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Wstep

W Swiecie petnym emocji, zrozumienie ich natury oraz wptywu na nasze zycie
jest kluczowym elementem budowania zdrowych relacji, samoswiadomosci
oraz radzenia sobie z wyzwaniami codziennosci. Niniejszy poradnik ,Wejdz

w Emocje” zostat stworzony z myslg o osobach, ktére pragng zgtebic tajniki,
jak rozmawiac¢ o emocjach oraz nauczy¢ sie korzystania z nowoczesnych
technologii, takich jak wirtualna rzeczywistos¢ (VR), w celu lepszego ich
rozpoznawania i zarzadzania nimi.

W pierwszych rozdziatach przyjrzymy sie, czym sg emocje i jak ksztattujg
nasze doswiadczenia. Nastepnie przedstawimy praktyczne zastosowanie
VR jako narzedzia do nauki i terapii, ktére oferuje bezpieczne i angazujace
Srodowisko do eksperymentowania oraz rozwijania empatii.

Poradnik ten to réwniez zbior praktycznych wskazowek, jak bezpiecznie
korzystac z technologii VR, a takze jak wprowadzac jg do zycia codziennego
W sposob przemyslany i efektywny. Dzieki temu odkryjesz, jak wykorzystac
do wspieraniania innych emocjona;ne doswiadczenia do wspierania
wirtualniej rzeczywistosci.

Zapraszamy Cie do wyjatkowej podrézy, podczas ktérej nauczysz swoich
uczniéw lepiej rozumie¢ emocje, odkrywac ich zrodta i wykorzystywac te
wiedze, aby budowac bardziej Swiadome, harmonijne zycie. Razem
otworzmy drzwi do $wiata emocji - Swiata, ktory inspiruje i prowadzi ku
petniejszemu zrozumieniu siebie i innych.

Magdalena Benedyk
Justyna Bogustaw
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Czym sq emocje
1. .
I dlaczego sq wazne?

1.1. Rola pamieci w rozwoju emocji.

Pamiec to zdolnos$¢ umystu do rejestrowania, przechowywania oraz odtwarzania
informacji i doswiadczen. Jest to podstawowy proces poznawczy, umozliwiajacy
organizmowi adaptacje do otoczenia, uczenie oraz tworzenie osobistych

i kulturowych tozsamosci. Na potrzeby naszej innowacji skupimy sie na jej
nastepujgcym podziale:

B pamiec sensoryczna: jest to krotkotrwate przechowywanie informacji
pochodzacych z narzadéow zmystéw,

B pamieé krotkotrwala (robocza): zdolnos¢ do przetwarzania i
utrzymania ograniczonej ilosci informacji przez kroétki czas (sekundy,
minuty),

B pamiec dlugotrwata: przechowywanie informacji przez dtuzszy czas
(od godzin do catego zycia).

Wedtug klasycznych teorii neuropsychologicznych, pamieé opiera sie na
procesach kodowania, przechowywania i przypominania informacji. Kazdy

z tych etapdéw angazuje rozne struktury moézgowe, ktore wspdlnie umozliwiajq
efektywne zapamietywanie i odtwarzanie informacji. Kluczowymi strukturami
modzgu, odpowiedzialnymi za pamiec sa:

1. Hipokamp, ktéry odgrywa centralng role w konsolidacji pamieci
dtugotrwatej (przeksztatcanie pamieci krétkotrwatej w diugotrwata).
Odpowiada rowniez za pamiec przestrzenng, czyli orientacje w otoczeniu
i tworzenie map poznawczych.

2. Ciato migdatowate, ktérego rolg jest zapamietywanie emocjonalnych
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doswiadczen. Odpowiada za powigzanie emocji z wydarzeniami,
co wzmacnia zapamietywanie. Wspotpracuje z hipokampem w integracji
wspomnien emocjonalnych i poznawczych.

3. Kora przedczotowa odpowiada za pamiec¢ roboczg, czyli chwilowe
przechowywanie i manipulowanie informacjami potrzebnymi do biezacych
zadan. Jest kluczowa dla funkcji wykonawczych, takich jak planowanie,
podejmowanie decyzji i rozwigzywanie problemow.

4. Mozdzek, ktéry jest istotny dla pamieci proceduralnej (nawyki
i umiejetnosci motoryczne, np. jazda na rowerze). Uczestniczy
w procesach uczenia sie, szczegdlnie tych wymagajacych precyzyjnych
ruchéw i automatyzacji dziatan.

Rola pamieci w konteksScie emocji jest niezwykle wazna. To, co przezywamy,
zostaje zapisane w naszej pamieci, a hasze emocje w duzej mierze sq
wynikiem tego, w jaki sposéb interpretujemy te wspomnienia. Pamiec¢, zaréwno
krotkotrwata, jak i dlugotrwata, odgrywa kluczowg role w ksztattowaniu emociji,
ich przezywaniu oraz sposobie, w jaki zareagujemy na podobne sytuacje

W przysztosci.

Pamiec pozwala uczyc¢ sie na podstawie doswiadczen, co w dtugofalowej
perspektywie wptywa na rozwdj umiejetnosci regulowania emocji. Jesli ktos

w przesziosci skutecznie poradzit sobie z sytuacjg stresujacg, moze zapamietac
zastosowang strategie i wykorzystac jq w przysziosci, kiedy znajdzie sie

w podobnej sytuacji.

Ludzie przechowujg wspomnienia emocjonalne w rézny sposob, co prowadzi
do innych reakcji na podobne sytuacje. Osoba, ktora nauczyta sie zarzadzad
swoimi emocjami, moze wykorzystywac te wiedze w trudnych sytuacjach,
co moze wptywac na jej zdolnos¢ do zachowania spokoju i opanowania.

Pamie¢ pozwala na gromadzenie doswiadczen zwigzaych z réznymi emocjami

i ich objawami. W wyniku tego, mozemy coraz tatwiej rozpoznawac nasze
wiasne emocje, a takze dostrzega¢ emocje innych osdéb. Wspomnienia

z interakcji z innymi ludzmi (np. rodzicami, przyjaciétmi, nauczycielami)
wptywaja na nasz rozwdj i zdolnos¢ do rozumienia, co czujg inni. Jednoczesnie
nasze dziatania mogg wptywac na emocje innych.
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1.2. Rola uwaznosci w rozwoju emocji.

Rola uwaznosci (mindfulness) w rozumieniu emocji jest bardzo wazna,
poniewaz uwaznos¢ pozwala na petniejsze dostrzezenie i zrozumienie emociji,
ktére odczuwamy w danym momencie. Uwaznos¢ to stan, w ktdrym jestesmy
Swiadomi swoich mysli, emocji, doznan zmystowych i otoczenia, bez oceniania,
Czy reagowania na nie automatycznie. Pomaga to w lepszym rozumieniu
swoich emocji oraz sposobu, w jaki wptywajg one na nasze mysli, zachowanie
i relacje. Uwaznos$¢ moze wspierac rozumienie emocji w nastepujacy sposob:

B zwiekszenie sSwiadomosci emocji. Uwaznos$¢ pozwala na dostrzezenie
emocji “tu i teraz”, bez opdznienia. Czesto w codziennym zyciu emocje
pojawiajq sie i znikajg bardzo szybko, ale dzieki praktyce uwaznosci
mozemy dostrzec je w momencie, kiedy zaczynajq sie formowac.
Pozwala to lepiej zrozumieé, co je wywotuje i jak wptywajg na nasze
mysli i reakcje.

B zrozumienie subtelnych emocji. Dzieki uwaznosci stajemy sie bardziej
swiadomi nawet subtelnych emocji, ktére moga umkngé naszej uwadze,
gdy jesteSmy pochtonieci codziennymi obowigzkami, np.: uczucie
niepokoju moze by¢ tatwo pominiete, jesli nie zwrdécimy na nie uwagi.
Uwaznos$¢ pomaga wychwycié takie emocje zanim stang sie silniejsze i
trudniejsze do kontrolowania.

B odrodéznianie emocji od mysli. W praktyce uwaznosci dostrzegamy,
ze emocje to tylko jedna czes¢ naszego doswiadczenia. Czesto myslimy,
Ze nasze emocje sg tym, co czujemy, ale w rzeczywistosci sg one
wynikiem tego, co myslimy o danej sytuacji. Uwazno$¢ pomaga nam
oddzieli¢ mysli od emocji, co utatwia ich zrozumienie i pozwala na lepsze
zarzadzanie nimi, np.: mysli o przysztosci mogg wywotywacd lek, a mysli
o przesztosci — smutek. Praktykowanie uwaznosci pozwala dostrzec te
roznice i lepiej jg rozumiec.

B akceptacja emocji. Uwaznos¢ pozwala na zaakceptowanie emocji
takimi, jakie sg, bez ich oceniania (np. jako ,dobre” lub ,zte”). To
oznacza, ze mozemy doswiadczy¢ emocji takich jak zto$¢, smutek czy
lek, nie prébujac ich natychmiast zmienia¢ lub ttumié. Dzieki akceptacji
mozemy lepiej zrozumie¢, jak te emocje wptywajg na nasze postrzeganie
sytuacji.

B zwiekszenie tolerancji na trudne emocje. Uwaznos¢ pomaga rowniez
w radzeniu sobie z emocjami, ktére sg trudne do przyjecia, takimi jak
wstyd, zto$¢ czy frustracja. Zamiast je odrzucac lub walczy¢ z nimi,
uczymy sie je przyjmowac i z nimi pracowac. Taka postawa prowadzi
do gtebszego zrozumienia emocji, poniewaz nie traktujemy ich jako
zagrozenie, ale jako naturalng czes¢ naszego doswiadczenia.
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B zrozumienie reakcji emocjonalnych. Uwaznos¢ pozwala na
obserwowanie emocji bez koniecznosci natychmiastowej reakcji. Zamiast
automatycznie reagowac na emocje (np. wybuchng¢ ztoscig, czy uciekac
od smutku), stajemy sie bardziej Swiadomi swoich odczu¢ i mozemy
je rozpoznawac. To umozliwia lepsze zrozumienie przyczyn reakcji
emocjonalnych oraz ich wptywu na nas.

B zmienno$¢ emocji. Uwaznos¢ pozwala dostrzec, ze emocje sg zmienne
i przejsciowe. Zamiast trwaé¢ w jednej emocji, uczymy sie rozumieg,
ze ,zte dni” czy “trudne chwile” ming, a my bedziemy w stanie wrocic
do réwnowagi. Taka perspektywa pomaga nam lepiej zrozumiec, ze
nasze emocje nie definiujg nas na state, lecz sq jedynie czescig procesu
zyciowego.

B sSwiadomos¢ emocji innych oséb. Uwaznos¢ nie tylko pomaga
zrozumie¢ nasze wiasne emocje, ale takze emocje innych. Kiedy
jesteSmy obecni w rozmowie i Swiadomi naszego wtasnego stanu
emocjonalnego, jesteSmy bardziej otwarci na zauwazenie emocji
otaczajacych nas oséb. Praktykowanie uwaznosci moze prowadzi¢ do
gtebszej empatii, poniewaz pomaga nam zauwazy¢ sygnaty emocjonalne
innych osob, takie jak jezyk ciata, ton gtosu czy wyraz twarzy.

B poprawa reakcji na emocje innych. Bedac swiadomi emocji
innych osob, tatwiej jest nam odpowiednio reagowad, np.: zaoferowad
wsparcie, pocieszenie lub po prostu wystuchaé. Uwaznos$¢ pomaga
zrozumie¢, dlaczego ktos moze przezywac okreslong emocje i jak na nig
odpowiedzie¢ w sposdb empatyczny i konstruktywny.

B zarzadzanie emocjami w trudnych sytuacjach. Uwaznos$¢ umozliwia
lepszg regulacje emocji, poniewaz pozwala na dostrzeganie emocji
W momencie ich pojawienia sie i ich akceptowanie, co zapobiega
nadmiernym reakcjom, np.: zamiast pozwoli¢, by zto$¢ eskalowata,
uwaznos¢ pozwala zauwazyc¢ jg na wczesnym etapie i podjac¢ Swiadomg
decyzje o tym, jak sie z nig obchodzi¢ (np. poprzez gtebokie oddychanie,
przerwanie sytuacji lub spokojng rozmowe).

B zwiekszenie samoswiadomosci emocjonalnej. Dzieki regularnej
praktyce uwaznosci stajemy sie bardziej Swiadomi tego, jak nasze
emocje wptywajg na nasze decyzje i zachowania. To zrozumienie daje
nam mozliwo$¢ zmiany niezdrowych
wzorcoéw reakcji emocjonalnych

\ °° ) N \\

i rozwijania bardziej konstruktywnych \\/%/ [Q )/}

strategii radzenia sobie z emocjami. ZJZ JW
Podsumowujac, uwaznosc jest istotnym \ %/ &/
procesem, ktory warto pielegnowac i aktywnie o ggﬂ-f&f

wspiera¢ w procesie edukaciji.
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1.3. Rola doswiadczen w rozpoznawaniu emocji.

1.3.1. Zbieranie emocjonalnych doswiadczen.

Doswiadczenia zyciowe ksztattujg nasze zdolnosci emocjonalne, wptywajg

na interpretacje standw emocjonalnych innych ludzi oraz pomagajg nam
zrozumie¢ kontekst, w ktérym te emocje sie pojawiajg. Negatywne lub
pozytywne doswiadczenia mogq wzmacniaé naszg intuicje w interpretacji tych
standw.

Doswiadczenia powstajg w wyniku ztozonej interakcji miedzy procesami
poznawczymi, emocjonalnymi i biologicznymi, ktére sg realizowane przez rézne
struktury moézgu. Neurodydaktyka, opierajac sie na badaniach naukowych,
podkresla, ze proces tworzenia doswiadczen jest kluczowy dla uczenia sie

i zapamietywania. Istotng role w tym procesie odgrywajq ukfad limbiczny

i hipokamp.

Wszystko zaczyna sie od odbioru, czyli percepcji bodzcéw sensorycznych

(np. wzrokowych, stuchowych, dotykowych) z otoczenia. Informacje te sq
przetwarzane przez kore mdzgowa (w zaleznosci od bodzcow w rdznych jej
obszarach), ktora interpretuje je i przekazuje dalej do innych struktur moézgu.
Bodzce, ktore wywotujg emocje, sq szybciej rejestrowane i zapamietywane.
Uktad limbiczny, szczegdlnie ciato migdatowate, odpowiada za ocene
emocjonalnego znaczenia bodzcoéw, np. czy s one przyjemne, niebezpieczne,
czy neutralne. Hipokamp, bedqcy waznym elementem ukfadu limbicznego,
petni funkcje ,centrum pamieci”. £aczy on nowe informacje z wczesniej
zgromadzonymi danymi i integruje rézne elementy doswiadczenia (np. czas,
miejsce, emocje) w spdjne wspomnienie.

Proces konsolidacji wspomnien, czyli przeksztatcania ich z pamieci
krotkotrwatej w dtugotrwatg, zachodzi gtéwnie podczas snu, kiedy hipokamp
i kora mozgowa synchronizujg swoje dziatania. Emocje mogg wzmacniad
konsolidacje, co sprawia, ze bardziej emocjonalne doswiadczenia sg trwalsze.

1.3.2. Asocjacje i kontekst.

Hipokamp umozliwia tworzenie asocjacji miedzy réznymi elementami
doswiadczen. Dzieki temu mozemy przypominac sobie zdarzenia w okreslonym
kontekscie lub na podstawie podobienstw do innych sytuacji. Inaczej moéwiac
hipokamp umozliwia powigzanie réznych elementéw doswiadczen w jedng
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catos$é, co pozwala na ich zrozumienie i zapamietanie w okreslonym kontekscie.
Dzieki temu mozemy przywotywac wspomnienia na podstawie drobnych
wskazdéwek, generalizowaé doswiadczenia i adaptowad sie do nowych sytuaciji.
Asocjacje i kontekst stanowig fundament naszej zdolnosci do uczenia sie

i funkcjonowania w ztozonym Swiecie.

Hipokamp petni role centrum kodowania pamieci epizodycznej, co oznacza,
ze jest odpowiedzialny za tgczenie réznych aspektéw doswiadczen: informaciji
zmystowych (wzrok, dzwiek, dotyk, zapach, smak) jako spdjnych obrazéw
sytuacyjnych, aspektéw czasowych (hipokamp pomaga umiejscawiac
wydarzenia w czasie, dzieki czemu jesteSmy w stanie odtworzy¢ chronologie
zdarzen), aspektow przestrzennych (hipokamp tworzy ,mapy kognitywne”,
ktére pomagajq zlokalizowaé miejsca, czas i przestrzenie zwigzane z danym
doswiadczeniem).

Na tym etapie zbierane sg rézne informacje z kory sensorycznej i integrowane
przez hipokamp w pojedynczg reprezentacje doswiadczenia. Nastepnie nowe
informacje sgq automatycznie poréwnywane z istniejgcymi wspomnieniami,

co pozwala na grupowanie podobnych doswiadczen w ,klastry pamieci”. Proces
ten angazuje mechanizm tzw. diugotrwatego wzmocnienia synaptycznego,
ktéry wzmacnia potaczenia miedzy neuronami odpowiedzialnymi za
wspotwystepujace bodzce.

Zatem kiedy chcemy przypomniec sobie dane wydarzenie, hipokamp
wykorzystuje wczesniej utworzone asocjacje przez:

B przypominanie nam na podstawie wskazéwek. Jesli zobaczymy
przedmiot lub miejsce zwigzane z wydarzeniem, hipokamp aktywuje
odpowiednie wspomnienia np. zapach kawy przypomina nam o rozmowie
w kawiarni.

B odwracalne odtwarzanie sekwencji. Hipokamp odtwarza zdarzenia
w ich pierwotnej kolejnosci, co pozwala na doktadne przypomnienie sobie
sytuacji.

B generalizacje. Dzieki hipokampowi mozemy rozpoznac¢ wzorce
i zastosowac doswiadczenia z jednego kontekstu w innym, podobnym
kontekscie.

Hipokamp charakteryzuje sie wysokg plastycznoscig, co oznacza, ze jest
zdolny do ciggtego tworzenia nowych potaczen neuronowych. Ta plastycznos¢
umozliwia uczenie sie nowych relacji, gdzie nowe doswiadczenia nie tylko

sq zapisywane, ale moga modyfikowacd istniejgce wspomnienia, a takze
wzmacnia adaptacyjnosc¢. Dzieki asocjacji mozemy szybko adaptowac sie

do zmieniajacego sie otoczenia i tworzy¢ nowe wspomnienia w zmienionych
kontekstach.
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1.3.3. Kontekst kulturowy i spoteczny.

Warto wspomnie¢ réwniez o kontekscie kulturowym oraz spotecznym.
Doswiadczenia spoteczne, takie jak relacje z rodzing, przyjaciétmi czy
partnerami, uczg nas odczytywania emocji innych ludzi. Dzieki interakcjom

z roznymi osobami zdobywamy wiedze o tym, jak ré6zne emocje sq wyrazane

i jakie sytuacje je wywotujg. Doswiadczenia uczg nas, jakie emocje pojawiajg
sie w okreslonych sytuacjach. Na przyktad, obserwujgc innych ludzi w trudnych
momentach, mozemy nauczyc sie, ze smutek czesto towarzyszy stracie,

a radosc¢ uzyskaniu pewnych débr. Modelowanie zachowan przez rodzicéw

lub opiekundw ma szczegdlnie duze znaczenie we
wczesnym dziecinstwie, natomiast trauma lub brak
pozytywnych doswiadczen w relacjach miedzyludzkich
moze utrudnia¢ zdolnos¢ rozpoznawania emociji.

To jak przezyliSmy dang sytuacje, wptywa na to, jak
jg zapamietamy. Silne emocje (np. strach, rados¢,
smutek) sprawiajg, ze wspomnienia sq bardziej
intensywne i tatwiej zapadajg w pamiec.

Z kolei przyjemne wspomnienia (np. chwile radosci,
sukcesy) mogq stanowi¢ fundament pozytywnych
emocji i pozytywnego obrazu siebie, wptywajac

na naszg odpornos$¢ emocjonalng i sposéb, w jaki
reagujemy na przyszte wyzwania.

Réwniez kazda kultura ma swoje normy dotyczace

wyrazania emocji. Doswiadczenia w danej kulturze

ksztattujq, jak postrzegamy i rozumiemy emocje. Osoby wychowane

w roznych kulturach mogg inaczej interpretowac te same wyrazy twarzy
czy zachowania.

W niektdrych kulturach ttumienie emocji jest bardziej akceptowalne niz

w innych. Stosunkowo otwarci w wyrazaniu emocji takich jak smutek, ztos¢

czy frustracja, szczegolnie w gronie bliskich osdb, sg Polacy. Publiczne
wyrazanie emocji negatywnych, takich jak ztos¢, moze byc¢ akceptowalne,

ale raczej w sytuacjach, ktére uzasadniajg silne reakcje (np. konflikty
spoteczne). Natomiast w kulturze japonskiej ttumienie emocji negatywnych jest
norma. Zachowanie ,tatemae” (publiczne zachowanie zgodne z oczekiwaniami
spoftecznymi) moze oznaczaé, ze osoba nie wyrazi ztosci, nawet jesli jq
odczuwa. Zamiast tego mogg uzywac subtelnych sygnatéw, takich jak unikanie
kontaktu wzrokowego lub zmiana tonu gtosu.

Poradnik - WEJDZ W EMOCIJE
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Innym przyktadem moze by¢ wyrazanie smutku. W Polsce jest traktowany
jako emocja, ktérg mozna otwarcie wyrazac, szczegdlnie w sytuacjach takich
jak zatoba czy strata. W takich chwilach oczekuje sie wspdlnotowego wsparcia
emocjonalnego - bliscy czesto sg zapraszani, aby ,dzieli¢ bdl”. Natomiast

w Indiach wyrazanie smutku moze byc¢ bardziej ceremonialne i uwarunkowane
rytuatami, np. podczas zatoby emocje mogg by¢ wyrazane bardzo intensywnie,
co obejmuje ptacz, lamenty, a nawet publiczne gesty, ktére w Polsce mogg by¢
postrzegane jako przesadne.

1.3.4. Jak rozwija sie rozumienie emocji.

Rozwa@j zdolnosci rozpoznawania emocji jest procesem dynamicznym, na
ktéry wptyw majg zaréwno czynniki biologiczne (np. dojrzewanie uktadu
nerwowego), jak i Srodowiskowe (np. kontakty spoteczne, edukacja
emocjonalna)!. Kazdy z tych etapéw przygotowuje dziecko do coraz bardziej
ztozonego funkcjonowania w Swiecie spotecznym.

Juz od pierwszych miesiecy zycia niemowleta sq w stanie rozpoznawac

i reagowac na podstawowe emocje, takie jak rados¢, smutek, ztos¢ czy strach,
obserwowane u opiekundw. Badania pokazujg, ze niemowleta preferujg
usmiechniete twarze i reagujg ptaczem na smutne wyrazy twarzy?. Warto
rowniez zauwazy¢, ze juz siedmiomiesieczne niemowleta potrafig rozrézniac
ekspresje mimiczng emocji pozytywnych i negatywnych, co potwierdzajq
badania Leppénen i in. (2007). Stany emocjonalne sg Scisle zwigzane

Zz wyrazami twarzy obserwowanej osoby. Obserwacja wyrazu twarzy innej
osoby moze skutkowac odbiciem lustrzanym w obserwatorze i odpowiadajgcym
mu stanem emocjonalnym.

W wieku od roku do okoto trzech lat dzieci zaczynajg rozumie¢ emocje

w kontekscie sytuacyjnym. Potrafig zidentyfikowaé, ze ktos jest smutny, jesli
widzg ptacz. Rédwnoczesnie dzieci rozwijajg stownictwo zwigzane z emocjami,
co pozwala im werbalizowac¢ swoje odczucia oraz rozumie¢ emocje innych?3.
Chociaz potrafig rozpoznawa¢ podstawowe emocje, czesto mylg te o podobnej
ekspresji, np. smutek i zmeczenie, co wynika z jeszcze ograniczonej zdolnosci
do analizy subtelnych roznic w ekspresji twarzy.

W wieku przedszkolnym dzieci uczg sie identyfikowac¢ emocje innych na
podstawie kontekstu sytuacyjnego, cho¢ zdarza sie, ze mylg emocje

1 K. Gtowacka, Hipoteza rozbitego lustra a trudnosci rozwijania teorii umystu u osob ze spektrum autyzmu -
przeglad literatury i aktualny stan badan, w: Terazniejszo$¢ — Cztowiek - Edukacja, Tom 22, numer 2(86), 2019,
s.41-55. 2Zob. TM. Field, R. Woodson, D. Cohez, R. Greenberg, R. Garcia, K. Collins, Discrimination and imitation
of facial expressions by term and preterm neonates, Infant Behavior and Development , 6 (4), 1983, s.485-489.
3 Zob. I. Bretherton, M. Beeghly, Talking About Internal States: The Acquisition of an Explicit Theory of Mind,
Developmental Psycholo 1982, nr 18 (6), s.906-926.
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o podobnej ekspresji, np. zto$¢ z rozczarowaniem. Dzieci w tym wieku
zaczynajg rozumieé, ze emocje majg przyczyny i mogg wynikac

z roznych sytuacji, np. zto$¢ moze byc¢ efektem frustracji. Badania Harris
i wspotpracownikow pokazujq, ze dzieci potrafig przewidywac¢ emocije
bohateréw w opowiadaniach na podstawie opisanych zdarzen*. Wiek
przedszkolny to réwniez czas, kiedy dzieci mogq miec trudnosci

z rozréznianiem emocji takich jak rozczarowanie, zaktopotanie czy wstyd,
ktére wymagajg bardziej zaawansowanego rozumienia spotecznego.

Okoto czwartego roku zycia nastepuje istotny przetom: dzieci zaczynajg
rozumiec, ze inni ludzie mogq miec¢ przekonania odmienne od rzeczywistosci
(tzw. fatszywe przekonania), a takze uswiadamiajq sobie, ze emocje i mysli
innych moga rozni¢ sie od ich wtasnych. Te umiejetnosci stanowig
fundament do przewidywania i interpretowania zachowan innych oséb oraz
do budowania empatycznych relacji. Petna teoria umystu rozwija sie dalej

w wieku szkolnym i dojrzewa w okresie nastoletnim. Badania Wellmana i Liu
wskazujq, ze w tym wieku dzieci stajq sie zdolne do rozpoznawania, ze
ludzie mogg miec fatszywe przekonania, co jest jednym z fundamentow
teorii umystu®. Dzieci sq w stanie przewidzie¢ emocjonalne reakcje innych

w oparciu o sytuacje. Na przyktad, wiedzg, ze ktos$, kto zgubit ulubiong
zabawke, bedzie smutny, nawet jesli same nie odczuwajg smutku w danej
chwili. To dzieki teorii umystu dzieci zaczynajg wykazywac¢ wyzszy poziom
empatii. Potrafig lepiej ,postawic sie” w sytuacji drugiej osoby

i odpowiednio dostosowac swoje zachowanie, np. pocieszy¢ kogos, kto jest
smutny. Wraz z rozwojem teorii umystu dzieci zaczynajq dostrzegag,

ze jedna osoba moze odczuwac wiecej niz jedng emocje jednoczesnie,

np. mogg zrozumieé, ze ktos czuje zaréwno radosé (z powodu osiggniecia
celu), jak i strach (przed nowymi wyzwaniami).

.:’-,9

/

4 Zob. P.L. Harris, T. Olthof,M.M. Terwogt,C.E. Hardman,Children’s knowledge of the situations that provoke emotion,

International Journal of Behavioral Development, 10(3), 1987.
5 Zob. H. M. Wellman, D. Liu, Scaling of Theory-of-Mind Tasks, Child Development, 75(2), 2004, s. 523-541.
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Dlatego tez w wieku od 6-12 lat, wraz z rozwojem poznawczym, dzieci
zaczynajq lepiej identyfikowac ztozone emocje, takie jak zazdros¢, duma
czy poczucie winy. Rozumiejg réwniez, ze jedna sytuacja moze wywotywac
mieszane emocje. Dzieci w tym wieku uczg sie takze rozpoznawaé emocje
w bardziej subtelnych kontekstach, np. w komunikacji niewerbalnej, co jest
silnie wspierane przez interakcje spoteczne w grupie réwiesniczej.

W okresie dojrzewania nastepuje znaczne usprawnienie w rozpoznawaniu
emocji dzieki dojrzewaniu struktur mézgowych, takich jak kora przedczotowa

i uktad limbiczny. Umozliwia to bardziej precyzyjne rozumienie emocji, rowniez
w sytuacjach wymagajacych empatii i analizy perspektywy innych osdb®.

Doroste osoby, dzieki wiekszemu doswiadczeniu spotecznemu, lepiej rozumiejg
ztozone emocje i ich powigzania z kontekstem kulturowym. Rozwijajg rowniez
umiejetnos¢ przewidywania, jak emocje mogg ewoluowaé¢ w odpowiedzi

na dziatania wtasne lub innych. Z wiekiem moze nastgpi¢ pewien spadek
zdolnosci rozpoznawania emocji, szczegdlnie w przypadku emocji negatywnych.
Jednak doswiadczenie zyciowe pozwala na skuteczniejsze stosowanie strategii
regulacji emocji.

6 Zob. S.J. Blakemore, S.Choudhury, Development of the adolescent brain: implications for executive function and
social cognition. Journal of Child Psychology and Psychiatry, 47(3-4), 2006, s. 296-312.






Rola VR
W rozpoznawaniu emocji.

