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Kolezanki i Koledzy Nauczyciele,

Przedstawiam scenariusze zajeé, ktére moga by¢ przydatne do przygotowania uczniow

do pokonywania stresu w czasie zdawania egzaminu 6smoklasisty oraz zmiany szkoty.

Nauczyciele klas 6smych, rodzice uczniéw otrzymujg liczne sygnaty o przezywanych lekach,

obawach zwigzanych z egzaminami, od ktérych to zalezy przyjecie do wymarzonej szkoty

atakze sprawdzianami, wystgpieniami publicznymi, kontaktami z rowiesnikami,

ze znalezieniem miejsca w grupie rowiesniczej, adaptacja do nowej sytuacji w nieznanej

placowce, podejmowaniem decyzji zwigzanej z wyborem szkoty.

Dlatego warto w rocznych planach pracy wychowawczo - profilaktycznej klasy ujaé zadania

zwigzane ze wzbogacaniem wiedzy z zakresu zdrowia i higieny psychicznej.

Wsrdd planowanych tematéw proponuj¢ zajecie si¢ problemem: Radzenie sobie

w sytuacjach trudnych zwiazanych ze egzaminami oraz zmiang szkoly. Adresatami zajgc¢

sg uczniowie klas 8.

Matgorzata Majta
doradca metodyczny w zakresie wychowania i opieki
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Cel glowny cyklu spotkan:

Podniesienie kompetencji uczniow z zakresu zdrowia i1 higieny psychiczne;.

Cele szczegolowe:

usystematyzowanie wiedzy na temat stresu, psychiczne i fizyczne symptomy stresu,

— pomoc W zrozumieniu istoty i przyczyn stresu,

— rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania objawow stresu i sposoboéw radzenia sobie z nim,
— uaktywnienie pozytywnego mys$lenia o sobie i innych,

— zwigkszenie samo§wiadomosci na temat czynnikow wptywajacych na samopoczucie.

Procedury osiagania celow:

Zajecia bedg prowadzone w rdéznych formach i wieloma metodami. Bedg wérod nich praca
w matych grupach oraz indywidualna, natomiast wsrod metod wystapi wyktad z prezentacja
multimedialng, a takze elementy treningu interpersonalnego (samopoznanie, skuteczna
komunikacja, autoprezentacja, poczucie bezpieczenstwa), elementy dramy, burza mozgow

oraz elementy pedagogiki zabawy.

Przewidywane efekty:

UCZEN:

— zna czynniki stresogenne,

— przeprowadza ¢wiczenia relaksacyjne,

— jest $wiadomy znaczenia samooceny i samopoznania W rozwoju 0sobowosci,

— docenia wptyw pozytywnego mys$lenia w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

CZAS TRWANIA: 3 spotkania po 2 godziny lekcyjne.

MIEJSCE: klasa lekcyjna.

POMOCE DYDAKTYCZNE: plansze przygotowane przez prowadzacego/ slajdy

prezentacji z postacia cztowieka, lista emocji, flamastry, mate kolorowe kartki, ,,cenki” kartki

Z matymi postaciami, szary papier.
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MODUL I Co wiemy o stresie?

Wprowadzenie:

podanie tematu spotkania,
ustalenie zasad obowigzujacych na zajeciach, zapisanie ich na szarym kartonie

I umieszczenie w widocznym miejscu.

Cwiczenia rozluzniajgce:

kazdy uczen otrzymuje kontur postaci, wpisuje swoje imi¢ w takiej formie, jak chce by si¢
do niego zwracano, przypina do ubrania,
poszczeg6lni uczniowie przedstawiajg si¢ oraz podaja informacje pordwnujac swoj nastrdj

w danej chwili do pogody.

Emocje:

w grupach 6-8 osobowych uczniowie opracowuja list¢ emocji przezywanych w trudnych
sytuacjach,
prezentacja wynikow pracy grup,

zapis emocji na szarym papierze z podziatem na emocje mobilizujace i demobilizujace.

