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Dlaczego improwizacja stosowana to dzis
klucz do nowoczesnej edukac;ji?

Dzisiejsza szkota musi wyj$¢ daleko poza ramy podrecznikéw. Zyjemy w czasach,
w ktorych dbanie o kondycje psychiczng, emocje i wewnetrzng rownowage
mtodego pokolenia stato sie absolutnym priorytetem. Umiejetnos¢ odnalezienia
sie w grupieg, radzenie sobie ze stresem czy rozumienie witasnych reakgji to
fundamenty, bez ktérych trudno wyobrazi¢ sobie doroste zycie.

Pracujgc na co dzien z dzie¢mi i nastolatkami, regularnie obserwuje, jak bardzo
brakuje im narzedzi do zatrzymania sie w biegu i szczerego przyjrzenia sie sobie.
Wiasnie tutaj z pomoca przychodzi improwizacja stosowana. Ta metoda ma w
sobie magnetyczna site - poprzez aktywne doswiadczenie i wspolng prace
pozwala dotkna¢ trudnych tematow bez poczucia bycia ocenianym. Pokazuje
mtodym ludziom, ze ich wrazliwos¢ i indywidualne przezycia sg wazne i
potrzebne.

Zajecia oparte na tej formule to cos znacznie wiekszego niz nauka kreatywnosci.
To przede wszystkim trening empatii, elastycznosci myslenia i otwartosci na
drugiego cztowieka. Dziatanie bez gotowego skryptu uczy mtodziez akceptacji
wiasnych potkniec, buduje pewnosc siebie i pozwala bezpiecznie testowac rozne
zyciowe role oraz strategie komunikacyjne.

W rzeczywistosci zdominowanej przez ciggte powiadomienia, presje sukcesu i
poczucie izolacji, potrzebujemy metod, ktére nie tylko ucza teorii, ale ucza zyc¢.
Potrzebujemy edukacji, ktora stawia na uwazng obecnosc¢, autentyczne relacje i
odwage do bycia soba.

Z petnym przekonaniem zachecam do wprowadzania improwizacji stosowanej
do szkdt - to genialna inwestycja w rozwoéj mtodych ludzi, ktéra pomaga im
madrze, stabilnie i z odwaga ksztattowac wiasna przysztosc.

Program bezposrednio odpowiada na wyzwania wspotczesnego systemu
os$wiaty oraz zdiagnozowane przez pedagogoéw skutki nadmiernej cyfryzacji
zycCia dzieci i mtodziezy.

Wtasnie dlatego polecam nasz program impro — projekt, dzieki ktéremu mtodzi
ludzie zyskuja pewnos¢ siebie i ucza sie madrzej kierowac swoim zyciem.

Jan Jarosz

zatozyciel Impro TAK.Jest twdrca dwoch unikalnych,
autorskich systemow nauczania.Metody T.A K.
(Twodrczose, Akceptacja, Komunikacja) - system
nauczania improwizacji, ktéry koncentruje sie na
budowaniu kompetencji miekkich poprzez zabawe
i doswiadczenie sceniczne. Systemu S.K.O.K.
(Stuchaj, Kreuj, Odpowiedz, Kontynuuj) - metoda
warsztatowa nastawiona na konkretne
umiejetnosci wykonawcze i sprawne budowanie
opowiesci w czasie rzeczywistym.




Jak przygotowaé mtodych ludzi na zycie w
swiecie petnym chaosu i ciaggtych zmian?

Dzisiejsza rzeczywistos¢ pedzi w niesamowitym tempie, stawiajac przed szkota
zupetnie nowe wyzwania. Nauczyciele nie sg juz tylko przekaznikami wiedzy —
staja sie przewodnikami po swiecie petnym skrajnych emocji, dezinformacji i
technologicznego szumu.

Kluczowe w edukacji staje sie wyposazenie mtodych ludzi w narzedzia do radzenia
sobie z codziennoscia: ochrony wiasnego zdrowia psychicznego, krytycznego
myslenia oraz budowania dojrzatych wiezi réwiesniczych. Szkota coraz mocniegj
otwiera sie na edukacje zdrowotna i spoteczng, bo wiemy, ze bez stabilnego
whnetrza trudno o harmonijny rozwa;.

Improwizacja jako poligon doswiadczalny.

Zajecia improwizacji stosowanej powstaty z checi autentycznego, bliskiego
wsparcia mtodziezy w procesie dorastania. Przenoszac zasady teatru impro do
edukacji, tworzymy dla nich bezpieczne warunki do rozmawiania o sprawach
najwazniejszych: akceptacji samego siebie, relacjach z bliskimi, lekach i osobistych
granicach.

Praktyka impro ma niezwykta wtasciwosé¢ - oémiela, uwalnia od blokad
komunikacyjnych i uczy, ze kazdy z nas ma prawo gtosu oraz realny wplyw na
to, jak wygladaja jego relacje z otoczeniem.

System SKOK To autorski program stworzony z myslg o najstarszych uczniach szkot
podstawowych, ktorzy mierzg sie z najsilniejszymi kryzysami dorastania. Dotykamy
tematodw, ktdre stanowia ich codziennosc: od presji Srodowiska i poszukiwania
wiasnego ,ja", przez uzaleznienie od smartfondéw, po spadek nastroju, brak wiary w
siebie i odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje.

Wszystkie ¢wiczenia i zadania grupowe sg punktem wyjscia do gtebokich, szczerych
rozmow. To nie sg pogadanki - to zywy proces, ktéry buduje empatie i
diametralnie zmienia atmosfere w klasie oraz utatwia dialog miedzy mtodziezay
a dorostymi.

Kompletne narzedziownik dla kadry pedagogicznej.
Zaprojektowalismy ten projekt tak, by odcigzy¢ nauczycielii dac¢ im gotowe,
skuteczne wsparcie w dziataniach profilaktycznych i wychowawczych.

Szkoty otrzymuja od nas:

 prelekcje Wszystko jest gotowe do uzycia.
 scenariusz dyskusji | Nie trzeba tworzyé materiatow
« scenariusz lekcji samodzielnie!

o karty pracy

Komplet praktycznych narzedzi do natychmiastowego wdrozenia na lekcjach,
merytoryczne wsparcie przygotowane we wspotpracy z psychologami.

Dzieki temu improwizacja wchodzi do szkotly jako lekki, atrakcyjny dla mtodych
ludzi i niezwykle skuteczny element codziennej pracy pedagogicznej.

Wspdlnie przezyte emocje i wyciggniete z Ewiczen wnioski zostajg z uczniami

na lata.

Dotacz do nas i zobacz, jak impro zmienia podejscie do edukacji!

Zespot Impro TAK



Impro TAK

Co to takiego?

Wiedza, ktdéra wzmacnia, uczy i buduje
odpornos¢ psychiczna. Zamiast masy teorii
stawiamy na angazujace ¢wiczenia i gry, ktére
pomagaja mtodym ludziom otworzyc sie na
innych, lepiej zrozumie¢ wiasne emocje i
przeniesc te umiegjetnosci prosto do
codziennego zycia.

Gdzie?

Program realizujemy bezposrednio w Twojegj
placéwce.

Przyjedziemy do Was i poprowadzimy zajecia
na miejscu. Wy zapewniacie sale i obecnosc
dzieci, my zajmujemy sie catg reszta - od
profesjonalnych materiatéw po angazujace i
bezpieczne ¢wiczenia.

lle to kosztuje?

Zalezy on przede wszystkim od wielkosci
placowki, liczby grup oraz wybranego pakietu
warsztatow. Chetnie dopasujemy oferte do
budzetu i mozliwosci finansowych.

Wszystkie szczegoty oferty przedstawi nasz
koordynator, ktéry odpowie na pytania i
pomoze dopasowad optymalny
harmonogram zajec.

Jak dotaczyé?

Woystarczy skontaktowac sie bezposrednio z
biurem:

e Zadzwon: +48 601 077 567

* Napisz e-mail: biuro@improtak.pl

Skontaktuj sie, aby zarezerwowac termin

dla swojej placdéwki i dobra¢ program dopasowany

do potrzeb ucznidw.

Dla kogo?

Dla dzieci zaréwno mitodszych, jak i starszych
klas oraz dla mtodziezy ze szkot Srednich.
Dopasowujemy poziom i dynamike ¢wiczen
do wieku grupy.

Kiedy i jak czesto?

Spotykamy sie regularnie, raz w miesiacu

w trakcie roku szkolnego (od listopada do
marca). Taki uktad pozwala spokojnie
przepracowac kolejne etapy i zobaczyc¢ realng
zmiane w zachowaniu klasy.

Dlaczego?

Program ,IMPRO W EDUKACIJI" to gotowe
narzedzie edukacyjno-profilaktyczne, ktére
uczy bezposredniej komunikacji ,tu i teraz”.
Poprzez praktyczne ¢wiczenia bez oceniania,
uczniowie budujg odpornosc psychiczna,
zyskuja pewnosc¢ siebie i przestaja
paralizujaco bac sie porazek czy pres;ji
egzaminacyjnej.



Benefity
programu

Co zyskuje szkota?

» Ciekawa realizacje celéw ksztatcenia — program
w praktyczny, dynamiczny sposéb wpisuje sie
W Wymagania oswiaty, zamieniajac teorie w
zywe doswiadczenie.

o Skuteczne dziatania profilaktyczno-
wychowawcze - zajecia bezposrednio dotykaja
tematéw odpornosci psychicznej, radzenia
sobie ze stresem, integracji grupy oraz
wzajemnego szacunku.

« Trening umiejetnosci przysztosci —- mtodziez
rozwija inteligencje emocjonalng, zdolnosc
adaptacji do zmian, elastycznos¢ myslenia oraz
uczy sie efektywnej pracy zespotowe].

e Program uszyty na miare - wszystkie gry,
techniki i wyzwania sg precyzyjnie dobrane do
wieku, dojrzatosci oraz realnych potrzeb
konkretnej grupy wiekowej.

» Lepsze radzenie sobie z egzaminacyjna presja
- trening radzenia sobie z niespodziewanymi
sytuacjami naturalnie obniza poziom stresu
przed egzaminami 6smoklasisty czy matura,
UCzac opanowania i pewnosci siebie.

* Wzmochienie odpornosci psychicznej
(rezyliencji) oraz uksztattowanie kluczowych
kompetencji miekkich i psychospotecznych
(aktywne stuchanie, bezwarunkowa
akceptacja partnera, elastycznosé myslenia,
radzenie sobie ze stresem) u ucznidw, jako
dziatan zapobiegajgcych biernosci,
wykluczeniu réwiesniczemu i kryzysom
psychicznym.

Dlaczego improwizacja
stosowana przynosi efekty?

Aktywne wchodzenie w role zamiast bycia
widzem

Mtodzi ludzie nie tylko obserwuja sytuacje z
boku, ale fizycznie staja sie ich czescia.
Wchodzac w bezpieczne, fikcyjne role na
scenie, moga dostownie przetestowac na
wihasnej skérze rézne zachowania i postawy bez
ponoszenia realnych konsekwencji.

Doswiadczanie autentycznych emocji w
bezpiecznych warunkach

Gry impro odtwarzaja zywe sytuacje
rowiesnicze, dylematy i stresory, z ktdrymi
mitodziez mierzy sie na co dzien. Pozwala to
uczestnikom poczuc realne emocje, zauwazyc¢
je u siebie, a nastepnie uczyc sie nimi madrze
kierowac¢ w kontrolowanym srodowisku.

Dziatanie staje sie naturalnym zapalnikiem
do dyskus;ji

Przetamywanie leku przed ocena poprzez
akceptacje btedéw

Zasada ,Tak, i...” uczy nastolatkow
przyjmowania pomystow innych i traktowania
kazdego potkniecia jako nowej szansy, a nie
porazki. To drastycznie obniza poziom
codziennego stresu oraz buduje w klasie
kulture wzajemnego wsparcia.

Natychmiastowe budowanie gtebszych wiezi
réwiesniczych

Wspoélna zabawa bez gotowego scenariusza
zmusza do uwaznego stuchania, patrzenia
sobie w oczy i natychmiastowej wspodtpracy. To
btyskawicznie kruszy mury obronne, uczy
empatii i integruje klase znacznie silniej niz
jakakolwiek teoretyczna pogadanka.



Dlaczego to dziata?

T - Tworczosé A - Akceptacja K - Komunikacja

Droga do pewnosci siebie prowadzi
przez doswiadczenie.

Tworzymy profesjonalng przestrzen rozwoju
umiejetnosci przysztosci.

Poprzez trening improwizacji budujemy charyzme,
rozwijamy kluczowe kompetencje miekkie i

uczymy btyskotliwego radzenia sobie w kazdej
nieoczekiwanej sytuacji.

impro
tak



Kto stoi za programem?

Nasz zespét programowy to zgrany zespoét pasjonatow i specjalistéw, ktorzy
tacza dwa odmienne, ale idealnie uzupetniajace sie Swiaty: zywiotowa energie
sceny oraz rzetelng wiedze psychologiczno-pedagogiczna.

Nie teoretyzujemy - kazdy element tego programu tworzymy na bazie
wieloletniego doswiadczenia w bezposredniej pracy z mtodzieza,
nauczycielami i grupami warsztatowymi.

W skiad naszej rady programowej wchodza:

Praktycy improwizacji i trenerzy kompetencji miekkich - ludzie, ktérzy na co
dzien zjadaja zeby na pracy z grupa bez gotowego scenariusza. To oni dbajg o to,
by ¢wiczenia byty dynamiczne, angazujace, bezpieczne i dopasowane do realidw,
ktorymi zyjg wspotczesni nastolatkowie.

Psycholodzy i pedagodzy dzieciecy - eksperci czuwajacy nad merytoryczna
i rozwojowa stronga projektu. Dbaja o to, by tematyka zajec precyzyjnie
odpowiadata na potrzeby rozwojowe ucznidéw i realnie wspierata ich kondycje
psychiczng oraz emocjonalna.

Metodycy edukaciji - specjalisci, ktorzy przektadaja doswiadczenie impro na
jezyk szkolnej praktyki. To dzieki nim program w naturalny sposéb wspiera

realizacje celow wychowawczych i profilaktycznych szkoty, a nauczyciele
otrzymuja proste, intuicyjne narzedzia do pracy z klasa.

Nasza misja
Wierzymy, ze najlepsza edukacja to ta, ktéra angazuje serce, gtowe i ciato.
Jako zespodt nie tylko dostarczamy gotowy program - dajemy Wam petne
wsparcie i przestrzen, w ktérej mtodzi ludzie moga uczyc¢ sie autentycznosci,
odwagi i empatii w praktyce.
Zespot Imprn TAK
edukacja

impro
tak

impro
tak
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przedszkole

Moi bliscy i wielkie emocje

Cykl:

Przenosi przedszkolaka do swiata
nieskrepowanej wyobrazni, rozwijajac
umiejetnosc tworczego myslenia i
spontanicznego reagowania na
codzienne sytuacje.

Bawi i uczy poprzez ruch oraz aktywne
gry zespotowe, czerpigce z tradycji
pedagogiki zabawy i technik
improwizacyjnych z catego Swiata.

W pogodny, bezpieczny sposdb przybliza
dziecku zasady rzadzace Swiatem,
wykorzystujac metafory, proste
opowiesci ruchowe i bezpieczne
odgrywanie rol.

Pozwala maluchom wejs¢ w buty
wymyslonych postaci, dzieki czemu ucza
sie one na witasnej skorze
wspotodczuwac radosci, obawy czy
smutki innych.

Stanowi naturalny zapalnik do tworzenia
sytuacji wychowawczych i rozwijania
inteligencji emocjonalnej. Wachlarz
uczuc Kilkulatka bywa burzliwy - chwile
zachwytu przeplataja sie ze strachem,
ztoscig czy zazdroscia. Gry impro daja
dzieciom przestrzen, by te emocje
bezpiecznie z siebie ,wyrzuci¢”, oswoic je
i nauczyc¢ sie o nich opowiadac.

Uczy fundamentalnych wartosci -
empatii, szacunku do rodziny, lojalnosci
wobec réwiesnikdw oraz gotowosci do
niesienia pomocy i wspoétdziatania w
grupie bez rywalizacji.

Rekomendacja eksperta:

Przedstawiony program w sposéb kompleksowy i
merytoryczny ukazuje praktyczng wartos¢ improwizacji
stosowanej w rozwoju emocjonalno-spotecznym
przedszkolakdw. Autorskie podejscie, oparte na
bezpiecznym odgrywaniu rdl i pedagogice zabawy,
skutecznie zastepuje teoretyczne pojecia konkretnymi
doswiadczeniami réwiesniczymi. Precyzyjnie
sformutowane bloki tematyczne oraz unikalne narzedzia,
bezposrednio odpowiadaja na realne potrzeby rozwojowe
dzieci w wieku przedszkolnym.

Uczen/Uczenica:

Poprzez udziat w regularnych zajeciach
improwizacji stosowanej, przedszkolak
rozwija kluczowe kompetencje spoteczne
i emocjonalne:

Ksztattuje elastycznosc intelektualng i
logiczne myslenie, ktore sg niezbedne w
codziennych wyzwaniach oraz na starcie
szkolnej edukacji.

Buduje wewnetrzny kompas wartosci,
uczac sie w praktycznych scenkach
odrézniac zachowania wspierajgce od
ranigcych czy niesprawiedliwych.

Rozwija naturalng smiatos¢ i otwartosg,
dzieki czemu fatwiej adaptuje sie w
nowych grupach i sytuacjach
spotecznych.

Uczy sie wyrazac siebie za pomoca
catego ciata — gtosu, gestu, mimiki oraz
ekspresji ruchowej.

Rozbudza w sobie ciekawos¢ swiata,
wrazliwos¢ estetyczng oraz gotowos¢ do
wychodzenia poza schematy.

Poznaje zasady kultury i szacunku dla
pracy grupy, uczac sie uwaznego
stuchania innych oraz czekania na swoja
kolej.

Wzmocni poczucie wiasnej wartosci,
wyjatkowosci i autonomii, przy
jednoczesnym poczuciu bycia waznym,
akceptowanym ogniwem zespotu.

Odkrywa mechanizmy rzadzace
emocjami, co pozwala mu lepigj
rozumiec stany emocjonalne swoje oraz
kolegow.

Robi pierwsze, kluczowe kroki w dbaniu o
swoj dobrostan psychiczny, uczac sie
roztadowywac napiecie poprzez zdrowa,
uwalniajaca zabawe.



11

przedszkole

Harmonogram

listopad
Temat zajeé: M6j dom i rodzina

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak zmienia sie nasz
dom, gdy pojawia sie w nim kto$ nowy (np. mtodsze
rodzenstwo)? Dlaczego wspodtpraca w rodzinie utatwia
zycie? Jak radzi¢ sobie ze ztoscig czy zazdroscia i jak
bezpiecznie pokazac¢ swoje emocje?

Gry i éwiczenia IMPRO: Cwiczenia z podziatem na
role ,starszy—-mtodszy”, w ktérych dzieci ucza sie
opiekunczosci, oraz zabawy z tzw. ,emocjonalnym
termometrem”, gdzie maluchy ucza sie kontrolowac i
wycisza¢ nagta ztos¢ poprzez ruch.

Pojecia kluczowe: rodzina, rodzenstwo, regulacja
emocji, pomoc, wspodtpraca.

grudzien

Temat zajeé: Stuchanie opowiesci i
budowanie historii

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co daje nam
uwazne stuchanie innych? Kto to jest opowiadacz i jak
mozna stworzy¢ wspodlna historie z kolegami? W jakich
warunkach czujemy sie bezpiecznie, stuchajac
opowiadan?

Gry i éwiczenia IMPRO: Cwiczenia ze storytellingu
(opowiadania historii) dla najmtodszych, gdzie dzieci

dodaja po jednym stowie lub gescie do opowiesci kolegi.

Uczymy sie zasady, ze kazdy pomyst jest dobry i rozwija
wspolng historie.

Pojecia kluczowe: opowiadanie historii, uwazne
stuchanie, storytelling, wyobraznia.

styczen

Temat zajeé: Magia bycia razemi
tradycje

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co sprawia, ze
wspolne, swigteczne chwile s wyjatkowe? Co oznacza
,by¢ razem” i jak dbac¢ o mitg, rodzinng atmosfere?
Dlaczego tradycje i wspdlne zwyczaje tacza ludzi?

Gry i éwiczenia IMPRO: Tworzenie ,zywych obrazéow”
dzieci wspodlnie buduja z wiasnych ciat scenki
przedstawiajgce przygotowania do swiat, wspolny stot
czy ubieranie choinki. Trening bliskosci, cierpliwosci i
uwaznosci na dotyk i przestrzen.

Pojecia kluczowe: bliskos¢, zwyczaje, tradycja, ciepta
atmosfera.

luty

Temat zajeé: Podroéze i ciekawos¢é
swiata

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego warto
odkrywac nowe rzeczy i dokad prowadzi nas ciekawosc?
Czego ucza nas podroze i dlaczego po kazdej wyprawie
mito jest wréci¢ do swojego bezpiecznego miejsca?

Gry i éwiczenia IMPRO: Podréz wyobrazona. Krzesta
zamieniaja sie w pociag lub rakiete. Dzieci improwizuja
zachowanie w réznych miejscach na Ziemi (np.
przedzieranie sie przez gteboka dzungle, spacer po sliskim
lodzie), rozwijajac elastycznosc i motoryke.

Pojecia kluczowe: podroz, ciekawos¢ swiata,
elastycznosé, moje bezpieczne miegjsce.

marzec

Temat zajeé: Przygody w grupie i
uwaznos¢ na innych

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak madrze i wesoto
spedzac czas z najblizszymi? Dlaczego warto dbac o
relacje z przyjaciotmi? O czym musimy pamietac, kiedy
wspolnie ruszamy na wielka przygode?

Gry i éwiczenia IMPRO: Scenki sytuacyjne uczace
empatii i kompromisu (np. organizowanie wymarzonych
urodzin dla pluszaka, gdzie kazde dziecko musi wnies¢
jeden element i zaakceptowac pomysty innych, by
impreza sie udata).

Pojecia kluczowe: relacje, przyjaciele, wspdlna
przygoda, kompromis.
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Teatr wyobrazni i
sceniczne przygody

Cykl:

+ Opiera sie na dynamicznych etiudach

ruchowych i pamieciowych o
uniwersalnym, madrym przestaniu.

» Uczy poprzez petna energii,

improwizowana zabawe, ktéra angazuje
cate dziecko.

» Uczy poprzez aktywna zabawe.

» Rozwija kluczowe kompetencje

spoteczne, uczac elastycznosci w grupie.

e Pokazuje w praktyce, czym jest zgrany

zespot i jak wielka site ma wspodlne
dziatanie.

» Uczy rzetelnosci oraz odpowiedzialnosci

za swoje czyny i podjete decyzje,

e Wdraza zasady rzetelnosci oraz uczy

brania odpowiedzialnosci za wiasne
gesty, stowa i decyzje podjete na scenie.

