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PROGRAM ZAJEC WSPIERAJACYCH ROZWOJ SPOLECZNY
| EMOCJONALNY UCZNIOW PRZEZYWAJACYCH TRUDNOSCI PO
DOSWIADCZENIACH ZWIAZANYCH Z SYTUACJA PANDEMICZNA

(uczniowie klas VI — VIII szkol podstawowych oraz uczniowie szkot
ponadpodstawowych)

Zalozenia programu.

W ostatnim okresie po dlugotrwatym nauczaniu zdalnym uczniowie wrocili do szkot.
Wprawdzie dzieci 1 mlodziez sg grupa stosunkowo najmniej zagrozong ciezkim przebiegiem
choroby wywotanej wirusem COVID-19, jednak to wlasnie t¢ grupg szczegdlnie silnie mogty
dotkna¢ skutki emocjonalne i spoteczne wywotane pandemia. Dlugi okres nauczania zdalnego,
odizolowanie od bezposrednich interakcji rowiesniczych oraz ograniczenia w dostepnosci do
pomocy w zakresie wsparcia psychologicznego/psychiatrycznego, z uwagi na natozone
wymogi rezimu sanitarnego, w krotkiej 1 dluzszej perspektywie moga skutkowaé
zahamowaniem rozwoju spolecznego lub problemami w obszarze emocjonalnego
funkcjonowania dzieci i miodziezy. Specjalisci przewiduja wzrost ilosci dzieci i mtodziezy
Z zaburzeniami emocjonalnymi oraz przejawiajacymi problemy wychowawcze zwigzane
Z obszarem spotecznym. W ich ocenie wzrasta¢ moga: zaburzenia Ickowe, depresja,
zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, fobie spoleczne, zespOl stresu pourazowego,
samookaleczenia, mysli samobdjcze. Nasila¢ si¢ moga uzaleznienia behawioralne
I cyberprzemoc. Konsekwencjg tego moga by¢ takze trudnos$ci dydaktyczne i nasilone
problemy wychowawcze na terenie szkot. U czes$ci uczniow powrot do szkoty moze wigzac sie
z obawami, lekami, trudno$ciami w odnalezieniu si¢ w systemie klasowym.

W zwiazku z powyzszym waznym czynnikiem w obszarze pracy wychowawczej winna
by¢ obserwacja uczniéw oraz wspolpraca z rodzicami, co stworzy mozliwos¢ szybkiego
diagnozowania trudno$ci i zapobiegania powazniejszym problemom psychicznym uczniow.
Podejmowanie oddziatywan w celu stymulowania rozwoju spoteczno-emocjonalnego u dzieci
1 mtodziezy przyczyni si¢ do zwigkszenia ich kompetencji w sferze radzenia sobie z emocjami,
wplynie na pozytywne funkcjonowanie w relacjach z innymi ludZzmi, a przede wszystkim
ochroni ucznidéw przed negatywnymi skutkami psychicznymi wywotanymi trwajacg pandemia.

W systemie edukacji jednym z waznych narzedzi oddziatywania wychowawczego jest
lekcja wychowawcza, ktéora pozwala na monitorowanie nastrojow i potrzeb ucznidow oraz
obserwacji swobodnych interakcji migedzy uczniami Z uwagi na bezposredni kontakt
Z uczniem i znajomos$¢ jego problemow dziatania podejmowane przez wychowawce moga by¢
najbardziej skuteczne. W celu wsparcia nauczycieli w podejmowaniu oddzialywan
wychowawczych 1 profilaktycznych proponujemy opracowane scenariusze zajeé, ktore
W catosci lub czgéci mozna wykorzystaé w trakcie organizowania przebiegu godziny
wychowawczej.



Cel ogolny:

Stymulowanie rozwoju spoteczno-emocjonalnego uczniéw, wzmocnienie psychiczne
dzieci/mlodziezy, wsparcie w budowaniu wspierajacych relacji w klasie po dlugotrwalym
nauczaniu zdalnym.

Cele szczegélowe:

Ksztattowanie umiejg¢tnosci rozpoznawania, nazywania i rozrézniania emocji.
Ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i sytuacjami nowymi/trudnymi.
Rozwijanie stownictwa okreslajacego rdzne stany emocjonalne.

Ksztaltowanie poczucia wtasnej wartosci i silnej osobowosci.

Wzrost samooceny lub pozycji w grupie rowiesniczej.

Rozwinigcie umiejetnosci spotecznych uczniow.

Rozwinigcie umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania pozytywnych relacji z innymi.
Ksztattowanie prospotecznych postaw, eliminowanie aspotecznych zachowan.
Integracja grupy.

Zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa W grupie.

Poznawanie siebie i swoich reakcji na stres.

Rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie z napigciem pojawiajagcym si¢ w trudnych
sytuacjach.

Rozpoznawanie oznak stresu.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

Poznanie roznych technik antystresowych.

Formy pracy: zajecia grupowe.



Tematyka zaje¢c

Liczba
godzin

Sposoby realizacji

(metody, techniki, ¢wiczenia
edukacyjne, zabawy integracyjne,

itp.)

Zakladane efekty

1. Znam swoja
grupe —
budowanie wigzi
I umiejetnosci
wspotpracy.

1. Powitanie uczestnikow.

2. Wyjasnienie uczestnikom celu
zajec, ich przebiegu i1 czasu
trwania.

3. Cwiczenie ,,Lancuszek
imion”.

4. Ustalenie/przypomnienie
zasad panujacych w grupie na
danych zajeciach:

e (¢wiczenie ,,Moje
oczekiwania i obawy”,

e zawarcie kontraktu
grupowego.

5. Ustalenie przez mtodziez
sposobu, w jaki zaj¢cia beda
si¢ zaczynatly 1 konczyty (np.
okrzyk grupowy, przestanie
iskierki, przybicie sobie
piatki). Rundka, polegajaca na
dokonczeniu zdania:
Najmilszq rzeczq, jaka
przytrafita mi sig w tym
tygodniu bylo ..............
Najsmutniejszq rzeczq, jaka
przytrafita mi sie w tym
tygodniu byto ..............

6. Przeczytanie listy obecnosci.
Pytanie: ,, Co fgczy osoby,
ktore zostaly wyczytane?”

7. Napisanie lub przyczepienie na
tablicy wyrazu ,,grupa”. Dyskus

8. Pytanie dla catego zespotu:

., Czy wazne jest, aby osoby z
tej samej grupy lubity sie?” —
dyskusja.

9. Dyskusja na temat znaczenia
stowa ,,wspotpraca”.

[0. Cwiczenie ,,Skrzynia
pamigci”. Dyskusja.

[1. Cwiczenie ,,Sensacyjna
wiadomos$¢”. Pytania
prowadzacego do grupy.

L2. Zabawa ,,Posag grupy”.

Reintegracja grupy
po okresie
dhugotrwatego
nauczania
zdalnego.
Zwigkszenie
poczucia
bezpieczenstwa
w grupie.
Rozwijanie
umiejetnosci
wspoéltdziatania.
Budowanie
otwartosci

w grupie.
Zachecanie
uczniow do
wspotpracy.
Obserwacja
uczniow.
Wypracowanie
wspolnych norm
i zasad
obowigzujacych
w grupie.




3. Podsumowanie w formie
rundki”.
2. Znam swoje 1. Powitanie uczestnikow, Ksztattowanie
uczucia i potrafi¢ przypomnienie zasad umieje¢tnosci
je wyrazac. porzadkowych. rozpoznawania,
2. Przedstawienie tematyki nazywania
zajec. | rozrozniania
3. Rundka poczatkowa ,, Dzisiaj emocji.
czuje sig...” Ksztaltowanie
4.  Wyjasnienie uczniom pojgcia umiejetnosci
,,’uczucia”. radzenia sobie
5. Cwiczenie ,,Nasza lista z emocjami
uczuc”. I sytuacjami
6. Scenki w parach ,,Co to za nowymi/trudnymi.
uczucie?”. Rozwijanie
7.  Wyrazenie emocji (ustnie lub slownictwa
w formie dramy) okreslajgcego rozne
towarzyszacych uczniom stany emocjonalne.
podczas pandemii. Poznanie i lepsza
8. Zada.nie »Wiem co swiadomos¢ swoich
przezywasz”. uczué.
9. Cwiczenie ruchowe »Wyglada Lepsze
jakby bﬂ"'”' . komunikowanie
L0. Dyskusja na temat: ,,Moja ) ,
maska na uczucia”. SWOlc_h stanow
[1. Mini wyktad na temat emocjonalnych —
,, Komunikat JA”. Z uwzglednieniem
12. ,,Komunikat TY” — odegranie emocji
scenki. _ ) towarzyszacych
L3. ,,Kor;(n_umkat JA” — odegranie uczniom w trakcie
SCenkl. .
L4. Praca indywidualna z kartami pandeml.l, _zdalnego
pracy odnosnie ,,Komunikatu hauczania Itp.
JA”. Poprawa
L5. Rundka,,Z dzisiejszych zajeé komunikacji
zapamigtam...” z innymi poprzez
wyrazanie swoich
uczuc.
Obserwacja
uczniow.
3. Jak radzi¢ sobie 1. Powitanie uczestnikow Rozwijanie
ze stresem. i przypomnienie zasad umiejetnosci
porzadkowych. radzenia sobie
2. Przedstawienie tematyki Z napigciem
zajec. pojawiajacym si¢
3. Rundka: ,, W tym tygodniu w trudnych
zdenerwowato mnie...” sytuacjach
4. Cwiczenie z zaciskaniem Z uwzglednieniem

pigsci 1 napinaniem migsni.