Stres:

burza mézgdw, uczniowie podaja to co im kojarzy si¢ ze stowem stres (Sytuacje
zwigzane ze szkola, z rodzing, kolegami), pomysly zapisujemy na szarym papierze,
préba zdefiniowania przez uczniéw pojgcia stres,

mini wyktad prowadzacego na temat stresu.

Stres odczuwany w ciele:

literowka ze stowa koncentracja - uczniowie w ciggu 3 minut maja utozy¢ jak najwigcej
nowych stow,

kazdy z uczestnikow na swoim schemacie postaci zaznacza miejsca w ciele, w ktérych
odczuwal napiecie zwigzane z wykonywanym ¢wiczeniem,

naniesienie punktéw napi¢¢ na planszy z konturem duzej postaci,

uzupehienie miejsc, w ktorych odczuwamy napigcie zwigzane z innymi trudnymi

sytuacjami,
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— umieszczenie planszy w widocznym miejscu.

Cwiczenia relaksacyjne:
— wykorzystanie elementow ¢wiczen relaksacyjnych uwzgledniajacych warunki

szkolne.

Zasady, ktore moga by¢ podane przez uczniow to:
— tolerancja,

— dyskrecja,

— dyscyplina,

— wzajemne stuchanie si¢.

Zapisujemy wszystkie podane zasady a nast¢pnie podajemy informacjg, ze warto
zwréci¢ uwage na to czy dana zasada moze by¢ wyegzekwowana, sprawdzona, zastosowana.
Warto doprecyzowaé zasady ogodlne na przyktad dyscyplina. Pytamy co to dla was znaczy, jak
poznaé, ze kto$ nie stosuje zasady. Raz jeszcze przegladamy zapis i zostawiamy 3 - 5
najwazniejszych dla naszej pracy.

Miegjsca zaznaczane w ciele w zwigzku z odczuwanym napi¢ciem w sytuacjach
trudnych to: bol glowy, ,,gula w gardle”, drzenie, kolatanie serca, uginajace si¢ kolana,
pocenie si¢, wlosy stojace ,,dgba”.

Wazne by wystucha¢ wszystkich chetnych ucznidéw i zaznacza¢ na duzym konturze podawane

przez nich miejsca.

Emocje, ktore moga pojawic si¢ w trakcie zajgc:
— emocje mobilizujace to cickawo$¢, radosé, ulga, przyjazn, zadowolenie, podniecenie,
— emocje demobilizujgce: zdenerwowanie, brak zdecydowania, Igk, obawa, niepewnos¢,
strach, bezradno$¢, rozczarowanie.
W mini wyktadzie warto omowic fizjologiczne i psychologiczne objawy stresu,

typowe reakcje na stres, poziomy stresu oraz metody zmniejszania stresu.
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Zalacznik nr 1
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Zonitorowanie za ChoWania

Jak radzic sobie ze stresem?

Zonglerka — trening dla moézgu

Lepszy refleks, koordynacja, pami¢¢ za pomoca trzech piteczek?

Niemozliwe?

Zalety zonglerki juz dawno dostrzegli naukowcy, a w $lad za nimi takze pedagodzy, terapeuci
oraz wszyscy ci, ktorzy sprébowali swoich sit w zonglowaniu. To nie tylko §wietna zabawa
i relaks, lecz takze metoda aktywizacji i trening moézgu na odreagowanie stresu, pomaga

w relaksacji oraz uwalnia od myslenia o problemach.
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MODUL II Pozytywne myslenie

Wprowadzenie:

— nawigzanie do poprzednich zaje¢ 1 zapowiedz kontynuacji,

— kazdy z uczestnikow wypisuje na kartce mysli, jakie najczesciej pojawiajg si¢ U niego
w sytuacjach trudnych, warunkiem jest napisanie co najmniej 5 zdan,

— prowadzacy proponuje refleksje nad zapisanymi zdaniami, przypisaniu im odpowiednich
znakoéw +, 0, - w zalezno$ci od tego jakie one majg znaczenie (+ dla zdan poprawiajacych

samopoczucie, - dla zdan obnizajgcych nastrdj , destrukcyjnych, O dla zdan obojetnych).

