SZKOLA OD NOWA

TEMAT I: RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Cele zajec:

v
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uczen potrafi swoimi stowami powiedzie¢, czym jest stres

uczen jest w stanie wskazac rozne objawy §wiadczace o tym, ze przezywamy stres
uczen potrafi zidentyfikowac sytuacje, ktore sg zrédtem stresu

uczen potrafi dostrzec podobienstwa w zakresie sytuacji, ktére powodujg stres, ale
réwniez dostrzec, ze rdznimy si¢ jako ludzie w intensywnosci odczuwanego stresu
uczen potrafi przeformutowacé myslenie o sytuacji w taki sposob, aby zminimalizowaé
stres

uczen zna konstruktywne techniki radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materialy:

- wigksze arkusze papieru

- kartki

- kolorowe karteczki typu post it

- kawatek tasmy



- opisy sytuacji (Zatacznik nr 1)

Przebieg zajec:

1.Przywitanie uczniéw

Kazdy z uczestnikow zaje¢ podaje swoje imi¢ oraz inne stowo, ktore w jaki§ sposob kojarzy
si¢ tej osobie z samg sobie (moze by¢ to np. okreslenie dotyczace jakiej$ cechy, nazwa czego$
charakterystycznego w wygladzie, okreslenie dotyczace zainteresowania). Zadaniem kazdej
kolejnej osoby jest powtorzenie imion 0sob, ktére wypowiadaly si¢ poprzednio wraz z
okresleniami.

2. Wprowadzenie do tematyki stresu

Dzielimy grupe na trzy podgrupy. Zadaniem kazdej z nich jest wypisanie wszystkich
odpowiedzi na nast¢pujace pytania:

1) Czym jest stres?
2) Co si¢ z nami dzieje, gdy odczuwamy stres?
3) Jakie mogg by¢ skutki dtugotrwale odczuwanego stresu?

Na koniec pracy kazda z grup przedstawia swoje wnioski catej grupie osob.
3.Okreslenie sytuacji generujacych stres.

Zadaniem uczestnikOw zajec jest zapisanie na kartkach réznych sytuacji (na przyktad trzech),
ktére na co dzien powoduja nich stres. Gdy juz wszystkie sytuacje sg zapisane i osoba
prowadzaca umiesci je w widocznym miejscu, kolejnym zadaniem jest ocenienie przez
uczestnikow zaje¢ intensywnosci odczuwanego stresu.

W tym celu kazdy z ucznidw otrzymuje karteczki, na ktorych zapisuje cyfry od 1 do 5, biorac
pod uwagg intensywnos$¢ przezywanego stresu w tej konkretnej sytuacji. Osoba prowadzaca
zbiera karteczki z numerkami i przyczepia je do konkretnych sytuaciji.

4. Jak radzié sobie ze stresem?

Dzielimy grupe na mniejsze podgrupy. Kazda z podgrup otrzymuje opis konkretnej sytuacji
(Zatacznik nr 1). Jej zadaniem jest zaproponowac, biorac pod uwage sytuacj¢ jedng dobra
strategie radzenia sobie ze stresem oraz jedng zta. Gdy strategie negatywne badz pozytywne
powtarzaja sie, zachgcamy do ,glebszej” burzy moézgéw. Na koniec przygotowujemy
wspolny arkusz z dobrymi strategiami radzenia sobie ze stresem.

5. Skok — mysli maja moc.

Rysujemy lini¢ na podtodze badz przyklejamy kawatek tasmy. Zadaniem kazdej z osob jest
przewidzenie jak daleko skoczy. Nastgpnie prosimy kazda z 0sob o zapisanie swojej prognozy



dhugosci skoku, jak rowniez wyniku faktycznego. Po skonczonym zadaniu zach¢camy do
dyskusji:

v Kto prognozowal tak, jak rzeczywiscie udato mu si¢ skoczy¢?
v Kto przecenit, a kto nie docenit swoich mozliwo$ci?
v' Jakie mysli pojawily si¢ przed skokiem i czy miaty przetozenie na dlugo$¢ skoku?

6.Slodkie cytryny — mysli maja moc.