5. Wizualizacja ,,Lew”. sytuacji zwigzanej
6. Sporzadzenie przez Z pandemig.
uczestnikow wspdlnej mapy Wyposazenie
skojarzen do hasta ,,stres”. uczniow
7. Mini wyktad prowadzacego - W umiejetnosé
podanie definicji stresu i jego rozpoznawania
etapow. oznak stresu.
8. Cwiczenie grupowe dotyczace Poznanie r6znych
oznak stresu. technik
9. Szukanie przez uczestnikow antystresowych.
przyczyn stresu. Dyskusja. Rozumienie
10. Wypehianie przez koniecznoéci
uczestnikow tabeli dotyczace;j . -
sytuacji stresowych. p'rzec_lwstawmma
[1. Cwiczenie indywidualne — si¢ niekorzystnym
»Jak sobie radze¢ ze stresem?”. wplywom roéznych
2. Przedstawienie i 0s06b 1 sytuacji.
przepracowanie kolejnych Wzmochienie
metod radzenia sobie ze emocjonalnego
stresem. :
13. Omowienie mozliwosci obszgru rozwolt
skorzystania z pomocy Uczniow.
w sytuacji, kiedy samodzielne Wyposazenie
sposoby radzenia sobie ze uczniow w wiedze
stresem nie pomagaja. dotyczaca
4. Zakonczenie zaj¢¢ rundka pozyskiwania
,,Ot\yarty lfra(g”: ,, Chciatbym pomocy w
powiedzie¢ Wam na .
pozegnanie, ze..."’ sytuacjach
dhugotrwatego
stresu.
Obserwacja
uczniow.
4. Zadbanie 1. Powitanie uczestnikow. Ksztaltowanie
0 swoj dobrostan Przypomnienie zasad umiejetnosci
psychiczny porzadkowych. doswiadczania
z wykorzystaniem 2. Przedstawienie tematyki Swiadomosci
technik zaje¢. Wprowadzenie do biezacej chwili.
uwaznosciowych. ematu. -~ : Rozwijanie
3. Rundka: opisanie swojego zdolno$ci
samopoczucia Za pomoca koncentrowania siq
okreslen zwigzanych z i utrzymywania
pogoda. skupienia uwagi na
4. Cwiczenie ,,Gong”. jednej czynnosci
5. Cwiczenie ,,Uwazne np. oddychaniu,
stuchanie”. chodzeniu.
6. Cwiczenie ,,Stoik z woda”. Cwiczenie
7. Praktyka ,,Uwazne stabilnoéci
chodzenie™. i elastycznosci
uwagi.




8. Skupienie uwagi — Precyzowanie
wprowadzenie do tematu. stanow
9. Cwiczenie ,,Skupienie na rozproszenia uwagi.
dloniach”. Zaznajomienie si¢
10. Zabawa ,,Grupowe liczenie”. Z wlasnym ciatem
L1. Cwiczenie ,,Przewodnik i odczuciami
niewidomego”. Z niego ptyngcymi.
12. Wywiad w parach. Poznanie
13. Medytacja oddechu. sposobow, technik
4. Praktyka ,,Spokojne miejsce”. oddechowych.
15. Bajka o czarnym i biatym Dostrzeganie zmian
wilku — co to znaczy dba ¢ o W rytmie
dobry stan emocjonalny. oddechowym.
Dyskusja. _ Obserwacja
16. Cwiczenie ,,Wysylanie uCZNioW.
dobrych zyczen”.
L7. Rundka,, Najbardziej
zaskoczylo mnie podczas
dzisiejszych zajec....”"
5. Ksztattowanie 1. Powitanie uczestnikow. Rozwijanie
pozytywnej Przypomnienie zasad $wiadomosci
samooceny porzadkowych. mocnych stron
UCZOIOW. 2. Rundka,,Jestem dobry w...". uczniow.
3. Przedstawienie tematu zajec. Wyposazenie
4. Dyskusja w grupie na temat grupy/klasy
samooceny. w informacje na
5. Cwiczenie grupowe — temat samooceny
tworzenie charakterystyki i poczucia wlasnej
osoby z niskg i wysoka wartos$ci.
samooceng. Budowanie
6. Zabawa ,Filizanki”. pozytywnego
7. Zabawa ,Reka”. obrazu wlasnej
8. Cwiczenie ,,Herb”. 0soby u uczniow.
9. Cwiczenie ,,Zareklamuj Wyposazenie
siebie”. uczniow
10. Rundka ,, ChCIa{bym W umiethnoéé
pochwali¢ sig tym, Ze...”. pozytywnego

wypowiadania si¢
0 sobie.

Wsparcie
emocjonalne
uczniow.
Reintegracja
grupy/klasy.
Rozwijanie
umiejetnosci
spotecznych
(komunikacyjnych).
Obserwacja
uczniow.




ZNAM SWOJA GRUPE — BUDOWANIE WIEZI I UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY.

(2 godziny)

Formy pracy: zajecia grupowe.

Cele:

e Reintegracja grupy po okresie dlugotrwatego nauczania zdalnego.

e Zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa w grupie.

e Rozwijanie umiej¢tnosci wspotdziatania.

e Budowanie otwartosci w grupie.

e Zachecanie uczniéw do wspodlpracy.

e Obserwacja ucznidéw (relacje interpersonalne, aktywnos$¢ w zajeciach, okazywane emocje,
niepokojace zachowania itp.).

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikow.

2.  Wyjasnienie uczestnikom celu zaje¢, ich przebiegu i czasu trwania.

3. Cwiczenie ,,Lancuszek imion” - Prowadzacy proponuje zabawe, ktora ma na celu lepsze
poznanie si¢. Kazda osoba ma poda¢ swoje imi¢ oraz jakas ceche swojego charakteru
(okreslenie siebie), ktora zaczyna si¢ na taka sama litere, jak pierwsza litera imienia (np.
Ania — ambitna, Eryk — energiczny). Nastepna osoba ma powtorzy¢ imig¢ i ceche swojego
poprzednika oraz doda¢ swoje imi¢ i swoje okreslenie (w ten sposdb powstaje tancuch
imion i cech wszystkich uczniéw).

Jest to zabawa integracyjna, ale rowniez dobrze éwiczy pamieé. Wazne, aby prowadzgcy
wzmacnial w niej zwlaszcza tych wuczniow, ktorzy bedg mieli jakies problemy z
powtorzeniem wszystkich imion i cech.

4. Ustalenie/przypomnienie zasad panujacych w grupie na danych zajeciach:

¢wiczenie ,,Moje oczekiwania i obawy” - Prowadzacy zawiesza na $cianie dwa
arkusze papieru, na ktorych widnieja poczatki zdan:

., Chciatbym/Chciatabym, abysmy w tej grupie/na tych zajeciach.....
., Najgorsza rzecz, jaka mogtaby mnie spotkac¢ w czasie tych zajec, to...."
(lub ,, Na tych zajeciach najbardziej obawiam sie, ze...”).

Kazdy z uczniéw dostaje samoprzylepne karteczki, na ktérych ma dopisa¢ koncowki
powyzszych zdan 1 przyklei¢ je na duzej kartce. Osoba prowadzaca zajecia réwniez
bierze udziat w tym ¢wiczeniu.

Przy grupie stabo zintegrowanej, przejawiajqcej duzy poziom leku, oporu, mozna
przeprowadzi¢ to ¢wiczenie anonimowo — uczniowie zapisujg dalszy cigg zdan na
karteczkach, nastgpnie wrzucajg je do torebki. Prowadzgcy odczytuje kolejno
wylosowane zdania i zapisuje je na duzym arkuszu.

Podsumowanie i omowienie wynikow ¢wiczenia. Warto sprobowaé pogrupowac
otrzymane rezultaty pracy uczniow i podkresli¢, jak wazne przy ustalaniu zasad pracy
w grupie jest wziecie pod uwage zaréwno oczekiwan jej uczestnikow (bo grupa ma
sprzyjac ich realizacji), jak rowniez obaw jej poszczegdlnych cztonkow (gdy znamy
obawy, wiemy co zrobi¢, aby poczu¢ si¢ bezpieczniej).

2
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10.

e zawarcie kontraktu grupowego - na podstawie arkuszy z poprzedniego ¢wiczenia
uczniowie wspdlnie z prowadzacym ustalajg normy i zasady, ktére beda obowigzywatly
na zajeciach (nalezy je zapisa¢ wyraznie na duzym arkuszu papieru). Na zakonczenie
kazdy (wtacznie z prowadzacym) proszony jest o potwierdzenie przyjecia zawartego
kontraktu poprzez ztozenie wtasnor¢cznego podpisu pod listg zasad.

Wskazowka dla prowadzgcego.

Wazne, aby w kontrakcie znalazly sie takie zasady, ktore:

— zwiekszq poczucie bezpieczenstwa w grupie (np. , nie oceniamy si¢’, , nie
wysmiewamy”, ,,zachowujemy dyskrecje”, itp.)

— dadzg mozliwos¢ indywidualnego wplywu na to, co sie dzieje w grupie (np. ,, Kazdy
ma prawo wyrazi¢ wlasne zdanie”)

— zapewniq dobrowolng aktywnos¢ (,, Nie zmuszamy nikogo do wypowiedzi”, ,, Mam
prawo odmowié udziatu w jakims ¢wiczeniu”)

— okreslg dogodne warunki do wspolnej pracy (,, Zaczynamy punktualnie”, ,, Mowimy
po kolei”, ,, Nie przerywamy sobie”, ,, Wylqczamy telefony komorkowe”).

Ustalenie przez mlodziez sposobu, w jaki zajecia bedg si¢ zaczynaty i1 konczyly (np. okrzyk
grupowy, przestanie iskierki, przybicie sobie pigtki).

Rundka, polegajaca na dokonczeniu zdania:

Najmilszq rzeczq, jaka przytrafita mi sie¢ w tym tygodniu bylo ..............

Najsmutniejszq rzeczq, jaka przytrafita mi sie w tym tygodniu byfo .......

Przeczytanie listy obecnosci.
Pytanie - ,, Co {gczy osoby, ktore zostaly wyczytane?”

Napisanie lub przyczepienie na tablicy wyrazu ,,grupa”. Dyskusja.

Pytanie dla calego zespotu: , Czy wazne jest, aby osoby z tej samej grupy lubity si¢?” —
dyskusja.

Dyskusja na temat znaczenia slowa ,,wspolpraca”.

Cwiczenie ,,Skrzynia pamieci”. Prowadzacy dzieli grupe na zespoly. Kazdy zespot
otrzymuje jedno pudetko, kilka kolorowych pism, nozyczki, mazaki, kartki, itp. Zadaniem
ucznidéw jest wyobrazi¢ sobie, ze pudetko jest skrzynia, ktdra zostanie zakopana i odkopana
dopiero za 100 lat. Majag w niej umiesci¢ 10 zdjeé/obrazkdéw/rysunkdéw/haset, ktore
odzwierciedlajg zycie wspodiczesnie zyjacych ludzi. Prowadzacy informuje, Ze rzeczy te
zostang umieszczone w skrzyni, aby ludzie, ktorzy je otworza za 100 lat dowiedzieli sig,
jak zyliSmy. Nastepnie zespoly kolejno prezentuja swoje prace.