Wirtualna rzeczywistos¢ (VR) to nowoczesna technologia, ktéra zdobywa coraz
wiekszg popularnosé w réznych dziedzinach, od zabawy poprzez edukacje,
terapie czy badania naukowe. Podczas pracy nad nasza innowacja zgtebiatysmy
tematyke VR, koncentrujgc sie na jej potencjale we wspieraniu rozumienia
emocji. Kluczowe wnioski i zebrane informacje przedstawiamy w tym
podrozdziale.

Jednym z gtdwnych atutow wirtualnej rzeczywistosci w rozumieniu emocji,
jest mozliwos¢ ograniczenia uzytkownikowi bodzcow rozpraszajacych, co
pozwala na petng koncentracje na doswiadczeniu emocjonalnym. Kiedy osoba
korzysta z VR, jest zanurzona w wirtualnym Swiecie, ktéry w petni angazuje
jej uwage. Jest to zjawisko immersji, dzieki ktoremu uzytkownik gogli zostaje
maksymalnie zaangazowany w to, co robi. Jednoczesnie eliminowane sq
potencjalne rozproszenia, takie jak hatas otoczenia, czy inne bodzce

Z zewnatrz’.

Badania mowig o tym, ze minimalizowanie zewnetrznych
dystraktoréw jest kluczowe w procesie rozumienia
emocji, poniewaz pozwala na gtebszg koncentracje na
wewnetrznych reakcjach emocjonalnych, ktére zachodzg
w odpowiedzi na bodzce wirtualne. Na przyktad,

w badaniu przeprowadzonym przez Riva

i wspotpracownikow na temat zastosowania VR w terapii
leku, uczestnicy zanurzeni w wirtualnym Srodowisku
wykazywali silniejsze reakcje emocjonalne, poniewaz

ich uwaga byta w petni skoncentrowana na symulowanej
sytuacji, bez zaktécen z zewnatrz.

7 G. Riva,B. K. Wiederhold,E. Molinari, The potential of Virtual Reality as an anxiety management tool: A randomized
_ controlled study in a sample of patients affected by Generalized Anxiety Disorder. CyberPsychology & Behavior, 10(1),
2007, s. 45-56.



Dzieki odcieciu od dystraktoréw, VR umozliwia bardziej precyzyjne sledzenie

i mierzenie emocji, poniewaz osoby nie sg rozpraszane przez bodzce

z otoczenia, co pozwala na lepszg kontrole nad analizowanym doswiadczeniem.
Jest to istotne zardwno w kontekscie badan, jak i terapii, gdzie precyzyjne
uchwycenie reakcji emocjonalnych jest kluczowe.

Bezpieczenstwo jest kolejnym kluczowym elementem w rozumieniu emocji

z uzyciem gogli VR. Cho¢ wirtualna rzeczywistos¢ moze symulowa¢ bardzo
realistyczne sytuacje, ktére wywotujg silne emocje, uzytkownicy majq
poczucie, ze pozostajg w kontrolowanym, bezpiecznym srodowisku. Istotng
kwestig jest zatem, aby zapoznac ucznia z narzedziem. Pokaza¢ mu, ze rzeczy,
ktére widzi w goglach to tylko projekcja i w kazdej chwili moze bezpiecznie
wrocic¢ do ,realnej rzeczywistosci”. Jest to niezbedne do tego, aby proces
edukacyjny z wykorzystaniem gogli VR przynidst oczekiwane rezultaty. Proces
ten jest szczegdtowo opisany w dalszej czesci poradnika.

W kontekscie emocji bezpieczenstwo jest bardzo istotne. Jako przyktad moze
postuzy¢ sytuacja, w ktorej osoba korzystajaca z gogli VR musi zmierzyc sie
z wtasnym lekiem np. obserwujac pajaki. Emocje, ktore przezywa sg

z pewnoscig bardzo intensywne, jednak swiadomos¢, ze nie jest to realna
sytuacja sprawia, ze poziom bezpieczenstwa rosnie. Co za tym idzie istnieje
mozliwos¢ wiekszego zaangazowania sie w doswiadczang sytuacje i lepsze
zrozumienie reakcji ptyngcych z gtebi ciata.

Innym przyktadem moze by¢ terapia osdb z lekiem spotecznym, ktéra polega
na stopniowym wprowadzaniu pacjenta w symulowane sytuacje spoteczne,
takie jak rozmowy z obcymi osobami lub wystgpienia publiczne. Regularne
uczestnictwo w takich symulacjach pozwala pacjentowi oswoié sie z lekiem
i wypracowac odpowiednie strategie radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

Jednym z gtéwnych atutéw VR w rozumieniu emocji jest mozliwos¢ powtarzania
doswiadczen emocjonalnych w sposdb kontrolowany. Uzytkownicy mogq
wielokrotnie przezywad te same sytuacje emocjonalne, w tym samym tempie

i liczbie powtdrzen, co pozwala na doktadniejsze Sledzenie zmian w reakcjach
emocjonalnych. Z czasem mozna wprowadzac przezywanie podobnych sytuaciji,
ale w réznych kontekstach, co pozwala na generalizacje poznanych sytuaciji.
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Powtarzalnos¢ doswiadczen w VR jest bardzo wazna w nauce rozumienia
emocji. Osoby mogq wielokrotnie przezywac rézne scenariusze emocjonalne
i uczyc¢ sie, jak rozpoznac i odpowiednio reagowac na emocje innych ludzi

w symulowanych sytuacjach. VR moze pomdc w nauce rozumienia emocji
spotecznych, takich jak zto$¢, smutek czy rados¢, poprzez powtarzanie
scenariuszy z roznymi reakcjami emocjonalnymi.

Kolejnym z atutéw VR w kontekscie rozumienia emocji jest mozliwos¢
tworzenia symulacji sytuacji, ktore mogg wywotaé okreslone reakcje
emocjonalne. VR pozwala uczestnikom na angazowanie sie w interakcje

z wirtualnymi postaciami, eksplorowanie scen spotecznych oraz mierzenie sie
Z wyzwaniami wymagajacymi podejmowania decyzji. Symulowanie tych
sytuacji daje uczestnikom szanse na rozpoznawanie emocji zaréwno swoich,
jak i innych osdb. Wirtualna rzeczywistos¢ dzieki ogromnemu zaangazowaniu
uczestnika, pomaga dostrzegac subtelne sygnaty emocjonalne, takie jak
zmiany w mimice twarzy, postawie ciata, czy tonie gtosu postaci w wirtualnym
Swiecie. W rzeczywistych sytuacjach, szczegdlnie w przypadku dzieci, ktore
mogqg miec trudnosci z rozpoznawaniem takich subtelnosci, VR staje sie
efektywnym narzedziem, ktére pozwala na stopniowe wprowadzanie do
réznych scenariuszy emocjonalnych.

Badania wskazujg, ze regularne uczestnictwo w wirtualnych doswiadczeniach
emocjonalnych zwieksza zdolnos$¢ do rozpoznawania emocji u 0oséb

z trudnosciami w tej dziedzinie, takich jak dzieci z autyzmem czy osoby

z zaburzeniami emocjonalnymis.

Kolejnym, bardzo wartosciowym aspektem VR w kontekscie rozumienia emocji
jest mozliwos¢ ,wcielenia sie” w role innej osoby. VR pozwala uzytkownikom
doswiadczyc¢ sytuacji z perspektywy innej osoby, co sprzyja rozwojowi empatii
i lepszemu zrozumieniu emocji, ktére ta osoba moze przezywacd. Przyktadem
moze byc tutaj aplikacja ,Goliath”, w ktérej przez chwile mozemy spojrzeé

na Swiat oczami osoby borykajacej sie ze schizofrenig. Istnieje wiele aplikacji,
ktére umozliwiajg uzytkownikowi uczestniczenie w wydarzeniach z perspektywy
obserwatora. Pozwala to spojrzeé na dang sytuacje z innej perspektywy. Gogle
VR umozliwiajg nam rowniez bycie aktywnym uczestnikiem akcji, co daje
szanse na samodzielng nauke, eksplorowanie, obserwacje efektéw swoich
dziatan. Pomaga to zdjac ciezar z osoby i lek przed popetnieniem btedu.

8 S. Parsons, K. Guldberg, K. Porayska-Pomsta, R. Lee, Enhancing emotional and social adaptation skills in children
_ with autism spectrum disorder using virtual reality. Journal of Autism and Developmental Disorders, 47(2), 2017, s.
361-381.



W badaniu przeprowadzonym przez Duffy i wspotpracownikéw (2018)
udowodniono, ze stosowanie VR w konteks$cie rozwijania empatii u dzieci

z zaburzeniami ze spektrum autyzmu przyczynito sie do poprawy umiejetnosci
rozpoznawania emocji u innych oséb. Z tego powodu VR staje sie
wartosciowym narzedziem w edukacji spotecznej i emocjonalnej®.

VR angazuje nie tylko wzrok i stuch, ale réwniez ruch ciata. Wykorzystanie
wielu zmystéw w procesie rozpoznawania emocji jest szczegodlnie istotne,
poniewaz emocje sg czesto wywotywane i requlowane przez rézne bodzce
sensoryczne. Na przyktad, emocje takie jak strach czy rados¢ sg czesto
powigzane z reakcjami fizjologicznymi, takimi jak przyspieszone bicie serca,
pocenie sie, zmiana oddechu czy napiecie miesniowe.

W wirtualnej rzeczywistosci uzytkownicy mogg doswiadczy¢ tych reakcji

W sposoOb bardziej bezposredni i zaobserwowaé, jak wptywajg na ich stan
emocjonalny np. symulowanie sytuacji wywotujacej strach (dla osdb

z klaustrofobig takg sytuacje wywotuje zamkniecie w windzie) moze wywotac
fizjologiczng reakcje leku, a uczestnik moze nauczyc sie rozpoznawac, jak jego
ciato reaguje na konkretne emocje.

Multisensorycznos¢ VR pozwala na glebsze zrozumienie, jak emocje wptywajq
na nasze ciato, a takze jak rézne bodzce mogg wywotywac okreslone reakcje
emocjonalne. Dzieki temu uzytkownicy stajq sie bardziej Swiadomi wiasnych
reakcji i uczg sie, jak identyfikowaé emocje na poziomie zaréwno fizycznym,
jak i psychicznym.

Zabawa i angazujgce doswiadczenia VR mogq
znacznie zwiekszy¢ motywacje do nauki i rozwoju
umiejetnosci rozpoznawania emocji.

W przeciwienstwie do tradycyjnych metod
nauczania, ktére mogg wydawac sie monotonne,
trudne i nudne, VR oferuje angazujace i interaktywne doswiadczenia, ktore
uczg poprzez zabawe. Sprawia to, ze wiekszos$¢ uzytkownikdw zostaje ,spietych
z dobrg emocjg”, co powoduje wzrost ich zaangazowania w nauczane tresci.
Tego rodzaju nauka wchodzi w interakcje z naturalng ciekawosciag i pragnieniem
eksploracji, co moze wptynac na lepsze przyswajanie wiedzy.

° Zob. J. Weinel, S. Cunningham, J. Pickles, Using Virtual Reality to Increase Empathy Towards Individuals with Autism
_ Spectrum Disorder: An Experimental Study, In: Immersive Learning Research Network, iLRN 2018, Communications in
Computer and Information Science, vol. 840. Springer, Cham.
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3 Jak bezpiecznie uzywac gogli
* VR i wprowadzac wirtualng
rzeczywistosc?

3.1. Odpowiednie przygotowanie.

Zanim zaczniemy pracowac wykorzystujgc gogle wirtualnej rzeczywistosci,
nalezy najpierw dobrze zapozna¢ sie ze sprzetem. Znajomosc¢ sprzetu od
strony technicznej pozwoli nam sprawniej rozwigza¢ problemy, ktére mogq
zdarzyc sie podczas pracy z uczniem. Nalezy réwniez wyznaczy¢ odpowiednia,
bezpieczng przestrzen, w ktorej bedziemy pracowac (rekomendujemy granice
catopokojowq), dopasowac gtosnosc urzadzenia, odpowiednio ustawi¢ soczewki,
itp. Cho¢ korzystanie z aplikacji bedzie odbywa¢ sie gtéwnie

w pozycji siedzacej, dla bezpieczenstwa warto wybra¢ miejsce pozbawione
ostrych krawedzi mebli i zbednych przedmiotéw.

Waznym krokiem jest przyzwyczajenie i odpowiednie przygotowanie osoby
uczacej sie do pracy z goglami. Uczen rozpoczynajacy prace z goglami
wirtualnej rzeczywistosci powinien najpierw zosta¢ zapoznany ze sprzetem oraz
tym, co moze zobaczy¢ w goglach. Nalezy wyttumaczy¢ uczniowi jak dziatajq
gogle — mozna to zrobi¢ miedzy innymi przez analogie, pokazujac dziatanie
kalejdoskopu lub zabawkowego aparatu, do ktorego przyktadajac oko widzimy
rézne obrazki. Doskonatym przedmiotem sg rowniez okulary przeciwstoneczne.
Dajg mozliwos¢ spojrzenia na otaczajaca nas rzeczywistos¢ jednoczesnie
ukazujac, ze wyglada ona nieco inaczej niz bez nich — zmieniajq sie bowiem
kolory otaczajacego nas $wiata. W zaleznosci od zatozenia réznych szkiet,
otaczajacy nas swiat, moze by¢ w odcieniach brazu, szarosci czy rézu. Takg
samag mozliwosc¢ oferujg na gogle VR, a doktadnie sprzet Oculus Quest, ktéry
rekomendujemy przy korzystaniu z naszej aplikacji. Na pasku menu znajduje
sie ikona gogli VR, klikajac w nig mozemy zamieni¢ podglad nierealnego $wiata
na podglad otoczenia. W ten sposdb gogle zadziatajg doktadnie jak okulary
przeciwstoneczne, zobaczymy miejsce, w ktérym jesteSmy z nieco zmienionymi
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barwami. Uczen musi czué sie bezpiecznie zaktadajac gogle VR i mieé
Swiadomosé, ze pomimo przeniesienia w inne miejsce zawsze wrdci do Swiata
realnego. Natomiast to, co widzi w goglach, dzieje sie tylko przez chwile.

Kolejnym pomystem, by zapoznac ucznia z wirtualng rzeczywistoscig, moze by¢
pokazanie mu na ekranie laptopa/tabletu transmisji obrazu z gogli VR. Mozemy
postuzy¢ sie wczesniej przygotowanymi przez nas nagraniami z wnetrza
aplikacji, jak réwniez poprosi¢ osobe znaczaca dla ucznia, by wykonata dang
czynno$¢ wewnatrz aplikacji, a uczen bedzie mégt przez transmisje ogladad te
czynnos$¢. Osoba prowadzaca zapewni uczniowi poczucie bezpieczenstwa oraz
potwierdzi swoim dziataniem i zachowaniem, ze to co dzieje sie w goglach jest
dla niego w petni bezpieczne. Podczas tak przygotowywanych zaje¢ mozna
wykorzystac wiele zabaw komunikacyjnych: np. ,zgadnij co widze?” za pomocq
opisu naprowadzac ucznia, by odgadt dany przedmiot na przedstawionej
transmisji obrazu lub filmie.

Swiadomos¢ ucznia, ze w kazdej ohili moze zdja¢ gogle i powrdcié

z wirtualnego srodowiska, np. kuchni, do rzeczywistosci szkolnej,

ma kluczowe znaczenie. Dzieki temu mozna zapobiec sytuacjom wywotujgcym
lek wynikajacy z niezrozumienia otoczenia, a w konsekwencji unikna¢
wystgpienia trudnych zachowan. Niektdrym uczniom moze ¥¢ potrzebny
dodatkowy czas na oswojenie sie z wirtualng rzeczywistoscig i zrozumienie

jej specyfiki. Proces ten nalezy dostosowac indywidualnie do mozliwosci
kazdego ucznia, zapewniajac mu wsparcie i odpowiedni czas na adaptacje.

Zachecamy do wykorzystania
przygotowanych przez nas materiatow

i scenariuszy, dzieki ktorym mozemy
zapoznac ucznia z tym co moze
zaobserwowac w goglach. Materiat ten
znajduje sie w ,Scenariuszach i kartach
pracy”.

Kolejnym waznym elementem pracy

z wirtualng rzeczywistoscig jest uprzedzenie
uzytkownikow o trudnych sytuacjach, ktore
mogg wystgpi¢ podczas korzystania z gogli
oraz ustalenie sygnatu KONIEC. Podczas
korzystania z gogli wirtualnej rzeczywistosci
zdarza sie, ze osobie korzystajgcej moze
zakrecic sie w gtowie, zacznie robic sie
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duszno, mogg wystgpi¢ mdtosci lub inne objawy ze strony uktadu
pokarmowego, czy nerwowego. Osoba uczaca sie powinna wiedzie¢, ze w takim
momencie nalezy $ciggnac¢ z gtowy gogle, lub poinformowac o tym nauczyciela.
Warto dlatego ustali¢ sygnat na zakonanie takiej pracy: uczen méwiac

gtosno ,KONIEC” lub ,STOP” przyciggnie uwage nauczyciela. W przypadku
uczniow z trudnosciami komunikacyjnymi nalezy ustali¢ sygnat niewerbalny
np. klasniecie. Sygnat nalezy dobra¢ do mozliwosci psychofizycznych

ucznidéw. Nalezy réwniez pamietaé, ze osobe pracujgcg w goglach trzeba caty
czas obserwowac i kontrolowac jej zachowanie, gdyz w ten sposéb mozna
odczytac niepokojgce sygnaty tj. nadmierna potliwos¢, zachwiania rownowagi,
przyspieszony oddech. Jesli takie wystgpig nalezy zdja¢ okulary. Rozmawiajac
z uczniem o trudnych sytuacjach, ktdre mogg wystapi¢ podczas korzystania

z gogli VR, nalezy pamietac o tym, by takg informacje przekaza¢ w sposéb
neutralny bez zabarwienia emocjonalnego. Uczen moze prestraszyc sie

i odmowic zatozenia gogli, dlatego chcac wykorzystac takie narzedzie musimy
zadbac o odpowiednig atmosfere na zajeciach.

Istotng wage nalezy przytozy¢ rowniez do wtasciwego dopasowania gogli do
twarzy oraz gtowy. Osoby korzystajace z okularéw korekcyjnych powinny
miec¢ wiasciwe odsunietgq wktadke dystansowg dla uzytkownikéw okularéw.
Powoduje ona oddalenie soczewek gogli od twarzy, aby zrobi¢ miejsce na
okulary. Maksymalna szerokosc¢ okularéw pasujaca do gogli Oculus Quest 3 to
142 mm, natomiast wysokos¢ to ok 50 mm. Jesli okulary sq wieksze, gogle
mogaq nie leze¢ wygodnie. Istotne jest rowniez odpowiednie dopasowanie
soczewek w taki sposdb, by obraz byt wyrazny dla uzytkownika. Zawsze
nalezy zapyta¢ ucznia czy obraz, ktéry widzi jest wyrazny. Znieksztatcenia
obrazu i brak wyrazistosci moze utrudniaé¢ wejscie w immersje oraz by¢
przyczyng choroby symulatorowej. W przypadku pracy z mtodszymi dziecmi
oraz osobami neuroatypowymi problemem moze by¢ okreslenie przez ucznia:
czy obraz jest wyrazny. Jest to pojecie abstrakcyjne, jesli nie doswiadczyto sie
jego przeciwnego stanu. W takiej sytuacji warto postuzyc¢ sie obrazem

lub zdjeciem przedstawiajacym wyrazng i niewyrazng scene z aplikacji.

Utatwi to rozréznienie pojec.

Gogle nalezy rowniez odpowiednio osadzi¢ na gtowie. W taki sposdb, by nie
poruszaty sie z kazdym wykonanym ruchem ucznia. Niewtasciwie zatozone
mogg wptywacé na komfort pracy i zaburzac zjawisko petnej immersji. U oséb

z sensoryzmami w obrebie glowy rekomendujemy uzycie headseta, ktéry jest
wyposazony w dodatkowe podpory okalajace gtowe od gory, dzieki czemu
gogle trzymajq sie stabilniej i wygodniej, a sposdb dopasowania gogli do gtowy
jest bardziej komfortowy. Stabilne osadzenie sprawia, ze gogle nie przesuwajqg
sie, a sposoOb ich zatozenia jest duzo szybszy, co niweluje dyskomfort.
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3.2. Pierwsze zalozenie gogli.

Korzystanie z gogli VR powinno zawsze odbywac sie pod kontrolg nauczyciela
lub terapeuty. Szczegdlnie wazne jest pierwsze zatozenie. Po pierwsze wazne
jest samopoczucie osoby zaktadajacej gogle oraz przyjazne $rodowisko podczas
ich zaktadania. Te dwa czynniki sg istotne z punktu mozliwosci wystgpienia
choroby symulatorowej (wyjasniona zostanie ponizej). Podatnosc¢ na chorobe
symulatorowg mogq zwiekszac takie czynniki jak: zmeczenie, niewyspanie,
przeziebienie, choroby gérnych dréog oddechowych i uszu, niektére leki,
dolegliwosci zotgdkowe a takze silny stres. Zatem nim uczen skorzysta

z gogli VR warto zada¢ mu lub jego opiekunowi kilka pytan, warto rowniez
poprosi¢ opiekuna, by informowat o sytuacjach, ktére mogty wystgpié

np. o nieprzespanej nocy lub przebytej chorobie'®. Warto zapytac

o wystepowanie choroby lokomocyjnej u ucznia, poniewaz znacznie czesciej
osoby z chorobg lokomocyjng ulegajgq chorobie symulatorowej. Brak
wystepowania choroby lokomocyjnej nie oznacza jednak, ze u osoby nie
wystgpi choroba symulatorowa!!. Terapeuta powinien by¢ czujny na wszelkie
sygnaty, ktére moze wysytac uczen podczas korzystania z gogli.

W oparciu o literature i badania nad chorobg symulatorowg, opracowano
arkusz obserwacji, ktéry ma stuzy¢ w procesach terapeutycznych

i edukacyjnych przed zastosowaniem gogli wirtualnej rzeczywistosci. Jego
celem jest wsparcie nauczycieli i terapeutédw w identyfikacji potencjalnego
ryzyka wystgpienia choroby symulatorowej oraz umozliwienie szybkiego
wdrozenia dziatan zapobiegawczych. Gtdwna czes¢ arkusza powinna by¢
wypetniona przed pierwszg sesjg VR, tak aby terapeuta miat mozliwosé
zapoznania sie z jej trescig przed zajeciami. Druga czes¢ arkusza to pytania
zadawane przed kazdg sesjq ich celem jest monitorowanie samopoczucia

i zdrowie uzytkownika przed zastosowaniem gogli. Odpowiedzi nalezy doktadnie
przeanalizowaé, a w przypadku wskazan na mozliwe objawy, takie jak zawroty
gtowy czy nudnosci, warto rozwazy¢ odroczenie sesji lub wprowadzenie
dodatkowych Srodkéw ostroznosci. Na podstawie wynikéw ankiety mozna
dostosowac dtugosc¢ i intensywnosc sesji do mozliwosci uzytkownika, co
zwiekszy jego komfort i bezpieczenstwo. Wszelkie nowe objawy, ktore wystgpig
w trakcie lub po sesji, powinny zosta¢ odnotowane i skonsultowane z rodzicem,
opiekunem lub specjalistg. Ankieta powinna by¢ takze przechowywana jako
cze$¢ dokumentacji procesu terapeutycznego lub edukacyjnego, co pozwoli na
systematyczne monitorowanie zmian w samopoczuciu uczestnika. Regularne
korzystanie z tego narzedzia pozwala nie tylko zwiekszy¢ bezpieczenstwo
uzytkownikow, ale takze optymalizowac ich doswiadczenia z technologig
wirtualnej rzeczywistosci.

10 Marcin P. Biernacki, Robert S. Kennedy, tukasz Dziuda, Zjawisko choroby symulatorowej oraz jej pomiar na
przyktadzie kwestionariusza do badania choroby symulatorowej — SSQ, Med Pr Work Health Saf. 2016;67(4):545-55
1 Marzena Malinska, Krystyna Zuzewicz, Joanna Bugajska, Andrzej Grabowski, Subiektywne odczucia wskazujace na
wystepowanie choroby symulatorowej i zmeczenie po ekspozycji na rzeczywistos¢ wirtualng, Med Pr Work Health Saf.
2014;65(3):361-71
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Rodzic lub opiekun prawny powinien zostac rowniez poinformowany
o trudnosciach, ktére moga wystgpi¢ podczas korzystania z gogli VR, a takze
0 sposobie prowadzenia zajec z ich wykorzystaniem (miedzy innymi o czasie
trwania sesji). W rozmownie nalezy rowniez poruszy¢ kwestie przeznaczenia
gogli VR i realizowanych celach terapeutycznych/edukacyjnych za ich pomoca.
Ze wzgledu na mozliwos¢ wystgpienia ryzyka trudnych odczué, nalezy poprosic
opiekuna o skonsultowanie sie z lekarzem prowadzacym w przypadku osdb
z nastepujgcymi schorzeniami, np.:

B zaawansowana niewydolnos¢ krgzeniowo-oddechowa,

B zaawansowana choroba wiencowa,

B ciezkie zespoty pourazowe gtowy,

B obcigzajace schorzenia neurologiczne, np. epilepsja.

3.2.1. Choroba symulatorowa.

Kiedy osoba oglada ruchomy obraz w goglach wirtualnej rzeczywistosci,
pojawia sie ztudzenie ruchu wynikajace z odbioru sygnatdéw przez mozg,

ktére réznig sie od tych doswiadczanych w rzeczywistym ruchu. Informacje
pochodzace z narzadu wzroku, ukfadu przedsionkowego i receptoréw
czuciowych nie pokrywajg sie ze schematami utrwalonymi w mézgu podczas
rzeczywistego poruszania sie. Podczas ekspozycji na takie tresci, dominujgcym
zrédtem informacji o ruchu jest percepcja wzrokowa (np. zmiany potozenia,
predkosci czy odlegtosci), oparta na obrazach tworzonych z wykorzystaniem
roznych ztudzen optycznych. Brak zgodnosci pomiedzy zapamietanymi
wzorcami reakcji na ruch rzeczywisty, a odczuciami wynikajacymi ze ztudzenia
ruchu generowanego obrazem wirtualnym, powoduje konflikt sensoryczny,
ktéry wywotuje pewne reakcje fizjologiczne organizmu. Do skutkéw tego
konfliktu zalicza sie miedzy innymi: zaburzenia percepcji wzrokowej, problemy
z utrzymaniem rownowagi, zaktdécenia koordynacji wzrokowo-ruchowej,
zmiany nastroju, dyskomfort uktadu pokarmowego, zmiany w funkcjonowaniu
autonomicznego ukfadu nerwowego, w tym zaburzenie rownowagi pomiedzy
uktadem wspodtczulnym i przywspotczulnym. Niektére badania podkreslajg
wystgpienie nastepujacych trudnosci: wzmozona potliwosé, bol gtowy, bol
oczu, sennos$¢, znuzenie i zmeczenie, sucho$¢ w ustach, uczucie niepokoju,
dezorientacja przestrzenna, zawroty gtowy (uczucie oszotomienia), ucisk

W gornej czesci jamy brzusznej, nudnosci, blados¢ policzkéw, wymioty?*2.
Niektore objawy moga wystepowac nawet do 4-24 godzin po zakonczeniu
korzystania z gogli VR. Dlatego nauczyciele i uczniowie powinni uwzglednic
mozliwos¢ wystgpienia takich skutkow przy planowaniu zajec. Dzien

z ekspozycjg na srodowisko wirtualne powinien by¢ starannie zaplanowany,

z uwzglednieniem odpoczynku oraz monitorowania samopoczucia uczniow.

2K.E. Money: Simulator Sickness. W: Motion Sickness: Significance in Aerospace Operations and Prophylaxis. AGARD
— Advisory Group for Aerospace Research & Development Lecture series 1991, 175, 6B:1-3.
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Badania wykazaty, ze osoby ze sktonnoscig do choroby lokomocyjnej, sq
osobami zwiekszonego ryzyka w przypadku ekspozycji na srodowisko
wirtualne. Poza sktonnoscig do choroby lokomocyjnej, istniejg inne czynniki,
ktére mogg wzmoc objawy:

Czynniki zdrowotne, choroby przewlekle:

B czeste migreny,

B problemy z uktadem réwnowagi,

B chorodb takich jak choroba Menier’'a czy zapalenie neuronu

przedsionkowego.

Aktualny stan zdrowia :

B podwyzszonej temperatury ciala,

infekcji gérnych drég oddechowych,

choroby zatok,

zmeczenia wynikajgcego z braku odpoczynku lub snu,
obnizonej sprawnosci psychofizycznej.

Czynniki zewnetrzne:
B spozywanie alkoholu,
B przyjmowanie lekéw.

Symulowane doznania ruchowe, wynikajace z technologii 3D, mogg zatem
prowadzi¢ do szeregu nieprzyjemnych objawéw i wptywac na ogdlne
samopoczucie uzytkownika.

3.2.2. Jak unikna¢ choroby symulatorowej?

Jesli podczas korzystania z gogli wirtualnej rzeczywistosci pojawi sie

choroba symulatorowa kluczowg role w jej ograniczaniu bedq miaty treningi
habituacyjne. Regularne treningi, pod warunkiem unikania nasilonych objawéw
wegetatywnych, pozwalajg na stopniowe przyzwyczajenie sie (habituacje) do
srodowiska wirtualnego. Habituacja to proces, w ktorym organizm reaguje
coraz stabiej lub przestaje reagowac na powtarzajgce sie niekorzystne bodzce
srodowiskowe. Regularna ekspozycja na bodzce o umiarkowanym nasileniu
umozliwia adaptacje organizmu i poprawia jego tolerancje na zanurzeniowe
Srodowisko wirtualne.

