SCENARIUSZ 11

Osoba prowadzacy: psycholog, pedagog, wychowawca.
Temat zajeé: Radzenie sobie ze stresem.
Cel gtéwny: rozumienie i rozpoznawanie fizjologicznych aspektéw stresu, tworzenie
sposobow radzenia sobie z napieciem emocjonalnym.
Cele szczegotowe:

- nabywanie umiejetnosci rozpoznawania u siebie objawow stresu,

- nabywanie umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

- ¢wiczenie umiejetnosci odreagowywania napiec,

- poszerzanie wachlarza stosowanych sposobéw radzenia sobie z napieciem.
Metody pracy: wyktad, pogadanka, dyskusja, zadania praktyczne, wspodtpraca, gry,
zabawy dydaktyczne.

Forma pracy: forma frontalna, forma zespotowa, indywidualna.

Przebieg zajeé:

1. Powitanie, rundka ,Chce Wam dzisiaj opowiedzie¢ o...”.

2. W grupie zostaje przeprowadzona burza moézgéw. Prowadzgcy wypisuje na
tablicy wszystkie wyrazy, ktorej kojarzone sg ze stowem stres, nastepnie kazdy
pomyst jest wspdlnie omawiany. Na koniec uczniowie sg proszeni o wspélne
utworzenie definicji stowa.

3. Na wczesniejszych spotkaniach uczniowie poznali definicje fizjologicznych
objawéw emociji. Dzieci dzielone sg na grupy czteroosobowe, w ktdrych
proszone sg, aby wymienity jak najwiecej objawow, ktére pojawiajg sie w ich
ciele, kiedy sg zestresowani. Nastepnie majg za zadanie w formie pantomimy
pokazac go pozostatym grupom tak, aby prébowali odgadngé. Po wystgpieniu
kazdej z grup omawiane sg wszystkie symptomy.

4. Na forum grupy omawiane sg rézne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Prowadzgcy zbiera pomysty ucznidw, a nastepnie zapisuje je na tablicy.
Wyszczegolnia kilka z nich, do ktorych nastepnie przeprowadzone zostajg
¢wiczenia:

e Pozytywne mysSlenie: uczniowie tng paski papieru tak, jakby

przygotowywali tarncuch na choinke. Na wewnetrznej stronie kazdego



paska piszg pozytywna mys$| o sobie lub innych, lub zdanie wyrazajgce
rados¢ z czegos. Sklejajg paski, tworzgc tancuchy. tgczg wszystkie
tancuchy, tworzgc wspdlny tancuch dobrych mysli”.

e Rozmowa z bliskg osobg: uczniowie dobierajg sie parami i dzielg sie na
osobe A i B, rozmawiajg po 3 minuty na temat: ,Najbardziej w zyciu
batem sie...”

o Cwiczenie fizyczne: napiecia wywotane stresem mozna roztadowywac
poprzez wysitek fizyczny. Cwiczenia: odpychanie $ciany, zrywanie jabtek

itp.

5. Krotka przerwa na dowolne aktywnosci.

6. Uczestnicy proszeni sg o podzielenie sie na 4 grupy. Zadaniem kazdej grupy
jest stworzenie albumu radzenia sobie ze stresem. Na kartkach papieru majg
za zadanie napisac¢ oraz stworzy¢ ilustracje sposobéw na radzenie sobie ze
stresem. Nastepnie wszystkie pomysty sg omawiane i tgczone razem, tworzgc
»album wyciszenia”.

7. Uczniowie proszeni sg o zajecie wygodnej pozycji. Kiedy wszyscy znajdag
komfortowe miejsce prowadzacy zaczyna czyta¢ opowiadanie relaksacyjne pt.

~opacer po tgce”.

Oddychamy swobodnie, lekko, rece spoczywajg swobodnie na kolanach. Teraz
wszyscy zamykajg oczy ale bez zaciskania. Kazdy wyobraza sobie, ze idzie
wolno przez tgke, na ktorej spostrzega bajecznie kolorowe kwiaty...zétte
mlecze, biate Ztocience czy czerwone maki...Swieci letnie stonce...sg wakacje
a ty idziesz polezec¢ sobie na polance tuz obok stawu.

Jestes sam i lezgc wygodnie na trawie czujesz sie rozluzniony, swobodny,
wyciszony

i catkowicie bezpieczny...Poczuj zapach tgki i rozejrzyj sie, ale nie otwieraj
OCZuU...

Popatrz w gore na drzewa rosngce obok stawu...Zauwaz ich piekne zielone
liscie...

Wez gteboki oddech i poczuj jak swieze powietrze dociera do twoich ptuc i
jeszcze jeden gteboki oddech a teraz juz oddychaj wolno, swobodnie i bez

wysitku...



Spdéjrz wyzej na btekitne niebo i wolno przesuwajgce sie chmurki. Masz
wrazenie,

ze ptyniesz razem z nimi. Czujesz na swojej twarzy ciepte promienie stonca.
Odczuwasz spokoj i odprezenie...