Dyskusja: Prowadzacy proponuje uczniom, aby w tych samych grupach, w ktoérych byli w
tym ¢wiczeniu, porozmawiali o tym, jak uktadata si¢ ich wspdtpraca podczas tworzenia
»Skrzyni czasu”.

Pytania pomocnicze:

e W jaki sposéb zdecydowaliscie si¢ na wybor danych przedmiotow/zdjec?

Czy byt ktos, kto rozdzielat zadania?

Kto byt pomystodawca/liderem?

Czy byly osoby, ktore tylko patrzyty, nie braty czynnego udzialu w ¢wiczeniu?

Czy byly wsrod Was takie osoby, ktére przeszkadzaty w budowie skrzyni?

Czy wszyscy zgadzajg si¢ z dokonanym wyborem?




11.

12.

e Jakich zasad przestrzegaliscie podczas Waszej pracy?

e (Co pomagalo Wam wykonac¢ to zadanie — jakie czynnosci, stowa, zasady?

e Jakie sg zasady dobrej komunikacji i wspotpracy w grupie?

Prowadzacy spisuje na duzym arkuszu wszystkie pomysty uczniéw dotyczace zasad dobrej
wspotpracy.

Cwiczenie ,,Sensacyjna wiadomos¢”. Uczestnicy dziela sie na trzyosobowe grupy, ktore
tworza zespot redakcyjny. Kazdy zespot otrzymuje dwie strony z gazety. Dwie osoby
obejmujg si¢ 1 stajg boso na jednej z nich. Sg oni ,,sensacja tygodnia”. Trzecia osoba jest
reporterem i ma za zadanie rozktada¢ przed dwdjka swoich kolegéw drugg strong z gazety,
na ktorag majg przej$¢. Nastepnie podnosi pierwsza stron¢ i ponownie kladzie przed swojg
druzyna, ktora dzigki temu posuwa si¢ do przodu. W ten sposob ,,sensacja tygodnia” dociera
do redakcji. Kazda druzyna stara si¢ dotrze¢ do redakcji jak najszybciej nie niszczac gazety.
Na zakonczenie ¢wiczenia prowadzacy zadaje grupie pytania:

e (Czy udato si¢ wam wykona¢ zadanie?

e Od czego to zalezalo?

e Jak mi si¢ uktadata wspolpraca z grupa?.

Zabawa ,,Posgg grupy”. Uczestnicy tworza dowolng figure, ktora odwzorowuje ich
zwigzki w grupie. Nastepnie pod kierownictwem prowadzacego opisuja swoje uczucia
Zwigzane z zajmowanym miejscem w posagu.

13. Podsumowanie w formie ,,rundki”.
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ZNAM SWOJE UCZUCIA I POTRAFIE JE WYRAZAC
(2 godziny)

Formy pracy: zajecia grupowe.

Cele:

Ksztatltowanie umiej¢tnosci rozpoznawania, nazywania i rozrézniania emocji.
Ksztatltowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i sytuacjami nowymi/trudnymi.
Rozwijanie stownictwa okreslajacego rdzne stany emocjonalne.

Poznanie 1 lepsza sSwiadomos¢ swoich uczud.

Lepsze komunikowanie swoich stanéw emocjonalnych — z uwzglednieniem emocji
towarzyszacych uczniom w trakcie pandemii, zdalnego nauczania itp.

Poprawa komunikacji z innymi poprzez wyrazanie swoich uczuc.

Obserwacja uczniow (relacje interpersonalne, aktywno$¢ w zajgciach, okazywane emocje,
niepokojace zachowania itp.).

Przebieg zajeé:

1.

2.

Powitanie uczestnikéw. Przypomnienie zasad porzadkowych.
Przedstawienie tematyki zajec.

Rundka poczatkowa. Dokoncz zdanie: ,, Dzisiaj czuje sig ....".
Wyjasnienie uczniom pojecia ,,uczucia”.

Cwiczenie ,,Nasza lista uczu¢”. Prowadzacy prosi uczniéw o podanie nazw wszystkich
uczué, ktore znajg. Zostaja one zapisane na papierze/tablicy i ponumerowane. Warto
zacheci¢ uczniow do wymyslenia jak najwiekszej liczby uczué, moga by¢ rowniez emocje
zblizone do siebie, np. lek 1 niepoko;.

Po spisaniu wszystkich pomystow lista zostaje omoéwiona pod katem ilosci emocji
przyjemnych 1 nieprzyjemnych, fatwych do wyrazania i trudnych, uczu¢ przezywanych
czesto 1 rzadko.

Cwiczenie mozna rowniez zakonczy¢ pytaniem dotyczacym istoty emocji:

,D0 czego stuza nam uczucia? Czy sa nam do czego$ potrzebne?”.

Warto, aby w rozmowie pojawily si¢ rozne funkcje uczué (np. uczucia petnig role
informacyjna, bo wskazuja, co jest dobre, a co nam zagraza; chronig np. przed
niebezpieczenstwem, sprzyjaja nawigzywaniu bliskich relacji, sa3 komunikatem o nas
samych, etc.).

Scenki w parach ,,Co to za uczucie ?”. Uczestnicy dobierajg si¢ w pary, w ktorych kazda
losuje po dwa losy z wcze$niej przygotowanymi numerami. Wylosowany numer oznacza
nazwe uczucia ze stworzonej w poprzednim ¢wiczeniu listy. Kazda para przygotowuje
scenke na temat wylosowanego uczucia, ktorg nastepnie prezentuje grupie. Zadaniem grupy
jest odgadna¢, o jakim uczuciu méwi dana osoba.

Wskazowka dla prowadzgcego.

Nalezy powiedzie¢ uczniom, aby tworzgc scenke zwrocili uwage na:

® po czym mozna poznac, ze ktos przezywa to uczucie?

np. kiedy przezywam to uczucie zaciskam piesci, usmiecham sig, z oczu ptyng mi {zy;

® co si¢ dzieje z Twoim cialem, gdy przezywasz to uczucie?
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10.

np. serce szybciej bije, poce sig, Sciska mnie w Zolgdku,

e jak si¢ zachowujesz pod wpbywem tego uczucia?

np. krzycze, tupie nogami, rzucam przedmiotami, skacze;

e jak sobie mozna poradzic¢ z tym uczuciem, gdy jest ono dla nas nieprzyjemne?

np. porozmawia¢ z kims, przytulic sie do kogos, zjes¢ cos stodkiego.

Rozmowa na temat ¢wiczenia: Czy trudno byto mowi¢ o uczuciach? O ktorych byto tatwo
mowic, a o ktorych trudno 1 dlaczego? Czy byty problemy ze zgadnigciem nazwy emocji
I Z czym zwigzane byly te trudno$ci (np. w taki sam sposéb reaguje na dwie rdzne
emocje)?.

Prowadzacy prosi che¢tnych uczniow o wyrazenie w formie ustnej lub w formie dramy
emocji towarzyszacych im w trakcie pandemii, odizolowania/kwarantanny, zdalnego
nauczania itp. Dyskusja na temat podobienstwa i réznic w przezywaniu sytuacji, ktorym
poddane jest aktualnie cale spoteczenstwo.

Zadanie ,,Wiem co przezywasz”. Prowadzacy rozdaje kartki ze zdjeciami 0sob,
wyrazajacych rozne emocje. Zadaniem grupy jest odgadnigcie, jakg emocj¢ przezywa osoba
na zdj¢ciu.

Cwiczenie moze byé wprowadzeniem do rozmowy na temat rozbiezno$ci w postrzeganiu
emocji, ich mozliwych przyczyn i1 skutkow, jakie moze nie$¢ niewlasciwe odczytanie
emocji drugiej osoby.

Cwiczenie ruchowe ,,Wyglada jakby byl ...” (podniesienie energii grupy).

Osoba prowadzaca opowiada krotko o tym, ze emocje mozna czg¢sto rozpozna¢ po tym, CO
si¢ dzieje z cialem osoby je przezywajacej, np. cztowiek smutny trzyma glowe nisko, patrzy
w podlogg, jest zgarbiony, etc. Zachg¢ca ucznidéw do wstania i poruszania si¢ W sposob
wyrazajacy rozne emocje. Po ustyszeniu nazwy danej emocji, uczniowie majg poruszac si¢
jak osoba ja przezywajaca.

,Chodzimy jak osoby zmeczone/smutne/wesote/zezloszczone/wsciekte/wystraszone...etc.”

Dyskusja na temat ,,Moja maska na uczucia” Zachecenie uczniéw do rozmowy na temat:
Dlaczego ludzie ukrywajg swoje prawdziwe uczucia?.

Prowadzacy mowi, ze ukrywanie prawdziwych emocji podobne jest do naktadania maski
W postaci innego uczucia lub zachowania. Pytanie do uczniéw: ,,W jakich sytuacjach
zdarza Wam si¢ zaktada¢ maski czy zachowywaé si¢ obronnie?”. Wszystkie pomysty
uczniéw nalezy spisa¢ na tablicy (lub duzym arkuszu papieru).

Przyklad: zakladam maske, gdy: kto§ mnie wySmiewa; gdy zapomng o czym$§ waznym; nie
jestem czego$ pewien; chee sie zaprezentowac przed kims; obawiam si¢ okazania swoich
prawdziwych uczué, bo moze mnie spotka¢ niezrozumienie; chce pokazac, ze jestem silny,
etc.