Istnieje szereg czynnikow, ktére rowniez mogg pomaoc zardbwno w procesie
habituacji, jak rowniez unikng¢ wystgpienia choroby symulatorowej, przy
rekomendowanym przez nas korzystaniu z gogli VR. Przestrzeganie tych kilku
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zasad powinno znaczaco utatwi¢ proces. Jednak terapeuta powinien by¢ czujny
na wszelkie symptomy ptynace ze strony ucznia. Pierwszym z czynnikow

jest czas. Ustalenie czasu trwania sesji w wirtualnej rzeczywistosci jest
bardzo istotne. Technologia to tylko narzedzie w osigganiu celu, nie metoda
terapeutyczna. Zatem ekspozycja osoby uczacej sie na takie doswiadczenie
nie powinna zajmowac przewazajacej czesci zaje¢. Dla dobrego komfortu
fizycznego tej osoby, kontakt z wirtualng rzeczywistoscig powinien by¢ tylko
jednym z elementdéw zajeé, a relacja z nauczycielem lub terapeutg powinna
w dalszym ciggu pozostac¢ atrakcyjng. Nad procesem terapeutycznym nalezy
panowac w taki sposéb, by wirtualna rzeczywistos¢ nie stata sie jedynym
motywatorem do podejmowania aktywnosci na zajeciach. Rekomendujemy
korzystanie z gogli zaledwie kilkuminutowe podczas trwania zajec. Jesli zas
istnieje potrzeba zanurzenia sie np. w kilka przestrzeni (np. sesja treningu
pamieciowego i ogladniecie animacji) wazne jest, by zaistniat czas przerwy
pomiedzy tymi dwoma aktywnosciami w srodowisku wirtualnym.

Dobdr odpowiedniego srodowiska wirtualnego jest réwniez bardzo istotny.
Eksplorowanie wirtualnej rzeczywistosci nalezy zacza¢ od przestrzeni
statycznej, ktorg uczen moze samodzielnie eksplorowac. Ludzie bowiem
naturalnie kierujg wzrok i uwage na poruszajace sie obiekty. Sktonnos¢ do
skupiania wzroku i uwagi na ruchomych elementach wynika z ewolucyjnych
mechanizmoéw adaptacyjnych oraz z istnienia wyspecjalizowanych struktur
neuronalnych, odpowiedzialnych za detekcje i analize ruchu. Badania
neurofizjologiczne wykazaty, ze w mozgu istniejg wyspecjalizowane komarki
reagujgce na ruch. Na przyktad, eksperymenty przeprowadzone przez Davida
Hubela i Torstena Wiesela ujawnity obecnos¢ neuronéw w korze wzrokowej,
ktére aktywujg sie w odpowiedzi na poruszajgce sie bodzce w okreslonym
kierunku i z okreslong predkoscia, podczas gdy nie reagujg na bodzce
statyczne!3. Zatem poruszajace sie elementy moga powodowac poczucie
zagrozenia lub wywotac¢ nieprzyjemne objawy fizyczne. Nadmierne skupianie
uwagi na takich elementach moze uniemozliwi¢ uczniowi wykonanie zadania.
Zatem na poczatku warto wybraé przestrzen mato bodzcujaca i stopniowo
wprowadzad do niej kolejne elementy ruchome. Tak wtasnie skonstruowane
sq poziomy rozgrywek w naszej aplikacji.

Nalezy réwniez zwroci¢ uwage na fakt, ze pierwsza eksploracja srodowiska
wirtualnego powinna odbywac sie na siedzgco. Niekiedy bedzie to jedyny
sposOb aktywnosci w wirtualnej przestrzeni, by unikna¢ wystgpienia
nieprzyjemnych odczué. Wahania srodka ciezkosci (COP - Center of Pressure)
SQ zhaczaCo mniejsze w pozycji siedzacej niz stojqcej. W pozycji siedzacej
Srodek ciezkosci ciata jest potozony nizej niz w pozycji stojacej, dlatego
poprawia sie stabilnos¢, gdyz sity dziatajace na ciato maja mniejsza mozliwos¢
spowodowania utraty réwnowagi.

3 David H. Hubel, Torsten N. Wiesel, Brain and Visual Perception: The Story of a 25-year Collaboration, 11 November

29 2004



W pozycji stojgcej ciato wymaga wiekszej kontroli
rownowagi i reagowania na mikroprzesuniecia srodka
\J \ ciezkosci. W pozycji siedzgcej powierzchnia podparcia
obejmuje posladki i uda, a czasem stopy. W pozycji
\ stojgcej powierzchnia podparcia ogranicza sie jedynie

do stop. Pozycja siedzaca obniza takze ryzyko

upadkow, poniewaz w mniejszym stopniu obcigza

uktad rownowagi. W pozycji stojacej stabilnos¢

wymaga aktywnej pracy miesni posturalnych (m.in.
miesnie tutowia, ndg), aby utrzymac réwnowage i przeciwdziata¢ grawitacji.
W pozycji siedzacej ciato opiera sie na krzesle lub podfozu, co zmniejsza
koniecznos¢ ciggtej aktywacji miesni i poprawia stabilnos$c¢*4.

Osoby z zaburzeniami modulacji sensorycznej, objawiajacymi sie pod postaciq
niepewnosci grawitacyjnej, mogg miec¢ rowniez problem z poruszaniem sie

w wirtualnej przestrzeni. Wptyw na ten stan moze miec fakt, ze wejscie do
wirtualnej rzeczywistosci czesto powoduje przyjecie postaci ,swoistego ducha”,
u ktérego widoczne sg tylko dtonie, natomiast nie ma on stycznosci

z podtozem. Taka sytuacja moze wprowadza¢ lek, a co za tym idzie moze by¢
przyczyng nieprzyjemnych odczué. Nalezy zatem zadbac o stabilno$¢ postawy
ciata. Dlatego, w naszej aplikacji, w celu dbania o komfort przebywania

w wirtualnej przestrzeni, uczestnik zajec, wcielajacy sie w role obserwatora,
bedzie siedziat na tawce, a jego stopy bedq dotykaty ziemi.

Przed prowadzeniem zajec¢ warto jest zapytac rodzica/opiekuna, czy uczen ma
trudnosci z zakresu reaktywnosci sensorycznej objawiajacych sie niepewnoscig
grawitacyjng lub nietolerancjg ruchu.. Jesli rodzic lub opiekun bedzie miat
trudnos¢ z odpowiedzig na to pytanie, warto zadac kilka pomocniczych pytan,
ktére moga wytacznie sugerowac wystgpienie takich trudnosci (wspomnianym
wczesniej Arkuszu obserwacji). Takie dziatanie sprawi, ze jako terapeuci
bedziemy bardziej uwazni w budowaniu procesu terapeutycznego lub
edukacyjnego.

Z odpowiednim Srodowiskiem wigze sie réwniez sposéb poruszania sie. Jesli
miejsce, w ktérym pracujemy tj. gabinet, sala lekcyjna, sala terapeutyczna
jest przestrzenna, rekomendowane jest ustalenie jak najwiekszej granicy
wirtualnej rzeczywistosci. Takg przestrzen mozna eksplorowac¢ samodzielnie
poruszajac sie po niej, ogladajac i podnoszac rézne przedmioty. Nalezy jednak
pamietac¢ o immersji osoby korzystajacej z gogli. Terapeuta/nauczyciel
powinien wykaza¢ sie uwaznoscig gdyz, osoba korzystajgca z gogli moze chcieé
usig$c lub oprzec sie o przedmioty znajdujace sie w wirtualnej rzeczywistosci,
co moze spowodowac utrate rownowagi lub upadek.

(0]

14 Janusz W. Btaszczyk, Stabilnos$¢ posturalna w procesie starzenia, styczen 2005
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Natomiast pracujgc w matych przestrzeniach musimy wybrac¢ jedng z trzech
opcji poruszania sie jesli wymaga tego aplikacja. Jedng z opcji jest teleportacja
- czyli mozliwos$c¢ przeskoku we wskazane miejsce. Taki sposéb poruszania sie
jest najmniej inwazyjny, jesli chodzi o wywotanie odczu¢ zwigzanych z chorobg
symulatorowg, jednak moze powodowac dezorientacje i wywotaé niepewnos¢
w tym réwniez lek. Korzystajac z takiego trybu poruszania sie poczucie
immersji moze by¢ mniejsze.

Innym rodzajem ruchu jest ruch ptynny. By wykonac¢ ruch w takiej przestrzeni
nalezy przesunac¢ do przodu gatke na prawym kontrolerze (ewentualnie
naprzemiennie lub rownoczesnie poruszac kontrolerami do przodu).

Odczucia ptynace z takiego sposobu poruszania sie mogg uruchomic¢ chorobe
symulatorowg. W szczegolnosci jest to niekomfortowe dla oséb z zaburzeniami
modulacji sensorycznej, objawiajacych sie pod postacig nietolerancji ruchu.

W niektdrych aplikacjach istnieje rowniez mozliwos¢ poruszania sie za pomocq
ruchu liniowego z jednoczesnym przyciemnieniem ekranu na utamek sekundy.
Takie ustawienie wptywa lepiej na uktad przedsionkowy i uzytkownik wirtualnej
rzeczywistosci zwykle dtuzej moze przebywaé w wirtualnej rzeczywistosci.

3.2.3. Podsumowanie.

Podsumowujac warto zadbac o:

1. Stopniowg adaptacje do wirtualnej rzeczywistosci (od przestrzeni
spokojnej, statycznej do petnej stymulatoréw: dzwiekowych
i ruchomych).

2. Ocene warunkoéw fizycznych osoby uczacej sie (zmeczenie, niedobdér
snu, przeziebienie, czy stres mogg zwieksza¢ podatnos¢ na chorobe
symulatorowgq). Dlatego wazne jest, aby przed korzystaniem
z symulatora zadbac o odpowiedni wypoczynek i unika¢ czynnikow
mogacych obnizy¢ ogdlng kondycje organizmu.

3. Komfort pracy: odpowiedni rozstaw soczewek i umocowanie gogli na
gtowie, odpowiednia pozycja ciata.

4. Odpowiedni czas ses;ji.

5. Unikanie gwattownych ruchdéw i skomplikowanych zadan w przestrzeni,
a takze dobdér odpowiedniego sposobu poruszania sie.

6. Monitorowanie samopoczucia uzytkownikéw i wczesne wykrycie
ewentualnych problemow.

7. Edukacja uzytkownikow. Uzytkownicy powinni by¢ swiadomi mozliwosci
wystgpienia objawdw choroby symulatorowej i zachecani do ich
zgtaszania.
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3.3. Dobre praktyki i profilaktyka wzroku.

Zanim rozpoczniemy korzystanie z gogli VR warto rowniez zwrdci¢ szczegdlng
uwage na profilaktyke wzroku. Gogle wirtualnej rzeczywistosci to obok
smartfonu, tabletu lub laptopa, kolejny sprzet elektroniczny, z ktérego
prawdopodobnie bedzie korzystata osoba bedgqca w procesie uczenia sie.
Warto poswiecic¢ czas i porozmawiaé o tym z uczniami.

Przede wszystkim warto zaznaczy¢, ze gogle sg dla nas narzedziem pracy.
Narzedziem, ktére pomoze nam ¢éwiczy¢ np. rozpoznawanie emocji, nasza
pamiec czy szybkos¢ reakcji. To takie samo narzedzie jak laptop, tablet czy
tablica interaktywna, ktory wykorzystujemy na naszych zajeciach, by uczyc sie
nowych rzeczy i utrwalac te juz poznane. Takie podejscie utatwi prowadzacemu
rowniez wprowadzanie limitdw czasowych w uzywaniu narzedzia. Ekspozycja
osoby uczacej sie na takie doswiadczenie nie powinna zajmowac przewazajacej
czesci zaje¢. Dla dobrego komfortu fizycznego kontakt z wirtualng
rzeczywistoscig powinien by¢ tylko jednym z elementéw zaje¢, a relacja

z nauczycielem lub terapeutg powinna w dalszym ciggu pozostac¢ atrakcyjna.
Nad procesem terapeutycznym nalezy panowacé w taki sposdb, by wirtualna
rzeczywistos¢ nie stata sie jedynym motywatorem do podejmowania
aktywnosci na zajeciach.

Wazne jest, aby uswiadamiac osoby uczgce sie, ze korzystanie z urzadzen,
takich jak gogle VR, moze prowadzi¢ do zmeczenia wzroku. Nalezy pamietac
tym zaréwno podczas zajeé, jak i przy korzystaniu z innych urzadzen
ekranowych. Dlatego warto wprowadza¢ podczas zajec proste ¢wiczenia
profilaktyczne, ktdre pomogg utrwali¢ zdrowe nawyki i zapobiec nadmiernemu
obcigzeniu oczu. Oto kilka propozyciji:
B Palming (zaciemnianie oczu). Nalezy usigs¢ wygodnie, zamknac¢ oczy
i przykry¢ je delikatnie dtornmi, unikajgc nacisku na gatki oczne. W ten
sposdb nalezy odpoczywad przez 1-2 minuty, wyobrazajac sobie co$
relaksujgcego, lub po prostu w ciszy. To ¢wiczenie redukuje zmeczenie
oczu.
B Focus Shifting (zmiana ostrosci) polega na trzymaniu palca w odlegtosci
okoto 30 cm od twarzy, a nastepnie skupieniu wzroku na nim przez
ok. 10 sekund. Nastepnie nalezy przenies¢ wzrok na odlegty obiekt (np.
za oknem) na kolejne 10 sekund. Cwiczenie nalezy powtdrzyé 10 razy.
B Ruchy oczu w réznych kierunkach. Siedzac wygodnie, nalezy patrze¢:
w gore, potem w dét (5 razy), w lewo, potem w prawo (5 razy).
Nastepnie wykona¢ powolne ruchy okrezne w jedng i drugq strone
(po 5 razy). To ¢wiczenie poprawia elastycznos¢ miesni oczu.
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B Figura 6semki to ¢wiczenie, w ktorym nalezy wyobrazi¢ sobie duzg
poziomg 6semke (symbol nieskonczonosci) w odlegtosci ok. 3 metréw.
Uczniom mozna narysowac taki symbol na tablicy. Nalezy podazac
oczami za jej ksztattem, rysujac jg wzrokiem przez 30 sekund w jedng
strone, a potem w druga.

B Zmiana gtebi ostrosci (blizej-dalej) polega na skupieniu wzroku na
kciuku wyciggnietej reki przez 5 sekund. Nastepnie nalezy przenies¢
wzrok na przedmiot znajdujacy sie za kciukiem w dalszej odlegtosci
i powtdrzyc¢ éwiczenie 10 razy.

B Ruchy na boki z utrzymaniem glowy nieruchomej. Nalezy skierowac
wzrok na bok tak daleko, jak mozna, nie ruszajac gtowg, przytrzymacd
przez 5 sekund, a nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorzy¢ na
drugi bok.

Dodatkowo podczas takich zaje¢ warto wspomniec¢ o tym, ze patrzenie

w ekran zmniejsza czestotliwos¢ mrugania, co moze powodowac suchosé
oczu. Zatem patrzac w ekran nalezy swiadomie mrugac czesciej, aby
nawilza¢ rogowke.

Po zakonczeniu pracy w goglach, by unikng¢ dezorientacji, czy utraty
rownowagi, warto poprosi¢ osobe korzystajacg z gogli, aby usiadta

i chwile porozmawia¢ o doznaniach: zapyta¢ o samopoczucie jak i emocje,
ktére towarzyszyty rozgrywce, a takze poprosi¢ o skomentowanie zadania
np. czy byto fatwo, czy trudno je wykonad. Jesli zdarzy sie, ze ujawnig sie
nieprzyjemne odczucia, spowodowane uzywaniem gogli VR, warto otworzyc¢
okno, by sale wypetnito swieze, rzeskie powietrze i w pozycji o jak
najwiekszej powierzchni podparcia (siedzacej lub lezacej) poczekac

do ustgpienia objawow.

Nalezy zadbac rowniez o odpowiednie wyciszenie. Przed

uczniem zapewne jeszcze dalszy dzien i kolejne wyzwania.

Warto zadbac o techniki wyciszajace, np. oddechowe, ktére

pozwolg opanowac emocje. Oto przyktadowe zadania:

B oddychanie:
Uczen wyobraza sobie, ze jego brzuch to balon. Podczas
wdechu ,balon” sie napetnia, czyli brzuch rosnie. Podczas
wydechu , balon” powoli sie opréznia — brzuch wraca do
normy. Do tego zadania pogladowo mozna uzy¢ balonu,
ktéry nalezy nadmuchaé, spusci¢ powietrze i ponownie
nadmuchac - utatwi to uczniowi zrozumienie tego, co powinien wykonac.
To éwiczenie pomaga zwroci¢ uwage na gteboki oddech i uspokaja
system nerwowy.
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B Swieczki i kwiaty:

Zadanie najpierw demonstruje nauczyciel: w jednej
rece trzyma przygotowany kwiat z bibuty w drugiej
dtugq swieczke. Wdycha zapach kwiatu (wdech przez
nos) i wydmuchuje swieczke (powolny wydech przez
usta). Nastepnie przekazuje Swiece i kwiat uczniowi,
ktérego zadaniem jest wykonanie tej samej czynnosci.
Nastepnie, gdy uczen juz wie, co zrobi¢ wyobraza sobie, ze w rekach
trzyma te dwa przedmioty i wykonuje ¢wiczenie “na niby”. To zadanie
pomaga w utrzymaniu rytmicznego oddechu i rozwija wyobraznie.

B syczacy waz:
Cwiczenie moze najpierw zademonstrowaé nauczyciel.
Nastepnie uczen bierze gteboki wdech przez nos.

ﬁ“&\'ﬁi Podczas wydechu robi dtugi syczacy dzwiek ,ssss”.
- /'i\ Wydtuzenie wydechu pomaga dziecku sie wyciszy¢

i zrelaksowac.

B oddychanie tecza:

Popros$ ucznia, by wyobrazit sobie tecze. Na wdechu

niech mysli o cieptych, pozytywnych kolorach
(pomaranczowy), na wydechu o chtodnych,

‘ uspokajajacych kolorach (zielony, niebieski). Takie
¢wiczenie tqczy wizualizacje z oddechem, co wspiera

relaksacje i kreatywnos¢. Jesli uczen bedzie miat

problemy z wizualizacjg przygotujcie wspodlnie duzg tecze i umiesccie jq

przed uczniem np. przyklejajac jq do Sciany. Przed rozpoczeciem ¢wiczen

oddechowych popros$ ucznia by podazat wzrokiem za Twoim palcem/

wskaznikiem poruszajgcym sie po teczy. Kiedy palec/wskaznik bedzie

wskazywat ciepte kolory jednoczesnie bedziecie robi¢ wdech, gdy zas

zimne wydech. Po kilku powtdrzeniach popros, by uczen zamknat oczy

i sprobowat odtworzyc¢ te sytuacje w wyobrazni.

® babelki mydlane:

Wyobraz sobie z uczniem, ze dmuchacie banki mydlane.
Uczen bierze gteboki wdech i wydycha powietrze powoli,
jakby chciat stworzy¢ najwiekszg banke. Zabawa
zmusza do kontrolowania wydechu, co jest swietne dla
uspokojenia. Jesli pojawig sie trudnosci w wyobrazeniu
sobie ¢wiczenia, wykonajcie zadanie bawigc sie najpierw
bankami mydlanymi, a dopiero po takim treningu
sprébujcie przeniesc sie do swiata wyobrazni.
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B oddech lwa:
Popros$ by uczen wziat gteboki wdech przez nos.
Na wydechu otwiera szeroko usta, pokazuje jezyk
i wydaje gtosny dzwiek ,haaah”. Takie ¢wiczenie
pomaga roztadowac napiecie i jest przy tym bardzo
zabawne!

B piorko na wietrze:
Przygotuj pidérko, lub kawatek waty. Uczen dmucha na
piorko, probujac utrzymac je w powietrzu. Mozecie
bawic¢ sie wspdlnie wprowadzajac element rywalizacji.
To zabawne ¢wiczenie pomaga w nauce diugiego
i kontrolowanego wydechu.
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Jak stosowac Dziennik Emocji
W zyciu codziennym?

4.1. Koncepcja Dziennika.

Dziennik emocji to narzedzie, ktére ma stuzy¢ pomocg w rozpoznawaniu
emocji, analizowaniu swoich odczu¢, mysli oraz reakcji emocjonalnych na
codzienne wydarzenia. Dzienniki emocji mogg przybierac rézne formy, ale ich
podstawowym celem jest pomaganie w zrozumieniu i zarzgdzaniu wiasnym
stanem emocjonalnym.

Nasz dziennik mozna wykorzystywacé zaréwno jako uzupetnienie aplikacji,
scenariuszy lekcji i kart pracy, jak rowniez jako samodzielne narzedzie
wspierajgce ucznia.

Na poczatku znajduje sie wprowadzenie do historii powstania dziennika.
Zaktadamy, ze uczniowie chetniej angazujg sie w czynnosci, ktére majag
elementy fabuty i zabawy. W edukacji zabawa z fabutg jest niezwykle
skutecznym narzedziem wspierajgcym proces uczenia sie, co znajduje swoje
podstawy w roznych paradygmatach pedagogicznych oraz teoriach uczenia
sie i rozwoju. Wprowadzenie fabuty do nauki stymuluje wyobraznie, tworzy
znaczacy kontekst uczenia sie oraz utatwia zapamietywanie, poniewaz
angazuje emocje i wspiera tworzenie gtebszych potgczen w moézgu. Fabuta
dziata jako potezny motywator, pobudzajac ciekawosc¢ i wewnetrzng motywacje
uczniéw. Dzieki niej nauka staje sie bardziej osobista i angazujgca, co sprzyja
budowaniu relacji oraz wspiera rozwoj umiejetnosci zyciowych poprzez
doswiadczanie i eksperymentowanie w bezpiecznym srodowisku zabawy.

Howard Gardner, autor teorii wielorakich inteligencji, zwraca uwage, ze ludzie
uczg sie na rézne sposoby'®. Narracja i zabawa doskonale odpowiadajg na
te roznorodnos¢, angazujac rézne typy inteligencji, takie jak jezykowa,

> H. Gardner,Frames of Mind: The Theory of Multiple Intelligences. New York: Basic Books, 1983.



38

interpersonalna, kinestetyczna, czy przestrzenna. Zabawa i fabuta pozwalajq
uczniom odkrywac¢ nowe perspektywy, wykorzystywaé wyobraznie i uczy¢ sie
przez dziatanie, co wzmacnia proces uczenia sie.

Réwniez pedagogika zabawy, oparta na zatozeniu, ze zabawa jest naturalnym
i efektywnym sposobem uczenia sie, podkresla jej role w redukcji stresu,
stymulowaniu kreatywnosci oraz budowaniu motywacji. Dzieki zabawie
uczniowie mogq eksperymentowac z nowymi rozwigzaniami problemow

i odkrywad praktyczne zastosowanie zdobywanej wiedzy. Badania nad
modzgiem potwierdzajq, ze emocje odgrywajq kluczowga role w procesie
uczenia sie, a narracja i zabawa aktywujg wiele obszaréw mdzgu, wspierajac
zaréwno przetwarzanie jezyka, jak i wyobraznie czy przewidywanie. Stan
zaangazowania, znany jako inner drive'®, pozwala uczniom skupic sie na
zadaniu bez poczucia presji, co sprzyja lepszemu przyswajaniu wiedzy.

4.2. Kroki Zodim’a.

Kiedy rozpoczynatySmy prace nad naszg innowacje zalezato nam na tym,
aby przygotowane przez nas materiaty byly ze sobg jak najbardziej spdjne.
Od poczatku miatySmy wizje tego, co chcemy osiggna¢, ale brakowato nam
klamry, ktora zepnie schemat poznawania emocji. W ten sposéb powstaty
kroki Zodim’a, ktore staty sie bardzo istotnym punktem ,Dziennika emocji”.
Zadaniem nauczyciela jest wyjasnienie uczniom znaczenia poszczegdlnych
krokow, pokazanie, dlaczego kazdy jest wazny, co mozemy osiggngc
korzystajac z nich w procesie rozumienia emocji. Aby utatwi¢ wyjasnienie
poszczegodlnych etapow przyjetySmy schemat, ktéry pokazuje, dlaczego dany
krok jest wazny, co nam daje, po co go potrzebujemy oraz co nalezy zrobic.
Ponadto wszystkie stworzone przez nas scenariusze opierajg sie na tym
zatozeniu, dlatego tak wazne jest zrozumienie celowosci kazdego kroku.

Krok 1 - ZATRZYMAJ] SIE.
Jest to tak naprawde najistotniejszy z elementéw, ktéry pozwala nam na
dokonanie stopklatki.

B Dlaczego jest to wazne? Zatrzymanie sie to kluczowy moment,
w ktérym dajemy sobie przestrzen na przemyslenia. Kiedy dziatamy
automatycznie, nie mamy czasu, aby zauwazy¢ swoje emocje, czy
zastanowic sie nad ich zrédtem. Nie mamy czasu na refleksje, poniewaz
w momencie silnych emocji, nasz mézg moze dziata¢ na ,autopilocie”,
co czesto prowadzi do impulsywnych decyzji. Zatrzymanie sie pomaga
przerwac ten schemat. W przypadku osdb majacych trudnosci

6 E. L. Deci, R. M. Ryan, Intrinsic Motivation and Self-Determination in Human Behavior. New York:
Springer, 1985
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W rozumieniu emocji hauka tego kroku dostarczy podwaliny do
zaobserwowania reakcji drugiego cztowieka oraz pozwoli na zrozumienie
samego siebie.

B Co nam daje? Pozwala chwilowo odfgczyc sie od bodzcow zewnetrznych,
ktére mogg wywotywac stres czy napiecie. Tworzy przestrzen do
Swiadomego dziatania, zamiast impulsywnej, nieprzemyslanej reakcji.

B Po co to jest potrzebne? W ten sposdb uspokajamy swoje ciato
i umyst, co pozwala nam lepiej zrozumieé, co dzieje sie wewnatrz nas.

B Jak to zrobic¢? Zadaniem nauczyciela jest pokazac uczniowi, co oznacza
zatrzymanie sie: nalezy przerwa¢ wykonywang czynnos¢, nastepnie
pokazac jak wazny jest oddech. Mozna wzig¢ wspodlnie dwa gtebokie
wdechy, co moze pomac zredukowac napiecie i zmniejszy¢ poziom
stresu.

Krok 2 - OBSERWUJ.
W codziennych pedzie, czesto nie mamy czasu na dogtebng obserwacje tego,
co dzieje sie wokot nas.

B Dlaczego to wazne? Obserwacja to sposéb na zebranie ,danych”

0 emocjach oraz sytuacji, ktéra je wywotuje. Emocje czesto sq
odczuwalne w naszym ciele, mimice czy w otoczeniu, zanim w petni
je sobie uswiadomimy. Bez swiadomej obserwacji mozemy przeoczy¢
sygnaty, ktére pokazujg nam, co tak naprawde czujemy.

B Co nam daje? Pomaga zrozumiec, jak emocje wptywajgq na nasze ciato
(np. napiete miesnie, przyspieszone bicie serca) i umyst. Ponadto
umozliwia zauwazenie emocji innych oséb, co moze pomdc w lepszym
zrozumieniu sytuacji.

B Po co to jest potrzebne? Swiadomos¢ tego, co sie dzieje, to pierwszy
krok do kontrolowania swoich reakcji. Bez obserwacji trudno podjac
Swiadome decyzje.

B Jak to zrobié? Rolg nauczyciela jest wsparcie ucznia w zrozumieniu
proceséw zachodzacych w jego ciele. Wazne jest, aby pomdc mu
nauczy¢ sie obserwowac sygnaty wysytane przez witasne ciato. Nauczyciel
powinien wskaza¢, jak mogg zmieniac sie wyraz twarzy czy wyglad dtoni
w zaleznosci od przezywanych emocji, zaréwno wtasnych, jak i innych
0sob.

Krok 3 - DOSTOSUJ DO SCHEMATU.

Jako dorosli wiemy, jak uporzadkowana przestrzen korzystanie wptywa

na nasze funkcjonowanie. Jezeli wiemy, co nas czeka, jak powinnisSmy sie
zachowac w danej sytuacji, to czujemy sie bezpieczniej. Schemat ma réwniez
ogromne znaczenie w kontekscie rozumienia emocji.
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B Dlaczego to wazne? Dopasowanie obserwacji do schematu emocji
pomaga lepiej zrozumieé, co czujemy. Emocje mogq by¢ ztozone
i mylace, a ten krok pozwala je uporzadkowacé. Pomaga to uniknagé
btednej interpretacji — np. mylenia stresu z gniewem lub smutku ze
zmeczeniem. Jest to etap trudny i zmudny.

B Co nam daje? Schemat pomaga nam okresli¢, z jaka emocjq
rzeczywiscie mamy do czynienia, co jest podstawg do dalszego dziatania.
Pozwala $wiadomie tgczy¢ to, co czujemy, z kontekstem sytuacyjnym.

B Po co to jest potrzebne? Zrozumienie emocji to klucz do lepszego
reagowania - jesli czujemy, mozemy wybra¢ odpowiedni sposéb
dziatania.