» Pokazuje wage nazywania emocji i

radzenia sobie z nimi.

e Uczy konstruktywnego reagowania na

zyciowe trudnosci (takie jak brak
akceptacji dla innosci, uprzedzenia
rowiesnicze czy lek przed odrzuceniem).

e Stanowi idealny fundament do tworzenia

sytuacji wychowawczych oraz
kreatywnych warsztatow ekspres;ji
manualnej.

Rekomendacja eksperta:

Zajecia w unikalny sposdb facza budowanie

Uczen/Uczenica:

Naturalnie przestrzega regut i zasad
obowigzujacych w spotecznosci
przedszkolnej.

Szlifuje umiejetnosci interpersonalne,
uczac sie wspotistnienia w grupie.

Ksztattuje elastycznosc intelektualng
potrzebna w codziennych sytuacjach
oraz na dalszych etapach nauki.

Buduje swoj wewnetrzny system
wartosci, uczac sie odrdozniac zachowania
wspierajace od ranigcych.

W bezpiecznych scenkach uczy sie tgczy¢
przyczyne ze skutkiem i przewidywac
konsekwencje swoich czyndéw.

Swobodnie wypowiada sie za pomoca
ruchu, gtosu oraz réznorodnych form
ekspresji artystycznej.

Staje sie niezwykle ciekawe Swiata,
otwarte kulturowo i poznawczo.

Doskonale rozumie zasady kulturalnego
zachowania sie w teatrze, kinie oraz na
widowni.

Z refleksjg podchodzi do odegranych
sytuacji, potrafi wyciaggnac¢ z nich dojrzate
whioski dla siebie.

Ksztattuje czynnosci intelektualne
potrzebne w codziennych sytuacjach iw
dalszej edukacii.

odpowiedzialnosci z humorem, co pozwala dzieciom
oswoic stres i naturalnie rozwija¢ empatie. Najwieksza sitg
tego programu jest dawanie maluchom poczucia
sprawczosci i bezpieczenstwa w grupie, co bezposrednio
buduje ich wewnetrzng site i dojrzatos¢ emocjonalna. To
najwyzsza jakos¢ edukacyjna, ktéra redefiniuje podejscie
do rozwoju kompetencji spotecznych u najmtodszych.
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przedszkole

Harmonogram

listopad

Temat zajecé: Czas dla bliskich i sita
tradycji

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czym sa wspolne
zwyczaje i jakie znaczenie maja dla naszej rodziny?
Dlaczego wspdlne swietowanie i bycie razem buduje w
nas poczucie bezpieczenstwa?

Gry i éwiczenia IMPRO: Tworzenie ,rodzinnych
fotografii” z zywych posagdw. Dzieci odgrywaja scenki
przygotowan do waznych wydarzen, uczac sie dawania
oparcia i réwnego dzielenia zadan w grupie.

Pojecia kluczowe: dom, rodzina, wzajemne wsparcie,
tradycje rodzinne.

grudzien

Temat zajeé: Moje obowigzki i
wewnetrzna motywacja

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co to sg obowigzki i
po co istniejg w domu oraz przedszkolu? Jak skutecznie
przegonic lenistwo, kiedy bardzo nie chce nam sie
dziatac?

Gry i éwiczenia IMPRO: Zabawa w ,Superbohaterow
Porzadku" oraz scenki transformacji. Przedszkolaki w
przerysowany, komediowy sposdb odgrywaja swoje
domowe zadania, zamieniajac nudny obowigzek w
ekscytujgce wyzwanie zespotowe.

Pojecia kluczowe: obowigzki, odpowiedzialnos¢,
pokonywanie lenistwa, motywacja.

styczen

Temat zajeé: Dbam o zdrowie i
pokonuje leki

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co to znaczy dbac¢ o
swoje ciato? Dlaczego ruch, sport i zdrowe jedzenie daja
nam supermoce? Jak oswoic¢ strach przed wizyta u
lekarza lub dentysty?

Gry i éwiczenia IMPRO: Odgrywanie rél (,Lekarz i
pacjent”). Poprzez petne Smiechu odwrdcenie rél dzieci
oswajaja biaty fartuch, ucza sie asertywnosci, dbania o
higiene oraz panowania nad stresem w nieznanych
sytuacjach.

Pojecia kluczowe: zdrowie, aktywnosc fizyczna,
dbanie o siebie, odwaga u lekarza.

luty
Temat zajeé: Bezpieczny podréznik

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czego ucza nas nowe
miejsca i jak sie do nich przygotowac? Dlaczego w drodze
kluczowa jest wspotpraca? Jak dbac o bezpieczenstwo
swoje i innych w nieznanym otoczeniu?

Gry i éwiczenia IMPRO: Symulacja wielkiej wyprawy.
Pakowanie niewidzialnego plecaka (trening pamieci) oraz
improwizowanie nagtych przygéd w podrdézy, gdzie
przedszkolaki musza natychmiast potaczyc sity, aby
bezpiecznie dotrzec¢ do celu.

Pojecia kluczowe: podréz, nowe horyzonty, wspodtpraca,
bezpieczenstwo w grupie.

marzec

Temat zajeé: Swiat wokét nas i
dbanie o nature

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak nasze codzienne
wybory wptywaja na srodowisko (np. co sie dzieje ze
Smieciami)? Jak mozemy dbac o lasy i czystos¢ naszej
okolicy?

Gry i éwiczenia IMPRO: Eko-teatr. Dzieci wcielaja sie
w elementy przyrody (drzewa, rzeki, zwierzeta lesne) i
odgrywaja scenki pokazujace, jak mate, pozytywne
dziatanie cztowieka pomaga catej naturze odetchnac.

Pojecia kluczowe: ekologia, uwaznosg¢,
odpowiedzialnos¢ globalna, ochrona przyrody.
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przedszkole

Moje mate emocje

Cykl:

« Oswaja najmtodszych z pojeciem emocji

i daje im pierwsze, praktyczne narzedzia
do ich rozpoznawania u siebie i innych.

e Zapoznaje dziecko z pojeciem emocja i

daje mozliwos¢ wstepnego
rozpoznawania emocji,

o Aktywnie wspiera rozwdj spoteczno-

emocjonalny dziecka poprzez zywy
kontakt z rowiesnikami.

e Dotyczacych uczuc i emocji.

» Pokazuje, jak wielkg moc ma gtosne

nazywanie tego, co czujemy, oraz uczy
konstruktywnego radzenia sobie z
trudnymi stanami.

* Wskazuje maluchom, ze absolutnie

wszystkie uczucia - zaréwno te
przyjemne, jak i te trudne - sg naturalne,
wazne i potrzebne w zyciu.

» Wskazuje dziecku, ze zarébwno emocje

pozytywne, jak i negatywne sg bardzo
wazne w zyciu

» Uczy gtebokiego szacunku dla granic

oraz potrzeb innych ludzi.

» Stanowi naturalny punkt wyjscia dla

nauczyciela do tworzenia sytuacji
wychowawczych oraz szczerych,
otwartych rozmaow o swiecie uczucd.

Rekomendacja eksperta:

Program spdjnie taczy rozwdj empatii ze zrozumieniem
wiasnego ciata i emocji. Pokazuje dziecim i nauczycielom,

ze improwizacja to nie chaotyczna zabawa, ale

precyzyjnie zaprojektowany proces, ktéry uczy dzieci
adaptacji do nowych sytuacji i budowania zdrowych

relacji bez toksycznej rywalizacji.

Uczen/Uczenica:

Ksztattuje elastycznos¢ myslenia i
funkcje intelektualne niezbedne na co
dzien oraz w szkole.

Zaczyna trafnie odczytywac, nazywac i
rozumiec stany emocjonalne swoje oraz
swoich kolegoéw z grupy.

Stawia pierwsze, kluczowe kroki w
Swiadomym dbaniu o wtasne
samopoczucie i zdrowie psychiczne.

Bardzo mocno rozwija wiare we wiasne
sity, poczucie unikalnosci oraz naturalna
potrzebe tworzenia zgranych wiezi
rowiesniczych.

Rozwija wewnetrznag wrazliwos¢ oraz
ekspresje twdrcza w odniesieniu do wielu
obszarow dzieciecej aktywnosci.

Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci,
indywidualnosci i oryginalnosci oraz
potrzebe tworzenia relacji osobo wych i
uczestnictwa w grupie.

Konstruuje swoj wiasny kregostup
moralny, intuicyjnie odrdzniajgc gesty
dobre i wspierajace od tych ranigcych.

W naturalny sposéb szlifuje umiejetnosci
interpersonalne i spoteczne, ktére
utatwiaja mu funkcjonowanie w grupie.
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przedszkole

Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Kazde uczucie jest
wazne

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego zto$¢,
strach i smutek s3 nam potrzebne? Czy mozna
bezpiecznie tupac ze ztosci, nikogo przy tym nie
krzywdzac?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Emocjonalny dyrygent".
Przedszkolaki odgrywaja proste, codzienne scenki (np.
budowanie wiezy z klockéw), zmieniajac na znak trenera
emocje, z jaka to robig. Uczymy sie, ze kazda emocje da
sie oswoic i kontrolowac.

Pojecia kluczowe: akceptacja wszystkich uczug, ztos¢,
strach, roztadowanie napiecia.

grudzien

Temat zajeé: Moje granice, Twoje
granice

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak zauwazy¢, ze
kolega nie ma na cos ochoty? Jak madrze powiedzie¢
"stop", kiedy ktos narusza naszg przestrzen? Co to znaczy
szanowac czyjes potrzeby?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Magiczna linia". Zabawy
ruchowe z wyraznym zaznaczaniem swoich granic w
przestrzeni. Uczymy sie asertywnego, ale bardzo
spokojnego komunikowania swoich potrzeb za pomoca
gestu i stowa.

Pojecia kluczowe: asertywnos¢, granice, szacunek,
potrzeby innych.

styczen
Temat zajeé: Fabryka empatii

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co mozemy zrobic,
gdy widzimy, ze komus$ w grupie jest smutno? Jak mate
gesty (usmiech, podanie zabawki) potrafig odmienic
humor drugiej osoby?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Pogotowie usmiechu". Dzieci
improwizuja krotkie scenki, w ktérych jedna osoba
spotyka "smutnego stworka" i prébuje swoimi
pomystami przywrocié mu radosé, testujac empatie w
praktyce.

Pojecia kluczowe: empatia, wspotczucie, pomoc,
reakcja na smutek.

e

luty

Temat zajeé: Jestem jedyny w swoim
rodzaju

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co sprawia, ze jestem
wyjatkowy? Dlaczego to super, ze kazdy z nas w klasie
rézni sie od siebie i lubi inne rzeczy?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Krdélewski tron". Kazdy
przedszkolak na chwile siada w srodku kota i pokazuje
swoj unikalny ruch lub okrzyk radosci, ktéry cata grupa z
zachwytem powtarza, budujgc poczucie petnej akceptacji.

Pojecia kluczowe: unikalnos¢, pewnos¢ siebie,
akceptacja innosci, poczucie wartosci.

marzec

Temat zajeé: Wspolny kompas
wartosci

O czym rozmawiamy w dziataniu: Po czym poznajemy,
ze jakies zachowanie jest dobre, a inne zte? Jak nasze
decyzje wptywaja na to, jak czuja sie nasi koledzy?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Stop-klatka z moratem’.
Trener przerywa prostg scenke rowiesnicza w trudnym
momencie, a dzieci wspodlnie proponuja dobre,
wspierajace rozwigzanie sytuacji, uczac sie
przewidywania skutkéw swoich czynow.

Pojecia kluczowe: dobro i zto, moralnosg¢,
konsekwencje czyndw, wybory.
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SP 1-3

Odkrywcy Swiata Relacji

Cykl:

e Stanowi zintegrowang podrdz przez trzy

kluczowe obszary zycia dziecka:
Swiadomos$é wirasnego ciata, wrazliwosé
na Swiat przyrody oraz odwage w
budowaniu relacji réwiesniczych.

» Przektada trudne, abstrakcyjne pojecia

na jezyk fizycznego dziatania, angazujac
ruch, gest i bliski kontakt z grupa.

e Uczy dzieci uwaznej obserwacji

otoczenia, rozwijajac zdolnosé
btyskawicznego odczytywania intencji

oraz standw emocjonalnych innych istot.

» Pokazuje, jak wielka wartoscia jest

cierpliwos¢ i delikatnosg, zarobwno w
stosunku do zwierzat, jak i drugiego
cztowieka.

e Oswaja lek przed nieznanym,

Zamieniajac stresujace sytuacje
spoteczne w ekscytujaca, bezpieczna
przygode zespotowa.

» Daje nauczycielom gotowe narzedzia

diagnostyczno-wychowawcze,
pozwalajace zaobserwowac, jak dzieci
radza sobie z zaufaniem, asertywnoscia i
wspotpraca w parach.

Rekomendacja eksperta:

Cylk ten stanowi doskonatg odpowiedz na wyzwania

adaptacyjne dzieci w wieku wczesnoszkolnym,

skutecznie przeciwdziatajgc lekowi przed ocena i presja
réwiesnicza. Najwieksza wartoscia cyklu jest redefinicja
btedu poprzez narzedzia typu ,Okrzyk btedu”, ktore
zamieniaja stres w naturalny etap nauki i buduja w
uczniach wysoka odpornos¢ psychiczna. Praktyczne
wdrozenie zasady , Tak, i...” uczy dzieci bezkonfliktowej
wspodtpracy, rdwnego dzielenia zadarn oraz realnej

empatii w grupie bez destrukcyjnej rywalizacji.
Metodycznie zaprojektowane bloki ruchowe i

sensoryczne czynia z tego programu unikalny produkt o
gtebokim podtozu pedagogiczno-wychowawczym.

Uczen/Uczenica:

Odkrywa petna synergie miedzy
emocjami a ciatem - uczy sig, jak
fizycznie kontrolowac stres i jak mowa
ciata wyrazac swoje intencje.

Rozwija gteboka wrazliwosc i
opiekunczos¢ wobec stabszych,
mniejszych oraz lekliwych istot.

Buduje potezne poczucie
bezpieczenstwa i zaufania w grupie, co
bezposrednio utatwia mu adaptacje w
nowych, trudnych dla niego sytuacjach.

Uczy sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za
partnera w zabawie — doswiadcza, czym
jest bycie madrym przewodnikiem i jak
dawac oparcie innym.

Przetamuje bariery komunikacyjne,
swobodnie wchodzac w interakcje
rowiesnicze bez leku przed odrzuceniem
czy ocena.

Doskonale rozumie i szanuje granice
innych — wie, kiedy podejs¢ z pomoca, a
kiedy dac koledze lub zwierzeciu
niezbedna przestrzen.

Wzmacnia swoja wewnetrzng stabilnosg,
dzieki czemu potrafi odwaznie i z
ciekawoscig eksplorowac otaczajacy je
Swiat.
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SP 1-3

Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Mapa naszych uczué

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czym w ogdle sa
emocje i gdzie mieszkaja w naszym ciele? Jak wyglada
nasza twarz, gdy sie cieszymy, a jak gdy cos nas smuci?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Lustrzane odbicia". Dzieci w
parach bez stow pokazuja i nasladujg swoje miny oraz
postawe ciata, uczac sie podstaw ekspresji i
bezbtednego odczytywania sygnatow niewerbalnych.

Pojecia kluczowe: definicja emocji, mimika,
rozpoznawanie standw, ciato.

grudzien
Temat zajeé: Nasz mniejszy przyjaciel

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jaki jest nasz
stosunek do zwierzat? W jaki sposdéb mozemy okazywac
im szacunek i nies¢ realng pomoc? Czy kazde, nawet
najbardziej szalone marzenie warto natychmiast
spetniac?

Gry i éwiczenia IMPRO: Dzieci wcielaja sie w rézne
zwierzeta, uczac sie ich potrzeb, delikatnosci wobec
stabszych oraz empatii. Trening opiekunczosci i
reagowania na niewerbalne sygnaty.

Pojecia kluczowe: szacunek dla zwierzat, empatia,
przyjazn, niesienie pomocy.

styczen

Temat zajeé: Nowe sytuacje i sita
przyjazni

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak odnalez¢ sie w
nowej grupie rowiesniczej? Jak oswoic lek przed tym, co
nieznane i przetamac pierwszy strach? Kiedy warto
poprosi¢ o pomoc i dlaczego z przyjacielem jest razniej?

Gry i éwiczenia IMPRO: Zabawy integracyjne oparte
na kontakcie wzrokowym, bezpiecznym poznawaniu
przestrzeni oraz proste scenki ruchowe pokazujace, jak
podanie reki drugiemu dziecku pomaga pokonac
wspolng przeszkode.

Pojecia kluczowe: nowe sytuacje, strach,
przetamywanie lekéw, pomoc réwiesnicza.

luty

Temat zajeé: Druzyna dobrych
manier i wspoétpraca

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co to znaczy dzielic¢ sie
z innymi i dlaczego wspdlna zabawa jest fajniejsza niz
robienie wszystkiego samemu? Jak nasze stowa i gesty
Moga sprawic, ze ktos poczuje sie mito w grupie? Jak
wspodlnie rozwigzac problem, kiedy dwie osoby chca te
sama zabawke?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Wspdlny prezent". Dzieci
dobieraja sie w pary. Jedno dziecko wrecza drugiemu
Lniewidzialne pudetko”. Drugie dziecko otwiera je,
wyobraza sobieg, co jest w srodku (np. wielki pluszowy mis),
gtosno to nazywa i bardzo dziekuje, a pierwsze dziecko
natychmiast cieszy sie razem z nim. Cwiczenie uczy
zasady akceptacji pomystéw partnera i budowania
pozytywnej atmosfery.

Pojecia kluczowe: wspotpraca, dzielenie sie, kultura
relacji, rados¢ z dawania.

MmMarzec

Temat zajeé: Moje mate i wielkie
sukcesy (Pokonywanie trudnosci)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co zrobi¢, gdy co$
nam nie wychodzi i czujemy ztos¢ albo rezygnacje? Czy
btedy w zabawie s3 czyms ztym, czy moga stac sie
poczatkiem nowej przygody? Jak mozemy wspierac
kolege, ktéremu witasnie zepsuta sie wieza z klockow?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Okrzyk btedu". Dzieci biora
udziat w prostej grze rytmicznej lub ruchowej. Kiedy
ktos sie pomyli (co jest rzecza naturalng), nie chowa sie,
ale podnosi rece do gory i z usmiechem krzyczy ,Ojej!", a
cata grupa bije mu brawo. Uczymy dzieci, ze potkniecie
to zaden wstyd, a bezpieczna przestrzen w grupie
pozwala na nauke bez stresu.

Pojecia kluczowe: akceptacja bteddéw, radzenie sobie
z porazka, motywacja, odpornosc¢ psychiczna.
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Podréze bez scenariusza

Cykl:

Zdejmuje z dzieci schematy myslenia,
rzucajac je w wir wyobrazonych wypraw,
gdzie jedynym ograniczeniem jest
wiasna kreatywnosc.

Uczy btyskawicznej adaptacji do
dynamicznie zmieniajacych sie
warunkow (zmiana klimatu, awaria
statku, nieznany lad na scenie).

Pokazuje, ze niespodziewane zwroty akgji
nie sg zagrozeniem, ale ekscytujacym
poczatkiem nowej przygody.

Odwraca paradygmat porazki i btedu -
na tych zajeciach nie ma ztych
odpowiedzi; potkniecie na scenie staje
sie prezentem dla grupy i punktem
wyjscia do stworzenia czegos nowego, co
zdejmuje z dzieci paralizujacy lek przed
szkolnhg oceng i krytyka.

Wymusza autentyczny kontakt ,tu i
teraz” — uczestnicy nie moga dziatac z
pamieci ani realizowac z gory
przygotowanego planu; musza uwaznie
patrzec¢ partnerowi w oczy i stuchac go
catym sobg, co stanowi naturalny,
gteboki detoks od przebodzcowania
ekranami smartfonoéw.

Uwalnia od blokad komunikacyjnych i
uczy asertywnosci — regularny trening
o$miela wycofanych uczniéw, pomaga
im odnalez¢ i ustyszec swoj ,wiasny gtos”,
a jednoczesnie uczy, jak jasno stawiac
osobiste granice w relacjach z
otoczeniem.

Rekomendacja eksperta :

Ten cykl programu dla klas 1-3 ktadzie nacisk na
elastycznosc¢ poznawcza oraz szybka adaptacje do zmian,
ktore sa kluczowe w radzeniu sobie ze szkolnymi
wyzwaniami. Gry impro uczg dzieci konstruktywnej reakcji
na niespodziewane zwroty akcji, trwale obnizajac poziom
stresu i frustracji w sytuacjach kryzysowych. Z kolei
¢wiczenia oparte na komunikacji niewerbalnej i celowym
spowolnieniu ruchu, jak ,Podwodne krdlestwo”, stanowia
genialny trening samoregulacji. To precyzyjnie
zaprojektowana metoda premium, ktéra rozwija u uczniéw
myslenie nieszablonowe i buduje silne poczucie
zespotowego bezpieczenstwa.

Uczen/Uczenica:

Rozwija elastycznosé poznawczg — potrafi
natychmiast zmieni¢ plan dziatania, gdy
wymaga tego sytuacja.

Rozbudza potezng wyobraznie
przestrzenna i abstrakcyjne myslenie.

Przetamuje lek przed nowym i
nieznanym, zyskujac ogromna pewnosc¢
siebie.

Zdejmuje z dzieci schematy myslenia,
rzucajac je w wir wyobrazonych wypraw,
gdzie jedynym ograniczeniem jest
wiasna kreatywnosc.

Uczy btyskawicznej adaptacji do
dynamicznie zmieniajgcych sie
warunkdw (zmiana klimatu, awaria
statku, nieznany lad na scenie).

Pokazuje, ze niespodziewane zwroty
akcji nie sg zagrozeniem, ale
ekscytujacym poczatkiem nowej
przygody.

Regularne ¢wiczenia bez gotowego
scenariusza, dziecko przetamuje lek
przed nowym i nieznanym. Przestaje
paralizowac je strach przed
popetnieniem btedu czy oceng
rowiesnikow.

Potezna wyobraznia i abstrakcyjne
myslenie: Uczniowie rozbudzaja
wyobraznie przestrzenng oraz ucza sie
nadawac symboliczne znaczenia
przedmiotom i ruchom.

Trening uczy akceptacji innosci,
otwartosci na drugiego cztowieka oraz
budowania autentycznych relacji bez
barier komunikacyjnych.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Magiczny wehikut czasu

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dokad chcielibysmy
wyruszy¢, gdyby wszystko byto mozliwe? Jak z kilku
krzeset i klockéw zbudowac rakiete lub t6dz podwodng?
Jak dziata sita wspdlnej wyobrazni?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Transformacja
przedmiotow". Dzieci podaja sobie z rgk do rak zwykta
pateczke lub hula-hop. Kazdy maluch musi za pomoca
ruchu i mimiki nadac¢ przedmiotowi nowa funkcje (np.
zamieni¢ go w lunete, kierownice, ciezki miecz czy
wedke), a reszta grupy natychmiast wchodzi w te
konwencje.