Warto zachecic¢ uczniow do opowiedzenia o sytuacjach, w ktorych zdarzyto im sie ,, zalozy¢
maske”. Przy tym dobrze jest zaznaczyé, ze ukrywanie swoich uczu¢ zdarza sie wielu
ludziom, zZe nie swiadczy to o nas zle, Ze mamy mozliwos¢ zmiany swojego zachowania, etc.
Zdarza sie, ze uczestnicy zaje¢ majq trudnosc¢ z nazywaniem czy przypomnieniem sobie
uczuc, ktorych doznawali. Nalezy wtedy powiedziec, ze rowniez niektore zachowania mogg
by¢ ,,maskq”, np. gdy czuje do kogos ztos¢, zamiast o tym powiedzie¢ milcze w stosunku do
tej osoby. Inne przyklady zachowan, ktore mogq swiadczy¢ o ukrywaniu prawdziwych
odczuc¢: Smiech, nadmierna gadatliwos¢, obwinianie kogos, blaznowanie, buntowanie sig,
przeklinanie, podlizywanie sie, unikanie kontaktow, udawanie, Ze jest si¢ zajetym,
przejawianie aspotecznych zachowan, picie alkoholu itp. Prowadzgcy mozZe rowniez
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11.

12.

zapytac¢ uczniow, co mozna pomysle¢ o osobie, ktora tak si¢ zachowuje lub nie mowi
prawdy o sobie?.

Cwiczenie to jest przydatne w pracy szczegélnie z tymi uczniami, ktorzy przejawiajq rézne
trudnosci szkolne. Mogq one stanowi¢ wtasnie forme ,,maski”. Poza tym uczniowie, ktorzy
majq gorsze wyniki w nauce lub inne trudnosci w przyswajaniu wiedzy, czesto czujg sig
gorsi od innych, malo wartosciowi czy nawet gltupi. Jednoczesnie majg ogromny opor przed
powiedzeniem o swoich przezyciach. Czesto wiec przejawiajq postawe lekcewazgcg w
stosunku do nauki szkolnej, nauczycieli, rodzicow, buntujq sie, popadajq w uzaleznienia lub
inne destrukcje. Pokazanie w bezpiecznych warunkach przyczyn tego rodzaju zachowan
oraz mozliwosci ich zmiany wydaje sie by¢ waznym elementem na drodze budowania
poczucia wlasnej wartosci i wlasciwego obrazu siebie.

Mini wyklad na temat ,,Komunikat JA”.

Wskazowki dla prowadzgcego.

,, Komunikat JA” - gdy zachowanie drugiej osoby jest dla nas niemozliwe do
zaakceptowania, porozumiewanie sig jest trudne. Najczesciej przeZywamy wowczas szereg
nieprzyjemnych, silnych emocji i wyrazamy je w sposob, ktory moze by¢ agresywny (np.
wyzywamy kogos, krzyczymy, uderzamy, obrazamy kogos, itp.). Odpowiedzig na takie
zachowanie jest zazwyczaj atak i odparcie zarzutow, co powoduje pogtebienie konfliktu i
trudnosci z jego rozwiqzaniem.

,, Komunikat JA” pomaga radzi¢ sobie z wtasnymi uczuciami w takich sytuacjach. Polega
on na tym, aby otwarcie i we wlasnym imieniu poinformowac¢ drugg osobe, dlaczego dane
zachowanie stanowi dla nas problem, jak odbieramy te sytuacje oraz jakie uczucia ona w
nas wzbudza. Uzywajgc “komunikatu JA” bierzemy na siebie odpowiedzialnos¢ za nasze
uczucia, informujemy o nich wprost, pozostawiajgc drugiej osobie decyzje co do zmiany
zachowania. Stosowanie ,, komunikatu ja” jest jedng z gtownych technik asertywnych.
Petny , komunikat JA” zawiera:

Informacje o moich uczuciach, jakie dana sytuacja wywotata we mnie ,,CZUJE...” (np.
ztosci mnie...)

Wskazanie zachowania lub sytuacji, ktora jest problemem ,,KIEDY...” (gdy na mnie
krzyczysz)

Wyjasnienie, dlaczego to stanowi dla mnie problem ,,PONIEWAZ...” (poniewaz trudno mi
Jjest sig wtedy skupic¢ na rozmowie z Tobg).

~Komunikat TY...” — odegranie scenki.

Osoba prowadzaca prosi dwoch ochotnikow o odegranie scenki (tekst scenki uczniowie
otrzymuja napisany na kartkach).

Przyktadowa scenka:

Justyna jest mtodszq kolezankg Ani. Dziewczyny chodzq razem na kotko przyrodnicze. Na
jednym z nich nauczyciel poprosit o wykonanie plakatu dotyczgcego ochrony srodowiska.
Justyna: , Ania... czy mogtabys mi pomoc w wymysleniu hasta? Nie mam zadnych
pomystow.”

Ania: ,,Spadaj!!! Nie widzisz, ze jestem zajeta!? | Zostato nam mato czasu!!! Nie trzeba byto
sig zapisywac na to kotko skoro nie potrafisz poradzic¢ sobie z tak gtupim zadaniem!!!”
Prowadzacy wskazuje, ze zachowanie Ani jest typowym przyktadem komunikatow TY,
ktore czgsto styszymy w podobnych sytuacjach.

Pytania do dyskusji:

e Co w tej sytuacji mogta poczu¢ Justyna?

e Co czula Ania?

e (Czy zachowanie Ani pomogto rozwigzac t¢ sytuacje?.
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13.

14.

15.

»Komunikat JA...” - odegranie scenki.

W tym ¢wiczeniu uczniowie majg odegra¢ scenke dotyczaca komunikatu JA.
Przyktadowa scenka:

Justyna jest mtodszq kolezankg Ani. Dziewczyny chodzq razem na kotko przyrodnicze. Na
jednym z nich nauczyciel poprosit o wykonanie plakatu dotyczgcego ochrony srodowiska.
Justyna: ,,Ania... czy mogtabys mi pomoc w wymysleniu hasta? Nie mam Zadnych
pomystow.”

Ania: ,,Justyna, denerwuje mnie to, gdy prosisz mnie o pomoc kiedy jestem bardzo zajeta,
przeszkadza mi to, nie moge si¢ skupic¢ nad swojq pracq. Jak uda mi sie wymysli¢ hasto na
swoj plakat wtedy postaram Ci sig pomoc”.

Prowadzacy informuje, ze w tej scence uzyto komunikatu JA, ktory pozwala innej osobie
dowiedziec si¢, co czujesz, dlaczego tak si¢ czujesz oraz czego oczekujesz od tej osoby.

Praca indywidualna - prowadzacy rozdaje karty pracy. Zadaniem uczniow jest:
e Odszuka¢ komunikaty typu ,,JA”.

e Do opisanych sytuacji utworzy¢ komunikaty typu ,,JA”.

Uczniowie prezentuja swoje odpowiedzi. Omowienie ¢wiczenia.

Zakonczenie spotkania. Uczniowie w formie rundki konczg zdanie ,, Z dzisiejszych zajec

2

zapamietam.... " .
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ZALACZNIK

Wsrod poniiszych zdan odszukaj komunikaty typu ,,JA°’.

CoNo~LNE

14
15
16

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Nie lubig, kiedy si¢ spozniasz na umowione spotkanie.
Znowu brzydko sie ubratas.
Przestan sie uzalac nad sobq i wez si¢ do roboty.
Oczekuje, ze cos z tym zrobisz i powiadomisz mnie 0 swojej decyzji.
Przeszkadza mi to, Ze rozmawiasz.
Nie lubig czekad na kogos, zdenerwowalam sie czekajgc na ciebie.
Jestes wyjgtkowo nieodpowiedzialna, spoznitas sie trzy kwadranse.
Nie chce, abys Zle mowit o koledze.
Takiego nieodpowiedzialnego ucznia to ze swiecq szukac.
. To Twoja wina, przez ciebie nie zdgzytam zrobic¢ pracy na czas.
. Starasz si¢ wykrecic¢ od swoich obowigzkow.
. Jestes leniwy, wciqz odkiadasz wszystko na pozniej.
. Musisz lepiej planowac swoje zajecia w ciggu dnia, wowczas ze wszystkim zdgzysz na
Czas.
. Przestan wtrgcac¢ sie w nie swoje sprawy.
. Denerwujg mnie te smiechy, nie lubie takich sytuacji.
. To zZenujqce, co zrobites. Czy naprawde nie wiesz, jak nalezato si¢ zachowac? Dlaczego
wciqgz zapominasz o moich wskazowkach? Ile razy mam Ci powtarzac¢? Czy to jest takie
trudne?.
Nie moge skupi¢ sie w takim bataganie.
Nie jestes dobry z zadan, ale nie martw sie.
Jest mi przykro, gdy zapominasz o naszej umowie.
Jestes najlepszy. Jestem pewna, zZe dasz sobie z tym rade.
Zachowujesz si¢ jak przedszkolak. Ty nigdy nic dobrego nie zrobifes.
Nie rozumiem dlaczego nie chcesz pojechac z nami do cioci.
Nie pozwalam, abys na mnie krzyczal.
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ZALACZNIK

Utworz do opisanych sytuacji komunikaty typu ,,JA”.

CoNo~LNE

Kolega nie zwraca pozyczonej ksigzki.

Kolega po raz kolejny spoznia si¢ na omowione spotkanie.
Kolezanka przeszkadza Ci w trakcie lekcji.

Siostra zrobita balagan w Twoim pokoju.

Kolega mowi do Ciebie po przezwisku, ktorego nie lubisz.
Kolezanka zdradza Twoje sekrety.

Kolezanka nie dotrzymuje obietnicy.

Kolezanka krytykuje Twoj ubior.

Kolega krzyczy na Ciebie.

. Kolega nie oddaje pozyczonej ksigzki.

. Kolega zniszczyl Twoje rzeczy.

. Kolezanka przeszkadza Ci w nauce.

. Kolezanka bez pozwolenia bierze Twoje rzeczy.
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JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM
(2 godziny)

Formy pracy: zajecia grupowe.

Cele:

Rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie z napigciem pojawiajacym si¢ w trudnych
sytuacjach z uwzglednieniem sytuacji zwigzanej z pandemia.

Wyposazenie ucznidéw w umiejetno$¢ rozpoznawania oznak stresu.

Poznanie roznych technik antystresowych.

Rozumienie konieczno$ci przeciwstawiania si¢ niekorzystnym wptywom réznych osob
i sytuacji.

Wzmocnienie emocjonalnego obszaru rozwoju uczniow.

Wyposazenie ucznidow w wiedze dotyczaca pozyskiwania pomocy w sytuacjach
dlugotrwatego stresu.