B Jak to zrobi¢? W tym kroku zachecamy do tego, aby nauczy¢ ucznia
korzystac z przygotowanego “Dziennika emocji”. Wykorzystujac
przygotowane przez nas animacje mozna skupic¢ sie na wybranej emocji,
a nastepnie jg omowié. Jesli uczen zostanie nauczony korzystania
z gotowego schematu, w przysztosci bedzie mu tatwiej dopasowac swdéj
stan emocjonalny do kontekstu sytuacyjnego.

Krok 4 - INTERPRETUJ].
Umiejetnos¢ interpretacji pomaga znaczenia, dostrzega¢ ukryte zaleznosci
i kontekst, zrozumiec intencje.

m Dlaczego to wazne? Interpretacja pozwala upewnic sie, ze emocja,
ktérg jest wiasciwa i adekwatna do sytuacji. Dzieki temu unikamy
wyciggania pochopnych wnioskéw lub reagowania
w sposoéb, ktéry nie pasuje do rzeczywistosci.

B Co nam daje? Pomaga nazwac emocje, utatwia ocene tego, jak dana
emocja wptywa na nasze myslenie i zachowanie.

B Po co to jest potrzebne? Uswiadomienie sobie emocji i ich przyczyn
pozwala na bardziej Swiadome dziatanie.

B Jak to zrobi¢? W tym kroku rolg nauczyciela jest nauczenie ucznia,
aby nazwat co czuje w danym momencie. Nastepnie nalezy wspdlnie
zastanowic sie nad tym, czy ta emocja rzeczywiscie pasuje do kontekstu
sytuacji, w ktérej wystepuje. Wielokrotnos$¢ powtdrzen pomoze uczniowi
na samodzielne dziatanie w przysztosci.

Krok 5 - MYSL.
Moment na dokonanie przemyslen w kontekscie emocji ma ogromne znaczenie,

poniewaz pomaga nam unikng¢ impulsywnego dziatania.

B Dlaczego to wazne? Zastanowienie sie nad reakcjq pozwala swiadomie
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wybrac najlepsze mozliwe dziatanie. Musimy pamietaé o tym, ze emocje
same w sobie nie s zte ani dobre, ale to, jak na nie reagujemy, moze
wptynac na nas i innych pozytywnie lub negatywnie.

B Co nam daje? Czas na rozwazenie réznych mozliwosci i wybranie tej,
ktéra najlepiej pasuje do naszych wartosci i celow.

m Po co to jest potrzebne? Swiadome reagowanie pozwala budowaé
lepsze relacje z innymi i lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.

B Jak to zrobic¢: Wspdlnie z uczniem mozna zastanowic sie, jak najlepiej
zareagowac na dang emocje: czy wyrazi¢ jg, uspokoic sie, czy moze
zrobi¢ krok wstecz i dokonac¢ ponownej analizy? Nalezy pomdc uczniowi
zrozumied, jaki jego reakcja przyniesie efekt — zaréwno dla niego, jak
i dla innych.

Mamy nadzieje, ze praca wedtug tego schematu jak najszybciej przyniesie
oczekiwane efekty. Wierzymy, ze kompatybilnos¢ przygotowanego przez
nas materiatu sprawi, ze nauka emocji przestanie by¢ az tak trudnym
doswiadczeniem. Przyktadowe scenariusze, w jaki sposdb wdrazaé kroki
Zodima znajdujg sie w ,,Scenariuszach i kartach pracy”.

4.3. Etapy rozpoznawania emocji.

Jednym z kluczowych elementéw w procesie rozpoznawania emocji sq Etapy
Rozpoznania Emocji, ktére stanowig jednoczesnie narzedzie utatwiajgce
uczniowi nauke tego procesu. Nauczyciel powinien poswieci¢ odpowiednig
ilos¢ czasu na ich wprowadzenie, aby umozliwi¢ uczniowi, w miare mozliwosci,
samodzielne korzystanie z tej techniki. Etapy te sq uniwersalne i znajdujg
zastosowanie zarowno w przypadku rozpoznawania wtasnych emocji, jak

i emocji innych oséb.

Pierwszym krokiem jest okreslenie czy sytuacja jest pozytywna, czy
negatywna. Jesli uczen ma trudnosci z identyfikacjgq rodzaju sytuacji, moze
skorzysta¢ z dodatkowych pytan, odpowiadajac na nie w formie ,tak” lub ,nie”.
Odpowiedzi ,tak” nalezy zaznaczac po lewej stronie, a ,nie” po prawej. Jesli
uczen zaznaczy kilka odpowiedzi po obu stronach, nalezy zliczy¢ ich liczbe

i wybrac opcje z wiekszg przewagq punktowg. W przypadku zblizonej liczby
odpowiedzi wazne jest nauczenie ucznia, jak poprosi¢ o pomoc lub zadac¢
pytanie osobie, ktérej emocje sg analizowane, np.: ,Czy to jest dla ciebie
przyjemne?” Alternatywnie, uczen moze skorzysta¢ z wizualnych podpowiedzi
zawartych w dostepnych materiatach.

Kolejnym krokiem jest identyfikacja emocji na podstawie obserwacji sygnatéw
z ciata, takich jak wyraz twarzy (oczy, brwi, usta) oraz dfoni i nég. Na etapie
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nauki nauczyciel powinien wspiera¢ ucznia w interpretacji tych sygnatéw,
udzielajac wskazéwek i podpowiedzi. Z czasem schemat ten stanie sie dla
ucznia bardziej intuicyjny i tatwiejszy do zapamietania.

Jesli uczen analizuje swoje emocje, warto wyposazy¢ go w kieszonkowe
lusterko, ktére umozliwi mu obserwacje swojej twarzy. Natomiast podczas
rozpoznawania emocji u innych oséb nalezy skoncentrowac sie na
poszczegodlnych sygnatach z twarzy, rgk i ndg. W sytuacjach pozytywnych
uczen skupia sie na odpowiedziach po lewej stronie, a nastepnie odczytuje
mozliwe emocje, wybierajac te, ktéra pojawia sie najczesciej.

Ostatnim, bardzo waznym krokiem jest weryfikacja, czy emocja zostata
prawidtowo rozpoznana. Uczen moze to zrobié, zadajac pytanie osobie, ktorej
emocje analizuje, np.: ,Rozumiem, ze czujesz rados¢. Czy to prawda?” Jesli
uczen nie jest pewny swojej interpretacji lub pogubit sie na ktéryms etapie
procesu, warto zachecac go do proszenia o pomoc. W zwigzku z tym istotne
jest rozwijanie i wzmacnianie kompetencji komunikacyjnych, ktére umozliwig
lepsze radzenie sobie w takich sytuacjach.

4.4. Podpowiedzi.

Kolejnym istothnym elementem ,Dziennika Emocji” sq Emocjonalne
Przypominajki. Sq to zilustrowane reakcje ptynace z naszego ciata podczas
odczuwania emocji. Tego typu podpowiedZz pomaga uczniowi w lepszym
zrozumieniu i wyobrazeniu sobie, co moze robié, jak moze sie zachowacd
podczas odczuwania konkretnej emocji. Pomoze to rowniez uczniowi

W rozpoznawaniu emocji drugiej osoby. Nalezy jednak wyjasni¢ jak z nich
korzystac¢. Mozna to zrobi¢ np. poprzez zabawy nasladowcze. Wazne, bysmy
nazwali wspdlnie z uczniem poszczegdlne ilustracje. By¢ moze nasi uczniowie
nazwg je w swoj unikatowy sposéb, co utatwi im ich zapamietanie, a co za tym
idzie zrozumienie. Pamietajmy, ze wizualne podpowiedzi sq niezmiernie istotne,
gdyz wielu naszych podopiecznych mysli obrazami. Czestym btedem jest to,
ze nauczyciele twierdza, ze wizualne podpowiedzi nie sq potrzebne, poniewaz
uczen rozumie, co sie do niego mowi. Pamietajmy, ze w sytuacji cechujacej

sie duzym natezeniem emocjonalnym my jako dorosli czesto nie pamietamy
co zrobi¢. Wyobrazmy sobie, jak to wptywa na naszego ucznia i jego procesy
rozumienia emocji. Dlatego tak wazne jest, aby uczen miat dostep do pomocy
wizualnych zawsze wtedy, gdy tego potrzebuje.
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4.5. Radzenie sobie z emocjami/spokojny sen.

Ostatnim, jednak nie mniej waznym elementem ,Dziennika Emocji”, jest
wdrozenie ucznia w wieczorny rytuat przed zasnieciem. Sen to czas, w ktorym
ciato i umyst sie regeneruja. Dzieci, ktére Spig wystarczajaco diugo i dobrze,
sq bardziej skoncentrowane, spokojniejsze i lepiej radzq sobie z emocjami.
Brak snu moze prowadzi¢ do licznych problemdw. Mogqg pojawic sie trudnosci
w nauce, nadpobudliwos¢ lub drazliwos¢, ostabienie odpornosci, czy
pogorszenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Sen, aby byt wydajny

i umozliwit konsolidacje wiedzy, musi by¢ poprzedzony wyciszeniem.
Przygotowany przez nas materiat oparty jest na relaksacji i oddechu, co

moze pomoc pozby¢ sie emocji nagromadzonych w ciggu dnia i spokojniej
zasna¢. Wazne jest to, aby pokazac osobie bedacej w procesie uczenia sie, jak
skorzysta¢ z przygotowanych przez nas narzedzi. W ramach zajec¢ grupowych,
badz indywidualnych mozna przecwiczy¢ z uczniem ¢éwiczenia oddechowe,
pokaza¢ mu na co powinien zwrdci¢ uwage. Najistotniejsze jest jednak,

aby nauczy¢ prawidtowego oddechu. Istnieje wiele technik, ktére mozemy
wykorzysta¢. Wazne, aby dopasowac je do mozliwosci psychofizycznych osoby.
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Instrukcje.

Aplikacja VR WEIDZ W EMOCJE, zostata
stworzona z mysla o uczniach, ktérzy majq
problem z rozpoznawaniem i nazywaniem
emocji. Gtdwng grupg odbiorcow sg osoby
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi,
niepetnosprawnosciag intelektualng

i zaburzeniami ze spektrum autyzmu.
Jednak nic nie stoi na przeszkodzie, by
byta stosowana dla uczniéw neurotypowych
z trudnosciami w tym zakresie. Decyzja

o wykorzystaniu aplikacji powinna by¢
poprzedzona rozwazeniem wskazan i przeciwwskazan u danego ucznia.

O wskazaniach dotyczacych stosowania aplikacji powinien zdecydowac
terapeuta lub nauczyciel prowadzacy proces edukacyjny dziecka.

Gogle wirtualnej rzeczywistosci sg atrakcyjnym narzedziem pracy dla uczniow.
Zatem tak, jak w zyciu codziennym liczy sie pierwsze wrazenie — w goglach
jest to immersja. To niesamowite zjawisko sprawia, ze bierny obserwator
nagle staje sie uczestnikiem danego procesu, przez co jest on duzo lepiej
zapamietywany. Zatem nie musimy ukierunkowywac ucznia na ogladanie danej
sceny — on po prostu w niej uczestniczy. Narzedzie jest bardzo atrakcyjne,

a jednoczesnie wspomaga koncentracje na danym materiale. Gogle odcinajq
rowniez wszelkie dystraktory ptyngce z zewnatrz - co utatwia koncentracje

i lepsze zapamietanie krokéw prezentowanej czynnosci. Jak podajg badania
~W wirtualnej rzeczywistosci czas na przyswojenie materiatu lekcyjnego jest
czterokrotnie szybszy niz czas materiatu uczonego metoda tradycyjng” *’.

17 pwC VR Soft Skills training Efficacy Study, 2020



Aplikacje nalezy pobrac ze strony https://www.meta.com/pl-pl/experiences/
enter-emotions/8183250675107615/7?

srsltid=AfmB0OoarB594 1g3FBKhi8BxN9gjvAilollvigDiNOgxlsnFv8UCCwgD
wpisujac w wyszukiwarke nazwe: Wejdz w Emocje. Do pobrania aplikacji
niezbedne jest potgczenie z Internetem. Rekomendujemy, aby podczas
korzystania z aplikacji nauczyciel miat podglad obrazu, ktéry widzi uczen

w goglach. Podglad ten mozna uzyskac poprzez aplikacje Meta Horizon

na telefonie komdérkowym, lub poprzez logowanie na stronie
https://www.oculus.com/casting

Instrukcje, w jaki sposob nalezy streamowac obraz
mozna znalez¢ stronie dostepnej pod ponizszym
kodem QR.

Po zainstalowaniu i wtgczeniu aplikacji widzimy ekran
gtdwny - jest to menu aplikacji. Zawiera ono cztery
ikony: filmy, relaksacja, trening oraz gra.

Fundusze Europejskie R: pospolita Dofil przez :
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska : ==

Rys. 1. Menu aplikacji

W prawym goérnym rogu ekranu gtéwnego znajduje sie ikona ustawien.
Nauczyciel klikajac w te ikone przejdzie do ustawien w aplikacji. W tym miejscu
istnieje mozliwos¢ wigczenia i wytgczenia polecen gtosowych na przyciskach
funkcyjnych. Dzieki temu kazda ikona, nim zostanie kliknieta, informuje ucznia
0 jej znaczeniu. W lewym goérnym rogu znajduje sie ikona zamkniecia aplikacji.
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I‘x

DZWIEK
WYLACZONY

Rys 2. Ustawienia: dzwiek przyciskéw Rys.3. Ustawienia: dzwiek przyciskéw
funkcyjnych wiaczony funkcyjnych wytaczony

Dla utatwienia pracy z materiatami przygotowano specjalny tutorial dostepny
na YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=09brd3emtLI. Film krok po
kroku wyjasnia, jak korzystac¢ z aplikacji. Dzieki temu nauczyciel moze w tatwy
sposbéb zapoznac sie z wszystkimi elementami i wdrozy¢ je w swojej pracy

Z uczniami.

5.3. Animacje.

Animacje sg czescig aplikacji. W menu nazwane sg jako filmy, jest to zwigzane
z lepszym zrozumieniem przez ucznidéw. Klikajac w ikone film, przeniesiemy sie
na ekran wyboru jednej z trzech animaciji.

Rys. 4. Wybdr animacji
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Film 1. Telefon: Animacja ukazuje dwdch chtopcéw siedzacych na
o tawce w parku, pochtonietych grg na telefonie. Wida¢ na ich twarzach
podekscytowanie i radosS¢ — gra sprawia im ogromng frajde. Nagle,
w ferworze emocji, telefon wypada z rgk i upada na ziemie. Chwila radosci
zmienia sie w zaskoczenie, strach i smutek, gdy okazuje sie, ze ekran
urzadzenia pekt. Wiasciciel telefonu jest wyraznie zasmucony, lecz jego
przyjaciel szybko podejmuje probe pocieszenia go, okazujgc wsparcie i troske.
Film 2. Prezent: Animacja przedstawia chtopca wyraznie
A zdenerwowanego i zniecierpliwionego. Spoglada na zegarek, nerwowo
siada i zaciska piesci, ponownie wskazuje na zegarek, wyrazajac swojg
frustracje. W tym napieciu nawet nie zauwaza, ze ktos sie do niego zbliza
i siada na tawce obok. Druga osoba, z widoczng skruchg, gestami ttumaczy
swojq sytuacje. Przez caty czas trzyma jedng reke za plecami. Na koniec
wycigga zza siebie prezent, ktéry wrecza chtopcu. Napiecie znika, a na twarzy
obdarowanego pojawia sie zaskoczenie, ktére szybko przemienia sie w rados¢
podczas otwierania podarunku.
Film 3. Nieprzyjemna niespodzianka: Animacja przedstawia dwdch
u chtopcéw czytajacych ksigzki na tawce w parku. Sg wyraznie
zadowoleni, cieszac sie lekturg. Nagle nadlatuje ptak i zostawia $lad na
ubraniu jednego z chtopcéw. Poczatkowo na jego twarzy pojawia sie wstret, ale
po chwili wyraz twarzy zmienia sie - chtopiec wyglada na zazenowanego,
a jednoczesnie obrzydzonego sytuacja. Drugi chtopiec szybko zauwaza plame
na ubraniu kolegi, wskazuje na nig palcem i zaczyna sie Smiac. Sytuacja
konczy sie mieszankg emocji — Smiechu jednego z chtopcéw i obrzydzenia
drugiego.
Wybdr animacji nalezy do nauczyciela prowadzacego zajecia.
Kazda z tych trzech animacji jest mozliwa do obejrzenia z trzech perspektyw:
perspektywy obserwatora - postaci nie biorgcej aktywnego udziatu
w wydarzeniu (obserwator), perspektywy gtdwnego bohatera (pierwsza osoba)
oraz perspektywy drugiego uczestnika sytuacji (druga osoba). By dokonac
wyboru nalezy klikng¢ na wiasciwg ikone, a animacja zostanie witaczona po
kilku sekundach.

Rys. 5. Perspektywy
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Kazdg animacje mozna zatrzymac w czasie jej trwania wciskajac na prawym
kontrolerze przycisk B. W ten sam sposéb mozna ponownie uruchomic
animacje od punktu, w ktérym zostata zatrzymana lub uruchomic¢ jg ponownie.
Aby wyjs¢ z animacji nalezy wcisng¢ na prawym kontrolerze przycisk A.

To nauczyciel decyduje, kiedy podczas zaje¢ wykorzysta¢ animacje, dlatego
scenariusze nie zawierajq jednoznacznych wskazéwek dotyczacych momentu
wprowadzenia gogli.

Po kliknieciu ikonki relaksacji ekran stopniowo przyciemni sie, a po kilku
sekundach na ekranie pojawi sie obraz parku. Zadaniem nauczyciela jest
przeprowadzenie ucznia przez proces relaksacji i ¢wiczen oddechowych,

korzystajac z wyswietlanego obrazu. Wazne, aby w tym czasie obraz byt
ptynnie streamowany.

Korzystajac z aplikacji nalezy przyja¢ wygodng pozycje siedzacq. Po zatozeniu
gogli uczen ,przenosi sie” do statycznej scenerii parku, gdzie w tle stychac
Spiew ptakow. Kiedy uczen nacisnie przycisk B, pojawi sie przed nim obtok
symbolizujgcy oddech. Podczas wydechu obtok oddala sie, a przy wdechu -
przybliza. Ponowne wcisniecie przycisku B sprawi, ze obtok zniknie.

Celem tego modutu jest nauczenie ucznia prawidtowego oddychania, co
wspiera lepsze radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach. Gdy uczen
pozna technike oddechu wyciszajgcego, bedzie potrafit samodzielnie skorzystac
z podpowiedzi treningu oddechowego znajdujqcego sie w ,Dzienniku Emocji”.

Rozgrywka ma na celu trening uwaznosci, koncentracji oraz skupienia uwagi.
Taki trening moze znaczgaco poprawi¢ umiejetnosci zwigzane z rozumieniem

i rozpoznawaniem emocji. Cwiczenie uwaznoéci podczas gry pozwala dzieciom
lepiej dostrzegac szczegoty, ktore pdzniej moga by¢ pomocne przy skupieniu
sie na detalach takich jak: mimika, postawa ciata, czy ton gtosu. Skupienie
uwagi z kolei wspiera rozwdj zdolnosci do rozpoznawania wtasnych reakcji
emocjonalnych.

Uruchomienie rozgrywki jest mozliwe dzieki wigczeniu symbolu ,trening”.
Po jej wiaczeniu bedziemy mieli do wyboru 3 poziomy trudnosci.
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Rys. 6. Poziomy treningu

B Poziom 1 - plansza z najmniejszg iloscig elementow
(9 z lewej i 9 z prawej strony)

B Poziom 2 - plansza o $rednim poziomie trudnosci zawierajgca 16
elementéw z lewej i 16 elementdéw z prawej strony

B Poziom 3 - plansza najtrudniejsza - najwieksza liczba elementéw
- po 25 z kazdej strony.

Celem rozgrywki jest stymulowanie wspotpracy miedzy potkulami mdzgu.
Elementy po lewej stronie sg utozone w sposdb symetryczny. Z kolei symbole
znajdujace sie po prawej stronie sg rozproszone. Rozgrywka odbywa sie

z uzyciem kontrolerow. Zadaniem ucznia jest znalezienie dwdch takich samych
elementéw na planszach. Wazne, aby zadanie rozpoczeto sie wyborem pierwszego
symbolu na lewej planszy i przebiegato w sposéb liniowy: przebiegato w sposéb
liniowy od lewej do prawej. Za pomocg lewego kontrolera dotykamy pierwszy
element znajdujacy sie na lewej kartce. Nastepnie, uzywajgc prawego kontrolera,
odnajdujemy i zaznaczamy element o identycznym wygladzie na kartce po prawej
stronie.. Jesli zadanie wykonane zostato prawidtowo, uczen ustyszy wysoki dzwiek,
jesli nieprawidtowo niski. Zadaniem ucznia jest znalezienie wszystkich pasujacych
do siebie wzordw, nauczyciel zas czuwa nad istotg odkrywania elementéw wedtug
schematu: od lewej do prawej, od géry do dotu. Jest to niezwykle istotne, aby
utrwali¢ prawidtowy wzorzec linearny niezbedny do nauki czytania i pisania.

Wybierajac ikone Gra, znajdujacq sie skrajnie po prawej stronie menu, zostanie
uruchomiona rozgrywka. Gra zawiera kilka poziomdéw od lewej strony:

B Poziom 1 - Srodowisko z malq iloscig obiektow. Wszystkie elementy sg
statyczne. Bez postaci ludzi. To doskonata przestrzen dla poczatkujacych
graczy, ktérzy musza oswoic sie z wirtualng rzeczywistoscia.

B Poziom 2 - Srodowisko z malq ilo$cig obiektéw oraz jego uzytkownicy.
Wszystkie elementy sq statyczne. Pojawiajg sie elementy w ruchu.
Stychac rowniez odgtosy, ktére mozna ustysze¢ w parku. Dzwieki

_ Poradnik - WEIJDZ W EMOCIJE



sq W izolacji i nie naktadajq sie na siebie. Przestrzen ta ze wzgledu na
dystraktory dzwiekowe i ruch wymaga wiekszej uwaznosci.

B Poziom 3 - Najtrudniejszy poziom. Pojawia sie gwar w parku oraz
zwiekszona zostanie liczba elementéw w ruchu. Przedmioty w tej
przestrzeni pojawiajgq sie w sposob losowy co oznacza, ze za kazdym
razem, gdy poziom ten zostanie wtgczony, przedmioty i ludzie mogq
znajdowac sie w innym miejscu.

Rys. 7. Poziomy gry

. 5.6.1. Cel gry.

Mozna zatozy¢ dwa podstawowe cele gry. Po pierwsze celem gry jest nie tylko
dostarczenie rozrywki, ale przede wszystkim wspieranie rozwoju umiejetnosci
poznawczych, takich jak pamieé, koncentracja, spostrzegawczos¢ i zdolnos¢

do przetwarzania informacji. Gra - to narzedzie, ktore wspiera wszechstronny
rozwdj umystowy, niezaleznie od wieku. Dzieki niej kazdy moze poprawi¢ swoje
zdolnosci poznawcze, a jednoczesnie Swietnie sie bawid!

Dodatkowym atutem tej rozgrywki jest taczenie realnej i wirtualnej
rzeczywistosci. Gra jest elementem przyzwyczajania ucznia do przestrzeni
wirtualnej. Poprzez eksplorowanie wirtualnej rzeczywistosci w czasie zabawy
gracze zgtebiajg Srodowisko, w ktérym bedg poznawac¢ emocje. W ten sposéb
zyskajg poczucie bezpieczenstwa w nowo poznanym miejscu, ktore nie bedzie
ich rozpraszac.

. 5.6.2. Umiejetnosci rozwijane przez gre.

Zaproponowana gra moze by¢ wykorzystywana zaréwno podczas pracy

z emocjami, jak réwniez moze by¢ to osobna rozgrywka do wykorzystania
m.in. na zajeciach korekcyjno-kompensacyjnych. Wspiera ona nastepujgce
obszary:
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Pamiec¢ krétkotrwata. Gracze majg ograniczony czas (np. 50 sekund), aby
zapamietac szczegodty z otoczenia. Wymaga to intensywnej pracy pamieci
krotkotrwatej, ktéra odpowiada za chwilowe przechowywanie informaciji.
Regularne ¢wiczenie tej umiejetnosci sprzyja lepszemu zapamietywaniu
szczegotow w codziennych sytuacjach, takich jak zapamietywanie listy
zakupdw, czy imion nowo poznanych o0sob.

. Koncentracja i uwaga. Skupienie uwagi na szczegoétach wymaga

eliminacji rozpraszaczy oraz intensywnego zaangazowania. Dzieki temu
gracze rozwijajg zdolnos¢ do utrzymania uwagi przez dtuzszy czas, co
jest kluczowe np. w nauce, pracy czy czytaniu.

. Spostrzegawczos¢. Gracze muszg dostrzegad szczegdty, takie jak kolory,

liczby, ksztatty lub relacje miedzy elementami. To ¢wiczy zdolnosc

do szybkiego analizowania otoczenia i wyciggania wnioskow, co jest
przydatne np. podczas prowadzenia samochodu, czy pracy z duzg iloscig
danych.

. Logiczne myslenie i kojarzenie faktéw. Odpowiedzi na pytania czesto

wymagdajq logicznego wnioskowania na podstawie zapamietanych
szczegdtdw. Rozwdj tej umiejetnosci wspiera zdolnos¢ rozwigzywania
problemdéw i podejmowania decyzji.

. Praca z czasem i presjq. Ograniczenie czasowe (np. 20 sekund) uczy

graczy szybkiego przetwarzania informacji i dziatania pod presjq. Gracze,
ktérzy poprawnie odpowiedzieli na pytania, zyskujg poczucie sukcesu

i wiare w swoje mozliwosci. Regularne sukcesy w grze mogq przetozy¢
sie na wiekszg pewnosc siebie w zyciu codziennym.

5.6.3. Rozgrywka.

Celem gry jest rozwijanie pamieci, spostrzegawczosci i wiedzy poprzez
zapamietywanie szczegdtdéw z kart i odpowiadanie na pytania.

Wygrany:

Gracz, ktéry zgromadzi najwiecej punktéw na koniec gry, wygrywa.
Gracz ktory pierwszy zbierze okreslong liczbe punktéw, wygrywa
(np. Ilo$¢ punktéw okresla nauczyciel w zaleznosci od czasu, ktory
przeznaczy na rozgrywke)

Zawartosc gry:

Karty z pytaniami (zatgcznik 6.2.)

Minutnik odmierzajacy czas

Bloczek z punktacjq

Google VR z aplikacja ,2WEIDZ W EMOCJE” modut Gra
Przygotowanie do gry:

Potasuj karty i utdz je w stos
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B Ustaw klepsydre/minutnik w tatwo dostepnym miejscu.

B Przygotuj odpowiednio pole rozgrywki tak, aby podczas korzystania
z gogli w polu rozgrywki nie znajdowaty sie zadne przedmioty.
Zasady gry:

Rozgrywka moze miec kilka wariantéw i od mozliwosci osoby grajacej bedzie
zalezny poziom trudnosci.

Na poczatku nalezy wybrac jeden z poziomow trudnosci rozgrywki w goglach
wirtualnej rzeczywistosci. Wchodzac do aplikacji klikamy w menu Gra -
nastepnie wybieramy poziom.

. 5.6.4. Warianty rozgrywdki.

Gwiazdki czy wariantach rozgrywki oznaczajq poziom trudnosci.

¥ WARIANT 1
Karte z pytaniami nalezy pocig¢ wzdtuz linii tak, by na jednej matej karteczce
znajdowato sie jedno pytanie.

1.

Rozpoczecie rundy:

B Gracz losuje pytanie

B Osoba prowadzaca gre odczytuje pytanie i upewnia sie, ze jest ono
zrozumiate dla gracza.

B Gracz bierze gogle i oglada przestrzen przez okreslony czas. Minutnik
informuje o zakonczonym czasie, po ktérym gracz Scigga gogle. Czas
potrzebny do zapoznania sie z przestrzenig okresla osoba prowadzaca
gre (nauczyciel), dostosowujac go do mozliwosci osoby grajacej.

B Po uptywie czasu gracz odktada gogle.

. Odpowiedz na pytanie:

B Po Sciggnieciu gogli osoba prowadzaca gre powtarza pytanie.
B Gracz odpowiada na pytanie z pamieci.

. Ocena odpowiedzi:

B Jesli odpowiedz jest poprawna, gracz otrzymuje punkt w tabeli wynikow.
B Jesli odpowiedz jest btedna, gracz nie otrzymuje punktu.

. Jesli jest wiecej niz jeden gracz:

B Gra toczy sie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara lub wskazaniem
osoby prowadzacej gre.

. Jesli jest jeden gracz: mozna ponownie wylosowac pytanie.
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% % WARIANT 2
Karte z pytaniami nalezy pocig¢ wzdtuz linii tak, by na jednej matej karteczce
znajdowato sie jedno pytanie.

1. Rozpoczecie rundy:

B Gracz bierze gogle i oglada przestrzen przez okreslony czas. Minutnik
informuje o zakonczonym czasie, po ktdorym gracz scigga gogle. Czas
potrzebny do zapoznania sie z przestrzenig okresla osoba prowadzaca
gre (nauczyciel), dostosowujac go do mozliwosci osoby grajacej.

B Po uptywie czasu gracz odkfada gogle.

2. Odpowiedz na pytanie:
B Po Sciggnieciu gogli gracz losuje pytanie.
B Osoba prowadzgca gre odczytuje pytanie i upewnia sie, ze jest ono
zrozumiate dla gracza.
B Gracz odpowiada na pytanie z pamieci.