Teraz, nie otwierajgc nadal oczu, spdjrz na miejsce gdzie lezysz. Za drzewami
rozcigga sie okazata polana, nieco pagorkowata, pokryta trawa, gdzieniegdzie
gestymi krzewami. Na okolicznych drzewach siedzg ptaszki i cos do siebie
¢wierkajg. Jest ci naprawde dobrze, wszystkie zmartwienia, problemy gdzies
odptynety, staty sie niewazne.

Chciatby$, aby tak trwato wiecznie, ale chmurka zastonita storice i nalezatoby
wrocic juz do domu.

Dopiero za chwile otworzysz oczy. Staraj sie, aby ten spokdj, rados¢ zycia
pozostaty

w tobie nadal po skonczonym éwiczeniu.

Jeste$ osobg, ktora potrafi cieszyé sie zyciem, dostrzegac¢ jego piekno w
przyrodzie, drugim cztowieku i w sobie...Jestes jedyny i niepowtarzalny, tak jak
my wszyscy. Jeste$s wartosciowym cziowiekiem, ktory potrafi troszczy¢ sie o
siebie 0 swoje zdrowie.

Teraz bede powoli liczy¢ do trzech, a przy tréjce wszyscy spokojnie otworzymy
oczy,

Uwaga” raz..., dwa...i otwieramy oczy- trzy.

8. Pozegnanie, kazdy uczestnik dzieli sie odczuciami dotyczgcymi spotkania.



SCENARIUSZ 12

Osoba prowadzacy: psycholog, pedagog, wychowawca.

Temat zajeé: Ignorowanie

Cel gtéwny: wskazanie na praktycznie sposoby radzenia sobie z dokuczaniem ze

strony innych oso6b

Cele szczegotowe:

- wprowadzenie pojecia ,gnorowanie”, korzystanie z niego, nauka zasad
ignorowania oraz przykfady sytuacji, w ktérych moze by¢ wykorzystywane

- omowienie innych praktycznych technik, pomagajgcych w radzeniu sobie z
dokuczaniem ze strony innych uczniéw.

- wskazania na potrzebe zyczliwosci w stosunku do innych o0so6b,
powstrzymywanie sie od niedojrzatego zachowania, wysmiewania, dokuczania
- wykorzystanie praktycznych ¢éwiczeh  ufatwiajgcych  wykorzystanie

nabywanych umiejetnosci

Metody pracy: wyktad, pogadanka, dyskusja, zadania praktyczne, wspodtpraca, gry,

zabawy dydaktyczne.

Forma pracy: forma frontalna, forma zespotowa, indywidualna.

—_—

. Powitanie, rundka ,Jak sie dzisiaj czuje?”.

Grupa jest dzielona na 4 zespoty. Kazdy z nich ma za zadanie stworzenie
krotkiej scenki, w ktérej przedstawione jest, jak dzieci dokuczajg sobie
wzajemnie. Nastepnie scenki sg omawiane.

Przeprowadzone w klasie jest ¢wiczenie anonimowe. Nauczyciel prosi kazdego
ucznia o to, by na swojej kartce wypisat w punkcie pierwszym pare sytuacji, w
ktorych dziecko byto ofiarg niegrzecznego zachowania ze strony rowiesnikow,
a w drugim- kiedy samo dokuczato. Nastepnie kartki sg zbierane, a wypisane
odpowiedzi czytane na gtos przez prowadzgcego i omawiane.

Burza mézgu: dlaczego inni nam dokuczajg? Dlaczego my dokuczamy innym?
Wszystkie pomysty omawiane sg przez grupe wraz z prowadzgcym.

Jak sie czujesz, kiedy kto$ Ci dokucza? Omawiane sg wszelkie uczucia, jakie
towarzyszg osobom, ktore padajg ofiarg nieprzyjemnego zachowania ze strony

rowiesnikdw. Podczas wymieniania poszczegolnych z nich, prowadzgcy odnosi



sie do sposobow ich regulacji, ktore byly omawiane na wczesniejszych
spotkaniach.

6. Prowadzacy omawia, czym jest ignorowanie. Polega ono na udawaniu, ze nie
styszy sie przykrych stow osoby, ktéra chce nas sprowokowac, nie patrzy sie
na nig, nie rozmawia z nig. Omawiane jest, kogo i w jakich sytuacjach mozna
ignorowac, a kiedy ignorowanie nie powinno wystepowac. Przedstawia sie
takze inne strategie, takiej jak méwienie stanowczym gtosem, Ze sobie tego nie
zyczymy lub préba wykorzystania humoru.

7. Kroétka przerwa na dowolne aktywno$ci.

8. Grupa dzielona jest na grupy 3 osobowe. W grupach osoby majg za zadanie
stworzy¢ scenki, w ktorych przedstawiana jest strategia ignorowania, lub inna,
ktéra pomaga w radzeniu sobie z dokuczaniem.

9. W tych samych grupach osoby majg za zadanie wymyslec¢, w jaki sposdb mogag
pomaoc osobie, ktdrej kto$ dokucza, a oni sg tego swiadkiem. Na kartce wypisujg
jak najwiecej pomystéw, a nastepnie w formie pantomimy pokazujg jeden z nich
na forum grupy.

10.Omowienie spotkania- co byto dla mnie tatwe? Co trudne?

11.Pozegnanie.