Obserwacja uczniow (relacje interpersonalne, aktywnos¢ w zajgciach, okazywane emocje,
niepokojace zachowania itp.).

Przebieg zajeé:

1.

2.

Powitanie uczestnikow i przypomnienie zasad porzadkowych.

Przedstawienie tematyki zaje¢. Wychowawca omawia rézne sytuacje trudne (w tym
sytuacje zwigzang z pandemig) Zwraca uwagg na fakt, iz kazdy cztowiek, indywidualnie do
swoich predyspozycji reaguje na sytuacje nowe/trudne.

Rundka: ,, W tym tygodniu zdenerwowato mnie...".

Prowadzacy prosi o wykonanie ¢wiczenia przez grupe. Kazdy uczestnik unosi w gore
jedng reke 1 przez 5 minut maksymalnie zaciska pies¢ 1 napina migsnie, ¢wiczenie
przerywamy jesli zaczyna drze¢ reka. Cwiczenie to pokazuje reakcje organizmu na
dhugotrwate obcigzenie bodzcem.

Wizualizacja ,,Lew” — prowadzacy opowiada historyjke¢ o Iwie, uczniowie zamykaja oczy.
Uczniowie opowiadaja o swoich reakcjach. Wniosek: ,Nasze myS$li tworza nasza
rzeczywistos¢”.

Historyjka o Iwie.

,»Wyobraz sobie, ze budzisz si¢ rano i1 zauwazasz, ze w twoim pokoju siedzi wielki lew,
Z otwartg paszczg 1 wielkimi ktami, gotowy do skoku. Co czujesz?”

Tutaj czas na krotkie sygnaly od uczestnikow w odpowiedzi na pytania. Na ogot uczestnicy
mowiq o strachu, choé mogq tez czasem wymienic inne emocje, np. ,,zdziwienie” itd. Jednak
na ogot istnieje zgoda na to, ze gdyby rzeczywiscie tak bylo, to wiekszos¢ ludzi bytaby w
panice.

Kontynuujac historyjke prowadzacy mowi:

,»A teraz wyobraz sobie, ze orientujesz si¢, ze ten rzekomy lew to tylko wypchany, martwy
rekwizyt. Co czujesz po stwierdzeniu tego faktu?”.

Znowu czas na odpowiedzi.

Prowadzacy kontynuuje:

,»A wigc emocje zmienity si¢ radykalnie. Tymczasem w rzeczywistosci nic si¢ nie zmienito:
lew od poczatku byl tylko rekwizytem. Zmienito si¢ tylko nasze myslenie o tym, co
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widzimy. A wigc nasze emocje zalezg nie tyle od sytuacji, co raczej od tego, co o tej
sytuacji myslimy. Zatem tak dtugo, jak myslimy o sytuacji jako zagrazajacej — odczuwamy
lek, gdy myslimy, Ze co$ nas ogranicza — ztos$¢ itd. Nasze myslenie moze si¢ jednak zmienic¢
— badz to na skutek doptywu nowych informacji (wyjasnien), badz tez dzigki umiejetnosci
poradzenia sobie z zagrozeniem czy pokonania przeszkody. Rzecz ma si¢ podobnie jak z
uczniem, ktdry po przygotowaniu si¢ do klasdéwki mniej si¢ jej boi, albo z kim§, kto umie
poradzi¢ sobie z usterka jakiegos$ urzadzenia — i nie musi si¢ juz dalej ztosci¢ ani niepokoic”.

Uczestnicy sporzadzaja wspélng mape skojarzen do hasta ,,stres”. Jedna osoba zapisuje
na arkuszu papieru odpowiedzi.
Przyktadowe skojarzania:

e napigcie,

negatywne emocje,

zle odczucia,

ztose,

przykre doznania,

silne przezycia,

nerwowa reakcja,

brak zdolnosci logicznego myslenia,
zaburzenie emocji,

silne uleganie emocjom itp.
Omowienie udzielonych odpowiedzi.

Mini wyklad. Prowadzacy podaje definicje stresu i jego etapy.

Stownik jezyka polskiego podaje ,,stres — jest to stan mobilizacji sit organizmu bedacy
reakcja na negatywne bodzce fizyczne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do zaburzen
czynno$ciowych a nawet do schorzen organicznych”.

Etapy stresu:

etap alarmu — w sytuacji zagrozenia — adrenalina, mobilizacja sit (krotkotrwaly pomaga
w sytuacjach ekstremalnych),

etap obrony - walka lub ucieczka, maskujemy uczucia, thumimy emocje, uzywki,

etap rezygnacji — poddajemy sie, konsekwencje zdrowotne, choroby, nerwice.

Cwiczenie grupowe ,,Oznaki stresu”.

Prowadzacy dzieli grup¢ na 3 zespoty, kazdy zespdt tworzy list¢ oznak stresu jakie
widoczne s3 u cztowieka. Nastgpnie wywiesza swoja liste¢ w widocznym miejscu 1
podkresla na czerwono objawy fizjologiczne, na zielono emocje, na z6tto zachowania, na
niebiesko sprawnos¢ myslenia.

OBJAWY FIZJOLOGICZNE: pocenie si¢, drzenie rak i ndg.

SPRAWNOSC MYSLENIA: luki w pamigci, obsesyjne trzymanie si¢ jednej mysli,
trudnosci w koncentracji, zapominanie.

EMOCIE: Iek, nerwowos¢, ztos¢, depresja, zamykanie si¢ w sobie.

ZACHOWANIE: agresja, nerwowy $miech, tiki nerwowe.

Przyczyny stresu.

Uczestnicy tworzg liste roznorodnych przyczyn wywolujacych w nas negatywne emocje.
Uczniowie w trzech grupach przygotowuja odpowiedzi, nastepnie prezentuja je przed
grupa. Jedna osoba zapisuje na arkuszu papieru przyktady np.:

e niepowodzenia w pracy/szkole,

18



e problemy ze zdrowiem,

e Drak pracy,

e problemy materialne,

e przepracowanie i przemeczenie,

e Kkidtnia z kolega,

e przyjmowanie zbyt duzej liczby obowigzkow itp.,

przecigzenie nauka,

monotonia zycia, rutyna,

sprawdziany, egzaminy,

wizyta u dentysty,

ktotnia z rodzicami,

rozwod rodzicow itp.

Po prezentacji 1 dyskusji, prowadzacy podsumowuje otrzymane wyniki pracy i omawia
obszary i1 przyczyny, ktore maja wplyw na powstanie sytuacji stresowych.

10. Sytuacje stresowe: uczniowie piszg na formularzach w tabeli jakie drobne sytuacje
stresowe przezyli ostatnio, jakie wazne wydarzenia w ich zyciu moga wywotac stres (w
ciggu nastepnych 6 miesigcy).

Co mnie ostatnio zestresowato: Jakie wazne dla mnie wydarzenia w moim
zyciu moga spowodowac stres (w ciaggu
nastepnych 6 miesiecy):

Wspdlne omdwienie: podobne sytuacje.

11. Jak sobie radze¢ ze stresem?
Uczestnicy zaje¢ maja za zadanie wypeknienie tabeli o indywidualnych sposobach radzenia
sobie ze stresem.

Wsrod ponizszych prostokatow wybierz 1 zaznacz X typowe dla Ciebie sposoby radzenia
sobie ze stresem. W wolnym polu wpisz — jezeli masz — swoj sposob (w tabeli).

Chodzg na diugie spacery
Stucham muzyki

Gram na instrumencie muzycznym
Jem zdrowa Zywno§¢
Chodzg na koncerty, imprezy
Maluje lub rysuje

Uprawiam gry zespotowe
Pracuje na dzialce

Spotykam si¢ z przyjaciéimi
Poswiecam czas na hobby
Medytuje
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Czytam ksiazki

Jezdze na rowerze

Cwicze na sitowni
Praktykuje joge

Hoduje w domu zwierzatko
Inne:

Wspdlne omdwienie.

12.

Metody radzenia sobie ze stresem (takze w sytuacjach nowych np. zwigzanych z
pandemiy).

Wywieszenie planszy przedstawiajacej przykladowe metody radzenia sobie ze stresem:

e pozytywne myslenie,

e obrbcenie trudnej sytuacji w zart,

e rozmowa z bliska osoba,

e (wiczenia fizyczne,

e (¢wiczenia relaksacyjne.

Glosno odczytujemy informacje z planszy i zapewniamy, ze omowimy i doswiadczymy
kazda metode.

Metoda | - POZYTYWNE MYSLENIE

o Jes-tem su-per”
Cwiczenie podnoszace poziom pozytywnej energii w sobie.
Stan prosto, kolana lekko zgigte. Pochyl si¢, a nastgpnie dotknij dtonmi podiogi. Potem
wyprostowujac si¢ powoli, daj sobie klapsa w uda, po czym uderz si¢ w piersi. Unoszac
rece nad glowe zawotaj: JES-TEM SU-PER. Wolaj, energicznie klaszczac. Cwiczenie
powtdrz trzy lub cztery razy, za kazdym razem wykonujac je coraz szybciej.

e Licz swoje zalety.
Pomysl o swoich siedmiu pozytywnych cechach. Zapisz je na kartce. Nastepnie
przeksztal¢ je w zaklecia, pamigtajac, aby miaty one forme czasu terazniejszego, np.
»Jestem silny 1 spokojny”.
»Jestem pelen energii i osiggam cele”.
»W kazdej trudnej sytuacji ufam w swoje sity wewnetrzne”.
Kazdy z uczestnikow glosno 1 z glebokim przekonaniem wypowiada swoje zaklecia.

Metoda Il - OBRACANIE TRUDNYCH SYTUACJI W ZART

e Ale jaja”. Uczestnicy do podanych ponizej problematycznych sytuacji tworza
humorystyczne zakonczenia:
,2Dowiadujesz si¢ od kolezanki, Zze twoje dobre przyjaciotki opowiadaja o tobie rdézne
nieprzyjemne plotki”.
,»Stoisz na dworcu kolejowym 1 czekasz na pociag. Nagle styszysz, ze pociag spozni si¢
0 1 godzing. Nie zdazysz na umoéwione spotkanie. Jestes wsciekty”.

Metoda 11 - ROZMOWA Z BLISKA OSOBA

Poczuj energi¢ przyjaciela.