Pojecia kluczowe: wyobraznia, transformacja,
kreatywnosc¢, symbolika ruchu.

grudzien
Temat zajecé: Przez zaspy i lodowce

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak radzi¢ sobie w
ekstremalnych warunkach? Jak mroéz i $nieg zmieniaja
sposdb, w jaki sie poruszamy? Jak mozemy ogrzac sie
nawzajem i pomaoc koledze przejsc przez gteboka
zasypana sciezke?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Wyprawa na biegun". Sala
zamienia sie w lodowa kraine. Dzieci improwizuja spacer
po bardzo sliskiej nawierzchni, przedzieranie sie przez
silny, arktyczny wiatr oraz budowanie wspdélnego,
niewidzialnego igloo, w ktérym cata grupa musi
schowac sie przed zamiecia.

Pojecia kluczowe: elastycznos¢ ruchowa, radzenie
sobie z przeszkodami, wspdtpraca w trudnych
warunkach.

styczen

Temat zajeé: Wizyta u kosmitéw
(Inne swiaty)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak rozmawiac z
kims, kto nie zna naszego jezyka i wyglada zupetnie
inaczej? Jak pokazac¢ przyjazne intencje bez uzywania
stow? Dlaczego innos¢ moze by¢ ciekawa i fascynujaca?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Kosmiczni turysci". Czes¢
dzieci wciela sie w mieszkancéw nowo odkrytej planety,
ktorzy poruszaja sie i dzwiecza w unikalny sposob.
Druga czes¢ to ziemscy odkrywey, ktérzy musza
zaadaptowac sie do panujacych tam zasad i nawigzac
wesotg, pokojowa relacje z gospodarzami.

Pojecia kluczowe: akceptacja innosci, adaptacja do
nowych zasad, otwartosc¢ réwiesnicza.
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luty

Temat zajeé: Zgubiony kompas
(Zwroty akcji)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co zrobi¢, gdy
misterny plan podrézy nagle sie psuje? Jak reagowac na
niespodzianki z usmiechem, zamiast ptaczem? Kto w
druzynie ma pomyst na nowe wyjscie z sytuacji?

Gry i éwiczenia IMPRO: "A na dodatek...". Dzieci ida
przez wyobrazony las. Trener co chwile rzuca nowe
wyzwanie: "Nagle zerwat sie most!", "A na dodatek goni
nas olbrzymi motyl!". Maluchy musza natychmiast zmienic
swoja strategie ruchu i pomaoc sobie nawzajem przetrwac
nagta zmiane w scenariuszu.

Pojecia kluczowe: elastycznosé, szybkie reagowanie,
radzenie sobie ze zmiana.

MmMarzec

Temat zajeé: Podwodne krélestwo
(Zanurzenie w ciszy)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak wyglada swiat
na dnie oceanu? Jak poruszaja sie ryby, a jak wielkie
osmiornice? Jak podrézowac w petnej ciszy, dbajac o to,
by nie zgubi¢ swojego partnera?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Akwarium". Warsztat z
bardzo powolnego i ptynnego ruchu. Dzieci improwizuja
podwodne zycie pod dyktando relaksacyjnej muzyki,
uczac sie petnej kontroli nad swoim ciatem, uwaznosci
na przestrzen wokét oraz synchronizacji z innymi
,morskimi stworzeniami”.

Pojecia kluczowe: ptynnos¢ ruchu, cisza, wyciszenie,
kontrola ciata.

{

AN
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Sekrety komunikacji

Cykl:

¢ Skupia sie na fundamentalnej zasadzie

impro ,Tak, i..", ktéra uczy przyjmowania
propozycji drugiego cztowieka i
rozwijania jej.

e Ksztattuje pozadane postawy, takie jak:

poczucie wilasnej wartosci, wewnetrzng
motywacje, otwartos¢ na drugiego
cztowieka.

» Pokazuje dzieciom, ze komunikacja to
nie tylko moéwienie, ale przede wszystkim

uwazne stuchanie i obserwowanie
partnera.

e Uczy szacunku do potrzeb innych ludzi

» Buduje kulture dialogu opartego na

szacunku, empatii i braku rywalizacji,
gdzie kazdy pomyst jest cenny i wazny.

« Wymusza wejscie w zywy kontakt

wzrokowy i emocjonalny, stanowiac dla
uczniow natychmiastowy i gteboki
detoks od ekranéw smartfondw.

e Oducza paralizujacego leku przed oceng

spoteczng, tworzac na sali bezpieczne
warunki do testowania réznych strategii
komunikacyjnych.

o Uczy wihasciwych zachowan, rozwijania

swoich umiejetnosci i przyjmowania
postawy godnej nasladowania w
codziennym zyciu.

e Tworzy warunki do pokonywania

trudnosci w zadawaniu otwartych pytan.

~ Rekomendacja eksperta :

Ten modut to bezkompromisowa szkota uwaznosci, ktéra

w brutalnie gtosnym Swiecie uczy dzieci sztuki

prawdziwego stuchania i bycia ,tu i teraz". Zamiast
nudnych napomnien o dobrych manierach, uczniowie na
wiasnej skorze - poprzez gry takie jak ,Przekaz piagtke” czy
,Slepy rzezbiarz" - doéwiadczajg, ze bez kontaktu
wzrokowego, precyzji stowa i petnego zaufania cata
grupowa struktura po prostu sie rozpada. Genialnie
zaprojektowane ¢wiczenia z regulacja gtosnosci daja
dzieciom rzadka dzi$ umiejetnos¢ samokontroli i
szacunku dla ciszy, co automatycznie przektada sie na
lepsze skupienie podczas standardowych lekcji.

Uczen/Uczenica:

Zaczyna stuchac innych z petnym
Zaangazowaniem, zamiast czekac tylko
na swoja kolej do wypowiedzi.

Buduje poczucie szacunku wobec siebie i
innych osoéb.

Uczy sie jasnego i spokojnego wyrazania
swoich mysli oraz intencji w sposob
zrozumiaty dla otoczenia.

Zyskuje naturalna tatwosc¢ w zawieraniu
kompromiséw i bezkonfliktowym
rozwigzywaniu sporow rowiesniczych.

Przetamuje bariere i blokady
komunikacyjne, zyskujac odwage do
zabierania gtosu, odpowiedzi przy tablicy
i wystapien publicznych.

Nabywa swiadomosé potrzeby tworzenia
relacji spotecznych.

Rozwija inteligencje emocjonalng oraz
empatie, dzieki czemu potrafi lepigj
odczytywac intencje, mowe ciata i
emocje u innych ludzi.

Buduje silng rezyliencje i pewnosc siebie,
dzieki czemu staje sie odporniejsze na
presje rowiesniczg oraz tatwiej radzi sobie
ze stresem.

Zyskuje umiejetnosc rozpoznawania,
rozumienia i nazywania emocji oraz
uczuc swoich i innych osob.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Podaj dalej
(Niewidzialny impuls)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak przekazac
informacje bez uzywania stéw? Czy sam kontakt
wzrokowy wystarczy, by sie porozumiec? Dlaczego w
grupie wazny jest kazdy pojedynczy uczestnik?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Przekaz piatke". Dzieci stoja
w kole. Ich zadaniem jest jak najszybsze podanie sobie
LJmpulsu” (spojrzenie w oczy i jednoczesne klasniecie) z
osoby na osobe. Gra wymaga absolutnego skupienia,
nie pozwala na dekoncentracje i btyskawicznie jednoczy

grupe.

Pojecia kluczowe: skupienie, kontakt wzrokowy,
impuls, obecnosc tu i teraz.

grudzien

Temat zajeé: Echo i cien
(Petna akceptacja)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak to jest byc¢
idealnie wystuchanym i nasladowanym? Dlaczego warto
docenia¢ pomysty innych dzieci? Jak poczuc sie
waznym w parze?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Lustro dZzwiekowe". Jedno
dziecko wydaje z siebie bezpieczny, zabawny dzwiek i
robi prosty gest, a drugie dziecko (jako echo) musi jak
najdoktadniej to powtoérzy¢ — z identyczng energia i
intonacja. Potem nastepuje zamiana rol.

Pojecia kluczowe: partnerstwo, odzwierciedlenie,
akceptacja, uwaznos¢ stuchowa.

styczen

Temat zajeé: Wspolna bajka (Zasada
»Tak, i...”)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co sie dzieje, gdy nie
zgadzamy sie z pomystem kolegi? Jak polubic¢ cudze
pomysty i potaczyc¢ je ze swoimi? Jak napisac historie, w
ktérej kazdy ma swoj udziat?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Budowanie zdania". Dzieci
siedza w kregu i wspdlnie opowiadaja bajke o
zagubionym piesku. Kazdy maluch moze wypowiedzie¢
tylko jedno stowo, ktére musi idealnie pasowac do tego,
co powiedziat przedmoéweca. Uczy to odrzucenia
wiasnego ego na rzecz dobra catej grupy.

Pojecia kluczowe: zasada '"Tak, i..", praca zespotowa,
kompromis, ptynnos¢ dialogu.

luty

Temat zajeé: Radio i hatas
(Higiena rozmowy)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co czujemy, gdy
wszyscy mowia jednoczesnie i nikt nikogo nie stucha?
Dlaczego krzyk utrudnia porozumienie? Jak rozmawiac
spokojnie, by kazdy poczut sie ustyszany?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gtosnos¢ na suwak". Trener
pokazuje reka poziom gtosnosci w sali (wysoko —
rozmawiamy gtosno, nisko — schodzimy do szeptu). Dzieci
odgrywaja scenki na targu lub w autobusie, uczac sie
Swiadomego operowania swoim gtosem i szacunku dla
uszu innych osdb.

Pojecia kluczowe: ton gtosu, higiena stuchu, szacunek
W rozmowie, samokontrola.

mMarzec

Temat zajeé: Architekci
porozumienia (Precyzja komunikatu)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak wyttumaczy¢
koledze, co chcemy zbudowac, zeby nas dobrze
zrozumiat? Dlaczego warto zadawac pytania, gdy
czegos nie wiemy? Jak gesty pomagaja stowom?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Slepy rzezbiarz". Jedno
dziecko zamyka oczy, a drugie za pomoca delikatnych,
Jjasnych instrukcji stownych (np. "podnies prawa reke
wyzej", "zréb krok w bok") prébuje ustawic je w
zaplanowana wczesniej poze superbohatera.

Pojecia kluczowe: jasnos¢ przekazu, zaufanie,
dawanie instrukgji, cierpliwosg.
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Ja w oczach grupy

Cykl:

« Pomaga uczniom oswoic paralizujacy lek

przed oceng ze strony réwiesnikow i
porazka na forum klasy.

* Wykorzystuje komediowy, bezpieczny
charakter impro, aby odczarowac btedy
jako naturalng, a nawet fascynujaca
czes¢ procesu nauki.

e Pokazuje, ze autentycznos$¢ i odwaga do

bycia sobg dajg znacznie stabilniejsza

pewnos¢ siebie niz préoby przypodobania

sie wszystkim za wszelka cene.

o Catkowicie odwraca paradygmat porazki,

uczac miodziez, ze potkniecie nie jest
powodem do wstydu, ale Swietnym
punktem wyjscia do nowego dziatania.

e Stwarza bezpieczny poligon
doswiadczalny, w ktérym uczniowie
moga bez strachu testowac rézne
zyciowe role oraz strategie zachowan
spotecznych.

» Rezygnuje ze sztywnych ram i nudnej
teorii, budujac odpornosc¢ psychicznag
oraz integracje klasowa poprzez zywe,
angazujgce doswiadczenie, Smiech i
ruch.

Rekomendacja eksperta :

Ten modut uderza w samo sedno problemoéw

Uczen/Uczenica:

Przestaje bac sie odpowiedzi przy tablicy,
egzamindéw ustnych oraz nagtych,
niespodziewanych sytuacji na lekcjach i
W zyciu codziennym.

Zyskuje ogromna pewnosc siebie oparta
na gtebokim poczuciu, ze jego
indywidualne przezycia, wrazliwos¢ i gtos
s3 wazne oraz potrzebne.

Buduje silna rezyliencje psychiczng, co
pozwala mu znacznie lepiej radzi¢ sobie z
presja sukcesu, oczekiwaniami otoczenia
oraz stresem.

Przestaje dazy¢ do toksycznego
perfekcjonizmu, dzieki czemu zyskuje
luz, swobode dziatania i przestrzen na
popetnianie naturalnych bteddw.

Odkrywa swoja unikalng wartos¢ w
zespole, uczac sig, ze nie Musi
rezygnowac z wiasnej indywidualnosci,
aby zostac¢ w petni zaakceptowanym

przez grupe.

Przetamuje lek przed nowym i
nieznanym, zyskujac zdolnos¢ do
odwaznego i stabilnego ksztattowania
relacji réwiesniczych w swiecie petnym
zmian.

nastolatkdéw z klas 4-6, czyli w moment, gdy lek przed
odrzuceniem przez grupe i presja réwiesnicza zaczynaja
dominowac w ich zyciu. Zamiast nudnych wyktadéw o
poczuciu wiasnej wartosci, uczniowie na wiasnej skérze
doswiadczajg, jak mowa ciata i tonem gtosu budowac
asertywnosc¢ na szkolnym korytarzu. Gry takie jak ,Gtosy
na ramieniu” czy ,Etiuda z btedem” w bezpieczny sposdb
wizualizujg ich wewnetrzne kompleksy, uczac dystansu
do siebie i uwalniajac od paralizujgcego stresu przy
tablicy. To genialnie zaprojektowany trening
autentycznosci, ktéry zdejmuje z mtodych ludzi maski
dopasowania, dajac im odwage do bycia soba w grupie,
ktéra zamiast ocenia¢ — wspiera.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Moja unikalna marka
(Bezpieczne forum)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co czujemy, gdy
oczy catej klasy sg zwrdcone na nas? Jak odréznic
konstruktywna informacje zwrotna od zwyktego,
ztosliwego oceniania? Dlaczego to, co w nas inne, jest
nasza najwiekszg sitg?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Jednominutowy fanklub".
Uczen wychodzi na srodek i opowiada o czyms zupetnie
btahym (np. o swoim ulubionym sniadaniu), a cata reszta
grupy reaguje na kazde jego zdanie gigantycznym,
entuzjastycznym aplauzem.

Pojecia kluczowe: pewnos¢ siebie, odpornos¢ na
oceng, ekspozycja spoteczna, wsparcie grupy.

grudzien

Temat zaje¢: Krélestwo wpadek
(Swietowanie porazek)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak bardzo
boimy sie popetnia¢ btedy przy tablicy lub w grupie? Co
sie dzieje z naszym ciatem, gdy zrobimy cos ,zle"? Jak
zamieni¢ wstyd w Smiech i p6js¢ dalej?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Etiuda z btedem'". Uczniowie
graja proste scenki, w ktorych celowo musza popetnic
spektakularna gafe (np. zapomniec imienia wiasnej
mamy Nna przyjeciu). Zadaniem partnera scenicznego
jest natychmiastowe ,uratowanie” sytuacji i obrécenie
btedu w genialny atut historii.

Pojecia kluczowe: akceptacja porazki, dystans do
siebie, elastycznos¢ psychiczna, redukcja stresu.

styczen

Temat zajeé: Moja asertywna
obecnos¢ (Postawa i gtos)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak nasza postawa
ciata i ton gtosu wptywaja na to, jak traktuja nas inni?
Czym rdézni sie asertywnosc¢ od agres;ji i ulegtosci? Jak
powiedzie¢ gtosne ,nie”, gdy grupa namawia nas do
czegos ztego?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Statusy". Uczniowie losujg
karty z poziomem ,statusu” (od 1- bardzo niska
pewnosc siebie, do 10 — wysoka pewnosc siebie i
dominacja). Odgrywaja proste rozmowy na korytarzu
szkolnym, doswiadczajac na wiasnej skorze, jak fizyczna
zZmiana postawy ciata diametralnie zmienia dynamike
relacji.

Pojecia kluczowe: asertywnosg¢, status spoteczny,
mMowa Ciata, poczucie sprawczosci.

luty

Temat zajeé: Maska kontra twarz
(Presja dopasowania)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego czasem
udajemy kogos, kim nie jestesmy, zeby przypodobac sie
klasie? lle energii kosztuje nas noszenie ,rowiesniczej
maski”? Jak znalez¢ odwage do pokazania swojego
prawdziwego ja?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Konferencja prasowa". Jeden
uczen odpowiada na pytania klasy, ale gra postac, ktorej
cechy i sekrety zna tylko widownia. Poprzez metafore gry
uczniowie odkrywaja, jak fatwo grupa wyczuwa
sztucznosc i jak bardzo uwalniajgca jest autentycznosc.

Pojecia kluczowe: autentycznos¢, presja rowiesnicza,
tozsamosé, akceptacja.

MmMarzec

Temat zajeé: Krytyk wewnetrzny
(Uciszanie ztych mysli)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Skad bierze sie ten
cichy gtos w naszej gtowie, ktéry mowi: ,,nie dasz rady”,
Wysmieja cie”? Jak mozemy z nim negocjowac? Jak
zamieni¢ wewnetrznego krytyka w wewnetrznego
przyjaciela?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gtosy na ramieniu". Uczen
probuje wykonac proste zadanie na scenie, podczas gdy
dwie inne osoby graja jego ,Wewnetrznego Krytyka”
(mowiagcego obawy) oraz ,Wewnetrznego Wspieracza”
(mdwigcego komplementy). Uczen uczy sie Swiadomie
ignorowac gtos paralizujacy na rzecz wspierajacego.

Pojecia kluczowe: dialog wewnetrzny, self-
compassion (wyrozumiatos¢ dla siebie), odpornosc
psychiczna.
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Wspotczesne wyzwania

Cykl:

Dotyka bezposrednio realidw zycia
wspotczesnych nastolatkdw: Swiata
algorytmow, smartfonéw, FOMO (leku
przed odtgczeniem) oraz pogoni za
idealnym wizerunkiem online.

Przenosi cyfrowe dylematy na fizyczna
scene, pozwalajgc uczniom zobaczy¢
absurd lub zagrozenia niektérych
zachowan z bezpiecznego dystansu.

Uczy krytycznego myslenia i higieny
cyfrowej poprzez doswiadczenie, a nie
moralizatorskie wyktady.

Wymusza wejscie w zywy, dynamiczny
kontakt wzrokowy i emocjonalny,
stanowiac dla mtodych ludzi
natychmiastowy detoks od ekranéw
telefonow.

Reaguje na zdiagnozowane przez
pedagogdéw skutki nadmiernej cyfryzacji,
takie jak stany lekowe, labilnos¢
emocjonalna czy alienacja réwiesnicza

Wykorzystuje mechanizmy improwizacji
stosowanej, aby zamieni¢ wirtualna,
samotna presje sukcesu na realne
wsparcie i Smiech w grupie rowiesnikéw.

Rekomendacja eksperta :

Bezkompromisowy cyfrowy detoks dla klas 4-6, ktéry
zamiast nudnego zakazywania smartfondw obnaza
przed nastolatkami brutalng prawde o manipulacjach
algorytmow. Poprzez genialne gry sceniczne, takie jak
JFiltry rzeczywistosci” czy ,Niewidzialne powiadomienia”,
uczniowie na wiasnej skorze czuja, jak pogon za lajkami i
FOMO niszcza ich autentycznos¢ oraz prawdziwe relacje.
Warsztaty dajg mtodziezy unikalna szanse na zobaczenie
spotecznych kosztéw ucieczki w wirtualny swiat oraz
mechanizmoéw sieciowego hejtu. To nowoczesny,
precyzyjnie zaprojektowany program premium, ktéry
uczy miodziez krytycznego myslenia i buduje potezna
tarcze ochronnga przed cyfrowym przebodzcowaniem.

Uczen/Uczenica:

Zyskuje wiekszg swiadomosc¢ tego, jak
technologia wptywa na jego emocje i
relacje na zywo.

Uczy sie stawiac granice w Swiecie
cyfrowym (reagowanie na hejt, ochrona
prywatnosci).

Rozwija asertywnosc i stawia wyrazne
granice, dzieki czemu potrafi madrze
dbac o swoje zdrowie psychiczne oraz
wewnetrzng rwnowage.

Przetamuje paralizujacy lek przed ocena
spoteczna oraz perfekcjonizmem, ktére
s3 codziennie podsycane przez media
spotecznosciowe.

Zyskuje odwage do budowania
autentycznych relacji opartych na
empatii, zamiast powierzchownych
kontaktdw w sieci zdominowanych przez
cyfrowy szum.

Odkrywa wartos¢ odpoczynku od ekranu
i budowania gtebokich wiezi ,offline”.

Nabywa umiejetnos¢ rozpoznawania,
rozumienia i nazywania emocji oraz
uczuc¢ swoich i innych oséb.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Zycie za ekranem
(lluzja social mediéw)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego profile w
sieci pokazuja tylko idealne chwile? Jak ogladanie
Jperfekcyjnego” zycia innych wptywa na nasze
samopoczucie? Czym rozni sie prawdziwy przyjaciel od
~obserwujacego”?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Filtry rzeczywistosci'.
Uczniowie odgrywaja te sama scenke (np. nudne
popotudnie w domu) na dwa sposoby: wersja ,realna”
(petna naturalnych emocji i drobnych potkniec) oraz
wersja ,pod Instagrama” (przerysowana, sztuczna,
pozowana). Warsztat obnaza fatsz cyfrowych iluzji.

Pojecia kluczowe: wizerunek online, krytyczne
myslenie, porownywanie sie z innymi.

grudzien
Temat zajeé: W petli powiadomien

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak trudno
jest odtozyc telefon, gdy odrabiamy lekcje lub
rozmawiamy z mama? Co czujemy, gdy ktos nas
ignoruje, patrzac w ekran (phubbing)? Jak odzyskac
kontrole nad swoim czasem?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Niewidzialne
powiadomienia". Podczas gdy dwdjka ucznidéw prébuje
przeprowadzi¢ waznag, osobistg rozmowe sceniczna,
trener co chwile dotyka ich ramienia, co symbolizuje
.wibracje telefonu”. Uczniowie na sekunde musza
zamrzec lub rzuci¢ absurdalne hasto, doswiadczajac, jak
cyfrowe rozpraszacze niszcza bliskos¢ i uwage.

Pojecia kluczowe: uwaga, przebodzcowanie, FOMO,
relacje offline.

styczen

Temat zajeé: Anatomia plotki i hejtu
(Stowa w sieci)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak tatwo
przychodzi nam pisanie przykrych rzeczy w
komentarzach, a tak trudno powiedziec to prosto w
oczy? Jak wielka krzywde moze wyrzadzi¢ jedna plotka
podana dalej?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gtuchy telefon emocjonalny".