Dzielimy grupe na pary. Zadaniem kazdej z nich jest zastanowienie si¢ nad sytuacja, ktora
moze by¢ dla nas zrodlem stresu oraz nad emocjami, jakie moze generowac. Kazda z par
zapisuje taka sytuacj¢. Gdy juz wszystkie pary majg zapisane na kartkach trudne sytuacje i
wynikajace z tego mysli, przekazuja to, co napisaty kolejnej parze. Tym razem zadaniem
kazdej z par jest przeformutowanie kazdej sytuacji oraz plynacej z niej mysli tak, aby mysl
byta dobra.

7. Podsumowanie

Kazdy z uczniéw otrzymuje kolorowa karteczke, na ktoérej zapisuje jedng rzecz, ktorg udato
mu si¢ zapamigtac z zajec.

TEMAT II: ROZWIJANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ —
DBANIE O SIEBIE

Cele zajec:

v" Uczen potrafi dostrzec zalezno$¢ migdzy myslami, emocjami i dziataniem

v' Uczen potrafi korzysta¢ ze strategii pozwalajgcych na okreSlenie rozwigzan danej,
trudnej sytuacji

v" Uczen potrafi okre$li¢ przekonania, ktore dodaja i odbierajg sity.

v' Uczeh potrafi przeformutowaé przekonanie w taki sposob, aby to przekonanie
dodawalo sity.

v Uczen potrafi okresli¢ przynajmniej jedng strategie, ktora doda mu sity na co dzien.

Potrzebne materialy:

-kartki papieru
-Zalacznik nr213
-wczesniej przygotowany schemat do ¢wiczenia ,,Jaka moc majg my$1?”

-kolorowe karteczki



Przebieg zajec:
1.Przywitanie uczniow

Kazda z osob uczestniczacych w zajeciach w ramach przywitania pokazuje konkretny gest.
Zadaniem kazdej kolejnej jest powtorzenie gestu osob bedacych przed nig, jak rowniez
zaproponowanie swojego gestu.

2.Wprowadzenie do tematu: ,,Jaka moc maja mysli”?

Osoba prowadzaca warsztat pokazuje karte (Zalacznik nr 2). Na podstawie tego wyjasnia, ze
nasze reakcje oraz emocje bardzo czesto wynikaja z tego, jakie towarzysza nam mysli.
Nastepnie zadaniem kazdego z uczestnikow jest stworzenie swojej ,,mapki” z okresleniem
trudnej/nieprzyjemnej sytuacji z ich zycia, mysli dodajacych i odbierajacych sitg, a takze
emoc;ji i reakcji, ktore w zwigzku z tym si¢ pojawiaja.

3. Operacja szpieg

Kazda z 0s6b zapisuje jedng trudng sytuacje, z jakg obecnie si¢ mierzy poprzez dokonczenie
Nastepnie dzielimy grupe na trzy
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zdania: ,,Mam problem z...”, ,Moja trudnoscig jest....”.
podgrupy. Zadaniem kazdej z nich jest wykonanie okreslonego zadania — cz¢$ci operacji:

1. ,SKALPEL” — zadaniem tej grupy jest przyjrze¢ si¢ glebiej danej trudnosci wypisanej
przez osobe i bardziej ja skonkretyzowal. Na przyktad jezeli sa to problemy z
réwie$nikami, to osoby z tej grupy zapisuja, co to mozna oznacza¢ (np. odrzucenie,
doswiadczenie hejtu, odmienno$¢ zainteresowan, niesmiatos$¢ itd.). Gdy grupa
skonczy zakonczy ten etap, przekazuj¢ kartk¢ z danym problemem do kolejnej grupy.

2. SOCZEWKA — zadaniem tej grupy jest przyjrzec si¢ jednej trudnosci wskazanej przez
grupe pierwszg 1 wskaza¢ wszelkie czynniki zewnetrzne oraz wewngtrzne, ktore sg
zwigzane z t3 trudnoscig. Na przyklad jezeli jest to nieSmiato$¢, to czynnikiem
zewnetrznym moze by¢ fakt, ze wokot sg osoby przebojowe, a wewnetrznym niskie
poczucie wlasnej wartosci.

3. MAGICZNA ROZDZKA — zadaniem tej grupy jest poszukiwanie rozwiazan i
odpowiedzi na pytanie: ,,Co musiatoby si¢ sta¢ aby problem zniknal? Na tym etapie
zapisywane sg wszystkie rozwigzania, nawet te, ktore s mato realne do zrealizowania.