Uczestnicy dobieraja si¢ parami. Dzielg si¢ na osobe A i B. Kolejno, poczawszy od osoby
A, rozmawiajg po trzy minuty na temat: ,,Najbardziej w zyciu batem sig...”

Omoéwienie ¢wiczenia na forum - co nowego odkrylem u siebie podczas tego ¢wiczenia?
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Metoda 1V - CWICZENIA FIZYCZNE

e W sadzie.
Stan na palcach lewej, a nastgpnie prawej stopy i unoszac rece wyobraz sobie, ze
zbierasz jabtka z drzewa.

Metoda V - CWICZENIA RELAKSACYJNE

e Relaksacja:
uczniowie rysuja dom obiema rekami jednoczes$nie (forma relaksacji),
wizualizacja.

»Zamknij oczy 1 gleboko si¢ odprez. Przenie$ si¢ mysla do znanego ci pomieszczenia, na
przyktad do sypialni lub salonu. Przypomnij sobie znane ci szczeg6ly, takie jak kolor dywanu,
ustawienie mebli, blaski i cienie. Oczyma wyobrazni zobacz siebie, jak spacerujesz po pokoju,
siedzisz w wygodnym fotelu lub lezysz na kanapie. Nastepnie przywotaj z pamiegci przyjemne
wydarzenia sprzed kilku dni; najlepiej takie, ktore byty zrodlem mitych doznan fizycznych, jak
na przyktad jedzenie smacznego positku, otrzymanie dobrej wiadomosci, ptywanie w chtodne;j
wodzie. Przypomnij sobie t¢ scen¢ jak najdokladniej i ponownie przezywaj tamte urocze
chwile. Teraz z kolei wyobraz sobie, ze przebywasz w jakiej$ siclankowej miejscowosci na
tonie natury; lezysz na migkkiej zielonej trawie nad brzegiem orzeZwiajacego strumienia albo
wedrujesz przez pickny, bujny las. Moze to by¢ miejsce, w ktérym naprawde bytes, Iub tez
stworzone w wyobrazni, idealne otoczenie, w ktorym pragnalby$ sie znalez¢. Zadbaj o
szczegolly; stworz je zgodnie ze swym pragnieniem.”

Uczniowie omawiaja swoje odczucia.

13. Omowienie mozliwosci skorzystania z pomocy w sytuacji, kiedy samodzielne sposoby
radzenia sobie ze stresem nie pomagaja. Np.:
e rozmowa z rodzicem, wychowawca/nauczycielem, psychologiem/pedagogiem
szkolnym,
e rozmowa z psychologiem w poradni psychologiczno-pedagogicznej,
e telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111,
e kontakt z O$rodkiem Interwencji Kryzysowe;.

14. Zakonczenie zaje¢¢ rundka ,,Otwarty krag”.

Uczestnicy siadajg w kregu, kazdy ma dokonczy¢ zdanie: ,,Chcialbym powiedzie¢ wam na
pozegnanie, ze...”
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ZADBANIE O SWOJ DOBROSTAN PSYCHICZNY Z WYKORZYSTANIEM
TECHNIK UWAZNOSCIOWYCH
(3 godziny)

Formy pracy: zajecia grupowe.

Cele:

Ksztattowanie umiejetnosci doswiadczania $wiadomosci biezacej chwili.

Rozwijanie zdolnos$ci koncentrowania si¢ i utrzymywania skupienia uwagi na jednej
czynnosci np. oddychaniu, chodzeniu.

Cwiczenie stabilnosci i elastycznosci uwagi.

Precyzowanie standw rozproszenia uwagi.

Zaznajomienie si¢ z wlasnym cialem 1 odczuciami z niego ptynacymi.

Poznanie sposobow, technik oddechowych.

Dostrzeganie zmian w rytmie oddechowym.

Obserwacja uczniow (relacje interpersonalne, aktywnos¢ w zajgciach, okazywane emocje,
niepokojace zachowania itp.).

Przebieg zajeé:

1.

2.

Powitanie uczestnikow. Przypomnienie zasad porzadkowych.

Przedstawienie tematyki zajeé. Wprowadzenie do tematu.

Nauczanie zdalne 1 wiele godzin spedzanych przed ekranem komputera, brak mozliwosci
budowania naturalnych relacji réwiesniczych, niepewno$¢ co do wlasciwego
przygotowania egzaminOw/matur, ekspozycja na stres, poczucie zagrozenia, lek,
wycofanie, zniechecenie, obnizony nastrdj — tego obecnie do§wiadcza ogromna grupa
dzieci i nastolatkoéw. Zadbanie o swoj dobrostan psychiczny, z wykorzystaniem technik
uwaznosciowych jest jednym ze sposobow na poszukiwanie w sobie spokoju, na
wybrzmienie trudnych emocji 1 drgzacych mysli. Praktyki powinny odbywaé si¢ w
atmosferze akceptacji, bez oceniania, z otwarto$cig na przyjecie tego co przyjemne i tego,
co uwiera. Praktyki uwaznos$ciowe pokazuja, ze mozna akceptowaé wydarzenia, uczucia i
mys$li bez cigglego ich oceniania. Dzigki czemu mozna nauczy¢ si¢ obserwowaé i
doswiadcza¢ emocji bez koniecznos$ci ich natychmiastowej zmiany.

Definicja wg. Jona Kabat-Zinna:

»Uwazinosé oznacza twracanie uwagi w szczegolny sposob: celowo, w chwili obecnej i
bez oceniania.”

Rundka poczatkowa: kazdy z uczestnikOw stara si¢ opisa¢ swoje samopoczucie za pomoca
okreslen zwigzanych z pogoda, np. ,, Dzisiaj u mnie niebo jest zachmurzone z przelotnymi
opadami...”

Cwiczenie »Gong”.

Do tego ¢wiczenia jest potrzebny gong, dzwon lub inny instrument, ktéry wydaje dtugi,
stopniowo cichngcy dzwiek.

Prowadzacy:

,»Wstuchaj sie¢ w ten dzwigk rejestrujac jak si¢ zmienia i cichnie. Skup uwage na dzwigku
I uswiadom sobie, w ktorym momencie ten dzwigk przestaje by¢ styszalny. W trakcie
stuchania mozesz zamkna¢ oczy i otworzy¢ kiedy dzwigk ucichnie.”
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,Stuchanie gongu” sprawdza si¢ jako cwiczenie na rozpoczecie zajeé. Uczestnicy
przyzwyczajajg sie do dzwieku, po ktorym konczy sie przerwa. Rozpoczecie zajec¢ od
skupienia i ciszy utatwia dalszq prace.

Cwiczenie ,,Uwazne sluchanie”.

Kolejne ¢wiczenie jest podobne do poprzedniego, ale nie potrzeba w tym przypadku
zadnych instrumentow.

Prowadzacy:

»Skup uwage na pojawiajacych si¢ w tej chwili dzwigkach. Niezaleznie od tego czy
znajdujesz si¢ w glosnym czy cichym miejscu ustyszysz dzwigki, ktore si¢ powtarzaja lub
jaki$ dzwiek szczegdlnie zwroci uwage, ocenisz je jako mite lub nieprzyjemne. A moze sg
neutralne. Postaraj si¢ uslysze¢ najcichszy dzwigk, najczg$ciej powtarzajacy  sie,
najdziwniejszy... Obserwujemy, czy uwaga skupia si¢ na jednym dzwigku czy na kilku
jednoczesnie, czesciej na cichych czy na glosnych?”

Uczestnicy opowiadaja o witasnych obserwacjach. Mozna zapytaé, ktore dzwigki byty
przyjemne lub nieprzyjemne i jakie odczucia pojawiajg si¢ przy tych dzwiekach? Co
konkretnie jest przyjemnego w jakim§ dzwigku? Uczestnicy moga nie potrafi¢
odpowiedzie¢ na te pytania. Warto jednak do takich pytan wracac¢ i bada¢ na czym polega
przyjemny dzwigk? Chodzi o skojarzenie z czym$ przyjemnym? Czy dzwigk jest
przyjemny czy tez uczucie, ktore pojawia si¢ w czasie stluchania? (odréznienie uczucia od
odczucia).

Cwiczenie ,,Stoik z wodg”.

Prowadzacy przygotowuje duzy st6] wypeliony woda. Wlewa do niego kilka kropli
barwnika lub tuszu.

Prowadzacy:

»Wpatrujcie si¢ w wodg, obserwujcie w jaki sposob barwnik rozpuszcza si¢, przygladajcie
si¢ powstajacym ksztattom. Moze zaobserwujecie, ze to co widzicie w wodzie powoduje u
Was jakie$ skojarzenia albo odczucia... Jezeli odczucia to jakie? Zaciekawienie, znudzenie,
uspokojenie...?”

Po chwili mozna wla¢ do wody wigkszg ilo$¢ barwnika.

Dyskusja wokot pytan:

e (Czy ilo$¢ barwnika wplyneta na ksztatty, ktore si¢ pojawiaty?

e (Czy wiecej barwnika powoduje, ze ksztalty sg ciekawsze, jest ich wiecej?

e (Czy silniejsze bodZce wzbogacaja przezycia?

e (Czy wigcej znaczy lepiej?

Praktyka ,,Uwazne chodzenie”.

Prowadzacy kieruje ¢wiczeniem za pomocg instrukcji.

»Znajdz jaki$ punkt w sali, 1dZ do niego tak, zeby nie dotyka¢ pozostatych osob. W potowie
drogi zacznij zwalnia¢ az bedziesz si¢ porusza¢ jak w zwolnionym tempie. Uwaga jest
skupiona na odczuciach fizycznych: wyczuwaniu stopami podioza, odczuwaniu ruchu,
odczuciu rownowagi. Mozna zwolni¢ tak, zeby niemalze nie poruszac si¢. Jesli to mozliwe
to opus¢ swobodnie rece 1 ramiona. Wyprostuj plecy, ale bez napigcia. Mozesz chodzi¢
powoli i rozgladac si¢ wokot tak jakbys widzial/a to miejsce po raz pierwszy. Moze uda
si¢ odnalez¢ co$ czego nie widziato si¢ wczesniej? Czy zamknigcie oczu zmieni co§ w
pojawiajacych si¢ odczuciach? Czy np. mozna wyczu¢ przeszkody albo obecnos¢ innych
0s0b z zamknietymi oczami...?”