Prosta informacja przekazywana z rak do rgk na scenie
drastycznie zmienia swoj kontekst i intencje z kazda
kolejng osoba. Warsztat pokazuje mechanizm
powstawania fake newsoéw i hejtu oraz uczy
odpowiedzialnosci za stowo.

Pojecia kluczowe: cyberbullying, odpowiedzialnos¢
za stowo, empatia cyfrowa, plotka.

luty
Temat zajeé: Presja lajkow
(Pogon za akceptacja)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego cyfrowa
aprobata (serduszka, wyswietlenia) daje nam chwilowe
szczescie, a jej brak wywotuje smutek? Jak nie uzalezniac
swojego humoru od algorytmu?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Aukcja popularnosci®.
Uczniowie odgrywaja scenki, w ktérych za kazda
wypowiedziang kwestie otrzymuja od widowni
natychmiastowe punkty (kciuki w goére lub w doét). Ucza sie
zauwazac, jak proba przypodobania sie widowni niszczy
ich pierwotny pomyst i autentycznosc gry.

Pojecia kluczowe: algorytm emocjonalny, dopamina,
wewnetrzna motywacja.

MmMarzec

Temat zajeé: Gry i ich putapki
(Zatracenie w wirtualu)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Kiedy granie w gry
wideo staje sie ucieczka od realnych problemow (np.
ztych ocen czy ktdtni z kolega)? Jak bezpiecznie
korzystac z rozrywki, nie tracac kontaktu z
rzeczywistoscia?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Dwa $wiaty". Scena zostaje
podzielona na poét: po jednej stronie uczen gra postac
uwieziong w emocjach ze swojej ulubionej gry, po
drugiej — jego rodzine probujaca nawiazac z nim
kontakt. Cwiczenie uczy empatii i dostrzegania kosztéw
spotecznych eskapizmu.

Pojecia kluczowe: balans (work-life-screen balance),
eskapizm, komunikacja w rodzinie.
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Swiat relacji

Cykl:

» Skupia sie na dynamice grupy
rowiesniczej, uczac nastolatkow
wychodzenia z egocentryzmu na rzecz
gtebokiego zrozumienia perspektywy
drugiego cztowieka.

* Daje praktyczne, przetestowane na
scenie strategie deeskalacji napieci
radzenia sobie z ktétniami w klasie.

e Zamienia klasyczne ,kto ma racje” na
~poszukajmy rozwigzania, ktére wspiera
nas oboje”.

e Bawiiuczy poprzez ruch oraz aktywne
gry zespotowe, czerpigce z tradycji
pedagogiki zabawy i technik
improwizacyjnych z catego Swiata.

« W pogodny, bezpieczny sposéb przybliza
dziecku zasady rzadzgce swiatem,
wykorzystujac metafory, proste
opowiesci ruchowe i bezpieczne
odgrywanie rol.

e Pozwala uczniom wejs¢ w buty
wymyslonych postaci, dzieki czemu ucza
sie one na witasnej skorze
wspotodczuwac radosci, obawy czy
smutki innych.

» Uczy poprzez petna energii,
improwizowana zabawe, ktéra angazuje
cate dziecko.

Rekomendacja eksperta:

Laboratorium relacji, ktére wycigga nastolatkéw ze
sztywnego okopywania sie na wtasnych pozycjach
podczas klasowych sporéw. Zamiast teoretycznych
wyktaddw o tolerancji, gry takie jak ,Zamiana miejsc” czy
Zwolnione tempo sporu” pozwalajg mtodziezy fizycznie
wejs¢ w skére oponenta i pod lupa przeanalizowaé, w
ktorym doktadnie momencie rodzi sie agresja. Cwiczenia
oparte na aktywnym stuchaniu i technikach NVC
(,Tiumacz NVC") daja uczniom gotowe, genialne
narzedzia do deeskalacji napie¢ i wyrazania ztosci bez
ranienia innych. To niezwykle potrzebny, precyzyjnie
zaprojektowany program, ktéry uczy mtodziez dojrzatych
negocjacji i sztuki kompromisu, zamieniajac korytarzowe

konflikty w bezpieczna przestrzerh do budowania empatii.

Uczen/Uczenica:

Zaczyna intuicyjnie stosowac¢ empatie w
codziennych interakcjach szkolnych.

Przestaje reagowac agresja lub
wycofaniem na odmienne zdanie kolegi.

Staje sie mediatorem w swojej grupie
rowiesniczej, potrafigcym wygasic
konflikt w zarodku.

Rozwija potrzeby refleksyjnego,
logicznego, krytycznego i twdrczego
myslenia.

Nabywa umiejetnos¢ rozpoznawania,
rozumienia i nazywania emocji oraz
uczuc swoich i innych osob

Doskonali umiejetnos¢ wyrazania
réznych stanéw emocjonalnych za
pomoca wypowiedzi ustnych.

Ksztattuje elastycznosc¢ intelektualng i
logiczne myslenie, ktore sg niezbedne w
codziennych wyzwaniach oraz na starcie
szkolnej edukacji.

Buduje wewnetrzny kompas wartosci,
uczac sie w praktycznych scenkach
odroézniac¢ zachowania wspierajace od
ranigcych czy niesprawiedliwych.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: W cudzych butach
(Geografia perspektywy)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego ta sama
sytuacja (np. niesprawiedliwa ocena czy potkniecie na
korytarzu) moze by¢ dla jednej osoby Smieszna, a dla
drugiej gteboko ranigca? Jak zobaczyc¢ swiat oczami
kogos, kogo nie lubimy?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Zamiana miejsc". Dwodjka
uczniéw zaczyna improwizowac prosty spor (np. o zajete
miejsce w tawce). Na dzwiek gwizdka trenera uczniowie
muszg natychmiast zamienic¢ sie miejscami fizycznie i
kontynuowac scenke, przejmujac argumenty, emocje i
punkt widzenia swojego dotychczasowego oponenta.

Pojecia kluczowe: empatia poznawcza, perspektywa,
elastycznos¢ moralna.

grudzien

Temat zajeé: Aktywne stuchanie
(Poza stowami)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak czesto
rozmawiamy ze sobg, ale zupetnie sie nie styszymy? Jak
odczytywac ukryte emocje z tonu gtosu i skrzyzowanych
rak kolegi? Jak pokazac¢ komus, ze jego zdanie jest dla
nas wazne?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Ostatnie stowo". Uczniowie
prowadzga dialog w parach. Warunek: kazda kolejna
wypowiedz musi zaczynac sie od ostatniego stowa, ktore
wypowiedziat przed chwilg partner. Gra zmusza do
absolutnego, stuprocentowego wystuchania kolegi do
samego konca, bez wczesniejszego planowania wiasnej
riposty.

Pojecia kluczowe: uwaznos¢ stuchowa, szacunek w
dialogu, deeskalacja napiec.

styczen

Temat zajeé: Anatomia konfliktu
(Iskra i pozar)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak mate
nieporozumienie zamienia sie w wielka klasowa kitétnie?
Kiedy warto odpuscic¢, a kiedy twardo broni¢ swoich
granic? Jakie stowa dziataja jak benzyna dolana do
ognia?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Zwolnione tempo sporu".
Uczniowie odgrywaja scenke narodzin konfliktu (np.
niechcace potracenie plecaka) w ekstremalnym
zwolnieniu tempa (slow-motion). Pozwala to catej klasie
precyzyjnie zaobserwowac¢ moment, w ktérym pojawia
sie agresywna mowa ciafa lub raniace stowo, i wspdlnie
znalez¢ punkt, w ktéorym mozna byto zatrzymac lawine.

Pojecia kluczowe: mechanizm konfliktu,
samokontrola, emocje w ciele.

luty

Temat zajeé: Jezyk zyrafy kontra jezyk
szakala (Komunikacja bez przemocy)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak mowi¢ o swoich
pretensjach i ztosci, nie raniac i nie atakujac drugiej
osoby? Jak zamiast oceniac (,Jestes beznadziejny”),
mowic¢ o swoich potrzebach i faktach (,Jest mi przykro,
gdy nie oddajesz mi moich rzeczy")?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Ttumacz NVC". Jeden uczen
mMowi W sposoéb agresywny i oskarzajacy (jezyk szakala), a
drugi uczen gra role ,Ttumacza”, ktérego zadaniem jest
natychmiastowe przetozenie tych stéw na jezyk potrzeb,
uczuc i prosb (jezyk zyrafy wedtug metody Marshalla
Rosenberga).

Pojecia kluczowe: NVC (Porozumienie bez Przemocy),
konstruktywna krytyka, wyrazanie potrzeb.

MmMarzec

Temat zajeé: Sztuka kompromisu
(Zwyciestwo obu stron)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czy kompromis
oznacza, ze obie strony musza czuc sie przegrane? Jak
znalez¢ trzecie, kreatywne rozwigzanie, na ktére nikt
wczesniej nie wpadt? Co zyskujemy, rezygnujac z
uporu?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Wspodlna przestrzen". Dwdjka
uczniéw dostaje sprzeczne zadania sceniczne (np. jeden
musi urzadzi¢ w pokoju cicha czytelnie, a drugi sale
prob rockowych). Ich zadaniem jest prowadzenie
improwizacji tak, by bez rezygnacji ze swoich pasji
stworzy¢ spdjne, nowatorskie rozwigzanie, akceptujac
zasady partnera.

Pojecia kluczowe: negocjacje, kompromis, kreatywne
rozwigzywanie problemow.
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Scenariusz bez barier.
O nasidla nas

Cykl:

* Daje nastolatkom bezpieczne forum do
gtosnego rozmawiania o tym, co
przezywaja wewnatrz, bez
moralizatorstwa i oceniania ze strony
dorostych.

e Uczy otwartosci, szacunku i tolerancji.

o Uzywa technik impro jako tarczy
ochronnej — odgrywanie fikcyjnych
scenek pozwala zdja¢ osobiste napiecie,
jednoczesnie dotykajac realnych,
gtebokich problemow (tozsamosg, lek
przed przysztoscia, presja grupy).

o Odkrywa tajemnice tworzenia i
powstawania scen.

e Uczy rozbrajania stresu
egzaminacyjnego i spotecznego poprzez
fizyczna i emocjonalna elastycznosc na
scenie.

* Wspiera ucznia w rozwigzywaniu
problemow towarzyszacych dojrzewaniu.

» Uczy gtebokiego szacunku dla granic
oraz potrzeb innych ludzi.

e Rozwija kluczowe kompetencje
spoteczne, uczac elastycznosci w grupie.

Rekomendacja eksperta:

Dziata jak bezpieczny wentyl bezpieczenstwa w
momencie, gdy mtodziez mierzy sie z ogromna presja
egzaminoéw, lekiem przed przysztoscia i kryzysem
tozsamosci. Zamiast sztucznego pocieszania, gry takie
jak ,Lina napiec¢” czy ,Teatr Forum" dajg uczniom realne
narzedzia do roztadowania stresu i budowania odwagi
cywilnej przeciwko wykluczeniu réwiesniczemu. Genialne
¢wiczenie ,Rozmowa z przysztosciag” pozwala nastolatkom
zdystansowac sie do biezacych lekdéw szkolnych, a
.Qrkiestra nastrojow” w fizyczny, dynamiczny sposoéb
normalizuje temat zdrowia psychicznego i skrajnych
emocji. To gteboki, dojrzaty program, ktdry zdejmuje z
barkéw 6smoklasistow ciezar cudzych oczekiwan, dajac
im poczucie sprawczosci i solidarnosci w grupie.

Uczen/Uczenica:

Zaczyna rozumiec i akceptowac swoje
zmieniajgce sie emocje, budujac stabilne
poczucie witasnej tozsamosci.

Zyskuje praktyczng odpornosc
psychiczng na presje otoczenia oraz
oczekiwania innych.

Cwiczy spojne komunikowanie sie i
uzasadnianie opinii.

Rozwija odwage do gtosnego, ale
kulturalnego wyrazania wiasnego zdania
i obrony swoich wartosci.

Poszukuje przyczyn zaobserwowanych
zjawisk szkolnych i projektuje ich
konsekwencje zgodnie z wiasnym
rozumieniem swiata.

Wyszukuje informacje wyrazone wprost i
posrednio.

Uczy sie brac¢ odpowiedzialnosc za
partnera w zabawie — doswiadcza, czym
jest bycie madrym przewodnikiem i jak
dawac oparcie innym.

Przetamuje bariery komunikacyjne,
swobodnie wchodzac w interakcje
rowiesnicze bez leku przed odrzuceniem
czy ocena.

Doskonale rozumie i szanuje granice
innych —wie, kiedy podejs¢ z pomoca, a
kiedy dac¢ koledze niezbedna przestrzen.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Kim jestem, kiedy nikt
nie patrzy? (Odkrywanie tozsamosci)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak znalez¢
odpowiedz na pytanie ,kim naprawde jestem”? Czym
réznia sie role, ktére gramy przed nauczycielami,
rodzicami i znajomymi, od naszego prawdziwego ,ja"?
Jak zaakceptowac swoja wyjatkowosc?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Monolog z cienia". Uczen
improwizuje krotka wypowiedz na luzny temat, ale za
jego plecami stoi drugi uczen (jego ,cien”), ktory
dopowiada ukryte, szczere mysli i emocje postaci.
Cwiczenie uczy integracji réznych stron wiasnej
0sobowosci.

Pojecia kluczowe: tozsamos¢, autentycznosé,
autorefleksja, akceptacja siebie.

grudzien

Temat zajeé: W kleszczach
oczekiwan (Radzenie sobie z presj3)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Skad bierze sie
presja, by by¢ idealnym — miec¢ najlepsze oceny, idealny
wyglad, modne pasje? Jak nie zgubic siebie w pogoni za
zadowalaniem innych (rodzicéw, nauczycieli,
rowiesnikow)?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Lina napiec". Uczen prébuje
opowiedzie¢ prosta historie na scenie, podczas gdy
wokot niego stojag inne osoby, ktdre co chwile dorzucaja
mu fizyczne ,ciezary” (hasta: ,musisz napisac ten
egzamin na 100%!", ,czemu tak wygladasz?”).

Pojecia kluczowe: presja sukcesu, asertywnosg,
odpornos¢ na stres, oczekiwania spoteczne.

styczen

Temat zajeé: Przetamac milczenie
(Gtos przeciwko wykluczeniu)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co robimy, gdy
widzimy, ze ktos w klasie jest spychany na margines?
Dlaczego milczenie bywa forma przyzwolenia na
krzywde? Jak sta¢ sie madrym sojusznikiem dla kogos,
kto czuje sie samotny?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Teatr Forum (Zatrzymaj
scene)". Dwdjka uczniéw odgrywa trudng sytuacje
réowiesnicza.Kazdy z widzéw na widowni moze w
dowolnym momencie krzyknac ,Stop!”, wejs¢ na scene,
zastapic jedna z postaci i spréobowac zmienic bieg
wydarzen za pomoca wspierajgcego dziatania.

Pojecia kluczowe: empatia w dziataniu, odwaga
cywilna, solidarnos¢ réwiesnicza, przeciwdziatanie
wykluczeniu.

luty

Temat zajeé: Moja wewnetrzna burza
(Nazywanie trudnych emocji)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego w tym wieku
tak czesto czujemy skrajne emocje — od euforii po gteboki
smutek i ztos¢? Jak bezpiecznie ,wietrzy¢"” swoja gtowe,
gdy emocji jest za duzo? Dlaczego proszenie o pomoc
psychologiczna to przejaw ogromnej sity, a nie stabosci?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Orkiestra nastrojow".
Uczniowie s3 podzieleni na sekcje odpowiadajgce réznym
emocjom (lek, ztos¢, nadzieja, radosc). Trener jako
dyrygent wskazuje, ktéra sekcja ma w danej chwili
urosnac za pomoca improwizowanego dzwieku lub ruchu.
Warsztat uczy, ze kazda emocja ma swdj czas, jest
potrzebna i mozna nad nig panowac.

Pojecia kluczowe: regulacja emocjonalna, dobrostan
psychiczny, przetamywanie tabu, samoswiadomosg.

MmMarzec

Temat zajeé: Na rozdrozu (Decyzje i
lek przed przysztoscia)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak radzi¢ sobie ze
strachem przed koncem szkoty i wyborem nowej sciezki
(liceum, technikum)? Co jesli moj wybor nie spodoba sie
innym? Jak ufa¢ wiasnej intuicji w waznych momentach
zyciowych?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Rozmowa z przysztoscia".
Uczen odgrywa scenke, w ktorej spotyka na tawce
samego siebie za 10 lat. Przeprowadzaja improwizowany
dialog o tym, co w zyciu okazato sie naprawde wazne, a
co byto tylko chwilowym, szkolnym stresem. Cwiczenie
buduje potezna perspektywe i zdejmuje biezacy lek
przed niewiadoma.

Pojecia kluczowe: wybory zyciowe, lek przed
przysztoscig, intuicja, poczucie sprawczosci.
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Wtasny gtos

Cykl:

e Pomaga uczniom odkry¢ ich naturalny,
unikalny gtos - zaréwno ten dostowny
(brzmienie, spiew, krzyk), jak i
metaforyczny (wtasne zdanie, potrzeby i
sekrety).

e t3aczy proste techniki uwaznosci
(mindfulness) z petng humoru,
bezpieczng zabawa grupowa.

o Uczy dzieci, jak $wiadomie stuchac siebie
nawzajem, zamiast tylko czeka¢ na swoja
kolej do mowienia.

* Pokazuje, jak regulowac¢ emocje i stres za
pomoca oddechu oraz dzwiekow, dajac
maluchom poczucie sprawczosci i
spokoju.

e« Pomaga przetamywac niesmiatosc i lek
przed oceng, budujac odwage do
gtosnego i wyraznego madowienia o tym,
co dla dziecka wazne.

» Uczy szacunku do ciszy jako przestrzeni,
w ktérej rodza sie najlepsze pomysty i
odpoczywa przebodzcowana gtowa.

+ Umigjetnie faczy fakty z interpretacja
emocji

Rekomendacja eksperta :

Zamiast nudnych wyktaddéw o stresie, gry takie jak
.Madry Straznik” czy ,.Skaner supermocy” pozwalaja
mtodziezy fizycznie doswiadczy¢, jak mowa ciata i
spokojnym tonem gtosu stawiac twarde granice
rowiesnikom. Warsztaty ucza nastolatkow wyciszania
emocjonalnych burz, uwalniajg od leku przed ocena i
daja odwage do obrony wiasnego zdania w gtosnym
Swiecie.

Uczen/Uczenica:

Zyskuje odwage do wyrazania wtasnego
zdania i asertywnego madwienia ,nie”,
gdy kto$ narusza jego granice.

Potrafi rozpoznac sygnaty ptynace z ciata
(np. napiecie, szybszy oddech) i wieg, jak
uzy¢ prostych ¢wiczen, by sie wyciszyc.

Rozwija naturalna pewnosc siebie i
Swiadomosc¢ swojego gtosu - uczy sie
mowic¢ Smiato, bez leku przed
wysmianiem.

Rozwija gteboka empatie poprzez
uwazne stuchanie innych, zauwazajac nie
tylko stowa, ale tez ton gtosu i emocje
kolegi.

Rozwija zdolnosci dostrzegania prawdy,
dobra i piekna i kieruje sie tymi
wartosciami.

Buduje zdrowe poczucie wiasnej
wartosci, czujac, ze jego gtos jest wazny i
brany pod uwage przez grupe.

Odkrywa rados¢ z tworczej ekspresji
dzwiekowej i uczy sie, ze cisza tez moze
by¢ bezpieczna i przyjemna.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Moje ciato ma gtos -
odkrywamy uwaznos¢

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak nasze ciato
rozmawia z nami bez uzywania stéw? Co méwi nam
serce, gdy szybko bije, a co brzuch, gdy jestesmy gtodni
lub zestresowani? Jak ustysze¢ samego siebie w
gtosnym swiecie?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Skaner supermocy”. Dzieci
kftada sie na dywanie i za pomoca wyobrazni ,skanujg”
swoje ciato od stop do gtow. Nastepnie w parach
odgrywaja zabawne scenki, w ktérych ruchami ciata
pokazuja rézne stany (zmeczenie, radosé, ekscytacje),
uczac sie odczytywania sygnatéw organizmu.

Pojecia kluczowe: uwazno$c¢, sygnaty z ciata,
wyciszenie, autoregulacja.

grudzien

Temat zajeé: Sita mojego stowa
- odwaga do bycia soba

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego to, co
maowimy, ma wielkie znaczenie? Jak smiato wypowiadac
swoje zdanie, nawet jesli reszta grupy uwaza inaczej?
Czym rozni sie szept od krzyku i kiedy warto ich uzywac?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Echo w jaskini”. Dzieci
testuja rézne odcienie swojego gtosu — od cichego
szeptu pewnosci siebie po gtosny, radosny okrzyk. W
bezpiecznych scenkach improwizowanych ¢wicza
mawienie waznych komunikatow (np. ,Mam pomyst!”,
.Nie zgadzam sie") z petng wiarg we wiasne sity.

Pojecia kluczowe: pewnos¢ siebie, wiasne zdanie,
odwaga, ekspresja gtosu.

styczen

Temat zajeé: Ustyszec¢ drugiego
- sztuka uwaznego stuchania

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co to znaczy

naprawde kogos stuchag, a nie tylko stysze¢? Jak dawac
koledze uwage i pokaza¢ mu, ze to, co mowi, jest dla nas
wazne? Co sie dzieje, gdy wszyscy mdwig jednoczesnie?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Rozmowa detektywow”. Dzieci
pracuja w parach, gdzie jedno opowiada zmyslona
historie, a drugie musi wytapac ukryte dzwieki i szczegoty
emocjonalne. Nastepnie grupa tworzy improwizowana
orkiestre, w ktérej mozna zagrac swoj dzwiek tylko wtedly,
gdy poprzednik skonczy.

Pojecia kluczowe: aktywne stuchanie, szacunek,
uwaga, relacje réowiesnicze.

luty
Temat zajeé: Magia ciszy i odpoczynek
dla gtowy

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czy cisza moze byc¢
ciekawa? Dlaczego nasza gtowa i uszy potrzebuja czasem
odpoczynku od hatasu? Jak polubi¢ momenty, w ktorych
nic sie nie dzieje?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Krdélestwo Niewidzialnych
Dzwiekdéw”. Mtodziez zamieniajg sie w tropicieli
najcichszych odgtoséw w sali. W improwizowanych
scenkach bez uzycia stéw (pantomima) ucza sie
porozumiewac gestem i spojrzeniem, odkrywajac, ze cisza
buduje niesamowita bliskos¢ i spokd;.

Pojecia kluczowe: cisza, relaks, przebodzcowanie,
komunikacja niewerbalna.