Przeksztalcanie zdan - mysli negatywnych na pozytywne:

— praca wspdlna nad wybranym zdaniem,

— dwie chetne osoby podaja przyktady zdan negatywnych, pozostali probuja dokonaé
zamiany na zdania pozytywne,

— praca indywidualna nad swoimi zdaniami,

— prezentacja efektow pracy przez chetne osoby,

— runda podsumowujaca: Jak si¢ teraz czujesz?, Co sprawilo ci trudnosci w tym ¢wiczeniu?

Moje mocne strony:
— kazdy uczefh wypisuje na kartce swoje 3 pozytywne cechy, kartki kraza w kregu,
zadaniem pozostatych jest dopisanie kazdej osobie innych pozytywnych cech,

— runda podsumowujaca: Czego dowiedziates$ si¢ po tym ¢wiczeniu?

Moj sukces:
— kazdy przypomina sobie swoje osobiste sukcesy,
— osiggnigcia zapisuje hastowo na kartce dopisuje umiejetnosci, predyspozycje oraz

wszystkie elementy, ktdre przyczynity si¢ do osiggni¢cia sukcesu.
Runda konczaca polegajaca na dokonczeniu zdania:

Najwazniejsze dla mnie bylo ...

Dowiedziatam/em sig, zZe ...
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Moje mysli:
Mysli pozytywne, jakie moga podawac uczniowie:

— umiem, uczylam/em sig,

czesto mi si¢ udaje,

to nie takie trudne,

potrafi¢ sobie poradzi¢.

Mysli negatywne na temat sytuacji trudnej to:
— nic nie umiem, jestem beznadziejnaly,

— jestem najgorszaly,

— to zatrudne,

— inni sg lepsi,

— nic mi si¢ nie udaje.

Uczniowie podaja zazwyczaj wigcej mysli negatywnych niz pozytywnych.

Przykladowe przeksztalcanie zdan:

Nic nie umiem. Potrafi¢ tadnie rysowac.

Do niczego si¢ nie nadaje. Umiem zrobi¢ wiele rzeczy np. naprawic
rower, wezoraj zrobitam ciasto.

To jest za trudne. To nowe i cickawe, dobrze jest poznawac
nowe rzeczy i pokonywac trudnosci.

Wszyscy sie mnie czepiaja. Wiele 0s6b mnie lubi, Zosia byla wczoraj dla

mnie mila.
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MODUL III. Sytuacje, ktorych obawiaja si¢ uczniowie miedzy innymi

zwiazanych ze zmiang szkoly

Wprowadzenie:

— nawigzanie do poprzednich zaj¢¢, zapowiedz kontynuacji tematu.

Cwiczenia rozluzniajace potraktowane jako rozgrzewka przed trudniejszymi zadaniami:
— tancuch skojarzen, prowadzacy podaje stowo - szkota, nastgpny uczestnik podaje

skojarzenie ze stowem wypowiedzianym przez poprzednika.

Burza mozgow: uczestnicy w grupach 6-8 osobowych wypisuja konkretne sytuacje, ktorych

obawiajg si¢ w zwiazku ze zmiang szkoty:

— prezentacja wynikow na forum - zapisanie na planszy,

— szeregowanie wagi problemoéw - kazdy uczen otrzymuje tzw. ,,cenki”, przykleja je przy
problemach dla niego najistotniejszych,

— dyskusja na temat wynikow pracy, wybor czterech najczgséciej wybieranych problemow.

Opracowanie problemow:

— podziat klasy na 4 zespoty, kazdy z zespotow wybiera jeden z wytypowanych probleméw
i opracowuje go,

— nazwanie konkretnych zachowan, ktorych obawiaja si¢ uczniowie w kontakcie z innymi,

— wypisanie mysli i emocji, jakie pojawiajg si¢ w zwigzku z tym,

— prezentacja wynikow.

Fantazje na temat Srodkow zaradczych:

— w malych grupach zapisanie wszystkich mozliwych sposobdéw radzenia sobie z
problemami,

— prezentacja i zapis na tablicy,

— wylonienie najskuteczniejszych rozwigzan.

Runda podsumowujaca:
— Czego nauczyta/tem si¢ w trakcie tych spotkan?
— Jakie sg Twoje refleksje po tych zajeciach?
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