Jezeli w trakcie tego ¢wiczenia kto§ uswiadomi sobie, ze zamyslit si¢ i ,,odplynat” to
zatrzymuje si¢ 1 powtornie skupia uwage na odczuciach ciata, dzwigkach 1 otoczeniu.
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8.

9.

10.

11

12.

Mozna sprawdzi¢, czy uda si¢ zsynchronizowaé poruszanie si¢ z wtasnym oddechem —
dostosowac tempo krokéw do rytmu oddychania.

Wskazowki dla prowadzgcego.

Niezmiernie wazne jest w tym ¢wiczeniu kierowanie uwagi uczniow poprzez stosowanie
spokojnego tonu glosu, nawet nieco obnizonego. Nalezy mowi¢ powoli, lecz bez
nadmiernych pauz.

Skupienie uwagi — wprowadzenie do tematu.

Temat dotyczacy skupienia uwagi mozna rozpocza¢ fragmentem filmu, ktéry pokazuje w
jaki sposob skupienie uwagi na jednym obiekcie moze sprawiac, ze nie dostrzegamy czego$
innego. Przyktadem moze by¢ filmik, na ktérym widzimy koszykarzy podajacych do siebie
pitke. Nalezy policzy¢ ilos¢ podan. W miedzyczasie na boisku pojawia si¢ kto$ przebrany
za goryla. Wigkszo$¢ osob, skupionych na liczeniu nie dostrzega ,,goryla”. Podobny
eksperyment mozna znalez¢ w filmie ,,Rusz gtowa” w odcinku ,,Skup si¢” na National
Geographic Channel.

e Dlaczego nie zauwazamy osoby w tle?

e W jakich innych sytuacjach mozna zaobserwowac¢ podobne zjawisko?

Cwiczenie »Skupienie na dloniach”.

Cwiczenie, ktore pokazuje na czym polega skupienie uwagi i jednoczesnie trenuja taka
umiejetnosc.

Ukladamy rece przed soba — tak jakby$my chcieli chwycié pike. Odliczamy 3, 2, 1. Na 1
klaszczemy mocno 3 razy. Nastepnie uktadamy dtonie znowu jak do chwytu pikki,
zamykamy oczy i skupiamy uwage na odczuciach dioni. Np. mozemy odczu¢ mrowienie
lub pieczenie dioni — w ktorej dtoni jest to odczuwalne wyrazniej? Ktora cze$¢ dloni jest
odczuwalna najwyrazniej? Mozna pobawic si¢ uwagg 1 $wiadomie skupic ja na jednej rgce
a nastepnie na odczuciach w wybranym palcu albo nawet na samym koniuszku palca.
Oczywiscie z zamknigtymi oczami.

Zabawa ,,Grupowe liczenie”.

Zabawa polega na glo$nym liczeniu. Jedna osoba w grupie rozpoczyna liczenie, wymawia
liczbe ,,17, kolejna ,,2”, kto$ nastepny ,,3”, ale jezeli dwie osoby odezwg si¢ w tym samym
momencie to przerywamy liczenie. Nie wolno liczy¢ w kolejnos$ci siedzenia w okregu. Nie
wolno umawiac¢ si¢ w jakiej kolejnosci odezwa si¢ poszczegdlne osoby.

Czesto przy pierwszej probie grupie udaje si¢ doliczy¢ do 4-5. Mozna zaproponowac
powtorzenie tego ¢wiczenia rozpoczynajac od chwili skupienia. Uderzamy w gong. Kto$
rozpocznie liczenie dopiero, gdy ustyszy, ze dzwiek ucicht. Zazwyczaj wtedy grupie udaje
si¢ dotrze¢ do wigkszej liczby niz za pierwszym razem.

Mozna zapytaé, czy bylo co$ co ulatwiato liczenie? Albo czy co$ utrudniato?

. Cwiczenie ,,Przewodnik niewidomego”.

Uczniowie dobierajag si¢ w pary. Jedna osoba ma =zaslonigte oczy. Druga jest
»przewodnikiem” i oprowadza ,,niewidomego” po sali tak, Zeby nie uderzyt si¢ o jaki$
przedmiot ani nie zderzyt z innymi osobami. Obydwie osoby probuja zaobserwowaé
wlasne odczucia i reakcje w trakcie ¢wiczenia. Po wykonaniu ¢wiczenia chetni uczniowie
dzielg si¢ swoimi wrazeniami.

Wywiad w parach.

Uczestnicy dobieraja si¢ w pary. Przeprowadzaja ze sobg wywiad zadajac sobie kolejno
pytania:
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13.

e Co ci¢ pasjonuje?

e Czego nie lubisz?

e Twoje mocne i stabe cechy?

e Co cenisz sobie w innych ludziach?

e Opowiedz o jakim$ wlasnym sukcesie.

e Opowiedz o jakiej$ porazce.

Nalezy wystucha¢ partnera i zapamigta¢ odpowiedzi (nie mozna ich zapisywac). Pdzniej
kazda osoba opowiada grupie czego dowiedziata si¢ o drugiej osobie.

To ¢wiczenie wymaga duzego poczucia bezpieczenstwa w grupie i okazywania sobie
szacunku.

Medytacja oddechu.

Cwiczenie skupienia na oddechu polega na skupianiu uwagi na jednym odczuciu
I u$wiadamianiu sobie momentow rozproszenia. Wazne, zeby uczniowie wiedzieli, ze
zamyslanie si¢, zapominanie o ¢wiczeniu w trakcie wykonywania, rozpraszanie uwagi jest
naturalne. Trenowanie zdolnosci skupienia polega wtasnie na chwili skupienia, zauwazeniu
rozproszenia i znowu na chwili skupienia.

Prowadzacy:

,»Do tego ¢wiczenia znajdz wygodne miejsce 1 wygodna pozycje, tak zeby przebywaé w
ciszy przez 10 minut. Znajdz taka pozycje, ktora utatwi raczej skupienie niz zasypianie.
Zwr6¢ uwage w jakiej pozycji znajduje si¢ cialo — jak odczuwasz utozenie ndg, plecow,
ramion. Jak sg utozone rgce, glowa? Sprobuj nie poruszac si¢ przez chwilg. Skupiaj uwage
na odczuciach ciala i sprawdzaj czy to mozliwe, zeby zupehie si¢ nie porusza¢. Odczujesz
delikatne poruszenia ciata — to jest zupelnie normalne. Moze uda Ci si¢ odczu¢ poruszenie
klatki piersiowej albo brzucha, ktory porusza si¢ pod wptywem oddechu. Zaobserwuj jakie
jeszcze odczucia pojawiaja sie pod wplywem oddechu. Pozwol, zeby oddech pozostat taki
jak do tej pory. Moze by¢ plytki, gleboki, spokojny albo nawet niespokojny — to jest
rowniez w porzadku. Mozesz wybrac jedno z odczu¢ oddechu 1 skupi¢ na nim uwage. Moze
to by¢ odczucie powietrza, ktdre przeptywa przez nos, albo odczucie powietrza
przeptywajacego przez gardto. Mozesz polozy¢ dlonie na brzuchu albo klatce piersiowe;,
jesli cheesz odczuwaé wyrazniej poruszenie tej czgsci ciata. Skupiaj uwage na tym jednym
odczuciu tak jakby to odczucie byto kotwica, ktora zatrzymuje uwage w tej chwili. Jezeli
zauwazysz, ze uwaga odplyneta, zamysliles si¢ albo jaki$ dzwigk przyciagnat uwage to
cierpliwie 1 bez pospiechu mozesz powrdci¢ do skupienia na odczuciu oddechu. Mozna
skupi¢ uwage na odczuciu oddychania tak jakby skupiato si¢ na kim$ kogo si¢ lubi.

Zeby utatwi¢ sobie skupienie mozesz liczy¢ oddechy od 1 do 10 a pdzniej od 10 do 1 albo
wyobrazi¢ sobie, ze powietrze, ktorym oddychasz ma jaki$ mity kolor.”

Wazne, zeby uczniowie mogli porozmawia¢ o tym ¢wiczeniu po wykonaniu. Jezeli komus
bylo trudno skupia¢ uwage na jednym doznaniu albo kto$§ czul znudzenie lub irytacje to
swiadomos¢ tego, ze inne osoby majg podobne doswiadczenia utatwia akceptowanie
wlasnych trudno$ci i ograniczen. Zwlaszcza jezeli uczniowie ustysza o podobnych
przezyciach od rowiesnikow. Jest to bardziej wiarygodne niz komentarz nauczyciela.

14. Praktyka ,,Spokojne miejsce”.

Przed tym ¢wiczeniem mozemy poprosi¢ uczniow, zeby kazdy znalazt dla siebie (o ile to
mozliwe) w pomieszczeniu miejsce, ktore kojarzy mu si¢ ze spokojem. Moze w nim usigs¢
W wygodnej pozyciji.

Wyobrazamy sobie miejsce, ktore jest spokojne i bezpieczne. Takie, w ktorym nie ma
zagrozen wiec nie trzeba chowa¢ si¢ do bunkra. Miejsce, ktore daje poczucie
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bezpieczenstwa i jednocze$nie, w ktérym jest duzo przestrzeni, ktore kojarzy si¢ z
wolnoscia, spokojem. Moze to by¢ miejsce, ktore si¢ zna albo mozna stworzy¢ takie
miejsce w wyobrazni.

Przygladamy si¢ jak ono wyglada? Jest kolorowe, jasne? Mozliwe, ze stycha¢ w nim jakie$
dzwigki albo sg odczuwalne zapachy. Mozna przeznaczy¢ chwilg na zabawe¢ wyobraznia
I tworzenie szczegotow. Jakie uczucia si¢ pojawiaja, kiedy jest si¢ w takim miejscu?
Mozna sobie wyobrazi¢, ze to miejsce réwniez moze czuc i cieszy si¢ z obecnosci goscia.
Jak si¢ czujesz, kiedy wiesz, ze Twoje miejsce lubi Twoja obecnosé?