MmMarzec

Temat zajeé: Moje granice maja gtos
- asertywnos¢ w praktyce

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak powiedzie¢
»Stop” w taki sposdb, zeby inni nas ustyszeli i
uszanowali? Jak radzi¢ sobie, gdy ktos na nas krzyczy
lub nas nie stucha? Jak dbac¢ o swoje bezpieczenstwo za
pomoca gtosu?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Madry Straznik”. Dzieci ucza
sie uzywac odpowiedniej postawy ciata i stanowczego,
spokojnego tonu gtosu. Odgrywaja proste, codzienne
sytuacje (np. préba zabrania zabawki, niszczenie
wspolnej budowli) i testuja, jak jedno jasne stowo potrafi
zatrzymac niechciane zachowanie.

Pojecia kluczowe: asertywnos¢, stawianie granic,
bezpieczenstwo, szacunek do siebie.
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Rezyserzy codziennosci

Cykl:

Daje mtodziezy bezpieczng przestrzen do
zdejmowania codziennych ,masek” i
budowania autentycznych relacji bez
filtra.

Wykorzystuje improwizacje jako
narzedzie do oswajania stresu
egzaminacyjnego, tremy oraz leku przed
porazka.

Uczy krytycznego myslenia i odpornosci
na manipulacje w grupie oraz w Swiecie
cyfrowym.

Pomaga nastolatkom odkry¢ ich
wewnetrzny kompas wartosci i budowac
asertywnos¢ oparta na szacunku do
siebie i innych.

Pokazuje, jak przekuwac btedy (wpadki
sceniczne i zyciowe) w cenne lekcje i
nauke elastycznosci.

Wymusza autentyczny kontakt ,tu i
teraz” — uczestnicy nie moga dziatac z
pamieci ani realizowac z gory
przygotowanego planu; musza uwaznie
patrzec¢ partnerowi w oczy i stuchac go
catym sobg, co stanowi naturalny,
gteboki detoks od przebodzcowania
ekranami smartfonoéw.

Uwalnia od blokad komunikacyjnych i
uczy asertywnosci — regularny trening
osmiela wycofanych ucznidéw, pomaga
im odnalez¢ i ustyszec swoj ,wiasny gtos”,
a jednoczesnie uczy, jak jasno stawiac
osobiste granice w relacjach z
otoczeniem.

Rekomendacja eksperta:

Ten modut dla klas 7-8 to zaawansowany program

odpornosci psychicznej, zaprojektowany jako

bezposrednia odpowiedz na kryzysy tozsamosci, presje
rowiesniczg oraz paralizujacy stres egzaminacyjny.
Warsztat rezygnuje z teoretycznych pogadanek o
emocjach na rzecz fizycznego treningu mechanizmaow
obronnych w bezpiecznych warunkach scenicznych.
Poprzez precyzyjne narzedzia — od redefinicji porazki w
.Cyrku porazek”, przez radykalng empatie w ,Zamianie

rél", az po techniki mindfulness w ,,Resecie

przedegzaminacyjnym” — uczniowie zyskuja gotowe

strategie zarzadzania lekiem.

Uczen/Uczenica:

Zyskuje odwage do gtosnego moéwienia
.nie”, kiedy réwiesnicy wywieraja na
niego presje.

Uczy sie technik szybkiego
opanowywania stresu i tremy, co
bezposrednio przektada sie na lepsze
radzenie sobie podczas egzaminow i
odpowiedzi ustnych.

Rozwija gteboka empatie, uczac sie
wychodzi¢ poza witasny punkt widzenia i
rozumie¢ motywacje innych ludzi.

Przestaje traktowac potkniecia jako
porazke — zaczyna widzie¢ w nich
naturalny etap nauki i rozwoju.

Buduje stabilng, niezalezna od opinii
innych samooceng, opartg na swoich
realnych zasobach.

Impro rozbudzajg wyobraznie
przestrzenng oraz ucza sie nadawac
symboliczne znaczenia przedmiotom i
ruchom.

Trening uczy akceptacji innosci,
otwartosci na drugiego cztowieka oraz
budowania autentycznych relacji bez
barier komunikacyjnych.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Autentycznosé kontra
presja (Swiat bez filtréw)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak czesto
zaktadamy maski w grupie réwiesniczej? Jak radzi¢
sobie z presja bycia ,idealnym” i lajkami w social
mediach? Gdzie konczy sie kompromis, a zaczyna
zatracanie siebie?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Poza schematem”.
Uczniowie odgrywaja proste sytuacje, w ktorych cata
grupa narzuca jeden trend (np. specyficzny styl bycia), a
zadaniem gtéwnego bohatera jest wprowadzenie
wiasnego, zupetnie innego pomystu i obrona swojej
niezaleznosci w bezpieczny, asertywny sposob.

Pojecia kluczowe: autentycznosc¢, presja grupy,
asertywnosé, poczucie wiasnej wartosci.

grudzien

Temat zajeé: Anatomia btedu
(Wpadka to nie koniec swiata)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak bardzo
boimy sie porazki? Jak zmienia sie nasze ciato, gdy
czujemy wstyd? Jak zmieni¢ wewnetrzny gtos krytyka
we wspierajgcego trenera?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Cyrk porazek”. Uczniowie
celowo podejmuja trudne wyzwania improwizowane, w
ktorych tatwo o pomytke. Gdy ktos popetni btad, cata
grupa nagradza go owacjami na stojaco, a uczestnik
robi dumny ukton. Uczymy mozg, ze bfad to tylko
informacja zwrotna i okazja do smiechu.

Pojecia kluczowe: odpornosc¢ psychiczna, akceptacja
potknie¢, elastycznosé, dystans do siebie.

styczen

Temat zajeé: Reset
przedegzaminacyjny
(Zarzadzanie stresem)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co stres robi z naszym
ciatem i jak blokuje pamiec? Jak wejs¢ na sale
egzaminacyjna z jasnym umystem? Jak odréznic stres
mobilizujacy od paralizujgcego?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Trema na scene”. Uczniowie w
przerysowany, komediowy sposéb odgrywaja najgorsze
mozliwe scenariusze egzaminacyjne. Nastepnie
wprowadzamy techniki uwaznosci (kotwice oddechowe,
uziemienie) bezposrednio wplecione w dynamiczne gry
impro, uczac ciato szybkiego przechodzenia w stan
spokoju pod presjg czasu.

Pojecia kluczowe: samoregulacja, radzenie sobie z
trema, techniki oddechowe, koncentracja.

luty

Temat zajeé: Perspektywa drugiego
(Trening empatii radykalnej)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak tatwo
oceniamy innych po pozorach? Jak wejs¢ w buty kogos, z
kim kompletnie sie nie zgadzamy? Jak konstruktywnie
rozwiagzywac konflikty, gdy emocje siegajg zenitu?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Zamiana rél w konflikcie”.
Uczniowie odgrywaja klasyczna kidtnie nastolatkdw (np. o
projekt grupowy), a na sygnat trenera natychmiast
zamieniaja sie rolami, przejmujac argumenty, postawe i
emocje swojego oponenta. Cwiczenie blyskawicznie
poszerza perspektywe i uczy szukania rozwigzan win-win.

Pojecia kluczowe: empatia, zmiana perspektywy,
rozwigzywanie konfliktéow, mediacja.

MmMarzec

Temat warsztatu: Moje granice, moj
azyl (Uwaznos¢ w relacjach)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Gdzie konczy sie
moja przestrzen, a zaczyna przestrzen drugiego
cztowieka? Jak stawia¢ wyrazne granice bez agresji i
poczucia winy? Jak dbac¢ o swdj dobrostan psychiczny,
gdy czujemy sie przyttoczeni wymaganiami swiata?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,Niewidzialny mur”.
Cwiczenia przestrzenne oparte na mindfulness, w
ktérych uczniowie za pomoca intencji, postawy ciafa i
tonu gtosu ucza sie zatrzymywac naruszanie ich
komfortu psychicznego i fizycznego przez partnera
scenicznego, budujac wewnetrzne poczucie
bezpieczenstwa.

Pojecia kluczowe: granice osobiste, higiena
psychiczna, asertywnosg, stabilnos¢ emocjonalna.
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Opanowac stres

Cykl:

* Wykorzystuje mechanizmy sceniczne do

fizycznego i mentalnego rozbrojenia
stresu egzaminacyjnego (matura, sesje).

e Uczy, jak zachowac jasnos¢ umystu i

dostep do wiedzy w momentach, gdy
ciato paralizuje lek lub panika.

» Trenuje elastycznos¢ - uczen dowiaduje

sig, jak ptynnie wybrnac z sytuacji, gdy
nagle zapomni odpowiedzi (tzw. ,czarna
dziura").

« Wymusza wejscie w zywy kontakt

wzrokowy i emocjonalny, stanowiac dla
uczniéw natychmiastowy i gteboki
detoks od ekrandow smartfonow.

e Pokazuje, ze autentycznos¢ i odwaga do

bycia soba dajg znacznie stabilniejsza
pewnose siebie niz préby przypodobania
sie wszystkim za wszelka cene.

» Catkowicie odwraca paradygmat porazki,

uczac miodziez, ze potkniecie nie jest
powodem do wstydu, ale Swietnym
punktem wyjscia do nowego dziatania.

e Oducza paralizujgcego leku przed ocena

spoteczng, tworzac na sali bezpieczne
warunki do testowania réznych strategii
komunikacyjnych.

e Tworzy warunki do pokonywania

trudnosci w zadawaniu otwartych pytan.

Rekomendacja eksperta:

Stanowiacy bezposrednia odpowiedz na systemowa
presje wynikdéw oraz paralizujacy stres egzaminacyjny.
Praktyczne bloki, w tym , Ekspert od wszystkiego” oraz
,Odwrdécona komisja”, rozwijajg u miodziezy unikalng
elastycznosc¢ poznawczg, ptynnos¢ mowy w sytuacjach
kryzysowych oraz umiejetnos¢ budowania statusu
partnerskiego w komunikacji. To unikalny, precyzyjnie
zaprojektowany proces edukacyjny premium, ktéry
skutecznie deeskaluje lek przed ekspozycjag spoteczng i
wyposaza ucznidw w dojrzate narzedzia samoregulacji.

Uczen/Uczenica:

Zyskuje praktyczna umiejetnos¢ regulacji
poziomu stresu za pomocg oddechu i
postawy ciata.

Przestaje bac sie pytan otwartych i
egzamindéw ustnych.

Zamienia paralizujaca treme w
konstruktywna energie do dziatania.

Rozwija inteligencje emocjonalng oraz
empatie, dzieki czemu potrafi lepigj
odczytywac intencje, mowe ciata i
emocje U innych ludzi.

Buduje silng rezyliencje i pewnosc siebie,
dzieki czemu staje sie odporniejsze na
presje rowiesniczg oraz tatwiej radzi sobie
ze stresem.

Przestaje dazy¢ do toksycznego
perfekcjonizmu, dzieki czemu zyskuje
luz, swobode dziatania i przestrzen na
popetnianie naturalnych bteddéw.

Odkrywa swoja unikalng wartos¢ w
zespole, uczac sig, ze nie Musi
rezygnowac z wiasnej indywidualnosci,
aby zostac w petni zaakceptowanym

przez grupe.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Ciato w stanie alarmu
(Fizjologia stresu)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co dzieje sie z moja
gtowa, gdy serce zaczyna bic jak oszalate? Jak postawa
ciata wptywa na poziom kortyzolu (hormonu stresu), a
jak na testosteron (pewnosc siebie)?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Pozy mocy". Uczniowie
improwizuja krétkie wystapienia przed komisjg, celowo
testujac dwa skrajne stany fizyczne: najpierw sylwetke
zamknieta (stres), a potem otwartag, stabilng i silng. Ucza
sie fizycznego oszukiwania leku.

Pojecia kluczowe: stres, mowa ciata, neurobiologia
leku, samoregulacja.

grudzien

Temat zajeé: Przytul czarng dziure
(Gdy zapomnisz jezyka)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego tak bardzo
boimy sie momentu, w ktorym zapomnimy
odpowiedzi? Jak zareagowac, gdy na egzaminie ustnym
padnie pytanie, na ktére nie znamy idealnej definicji?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Ekspert od wszystkiego".
Uczen wychodzi na srodek i dostaje od klasy
abstrakcyjne, zmyslone pojecie naukowe, na temat
ktorego musi mowic przez minute z petna powaga,
pewnoscia siebie i naukowym tonem. Cwiczenie uczy
ptynnosci mowy i ratowania sie w sytuacjach
kryzysowych.

Pojecia kluczowe: elastycznosc¢ jezykowa, radzenie
sobie z niewiedza, pewnos¢ gtosu.

styczen

Temat zajeé: Wewnetrzny sabotazysta

(Przetamywanie presiji)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak uciszy¢ gtos, ktéry

dzien przed testem mowi: ,i tak oblejesz"? Jak radzi¢ sobie

Z presja wynikow naktadang przez szkote i dom?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Przesadzona panika".

Uczniowie w parach odgrywaja najbardziej katastroficzne,

absurdalne scenariusze maturalnych porazek, celowo je
przerysowujac do granic komizmu. Poprzez Smiech
zdejmuja z tematu paralizujgce napiecie.

Pojecia kluczowe: dystans psychiczny,
katastrofizowanie, deeskalacja emocji.

luty

Temat zajeé: Szybki reset
(Techniki tu i teraz)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak w 30 sekund na
korytarzu szkolnym przed wejsciem do sali wyciszy¢
gonitwe mysli? Jak wréci¢ do petnego skupienia, gdy
jedno trudne zadanie wytraci nas z rownowagi?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Impulsy w utamku sekundy".
Zaawansowane gry rytmiczne i pamieciowe, ktére
wymagaja stuprocentowej obecnosci. Nie da sie w nich
myslec o przesztosci ani o przysztosci — mdzg uczy sie
natychmiastowego powrotu do bazy.

Pojecia kluczowe: mindfulness, koncentracja, higiena
umystu, odpornosc.

MmMarzec

Temat zajeé: Symulacja z
usmiechem (Egzamin bez maski)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak rozmawiac z
egzaminatorem jak partner z partnerem, a nie jak
przestraszony uczen z sedzig? Jak budowac pozytywne
wrazenie od pierwszego kroku w sali?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Odwrécona komisja'.
Uczniowie wcielaja sie w role przerysowanych,
ekscentrycznych egzaminatoréw, a ich koledzy musza
odpowiedzie¢ na banalne pytania, zachowujac
absolutny spokdj i profesjonalizm rynkowy.

Pojecia kluczowe: status partnerstwa, komunikacja w
stresie, autoreprezentacja.
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Motywy w dziataniu

Cykl:

* Rozbija schematyczne, ,kluczowe”
myslenie, ktdre zabija kreatywnos¢ na
lekcjach jezyka polskiego i WOS-u.

e Uczy czytania miedzy wierszami —
pokazuje, ze zachowania ludzi (i
bohaterdw literackich) rzadko sg czarno-
biate, a pod powierzchnig zawsze kryja
sie ukryte interesy i emocje.

e Rozwija btyskotliwosc i umiejetnosc
natychmiastowej riposty, zastepujac
kucie na pamiec logicznym i szybkim
kojarzeniem faktow.

e Zamienia nudna analize lektur i zjawisk
spotecznych w zywe doswiadczenie —
uczniowie ,wchodza w buty” postaci
literackich i historycznych.

» Pozwala gtebiej zrozumie¢ motywacje
bohaterdw, dzieki improwizowaniu ich
alternatywnych decyzji.

e t3aczy przygotowanie do matury z jezyka
polskiego i wiedzy o spoteczenstwie z
dynamicznym treningiem empatii
poznawcze).

Rekomendacja eksperta:

Cykl rezygnuje z pasywnego omawiania lektur na rzecz
dynamicznego treningu, w ktérym uczniowie poprzez
techniki takie jak ,Gorace krzesto bohaterow” czy ,.Sad
nad bohaterem” fizycznie wchodza w skomplikowane
motywacje postaci literackich i historycznych. Cwiczenia
oparte na improwizowanych dylematach moralnych oraz
alternatywnych scenariuszach rozwijaja u mtodziezy
twarde kompetencje retoryczne, kulture debaty oraz
umiejetnos¢ btyskawicznej argumentacji pod presja
czasu. To precyzyjnie zaprojektowany proces, ktéry
przygotowuje do egzamindw maturalnych, ale przede
wszystkim buduje u uczniéw dojrzate, krytyczne myslenie
i radykalna empatie w analizie konfliktéw spotecznych.

Uczen/Uczenica:

Zdolnos¢ strategicznego myslenia: Uczy
sie przewidywac konsekwencje ludzkich
zachowan w prawdziwym zyciu,
analizujac motywy postaci.

Komunikacyjny "btysk": Potrafi odnalez¢
sie w kazdej niespodziewanej sytuacji
spotecznej — od trudnego pytania
nauczyciela po konflikt w grupie
rowiesniczej.

Krytyczne spojrzenie na rzeczywistosc:
Zamiast Slepo przyjmowac narzucone
interpretacje, zaczyna zadawac pytania
,dlaczego?” i szuka¢ drugiego dna w
mediach, historii i codziennych relacjach.

Zyskuje ogromna pewnosc siebie oparta
na gtebokim poczuciu, ze jego
indywidualne przezycia, wrazliwos¢ i gtos
s3 wazne oraz potrzebne.

Buduje silng rezyliencje psychicznag, co
pozwala mu znacznie lepigj radzic sobie z
presjg sukcesu, oczekiwaniami otoczenia
oraz stresem.

Przestaje dazy¢ do toksycznego
perfekcjonizmu, dzieki czemu zyskuje
luz, swobode dziatania i przestrzen na
popetnianie naturalnych bteddéw.



41

ponadpodstawowa

Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Psychologia postaci:
Dlaczego oni to zrobili?

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co naprawde kieruje
ludzmi, gdy podejmuja zte decyzje? Jak odrdéznic to, co
posta¢ mowi, od tego, co naprawde czuje? Jak ukryte
leki i duma wptywaja na to, jak traktujemy innych?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gorace krzesto bohateréow!".
Jeden uczen siada na srodku i wciela sie w wybrana
postac z literatury (np. Kmicica czy tecka). Klasa zadaje
mu trudne pytania o jego ukryte motywy, a on musi
odpowiadac w pierwszej osobie, improwizujac
psychologie postaci.

Pojecia kluczowe: motywacja wewnetrzna, analiza
psychologiczna, kontekst epoki.

grudzien

Temat zajeé: Alternatywne historie:
Co by byto, gdyby...?

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak wielki wptyw na
cate nasze zycie maja mate, z pozoru btahe decyzje? Czy
jedna zmiana zachowania moze uratowac kogos przed
tragedia? Jak radzi¢ sobie z konsekwencjami
niespodziewanych zwrotéw akgcji?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Zwrot akcji w klasyce'".
Uczniowie odgrywaja kluczowa scene z lektury, ale na
znak trenera jeden z bohateréw podejmuje zupetnie
inng decyzje (Nnp. Romeo decyduje sie poczekac piec
minut). Klasa improwizuje efekt motyla w fabule.

Pojecia kluczowe: przyczynowosé, twércze pisanie,
struktura dramatu.

styczen
Temat zajeé: Socjologia sceny: My i oni

O czym rozmawiamy w dziataniu: Skad biora sie podziaty
na grupy i dlaczego tak fatwo oceniamy innych po
wygladzie czy pochodzeniu? Jak stereotypy niszcza relacje
w klasie? Jak znalez¢ wspolny jezyk z kims, kto zyje w
zupetnie innym swiecie?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Zderzenie Swiatéw". Warsztat
oparty na motywach walki klas czy konfliktow
pokoleniowych (np. z Wesela). Uczniowie improwizuja
spotkanie ludzi z catkowicie innych srodowisk, uczac sie
analizowac¢ podziaty spoteczne.

Pojecia kluczowe: stratyfikacja spoteczna, stereotypy,
uprzedzenia.

luty

Temat zajeé: Retoryka i debata: Walka
na argumenty

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak broni¢ swojego
zdania bez agres;ji i krzyku? Co sprawia, ze dyskusja jest
merytoryczna, a nie personalna? Jak wejs¢ w buty kogos, z
kim kompletnie sie nie zgadzamy, by lepiej zrozumiec
jego argumenty?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Sad nad bohaterem".
Improwizowana rozprawa sgdowa, w ktérej oskarzonym
jest postac literacka lub historyczna. Uczniowie bez
wczesniejszego przygotowania musza petnic role
obroncow i oskarzycieli, trenujac erystyke i argumentacje.

Pojecia kluczowe: retoryka, argumentacja, kultura
debaty.

MmMarzec

Temat zajeé: Lektura na scenie:
Konflikt wartosci

O czym rozmawiamy w dziataniu: Gdzie lezy granica
miedzy prawem a wiasnym sumieniem? Czy lojalnos¢
wobec przyjaciela upowaznia nas do tamania zasad? Jak
dylematy sprzed setek lat przektadaja sie na nasze
dzisiejsze decyzje w szkole i w domu?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Wspodtczesna Antygona".
Uczniowie przenosza klasyczne dylematy moralne z
literatury do dzisiejszego $wiata (np. konflikt miedzy
lojalnoscia wobec przyjaciela a prawem szkolnym) i
improwizuja ich rozwigzania.

Pojecia kluczowe: dylemat moralny, motyw literacki,
archetyp.
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Wazne tematy

Cykl:

e Porusza najtrudniejsze obszary

dorastania: radzenie sobie z kryzysami
psychicznymi, poczuciem osamotnienia,
stawianiem twardych granic oraz
asertywnoscia w toksycznych relacjach.

e Pomaga odrdézni¢ zdrowy egoizm od

narcyzmu i uczy, jak dbac¢ o wiasny
dobrostan w Swiecie petnym bodzcow.

e |dac doktadnie tym samym kluczem —

zamiast opisywac ten cykl wytgcznie
przez pryzmat ,leczenia ran”, profilaktyki
kryzysowej czy bezbronnego nastolatka,
ktéry uczy sie wspdtczucia, wyciggamy
nowe whnioski.

e Przesuwamy akcent na odzyskiwanie

kontroli, autonomie, budowanie osobistej
sity (empowerment) oraz rozwijanie
genialnego "radaru" na fatsz. Nastolatek
zyskuje tutaj role twardego, ale
spokojnego gracza, ktdry zarzadza
swoimi emocjami i nie daje soba
sterowac.

+ Daje miodziezy realng wtadze nad ich

wiasnag przestrzenia — przestaja byc¢
reaktywni, a zaczynajg swiadomie
decydowag, kogo i co dopuszczajg do
swojego swiata.

e Zddejmuje z emocji tabu i tatke ,bycia

stabym” — pokazuje, ze ztos$¢, smutek czy
poczucie odrzucenia to potezne zrodta
informacji, ktére odpowiednio odczytane,
staja sie tarczg ochronna.

