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Scenariusz zaje¢¢ dla uczniow klas V — VIII Szkoly Podstawowej

1. Rozpoczecie zajed
Nauczyciel rozdaje dzieciom Kkarte pracy nr 1 ,,Moje mysli i uczucia”. Dodatkowo w
ramach pomocy w trafnym okreslaniu emocji moze rozda¢ lub wyswietli¢ im grafike
,Kalejdoskop uczué¢” (Zatacznik nr 1 — Kalejdoskop). Prosi uczniéw, zeby
zastanowili si¢ 1 zapisali na swoich kartach jakie mysli pojawiaty si¢ ostatnio w ich
gltowie i jakie emocje czuli w zwigzku z tym.

PORADNIA

- | PSYCHOLOGICING-

| PEDAGOGICZNA
ll TARNOW

Karta pracy nr 1 — Moje mysli | uczucia

MOJE MYSLI | UCZUCIA

Co zajmuje Twoje mysli w ostatnim czasie?

e

Jakie emocje
odczuwasz w zwigzku
z tym?
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KALEJDOSKOP UCZUC (IV, 1-2)
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Przeczytoj uwaznie nczwy uczué wymienionych w
kalejdoskopie. Ktére z nich rozpozncjesz na obrazkach.

Zrédto: Drugi Elementarz, czyli Program Siedmiu Krokow. Program profilaktyki dla mtodziezy,
nauczycieli i rodzicow, wyd. 3, PARPA, Warszawa 1998.

Nastegpnie nauczyciel omawia z uczniami ich odpowiedzi. Jest to okazja do rozmowy z
uczniami na temat tego jakie emocje i mysli pojawiaja si¢ w nich w zwigzku z tragiczng
sytuacja na Ukrainie. Co wiedza na temat wojny na Ukrainie? Skad czerpig informacje na jej
temat? Czy wiedza do kogo moga si¢ zwrocié, by uzyskac rzetelne informacje na ten temat?

2. Metody radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Nauczyciel zwraca uwagg, ze kazdy z nas czasem doswiadcza trudnych emocji. By si¢ z
nimi uporaé, ludzie poszukuja réznych metod i sposobow radzenia sobie z nimi.
Nauczyciel prosi, aby uczniowie zastanowili si¢, co pomaga im wtedy poczu¢ si¢ lepie;j.
Rozdaje karte pracy nr 2 ,,Moja sie¢ wsparcia” i prosi, by uczniowie uzupehili chmurki
tworzac wlasng sie¢ wsparcia, z ktorej korzystaja, gdy doswiadczaja nieprzyjemnych
emocji.
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Karta pracy nr 2 — Moja sie¢ wsparcia

Moja sieé¢ wsparcia

Ludzie

)

-

Nauczyciel omawia odpowiedzi uczniéw. Mowi uczniom, ze naptyw informacji,
poczucie braku kontroli i wptywu na sytuacje powoduje stres. W stresie narasta lgk.
Jak mozemy sobie radzi¢ z lekiem wywolanym wojng w Ukrainie? Nauczyciel rozdaje
na kartce lub przedstawia na slajdzie grafike z metodami radzenia sobie z Igkiem
(Zatacznik nr 2 - Jak mozemy radzi¢ sobie z Igkiem wywotanym wojng w Ukrainie).

' Jak mozemy radzic sobie ‘
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Ponizej przedstawiamy material do wykorzystania dla nauczyciela podczas omawiania z
uczniami poszczegdlnych metod radzenia sobie z lgkiem:

e Akceptacja uczué Zaakceptuj swoje uczucia. Zamiast probowac za wszelka ceng
ograniczy¢ stres, zajmij si¢ tym. jak reagujesz na niego. W stresie mozemy odczuwacé
napigcie, lgk, frustracje, zto$¢, smutek, przygnebienie. Nie oceniaj tez reakcji innych,
kazdy reaguje inaczej.

e Zrozumienie, Ze nie na wszystko mam wplyw Sytuacje, w ktorych tracimy poczucie
wplywu na sytuacje sg trudne. Zamiast zamartwia¢ si¢ rzeczami, ktorych nie mamy
mozliwos$ci zmienié, warto zastanowi¢ sie co realnie mogge zrobi¢. Warto tez pamigtad
przy tym, ze aby pomagac innym, najpierw nalezy zadbac o siebie. Nauczyciel
wyswietla uczniom obrazek (Zatacznik nr 3 - Koto wptywu) i omawia poszczegolne
czesci kota.
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e Znajdz sil¢ w sobie poprzez:
- stosowanie treningéw relaksacyjnych,
- stosowanie mindfullness,
- oddychanie przeponowe,

- ,, Shinrin-yoku” czyli ,,le$na kapiel” — idZ na spacer do lasu (Japonczycy badali jaki wptyw
na ludzi ma przebywania w lesie przez 20 minut. Okazalo si¢, ze u oséb, ktore spedzity w
lesie ponad 15 minut odnotowano o wiele nizszy poziom hormonu stresu, niz u tych, ktorzy
znajdowali si¢ w miescie. To, co wplywato kojaco na Igk, to mieszanka drzew, zapach lasu,
odgtosy natury). Nauczycielu wychowania fizycznego, przyrody, biologii, geografii,
wychowawco klasy — czasem nie trzeba wielkich stow. Zabierz swoja klas¢ na taka

wycieczke i pozwol im na spokojne obcowanie z natura &),

- dbanie o sw0j organizm i higien¢ zycia (sen, aktywnos$¢, ruch, diete),
- szukaj wsparcia spotecznego (rodzina, znajomi),

- daj sobie czas na przezywanie emocji,

- zastanOw sig, czy realnie jeste$ w stanie rozwigzac ten problem teraz? Czy jestes w stanie
rozwigzac ten problem sam, czy powinienes si¢ do kogo$ zwrécic?