3. Ocena odpowiedzi:
B Jesli odpowiedz jest poprawna, gracz otrzymuje punkt w tabeli wynikdw.
B Jesli odpowiedz jest btedna, gracz nie otrzymuje punktu.

4. Jesli jest wiecej niz jeden gracz:
B Gra toczy sie zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara lub wskazaniem
osoby prowadzacej gre.
5. Jesli jest jeden gracz: mozna ponownie wylosowac pytanie

Oba warianty mozna modyfikowad, dostosowujac elementy gry do dostepnej
przestrzeni, liczby uczestnikdw oraz ich poziomu zaawansowania. Prowadzacy
moze samodzielnie tworzy¢ nowe warianty, zmieniajac np. sposéb zadawania
pytan, czas obserwacji lub kryteria oceny odpowiedzi. Zachecamy do
eksperymentowania i wykorzystywania otoczenia w tworczy sposob, aby kazda
rozgrywka byta nie tylko wyzwaniem, ale takze angazujacym doswiadczeniem
rozwijajagcym umiejetnosci obserwacyjne i pamieciowe uczestnikéw.

. 5.7. Etapy uczenia z wykorzystaniem animacji VR.

Kazdy korzystajacy z innowacji otrzyma zatem nastepujace materiaty do pracy:
B przewodnik po aplikacji i materiatach:
- Poradnik,
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- Dziennik Emocji,

- Scenariusze, karty pracy,

- Materiaty do scenariuszy,

— aplikacje VR WEJDZ W EMOCIE,

- filmy umieszczone na kanale WejdzwEmocje na youtube.com,
- tutorial.

Proces uczenia czynnosci wykorzystujacy animacje przy uzyciu gogli VR sktada
sie z 7 etapow:

Wybor animacji. W aplikacji mamy przedstawione 3 animacje: Wreczanie
prezentu, Zepsuty telefon oraz Nieprzyjemna sytuacja. Kazda z animacji
mozna ogladnal z trzech perspektyw: obserwatora sytuacji i jednego

z dwdch uczestnikdow akciji.

Rozpoczecie pracy z uczniem przy wykorzystaniu wybranej animacji.
Uczacy sie oglada animacje jednorazowo lub w ustalonej liczbie powtdrzen.
Animacje mozna zatrzymywac i uruchamiac jg ponownie wedtug potrzeb.
Na poczatku zawsze nalezy wprowadzi¢ uczestnika do danej sceny - zatem
pierwszg animacje, jakg witgczamy jest animacja w roli obserwatora. Jest to
istotne poniewaz z tej perspektywy osoba oglgdajgca jest w stanie poznad
kontekst sytuacji, zwrdoci¢ uwage na réznorodnos¢ zachowan - przede
wszystkim na fakt, ze w jednej sytuacji kazda z oséb moze mieé rézne
reakcje i emocje, poniewaz w rézny sposob jest zaangazowana w zdarzenie.
Pracujac z grupg lub z osobami z trudnosciami w zakresie korzystania

z gogli VR, animacje bedzie mozna obejrzec¢ na kanale YouTube.

Po $ciggnieciu gogli nalezy omoéwic¢ ogladang sytuacje, upewniajac sie,

czy przedstawiona scena byta zrozumiata. Przebieg i usystematyzowanie
obserwowanej akcji mozna przedstawi¢ za pomocg planu zdarzen: stownego
lub obrazkowego - dostosowanego do mozliwosci osoby uczacej sie.

Do dalszej czesci zadan mozna przejs¢ dopiero po zrozumieniu ogladanej
sytuacji.

Nastepng ogladang animacjg powinna byc¢ ta, w ktérej wystepuje osoba

z wiekszym zaangazowaniem. Emocje tej osoby w scenie tez sq bardziej
zintensyfikowane i widoczne na pierwszym planie. Zatem na przyktad:

w animacji zwigzanej z uszkodzonym telefonem osoba, do ktérej nalezat
telefon, wykazuje bardziej zintensyfikowane emocje, niz osoba ktéra jg
pociesza. Ta scena rowniez moze zostaC obejrzana kilka razy, jesli zaistnieje
taka potrzeba. Animacja ta jest pokazana z perspektywy pierwszej osoby.
Zatem nie widzimy emocji aktora. Moze towarzyszy¢ nam jedynie napiecie
zwigzane z taka sytuacja. Pozwoli to na umiejscowieniu emocji we wiasnym
ciele i wejscie w role w danej sytuacji, a takze podjecie proby okreslenia

w etapach (znajdujacych sie w “Dzienniku Emocji”) efektu, ktéry uzyskano:
Czy sytuacja/emocja jest z tych pozytywnych czy negatywnych?
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. Nastepnie nalezy obejrze¢ animacje z perspektywy drugiego uczestnika

scenki, aby osoba pracujgca nad zrozumieniem emocji mogta obserwowag,
co dzieje sie z jej ciatem. Na tym etapie nie zajmujemy sie pracg nad
emocjami drugiej osoby. Obserwujac osobe pierwszg, u ktérej wystepujg
okreslone emocje, nauczyciel/terapeuta prowadzacy zajecia kierunkuje
osobe bedgacg w procesie uczenia sie, na jakie poszczegdlne czesci ciata

i zachodzace w nim zmiany nalezy zwrdci¢ uwage. Nauczyciel/terapeuta
postepuje wedtug etapéw zataczonych w ,Dzienniku Emocji”.

. W jednej animacji, kazdej z oséb towarzyszy kilka emocji np. radosci,

zaskoczenie i smutek. Jezeli osoba bedgca w procesie nie jest gotowa na
poznanie wszystkich emocji na jednych zajeciach, nauczyciel/terapeuta
dzieli proces na etapy, czasami skupiajgc sie tylko na jednej emocji.
Cwiczenia dotyczace utrwalania danej emocji beda opisane w scenariuszach.
Gotowos$¢ ucznia do poznawania emocji oraz ilosci zadan okresla nauczyciel/
terapeuta znajacy dziecko i jego mozliwosci rozwojowe i poznawcze.

. Po zaznajomieniu sie z emocjami osoby bardziej zaangazowanej

w sytuacje w animacji, mozemy poznac¢ emocje towarzyszace drugiej
osobie. Sposdb postepowania jest podobny, jak w pierwszym przypadku:
najpierw poznajemy sytuacje z perspektywy tej osoby, potem obserwujemy
ja bedac obok niej. Nastepnie wykorzystujemy skrypt do okreslenia emocji
oraz scenariusze.

. W czasie catej pracy nalezy udziela¢ podpowiedzi (jesli okazg sie one

konieczne) oraz monitorowac poziom samodzielnosci wykonywania zadan
przez ucznia. Po skoficzonej pracy nalezy pamietac¢ o udzielaniu informacji
zwrotnej oraz wybra¢ odpowiednig forme wzmocnienia.

Poradnik - WEJDZ W EMOCIJE






6. Zataczniki.

6.1 Arkusz obserwacyjny uczestnika zajec¢ VR.

ARKUSZ OBSERWACYJNY UCZESTNIKA ZAJEC VR

Celem niniejszej ankiety jest zapewnienie bezpieczenstwa podczas korzystania z technologii wirtualne)
1zeczywistosci. Odpowiedzi w ankiecie moga wylacznie sugerowac¢ mozliwosé pojawienia si¢ choroby
symulatorowej lub nieprzyjemnych odczué u osoby korzystajacej z VR.

Imiesenamanskaitbrenlen o e e

CZESCI

Pytania dotyczace samopoczucia i zdrowia

L.p. Pytanie: Odpowiedzi:
16 Czy zd ie, ze Twoje dziecko od 7 rroty gl
zy zdarza sig, ze‘ woje z_m o odczuwa zawroty glowy I TAK [ NIE

lub problemy z réwnowagar

2. Czy podczas podrézy samochodem, autobusem, pociagiem
Iub lodzia pojawiaja sic nudnosci, béle glowy lub inne 0 TAK 0O NIE
nieprzyjemne objawyr

3 Czy dziecko cierpi na przewlekly katar inne trudnosci zwiazane ~ TAK [ NIE

z gornymi drogami oddechowymi (np. zatoki)?

4. Czy dzieckc,) (.'.z;tsto ma dolegl.i.\xroéci zwigzane z bolami brzucha “ TAK O NIE
(np. nudnosci, biegunka, wymioty)?

5% Czy dziecko czesto skarzy sie na zmeczenie lub brak energii? O TAK 0O NIE
6. Czy dziecko ma zdiagnozowane choroby zwigzane z sercem ks 2o =
i
oS wilader kepeaiy L IR
7. Czy dziecko cierpi na silne béle glowy lub migreny® O TAK 0O NIE
3. Czy dziecko kiedykolwiek mialo napady epileptyczner O TAK [0 NIE
9. Czy dziecko kiedykolwiek doznalo powaznych urazéw glowy? O TAK O NIE
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Pytania moggce wskazywaé na trudnosci:

L.p. Pytanie: Odpowiedzi:

1. Czy dziecko unika zabaw, ktore wymagaja odrywania stop O TAK [ NIE

od podloza (np. skakania, wspinama sie, biegania)r

2. Czy dziecko boi si¢ lub unika korzystania z hustawek, zjezdzalni,
karuzeli lub innych sprzetow na placu zabaw? 0O TAK 0O NIE

G Czy dztcclfo odcz.uwa lek podczas wechodzenia po schodach, “ TAK [ NIE
szczegolnie gdy nie ma poreczy?

4. Czy dziecko obawia si i 'cji cial kich jak pr ie
.Z) iecko obawia :s.n; zrman pozycii ciala, takich jak przewracanie 1 TAK [ NIE
sie na plecy, kladzenie sie lub przewroty?

B Czy dziecko unika zab jacych obrotow, np. kr i
y dziecko ur abaw wymagajacych obrotow, np. krecenia LUTAK B NIE

sie wokol wlasnej osi, skakania na trampolinier?

6. Czy dziecko wydaje sie niepewne podczas chodzenia po nieréwnym
dloz kim jak pi ; lub kamienie lub kur
p.o ozZu, 1a 1 pmselgl nz'twa 1 u.eme ul : czowo trzyma 7 TAK [ NIE
sie doroslego lub przedmiotow (np. mebli) w sytuacjach

wymagajacych utrzymania rownowagi (na nierownym terenie)?

I Czy dziecko ma trudnosci z jazda na rowerze, hulajnodze lub rolkach
z powodu obaw przed utrata rtownowagi® Lub potrzebuje wigcej
czasu niz rowiesnicy, aby opanowac czynnosci wymagajace 0 TAK 0O NIE
koordynacji i réwnowagi (np. jazda na rowerze, plywanie)?

8. Czy dziecko boi si¢ slizgac sie na lodzie? Wykazuje wtedy strach

Aks [
przed upadkiem? 0 TAK 0O NIE

25 Czy dziecko unika zajec sportowych w szkole lub poza nia? ITAL
Wydaje sie bardziej niepewne i spicte podczas zabaw grupowych, Ll Sl
ktore wymagaja ruchur

10. Czy dziecko czesto zglasza, Zze czuje zawroty glowy lub oszolomienie

po szybkim ruchu, np. bieganin? Sllbs i BRI

11. Czy dziecko czuje si¢ nieswojo lub boi sie uzywac windy

FOTAR
lub schodéw ruchomych? O TAK 0O NIE

12. Czy dziecko odczuwa dyskomfort przy szybkim wstawaniu

z 16%ka Iub przy schylaniu sie? OIS L

Dodatkowe pytania otwarte

1. Czy dziecko skarzy si¢ na jakiekolwiek inne dolegliwosci, ktére moga wplynac na jego komfort podczas
korzystania z gogli VR?

P ot e diE s R B S D B P D BB P S R S DA RS
2. Czy dziecko wczesniej korzystalo z gogli VR Jesli tak, czy pojawily si¢ jakiekolwiek problemy lub dyskomfort?
OdPOoWiedZ: . ... e e en e enen e
3. Jesli dziecko cierpi na chorobe lokomocyjna, jakie objawy wystepuja (prosze podkreslic): zawroty glowy
o charakterze oszolomienia, slinotok, zblednigcie skory twarzy, wzmozona potliwos¢, bol glowy, dezorientacja
przestrzenna, ucisk w gornej czesci jamy brzusznej, nudnosci, wymioty, zmeczenie.

Zobowiazuje sie informowaé nauczyciela/terapeute o wszelkich zmianach w zakresie zdrowia u mojego dziecka.

Data; podpistodzica/ opiekuuna e sy s s i G s e
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Pytania zadawane zawsze przed sesiq:

........................................................................................................................

1. Jak sic dzisiaj czujesz? O DOBRZE 0 SREDNIO O ZLE

2 Czy odczuwasz dzis zmeczenie? 0O TAK 0O NIE
3. Czy masz dzi$ béle glowy, nudnosci lub inne dolegliwosci? 0 TAK O NIE
4 Czy dziecko ma aktualnie podwyzszona temperaturg

hub jest przeziebione?

5; Czy dziecko akmalnie boli gardlo, ma kaszel lub katar? 0 TAK O NIE

O TAK O NIE
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6.2 Pytania do gry pamieciowej.
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(@ARA: POZIOM 1

PYTANIA PRAWDA/FALSZ

t awka jest koloru
czerwonego.

W parku stoi budka
telefoniczna.

W parku jest maty
staw z fontanna.

W parku rosng
czerwone owoce
na krzakach.

Drzewa majg

jasnozielone liscie.

Jeden z budynkow
ma szary dach.

Parasole sg
w kolorze
pomaranczowym.

W parku znajduje
sie jeden stolik
Z parasolem.
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Na placu zabaw
widac zabawke
w ksztatcie ryby.

Na sciezce stojg
dwie latarnie.

Slizgawka jest
niebiesko-
czerwona.

Na placu zabaw
jest zabawkowy
samochod.

W poblizu stawu
widac¢ drewniang
lawke.

Na trawie lezy
czerwony wozek
na trzech kotkach.

W parku stoi
czerwony wozek.

Obok fontanny
znajduje sie
hustawka.

Na trawniku znajduje sie

maty czerwony wozek
z biatymi kétkami.

Hustawki sg
pomaranczowe.
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W poblizu stawu
widoczny jest
pomaranczowy kosz.

Fontanna ma szary
kolor.

Ogrodzenie
w parku jest biate.

Teren wokot stawu
otaczajg krzewy.

Widoczny jest
budynek z
zielonym dachem.

Na sciezce widac
tawke z oparciem.

Stot piknikowy  jest

Przy stawie stoi

w kolorze latarnia.
czerwonym.

S Zabawka na placu
W tle widac gory. zabaw ma ksztalt

konika.
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@RA: POZIOM 2

PYTANIA PRAWDA/FALSZ

W przestrzeni
znajduje sie fontanna
Z ptywajgcg kaczka.

Kobieta w parku
trzyma w rekach
pluszowg zabawke.

W parku jest Wszystkie postacie
karmnik dla w tej przestrzeni
ptakow. siedzg na tawkach.
W parku jest kobiet
RIS Jesk SRS Do fontanny
w czerwonych o
spodniach. wskakuje zaba.
Niebo jest Sciezki w parku sg
wybrukowane
bezchmurne.
kostka.

uuuuuuuuuuuu
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W parku nie ma
ani jednej latarni.

W parku jest piec
0SOb.

W parku sg same
dzieci.

W parku biegajg
dwa psy.

Na karuzeli kreci
sie chiopiec

Pan, ktory ma na
smyczy psa ma
zOtty plecak.

‘--------------------------~

Na placu zabaw
nie ma zjezdzaini.

Przez park ptynie
rzeka.

Pani z wozkiem
spaceruje.

W parku jest jeden
stot z parasolem.
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(@RA: POZIOM 3

PYTANIA PRAWDA/FALSZ

Pan i pani siedzg
na kocu.

W oddali widac¢ las.

W poblizu fontanny
widac dziecko bawigce
sie w wodzie.

W parku jest
kobieta pchajgca
rozowy wozek.

Na sciezce
znajduje sie pitka.

Dwaoch chtopcow
gra w pitke.

W poblizu tawki lezy
czerwony wozek dla
dzieci.

Dziewczynki bawig
sie w berka.

::::::::::::
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W fontannie ptywa
kaczka.

W parku znajduje
sie wiecej niz piec
0SsODb.

Trawa w parku jest
zOtta.

Niebo w parku jest
pochmurne.

W parku jest kobieta
siedzgca na tawce
| czytajgca ksigzke.

Chtopiec bawi sie
wiaderkiem na
piasek.

Wokot parku jezdzi
osoba na rowerze.

W parku znajduje
sie osoba, ktora
czyta ksigzke.

W stawie ptywajg
labedzie.

W parku jest
siedmioro dzieci.
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(@RA: POZIOM 1

‘PRZYKLADOWE PYTANIA OTWARTE

Jakiego koloru jest
tawka?

lle w parku jest
lamp??

Jakiego koloru jest
sSciezka”?

lle w parku jest
hustawek?

Jakiego koloru jest
ptot wokot parku?

lle jest parasoli
w parku?

Jakiego koloru sg
owoce na
krzaczkach?

Jaka jest pogoda
w parku?
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Co robi pani
siedzgca na
lawce?

Jakiego koloru jest
rower?

Jakie zwierzeta
mozna zauwazyc
w parku?

Jakiego koloru jest
zabawkowy
wozek?

Jakie zabawki
mozna zauwazyc
w parku?

Jakiego koloru jest
czapka mezczyzny
Z psem?

Co robig dzieci
w parku?

lle kaczek jest
w parku?
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lle dzieci bawi sie
w parku?

Jakiego koloru sa
hulajnogi?

lle hulajnog jest
w parku?

Jakiego koloru jest
pitka, ktorg grajg
chtopcy?

Jaki kolor swetra
ma starszy pan
w parku?

Jakiego koloru ma
spodnie pan
Z pieskiem?

O czym moze
rozmawiac para
siedzgca na tawce?

Co robi przy stawie
starszy pan?
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Podsumowanie

Poradnik ,Wejdz w Emocje” powstat jako efekt codziennej, wieloletniej pracy
Z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, osobami

z niepetnosprawnoscig intelektualng oraz zaburzeniami ze spektrum autyzmu.
Wszystkie prezentowane w nim rozwigzania oraz materiaty zostaty
wielokrotnie przetestowane w praktyce edukacyjno-terapeutycznej,
a ich skutecznos¢ zostata potwierdzona w pracy bezposredniej

z dzieémi i mlodzieza. Dodatkowo tres¢ poradnika zostata poddana recenzji
merytorycznej, co zwieksza jego wiarygodnos¢ i warto$¢ dydaktyczna.

~Wejdz w Emocje” to pierwsza tego rodzaju polska aplikacja VR
dedykowana pracy z emocjami. W potaczeniu z kompleksowymi materiatami -
dziennikiem emocji, scenariuszami, kartami pracy i zestawem ¢wiczen -
stanowi spéjny i unikalny program wsparcia emocjonalnego dla dzieci

i mtodziezy. Dzieki przemyslanej strukturze i uproszczeniu pojec z zakresu
technologii wirtualnej, poradnik stanowi przyjazne wprowadzenie do Swiata VR
dla nauczycieli i terapeutéw, nawet tych, ktérzy dopiero rozpoczynajg swojq
przygode z nowoczesnymi technologiami edukacyjnymi.

Aplikacja zostata zaprojektowana na gogle Oculus Quest, co byto swiadomym
wyborem. Urzadzenie oferuje wysoka jakos¢ obrazu, stabilnosc¢ dziatania,
szeroka dostepnos¢, przystepna cene, a takze mozliwosc¢ peinej
interakcji z otoczeniem wirtualnym. Dodatkowe akcesoria - jak np.
headset BoboVR - zwiekszajg komfort i bezpieczenstwo uzytkowania, co jest
szczegOllnie istotne w pracy z uczniami neuroatypowymi.

Swiadomie zrezygnowano z grywalizacji, by przeciwdziataé rozwijaniu sie
mechanizmow uzalezniajacych, charakterystycznych dla wielu cyfrowych
narzedzi. Naszym celem byto stworzenie przestrzeni do re leksji, wyciszenia
i pracy emocjonalnej, a nie do rywalizacji.

Nalezy jednak podkresli¢, ze aplikacja nie jest narzedziem samodzielnym.

Nie powinna by¢ wykorzystywana bez obecnosci i zaangazowania
nauczyciela lub terapeuty. To wtasnie specjalista nadaje sens procesowi —
interpretuje, prowadzi, wyjasnia. Bez wsparcia dydaktycznego aplikacja moze
wydawac sie niezrozumiata i pozbawiona celu. Tylko Swiadome i kompetentne
prowadzenie — w oparciu o przygotowany poradnik i scenariusze — umozliwia
petne i wiasciwe wykorzystanie potencjatu tej innowacji.Mamy $swiadomos¢, ze
technologie sie zmieniaja — pojawiajq sie nowe modele sprzetéw, aktualizacje,
akcesoria — jednak w momencie testowania i projektowania tej aplikacji
przyjeto najbardziej dostepne i stabilne rozwigzania. Dlatego poradnik ten
stanowi punkt odniesienia do dalszego rozwoju edukacyjnych narzedzi VR,

ale tez solidng baze, ktéra odpowiada na potrzeby uzytkownikdéw ,tu i teraz”.

Zesp6t WEIDZ W EMOCIJE
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	W świecie pełnym emocji, zrozumienie ich natury oraz wpływu na nasze życie jest kluczowym elementem budowania zdrowych relacji, samoświadomości oraz radzenia sobie z wyzwaniami codzienności. Niniejszy poradnik „Wejdź w Emocje” został stworzony z myślą o osobach, które pragną zgłębić tajniki, jak rozmawiać o emocjach oraz nauczyć się korzystania z nowoczesnych technologii, takich jak wirtualna rzeczywistość (VR), w celu lepszego ich rozpoznawania i zarządzania nimi.
	W świecie pełnym emocji, zrozumienie ich natury oraz wpływu na nasze życie jest kluczowym elementem budowania zdrowych relacji, samoświadomości oraz radzenia sobie z wyzwaniami codzienności. Niniejszy poradnik „Wejdź w Emocje” został stworzony z myślą o osobach, które pragną zgłębić tajniki, jak rozmawiać o emocjach oraz nauczyć się korzystania z nowoczesnych technologii, takich jak wirtualna rzeczywistość (VR), w celu lepszego ich rozpoznawania i zarządzania nimi.
	W pierwszych rozdziałach przyjrzymy się, czym są emocje i jak kształtują nasze doświadczenia. Następnie przedstawimy praktyczne zastosowanie VR jako narzędzia do nauki i terapii, które oferuje bezpieczne i angażujące środowisko do eksperymentowania oraz rozwijania empatii.
	Poradnik ten to również zbiór praktycznych wskazówek, jak bezpiecznie korzystać z technologii VR, a także jak wprowadzać ją do życia codziennego w sposób przemyślany i efektywny. Dzięki temu odkryjesz, jak wykorzystać emocjonalne doświadczenia wirtualne do wspierania innych.
	Zapraszamy Cię do wyjątkowej podróży, podczas której nauczysz swoich uczniów lepiej rozumieć emocje, odkrywać ich źródła i wykorzystywać tę wiedzę, aby budować bardziej świadome, harmonijne życie. Razem otwórzmy drzwi do świata emocji – świata, który inspiruje i prowadzi ku pełniejszemu zrozumieniu siebie i innych.
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	i dlaczego są ważne?


	Pamięć to zdolność umysłu do rejestrowania, przechowywania oraz odtwarzania informacji i doświadczeń. Jest to podstawowy proces poznawczy, umożliwiający organizmowi adaptację do otoczenia, uczenie oraz tworzenie osobistych                         i kulturowych tożsamości. Na potrzeby naszej innowacji skupimy się na jej następującym podziale:
	Pamięć to zdolność umysłu do rejestrowania, przechowywania oraz odtwarzania informacji i doświadczeń. Jest to podstawowy proces poznawczy, umożliwiający organizmowi adaptację do otoczenia, uczenie oraz tworzenie osobistych                         i kulturowych tożsamości. Na potrzeby naszej innowacji skupimy się na jej następującym podziale:
	•
	•
	•
	•
	 

	pamięć sensoryczna: jest to krótkotrwałe przechowywanie informacji pochodzących z narządów zmysłów,

	•
	•
	•
	 

	pamięć krótkotrwała (robocza): zdolność do przetwarzania i utrzymania ograniczonej ilości informacji przez krótki czas (sekundy, minuty),

	•
	•
	•
	 

	pamięć długotrwała: przechowywanie informacji przez dłuższy czas (od godzin do całego życia).
	 



	Według klasycznych teorii neuropsychologicznych, pamięć opiera się na procesach kodowania, przechowywania i przypominania informacji. Każdy z tych etapów angażuje różne struktury mózgowe, które wspólnie umożliwiają efektywne zapamiętywanie i odtwarzanie informacji. Kluczowymi strukturami mózgu, odpowiedzialnymi za pamięć są:
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 

	 Hipokamp, który odgrywa centralną rolę w konsolidacji pamięci długotrwałej (przekształcanie pamięci krótkotrwałej w długotrwałą). Odpowiada również za pamięć przestrzenną, czyli orientację w otoczeniu i tworzenie map poznawczych.
	 


	2. 
	2. 
	2. 

	 Ciało migdałowate, którego rolą jest zapamiętywanie emocjonalnych doświadczeń. Odpowiada za powiązanie emocji z wydarzeniami, co wzmacnia zapamiętywanie. Współpracuje z hipokampem w integracji wspomnień emocjonalnych i poznawczych.
	 


	3. 
	3. 
	3. 

	 Kora przedczołowa odpowiada za pamięć roboczą, czyli chwilowe przechowywanie i manipulowanie informacjami potrzebnymi do bieżących zadań. Jest kluczowa dla funkcji wykonawczych, takich jak planowanie, podejmowanie decyzji i rozwiązywanie problemów.

	4. 
	4. 
	4. 

	 Móżdżek, który jest istotny dla pamięci proceduralnej (nawyki i umiejętności motoryczne, np. jazda na rowerze). Uczestniczy w procesach uczenia się, szczególnie tych wymagających precyzyjnych ruchów i automatyzacji działań.
	 
	 



	Rola pamięci w kontekście emocji jest niezwykle ważna. To, co przeżywamy, zostaje zapisane w naszej pamięci, a nasze emocje w dużej mierze są wynikiem tego, w jaki sposób interpretujemy te wspomnienia. Pamięć, zarówno krótkotrwała, jak i długotrwała, odgrywa kluczową rolę w kształtowaniu emocji, ich przeżywaniu oraz sposobie, w jaki zareagujemy na podobne sytuacje w przyszłości. 
	 

	Pamięć pozwala uczyć się na podstawie doświadczeń, co w długofalowej perspektywie wpływa na rozwój umiejętności regulowania emocji. Jeśli ktoś w przeszłości skutecznie poradził sobie z sytuacją stresującą, może zapamiętać zastosowaną strategię i wykorzystać ją w przyszłości, kiedy znajdzie się w podobnej sytuacji.
	 
	 

	Ludzie przechowują wspomnienia emocjonalne w różny sposób, co prowadzi do innych reakcji na podobne sytuacje. Osoba, która nauczyła się zarządzać swoimi emocjami, może wykorzystywać tę wiedzę w trudnych sytuacjach, co może wpływać na jej zdolność do zachowania spokoju i opanowania.
	 

	Pamięć pozwala na gromadzenie doświadczeń związanych z różnymi emocjami i ich objawami. W wyniku tego, możemy coraz łatwiej rozpoznawać nasze własne emocje, a także dostrzegać emocje innych osób. Wspomnienia z interakcji z innymi ludźmi (np. rodzicami, przyjaciółmi, nauczycielami) wpływają na rozwój naszej empatii i zdolności do rozumienia, co czują inni. Jednocześnie nasze działania mogą wpływać na emocje innych.
	 

	Rola uważności (mindfulness) w rozumieniu emocji jest bardzo ważna, ponieważ uważność pozwala na pełniejsze dostrzeżenie i zrozumienie emocji, które odczuwamy w danym momencie. Uważność to stan, w którym jesteśmy świadomi swoich myśli, emocji, doznań zmysłowych i otoczenia, bez oceniania, czy reagowania na nie automatycznie. Pomaga to w lepszym rozumieniu swoich emocji oraz sposobu, w jaki wpływają one na nasze myśli, zachowanie i relacje. Uważność może wspierać rozumienie emocji w następujący sposób:
	 

	•
	•
	•
	•
	 

	zwiększenie świadomości emocji. Uważność pozwala na dostrzeżenie emocji “tu i teraz”, bez opóźnienia. Często w codziennym życiu emocje pojawiają się i znikają bardzo szybko, ale dzięki praktyce uważności możemy dostrzec je w momencie, kiedy zaczynają się formować. Pozwala to lepiej zrozumieć, co je wywołuje i jak wpływają na nasze myśli i reakcje.

	•
	•
	•
	 

	zrozumienie subtelnych emocji. Dzięki uważności stajemy się bardziej świadomi nawet subtelnych emocji, które mogą umknąć naszej uwadze, gdy jesteśmy pochłonięci codziennymi obowiązkami, np.: uczucie niepokoju może być łatwo pominięte, jeśli nie zwrócimy na nie uwagi. Uważność pomaga wychwycić takie emocje zanim staną się silniejsze i trudniejsze do kontrolowania.