Rekomendacja eksperta:

Zaawansowany program edukacji emocjonalnej i
psychologii relacji, stanowigcy bezkompromisowa
odpowiedz na kryzysy rowiesnicze, manipulacje rynkowe
oraz toksyczne uktady spoteczne. Zajecia rezygnuje z
powierzchownych rad na rzecz gtebokiego treningu
asertywnosci, w ktérym uczniowie poprzez techniki takie
jak ,Stop-klatka” czy ,Demaskowanie manipulacji” ucza
sie stawiac twarde granice bez agresji i poczucia winy.
Praktyczne bloki ruchowo-sceniczne, w tym ,,Oddaj
kamien” oraz praca z transformacja ztosci, wyposazaja
mtodziez w unikalne narzedzia do higieny psychicznej,
oddzielania wiasnej odpowiedzialnosci od cudzych
emocji oraz bezpiecznego wentylowania frustracji.

Uczen/Uczenica:

Emocjonalng niezaleznos¢: Przestaje by¢
emocjonalnym ,gabczastym” odbiorca,
ktory nasigka nastrojami i pretensjami
innych ludzi.

Rentgen w oczach: Btyskawicznie
wychwytuje, kiedy ktos probuje nim
manipulowad, gra¢ na jego poczuciu
winy czy umniejszac jego perspektywe.

Odwage do stania w pojedynke: Zyskuje
wewnetrzne przekonanie, ze chwilowe
odrzucenie przez grupe jest lepsze niz
codzienne famanie samego siebie dla
swietego spokoju.

Rozwija asertywnosc i stawia wyrazne
granice, dzieki czemu potrafi madrze
dbac o swoje zdrowie psychiczne oraz
wewnetrznag réownowage.

Przetamuje paralizujacy lek przed ocena
spoteczna oraz perfekcjonizmnem, ktére
sg codziennie podsycane przez media
spotecznosciowe.

Zyskuje odwage do budowania
autentycznych relacji opartych na
empatii, zamiast powierzchownych
kontaktéw w sieci zdominowanych przez
cyfrowy szum.
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Harmonogram

listopad

Temat zajeé: Asertywnos¢ bez
agresji: Granice

O czym rozmawiamy w dziataniu: Gdzie konczy sie
moja uprzejmosc¢, a zaczyna dawanie soba
manipulowac? Jak powiedziec ,nie” bliskiej osobie, zeby
nie zniszczyc¢ relacji? Skad bierze sie poczucie winy,
kiedy odmawiamy, i jak sobie z nim radzic?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Stop-klatka asertywna'.
Scenki, w ktérych ktos$ préobuje namadéwic¢ ucznia na
przekroczenie jego granic (finansowych, czasowych,
emocjonalnych). Uczen trenuje odmawianie z
zachowaniem zimnej krwi i bez poczucia winy.

Pojecia kluczowe: asertywno$cé, asertywna odmowa,
ochrona granic.

grudzien

Temat zajeé: Ciemna strona emocji:
Ztosé i frustracja

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czy ztos$¢ to
naprawde ,zta"” emocja, czy moze wazny drogowskaz?
Jak dac ujscie wsciektosci, zeby nikogo nie zranic¢ i nie
zniszczyc¢ relacji? Co kryje sie pod nasza ztoscia — lek,
bezsilnos¢ czy zmeczenie?

Gry i éwiczenia IMPRO: '"Transformatory ztosci'.
Uczniowie ucza sie, ze ztos¢ to cenny sygnat, a nie zta
emocja. Na scenie bezpiecznie wentyluja frustracje
poprzez przerysowane role, a nastepnie przekuwaja te
energie w konstruktywne dziatanie.

Pojecia kluczowe: ekspresja emocjonalna, higiena
psychiczna, transformacja napiecia.

styczen

Temat zajeé: Kryzys w relacji:
Rozstania i odrzucenie

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak poradzi¢ sobie z
faktem, ze nie kazdy musi nas lubi¢? Co zrobi¢, gdy
wieloletnia przyjazn nagle sie konczy? Jak dac sobie i
innym prawo do smutku, zamiast udawac, ze nic sie nie
stato?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Etiuda o stracie". Bezpieczne,
metaforyczne scenki pomagajace przetrawic trudne
momenty réwiesnicze — zakonczenie przyjazni, odrzucenie
przez grupe. Nauka dawania sobie prawa do smutku.

Pojecia kluczowe: odpornosé¢ emocjonalna,
przezywanie straty, autowspotczucie.

luty

Temat zajeé: Toksyczne ukiady:
Manipulacja

O czym rozmawiamy w dziataniu: Po czym poznad, ze
kto$ nami potajemnie steruje za pomoca poczucia winy
lub komplementéw? Jak reagowac, gdy ktos wmawia
nam cos, co nie jest prawda (gaslighting)? Jak nie da¢
wciggnac sie w toksyczne gierki rowiesnicze?

Gry i éwiczenia IMPRO: 'Demaskowanie manipulacji'.
Warsztaty, w ktérych uczniowie uczg sie rozpoznawac
techniki manipulacyjne (np. wzbudzanie poczucia winy,
gaslighting) w codziennych dialogach i ¢wiczg metody ich
natychmiastowego neutralizowania.

Pojecia kluczowe: krytyczne myslenie, manipulacja
spoteczna, psychologia relacji.

MmMarzec

Temat zajeé: Poczucie winy kontra
odpowiedzialnosé¢

O czym rozmawiamy w dziataniu: Za co naprawde
odpowiadam w relacjach z ludzmi, a co nalezy juz do
nich? Czy musze ,naprawia¢” humor moim bliskim i
brac na siebie ich ztos¢? Jak zrzucic z barkdw ciezar
cudzych oczekiwan, by zadbac o wtasna rownowage?

Gry i éwiczenia IMPRO:"Oddaj kamien". Cwiczenie
ruchowo-sceniczne, w ktérym uczniowie ucza sie
oddzielac to, za co naprawde odpowiadajg, od cudzych
emocji, ktére niestusznie biorg na wiasne barki.

Pojecia kluczowe: poczucie winy, odpowiedzialnosc¢,
higiena relacji.
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Tu i teraz

Cykl:

» Poszerza perspektywe mtodego
cztowieka poza jego wiasne ,ja" — uczy
wrazliwosci na globalne wyzwania
(ekologia, prawa cztowieka,
dezinformacja).

o Wykorzystuje impro do budowania
postaw prospotecznych i uczy madrego
zaangazowania obywatelskiego.

e Konczy z erg kucia teorii o biznesie -
zamiast opowiadac o rynku pracy,
wrzuca miodziez na gteboka wode i uczy
ptywac¢ w warunkach totalnej
niepewnosci.

e Pokazuje, jak wyjs¢ poza schemat
"szablonowego pracownika" — uczy, jak
mysle¢ samodzielnie, zamiast czekac¢ na
gotowe polecenia od przetozonego.

» Zastepuje nudne formutki o "pracy w
mtodym, dynamicznym zespole" realnym
treningiem biznesowej improwizacji,
gdzie liczy sie spryt, odwaga i szybkosc¢
reakcji.

Rekomendacja eksperta :

Ten cykl to praktyczny przewodnik po wyzwaniach
wspodiczesnego Swiata, w ktérym zamiast nudnych
wyktaddéw mitodziez trenuje kompetencje spoteczne w
dziataniu. Poprzez autorskie gry improwizowane
uczniowie dostownie dotykajg mechanizmow, ktére
rzadza ich codziennoscia. W 'Fabryce plotek' na wiasnej
skérze doswiadczaja, jak tatwo neutralna informacja staje
sie groznym fake newsem, a w 'Sadzie nad rzecza' mierza
sie z ukrytymi kosztami konsumpcjonizmu z
perspektywy przedmiotéw jednorazowych. Odgrywajac
'Ambasade bez jezyka' tamig bariere leku przed obcoscig i
wielokulturowoscig, z kolei w 'Obywatelskim Hyde Parku'
przechodza twarda lekcje demokracji, argumentacji i
szacunku dla mniejszosci. Catos¢ domyka trening
uwaznosci spotecznej w éwiczeniu 'Niewidzialni w ttumie’,
gdzie miodziez uczy sie madrego, nienachalnego
reagowania na wykluczenie drugiego cztowieka. To
intensywny, bezkompromisowy poligon doswiadczalny,
ktéry uczy samodzielnego myslenia i buduje w miodych
ludziach autentyczna odpowiedzialnos¢ obywatelska.

Uczen/Uczenica:

Odpornosé¢ na chaos (Anti-fragility):
Nagta zmiana planéw, kryzys w projekcie
czy rewolucja technologiczna nie
paralizujg go — traktuje je jak nowa partie
szachow.

Magnetyczng autentycznos¢: Wyrdznia
sie z ttumu identycznych kandydatéw, bo
zamiast wyklepanych regutek z
internetu, wnosi do rozmowy zywa
osobowosc¢ i konkretne predyspozycje.

Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci,
indywidualnosci i oryginalnosci oraz
potrzebe tworzenia relacji osobowych i
uczestnictwa w grupie.

Wypowiada sie za pomoca réznych
technik improwizacyjnych.

Instynkt zespotowego architekta: Wie, jak
pokierowac grupa bez krzyku i dominacji,
sprawiajac, ze ludzie sami chca z nim
wspotpracowac i dawac z siebie
wszystko.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Wojna informacyjna
- Fake news w praktyce

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego klamstwa i
plotki rozchodza sie w sieci szybciej niz prawda? Jakie s3
realne, ludzkie koszty bezrefleksyjnego podawania dalej
niesprawdzonych informacji? Jak budowac w sobie
nawyk weryfikowania faktow, kiedy emocje biorg goére?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Fabryka plotek".
Dynamiczne ¢wiczenie komunikacyjne, pokazujace jak
prosta, neutralna wiadomos¢ w procesie przekazu
zamienia sie w grozng manipulacje. Nauka
demaskowania klamstwa w dziataniu.

Pojecia kluczowe: fake news, krytyczna analiza,
odpowiedzialnos¢ za stowo.

grudzien

Temat zajeé: Ekologia relacji z
planeta - Konsumpcjonizm

O czym rozmawiamy w dziataniu: Czy rzeczy, ktére
kupujemy, naprawde definiuja to, kim jestesmy? Jak
wielkie koncerny wykorzystuja nasze emocje, by
namawiac nas do ciggtego kupowania? Gdzie konczy sie
nasza wygoda, a zaczyna realna odpowiedzialnos¢ za
stan srodowiska, w ktérym zyjemy?

Gry i ¢éwiczenia IMPRO:"Sad nad rzecza".
Improwizowane scenki z perspektywy przedmiotéw
jednorazowych, uswiadamiajace koszty ekologiczne
naszych codziennych, bezrefleksyjnych wybordéw
zakupowych.

Pojecia kluczowe: konsumpcjonizm, $lad weglowy,
edukacja globalna.

styczen

Temat zajeé: Wielokulturowos¢
- Dialog bez granic

O czym rozmawiamy w dziataniu: Dlaczego to, co inne i
nieznane, tak czesto budzi w nas automatyczny lek lub
opdr? Jak rozmawiac z kims, czyje zasady i tradycje
kompletnie réznig sie od naszych? Gdzie szukac
wspolnego mianownika, kiedy brakuje nam stoéw?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Ambasada bez jezyka".
Cwiczenie polegajace na wypracowaniu kompromisu
miedzy dwiema fikcyjnymi kulturami o zupetnie innych
tabu i zasadach komunikacji. Trening tolerancji i
otwartosci.

Pojecia kluczowe: tolerancja, wielokulturowos¢,
inkluzywnosc.

luty

Temat zajeé: Demokracja w dziataniu
- Wybér i gltos

O czym rozmawiamy w dziataniu:Co to znaczy mieé
realny wptyw na swoje otoczenie i dlaczego nasz gtos ma
znaczenie? Jak wypracowac kompromis, kiedy w grupie
Scieraja sie skrajne interesy? Jak madrze i z szacunkiem
traktowac zdanie mniejszosci, ktdra przegrata w
gtosowaniu?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Obywatelski Hyde Park".
Uczniowie improwizujg minidebaty lokalne (np. o
budzecie obywatelskim szkoty), uczac sie sztuki
argumentacji, szacunku dla mniejszosci i procedur
demokratycznych.

Pojecia kluczowe:spoteczenstwo obywatelskie,
demokracja, partycypacja.

MmMarzec

Temat zajeé: Uwaznos¢ spoteczna:
Kto stoi obok mnie?

O czym rozmawiamy w dziataniu: Uczniowie nie tylko
teoretyzujg o empatii, ale wrecz fizycznie sprawdzaja ja
w bezpiecznych warunkach gry improwizowanej.
Wchodza w role, symuluja przestrzen miejska i testuja
réozne zachowania. Kluczem jest tu stowo ,madre” i
.nNienachalne” - ucza sie reagowac tak, by pomac, ale nie
zawstydzi¢ i nie narzucic sie nikomu.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Niewidzialni w ttumie".
Uczniowie odgrywaja przestrzer miejska, uczac sie
dostrzegac osoby marginalizowane (starsze, samotne, z
niepetnosprawnosciami) i improwizujac madre,
nienachalne formy pomocy.

Pojecia kluczowe: uwaznosc spoteczna, wykluczenie,
empatia obywatelska.
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Nowe widoki rozwoju

Cykl:

* Skupia sie na tzw. soft skills
(kompetencjach miekkich), ktére wedtug
World Economic Forum sg kluczowe na
rynku pracy XXI wieku: kreatywnosc,
wspotpraca, krytyczne myslenie i
elastycznosc.

o Refleksyjnie podchodzi do
przekazywanych tresci, wycigga wnioski.

* Przygotowuje ucznidéw do wejscia na
rynek pracy, uczac ich radzenia sobie
podczas rozmdow kwalifikacyjnych i pracy
w zespotach projektowych.

» Skupia sie na dynamice grupy
rowiesniczej, uczac nastolatkéw
wychodzenia z egocentryzmu na rzecz
gtebokiego zrozumienia perspektywy
drugiego cztowieka.

e Daje praktyczne, przetestowane na
scenie strategie deeskalacji napieci
radzenia sobie z ktétniami w klasie.

e Zamienia klasyczne ,kto ma racje” na
»Poszukajmy rozwigzania, ktére wspiera
nas oboje”.

Rekomendacja eksperta:

Zamiast teoretycznych wyktadéw o przedsiebiorczosci,
uczniowie wchodza w role lideréw, rekruterdéw i
strategdw, testujac kluczowe kompetencje w
symulowanych warunkach rynkowych. W 'Scenariuszu w
kryzysie' ucza sie btyskawicznego pivotowania dziatan i
zwinnego zarzadzania zmiang, gdy nagle walg sie
dotychczasowe zatozenia. Tworzac startup w ramach
'Gtowy rynkowej', doswiadczaja potegi synergii, innowacji
i zasady 'Tak, i..., eliminujac paralizujaca krytyke na rzecz
budowania na pomystach innych. W 'Symulatorze sztabu
kryzysowego' trenujg podejmowanie trudnych decyzji
pod presja czasu i filtrowanie faktéw od opinii, z kolei gra
'Lider w cieniu' catkowicie odwraca ich myslenie o
hierarchii, uczac nowoczesnego przywodztwa opartego
na empatii i inteligencji emocjonalnej. Catos¢ dopetnia
'Rozmowa bez CV' — bezkompromisowy trening
autentycznosci, ktéry uczy mtodego cztowieka, jak
budowac self-branding w oparciu o realne mocne strony i
pasje, a nie wyuczone formutki

Uczen/Uczenica:

Zwinnosc i elastycznos¢ w dziataniu: Uczy
sie btyskawicznie reagowac na zmiany i
zmieniac¢ kierunek dziatan (pivotowac),
gdy dotychczasowy plan nagle przestaje
dziatac.

Umiejetnosc¢ wspdtpracy w duchu
synergii: Przetamuje bariere
krytykanctwa i uczy sie rozwija¢ pomysty
innych za pomoca zasady ,Tak, i...",
tworzac innowacyjne rozwigzania w
zespole.

Krytyczne myslenie pod presja czasu:
Trenuje podejmowanie trudnych decyzji
w stresujgcych sytuacjach, uczac sie
selekcji sprzecznych informacji i brania
odpowiedzialnosci za ryzyko.

Autentycznos¢ na rozmowach
kwalifikacyjnych: Odkrywa, jak
skutecznie budowac¢ wtasng marke (self-
branding) i rozmawiac z rekruterem o
swoich realnych umigjetnosciach,
pasjach i charakterze, a nie tylko o
ocenach z dyplomu.

Kompetencje nowoczesnego lidera:
Pozna zasady przywoddztwa stuzebnego
opartego na empatii i inteligencji
emocjonalnej, gdzie rolg szefa jest
wspieranie zespotu i wycigganie z ludzi
tego, co najlepsze.
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Harmonogram

listopad
Temat zaje¢: Elastycznos¢
poznawcza - Zmiana jako stata

O czym rozmawiamy w dziataniu: Rozmawiamy o tym,
ze w biznesie plan rzadko kiedy udaje sie zrealizowac w
100%. Uczymy sie, jak nie panikowac, kiedy
rzeczywisto$¢ weryfikuje nasze zatozenia, i jak z minuty
na minute zmieniac strategie dziatania, gdy z rynku
naptywaja zte wiadomosci.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Scenariusz w kryzysie".
Uczniowie realizujg precyzyjnie zaplanowane zadanie
biznesowe, podczas gdy trener co minute zmienia
reguty gry (np. ,witasnie zbankrutowat Wasz dostawca").
Nauka natychmiastowego pivotowania dziatan.

Pojecia kluczowe: elastycznos¢ poznawcza,
zarzadzanie zmiang, zwinnos¢ (agile).

grudzien

Temat zajeé: Synergia zespotowa
Brak lidera, petna odpowiedzialnosé

O czym rozmawiamy w dziataniu: O synergii
zespotowej i innowacji: Rozmawiamy o sile partnerstwa i
pracy bez narzuconej hierarchii. Sprawdzamy, jak
catkowite odrzucenie krytyki na rzecz zasady ,Tak, i.."
pozwala przeksztatci¢ luzne, z pozoru szalone pomysty w
gotowy koncept nowoczesnego startupu.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gtowa rynkowa". Zespdt musi
stworzy¢ koncept nowego startupu, rozwijajac pomysty
poprzednikdw wytacznie za pomoca zasady ,Tak, i...".
Zakaz krytykowania, petna koncentracja na potencjale
pomystu.

Pojecia kluczowe: praca zespotowa, synergia,
innowacyjnosc¢, design thinking.

styczen

Temat zajeé: Krytyczne myslenie
- Decyzje pod presjg czasu

O czym rozmawiamy w dziataniu: O krytycznym
mysleniu pod presja czasu: Rozmawiamy o
odpowiedzialnosci biznesowej w momentach
kryzysowych. Uczniowie analizuja, jak w gaszczu
sprzecznych komunikatéw odasia¢ fakty od opinii, by
podjac btyskawiczng, strategiczna decyzje wizerunkowa.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Symulator sztabu
kryzysowego". Uczniowie jako zarzad firmy musza podjac¢
trudna decyzje. Trener dostarcza sprzeczne informacje,
uczac filtrowania danych i brania odpowiedzialnosci za
ryzyko.

Pojecia kluczowe: podejmowanie decyzji, krytyczne
myslenie, odpowiedzialnos¢ biznesowa.

luty

Temat zajeé: Rozmowa kwalifikacyjna:
Autentycznosé w biznesie

O czym rozmawiamy w dziataniu:O autentycznosci w
rekrutacji: Rozmawiamy o tym, kim naprawde jestesmy
poza szkolnymi murami. Zamiast uczyc¢ sie na pamiec
formutek z CV, uczestnicy biora udziat w dyskusji o swoich
mocnych stronach, pasjach i o tym, jak skutecznie
pokazac pracodawcy swojg prawdziwg osobowos¢.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Rozmowa bez CV". Symulacja
rekrutacji, w ktdrej uczen nie moze mowic o swoich
ocenach i dyplomach, a jedynie o swoich cechach
charakteru, pasjach i umiejetnosci radzenia sobie z
problemami.

Pojecia kluczowe: rynek pracy, self-branding,
rekrutacja, kompetencje miekkie.

mMarzec

Temat zajec: Inteligencja
emocjonalna w przywodztwie

O czym rozmawiamy w dziataniu: O inteligencji
emocjonalnej i nowym przywddztwie: Rozmawiamy o
tym, dlaczego era szefa-dyktatora bezpowrotnie mija.
Uczniowie sprawdzajg w praktyce model ,lidera w
cieniu” i dowiaduja sie, jak zarzadzac zespotem poprzez
empatie, stuchanie i tworzenie innym przestrzeni do
rozwoju.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Lider w cieniu". Scenki, w
ktdrych zadaniem lidera nie jest btyszczenie, ale
utatwienie pracy swoim pracownikom i wycigganie z
nich tego, co najlepsze. Trening przywddztwa opartego
na empatii.

Pojecia kluczowe: przywodztwo (leadership),
inteligencja emocjonalna, zarzadzanie ludzmi.
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Zielony spokoj

Cykl:

taczy nauke gtebokiego wyciszenia z
budowaniem madrych relacji
rowiesniczych w duchu uwaznosci
(mindfulness).

Pomaga dzieciom radzic¢ sobie z
przebodzcowaniem i stresem dnia
codziennego poprzez proste techniki
oddechowe i ruchowe.

Pokazuje, jak kontakt z przyroda i dbanie

O otoczenie wptywaja na nasze
wewnetrzne samopoczucie i zdrowie
psychiczne.

Stanowi idealny punkt wyjscia do
tworzenia sytuacji wychowawczych,
rozwoju kompetencji spotecznych oraz
rozmow dotyczacych uczuc i emocji.

e Pokazuje, na czym polega praca

zespotowa i wspodtdziatanie.

» Rozwija naturalng pewnos¢ siebie oraz
uczy szacunku dla indywidualnosci i pasji

kazdego dziecka w grupie.

e Uczy, jak zamykac pewne etapy,

wyciggac¢ wnioski z przezytych
doswiadczen i wraca¢ do swojego
wewnetrznego bezpiecznego miejsca.

* Uczy wzmacnia poczucie witasnej

wartosci, indywidualnosci i oryginalnosci
oraz potrzebe tworzenia relacji
osobowych i uczestnictwa w grupie.

Rekomendacja eksperta:

Przechodzac przez kolejne miesigce — od zwinnego
reagowania na kryzys w 'Scenariuszu w Kkryzysie',
przez budowanie startupu opartego na synergii w
'Gtowie rynkowej', az po podejmowanie decyzji pod
presjg czasu w 'Symulatorze sztabu kryzysowego' -
uczestnicy ucza sie elastycznosci poznawczej i

zarzadzania zmiana.

To bezkompromisowy trening kompetencji
miekkich, ktéry przygotowuje mtodego cztowieka
do samodzielnego, dojrzatego i odpowiedzialnego

wejscia w Swiat nowoczesnego biznesu.