4. INSPEKTOR GADGET - zadaniem tej grupy jest zastanowienie si¢ nad pytaniem
,Czego potrzebuje, by zrealizowac to, co w etapie trzecim?”

Na koniec zadania osoba prowadzaca omawia jedng z sytuacji, stosujac si¢ do
powyzszych krokow.

4.Praca na przekonaniach

Grupa pracuje samodzielnie. Jej zadaniem jest przyporzadkowanie przekonan do
odpowiednich kategorii: przekonan dajacych site oraz tych, ktére ja odbieraja (Zalacznik nr
3). Po skonczonym zadaniu dyskusja w kregu:



v' W jaki sposdb mozna przeformulowaé przekonania odbierajgce site tak aby byly dla
nas pomocne?

v’ Jak sie czujemy, gdy bardzo czgsto pojawiajg sie w naszej glowie przekonania, ktore
odbierajg nam site? Jak si¢ czujemy, gdy sa to przekonania dajace nam site? Jakie
moga by¢ dhugotrwate konsekwencje tego typu przekonan?

v' Czy trudno byto podjaé¢ decyzje odnosnie przyporzadkowania przekonaf, czy raczej
grupa zaobserwowatla, ze wigkszo$¢ 0sob byto zgodnych?

5.Mysl — emocje — dzialanie

Grupe dzielimy na podgrupy. Zadaniem kazdej z nich jest stworzenie i zaprezentowanie
scenki (badz tez schematu, jesli nie bedzie chciata wystapi¢) dotyczacej jakiej$ sytuacji.
Zadaniem o0s6b z innych grup jest odgadnigcie i okreslenie:

v’ Mysli
v' Emocji
v Zachowania (dziatania)

6.Moja wewnetrzna sila.

Kazda z 0s6b uczestniczacych w zajeciach mysli nad jedng rzecza, ktéra moze codziennie
robi¢ dla siebie, aby si¢ lepiej poczu¢ i zapisuje ja na kolorowej karteczce. Moze by¢ to
konkretne zachowanie lub strategia poprawiajaca samopoczucie i pozwalajaca dobrze myslec¢
na swoj temat.

I11: EMOCJE

Cele zajec:

v" Uczen potrafi rozpozna¢ odczuwane przez siebie emocje oraz dostrzec ich funkcje.

v Uczeh ma $wiadomos¢, ze kazda emocja jest potrzebna, poniewaz stanowi istotny
komunikat.

v" Uczen potrafi dostrzec, ze réznie odczuwamy emocje

v Uczen potrafi okresli¢ skutki zwigzane z takim, a nie innym sposobem wyrazania
emocji.

v’ Uczen zna konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami.

Potrzebne materialy:

- wydrukowane termometry oraz kotka z nazwami emocji
- kartki papieru

- karteczki z nazwami emocji/uczué



- tasma
- marker

- materialy do stworzenia wspolnej planszy (np. kolorowe pisaki)

Przebieg zajec:
1.Przywitanie uczniow
Kazdy z uczestnikow konczy zdanie: ,,Czuj¢ si¢ dzisiaj jak...”
2.0kreslenie swoich emocji

Kazdy z uczestnikow zaje¢ okres$la swoj stan emocjonalny, korzystajac z termometru oraz
kétek z nazwami emocji. Osoby chetne moga opowiedzie¢ o tym, dlaczego tak si¢ dzisiaj
czuja.

3.Szukanie funkcji emocji.

Grupe dzielimy na pary badz tez mniejsze podgrupy. Kazda nich otrzymuje karteczke z jedng
emocja typu: Igk, ztos¢, smutek, odraza, zaskoczenie i rado$¢. Zadaniem uczestnikow zajec
jest:

1) Poszukanie funkcji tych emocji u czlowieka pierwotnego ,,O czym mogly go
informowac?”

2) Poszukanie funkcji emocji teraz — ,,0 czym informuje nas dana odczuwana przez nas
emocja?”’

Dyskusja w grupie 1 wnioski: ,,Wszystkie emocje sg ok, bo dzigki nim dowiadujemy si¢
zarOwno o sobie, jak 1 o otaczajagcym na $wiecie. To one stanowig dla nas cenne zrddto
informacji 1 wplywaja na nasze dziatanie”.