	•
	•
	•
	 

	odróżnianie emocji od myśli. W praktyce uważności dostrzegamy, że emocje to tylko jedna część naszego doświadczenia. Często myślimy, że nasze emocje są tym, co czujemy, ale w rzeczywistości są one wynikiem tego, co myślimy o danej sytuacji. Uważność pomaga nam oddzielić myśli od emocji, co ułatwia ich zrozumienie i pozwala na lepsze zarządzanie nimi, np.: myśli o przyszłości mogą wywoływać lęk, a myśli o przeszłości – smutek. Praktykowanie uważności pozwala dostrzec tę różnicę i lepiej ją rozumieć.
	 


	•
	•
	•
	 

	akceptacja emocji. Uważność pozwala na zaakceptowanie emocji takimi, jakie są, bez ich oceniania (np. jako „dobre” lub „złe”). To oznacza, że możemy doświadczyć emocji takich jak złość, smutek czy lęk, nie próbując ich natychmiast zmieniać lub tłumić. Dzięki akceptacji możemy lepiej zrozumieć, jak te emocje wpływają na nasze postrzeganie sytuacji.

	•
	•
	•
	 

	zwiększenie tolerancji na trudne emocje. Uważność pomaga również w radzeniu sobie z emocjami, które są trudne do przyjęcia, takimi jak wstyd, złość czy frustracja. Zamiast je odrzucać lub walczyć z nimi, uczymy się je przyjmować i z nimi pracować. Taka postawa prowadzi do głębszego zrozumienia emocji, ponieważ nie traktujemy ich jako zagrożenie, ale jako naturalną część naszego doświadczenia.
	 


	•
	•
	•
	 

	zrozumienie reakcji emocjonalnych. Uważność pozwala na obserwowanie emocji bez konieczności natychmiastowej reakcji. Zamiast automatycznie reagować na emocje (np. wybuchnąć złością, czy uciekać od smutku), stajemy się bardziej świadomi swoich odczuć i możemy je rozpoznawać. To umożliwia lepsze zrozumienie przyczyn reakcji emocjonalnych oraz ich wpływu na nas.

	•
	•
	•
	 

	zmienność emocji. Uważność pozwala dostrzec, że emocje są zmienne                     i przejściowe. Zamiast trwać w jednej emocji, uczymy się rozumieć, że „złe dni” czy “trudne chwile” miną, a my będziemy w stanie wrócić do równowagi. Taka perspektywa pomaga nam lepiej zrozumieć, że nasze emocje nie definiują nas na stałe, lecz są jedynie częścią procesu życiowego.

	•
	•
	•
	 

	świadomość emocji innych osób. Uważność nie tylko pomaga zrozumieć nasze własne emocje, ale także emocje innych. Kiedy jesteśmy obecni w rozmowie i świadomi naszego własnego stanu emocjonalnego, jesteśmy bardziej otwarci na zauważenie emocji otaczających nas osób. Praktykowanie uważności może prowadzić do głębszej empatii, ponieważ pomaga nam zauważyć sygnały emocjonalne innych osób, takie jak język ciała, ton głosu czy wyraz twarzy.

	•
	•
	•
	 

	poprawa reakcji na emocje innych. Będąc świadomi emocji innych osób, łatwiej jest nam odpowiednio reagować, np.: zaoferować wsparcie, pocieszenie lub po prostu wysłuchać. Uważność pomaga zrozumieć, dlaczego ktoś może przeżywać określoną emocję i jak na nią odpowiedzieć w sposób empatyczny i konstruktywny.

	•
	•
	•
	 

	zarządzanie emocjami w trudnych sytuacjach. Uważność umożliwia lepszą regulację emocji, ponieważ pozwala na dostrzeganie emocji w momencie ich pojawienia się i ich akceptowanie, co zapobiega nadmiernym reakcjom, np.: zamiast pozwolić, by złość eskalowała, uważność pozwala zauważyć ją na wczesnym etapie i podjąć świadomą decyzję o tym, jak się z nią obchodzić (np. poprzez głębokie oddychanie, przerwanie sytuacji lub spokojną rozmowę).

	•
	•
	•
	 

	zwiększenie samoświadomości emocjonalnej. Dzięki regularnej praktyce uważności stajemy się bardziej świadomi tego, jak nasze emocje wpływają na nasze decyzje i zachowania. To zrozumienie daje nam możliwość zmiany niezdrowych wzorców reakcji emocjonalnych i rozwijania bardziej konstruktywnych strategii radzenia sobie z emocjami.
	 



	Podsumowując, uważność jest istotnym procesem, który warto pielęgnować i aktywnie wspierać w procesie edukacji. 
	Doświadczenia życiowe kształtują nasze zdolności emocjonalne, wpływają na interpretację stanów emocjonalnych innych ludzi oraz pomagają nam zrozumieć kontekst, w którym te emocje się pojawiają. Negatywne lub pozytywne doświadczenia mogą wzmacniać naszą intuicję w interpretacji tych stanów.
	Doświadczenia powstają w wyniku złożonej interakcji między procesami poznawczymi, emocjonalnymi i biologicznymi, które są realizowane przez różne struktury mózgu. Neurodydaktyka, opierając się na badaniach naukowych, podkreśla, że proces tworzenia doświadczeń jest kluczowy dla uczenia się 
	i zapamiętywania. Istotną rolę w tym procesie odgrywają układ limbiczny i hipokamp.
	 

	Wszystko zaczyna się od odbioru, czyli percepcji bodźców sensorycznych (np. wzrokowych, słuchowych, dotykowych) z otoczenia. Informacje te są przetwarzane przez korę mózgową (w zależności od bodźców w różnych jej obszarach), która interpretuje je i przekazuje dalej do innych struktur mózgu. Bodźce, które wywołują emocje, są szybciej rejestrowane i zapamiętywane. Układ limbiczny, szczególnie ciało migdałowate, odpowiada za ocenę emocjonalnego znaczenia bodźców, np. czy są one przyjemne, niebezpieczne, czy ne
	 

	Proces konsolidacji wspomnień, czyli przekształcania ich z pamięci krótkotrwałej w długotrwałą, zachodzi głównie podczas snu, kiedy hipokamp i kora mózgowa synchronizują swoje działania. Emocje mogą wzmacniać konsolidację, co sprawia, że bardziej emocjonalne doświadczenia są trwalsze. 
	Hipokamp umożliwia tworzenie asocjacji między różnymi elementami doświadczeń. Dzięki temu możemy przypominać sobie zdarzenia w określonym kontekście lub na podstawie podobieństw do innych sytuacji. Inaczej mówiąc hipokamp umożliwia powiązanie różnych elementów doświadczeń w jedną całość, co pozwala na ich zrozumienie i zapamiętanie w określonym kontekście. Dzięki temu możemy przywoływać wspomnienia na podstawie drobnych wskazówek, generalizować doświadczenia i adaptować się do nowych sytuacji. Asocjacje i k
	 

	Hipokamp pełni rolę centrum kodowania pamięci epizodycznej, co oznacza, że jest odpowiedzialny za łączenie różnych aspektów doświadczeń: informacji zmysłowych (wzrok, dźwięk, dotyk, zapach, smak) jako spójnych obrazów sytuacyjnych, aspektów czasowych (hipokamp pomaga umiejscawiać wydarzenia w czasie, dzięki czemu jesteśmy w stanie odtworzyć chronologię zdarzeń), aspektów przestrzennych (hipokamp tworzy „mapy kognitywne”, które pomagają zlokalizować miejsca, czas i przestrzenie związane z danym doświadczenie
	Na tym etapie zbierane są różne informacje z kory sensorycznej i integrowane przez hipokamp w pojedynczą reprezentację doświadczenia. Następnie  nowe informacje są automatycznie porównywane z istniejącymi wspomnieniami, co pozwala na grupowanie podobnych doświadczeń w „klastry pamięci”. Proces ten angażuje mechanizm tzw. długotrwałego wzmocnienia synaptycznego, który wzmacnia połączenia między neuronami odpowiedzialnymi za współwystępujące bodźce.
	 

	Zatem kiedy chcemy przypomnieć sobie dane wydarzenie, hipokamp wykorzystuje wcześniej utworzone asocjacje przez:
	•
	•
	•
	•
	 

	przypominanie nam na podstawie wskazówek. Jeśli zobaczymy przedmiot lub miejsce związane z wydarzeniem, hipokamp aktywuje odpowiednie wspomnienia np. zapach kawy przypomina nam o rozmowie w kawiarni.

	•
	•
	•
	 

	odwracalne odtwarzanie sekwencji. Hipokamp odtwarza zdarzenia w ich pierwotnej kolejności, co pozwala na dokładne przypomnienie sobie sytuacji.
	 


	•
	•
	•
	 

	generalizację. Dzięki hipokampowi możemy rozpoznać wzorce i zastosować doświadczenia z jednego kontekstu w innym, podobnym kontekście.
	 



	Hipokamp charakteryzuje się wysoką plastycznością, co oznacza, że jest zdolny do ciągłego tworzenia nowych połączeń neuronowych. Ta plastyczność umożliwia uczenie się nowych relacji, gdzie nowe doświadczenia nie tylko są zapisywane, ale mogą modyfikować istniejące wspomnienia, a także wzmacnia adaptacyjność. Dzięki asocjacji możemy szybko adaptować się do zmieniającego się otoczenia i tworzyć nowe wspomnienia w zmienionych kontekstach.
	Warto wspomnieć również o kontekście kulturowym oraz społecznym. Doświadczenia społeczne, takie jak relacje z rodziną, przyjaciółmi czy partnerami, uczą nas odczytywania emocji innych ludzi. Dzięki interakcjom z różnymi osobami zdobywamy wiedzę o tym, jak różne emocje są wyrażane i jakie sytuacje je wywołują. Doświadczenia uczą nas, jakie emocje pojawiają się w określonych sytuacjach. Na przykład, obserwując innych ludzi w trudnych momentach, możemy nauczyć się, że smutek często towarzyszy stracie, a radość
	 
	 

	To jak przeżyliśmy daną sytuację, wpływa na to, jak ją zapamiętamy. Silne emocje (np. strach, radość, smutek) sprawiają, że wspomnienia są bardziej intensywne i łatwiej zapadają w pamięć. Z kolei przyjemne wspomnienia (np. chwile radości, sukcesy) mogą stanowić fundament pozytywnych emocji i pozytywnego obrazu siebie, wpływając na naszą odporność emocjonalną i sposób, w jaki reagujemy na przyszłe wyzwania.
	 

	Również każda kultura ma swoje normy dotyczące wyrażania emocji. Doświadczenia  w danej kulturze kształtują, jak postrzegamy i rozumiemy emocje. Osoby wychowane w różnych kulturach mogą inaczej interpretować te same wyrazy twarzy czy zachowania. 
	 
	 

	W niektórych kulturach tłumienie emocji jest bardziej akceptowalne niż w innych. Stosunkowo otwarci w wyrażaniu emocji takich jak smutek, złość czy frustracja, szczególnie w gronie bliskich osób, są Polacy. Publiczne wyrażanie emocji negatywnych, takich jak złość, może być akceptowalne, ale raczej w sytuacjach, które uzasadniają silne reakcje (np. konflikty społeczne). Natomiast w kulturze japońskiej tłumienie emocji negatywnych jest normą. Zachowanie „tatemae” (publiczne zachowanie zgodne z oczekiwaniami s
	 
	 
	 
	 

	Innym przykładem może być wyrażanie smutku. W Polsce jest traktowany jako emocja, którą można otwarcie wyrażać, szczególnie w sytuacjach takich jak żałoba czy strata. W takich chwilach oczekuje się wspólnotowego wsparcia emocjonalnego – bliscy często są zapraszani, aby „dzielić ból”. Natomiast w Indiach wyrażanie smutku może być bardziej ceremonialne i uwarunkowane rytuałami, np. podczas żałoby emocje mogą być wyrażane bardzo intensywnie, co obejmuje płacz, lamenty, a nawet publiczne gesty, które w Polsce m
	 

	Rozwój zdolności rozpoznawania emocji jest procesem dynamicznym, na który wpływ mają zarówno czynniki biologiczne (np. dojrzewanie układu nerwowego), jak i środowiskowe (np. kontakty społeczne, edukacja emocjonalna). Każdy z tych etapów przygotowuje dziecko do coraz bardziej złożonego funkcjonowania w świecie społecznym.
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	Już od pierwszych miesięcy życia niemowlęta są w stanie rozpoznawać i reagować na podstawowe emocje, takie jak radość, smutek, złość czy strach, obserwowane u opiekunów. Badania pokazują, że niemowlęta preferują uśmiechnięte twarze i reagują płaczem na smutne wyrazy twarzy. Warto również zauważyć, że już siedmiomiesięczne niemowlęta potrafią rozróżniać ekspresję mimiczną emocji pozytywnych i negatywnych, co potwierdzają badania Leppänen i in. (2007). Stany emocjonalne są ściśle związanez wyrazami twarzy obs
	 
	2
	 

	W wieku od roku do około trzech lat dzieci zaczynają rozumieć emocje w kontekście sytuacyjnym. Potrafią zidentyfikować, że ktoś jest smutny, jeśli widzą płacz. Równocześnie dzieci rozwijają słownictwo związane z emocjami, co pozwala im werbalizować swoje odczucia oraz rozumieć emocje innych. Chociaż potrafią rozpoznawać podstawowe emocje, często mylą te o podobnej ekspresji, np. smutek i zmęczenie, co wynika z jeszcze ograniczonej zdolności do analizy subtelnych różnic w ekspresji twarzy.
	 
	3

	W wieku przedszkolnym dzieci uczą się identyfikować emocje innych na podstawie kontekstu sytuacyjnego, choć zdarza się, że mylą emocje o podobnej ekspresji, np. złość z rozczarowaniem. Dzieci w tym wieku zaczynają rozumieć, że emocje mają przyczyny i mogą wynikać z różnych sytuacji, np. złość może być efektem frustracji. Badania Harris i współpracowników pokazują, że dzieci potrafią przewidywać emocje bohaterów w opowiadaniach na podstawie opisanych zdarzeń. Wiek przedszkolny to również czas, kiedy dzieci m
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	Około czwartego roku życia dzieci zaczynają rozwijać teorię umysłu, co oznacza, że lepiej rozumieją, iż emocje innych osób mogą różnić się od ich własnych. Odnosi się ona do zdolności rozumienia, że inni ludzie mają własne myśli, przekonania, uczucia i intencje, które mogą różnić się od naszych własnych. Jest to umiejętność niezbędna do przewidywania i interpretowania zachowań innych osób, a także do budowania empatycznych relacji. Badania Wellmana i Liu wskazują, że w tym wieku dzieci stają się zdolne do r
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	Dlatego też w wieku od 6-12 lat,  wraz z rozwojem poznawczym, dzieci zaczynają lepiej identyfikować złożone emocje, takie jak zazdrość, duma czy poczucie winy. Rozumieją również, że jedna sytuacja może wywoływać mieszane emocje. Dzieci w tym wieku uczą się także rozpoznawać emocje w bardziej subtelnych kontekstach, np. w komunikacji niewerbalnej, co jest silnie wspierane przez interakcje społeczne w grupie rówieśniczej.
	 

	W okresie dojrzewania następuje znaczne usprawnienie w rozpoznawaniu emocji dzięki dojrzewaniu struktur mózgowych, takich jak kora przedczołowa i układ limbiczny. Umożliwia to bardziej precyzyjne rozumienie emocji, również w sytuacjach wymagających empatii i analizy perspektywy innych osób.
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	Dorosłe osoby, dzięki większemu doświadczeniu społecznemu, lepiej rozumieją złożone emocje i ich powiązania z kontekstem kulturowym. Rozwijają również umiejętność przewidywania, jak emocje mogą ewoluować w odpowiedzi na działania własne lub innych. Z wiekiem może nastąpić pewien spadek zdolności rozpoznawania emocji, szczególnie w przypadku emocji negatywnych. Jednak doświadczenie życiowe pozwala na skuteczniejsze stosowanie strategii regulacji emocji.
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	Aplikacja VR WEJDŹ W EMOCJE, została stworzona z myślą o uczniach, którzy mają problem z rozpoznawaniem i nazywaniem emocji. Główną grupą odbiorców są osoby ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, niepełnosprawnością intelektualną i zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Jednak nic nie stoi na przeszkodzie, by była stosowana dla uczniów neurotypowych z trudnościami w tym zakresie. Decyzja o wykorzystaniu aplikacji powinna być poprzedzona rozważeniem wskazań i przeciwwskazań u danego ucznia. O wskazaniach dotyczą
	Aplikacja VR WEJDŹ W EMOCJE, została stworzona z myślą o uczniach, którzy mają problem z rozpoznawaniem i nazywaniem emocji. Główną grupą odbiorców są osoby ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, niepełnosprawnością intelektualną i zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Jednak nic nie stoi na przeszkodzie, by była stosowana dla uczniów neurotypowych z trudnościami w tym zakresie. Decyzja o wykorzystaniu aplikacji powinna być poprzedzona rozważeniem wskazań i przeciwwskazań u danego ucznia. O wskazaniach dotyczą
	 
	 

	Gogle wirtualnej rzeczywistości są atrakcyjnym narzędziem pracy dla uczniów.  Zatem tak, jak w życiu codziennym liczy się pierwsze wrażenie – w goglach jest to immersja. To niesamowite zjawisko sprawia, że bierny obserwator nagle staje się uczestnikiem danego procesu, przez co jest on dużo lepiej zapamiętywany. Zatem nie musimy ukierunkowywać ucznia na oglądanie danej sceny – on po prostu w niej uczestniczy. Narzędzie jest bardzo atrakcyjne, a jednocześnie wspomaga koncentrację na danym materiale. Gogle odc
	 
	17

	Aplikację należy pobrać ze strony  wpisując w wyszukiwarkę nazwę: Wejdź w Emocje. Do pobrania aplikacji niezbędne jest połączenie z Internetem. Rekomendujemy, aby podczas korzystania z aplikacji nauczyciel miał podgląd obrazu, który widzi uczeń w goglach. Pogląd ten można uzyskać poprzez aplikację Meta Horizon  na telefonie komórkowym, lub poprzez logowanie na stronie Instrukcję, w jaki sposób należy streamować obraz można znaleźć stronie dostępnej pod poniższym kodem QR.
	https://dostepnosc.pwr.edu.pl/baza-
	wiedzy/otwarty-standard-tworzenia-materialow-edukacyjnych/dostepnosc-
	dokumentow-elektronicznych/dostepne-dokumenty-tekstowe/zalecenia-
	szczegolowe
	 https://dostepnosc.
	pwr.edu.pl/baza-wiedzy/otwarty-standard-tworzenia-materialow-edukacyjnych/
	dostepnosc-dokumentow-elektronicznych/dostepne-
	dokumenty-tekstowe/zalecenia-szczegolowe.

	Po zainstalowaniu  i włączeniu aplikacji widzimy ekran główny – jest to menu aplikacji. Zawiera ono cztery ikony: filmy, relaksacja, trening oraz gra.
	Rys. 1. Menu aplikacji
	Rys. 1. Menu aplikacji

	W prawym górnym rogu ekranu głównego znajduje się ikona ustawień. Nauczyciel klikając w tę ikonę przejdzie do ustawień w aplikacji. W tym miejscu istnieje możliwość włączenia i wyłączenia poleceń głosowych na przyciskach funkcyjnych. Dzięki temu każda ikona, nim zostanie kliknięta, informuje ucznia o jej znaczeniu. W lewym górnym rogu znajduje się ikona zamknięcia aplikacji.
	Dla ułatwienia pracy z materiałami przygotowano specjalny tutorial dostępny na YouTube: www.youtube.com/@WejdźwEmocje. Film krok po kroku wyjaśnia, jak korzystać z aplikacji. Dzięki temu nauczyciel może w łatwy sposób zapoznać się z wszystkimi elementami i wdrożyć je w swojej pracy z uczniami.
	Animacje są częścią aplikacji. W menu nazwane są jako filmy, jest to związane z lepszym zrozumieniem przez uczniów. Klikając w ikonę film, przeniesiemy się na ekran wyboru jednej z trzech animacji.
	 

	Rys. 4. Wybór animacji
	Rys. 4. Wybór animacji

	Film 1. Telefon: Animacja ukazuje dwóch chłopców siedzących na ławce w parku, pochłoniętych grą na telefonie. Widać na ich twarzach podekscytowanie i radość – gra sprawia im ogromną frajdę. Nagle, w ferworze emocji, telefon wypada z rąk i upada na ziemię. Chwila radości zmienia się w zaskoczenie, strach i smutek, gdy okazuje się, że ekran urządzenia pękł. Właściciel telefonu jest wyraźnie zasmucony, lecz jego przyjaciel szybko podejmuje próbę pocieszenia go, okazując wsparcie i troskę.
	Film 2. Prezent: Animacja przedstawia chłopca wyraźnie zdenerwowanego i zniecierpliwionego. Spogląda na zegarek, nerwowo siada i zaciska pięści, ponownie wskazuje na zegarek, wyrażając swoją frustrację. W tym napięciu nawet nie zauważa, że ktoś się do niego zbliża i siada na ławce obok. Druga osoba, z widoczną skruchą, gestami tłumaczy swoją sytuację. Przez cały czas trzyma jedną rękę za plecami. Na koniec wyciąga zza siebie prezent, który wręcza chłopcu. Napięcie znika, a na twarzy obdarowanego pojawia się
	 

	Film 3. Nieprzyjemna niespodzianka: Animacja przedstawia dwóch chłopców czytających książki na ławce w parku. Są wyraźnie zadowoleni, ciesząc się lekturą. Nagle nadlatuje ptak i zostawia ślad na ubraniu jednego z chłopców. Początkowo na jego twarzy pojawia się wstręt, ale po chwili wyraz twarzy zmienia się – chłopiec wygląda na zażenowanego, a jednocześnie obrzydzonego sytuacją. Drugi chłopiec szybko zauważa plamę na ubraniu kolegi, wskazuje na nią palcem i zaczyna się śmiać. Sytuacja kończy się mieszanką e
	 

	Wybór animacji należy do nauczyciela prowadzącego zajęcia.
	Każda z tych trzech animacji jest możliwa do obejrzenia z trzech perspektyw: perspektywy obserwatora – postaci nie biorącej aktywnego udziału w wydarzeniu (obserwator), perspektywy głównego bohatera (pierwsza osoba) oraz perspektywy drugiego uczestnika sytuacji (druga osoba). By dokonać wyboru należy kliknąć na właściwą ikonę, a animacja zostanie włączona po kilku sekundach.
	 

	 
	Rys. 5. Perspektywy

	Każdą animację można zatrzymać w czasie jej trwania wciskają na prawym kontrolerze przycisk B. W ten sam sposób można ponownie uruchomić animację od punktu, w którym została zatrzymana lub uruchomić ją ponownie. Aby wyjść z animacji należy wcisnąć na prawym kontrolerze przycisk A.
	To nauczyciel decyduje, kiedy podczas zajęć wykorzystać animacje, dlatego scenariusze nie zawierają jednoznacznych wskazówek dotyczących momentu wprowadzenia gogli.
	Po kliknięciu ikonki relaksacji ekran stopniowo przyciemni się, a po kilku sekundach na ekranie pojawi się obraz parku. Zadaniem nauczyciela jest przeprowadzenie ucznia przez proces relaksacji i ćwiczeń oddechowych, korzystając z wyświetlanego obrazu. Ważne, aby w tym czasie obraz był płynnie streamowany.
	Korzystając z aplikacji należy przyjąć wygodną pozycję siedzącą. Po założeniu gogli uczeń „przenosi się” do statycznej scenerii parku, gdzie w tle słychać śpiew ptaków. Kiedy uczeń naciśnie przycisk B, pojawi się przed nim obłok symbolizujący oddech. Podczas wydechu obłok oddala się, a przy wdechu – przybliża. Ponowne wciśnięcie przycisku B sprawi, że obłok zniknie.
	Celem tego modułu jest nauczenie ucznia prawidłowego oddychania, co wspiera lepsze radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach. Gdy uczeń pozna technikę oddechu wyciszającego, będzie potrafił samodzielnie skorzystać z podpowiedzi treningu oddechowego znajdującego się w „Dzienniku Emocji”.
	Rozgrywka ma na celu trening uważności, koncentracji oraz skupienia uwagi. Taki trening może znacząco poprawić umiejętności związane z rozumieniem i rozpoznawaniem emocji. Ćwiczenie uważności podczas gry pozwala dzieciom lepiej dostrzegać szczegóły, które później mogą być pomocne przy skupieniu się na detalach takich jak: mimika, postawa ciała, czy ton głosu. Skupienie uwagi z kolei wspiera rozwój zdolności do rozpoznawania własnych reakcji emocjonalnych. 
	 

	Uruchomienie rozgrywki jest możliwe dzięki włączeniu symbolu „trening”. Po jej włączeniu będziemy mieli do wyboru 3 poziomy trudności.
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	Poziom 1 – plansza z najmniejszą ilością elementów (9 z lewej i 9 z prawej strony)
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	Poziom 2 – plansza o średnim poziomie trudności zawierająca 16 elementów z lewej i 16 elementów z prawej strony
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	Poziom 3 – plansza najtrudniejsza – największa liczba elementów – po 25 z każdej strony.
	 



	Celem rozgrywki jest stymulowanie współpracy między półkulami mózgu. Elementy po lewej stronie są ułożone w sposób symetryczny. Z kolei symbole znajdujące się po prawej stronie są rozproszone. Rozgrywka odbywa się z użyciem kontrolerów. Zadaniem ucznia jest znalezienie dwóch takich samych elementów na planszach. Ważne, aby zadanie rozpoczęło się wyborem pierwszego symbolu na lewej planszy i przebiegało w sposób liniowy: od lewej do prawej. Jeśli zadanie wykonane zostało prawidłowo, uczeń usłyszy wysoki dźwi
	 
	 
	 

	Wybierając ikonę Gra, znajdującą się skrajnie po prawej stronie menu, zostanie uruchomiona rozgrywka. Gra zawiera kilka poziomów od lewej strony:
	•
	•
	•
	•
	 

	Poziom 1 - Środowisko z małą ilością obiektów. Wszystkie elementy są statyczne. Bez postaci ludzi. To doskonała przestrzeń dla początkujących graczy, którzy muszą oswoić się z wirtualną rzeczywistością.

	•
	•
	•
	 

	Poziom 2 - Środowisko z małą ilością obiektów oraz jego użytkownicy. Wszystkie elementy są statyczne. Pojawiają się elementy w ruchu. Słychać również odgłosy, które można usłyszeć w parku. Dźwięki są w izolacji i nie nakładają się na siebie. Przestrzeń ta ze względu na dystraktory dźwiękowe i ruch wymaga większej uważności.
	 


	•
	•
	•
	 

	Poziom 3 - Najtrudniejszy poziom. Pojawia się gwar w parku oraz zwiększona zostanie liczba elementów w ruchu. Przedmioty w tej przestrzeni pojawiają się w sposób losowy co oznacza, że za każdym razem, gdy poziom ten zostanie włączony, przedmioty i ludzie mogą znajdować się w innym miejscu.


	•
	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 


	•
	•
	•
	 



	Rys. 7. Poziomy gry
	Rys. 7. Poziomy gry

	Można założyć dwa podstawowe cele gry. Po pierwsze celem gry jest nie tylko dostarczenie rozrywki, ale przede wszystkim wspieranie rozwoju umiejętności poznawczych, takich jak pamięć, koncentracja, spostrzegawczość i zdolność do przetwarzania informacji. Gra – to narzędzie, które wspiera wszechstronny rozwój umysłowy, niezależnie od wieku. Dzięki niej każdy może poprawić swoje zdolności poznawcze, a jednocześnie świetnie się bawić!
	Dodatkowym atutem tej rozgrywki jest łączenie realnej i wirtualnej rzeczywistości. Gra jest elementem przyzwyczajania ucznia do przestrzeni wirtualnej. Poprzez eksplorowanie wirtualnej rzeczywistości w czasie zabawy gracze zgłębiają środowisko, w którym będą poznawać emocje. W ten sposób zyskają poczucie bezpieczeństwa w nowo poznanym miejscu, które nie będzie ich rozpraszać.
	Zaproponowana gra może być wykorzystywana zarówno podczas pracy z emocjami, jak również może być to osobna rozgrywka do wykorzystania m.in. na zajęciach korekcyjno-kompensacyjnych. Wspiera  ona następujące obszary:
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 

	 Pamięć krótkotrwała. Gracze mają ograniczony czas (np. 50 sekund), aby zapamiętać szczegóły z otoczenia. Wymaga to intensywnej pracy pamięci krótkotrwałej, która odpowiada za chwilowe przechowywanie informacji. Regularne ćwiczenie tej umiejętności sprzyja lepszemu zapamiętywaniu szczegółów w codziennych sytuacjach, takich jak zapamiętywanie listy zakupów, czy imion nowo poznanych osób.

	2. 
	2. 
	2. 

	 Koncentracja i uwaga. Skupienie uwagi na szczegółach wymaga eliminacji rozpraszaczy oraz intensywnego zaangażowania. Dzięki temu gracze rozwijają zdolność do utrzymania uwagi przez dłuższy czas, co jest kluczowe np. w nauce, pracy czy czytaniu.

	3. 
	3. 
	3. 

	 Spostrzegawczość. Gracze muszą dostrzegać szczegóły, takie jak kolory, liczby, kształty lub relacje między elementami. To ćwiczy zdolność do szybkiego analizowania otoczenia i wyciągania wniosków, co jest przydatne np. podczas prowadzenia samochodu, czy pracy z dużą ilością danych.

	4. 
	4. 
	4. 