Uczen/Uczenica:

Zyskuje praktyczne narzedzia do
samoregulacji, potrafigc samodzielnie
przejs¢ od silnych emocji do gtebokiego
spokoju.

Buduje zdrowe poczucie wiasnej
wartosci i uczy sie z petng akceptacja
podchodzi¢ do odmiennych pasji oraz
zainteresowan innych.

Rozwija wrazliwos¢ ekologiczng oraz
uczy sie precyzyjnej, zsynchronizowanej
wspotpracy w grupie bez uzycia hatasu.

Ksztattuje pamie¢ emocjonalng i
umiejetnos¢ opowiadania o swoich
przezyciach bliskim osobom.

Zaczyna dostrzegac réznice miedzy
wartosciowym odpoczynkiem a zwyktym
leniuchowaniem, uczac sie dbac o swdj
dobrostan.

Rozumie emocje wiasne i innych ludzi.

Dojrzatosc w relacjach i kulture stowa:
Uczy sie empatii w codziennej
komunikacji. Dowiaduje sig, jak
reagowac w sytuacjach konfliktowych,
Jjak madrze przepraszad, dziekowac i
naprawiac relacje z rowiesnikami,
zamiast brnac¢ w kidtnie.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Kotwica w burzy: Jak
ztapa¢ oddech, gdy emocje biora

gore

O czym rozmawiamy w dziataniu: Skupiamy sie na
tym, co dzieje sie w ciele, gdy dopada nas stres lub
przebodzcowanie. Zamiast mowic dziecku "uspokdj sie",
pokazujemy mu, jak zauwazy¢ zblizajaca sie burze
emocjonalna i zatrzymac sie w pore za pomoca
prostych, naturalnych metod.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Przekaz spokdj". Zabawa w
przekazywanie niewerbalnego impulsu w kregu, gdzie
uczestnicy musza zsynchronizowac oddech i ruch,
zwalniajac tempo grupy bez uzycia stow.

Pojecia kluczowe: samoregulacja, przebodzcowanie,
oddech, uwaznosé.

grudzien

Temat zajeé: Razem, a nie obok
siebie: Jak dziataé w grupie bez
hatasu i rywalizacji

O czym rozmawiamy w dziataniu: Rozmawiamy o tym,
czym rézni sie gtosne narzucanie swojego zdania od
cichej, uwaznej wspotpracy. Uczymy sie stuchac innych i
dostrzegad, ze kazdy w grupie wnosi co$ waznego,
nawet jesli robi to w zupetnie inny sposdb.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Budowa bez stéw". Zadanie
zespotowe, w ktorym uczestnicy wspodlnie tworza
ruchowa lub symboliczna rzezbe, reagujac na siebie
nawzajem wytacznie za pomoca gestow i petnej uwagi.

Pojecia kluczowe: wspodtpraca, uwaznosé na
drugiego, praca zespotowa, harmonia.

styczen

Temat zajeé: Moja mapa skarbéw: Kim
jestem poza szkolng oceng

O czym rozmawiamy w dziataniu: Szukamy odpowiedzi
na pytanie, co nas naprawde kreci i kim jestesmy, kiedy
zdejmujemy szkolne maski. Rozmawiamy o naszych
pasjach, mocnych stronach i o tym, ze kazdy z nas ma
prawo byc¢ inny i oryginalny.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Twoja historia". Krétkie etiudy,
w ktérych uczestnicy pokazujg swoje pasje i codzienne
radosci bez uzycia rekwizytéw, budujgc zdrowe poczucie
wiasnej wartosci.

Pojecia kluczowe: indywidualnos¢, pasja, poczucie
wiasnej wartosci, oryginalnosé

luty

Temat zajeé: Sztuka zgody: Jak
madrze rozmawiaé, gdy iskry leca

O czym rozmawiamy w dziataniu: Schodzimy z pola
bitwy do stotu rozmow. Uczymy sie, co zrobic, kiedy
pojawia sie konflikt, jak odpusci¢ chec postawienia na
swoim za wszelka cene oraz jak normalnie i po ludzkiemu
przeprosi¢ lub podziekowac.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Negocjacje w krainie klockéw",
Scenka, w ktdrej dwie osoby chca tego samego zasobu i
muszg dojs¢ do porozumienia, stosujac zasady kultury
stowa i empatii.

Pojecia kluczowe: empatia, kultura stowa,
rozwigzywanie konfliktow, relacje réwiesnicze.

MmMarzec

Temat zajec¢: Zielony reset: Jak
przyroda i odpoczynek taduja nasze
baterie

O czym rozmawiamy w dziataniu: Sprawdzamy, jak
otaczajacy swiat natury wptywa na nasza gtowe. Uczymy
sie odrozniac prawdziwy, regenerujacy odpoczynek od
bezmysinego siedzenia w telefonie i szukamy swoich
wtasnych sposobow na bezpieczny wewnetrzny azyl.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Lesna etiuda".
Improwizowane scenki osadzone w naturze, gdzie
uczestnicy ucza sie zauwazac detale otoczenia i czerpac
spokdj z ciszy oraz kontaktu z przyroda.

Pojecia kluczowe: dobrostan, kontakt z przyroda,
regeneracja, wewnetrzny spokdj
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Mapy Przysztosci

Cykl:

e Stanowi zwienczenie catorocznej pracy,

zbierajac w jednym miejscu kluczowe
kompetencje: od empatii, przez

wspotprace dzwigkowa, az po gteboka
samoakceptacje i dojrzata autonomie.

* Wykorzystuje techniki improwizacji

stosowanej do budowania stabilnosci
wewnetrznej, domykania waznych
etapdw rozwoju oraz radzenia sobie z
lekiem przed ocena.

e Uczy fundamentalnych wartosci —

empatii, szacunku do rodziny, lojalnosci
wobec réwiesnikdw oraz gotowosci do
niesienia pomocy i wspoétdziatania w
grupie bez rywalizacji.

e Praktyczne poczucie sprawczosci,

pokazujac, jak ich unikalny gtos i decyzje
ksztattuja relacje rowiesnicze oraz ich
wiasng przysztosc.

» Pokazuje w praktyce, czym jest zgrany

zespot i jak wielka site ma wspdlne
dziatanie.

* Wdraza zasady rzetelnosci oraz uczy

brania odpowiedzialnosci za wiasne
gesty, stowa i decyzje podjete na scenie.

» Uczy konstruktywnego reagowania na

zyciowe trudnosci (takie jak brak
akceptacji dla innosci, uprzedzenia
rowiesnicze czy lek przed odrzuceniem).

Rekomendacja eksperta:

Przechodzac przez kolejne etapy, mtodziez buduje swoj
dobrostan psychiczny w 'Liscie do siebie', uczac sie
samoakceptacji i odpuszczania destrukcyjnego
perfekcjonizmu. W 'Dzwiekowym dywanie' doswiadczajg
mechanizmoéw wspdtpracy i harmonii w grupie, szukajac
balansu miedzy wtasng ekspresja a robieniem przestrzeni
dla innych. Styczen i luty przynosza twardy, praktyczny
trening intelektualny — w 'Kolazu motywdw' uczniowie
odrzucaja pamieciowe wkuwanie regutek, trenujac
synteze wiedzy i elastyczne tgczenie watkdw przed
egzaminem dojrzatosci. Gra 'Magiczne stowa na scenie'
uczy ich odpowiedzialnosci za relacje i madrego
naprawiania konfliktéw w codziennym zyciu. Catosé
domyka potezny 'Manifest Sceniczny' — moment, w
ktorym kazdy uczestnik gtosno i bez leku deklaruje swoje
granice, wychodzac w swiat z poteznym kapitatem
osobistej sity i gotowosci do pisania wiasnego scenariusza

na przysztoscé.

Uczen/Uczenica:

Uczen odkrywa swojg osobista site i uczy
sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za witasne
zycie. Poprzez gtosne manifestowanie
swoich praw na scenie zyskuje odwage,
by zy¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami i
Smiato iS¢ przez swiat.

Zyskuje narzedzia do budowania
dobrostanu psychicznego. Uczy sie
akceptowac swoje niedoskonatosci i
potkniecia, traktujac je jako naturalnag
czesc¢ zycia, co daje mu bezpieczng baze i
odpornos¢ psychiczna w trudniejszych
momentach.

Uczy sig, jak wspotpracowac z ludzmi o
zupetnie innych charakterach i talentach.
Doswiadcza, kiedy warto wyjs¢ przed
szereg, a kiedy swiadomie zrobic
przestrzen dla innych, tworzac zgrany,
harmonijnie dziatajacy zespot.

Szybkie taczenie faktow i kreatywne
myslenie: Zyskuje niesamowita
sprawnos¢ intelektualna. Poprzez
btyskawiczne tgczenie odlegtych watkdw
czy motywow literackich w spojne
historie, uczen rozwija umiejetnosc
syntezy wiedzy, co utatwia mu nauke i
radzenie sobie z wyzwaniami
edukacyjnymi (takimi jak np. egzaminy
czy matura).
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: M6j wiasny scenariusz
(Autonomia i podsumowanie)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Kto jest
prawdziwym rezyserem mojego zycia? Jak pisac swoj
wiasny scenariusz na przysztos¢ w zgodzie ze swoimi
wartosciami? Z jakim kapitatem pewnosci siebie
opuszczam te warsztaty i ide dalej w swiat?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Manifest Sceniczny". Kazdy
uczen wychodzi na srodek i kornczy improwizowana,
jednozdaniowa deklaracje zaczynajaca sie od stéw:
.Mam prawo do...", wspierana przez dynamiczny, silny
gest.

Pojecia kluczowe: autonomia, gotowos¢ do zmian,
osobista sita, podsumowanie etapéw rozwoju.

grudzien

Temat zajeé: Samoakceptacja
Méj bezpieczny schron

O czym rozmawiamy w dziataniu: Rozmawiamy o tym,
Jjak stac sie swoim wiasnym, najlepszym przyjacielem i
stworzy¢ w sobie bezpieczng przestrzen, ktorej nie
zburza zadne zewnetrzne oceny ani porazki.Uczestnicy
mierza sie z tematem perfekcjonizmu i ucza sie
odpuszczac wewnetrzna krytyke.

Gry i ¢wiczenia IMPRO: "List do siebie".
Improwizowane monologi budujace wewnetrzna site i
akceptacje wiasnych niedoskonatosci. Podsumowanie
warsztatdéw z naciskiem na zdrowie psychiczne.

Pojecia kluczowe: dobrostan psychiczny,
samoakceptacja, stabilnos¢ wewnetrzna.

styczen

Temat zajeé: Wspoélna piesn
- harmonia w grupie

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak potgczy¢ nasze
rézne gtosy, zeby stworzy¢ cos pieknego? Jak wspdlnie
dziatac, szanujac to, ze kazdy z nas wnosi do grupy cos
zupetnie innego? Jak gtos pomaga nam budowac zgrany
zesport?

Gry i éwiczenia IMPRO: ,DZwiekowy dywan”. Grupa
tworzy wspolny, improwizowany utwor, w ktérym kazdy
przedszkolak dokfada swdj unikalny dzwiek, stowo lub
rytm. Dzieci ucza sie elastycznosci — kiedy dac¢ gtosniejszy
popis, a kiedy sciszy¢ swdj gtos, by zrobi¢ przestrzen dla
kolegi.

Pojecia kluczowe: wspodtpraca, harmonia, akceptacja
réznorodnosci, wspdlnota.

luty

Temat zajeé: Synteza: Matura w
dziataniu

O czym rozmawiamy w dziataniu:Rozmawiamy o tym,
Jjak przesta¢ wkuwac regutki na pamiec, a zaczac
swobodnie zonglowac wiedzg, ktéra juz mamy w gtowie.
Pokazujemy uczniom, ze przygotowanie do egzaminu
dojrzatosci nie musi polegac¢ na sztywnym odtwarzaniu
notatek. Rozmawiamy o tym, jak potaczy¢ pozornie
odlegte kropki — na przyktad jak w jednej historii logicznie
spiag¢ przemijanie, bunt i nieszczesliwag mitosc.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Kolaz motywoéw'". Szybkie,
improwizowane etiudy, w ktérych uczniowie musza
potaczy¢ w jedna spdjna historie trzy losowo wyciagniete
motywy maturalne (np. motyw vanitas, buntu i mitosci
tragicznej).

Pojecia kluczowe: synteza wiedzy, kreatywne kojarzenie
faktow.

Mmarzec

Temat zajeé: Klucz do serca (Empatia
w stowach)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jakie stowa
sprawiaja, ze komus robi sie ciepto na serduszku? Jak
przeprosi¢, gdy niechcacy sprawimy komus przykrosc?
Jak podziekowac¢ za wspodlng zabawe?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Magiczne stowa na scenie".
Dzieci odgrywaja krotkie, codzienne sytuacje
konfliktowe z piaskownicy (np. zniszczenie zamku z
piasku), ale ich zadaniem jest uzycie improwizowanych
stow-kluczy (przepraszam, pomoge ci, nic sie nie stato),
ktére natychmiast naprawiaja relacje.

Pojecia kluczowe: kultura stowa, przepraszanie,
wdziecznos¢, naprawianie relacji.
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Architekci

Cykl:

» Skupia sie na budowaniu silngj

tozsamosci grupowej oraz odkrywaniu
przez mtodziez ich realnego wptywu na
otaczajacy swiat.

* Wykorzystuje improwizacje jako

narzedzie do rozwijania kompetencji
przysztosci, strategicznego myslenia oraz
odpowiedzialnosci za wspdlnote.

« Pomaga w bezpieczny sposéb oderwac

sie od cyfrowego szumu, uczac miodziez
czerpania radosci z bycia ,tu i teraz” w
realnych, analogowych relacjach.

» Ksztattuje pozadane postawy, takie jak:

poczucie wiasnej wartosci, wewnetrzna
motywacje, otwartos¢ na drugiego
cztowieka, a takze rozbudzanie
ciekawosci otaczajgcym nas swiatem.

e Przygotowuje uczestnikéw do wejscia w

dorostos¢ poprzez uswiadomienie im ich
mocnych stron, talentéw oraz budowanie
osobistej wizji sukcesu.

» Uczy gtebokiego szacunku dla granic

oraz potrzeb innych ludzi.

e Stanowi naturalny punkt wyjscia dla

nauczyciela do tworzenia sytuacji
wychowawczych oraz szczerych,
otwartych rozmaow o swiecie uczucd.

Rekomendacja eksperta:

Ten cykl warsztatéw to intensywny proces budowania
tozsamosci, sprawczosci i gtebokiej integracji klasowej, w
ktérym miodziez przechodzi od budowania zgranego
zespotu do swiadomego planowania wiasnej przysztosci.
Zamiast nudnych wyktadéw o relacjach i motywacji,
uczniowie trenuja kluczowe kompetencje osobiste w
dziataniu.

Przechodzac przez kolejne etapy, w 'Maszynie wsparcia'
klasa fizycznie doswiadcza mechanizmdw synerdgii,
odkrywajac, jak ich codzienne gesty wptywaja na klimat
grupy i dlaczego bez zaangazowania kazdego z nich
maszyna po prostu staje. Gra 'lskra zmiany' uczy ich
bezkompromisowej sprawczosci, pokazujac droge od
narzekania do realnego dziatania i budowania oddolnych
inicjatyw spotecznych. Styczen i luty to czas na gteboki
reset i wzmochnienie wiasnego 'ja' - w 'Powrocie do
analogu' mtodziez doswiadcza cyfrowego detoksu,
odkrywajac potencjat wiasnej kreatywnosci offline.

Przysztosci

Uczen/Uczenica:

» Doswiadcza w praktyce sity synergii i
uczy sie, jak jego codzienne, drobne
gesty ksztattuja klimat w grupie
rowiesniczej.

* Rozwija poczucie sprawczosci oraz
zyskuje odwage do podejmowania
oddolnych inicjatyw i odpowiedzialnosci
za swoje decyzje.

* Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci,
indywidualnosci i oryginalnosci oraz
potrzebe tworzenia relacji osobowych i
uczestnictwa w grupie, - rozumie emocje
wiasne i innych ludzi.

e Buduje stabilng samoocene oraz
klarowna wizje wiasnej przysztosci w
oparciu o realnie odkryte kompetencje.

» Rozwija niezbedne umiejetnosci
spoteczne.

o Ksztattuje czynnosci intelektualne
potrzebne w codziennych sytuacjach iw
dalszej edukacji

» Zyskuje cenng umiegjetnosc
emocjonalnego resetu, zamieniajac
cyfrowe przebodzcowanie na
kreatywnos¢ i uwaznosc offline.

» Uczy sie dbania o zdrowie psychiczne.
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Harmonogram

listopad
Temat zajeé: Architekci klasowego
klimatu (Synergia)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak nasze
codzienne, drobne gesty buduja atmosfere w catej
klasie? Czym rdzni sie zbior przypadkowych oséb od
zgranego zespotu, ktory skoczy za soba w ogien?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Maszyna wsparcia". Klasa
buduje z wiasnych ciat jedng, gigantyczna,
wspoitpracujaca ,maszyne” na scenie. Kazda osoba jest
osobnym trybikiem, ktéry wydaje dzwiek i wykonuje
ruch idealnie zsynchronizowany z sgsiadem. Jesli jeden
trybik przestaje dziata¢ — maszyna staje. Genialna,
fizyczna metafora sity klasowej wspdlnoty.

Pojecia kluczowe: synergia, poczucie przynaleznosci,
klasowy team-building.

grudzien

Temat zajeé: Sprawczosé: Mam

wptyw

O czym rozmawiamy w dziataniu: Zmiana
otaczajgcego nas Swiata nie zalezy od wielkich instytucji,
ale zaczyna sie od jednego cztowieka. Pokazujemy, jak
przejs¢ od narzekania do realnego dziatania i jak
przekuwac wiasne pomysty w konkretne inicjatywy
spoteczne.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Iskra zmiany". Uczniowie
odgrywaja proces tworzenia oddolnej inicjatywy
spotecznej — od pomystu jednej osoby, przez zarazanie
entuzjazmem grupy, az po pokonywanie barier
urzedowych.

Pojecia kluczowe: sprawczos¢, aktywizm,
odpowiedzialnos¢ globalna.

styczen

Temat zajeé: Wejscie w dorostosé¢
MGj osobisty plan na sukces

O czym rozmawiamy w dziataniu: Swiadomym i
odwaznym wkraczaniu w doroste zycie z petna
Swiadomoscig swoich mocnych stron. Zamiast skupiac sie
na brakach, uczniowie ucza sie gtosno i bez fatszywej
skromnosci mowic¢ o swoich talentach, unikalnych
kompetencjach i sukcesach.

Gry i éwiczenia IMPRO: "Gala kompetencji przysztosci'.
Uczniowie w parach podsumowuja swoje mocne strony
odkryte w trakcie catego roku, tworzac improwizowane
mowy dziekczynne i prezentacje swoich planéw
zyciowych przed grupa.

Pojecia kluczowe: autokreacja, wizja przysztosci,
podsumowanie kompetencji.

luty

Temat zajeé: Moje miejsce w
orkiestrze

O czym rozmawiamy w dziataniu: Jak bardzo zmienito
sie moje samopoczucie w klasie przez ostatnie miesigce?
W jakich momentach czuje sie silny i pewny siebie? Jak
moge wspierac innych, by tez nie bali sie by¢ soba?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Wielki kolaz grupy". Klasa
wspolnie, bez przygotowania, tworzy wielka,
improwizowanga opowiesc o superbohaterach, w ktoérej
kazdy uczen ma do zagrania jedna, kluczowa scene opartg
na jego realnej, odkrytej podczas warsztatéw mocnej
stronie.

Pojecia kluczowe: integracja, poczucie wiasnej
wartosci, duma, gotowos¢ do dziatania.

marzec

Temat zajeé: Cyfrowy detoks (Rados¢
z bycia tu i teraz)

O czym rozmawiamy w dziataniu: Co zyskujemy, kiedy
na jeden dzien wytaczymy powiadomienia? Jakie
ciekawe rzeczy mozemy robi¢ z réwiesnikami, uzywajac
tylko wyobrazni? Jak smakuje nudzenie sie offline?

Gry i éwiczenia IMPRO: "Powrdt do analogu'.
Uczniowie maja za zadanie stworzy¢ fascynujaca, petna
humoru gre towarzyska, uzywajac wytacznie wtasnych
ciat, gtosu i przestrzeni sali, udowadniajac sobie, ze
najlepszym zrédtem rozrywki sa oni sami.

Pojecia kluczowe: uwaznos¢, reset emocjonalny,
kreatywnos¢ analogowa.



program

Q&A

Czym jest program ,iImpro w Edukacji”?

To program edukacyjny oparty na metodzie improwizacji
stosowanej, ktérego gtdwnym zatozeniem jest nauka przez
dziatanie. taczy on wartosciowe techniki zaje¢ z gotowymi
materiatami dydaktycznymi oraz petnym wsparciem metodycznym
i merytorycznym dla nauczycieli. Program nie tylko pokazuje
korzysci ptynace z improwizacji, ale daje kompletny pakiet narzedzi
do prowadzenia zajed, ktére angazuja emocje i wiedze ucznidow
jednoczesnie. To realne doswiadczenie, ktére wzbogaca wiedze i
wszechstronnie rozwija mtodych ludzi.

Co zyskuje szkota i uczniowie?

Przede wszystkim tatwy dostep do wysokiej klasy technik
improwizacji stosowanej o duzej wartosci edukacyjnej,
wychowawczej i artystycznej. Szkota otrzymuje gotowe rozwigzania,
dzieki czemu nauczyciele nie musza tworzy¢ materiatéw
samodzielnie.

Kompleksowe materiaty: Kazdy cykl w programie zawiera
scenariusze lekcji, karty pracy,prelekcje oraz plany dyskus;ji, ktére sa
precyzyjnie dopasowane

do poruszanej tematyki i wieku ucznidw.

Atrakcyjna lekcja: Program pozwala realizowa¢ podstawe
programowa w sposob, ktéry autentycznie ciekawi i angazuje
mtodziez.

Daje tez konkretne wskazéwki, jak wykorzysta¢ improwizacje jako
punkt wyjscia do zaje¢ wychowawczych.

Wsparcie wychowawcze i profilaktyka uniwersalna: Dbamy o
zdrowie psychiczne, emocje, relacje, bezpieczerstwo oraz rozwdj
spoteczny i osobisty mtodych ludzi. Program przeciwdziata
negatywnym skutkom nadmiernej cyfryzacji oraz izolacji
spotecznej.

Kompetencje przysztosci: Zajecia rozwijaja umiejetnosci
spoteczne, emocjonalne i kulturowe.

Pomagaja w przygotowaniu do matury poprzez analize
wartosciowych lektur i dyskusje nad intencjami autordéw, co
Swietnie rozwija krytyczne myslenie.