Mozna przez chwilg odczuwac, jak uspokaja si¢ oddech, czujac rozluznienie i uspokojenie.
e Jakie emocje pojawiaty si¢ w trakcie wyobrazenia?

e W jakich obszarach ciata s3 odczuwalne?

e Jakie to odczucia? Ciepto, mrowienie, odczucie lekkos$ci?

15. Bajka o czarnym i bialym wilku — co to znaczy dba¢ o dobry stan emocjonalny.
Istnieje bajka pochodzaca z Ameryki Pdétnocne;j. Jest to opowies¢ o dziadku, do ktoérego
przychodzi wnuczek przepetniony ztoscia, zalem i wstydem. Chiopiec przegral zawody
z rowiesnikami, stracit zdobycz w trakcie polowania i zgubil n6z, ktéry dostat od ojca.
Dziadek odpowiada: ,,Gniew i wstyd potrafi wykonczy¢ dojrzatego cztowieka. Sam czgsto
walcze z takimi uczuciami. Moj dziadek opowiadat mi, ze w kazdym z nas mieszka biaty
i czarny wilk. Biaty wilk to wszystko co w tobie dobre. Zyczliwo$é, wdziecznoéé, troska o
innych. Bialy wilk Zyje w zgodzie z innymi. Jezeli walczy to tylko zgodnie z zasadami.
Czarny wilk jest przepetniony gniewem i nie potrafi o niczym innym mysle¢. Wstydzi si¢
wlasnych uczué. Ciagle chce walczy¢, zeby udowodnié, Ze nie jest staby. Te dwa wilki
wewnatrz mnie walczg ciaggle ze sobg. Czasem wydaje mi si¢, ze tego nie wytrzymam”.
,,Ktory wygrywa?” - zapytat chlopiec.

,»Len ktorego nakarmig”.

Dyskusja w gronie uczestnikow:

e (o oznacza ,,nakarmi¢ biatego wilka”?

e W jaki sposob dbamy o wtasne dobre emocje?

e Jak dbamy o dobre samopoczucie innych os6b?

Wybrane sposoby mozna zapisa¢ na tablicy lub arkuszu papieru np. w formie tabeli,
»promyczkowego uszeregowania” lub innym sposobem.

16. Cwiczenie ,, Wysylanie dobrych zyczein”.
Jest to kolejne ¢wiczenie wyobrazeniowe. Warto poprosi¢ uczniow, zeby samodzielnie
znalezli dla siebie w sali odpowiednie miejsce 1 pozycje do takiego ¢wiczenia.
Na poczatku przez chwile skupiamy uwage na wyobrazeniu kogo$ kogo lubimy. Moze to
by¢ osoba, ale rowniez ulubione zwierze, roslina albo nawet rodzaj energii. Ktos do kogo
fatwo poczu¢ sympati¢. Wyobrazamy sobie dobre Zyczenia dla tego kogo$. Moga to by¢
zyczenia szczescia, zdrowia, powodzenia, oby ta osoba nie cierpiata, oby zawsze miata
przyjaciotl... Mozna wypowiadaé te zyczenia w myslach i wyobrazi¢ sobie, jak wygladaja.
Jest to kolorowa chmura, swiatto, a moze list lub sms?
Nalezy wyobrazi¢ sobie, zZe te zyczenia wysylamy.
e Jakie uczucie temu towarzyszy?
e Jak odczuwa si¢ oddech?
e Jakie mysli si¢ pojawiaja?
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Nastepnie mozna wysta¢ dobre zyczenia do siebie (z uwzglgdnieniem warunku opisanego
ponizej w komentarzu). Najpierw skupiajac si¢ na tym jakich zyczen potrzebujemy. Po
czym wypowiadamy te zyczenia w myslach, wyobrazamy sobie jak wygladaja i wysytamy
je.

e Jakie uczucia si¢ pojawiaty?

e (zy byly takie same podczas wysytania zyczen do kogos 1 do siebie?

e Dlaczego otrzymanie od kogo$ szczerych, dobrych zyczen ma znaczenie?

e (o to znaczy by¢ zyczliwym?

Na poczgtku, w trakcie pierwszych prob wykonania tego ¢wiczenia uczniowie zazwyczaj
wyobrazajg sobie kogos kogo lubig. To pozwala na odczucie zZyczliwosci i troski niezaleznie
od tego kim jest wyobrazona postac.

Pozniej mozna wysytac¢ dobre Zyczenia dla siebie. Skupienie na pozytywnej intencji dla
siebie moze powodowac trudne uczucia u tych uczniow, ktorzy majq nieprzyjemne
Wyobrazenia na swoj temat, dlatego w czasie medytacji pozwalamy wybrac¢ do kogo sq
wysylane Zyczenia.

17. Rundka ,, Najbardziej zaskoczyto mnie podczas dzisiejszych zajec....”"
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KSZTALTOWANIE POZYTYWNEJ SAMOOCENY UCZNIOW
(2 godziny)

Formy pracy: zajecia grupowe.

Cele:

Rozwijanie §wiadomosci mocnych stron ucznioéw.

Wyposazenie grupy/klasy w informacje na temat samooceny i poczucia wlasnej wartosci.
Budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby u uczniow.

Wyposazenie ucznidéw w umiejetnos¢ pozytywnego wypowiadania si¢ o sobie.

Wsparcie emocjonalne uczniow.

Reintegracja grupy/klasy.

Rozwijanie umiejetnosci spotecznych ( komunikacyjnych).

Obserwacja uczniéw (relacje interpersonalne, aktywnos$¢ w zajeciach, okazywane emocje,
niepokojace zachowania itp.).

Przebieg zajec:

1.

2.

3.

Powitanie uczestnikow. Przypomnienie zasad porzadkowych.
Rundka ,,Jestem dobry w...".

Przedstawienie tematu zajeé. Prowadzacy krotko przedstawia temat spotkania, czemu
majg stuzy¢ zajecia, jakie sg cele spotkania.

Dyskusja w grupie na temat samooceny. Skojarzenia do poje¢¢ ,,samoocena”, ,,poczucie

wlasnej wartosci”.

Prowadzacy wywiesza arkusze szarego papieru z pojeciem ,,samoocena” i ,,poczucie

wlasnej warto$ci”. Uczniowie zapisuja na arkuszach swoje skojarzenia. Po zapisaniu

wszystkich propozycji prowadzacy zadaje grupie pytania:

e Od czego zalezy nasza samoocena?

e Kto wplywa na ksztattowanie si¢ poczucia wlasnej wartosci?

e Jakie zachowania lub stowa innych ludzi utrudniajg/obnizaja nasza samooceng,
poczucie wlasnej wartosci?

Cwiczenie w grupach. Tworzenie charakterystyki osoby z niska i wysoka samoocena.
Prowadzacy prosi uczniow o przedstawienie jak najbardziej szczegétowego opisu osoby
0 wysokim (grupa 1) oraz o niskim (grupa 2) poczuciu wilasnej wartosci. Uczniowie na
wykonanie tego zadania majg ok. 10-15 min. W tym celu moga wykorzysta¢ duze arkusze
papieru, mazaki, dram¢. Kazda z grup przedstawia wyglad takiej osoby (rysunek lub
pantomima), opisuje jej cechy, sposob zachowywania si¢ w roznych sytuacjach, radzenia
sobie z krytyka, pochwatg. Nastgpnie wszyscy uczniowie zastanawiajg si¢ w formie Burzy
mozgow nad tym jak mozna pomoc osobie z niskg samoocena, aby pokochata siebie.

Zabawa ,Filizanki”.

Uczniowie otrzymujg plastikowe kubki wypelnione do potowy ryzem. Chodzac po klasie
zatrzymuja si¢ przy wybranej osobie, ktorej chcg powiedzie¢ co§ mitego (wazne jest, aby
kazdy podszedt do kazdego). W momencie kiedy mite stowo dotrze do odbiorcy przesypuja
troszke ryzu do jego kubka.
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7. Zabawa ,Reka”.
Kazdy uczen odrysowuje na kartce swojg dton i podpisuje kartke. Nastepnie w miejsce
palcow wpisuje 5 swoich mocnych stron i podaje swoja kartke osobie po prawej stronie (w
tym czasie otrzymuje kartke od osoby siedzacej po lewej stronie). Na rysunkach dtoni
uczniowie majg wpisywa¢ mocne strony/zalety/rzeczy, ktoére cenig w danych osobach.
Wychowawca monitoruje przebieg tego ¢wiczenia.

8. Cwiczenie ,,Herb”.
Prowadzacy mowi uczniom, ze herb symbolizuje to, kim jesteSmy. W $redniowieczu
haftowane na tkaninach herby noszono na zbrojach. Informowaty one o tym, jakie imi¢
nosit rycerz, jakg mial pozycj¢ spoteczna, jakie byly jego ambicje i osiggnigcia. Zadaniem
uczniéow jest stworzenie ich wtasnego herbu (moze réwniez zawiera¢ symbol, rysunek,
ktéry ich opisuje). Prowadzacy prosi uczniow o narysowanie herbu, sktadajacego si¢ z 4
czgsci.
W 1 czesci uczniowie maja narysowacé/napisa¢ w czym sg bardzo dobrzy oraz w czym
chcieliby by¢ lepsi.
W czgéci 2 — swoje zainteresowania.
W czesci 3 — co chceieliby osiggnac, zrobid.
W czgéci 4 - cztery stowa/zdania, ktore chceieliby ustysze¢ o sobie.
Dyskusja na temat ¢wiczenia:
o Ktora czes¢ herbu byta najtrudniejsza, a ktora najtatwiejsza do wypetnienia i dlaczego?
e Co mozna jeszcze umies$ci¢ w herbie?
e Co by byto, gdyby wszyscy nosili swoje herby w widocznych miejscach?
e Co méwi Twoj herb o Tobie?

9. Cwiczenie »Zareklamuj siebie”.
Prowadzacy prosi uczniow, aby sprobowali jak najlepiej zareklamowac samego siebie jako
dobrego przyjaciela. Kazdy ma przez 10-15 min napisa¢ krotki tekst na swdj temat,
zawierajacy swoje zalety, mocne strony, umiej¢tnosci, cechy charakteru. Uczniowie
prezentujg prace na forum.

1

10. Zakonczenie zajeé. Rundka ,, Chciatbym pochwalié¢ sie tym, ze...’
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