4.Lancuch przyczynowo-skutkowy

Dzielimy uczestnikoOw zaje¢ na mniejsze podgrupy. Zadaniem kazdej z nich jest stworzenie
listy konstruktywnych lub destrukcyjnych sposob radzenia sobie z emocjami. Gdy listy sg juz
gotowe, uczestnicy zaje¢ wymieniajg si¢ nimi z innymi podgrupami czyli np. osoby, ktore
myS$laty nad konstruktywnymi sposobami radzenia sobie z emocjami, otrzymuja listg
destrukcyjnych. Nastgpnie grupa podejmuje decyzj¢, ktorg ze strategii zapisanych na kartce
wybiera.

Zadaniem danej podgrupy jest stworzenie ciggu przyczynowo-skutkowego. Pierwsza osoba z
podgrupy przedstawia dang strategi¢ natomiast kolejne, dotaczajac do tancucha musza
odpowiedzie¢ na pytanie: ,,Co stato si¢ dalej?”. Na przyktad jesli jest to strategia destrukcyjna
typu picie alkoholu jako sposéb radzenia sobie z emocjami, kolejna osoba méwi o skutku np.



tym, ze dana osoba staje si¢ z czasem uzalezniona. Nastgpna osoba mowi o tym, co dziato si¢
p6zniej i tak dalej. Analogicznie ze strategiami konstruktywnymi.

5.Co czuje?

Osoba prowadzaca tworzy lini¢ za pomocg tasmy. Na poczatku tasmy pisze liczbe 0, a na jej
koncu 10. Zadaniem uczestnikow zaje¢ jest ustawianie si¢ w konkretnym miejscu, w
zaleznosci od tego, jak oceniajg intensywno$¢ odczuwanych przez siebie emocji np. ztosci.
Mozna podac tutaj przyktadowe sytuacje, ktore budza ztos¢.

Po ¢wiczeniu grupie mozna zaproponowac dyskusje:

v' Czy wszyscy staliscie w jednym miejscu?

v’ Jak mysSlicie z jakiego powodu jedni z nas odczuwajg zto$¢ silniej, a drudzy stabiej w
tej samej sytuacji? Co na to moze wptywaé?

v Czy znalazly si¢ takie osoby, ktore we wszystkich sytuacjach odczuwaja zto$¢ bardzo
lub mato intensywnie? Jak myslicie dlaczego tak si¢ dzieje?

6.Wspolny plakat

Na zakonczenie zaje¢ kazda z 0sob przedstawia swoj sposob na radzenie sobie z trudnymi
emocjami, jak np. ztoscig tak aby powstala wspolna lista akceptowanych sposob radzenia
sobie z emocjami.

IV: RELACJE
Cele zajec:

v’ uczen nabywa kompetencje zwigzane ze wspOlpracg na rzecz jednego celu

uczen potrafi dostrzec, co sprzyja osiagnieciu wspdlnego celu, a co nie

uczen dostrzega znaczenie roznych rol i zwigzanych z tym zachowan w grupie.
uczen potrafi wyciagna¢ wnioski oraz potraktowac blad jako lekcje na przysziosé

ASENIEN

Potrzebne materialy:

- rézne przedmioty

- 20 nitek spaghetti

- pianki Marshmallow
- 1 m sznurka

- 1 m tasmy

- Zalacznik nr 4



Przebieg zajec:
1.Przywitanie uczniow:

Kazdy z uczestnikow zaje¢ losuje okreslony przedmiot z torby i musi dokonczy¢ zdanie:
,Jestem jak (nazwa przedmiotu), poniewaz...”

2. Marshmallow Challenge

Dzielimy grupe¢ uczestnikow zaje¢ na podgrupy. Zadaniem kazdej z nich jest stworzenie jak
najwyzszej wiezy z wykorzystaniem takich materialéw jak: 20 nitek spaghetti, 1 m tasmy
klejacej, 1 m sznurka oraz pianka Marshmallow. Kazda z podgrup ma na to zadanie doktadnie
20 minut.

3. Dyskusja w podgrupach
Kazda z podgrup probuje odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

v’ Jak myslicie, co sprzyjato wykonaniu zadania, a co utrudnialo jego realizacje?
Czy kazdy angazowat si¢ tak samo?
Jakie zachowania okazaty si¢ pomocne, a jakie nie?

ANRNRN

Czego zabrakto w druzynach, w ktérych nie udato si¢ zbudowacé tak wysokiej wiezy?
Co by musiato si¢ zmieni¢?