	 Logiczne myślenie i kojarzenie faktów. Odpowiedzi na pytania często wymagają logicznego wnioskowania na podstawie zapamiętanych szczegółów. Rozwój tej umiejętności wspiera zdolność rozwiązywania problemów i podejmowania decyzji.

	5. 
	5. 
	5. 

	 Praca z czasem i presją. Ograniczenie czasowe (np. 20 sekund) uczy graczy szybkiego przetwarzania informacji i działania pod presją. Gracze, którzy poprawnie odpowiedzieli na pytania, zyskują poczucie sukcesu i wiarę w swoje możliwości. Regularne sukcesy w grze mogą przełożyć się na większą pewność siebie w życiu codziennym.
	 



	Celem gry jest rozwijanie pamięci, spostrzegawczości i wiedzy poprzez zapamiętywanie szczegółów z kart i odpowiadanie na pytania. 
	 Wygrany:
	•
	•
	•
	•
	 

	Gracz, który zgromadzi najwięcej punktów na koniec gry, wygrywa.

	•
	•
	•
	 

	Gracz który pierwszy zbierze określoną liczbę punktów, wygrywa(np. Ilość punktów określa nauczyciel w zależności od czasu, który przeznaczy na rozgrywkę)
	 



	 Zawartość gry:
	•
	•
	•
	•
	 

	Karty z pytaniami (załącznik 6.2.)

	•
	•
	•
	 

	Minutnik odmierzający czas

	•
	•
	•
	 

	Bloczek z punktacją

	•
	•
	•
	 

	Google VR z aplikacją „WEJDŹ W EMOCJE” moduł Gra


	 Przygotowanie do gry:
	•
	•
	•
	•
	 

	Potasuj karty i ułóż je w stos 

	•
	•
	•
	 

	Ustaw klepsydrę/minutnik w łatwo dostępnym miejscu.

	•
	•
	•
	 

	Przygotuj odpowiednio pole rozgrywki tak, aby podczas korzystania z gogli w polu rozgrywki nie znajdowały się żadne przedmioty.
	 



	 Zasady gry:
	Rozgrywka może mieć kilka wariantów i od możliwości osoby grającej będzie zależny poziom trudności.
	Na początku należy wybrać jeden z poziomów trudności rozgrywki w goglach wirtualnej rzeczywistości. Wchodząc do aplikacji klikamy w menu Gra - następnie wybieramy poziom.
	Gwiazdki czy wariantach rozgrywki oznaczają poziom trudności.
	WARIANT 1  
	 

	Kartę z pytaniami należy pociąć wzdłuż linii tak, by na jednej małej karteczce znajdowało się jedno pytanie.
	1. Rozpoczęcie rundy: 
	•
	•
	•
	•
	 

	Gracz losuje pytanie

	•
	•
	•
	 

	Osoba prowadząca grę odczytuje pytanie i upewnia się, że jest ono zrozumiałe dla gracza.

	•
	•
	•
	 

	Gracz bierze gogle i ogląda przestrzeń przez określony czas. Minutnik informuje o zakończonym czasie, po którym gracz ściąga gogle. Czas potrzebny do zapoznania się z przestrzenią określa osoba prowadząca grę (nauczyciel), dostosowując go do możliwości osoby grającej.

	•
	•
	•
	 

	Po upływie czasu gracz odkłada gogle.


	2. Odpowiedź na pytanie:
	•
	•
	•
	•
	 

	Po ściągnięciu gogli osoba prowadząca grę powtarza pytanie.

	•
	•
	•
	 

	Gracz odpowiada na pytanie z pamięci.


	3. Ocena odpowiedzi:
	•
	•
	•
	•
	 

	Jeśli odpowiedź jest poprawna, gracz otrzymuje punkt w tabeli wyników.

	•
	•
	•
	 

	Jeśli odpowiedź jest błędna, gracz nie otrzymuje punktu.


	4. Jeśli jest więcej niż jeden gracz: 
	•
	•
	•
	•
	 

	Gra toczy się zgodnie z ruchem wskazówek zegara lub wskazaniem osoby prowadzącej grę.


	5. Jeśli jest jeden gracz: można ponownie wylosować pytanie.
	WARIANT 2  
	
	 

	Kartę z pytaniami należy pociąć wzdłuż linii tak, by na jednej małej karteczce znajdowało się jedno pytanie.
	1. Rozpoczęcie rundy: 
	•
	•
	•
	•
	 

	Gracz bierze gogle i ogląda przestrzeń przez określony czas. Minutnik informuje o zakończonym czasie, po którym gracz ściąga gogle. Czas potrzebny do zapoznania się z przestrzenią określa osoba prowadząca grę (nauczyciel), dostosowując go do możliwości osoby grającej.

	•
	•
	•
	 

	Po upływie czasu gracz odkłada gogle.


	2. Odpowiedź na pytanie:
	•
	•
	•
	•
	 

	Po ściągnięciu gogli gracz losuje pytanie.

	•
	•
	•
	 

	Osoba prowadząca grę odczytuje pytanie i upewnia się, że jest ono zrozumiałe dla gracza.

	•
	•
	•
	 

	Gracz odpowiada na pytanie z pamięci.


	3. Ocena odpowiedzi:
	•
	•
	•
	•
	 

	Jeśli odpowiedź jest poprawna, gracz otrzymuje punkt w tabeli wyników.

	•
	•
	•
	 

	Jeśli odpowiedź jest błędna, gracz nie otrzymuje punktu.


	4. Jeśli jest więcej niż jeden gracz:
	•
	•
	•
	•
	 

	Gra toczy się zgodnie z ruchem wskazówek zegara lub wskazaniem osoby prowadzącej grę.


	5. Jeśli jest jeden gracz: można ponownie wylosować pytanie
	Oba warianty można modyfikować, dostosowując elementy gry do dostępnej przestrzeni, liczby uczestników oraz ich poziomu zaawansowania. Prowadzący może samodzielnie tworzyć nowe warianty, zmieniając np. sposób zadawania pytań, czas obserwacji lub kryteria oceny odpowiedzi. Zachęcamy do eksperymentowania i wykorzystywania otoczenia w twórczy sposób, aby każda rozgrywka była nie tylko wyzwaniem, ale także angażującym doświadczeniem rozwijającym umiejętności obserwacyjne i pamięciowe uczestników.
	Każdy korzystający z innowacji otrzyma zatem następujące materiały do pracy:
	•
	•
	•
	•
	 

	przewodnik po aplikacji i materiałach:


	 – Poradnik,
	 – Dziennik Emocji,
	 – Scenariusze, karty pracy,
	 – Materiały do scenariuszy,
	 – aplikację VR WEJDŹ W EMOCJE,
	 – filmy umieszczone na kanale WejdźwEmocje na youtube.com,
	 – tutorial.
	Proces uczenia czynności wykorzystujący animacje przy użyciu gogli VR składa się z 7 etapów: 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 

	Wybór animacji. W aplikacji mamy przedstawione 3 animacje: Wręczanie prezentu, Zepsuty telefon oraz Nieprzyjemna sytuacja. Każdą z animacji można oglądnąć z trzech perspektyw: obserwatora sytuacji i jednego z dwóch uczestników akcji.
	 


	2. 
	2. 
	2. 

	Rozpoczęcie pracy z uczniem przy wykorzystaniu wybranej animacji. Uczący się ogląda animację jednorazowo lub w ustalonej liczbie powtórzeń. Animację można zatrzymywać i uruchamiać ją ponownie według potrzeb. Na początku zawsze należy wprowadzić uczestnika do danej sceny – zatem pierwszą animację, jaką włączamy jest animacja w roli obserwatora. Jest to istotne ponieważ z tej perspektywy osoba oglądająca jest w stanie poznać kontekst sytuacji, zwrócić uwagę na różnorodność zachowań – przede wszystkim na fakt,
	 


	3. 
	3. 
	3. 

	Po ściągnięciu gogli należy omówić oglądaną sytuację, upewniając się, czy przedstawiona scena była zrozumiała. Przebieg i usystematyzowanie obserwowanej akcji można przedstawić za pomocą planu zdarzeń: słownego lub obrazkowego - dostosowanego do możliwości osoby uczącej się. Do dalszej części zadań można przejść dopiero po zrozumieniu oglądanej sytuacji.
	 


	4. 
	4. 
	4. 

	Następną oglądaną animacją powinna być ta, w której występuje osoba z większym zaangażowaniem. Emocje tej osoby w scenie też są bardziej zintensyfikowane i widoczne na pierwszym planie. Zatem na przykład: w animacji związanej z uszkodzonym telefonem osoba, do której należał telefon, wykazuje bardziej zintensyfikowane emocje, niż osoba która ją pociesza. Ta scena również może zostać obejrzana kilka razy, jeśli zaistnieje taka potrzeba. Animacja ta jest pokazana z perspektywy pierwszej osoby. Zatem nie widzim
	 
	 


	5. 
	5. 
	5. 

	Następnie należy obejrzeć animację z perspektywy drugiego uczestnika scenki, aby osoba pracująca nad zrozumieniem emocji mogła obserwować, co dzieje się z jej ciałem. Na tym etapie nie zajmujemy się pracą nad emocjami drugiej osoby. Obserwując osobę pierwszą, u której występują określone emocje, nauczyciel/terapeuta prowadzący zajęcia kierunkuje osobę będącą w procesie uczenia się, na jakie poszczególne części ciała i zachodzące w nim zmiany należy zwrócić uwagę. Nauczyciel/terapeuta postępuje według etapów
	 


	6. 
	6. 
	6. 

	W jednej animacji, każdej z osób towarzyszy kilka emocji np. radości, zaskoczenie i smutek. Jeżeli osoba będąca w procesie nie jest gotowa na poznanie wszystkich emocji na jednych zajęciach, nauczyciel/terapeuta dzieli proces na etapy, czasami skupiając się tylko na jednej emocji. Ćwiczenia dotyczące utrwalania danej emocji będą opisane w scenariuszach. Gotowość ucznia do poznawania emocji oraz ilości zadań określa nauczyciel/terapeuta znający dziecko i jego możliwości rozwojowe i poznawcze.

	7. 
	7. 
	7. 

	Po zaznajomieniu się z emocjami osoby bardziej zaangażowanej w sytuację w animacji, możemy poznać emocje towarzyszące drugiej osobie. Sposób postępowania jest podobny, jak w pierwszym przypadku: najpierw poznajemy sytuację z perspektywy tej osoby, potem obserwujemy ją będąc obok niej. Następnie wykorzystujemy skrypt do określenia emocji oraz scenariusze.
	 


	8. 
	8. 
	8. 

	W czasie całej pracy należy udzielać podpowiedzi (jeśli okażą się one konieczne) oraz monitorować poziom samodzielności wykonywania zadań przez ucznia. Po skończonej pracy należy pamiętać o udzielaniu informacji zwrotnej oraz wybrać odpowiednią formę wzmocnienia.



	Dziennik emocji to narzędzie, które ma służyć pomocą w rozpoznawaniu emocji, analizowaniu swoich odczuć, myśli oraz reakcji emocjonalnych na codzienne wydarzenia. Dzienniki emocji mogą przybierać różne formy, ale ich podstawowym celem jest pomaganie w zrozumieniu i zarządzaniu własnym stanem emocjonalnym. 
	Dziennik emocji to narzędzie, które ma służyć pomocą w rozpoznawaniu emocji, analizowaniu swoich odczuć, myśli oraz reakcji emocjonalnych na codzienne wydarzenia. Dzienniki emocji mogą przybierać różne formy, ale ich podstawowym celem jest pomaganie w zrozumieniu i zarządzaniu własnym stanem emocjonalnym. 
	Nasz dziennik można wykorzystywać zarówno jako uzupełnienie aplikacji, scenariuszy lekcji i kart pracy, jak również jako samodzielne narzędzie wspierające ucznia.
	 

	Na początku znajduje się wprowadzenie do historii powstania dziennika. Zakładamy, że uczniowie chętniej angażują się w czynności, które mają elementy fabuły i zabawy. W edukacji zabawa z fabułą jest niezwykle skutecznym narzędziem wspierającym proces uczenia się, co znajduje swoje podstawy w różnych paradygmatach pedagogicznych oraz teoriach uczenia się i rozwoju. Wprowadzenie fabuły do nauki stymuluje wyobraźnię, tworzy znaczący kontekst uczenia się oraz ułatwia zapamiętywanie, ponieważ angażuje emocje i w
	Howard Gardner, autor teorii wielorakich inteligencji, zwraca uwagę, że ludzie uczą się na różne sposoby. Narracja i zabawa doskonale odpowiadają na tę różnorodność, angażując różne typy inteligencji, takie jak językowa, interpersonalna, kinestetyczna, czy przestrzenna. Zabawa i fabuła pozwalają uczniom odkrywać nowe perspektywy, wykorzystywać wyobraźnię i uczyć się przez działanie, co wzmacnia proces uczenia się.
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	Również pedagogika zabawy, oparta na założeniu, że zabawa jest naturalnym i efektywnym sposobem uczenia się, podkreśla jej rolę w redukcji stresu, stymulowaniu kreatywności oraz budowaniu motywacji. Dzięki zabawie uczniowie mogą eksperymentować z nowymi rozwiązaniami problemów i odkrywać praktyczne zastosowanie zdobywanej wiedzy. Badania nad mózgiem potwierdzają, że emocje odgrywają kluczową rolę w procesie uczenia się, a narracja i zabawa aktywują wiele obszarów mózgu, wspierając zarówno przetwarzanie języ
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	Kiedy rozpoczynałyśmy pracę nad naszą innowację zależało nam na tym, aby przygotowane przez nas materiały były ze sobą jak najbardziej spójne. Od początku miałyśmy wizję tego, co chcemy osiągnąć, ale brakowało nam klamry, która zepnie schemat poznawania emocji. W ten sposób powstały kroki Zodim’a, które stały się bardzo istotnym punktem „Dziennika emocji”. Zadaniem nauczyciela jest wyjaśnienie uczniom znaczenia poszczególnych kroków, pokazanie, dlaczego każdy jest ważny, co możemy osiągnąć korzystając z nic
	Krok 1 - ZATRZYMAJ SIĘ.
	Jest to tak naprawdę najistotniejszy z elementów, który pozwala nam na dokonanie stopklatki. 
	•
	•
	•
	•
	 

	Dlaczego jest to ważne? Zatrzymanie się to kluczowy moment, w którym dajemy sobie przestrzeń na przemyślenia. Kiedy działamy automatycznie, nie mamy czasu, aby zauważyć swoje emocje, czy zastanowić się nad ich źródłem. Nie mamy czasu na refleksję, ponieważ w momencie silnych emocji, nasz mózg może działać na „autopilocie”, co często prowadzi do impulsywnych decyzji. Zatrzymanie się pomaga przerwać ten schemat. W przypadku osób mających trudności w rozumieniu emocji nauka tego kroku dostarczy podwaliny do  z

	•
	•
	•
	 

	Co nam daje? Pozwala chwilowo odłączyć się od bodźców zewnętrznych, które mogą wywoływać stres czy napięcie. Tworzy przestrzeń do świadomego działania, zamiast impulsywnej, nieprzemyślanej reakcji.

	•
	•
	•
	 

	Po co to jest potrzebne? W ten sposób uspokajamy swoje ciało i umysł, co pozwala nam lepiej zrozumieć, co dzieje się wewnątrz nas.
	 


	•
	•
	•
	 

	Jak to zrobić? Zadaniem nauczyciela jest pokazać uczniowi, co oznacza zatrzymanie się: należy przerwać  wykonywaną czynność, następnie pokazać jak ważny jest oddech. Można wziąć wspólnie dwa głębokie wdechy, co może pomóc zredukować napięcie i zmniejszyć poziom stresu.


	Krok 2 - OBSERWUJ. 
	W codziennych pędzie, często nie mamy czasu na dogłębną obserwację tego, co dzieje się wokół nas.
	•
	•
	•
	•
	 

	Dlaczego to ważne? Obserwacja to sposób na zebranie „danych” o emocjach oraz sytuacji, która je wywołuje. Emocje często są odczuwalne w naszym ciele, mimice czy w otoczeniu, zanim w pełni je sobie uświadomimy. Bez świadomej obserwacji możemy przeoczyć sygnały, które pokazują nam, co tak naprawdę czujemy.
	 


	•
	•
	•
	 

	Co nam daje? Pomaga zrozumieć, jak emocje wpływają na nasze ciało (np. napięte mięśnie, przyspieszone bicie serca) i umysł. Ponadto umożliwia zauważenie emocji innych osób, co może pomóc w lepszym zrozumieniu sytuacji.
	 


	•
	•
	•
	 

	Po co to jest potrzebne? Świadomość tego, co się dzieje, to pierwszy krok do kontrolowania swoich reakcji. Bez obserwacji trudno podjąć świadome decyzje.

	•
	•
	•
	 

	Jak to zrobić? Rolą nauczyciela jest wsparcie ucznia w zrozumieniu procesów zachodzących w jego ciele. Ważne jest, aby pomóc mu nauczyć się obserwować sygnały wysyłane przez własne ciało. Nauczyciel powinien wskazać, jak mogą zmieniać się wyraz twarzy czy wygląd dłoni w zależności od przeżywanych emocji, zarówno własnych, jak i innych osób.


	Krok 3 - DOSTOSUJ DO SCHEMATU. 
	Jako dorośli wiemy, jak uporządkowana przestrzeń korzystanie wpływa na nasze funkcjonowanie. Jeżeli wiemy, co nas czeka, jak powinniśmy się zachować w danej sytuacji, to czujemy się bezpieczniej. Schemat ma również ogromne znaczenie w kontekście rozumienia emocji.
	•
	•
	•
	•
	 

	Dlaczego to ważne? Dopasowanie obserwacji do schematu emocji pomaga lepiej zrozumieć, co czujemy. Emocje mogą być złożone i mylące, a ten krok pozwala je uporządkować. Pomaga to uniknąć błędnej interpretacji – np. mylenia stresu z gniewem lub smutku ze zmęczeniem. Jest to etap trudny i żmudny.
	 


	•
	•
	•
	 

	Co nam daje? Schemat pomaga nam określić, z jaką emocją rzeczywiście mamy do czynienia, co jest podstawą do dalszego działania. Pozwala świadomie łączyć to, co czujemy, z kontekstem sytuacyjnym.

	•
	•
	•
	 

	Po co to jest potrzebne? Zrozumienie emocji to klucz do lepszego reagowania – jeśli czujemy, możemy wybrać odpowiedni sposób działania.

	•
	•
	•
	 

	Jak to zrobić? W tym kroku zachęcamy do tego, aby nauczyć ucznia korzystać z przygotowanego “Dziennika emocji”. Wykorzystując przygotowane przez nas animacje można skupić się na wybranej emocji, a następnie ją omówić. Jeśli uczeń zostanie nauczony korzystania z gotowego schematu, w przyszłości będzie mu łatwiej dopasować swój stan emocjonalny do kontekstu sytuacyjnego.
	 



	Krok 4 - INTERPRETUJ. 
	Umiejętność interpretacji pomaga znaczenia, dostrzegać ukryte zależności i kontekst, zrozumieć intencje.
	 

	•
	•
	•
	•
	 

	Dlaczego to ważne? Interpretacja pozwala upewnić się, że emocja, którą jest właściwa i adekwatna do sytuacji. Dzięki temu unikamy wyciągania pochopnych wniosków lub reagowania w sposób, który nie pasuje do rzeczywistości.
	 


	•
	•
	•
	 

	Co nam daje? Pomaga nazwać emocje, ułatwia ocenę tego, jak dana emocja wpływa na nasze myślenie i zachowanie.

	•
	•
	•
	 

	Po co to jest potrzebne? Uświadomienie sobie emocji i ich przyczyn pozwala na bardziej świadome działanie.

	•
	•
	•
	 

	Jak to zrobić? W tym kroku rolą nauczyciela jest nauczenie ucznia, aby nazwał co czuje w danym momencie. Następnie należy wspólnie zastanowić się nad tym, czy ta emocja rzeczywiście pasuje do kontekstu sytuacji, w której występuje. Wielokrotność powtórzeń pomoże uczniowi na samodzielne działanie w przyszłości.


	Krok 5 - MYŚL. 
	Moment na dokonanie przemyśleń w kontekście emocji ma ogromne znaczenie, ponieważ pomaga nam uniknąć impulsywnego działania.
	•
	•
	•
	•
	 

	Dlaczego to ważne? Zastanowienie się nad reakcją pozwala świadomie wybrać najlepsze możliwe działanie. Musimy pamiętać o tym, że emocje same w sobie nie są złe ani dobre, ale to, jak na nie reagujemy, może wpłynąć na nas i innych pozytywnie lub negatywnie.

	•
	•
	•
	 

	Co nam daje? Czas na rozważenie różnych możliwości i wybranie tej, która najlepiej pasuje do naszych wartości i celów.

	•
	•
	•
	 

	Po co to jest potrzebne? Świadome reagowanie pozwala budować lepsze relacje z innymi i lepiej radzić sobie z wyzwaniami.

	•
	•
	•
	 

	Jak to zrobić: Wspólnie z uczniem można zastanowić się, jak najlepiej zareagować na daną emocję: czy wyrazić ją, uspokoić się, czy może zrobić krok wstecz i dokonać ponownej analizy? Należy pomóc uczniowi zrozumieć, jaki jego reakcja przyniesie efekt – zarówno dla niego, jak 


	 i dla innych.
	Mamy nadzieję, że praca według tego schematu jak najszybciej przyniesie oczekiwane efekty. Wierzymy, że kompatybilność przygotowanego przez nas materiału sprawi, że nauka emocji przestanie być aż tak trudnym doświadczeniem. Przykładowe scenariusze, w jaki sposób wdrażać kroki Zodima znajdują się w „Scenariuszach i kartach pracy”.
	Jednym z kluczowych elementów w procesie rozpoznawania emocji są Etapy Rozpoznania Emocji, które stanowią jednocześnie narzędzie ułatwiające uczniowi naukę tego procesu. Nauczyciel powinien poświęcić odpowiednią ilość czasu na ich wprowadzenie, aby umożliwić uczniowi, w miarę możliwości, samodzielne korzystanie z tej techniki. Etapy te są uniwersalne i znajdują zastosowanie zarówno w przypadku rozpoznawania własnych emocji, jak 
	i emocji innych osób.
	Pierwszym krokiem jest określenie czy sytuacja jest pozytywna, czy negatywna. Jeśli uczeń ma trudności z identyfikacją rodzaju sytuacji, może skorzystać z dodatkowych pytań, odpowiadając na nie w formie „tak” lub „nie”. Odpowiedzi „tak” należy zaznaczać po lewej stronie, a „nie” po prawej. Jeśli uczeń zaznaczy kilka odpowiedzi po obu stronach, należy zliczyć ich liczbę i wybrać opcję z większą przewagą punktową. W przypadku zbliżonej liczby odpowiedzi ważne jest nauczenie ucznia, jak poprosić o pomoc lub za
	 

	Kolejnym krokiem jest identyfikacja emocji na podstawie obserwacji sygnałów z ciała, takich jak wyraz twarzy (oczy, brwi, usta) oraz dłoni i nóg. Na etapie nauki nauczyciel powinien wspierać ucznia w interpretacji tych sygnałów, udzielając wskazówek i podpowiedzi. Z czasem schemat ten stanie się dla ucznia bardziej intuicyjny i łatwiejszy do zapamiętania.
	Jeśli uczeń analizuje swoje emocje, warto wyposażyć go w kieszonkowe lusterko, które umożliwi mu obserwację swojej twarzy. Natomiast podczas rozpoznawania emocji u innych osób należy skoncentrować się na poszczególnych sygnałach z twarzy, rąk i nóg. W sytuacjach pozytywnych uczeń skupia się na odpowiedziach po lewej stronie, a następnie odczytuje możliwe emocje, wybierając tę, która pojawia się najczęściej.
	Ostatnim, bardzo ważnym krokiem jest weryfikacja, czy emocja została prawidłowo rozpoznana. Uczeń może to zrobić, zadając pytanie osobie, której emocje analizuje, np.: „Rozumiem, że czujesz radość. Czy to prawda?” Jeśli uczeń nie jest pewny swojej interpretacji lub pogubił się na którymś etapie procesu, warto zachęcać go do proszenia o pomoc. W związku z tym istotne jest rozwijanie i wzmacnianie kompetencji komunikacyjnych, które umożliwią lepsze radzenie sobie w takich sytuacjach.
	Kolejnym istotnym elementem „Dziennika Emocji” są Emocjonalne Przypominajki. Są to zilustrowane reakcje płynące z naszego ciała podczas odczuwania emocji. Tego typu podpowiedź pomaga uczniowi w lepszym zrozumieniu i wyobrażeniu sobie, co może robić, jak może się zachować podczas odczuwania konkretnej emocji. Pomoże to również uczniowi w rozpoznawaniu emocji drugiej osoby. Należy jednak wyjaśnić jak z nich korzystać. Można to zrobić np. poprzez zabawy naśladowcze. Ważne, byśmy nazwali wspólnie z uczniem posz
	 

	Ostatnim, jednak nie mniej ważnym elementem „Dziennika Emocji”, jest wdrożenie ucznia w wieczorny rytuał przed zaśnięciem. Sen to czas, w którym ciało i umysł się regenerują. Dzieci, które śpią wystarczająco długo i dobrze, są bardziej skoncentrowane, spokojniejsze i lepiej radzą sobie z emocjami. Brak snu może prowadzić do licznych problemów. Mogą pojawić się trudności w nauce, nadpobudliwość lub drażliwość, osłabienie odporności, czy pogorszenie umiejętności radzenia sobie ze stresem. Sen, aby był wydajny
	 
	 


	Zanim zaczniemy pracować wykorzystując gogle wirtualnej rzeczywistości, należy najpierw dobrze zapoznać się ze sprzętem. Znajomość sprzętu od strony technicznej pozwoli nam sprawniej rozwiązać problemy, które mogą zdarzyć się podczas pracy z uczniem. Należy również wyznaczyć odpowiednią, bezpieczną przestrzeń, w której będziemy pracować (rekomendujemy granicę całopokojową), dopasować głośność urządzenia, odpowiednio ustawić soczewki, itp. Choć korzystanie z aplikacji będzie odbywać się głównie 
	Zanim zaczniemy pracować wykorzystując gogle wirtualnej rzeczywistości, należy najpierw dobrze zapoznać się ze sprzętem. Znajomość sprzętu od strony technicznej pozwoli nam sprawniej rozwiązać problemy, które mogą zdarzyć się podczas pracy z uczniem. Należy również wyznaczyć odpowiednią, bezpieczną przestrzeń, w której będziemy pracować (rekomendujemy granicę całopokojową), dopasować głośność urządzenia, odpowiednio ustawić soczewki, itp. Choć korzystanie z aplikacji będzie odbywać się głównie 
	w pozycji siedzącej, dla bezpieczeństwa warto wybrać miejsce pozbawione ostrych krawędzi mebli i zbędnych przedmiotów.
	Ważnym krokiem jest przyzwyczajenie i odpowiednie przygotowanie osoby uczącej się do pracy z goglami. Uczeń rozpoczynający pracę z goglami wirtualnej rzeczywistości powinien najpierw zostać zapoznany ze sprzętem oraz tym, co może zobaczyć w goglach. Należy wytłumaczyć uczniowi jak działają gogle – można to zrobić między innymi przez analogię, pokazując działanie kalejdoskopu lub zabawkowego aparatu, do którego przykładając oko widzimy różne obrazki. Doskonałym przedmiotem są również okulary przeciwsłoneczne
	 

	Kolejnym pomysłem, by zapoznać ucznia z wirtualną rzeczywistością, może być pokazanie mu na ekranie laptopa/tabletu transmisji obrazu z gogli VR. Możemy posłużyć się wcześniej przygotowanymi przez nas nagraniami z wnętrza aplikacji, jak również poprosić osobę znaczącą dla ucznia, by wykonała daną czynność wewnątrz aplikacji, a uczeń będzie mógł przez transmisję oglądać tę czynność. Osoba znacząca zapewni uczniowi poczucie bezpieczeństwa oraz potwierdzi swoim działaniem i zachowaniem, że to co dzieje się w g
	Świadomość ucznia, że w każdej chwili może zdjąć gogle i powrócić z wirtualnego środowiska, np. kuchni, do rzeczywistości szkolnej, ma kluczowe znaczenie. Dzięki temu można zapobiec sytuacjom wywołującym lęk wynikający z niezrozumienia otoczenia, a w konsekwencji uniknąć wystąpienia trudnych zachowań. Niektórym uczniom może być potrzebny dodatkowy czas na oswojenie się z wirtualną rzeczywistością i zrozumienie jej specyfiki. Proces ten należy dostosować indywidualnie do możliwości każdego ucznia, zapewniają
	 
	 
	 

	Zachęcamy do wykorzystania przygotowanych przez nas materiałów i scenariuszy, dzięki którym możemy zapoznać ucznia z tym co może zaobserwować w goglach. Materiał ten znajduje się w  „Scenariuszach i kartach pracy”.
	 

