Cwiczenia

SYSTEM ha lekcje wychowawcze

Cwiczenie na obnizenie leku

Zatozenie éwiczenia:
Lek odczuwamy w sytuacji niepewnosci i osamotnienia, kiedy okazuje sie,
ze lek dotyczy wiekszej iloSci os6b to czesto sie ostabia.

Ewiczenie test niedokoficzonych zdan
Przebieg éwiczenia:

Popros uczniow, aby kazdy z nich na kartce zapisat zdanie:

Kiedy dowiedziatem sie, ze mamy powrécié do szkoty, to poczutem.........

Kazdy uczerh ma za zadanie dokoriczy¢ zdanie wpisujgc co on poczut.

Zanim zacznq pisaé méwimy im, ze nauczyciel zbierze kartki i nauczyciel bedzie anonimowo czytat
wypowiedzi uczniéw. Ma to na celu zmniejszenie

leku i anonimowo$¢ wypowiedzi.

Nastepnie nauczyciel zbiera kartki i po kolei czyta odpowiedzi uczniéw

- grupujac je:

Np.: lek, radosé, wkurzenie, obojetnosé itp.

Omoéwienie ¢wiczenia, refleksja:

Nastepnie omawiamy z nastawieniem, ze lek towarzyszyt wielu osobom.

Warto zakohczyé méwigc o strategiach radzenia sobie z lekiem lub pokazujac, ze lek faktycznie
paralizuje, ale lek jest naturalng emocjq towarzyszgcg zmianie.

Strategie radzenia sobie z lekiem

paraliz Urealnij Zrédto leku - powiedz sobie, czy faktycznie to Ci
zagraza teraz? Jezeli nie odtéz to

spiecie ciata Zréb éwiczenia rozluzniajgce — najlepsze sqg izometryczne,
aby napigé miesnie i je rozluznié¢

Obnizenie proceséw Zréb sobie liste zadan i odhaczaj po kolei
poznawczych, pamieci

Zachwianie Wprowad?z rytuaty — niech dzieh ma swéj rytm, skupiaj
bezpieczernistwa sie na dziataniach krétkich i tatwych, ale réb je
systematycznie



Relacje i emocje

SYSTEM

Cwiczenie na uswiadomienie
przyczyn emocji i stanu niepokoju

Zatozenie ¢wiczenia:

Uswiadomienie sobie, ze wiele os6b moze unikaé¢ kontaktowania sie zinnymi osobami, bo obawia
sie, reakcji innych. Brak kontaktéw realnych powoduje niemozliwosé biezqcej weryfikaciji relacji

z innymi osobami. Taka sytuacja miata miejsce w trakcie nauczania zdalnego, to przyczynia sie
do nadinterpretac;ji sytuaciji spotecznych, a osoby reagujgce lekowo majq zdecydowanie wiekszqg
sktonno$¢ do dodawania tresci lekotwérczych.

Przebieg éwiczenia:

Pokazujesz uniom obraz, ktérego fragment zakrywasz i prosisz ich o napisanie, co wedtug nich jest
na zakrytej czesci obrazka. Gdy wszyscy napiszq, odkrywasz obraz i prosisz uczniéw o poréwnanie
stanu rzeczywistego z tym co napisaili.

Uczniowie majq ocenié¢ w jaki stopniu udato im sie odgadnaqé zakrytqg czes¢.

Relacje i emocje

Czy wiesz,

ze dzieki pasji
mozesz poznaé
ciekawych
ludzi?

Omoéwienie ¢wiczenia, refleksja:

Na podstawie tego éwiczenia omawiasz z uczniami tzw. efekt pustki — czyli fakt, ze gdy

nie posiadasz informac;ji (jak na obrazku 1) to i tak tworzysz sobie informacje, w ktérej projektujesz
takie tresci, ktére sq zgodne z Twoim nastawieniem do zycia, tendencjg oceny rzeczywistosci,
przekonaniami.

Na bazie tego mozesz oméwi¢ z uczniami, ze tak duza niewiadoma - jak bedzie wyglgdat powroét
do szkoty, relacje z kolegami, nauczycielami — jest wtasnie takim pustym polem, gdzie dopisujemy
sobie tresci, ktére powodujg nasze emocje: pozytywne lub negatywne.



SYSTEM

Metody przeciwdziatania prokrastynaciji:

Zatozenie éwiczenia:

Prokrastynacja czyli odktadanie realizacji dziatan na pézniej, powoduje obnizanie poczucia spraw-
czosci, leki, brak wiary w swoje sity, ale przede wszystkim poczucie winy. W czasie nauczania
zdalnego wielu uczniéw odktadato wykonywanie prostych zadan, co powodowato nasilenie apatii,
poczucia winy, wycofania sie i obnizenia aktywnosci. Warto pokazaé ten mechanizm uczniom i
nauczy¢ ich dziatania pomimo niecheci.

Przebieg éwiczenia:
Pokaz uczniom film o metodach przeciwdziatania prokrastynaciji:

https://www.youtube.com/watch?v=e3z7xOaUQSsE
Nastepnie popros ucznidéw o wybranie sobie jednejz metod, ktérqg bedzie im najtatwiej wdrozyé.

Po dokonaniu wyboru - podziel zespét klasowy zgodnie z dokonanym wyborem i niech
w zespotach wypracujq sobie sposoby wdrozenia takiego modelu.

Popros o to, aby odpowiedzieli sobie na pytania:

1. Naile - w skali od 1do 100% - sqg gotowi wdrozy¢ takg metode?

2. Na czym konkretnie bedq chcieli sie tego uczyé (np.: codzienni éwicze 30 minut, codziennie
wychodze z psem na poranny spacer, codziennie ucze sie 3 stéwek z jezyka, codziennie
przeczytam jednq strone jakiejs ksiqzki, itp.)

3. Co lub kto moze by¢é wrogiem mojego celu?

4. W jaki sposéb zneutralizuje wroga swojego celu?

5. Kogo poprosze o to, aby mnie wspierat? Przypominat mi o postanowieniu?

6. Co bedzie moja przypominajka? Np. alarm w telefonie, napis nad biurkiem itp.

7. Jak wplote sobie to postanowienie w swéj harmonogram dnia?

Ustal z uczniami, kiedy bedziecie sprawdzaé komu udato sie wytrwaé w postanowieniu, okres|
konkretny czas.

Omowienie éwiczeniaq, refleksja:
W trakcie omawiania z uczniomi tego
éwiczenia wskaz przede wszystkim na aktywnosc

zalezno$é wystepujacaq miedzy aktywnoscig
a pozytywnym nastawieniem do

rzeczywistosci i wysokq samoocena.

che¢ dziatania sukces
podniesienie wewnetrzna
poczucia rados¢

wartosci