Jak program skutecznie wspiera realizacje
podstawy programowej i kierunkéw polityki
oswiatowej?

Jmpro w Edukacji” odpowiada na wymogi aktualnej podstawy
programowej oraz kierunki polityki oswiatowej panstwa na
wszystkich etapach — od przedszkola po szkoty ponadpodstawowe.
Przemyslane gry improwizacyjne oraz powigzane z nimi materiaty
rozwijaja kompetencje kluczowe wpisane w profil absolwenta. Uczg
kreatywnego i krytycznego myslenia, elastycznosci poznawczej,
umiejetnosci analizy

oraz $wiadomego odbioru kultury.

Program mocno wspiera cele wychowawcze szkoty, w tym edukacje
obywatelska, edukacje zdrowotna oraz ksztattowanie wrazliwosci,
empatii i odpowiedzialnosci spotecznej. Wszystkie gry poruszaja
wazne tematy, a kazde ¢wiczenie jest starannie dobrane tak,

aby od najmiodszych klas przygotowywac dzieci do Swiadomego
funkcjonowania we wspdtczesnym swiecie.

Jak sie zapisa¢? Skontaktuj sie z naszym biurem:
E-mail biuro@improtak.pl
Telefon 601 077 567

impro
tak

Czy uczniowie beda zainteresowani?

Tak. Nasza wieloletnia praktyka i obserwacje uczestnikow pokazuja,
ze prawdziwe emocje, relacje i codzienne problemy miodych ludzi
sg dla nich najwazniejsze. My dajemy im bezpieczna przestrzen, by
mogli je wyrazi¢ i o nich opowiedziec.

Program zostat zaprojektowany tak, aby wspiera¢ rozmowy o
réznorodnosci, empatii i wspdtpracy w grupie. Uczniowie poznaja
rézne punkty widzenia, a scenariusze zachecaja ich do wymiany
doswiadczen i aktywnego budowania relacji w klasie, opierajac sie
na wspotpracy, a nie na rywalizacji. Dzieki temu zajecia nie tylko
ucza otwartosci, ale tez buduja charyzme i pewnos¢ siebie.

W jaki sposéb program realizuje zatozenia edukacji
wiaczajacej?

Formuta programu pozwala na elastyczne dostosowanie
aktywnosci do indywidualnych mozliwosci i potrzeb ucznidw, w tym
dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Improwizacja
stosowana wykorzystuje réznorodne kanaty oddziatywania - ruch,
gest, mimike oraz komunikacje werbalna i niewerbalna. Dzieki
temu pomaga przetamywac bariery komunikacyjne, integruje
grupe, uczy wzajemnego szacunku oraz akceptacji odmiennosci,
pozwalajac kazdemu uczen doswiadczy¢ sukcesu w bezpiecznych
warunkach.

Dlaczego systematycznos$¢ przynosi najlepsze
efekty?

W naszym programie stawiamy na spdjnos¢ tematyczna. Kazdy cykl
tworzy logiczna catosé, dlatego regularne uczestnictwo pozwala w
petni wykorzystac¢ potencjat tych metod. Systematycznosé buduje w
uczniach odpornos¢ psychiczng, uczy konstruktywnego radzenia
sobie ze stresem oraz akceptowania i madrego wykorzystywania
bteddw. Pozwala czerpac state, dtugofalowe korzysci edukacyjne
oraz rozwojowe.

lle 0s6b moze uczestniczy¢ w zajeciach?

Zapraszamy zardbwno mniejsze, jak i wieksze grupy. Jedyne
ograniczenia wynikaja z wieku uczestnikéw oraz lokalizacji. Warto
pamietag, ze te zajecia dziataja najsilniej wtedy, gdy staja sie
wspolnym, integrujacym doswiadczeniem catej grupy (np. petnego
oddziatu klasowego). Rozwijaja wtedy kompetencje miekkie, ktdre -
podobnie jak w przypadku menedzeréw najwiekszych globalnych
firm na $wiecie, gdzie improwizacja od dawna jest standardem
szkoleniowym - procentujg na kazdym kolejnym etapie zycia.

Dlaczego warto wybraé program ,Impro w
Edukacji”?

Poniewaz angazuje, rozwija umiejetnos¢ krytycznego myslenia i
buduje pewnos¢ siebie. Odkrywa charyzme, uczy empatii,
uwaznego stuchania oraz skutecznej komunikacji (m.in. poprzez
stosowanie kluczowej zasady ,Tak, i..", ktéra uczy akceptowania
pomystéw innych i wspdttworzenia rozwigzan).

Zajecia staja sie bezpieczng przestrzenig do nauki zycia, rozmowy o
emocjach i przygotowania mtodych ludzi do wyzwan dorostosci.
Nasz program udowadnia, ze nowoczesna edukacja moze byc¢
inspirujaca, twdrcza, oparta na praktyce i bliska uczniom.

Nasz koordynator odpowie na wszystkie pytania i dostarczy wszelkich potrzebnych informacji logistycznych

oraz organizacyjnych.



Wiecej informacji na
www.edukacja.improtak.pl
www.improtak.pl

Impro TAK realizuje program
edukacyjny IMPRO W EDUKACIJI
wspierajacy szkoty i uczniow na wszystkich etapach ksztatcenia.

Projekt jest zgodny z podstawg programowa oraz
aktualnymi kierunkami polityki oswiatowej panstwa.

Dziatamy w szkotach, pracujemy z nauczycielami, wspieramy
skutecznie rozwdéj uczniéw.

, edukacja

impro
tak

Organizator zastrzega mozliwos¢ wprowadzenia zmian w programie.

Organizator Kontakt
www.edukacja.improtak.pl

im pro www.improtak.pl
ta I( ©) biuro@improtak.pl

3 601077 567
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	Temat zajęć: Ciało w stanie alarmu (Fizjologia stresu)

	grudzień
	Temat zajęć: Przytul czarną dziurę (Gdy zapomnisz języka)

	luty
	Temat zajęć: Szybki reset  (Techniki tu i teraz)

	marzec
	Temat zajęć: Symulacja z uśmiechem (Egzamin bez maski)

	styczeń
	Temat zajęć: Wewnętrzny sabotażysta (Przełamywanie presji)
	ponadpodstawowa
	Rozbija schematyczne, „kluczowe” myślenie, które zabija kreatywność na lekcjach języka polskiego i WOS-u.
	Uczy czytania między wierszami – pokazuje, że zachowania ludzi (i bohaterów literackich) rzadko są czarno-białe, a pod powierzchnią zawsze kryją się ukryte interesy i emocje.
	Rozwija błyskotliwość i umiejętność natychmiastowej riposty, zastępując kucie na pamięć logicznym i szybkim kojarzeniem faktów.
	Zamienia nudną analizę lektur i zjawisk społecznych w żywe doświadczenie – uczniowie „wchodzą w buty” postaci literackich i historycznych.
	Pozwala głębiej zrozumieć motywacje bohaterów, dzięki improwizowaniu ich alternatywnych decyzji.
	Łączy przygotowanie do matury z języka polskiego i wiedzy o społeczeństwie z dynamicznym treningiem empatii poznawczej.



	Motywy w działaniu
	Cykl:
	Zdolność strategicznego myślenia: Uczy się przewidywać konsekwencje ludzkich zachowań w prawdziwym życiu, analizując motywy postaci.
	Komunikacyjny "błysk": Potrafi odnaleźć się w każdej niespodziewanej sytuacji społecznej – od trudnego pytania nauczyciela po konflikt w grupie rówieśniczej.
	Krytyczne spojrzenie na rzeczywistość: Zamiast ślepo przyjmować narzucone interpretacje, zaczyna zadawać pytania „dlaczego?” i szukać drugiego dna w mediach, historii i codziennych relacjach.
	Zyskuje ogromną pewność siebie opartą na głębokim poczuciu, że jego indywidualne przeżycia, wrażliwość i głos są ważne oraz potrzebne.
	Buduje silną rezyliencję psychiczną, co pozwala mu znacznie lepiej radzić sobie z presją sukcesu, oczekiwaniami otoczenia oraz stresem.
	Przestaje dążyć do toksycznego perfekcjonizmu, dzięki czemu zyskuje luz, swobodę działania i przestrzeń na popełnianie naturalnych błędów.

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Psychologia postaci: Dlaczego oni to zrobili?

	grudzień
	Temat zajęć: Alternatywne historie: Co by było, gdyby...?

	luty
	Temat zajęć: Retoryka i debata: Walka na argumenty

	marzec
	Temat zajęć: Lektura na scenie: Konflikt wartości

	styczeń
	Temat zajęć: Socjologia sceny: My i oni
	ponadpodstawowa
	Porusza najtrudniejsze obszary dorastania: radzenie sobie z kryzysami psychicznymi, poczuciem osamotnienia, stawianiem twardych granic oraz asertywnością w toksycznych relacjach.
	Pomaga odróżnić zdrowy egoizm od narcyzmu i uczy, jak dbać o własny dobrostan w świecie pełnym bodźców.
	Idąc dokładnie tym samym kluczem – zamiast opisywać ten cykl wyłącznie przez pryzmat „leczenia ran”, profilaktyki kryzysowej czy bezbronnego nastolatka, który uczy się współczucia, wyciągamy nowe wnioski.
	Przesuwamy akcent na odzyskiwanie kontroli, autonomię, budowanie osobistej siły (empowerment) oraz rozwijanie genialnego "radaru" na fałsz. Nastolatek zyskuje tutaj rolę twardego, ale spokojnego gracza, który zarządza swoimi emocjami i nie daje sobą sterować.
	Daje młodzieży realną władzę nad ich własną przestrzenią – przestają być reaktywni, a zaczynają świadomie decydować, kogo i co dopuszczają do swojego świata.
	Zddejmuje z emocji tabu i łatkę „bycia słabym” – pokazuje, że złość, smutek czy poczucie odrzucenia to potężne źródła informacji, które odpowiednio odczytane, stają się tarczą ochronną.



	Ważne tematy
	Cykl:
	Emocjonalną niezależność: Przestaje być emocjonalnym „gąbczastym” odbiorcą, który nasiąka nastrojami i pretensjami innych ludzi.
	Rentgen w oczach: Błyskawicznie wychwytuje, kiedy ktoś próbuje nim manipulować, grać na jego poczuciu winy czy umniejszać jego perspektywę.
	Odwagę do stania w pojedynkę: Zyskuje wewnętrzne przekonanie, że chwilowe odrzucenie przez grupę jest lepsze niż codzienne łamanie samego siebie dla świętego spokoju.
	Rozwija asertywność i stawia wyraźne granice, dzięki czemu potrafi mądrze dbać o swoje zdrowie psychiczne oraz wewnętrzną równowagę.
	Przełamuje paraliżujący lęk przed oceną społeczną oraz perfekcjonizmem, które są codziennie podsycane przez media społecznościowe.
	Zyskuje odwagę do budowania autentycznych relacji opartych na empatii, zamiast powierzchownych kontaktów w sieci zdominowanych przez cyfrowy szum.

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Asertywność bez agresji: Granice

	grudzień
	Temat zajęć: Ciemna strona emocji: Złość i frustracja

	luty
	Temat zajęć: Toksyczne układy: Manipulacja

	marzec
	Temat zajęć: Poczucie winy kontra odpowiedzialność

	styczeń
	Temat zajęć: Kryzys w relacji: Rozstania i odrzucenie
	ponadpodstawowa
	Poszerza perspektywę młodego człowieka poza jego własne „ja” – uczy wrażliwości na globalne wyzwania (ekologia, prawa człowieka, dezinformacja).
	Wykorzystuje impro do budowania postaw prospołecznych i uczy mądrego zaangażowania obywatelskiego.
	Kończy z erą kucia teorii o biznesie - zamiast opowiadać o rynku pracy, wrzuca młodzież na głęboką wodę i uczy pływać w warunkach totalnej niepewności.
	Pokazuje, jak wyjść poza schemat "szablonowego pracownika" – uczy, jak myśleć samodzielnie, zamiast czekać na gotowe polecenia od przełożonego.
	Zastępuje nudne formułki o "pracy w młodym, dynamicznym zespole" realnym treningiem biznesowej improwizacji, gdzie liczy się spryt, odwaga i szybkość reakcji.



	Tu i teraz
	Cykl:
	Odporność na chaos (Anti-fragility): Nagła zmiana planów, kryzys w projekcie czy rewolucja technologiczna nie paraliżują go – traktuje je jak nową partię szachów.
	Magnetyczną autentyczność: Wyróżnia się z tłumu identycznych kandydatów, bo zamiast wyklepanych regułek z internetu, wnosi do rozmowy żywą osobowość i konkretne predyspozycje.
	Wzmacnia poczucie własnej wartości, indywidualności i oryginalności oraz potrzebę tworzenia relacji osobowych i uczestnictwa w grupie.
	Wypowiada się za pomocą różnych technik improwizacyjnych.
	Instynkt zespołowego architekta: Wie, jak pokierować grupą bez krzyku i dominacji, sprawiając, że ludzie sami chcą z nim współpracować i dawać z siebie wszystko.

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Wojna informacyjna - Fake news w praktyce

	grudzień
	Temat zajęć: Ekologia relacji z planetą - Konsumpcjonizm

	luty
	Temat zajęć: Demokracja w działaniu  - Wybór i głos

	marzec
	Temat zajęć: Uważność społeczna: Kto stoi obok mnie?

	styczeń
	Temat zajęć: Wielokulturowość - Dialog bez granic
	ponadpodstawowa
	Skupia się na tzw. soft skills (kompetencjach miękkich), które według World Economic Forum są kluczowe na rynku pracy XXI wieku: kreatywność, współpraca, krytyczne myślenie i elastyczność.
	Refleksyjnie podchodzi do przekazywanych treści, wyciąga wnioski.
	Przygotowuje uczniów do wejścia na rynek pracy, ucząc ich radzenia sobie podczas rozmów kwalifikacyjnych i pracy w zespołach projektowych.
	Skupia się na dynamice grupy rówieśniczej, ucząc nastolatków wychodzenia z egocentryzmu na rzecz głębokiego zrozumienia perspektywy drugiego człowieka.
	Daje praktyczne, przetestowane na scenie strategie deeskalacji napięć i radzenia sobie z kłótniami w klasie.
	Zamienia klasyczne „kto ma rację” na „poszukajmy rozwiązania, które wspiera nas oboje”.



	Nowe widoki rozwoju
	Cykl:
	Zwinność i elastyczność w działaniu: Uczy się błyskawicznie reagować na zmiany i zmieniać kierunek działań (pivotować), gdy dotychczasowy plan nagle przestaje działać.
	Umiejętność współpracy w duchu synergii: Przełamuje barierę krytykanctwa i uczy się rozwijać pomysły innych za pomocą zasady „Tak, i...”, tworząc innowacyjne rozwiązania w zespole.
	Krytyczne myślenie pod presją czasu: Trenuje podejmowanie trudnych decyzji w stresujących sytuacjach, ucząc się selekcji sprzecznych informacji i brania odpowiedzialności za ryzyko.
	Autentyczność na rozmowach kwalifikacyjnych: Odkrywa, jak skutecznie budować własną markę (self-branding) i rozmawiać z rekruterem o swoich realnych umiejętnościach, pasjach i charakterze, a nie tylko o ocenach z dyplomu.
	Kompetencje nowoczesnego lidera: Pozna zasady przywództwa służebnego opartego na empatii i inteligencji emocjonalnej, gdzie rolą szefa jest wspieranie zespołu i wyciąganie z ludzi tego, co najlepsze.

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Elastyczność poznawcza - Zmiana jako stała

	grudzień
	Temat zajęć: Synergia zespołowa        Brak lidera, pełna odpowiedzialność

	luty
	Temat zajęć: Rozmowa kwalifikacyjna: Autentyczność w biznesie

	marzec
	Temat zajęć: Inteligencja emocjonalna w przywództwie

	styczeń
	Temat zajęć: Krytyczne myślenie  - Decyzje pod presją czasu
	ponadpodstawowa


	Zielony spokój
	Cykl:
	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Kotwica w burzy: Jak złapać oddech, gdy emocje biorą górę

	grudzień
	Temat zajęć: Razem, a nie obok siebie: Jak działać w grupie bez hałasu i rywalizacji

	luty
	Temat zajęć: Sztuka zgody: Jak mądrze rozmawiać, gdy iskry lecą

	marzec
	Temat zajęć: Zielony reset: Jak przyroda i odpoczynek ładują nasze baterie

	styczeń
	Temat zajęć: Moja mapa skarbów: Kim jestem poza szkolną oceną
	ponadpodstawowa
	Stanowi zwieńczenie całorocznej pracy, zbierając w jednym miejscu kluczowe kompetencje: od empatii, przez współpracę dźwiękową, aż po głęboką samoakceptację i dojrzałą autonomię.
	Wykorzystuje techniki improwizacji stosowanej do budowania stabilności wewnętrznej, domykania ważnych etapów rozwoju oraz radzenia sobie z lękiem przed oceną.
	Uczy fundamentalnych wartości – empatii, szacunku do rodziny, lojalności wobec rówieśników oraz gotowości do niesienia pomocy i współdziałania w grupie bez rywalizacji.
	Praktyczne poczucie sprawczości, pokazując, jak ich unikalny głos i decyzje kształtują relacje rówieśnicze oraz ich własną przyszłość.
	Pokazuje w praktyce, czym jest zgrany zespół i jak wielką siłę ma wspólne działanie.
	Wdraża zasady rzetelności oraz uczy brania odpowiedzialności za własne gesty, słowa i decyzje podjęte na scenie.
	Uczy konstruktywnego reagowania na życiowe trudności (takie jak brak akceptacji dla inności, uprzedzenia rówieśnicze czy lęk przed odrzuceniem).



	Mapy Przyszłości
	Cykl:
	Uczeń odkrywa swoją osobistą siłę i uczy się brać odpowiedzialność za własne życie. Poprzez głośne manifestowanie swoich praw na scenie zyskuje odwagę, by żyć w zgodzie ze swoimi wartościami i śmiało iść przez świat.
	Zyskuje narzędzia do budowania dobrostanu psychicznego. Uczy się akceptować swoje niedoskonałości i potknięcia, traktując je jako naturalną część życia, co daje mu bezpieczną bazę i odporność psychiczną w trudniejszych momentach.
	Uczy się, jak współpracować z ludźmi o zupełnie innych charakterach i talentach. Doświadcza, kiedy warto wyjść przed szereg, a kiedy świadomie zrobić przestrzeń dla innych, tworząc zgrany, harmonijnie działający zespół.
	Szybkie łączenie faktów i kreatywne myślenie: Zyskuje niesamowitą sprawność intelektualną. Poprzez błyskawiczne łączenie odległych wątków czy motywów literackich w spójne historie, uczeń rozwija umiejętność syntezy wiedzy, co ułatwia mu naukę i radzenie sobie z wyzwaniami edukacyjnymi (takimi jak np. egzaminy czy matura).

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Mój własny scenariusz (Autonomia i podsumowanie)

	grudzień
	Temat zajęć: Samoakceptacja Mój bezpieczny schron

	luty
	Temat zajęć: Synteza: Matura w działaniu

	marzec
	Temat zajęć: Klucz do serca (Empatia w słowach)

	styczeń
	Temat zajęć:  Wspólna pieśń  - harmonia w grupie
	ponadpodstawowa
	Skupia się na budowaniu silnej tożsamości grupowej oraz odkrywaniu przez młodzież ich realnego wpływu na otaczający świat.
	Wykorzystuje improwizację jako narzędzie do rozwijania kompetencji przyszłości, strategicznego myślenia oraz odpowiedzialności za wspólnotę.
	Pomaga w bezpieczny sposób oderwać się od cyfrowego szumu, ucząc młodzież czerpania radości z bycia „tu i teraz” w realnych, analogowych relacjach.
	Kształtuje pożądane postawy, takie jak: poczucie własnej wartości, wewnętrzną motywację, otwartość na drugiego człowieka, a także rozbudzanie ciekawości otaczającym nas światem.
	Przygotowuje uczestników do wejścia w dorosłość poprzez uświadomienie im ich mocnych stron, talentów oraz budowanie osobistej wizji sukcesu.
	Uczy głębokiego szacunku dla granic oraz potrzeb innych ludzi.
	Stanowi naturalny punkt wyjścia dla nauczyciela do tworzenia sytuacji wychowawczych oraz szczerych, otwartych rozmów o świecie uczuć.



	Architekci Przyszłości
	Cykl:
	Doświadcza w praktyce siły synergii i uczy się, jak jego codzienne, drobne gesty kształtują klimat w grupie rówieśniczej.
	Rozwija poczucie sprawczości oraz zyskuje odwagę do podejmowania oddolnych inicjatyw i odpowiedzialności za swoje decyzje.
	Wzmacnia poczucie własnej wartości, indywidualności i oryginalności oraz potrzebę tworzenia relacji osobowych i uczestnictwa w grupie, ∙ rozumie emocje własne i innych ludzi.
	Buduje stabilną samoocenę oraz klarowną wizję własnej przyszłości w oparciu o realnie odkryte kompetencje.
	Rozwija niezbędne umiejętności społeczne.
	Kształtuje czynności intelektualne potrzebne w codziennych sytuacjach i w dalszej edukacji
	Zyskuje cenną umiejętność emocjonalnego resetu, zamieniając cyfrowe przebodźcowanie na kreatywność i uważność offline.
	Uczy się dbania o zdrowie psychiczne.

	Uczeń/Uczenica:
	Powiązanie z podstawą programową
	Rekomendacja eksperta :
	ponadpodstawowa


	Harmonogram
	listopad
	Temat zajęć: Architekci klasowego klimatu (Synergia)

	grudzień
	Temat zajęć: Sprawczość: Mam wpływ

	luty
	Temat zajęć: Moje miejsce w orkiestrze

	marzec
	Temat zajęć: Cyfrowy detoks (Radość z bycia tu i teraz)

	styczeń
	Temat zajęć:  Wejście w dorosłość Mój osobisty plan na sukces
	ponadpodstawowa


	Q&A
	program
	Czym jest program „Impro w Edukacji”?
	Co zyskuje szkoła i uczniowie?
	Jak program skutecznie wspiera realizację podstawy programowej i kierunków polityki oświatowej?
	Czy uczniowie będą zainteresowani?
	W jaki sposób program realizuje założenia edukacji włączającej?
	Dlaczego systematyczność przynosi najlepsze efekty?
	Ile osób może uczestniczyć w zajęciach?
	Dlaczego warto wybrać program „Impro w Edukacji”?
	Jak się zapisać? Skontaktuj się z naszym biurem: E-mail biuro@improtak.pl Telefon 601 077 567 Nasz koordynator odpowie na wszystkie pytania i dostarczy wszelkich potrzebnych informacji logistycznych oraz organizacyjnych.
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	Działamy w szkołach, pracujemy z nauczycielami, wspieramy  skutecznie rozwój uczniów.
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