- nie wpadaj w pulapki swoich mysli (myslenie katastroficzne, zerojedynkowe). Jak to zrobi¢?
* w przyptywie jaki$ natretnych mysli — zastanow si¢ — jak wiarygodna jest ta mysl,

* postaraj si¢ realnie oceni¢ — swoje mysli, poszukaj faktow, a nie zaglebiaj si¢ w
przeczuciach i myslach. Szukaj rzetelnych Zrédet informacji, zapytaj zaufanych osob
dorostych,

* odwroc role — pomysl co doradzitbys przyjacielowi, ktory miatby takie mysli, jak
sprobowatby$ mu to wyttumaczy¢?

* na podstawie zebranych informacji sprobuj sformutowac alternatywng — pozytywna
hipotezg.

- zaakceptuj fakt, Zze im jeste$ starszy, wigcej rozumiesz, tym wigcej sytuacji bedzie rodzi¢ w
tobie pytania, watpliwosci, czasem niepewno$¢. Warto wiedzie¢, Ze nie jestes w tym sam.
Zapytaj kolegdw/ kolezanki z klasy, czy maja tak samo. Wiekszo$¢ dorostych odpowie, ze to
normalne,

- szukaj grupy wsparcia!! Spotykaj si¢ z ludzmi, rozmawiaj, wyrazaj uczucia. Unikaj
wycofania, zostawania samemu. Na pewno wsrdd osob z klasy, nauczycieli, pedagogdéw, oséb
z rodziny jest kilka takich 0sob, z ktérymi mozesz porozmawiac. Jesli jednak nie — pamigtaj o
telefonie zaufania 116 111. Wazne! Nie zostawaj sam ze swoimi myslami!
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3. Przypowiesé
Nauczyciel czyta uczniom przypowiesé:

Pewna podrozniczka przybyta do dziwnej krainy, a poniewaz byta gtodna, poszta za
zapachem gotowanej potrawy. Ku swojemu zdziwieniu na Sciezce mijata ludzi
przymierajgcych gtodem. Ludzie wycienczeni i nieszczesliwi, wyciggali ku niej
wychudzone difonie i ramiona, ale ona nie miata im czego dac. Weszla do wielkiego
holu, gdzie na samym srodku sali stat ogromny kociol pelen pysznie pachngcej zupy.
Jedynymi dostgpnymi sztu¢cami byly jednak tyzki o uchwytach zbyt dtugich, by dato
sig samodzielnie skosztowac potrawy. Cho¢ poZywienia bylo w brod, nikt nie byt w
stanie go jes¢. Widzqc te calg nedze, podrozniczka wybiegta z holu z postanowieniem
opuszczenia krainy. W kolejnej wiosce przyciggngt jg ten sam zapach. Czula jeszcze
silniejszy glod, wiec zaryzykowata wedrowke drogqg do holu, ktory wygladal podobnie
Jjak ten, ktory niedawno opuscita. Gdy podrozniczka weszta do srodka, zauwazyla taki
sam kociol z zupq i identycznymi tyzkami o diugich uchwytach. Na tym podobienstwa
sie skonczyly. Tutaj kazda osoba zanurzata tyzke w zupie i karmita swojego sgsiada.
Podrozniczka zajeta swoje miejsce i karmigc innych — sama zostala nakarmiona.
Kazdy miat role do odegrania. Nikt nie odchodzi od kociotka gltodny.

https://www.youtube.com/watch?v=mnjHesS81ZA — do wykorzystania rowniez
animacja przypowiesci

Po przeczytaniu bajki nauczyciel omawia jg z mtodzieza i zacheca do refleksji na
temat wspotpracy, prosi, by podzielili si¢ swoimi doswiadczeniami i opisali Sytuacje z
zycia, w ktorej mozemy komus co$ da¢, podzieli¢ si¢ z nim, a jednoczes$nie nic nie
tracimy 1 mozemy wiele zyskac.

4. Pomysty na przyjecie nowego kolegi — ,.burza mézgow”
Na koniec lekcji nauczyciel proponuje uczniom ,,burze moézgéw” w matych grupach.
Uczniowie proszeni sg o wymyslenie sposobow w jaki sposdb moga pomoc nowemu
uczniowi — koledze lub kolezance z Ukrainy, ktérzy w najblizszych dniach moga
dotaczy¢ do ich klasy.

Pomysty do wykorzystania: karteczki dobrych mysli oraz kolorowanki ze zwrotami w
jezyku ukrainskim i polskim autorstwa Eli Curyto (https://silamysleniawizualnego.pl/)
do rozwieszenia w szkole:

> https://www.dropbox.com/s/r07sswz77s8rorn/Plik%20A5.pdf?dI=0&fbclid=I
WAR3FtcAV6LzB8jWHdyODGvACWpGud LL8z DeKVeZulGzXr FoMavL

gYTcE
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Scenariusz zaje¢¢ opracowano na podstawie:

1. Mézg odporny na stres - Melanie Greenberg

2. Lekarstwo na zmartwienia. Jak w siedmiu krokach osiggnaé wewngtrzng harmonie
— Robert R. Leahy

3. Ponad Igkiem — Stefan G. Hoffman

4. Materiaty Eli Curyto https://silamysleniawizualnego.pl/

5. Material pobrany ze strony Facebook Psychologiczne Ciekawos$ci

6. Drugi Elementarz, czyli Program Siedmiu Krokow. Program profilaktyki dla
mtodziezy, nauczycieli i rodzicéw, wyd. 3, PARPA, Warszawa 1998.
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