	Kolejnym ważnym elementem pracy z wirtualną rzeczywistością jest uprzedzenie użytkowników o trudnych sytuacjach, które mogą wystąpić podczas korzystania z gogli oraz ustalenie sygnału KONIEC. Podczas korzystania z gogli wirtualnej rzeczywistości zdarza się, że osobie korzystającej może zakręcić się w głowie, zacznie robić sięduszno, mogą wystąpić mdłości lub inne objawy ze strony układu pokarmowego, czy nerwowego. Osoba ucząca się powinna wiedzieć, że w takim momencie należy ściągnąć z głowy gogle, lub poin
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Istotną wagę należy przyłożyć również do właściwego dopasowania gogli do twarzy oraz głowy. Osoby korzystające z okularów korekcyjnych powinny mieć właściwe odsuniętą  wkładkę dystansową dla użytkowników okularów. Powoduje ona oddalenie soczewek gogli od twarzy, aby zrobić miejsce na okulary. Maksymalna szerokość okularów pasująca do gogli OQ3 to 142 mm, natomiast wysokość to ok 50 mm. Jeśli okulary są większe, gogle mogą nie leżeć wygodnie. Istotne jest również odpowiednie dopasowanie soczewek w taki sposó
	 
	 
	 
	 

	Gogle należy również odpowiednio osadzić na głowie. W taki sposób, by nie poruszały się z każdym wykonanym ruchem ucznia. Niewłaściwie założone mogą wpływać na komfort pracy i zaburzać zjawisko pełnej immersji. U osób z sensoryzmami w obrębie głowy rekomendujemy użycie headseta, który jest wyposażony w dodatkowe podpory okalające głowę od góry, dzięki czemu gogle trzymają się stabilniej i wygodniej, a sposób dopasowania gogli do głowy jest bardziej komfortowy. Stabilne osadzenie sprawia, że gogle nie przesu
	Korzystanie z gogli VR powinno zawsze odbywać się pod kontrolą nauczyciela lub terapeuty. Szczególnie ważne jest pierwsze założenie. Po pierwsze ważne jest samopoczucie osoby zakładającej gogle oraz przyjazne środowisko podczas ich zakładania. Te dwa czynniki są istotne z punktu możliwości wystąpienia choroby symulatorowej (wyjaśniona zostanie poniżej). Podatność na chorobę symulatorową mogą zwiększać takie czynniki jak: zmęczenie, niewyspanie, przeziębienie, choroby górnych dróg oddechowych i uszu, niektór
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	W oparciu o literaturę i badania nad chorobą symulatorową, opracowano arkusz obserwacji, który ma służyć w procesach terapeutycznych i edukacyjnych przed zastosowaniem gogli wirtualnej rzeczywistości. Jego celem jest wsparcie nauczycieli i terapeutów w identyfikacji potencjalnego ryzyka wystąpienia choroby symulatorowej oraz umożliwienie szybkiego wdrożenia działań zapobiegawczych. Główna część arkusza powinna być wypełniona przed pierwszą sesją VR, tak aby terapeuta miał możliwość zapoznania się z jej treś
	 
	 

	Rodzic lub opiekun prawny powinien zostać również poinformowany o trudnościach, które mogą wystąpić podczas korzystania z gogli VR, a także o sposobie prowadzenia zajęć z ich wykorzystaniem (między innymi o czasie trwania sesji). W rozmownie należy również poruszyć kwestie przeznaczenia gogli VR i realizowanych celach terapeutycznych/edukacyjnych za ich pomocą. Ze względu na możliwość wystąpienia ryzyka trudnych odczuć, należy poprosić opiekuna o skonsultowanie się z lekarzem prowadzącym w przypadku osób z 
	 
	 
	 

	•
	•
	•
	•
	 

	zaawansowana niewydolność krążeniowo-oddechowa,

	•
	•
	•
	 

	zaawansowana choroba wieńcowa,

	•
	•
	•
	 

	ciężkie zespoły pourazowe głowy,

	•
	•
	•
	 

	obciążające schorzenia neurologiczne, np. epilepsja.


	Kiedy osoba ogląda ruchomy obraz w goglach wirtualnej rzeczywistości, pojawia się złudzenie ruchu wynikające z odbioru sygnałów przez mózg, które różnią się od tych doświadczanych w rzeczywistym ruchu. Informacje pochodzące z narządu wzroku, układu przedsionkowego i receptorów czuciowych nie pokrywają się ze schematami utrwalonymi w mózgu podczas rzeczywistego poruszania się. Podczas ekspozycji na takie treści, dominującym źródłem informacji o ruchu jest percepcja wzrokowa (np. zmiany położenia, prędkości c
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	Badania wykazały, że osoby ze skłonnością do choroby lokomocyjnej, są osobami zwiększonego ryzyka w przypadku ekspozycji na środowisko wirtualne. Poza skłonnością do choroby lokomocyjnej, istnieją inne czynniki, które mogą wzmóc objawy: 
	Czynniki zdrowotne, choroby przewlekłe:
	•
	•
	•
	•
	 

	częste migreny,

	•
	•
	•
	 

	problemy z układem równowagi,

	•
	•
	•
	 

	chorób takich jak choroba Menier’a czy zapalenie neuronu przedsionkowego.


	Aktualny stan zdrowia :
	•
	•
	•
	•
	 

	podwyższonej temperatury ciala,

	•
	•
	•
	 

	infekcji górnych dróg oddechowych,

	•
	•
	•
	 

	choroby zatok,

	•
	•
	•
	 

	zmęczenia wynikającego z braku odpoczynku lub snu,

	•
	•
	•
	 

	obniżonej sprawności psychofizycznej.


	Czynniki zewnętrzne:
	•
	•
	•
	•
	 

	spożywanie alkoholu,

	•
	•
	•
	 

	przyjmowanie leków.


	Symulowane doznania ruchowe, wynikające z technologii 3D, mogą zatem prowadzić do szeregu nieprzyjemnych objawów i wpływać na ogólne samopoczucie użytkownika.
	Jeśli podczas korzystania z gogli wirtualnej rzeczywistości pojawi się choroba symulatorowa kluczową rolę w jej ograniczaniu będą miały treningi habituacyjne. Regularne treningi, pod warunkiem unikania nasilonych objawów wegetatywnych, pozwalają na stopniowe przyzwyczajenie się (habituację) do środowiska wirtualnego. Habituacja to proces, w którym organizm reaguje coraz słabiej lub przestaje reagować na powtarzające się niekorzystne bodźce środowiskowe. Regularna ekspozycja na bodźce o umiarkowanym nasileni
	Istnieje szereg czynników, które również mogą pomóc zarówno w procesie habituacji, jak również uniknąć wystąpienia choroby symulatorowej, przy rekomendowanym przez nas korzystaniu z gogli VR. Przestrzeganie tych kilku zasad powinno znacząco ułatwić proces. Jednak terapeuta powinien być czujny na wszelkie symptomy płynące ze strony ucznia. Pierwszym z czynników jest czas. Ustalenie czasu trwania sesji w wirtualnej rzeczywistości jest bardzo istotne. Technologia to tylko narzędzie w osiąganiu celu, nie metoda
	Dobór odpowiedniego środowiska wirtualnego jest również bardzo istotny. Eksplorowanie wirtualnej rzeczywistości należy zacząć od przestrzeni statycznej, którą uczeń może samodzielnie eksplorować. Ludzie bowiem naturalnie kierują wzrok i uwagę na poruszające się obiekty. Skłonność do skupiania wzroku i uwagi na ruchomych elementach wynika z ewolucyjnych mechanizmów adaptacyjnych oraz z istnienia wyspecjalizowanych struktur neuronalnych, odpowiedzialnych za detekcję i analizę ruchu. Badania neurofizjologiczne
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	Należy również zwrócić uwagę na fakt, że pierwsza eksploracja środowiska wirtualnego powinna odbywać się na siedząco. Niekiedy będzie to jedyny sposób aktywności w wirtualnej przestrzeni, by uniknąć wystąpienia nieprzyjemnych odczuć. Wahania środka ciężkości (COP - Center of Pressure) są znacząco mniejsze w pozycji siedzącej niż stojącej. W pozycji  siedzącej środek ciężkości ciała jest położony niżej niż w pozycji stojącej, dlatego poprawia się stabilność, gdyż siły działające na ciało mają mniejszą możliw
	W pozycji stojącej ciało wymaga większej kontroli równowagi i reagowania na mikroprzesunięcia środka ciężkości. W pozycji siedzącej powierzchnia podparcia obejmuje pośladki i uda, a czasem stopy. W pozycji stojącej powierzchnia podparcia ogranicza się jedynie do stóp. Pozycja siedząca obniża także ryzyko upadków, ponieważ w mniejszym stopniu obciąża układ równowagi. W pozycji stojącej stabilność wymaga aktywnej pracy mięśni posturalnych (m.in. mięśnie tułowia, nóg), aby utrzymać równowagę i przeciwdziałać g
	14

	Osoby z zaburzeniami modulacji sensorycznej, objawiającymi się pod postacią niepewności grawitacyjnej, mogą mieć również problem z poruszaniem się w wirtualnej przestrzeni. Wpływ na ten stan może mieć fakt, że wejście do wirtualnej rzeczywistości często powoduje przyjęcie postaci „swoistego ducha”, u którego widoczne są tylko dłonie, natomiast nie ma on styczności z podłożem. Taka sytuacja może wprowadzać lęk, a co za tym idzie może być przyczyną nieprzyjemnych odczuć. Należy zatem zadbać o stabilność posta
	 
	 

	Przed prowadzeniem zajęć warto jest zapytać rodzica/opiekuna, czy uczeń ma trudności z zakresu integracji sensorycznej, a dokładnie modulacji objawiającej się pod postacią niepewności grawitacyjnej lub nietolerancji ruchu. Jeśli rodzic lub opiekun będzie miał trudność z odpowiedzią na to pytanie, warto zadać kilka pomocniczych pytań, które mogą wyłącznie sugerować wystąpienie takich trudności (wspomnianym wcześniej Arkuszu obserwacji). Takie działanie sprawi, że jako terapeuci będziemy bardziej uważni w bud
	Z odpowiednim środowiskiem wiąże się również sposób poruszania się. Jeśli miejsce, w którym pracujemy tj. gabinet, sala lekcyjna, sala terapeutyczna jest przestrzenna, rekomendowane jest ustalenie jak największej granicy wirtualnej rzeczywistości. Taką przestrzeń można eksplorować samodzielnie poruszając się po niej, oglądając i podnosząc różne przedmioty. Należy jednak pamiętać o immersji osoby korzystającej z gogli. Terapeuta/nauczyciel powinien wykazać się uważnością gdyż, osoba korzystająca z gogli może
	 

	Natomiast pracując w małych przestrzeniach musimy wybrać jedną z trzech opcji poruszania się jeśli wymaga tego aplikacja. Jedną z opcji jest teleportacja – czyli możliwość przeskoku we wskazane miejsce. Taki sposób poruszania się jest najmniej inwazyjny, jeśli chodzi o wywołanie odczuć związanych z chorobą symulatorową, jednak może powodować  dezorientację i wywołać niepewność w tym również lęk. Korzystając z takiego trybu poruszania się poczucie immersji może być mniejsze. 
	 

	Innym rodzajem ruchu jest ruch płynny. By wykonać ruch w takiej przestrzeni należy przesunąć do przodu gałkę na prawym kontrolerze (ewentualnie naprzemiennie lub równocześnie poruszać kontrolerami do przodu). Odczucia płynące z takiego sposobu poruszania się mogą uruchomić chorobę symulatorową. W szczególności jest to niekomfortowe dla osób z zaburzeniami modulacji sensorycznej, objawiających się pod postacią nietolerancji ruchu. 
	W niektórych aplikacjach istnieje również możliwość poruszania się za pomocą ruchu liniowego z jednoczesnym przyciemnieniem ekranu na ułamek sekundy. Takie ustawienie wpływa lepiej na układ przedsionkowy i użytkownik wirtualnej rzeczywistości zwykle dłużej może przebywać w wirtualnej rzeczywistości. 
	Podsumowując warto zadbać o:
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 

	 Stopniową adaptację do wirtualnej rzeczywistości (od przestrzeni spokojnej, statycznej do pełnej stymulatorów: dźwiękowych i ruchomych). 
	 


	2. 
	2. 
	2. 

	 Ocenę warunków fizycznych osoby uczącej się (zmęczenie, niedobór snu, przeziębienie, czy stres mogą zwiększać podatność na chorobę symulatorową). Dlatego ważne jest, aby przed korzystaniem z symulatora zadbać o odpowiedni wypoczynek i unikać czynników mogących obniżyć ogólną kondycję organizmu.
	 


	3. 
	3. 
	3. 

	 Komfort pracy: odpowiedni rozstaw soczewek i umocowanie gogli na głowie, odpowiednia pozycja ciała.

	4. 
	4. 
	4. 

	 Odpowiedni czas sesji.

	5. 
	5. 
	5. 

	 Unikanie gwałtownych ruchów i skomplikowanych zadań w przestrzeni, a także dobór odpowiedniego sposobu poruszania się.
	 


	6. 
	6. 
	6. 

	 Monitorowanie samopoczucia użytkowników i wczesne wykrycie ewentualnych problemów.

	7. 
	7. 
	7. 

	 Edukacja użytkowników. Użytkownicy powinni być świadomi możliwości wystąpienia objawów choroby symulatorowej i zachęcani do ich zgłaszania.


	Zanim rozpoczniemy korzystanie z gogli VR warto również zwrócić szczególną uwagę na profilaktykę wzroku. Gogle wirtualnej rzeczywistości to obok smartfonu, tabletu lub laptopa, kolejny sprzęt elektroniczny, z którego prawdopodobnie będzie korzystała osoba będąca w procesie uczenia się. Warto poświęcić czas i porozmawiać o tym z uczniami. 
	 

	Przede wszystkim warto zaznaczyć, że gogle są dla nas narzędziem pracy. Narzędziem, które pomoże nam ćwiczyć np. rozpoznawanie emocji, naszą pamięć czy szybkość reakcji. To takie samo narzędzie jak kartka, długopis czy podręcznik, który wykorzystujemy na naszych zajęciach, by uczyć się nowych rzeczy i utrwalać te już poznane. Takie podejście ułatwi prowadzącemu również wprowadzanie limitów czasowych w używaniu narzędzia. Ekspozycja osoby uczącej się na takie doświadczenie nie powinna zajmować przeważającej 
	Ważne jest, aby uświadamiać osoby uczące się, że korzystanie z urządzeń, takich jak gogle VR, może prowadzić do zmęczenia wzroku. Należy pamiętać o tym zarówno podczas zajęć, jak i przy korzystaniu z innych urządzeń elektronicznych. Dlatego warto wprowadzać podczas zajęć proste ćwiczenia profilaktyczne, które pomogą utrwalić zdrowe nawyki i zapobiec nadmiernemu obciążeniu oczu. 
	Oto kilka propozycji:
	•
	•
	•
	•
	 

	Palming (zaciemnianie oczu). Należy usiąść wygodnie, zamknąć oczy i przykryć je delikatnie dłońmi, unikając nacisku na gałki oczne. W ten sposób należy odpoczywać przez 1-2 minuty, wyobrażając sobie coś relaksującego, lub po prostu w ciszy. To ćwiczenie  redukuje zmęczenie oczu.

	•
	•
	•
	 

	Focus Shifting (zmiana ostrości) polega na trzymaniu palca w odległości około 30 cm od twarzy, a następnie skupieniu wzroku na nim przez ok. 10 sekund. Następnie należy przenieść wzrok na odległy obiekt (np. za oknem) na kolejne 10 sekund. Ćwiczenie należy powtórzyć 10 razy.
	 


	•
	•
	•
	 

	Ruchy oczu w różnych kierunkach. Siedząc wygodnie, należy patrzeć: w górę, potem w dół (5 razy), w lewo, potem w prawo (5 razy). Następnie wykonać powolne ruchy okrężne w jedną i drugą stronę (po 5 razy). To ćwiczenie poprawia elastyczność mięśni oczu.
	 


	•
	•
	•
	 

	Figura ósemki to ćwiczenie, w którym należy wyobrazić sobie dużą poziomą ósemkę (symbol nieskończoności) w odległości ok. 3 metrów. Uczniom można narysować taki symbol na tablicy. Należy podążać oczami za jej kształtem, rysując ją wzrokiem przez 30 sekund w jedną stronę, a potem w drugą.

	•
	•
	•
	 

	Zmiana głębi ostrości (bliżej-dalej) polega na skupieniu wzroku na kciuku wyciągniętej ręki przez 5 sekund. Następnie należy przenieść wzrok na przedmiot znajdujący się za kciukiem w dalszej odległości i powtórzyć ćwiczenie 10 razy.
	 


	•
	•
	•
	 

	Ruchy na boki z utrzymaniem głowy nieruchomej. Należy skierować wzrok na bok tak daleko, jak można, nie ruszając głową, przytrzymać przez 5 sekund, a następnie wróć do pozycji wyjściowej. Powtórzyć na drugi bok.


	Dodatkowo podczas takich zajęć warto wspomnieć o tym, że patrzenie w ekran zmniejsza częstotliwość mrugania, co może powodować suchość oczu. Zatem patrząc w ekran należy świadomie mrugać cześciej, aby nawilżać rogówkę. 
	 

	Po zakończeniu pracy w goglach, by uniknąć dezorientacji, czy utraty równowagi, warto poprosić osobę korzystającą z gogli, aby usiadła i chwilę porozmawiać o doznaniach: zapytać o samopoczucie jak i emocje, które towarzyszyły rozgrywce, a także poprosić o skomentowanie zadania np. czy było łatwo, czy trudno je wykonać. Jeśli zdarzy się, że ujawnią się nieprzyjemne odczucia, spowodowane używaniem gogli VR, warto otworzyć okno, by salę wypełniło świeże, rześkie powietrze i w pozycji o jaknajwiększej powierzch
	 
	 
	 

	Należy zadbać również o odpowiednie wyciszenie. Przed uczniem zapewne jeszcze dalszy dzień i kolejne wyzwania. Warto zadbać o techniki wyciszające, np. oddechowe, które pozwolą opanować emocje. Oto przykładowe zadania:
	•
	•
	•
	•
	 

	 oddychanie:


	Uczeń wyobraża sobie, że jego brzuch to balon. Podczas wdechu „balon” się napełnia, czyli brzuch rośnie. Podczas wydechu „balon” powoli się opróżnia – brzuch wraca do normy. Do tego zadania poglądowo można użyć balonu, który należy nadmuchać, spuścić powietrze i ponownie nadmuchać - ułatwi to uczniowi zrozumienie tego, co powinien wykonać. To ćwiczenie pomaga zwrócić uwagę na głęboki oddech i uspokaja system nerwowy.
	•
	•
	•
	•
	 

	 świeczki i kwiaty:


	Zadanie najpierw demonstruje nauczyciel: w jednej ręce trzyma przygotowany kwiat z bibuły w drugiej długą świeczkę. Wdycha zapach kwiatu (wdech przez nos) i wydmuchuje świeczkę (powolny wydech przez usta). Następnie przekazuje świecę i kwiat uczniowi, którego zadaniem jest wykonanie tej samej czynności. Następnie, gdy uczeń już wie, co zrobić wyobraża sobie, że w rękach trzyma te dwa przedmioty i wykonuje ćwiczenie “na niby”. To zadanie pomaga w utrzymaniu rytmicznego oddechu i rozwija wyobraźnię.
	•
	•
	•
	•
	 

	syczący wąż:


	Ćwiczenie może najpierw zademonstrować nauczyciel. Następnie uczeń bierze głęboki wdech przez nos. Podczas wydechu robi długi syczący dźwięk „ssss”. Wydłużenie wydechu pomaga dziecku się wyciszyć i zrelaksować.
	 

	•
	•
	•
	•
	 

	oddychanie tęczą:


	Poproś ucznia, by wyobraził sobie tęczę. Na wdechu niech myśli o ciepłych, pozytywnych kolorach (pomarańczowy), na wydechu o chłodnych, uspokajających kolorach (zielony, niebieski). Takie ćwiczenie łączy wizualizację z oddechem, co wspiera relaksację i kreatywność. Jeśli uczeń będzie miał problemy z wizualizacją przygotujcie wspólnie dużą tęczę i umieśćcie ją przed uczniem np. przyklejając ją do ściany. Przed rozpoczęciem ćwiczeń oddechowych poproś ucznia by podążał wzrokiem za Twoim palcem/wskaźnikiem poru
	 

	•
	•
	•
	•
	 

	bąbelki mydlane:


	Wyobraź sobie z uczniem, że dmuchacie bańki mydlane. Uczeń bierze głęboki wdech i wydycha powietrze powoli, jakby chciał stworzyć największą bańkę. Zabawa zmusza do kontrolowania wydechu, co jest świetne dla uspokojenia. Jeśli pojawią się trudności w wyobrażeniu sobie ćwiczenia, wykonajcie zadanie bawiąc się najpierw bańkami mydlanymi, a dopiero po takim treningu spróbujcie przenieść się do świata wyobraźni.
	•
	•
	•
	•
	 

	oddech lwa:


	Poproś by uczeń wziął głęboki wdech przez nos. Na wydechu otwiera szeroko usta, pokazuje język i wydaje głośny dźwięk „haaah”. Takie ćwiczenie pomaga rozładować napięcie i jest przy tym bardzo zabawne!
	•
	•
	•
	•
	 

	piórko na wietrze:


	Przygotuj piórko, lub kawałek waty. Uczeń dmucha na piórko, próbując utrzymać je w powietrzu. Możecie bawić się wspólnie wprowadzając element rywalizacji. To zabawne ćwiczenie pomaga w nauce długiego i kontrolowanego wydechu.
	 


	Jednym z głównych atutów wirtualnej rzeczywistości w rozumieniu emocji, jest możliwość ograniczenia użytkownikowi bodźców rozpraszających, co pozwala na pełną koncentrację na doświadczeniu emocjonalnym. Kiedy osoba korzysta z VR, jest zanurzona w wirtualnym świecie, który w pełni angażuje jej uwagę. Jest to zjawisko immersji, dzięki któremu użytkownik gogli zostaje maksymalnie zaangażowany w to, co robi. Jednocześnie eliminowane są potencjalne rozproszenia, takie jak hałas otoczenia, czy inne bodźce z zewną
	Jednym z głównych atutów wirtualnej rzeczywistości w rozumieniu emocji, jest możliwość ograniczenia użytkownikowi bodźców rozpraszających, co pozwala na pełną koncentrację na doświadczeniu emocjonalnym. Kiedy osoba korzysta z VR, jest zanurzona w wirtualnym świecie, który w pełni angażuje jej uwagę. Jest to zjawisko immersji, dzięki któremu użytkownik gogli zostaje maksymalnie zaangażowany w to, co robi. Jednocześnie eliminowane są potencjalne rozproszenia, takie jak hałas otoczenia, czy inne bodźce z zewną
	 
	7

	Badania mówią o tym, że minimalizowanie zewnętrznych dystraktorów jest kluczowe w procesie rozumienia emocji, ponieważ pozwala na głębszą koncentrację na wewnętrznych reakcjach emocjonalnych, które zachodzą w odpowiedzi na bodźce wirtualne. Na przykład, w badaniu przeprowadzonym przez Riva i współpracowników na temat zastosowania VR w terapii lęku, uczestnicy zanurzeni w wirtualnym środowisku wykazywali silniejsze reakcje emocjonalne, ponieważ ich uwaga była w pełni skoncentrowana na symulowanej sytuacji, b
	 
	 
	 

	Dzięki odcięciu od dystraktorów, VR umożliwia bardziej precyzyjne śledzenie i mierzenie emocji, ponieważ osoby nie są rozpraszane przez bodźce z otoczenia, co pozwala na lepszą kontrolę nad analizowanym doświadczeniem. Jest to istotne zarówno w kontekście badań, jak i terapii, gdzie precyzyjne uchwycenie reakcji emocjonalnych jest kluczowe.
	 
	 

	Bezpieczeństwo jest kolejnym kluczowym elementem w rozumieniu emocji z użyciem gogli VR. Choć wirtualna rzeczywistość może symulować bardzo realistyczne sytuacje, które wywołują silne emocje, użytkownicy mają poczucie, że pozostają w kontrolowanym, bezpiecznym środowisku. Istotną kwestią jest zatem, aby zapoznać ucznia z narzędziem. Pokazać mu, że rzeczy, które widzi w goglach to tylko projekcja i w każdej chwili może bezpiecznie wrócić do „realnej rzeczywistości”. Jest to niezbędne do tego, aby proces eduk
	W kontekście emocji bezpieczeństwo jest bardzo istotne. Jako przykład może posłużyć sytuacja, w której osoba korzystająca z gogli VR musi zmierzyć się z własnym lękiem np. obserwując pająki. Emocje, które przeżywa są z pewnością bardzo intensywne, jednak świadomość, że nie jest to realna sytuacja sprawia, że poziom bezpieczeństwa rośnie. Co za tym idzie istnieje możliwość większego zaangażowania się w doświadczaną sytuację i lepsze zrozumienie reakcji płynących z głębi ciała. 
	 
	 

	Innym przykładem może być terapia osób z lękiem społecznym, która polega na stopniowym wprowadzaniu pacjenta w symulowane sytuacje społeczne, takie jak rozmowy z obcymi osobami lub wystąpienia publiczne. Regularne uczestnictwo w takich symulacjach pozwala pacjentowi oswoić się z lękiem i wypracować odpowiednie strategie radzenia sobie z negatywnymi emocjami. 
	 

	Jednym z głównych atutów VR w rozumieniu emocji jest możliwość powtarzania doświadczeń emocjonalnych w sposób kontrolowany. Użytkownicy mogą wielokrotnie przeżywać te same sytuacje emocjonalne, w tym samym tempie i liczbie powtórzeń, co pozwala na dokładniejsze śledzenie zmian w reakcjach emocjonalnych. Z czasem można wprowadzać przeżywanie podobnych sytuacji, ale w różnych kontekstach, co pozwala na generalizację poznanych sytuacji.
	Powtarzalność doświadczeń w VR jest bardzo ważna w nauce rozumienia emocji. Osoby mogą wielokrotnie przeżywać różne scenariusze emocjonalne i uczyć się, jak rozpoznać i odpowiednio reagować na emocje innych ludzi w symulowanych sytuacjach. VR może pomóc w nauce rozumienia emocji społecznych, takich jak złość, smutek czy radość, poprzez powtarzanie scenariuszy z różnymi reakcjami emocjonalnymi.
	Kolejnym z atutów VR w kontekście rozumienia emocji jest możliwość tworzenia symulacji sytuacji, które mogą wywołać określone reakcje emocjonalne. VR pozwala uczestnikom na angażowanie się w interakcje z wirtualnymi postaciami, eksplorowanie scen społecznych oraz mierzenie się z wyzwaniami wymagającymi podejmowania decyzji. Symulowanie tych sytuacji daje uczestnikom szansę na rozpoznawanie emocji zarówno swoich, jak i innych osób. Wirtualna rzeczywistość dzięki ogromnemu zaangażowaniu uczestnika, pomaga dos
	 
	 

	Badania wskazują, że regularne uczestnictwo w wirtualnych doświadczeniach emocjonalnych zwiększa zdolność do rozpoznawania emocji u osób z trudnościami w tej dziedzinie, takich jak dzieci z autyzmem czy osoby z zaburzeniami emocjonalnymi.
	 
	 
	8

	Kolejnym, bardzo wartościowym aspektem VR w kontekście rozumienia emocji jest możliwość „wcielenia się” w rolę innej osoby. VR pozwala użytkownikom doświadczyć sytuacji z perspektywy innej osoby, co sprzyja rozwojowi empatii                        i lepszemu zrozumieniu emocji, które ta osoba może przeżywać. Przykładem może być tutaj aplikacja „Goliath”, w której przez chwilę możemy spojrzeć na świat oczami osoby borykającej się ze schizofrenią. Istnieje wiele aplikacji, które umożliwiają użytkownikowi ucze
	 

	W badaniu przeprowadzonym przez Duffy i współpracowników (2018) udowodniono, że stosowanie VR w kontekście rozwijania empatii u dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu przyczyniło się do poprawy umiejętności rozpoznawania emocji u innych osób. Z tego powodu VR staje się wartościowym narzędziem w edukacji społecznej i emocjonalnej.
	 
	9

	VR angażuje nie tylko wzrok i słuch, ale również ruch ciała. Wykorzystanie wielu zmysłów w procesie rozpoznawania emocji jest szczególnie istotne, ponieważ emocje są często wywoływane i regulowane przez różne bodźce sensoryczne. Na przykład, emocje takie jak strach czy radość są często powiązane z reakcjami fizjologicznymi, takimi jak przyspieszone bicie serca, pocenie się, zmiana oddechu czy napięcie mięśniowe.
	W wirtualnej rzeczywistości użytkownicy mogą doświadczyć tych reakcji w sposób bardziej bezpośredni i zaobserwować, jak wpływają na ich stan emocjonalny np. symulowanie sytuacji wywołującej strach (dla osób z klaustrofobią taką sytuację wywołuje zamknięcie w windzie) może wywołać fizjologiczną reakcję lęku, a uczestnik może nauczyć się rozpoznawać, jak jego ciało reaguje na konkretne emocje.
	 

	Multisensoryczność VR pozwala na głębsze zrozumienie, jak emocje wpływają na nasze ciało, a także jak różne bodźce mogą wywoływać określone reakcje emocjonalne. Dzięki temu użytkownicy stają się bardziej świadomi własnych reakcji i uczą się, jak identyfikować emocje na poziomie zarówno fizycznym, jak i psychicznym.
	Zabawa i angażujące doświadczenia VR mogą znacznie zwiększyć motywację do nauki i rozwoju umiejętności rozpoznawania emocji. W przeciwieństwie do tradycyjnych metod nauczania, które mogą wydawać się monotonne, trudne i nudne, VR oferuje angażujące i interaktywne doświadczenia, które uczą poprzez zabawę. Sprawia to, że większość użytkowników zostaje „spiętych z dobrą emocją”, co powoduje wzrost ich zaangażowania w nauczane treści. Tego rodzaju nauka wchodzi w interakcję z naturalną ciekawością i pragnieniem 
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