4.Praca wlasna

Po zakoficzonym zadaniu kazdy z uczestnikéw otrzymuje liste¢ konkretnych zachowan i
zastanawia sie, czy pasujg do niego (Zatacznik nr 4). Uczestnicy zaje¢ mogg rowniez opisac
swoje zachowanie samodzielnie, jesli zadne z zachowan z listy do nich nie pasuje.

5.Podsumowanie ¢wiczenia:

v' Jakie zachowania sprzyjaty wspolpracy, a jakie nie?

v" Co pomogto odnie$¢ sukces, a co stanowito przeszkode na drodze do zbudowania jak
najwyzszej wiezy?

v Czy rola lidera to jedyna dobra rola w grupie? Co by si¢ stalo gdyby kazdy byt
liderem? A moze s3 jeszcze jakie$ inne role, ktore sa potrzebne i ktore przyczyniaja
si¢ do sukcesu?

6.Pozegnanie



Zalacznik nr 1

Sytuacja nr 1:

Przygotowujesz si¢ do sprawdzianu, od ktérego zalezy twoja ocena na koniec roku.
Niestety obserwujesz, ze im wigcej czasu spedzasz nad ksigzkami, tym mniej informacji
zapamicgtujesz. W glowie pojawiajg si¢ rozne mysli, tacznie z tym zeby si¢ poddac i
zrezygnowac z poprawy.

Dobra strategia radzenia sobie ze stresem:

Z1a strategia radzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 2:

Szukasz dla siebie zajecia, ktore pozwoli ci na dodatkowy zarobek. Znalaztes oferte dla
siebie, ale sama mys$l o tym, ze mialby§ uczestniczy¢ w rozmowie z pracodawca
paralizuje ci¢ 1 powoduje, ze masz pustk¢ w glowie. Z drugiej strony mysl o tym, Ze nie
pojdziesz do pracy tez nie pomaga, bo to bedzie oznaczalo, Zze nie spetlnisz swojego
marzenia zwigzanego z twoimi zainteresowaniami.

Dobra strategia poradzenia sobie ze stresem:

Zta strategia poradzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 3:

Obiecatas swojemu koledze lub kolezance pomoc w nauce. Niestety okazalo sig, ze
sama/sam masz wiele swoich obowigzkow i nie bedziesz w stanie tego zrobi¢. Nie czujesz
si¢ z tym dobrze, bo zawsze bytes/bytas osoba, na ktdrej inni mogli polegac 1 na ktdra inni
mogli liczy¢. Sytuacja jest o tyle skomplikowana, Ze masz $wiadomos$¢ tego, ze
zgodzitas/zgodzite§ si¢ pomdc juz jaki$ czas temu, a bez twojej pomocy by¢ moze
kolezanka lub kolega beda musieli powtarza¢ klase. Ta calg sytuacja bardzo Zle na ciebie
wplywa i czujesz, ze dopoki czego$ nie zrobisz bedzie tylko gorzej.

Dobra strategia poradzenia sobie ze stresem:

Zlta strategia poradzenia sobie ze stresem:



Sytuacja nr 4:

Powoli zastanawiasz si¢ nad wyborem tego, co chciataby$/chciatby$ dalej robic.
Rozmawiasz ze znajomymi, szukasz informacji w Internecie, ale to na nic, bo masz
wrazenie, ze twoi rodzice juz za ciebie zdecydowali i podj¢li decyzje. Ty jednak wiesz, ze
zawdd, ktory oni uwazaja za przyszioSciowy i ciekawy, totalnie nie jest dla ciebie.
Sytuacja powoli robi si¢ nie do zniesienia, a ty masz juz dosy¢ ciaglych dyskusji na ten
temat.

Dobra strategia radzenia sobie ze stresem:

Z1a strategia radzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 5:

Przygotowujesz si¢ do egzaminu na prawo jazdy. Sama jazda sprawi ci ogromng frajde,
ale twoj instruktor nie jest z ciebie zadowolony. Bardzo zalezy ci na tym zeby podczas
jazdy pamieta¢ o wszystkim, ale masz wrazenie, ze im wigcej styszysz negatywnych
komentarzy na temat tego, jak prowadzisz samochod, tym gorzej ci to wychodzi. Bardzo
chcesz mie¢ prawo jazdy, bo to by utatwilo wiele rzeczy, ale jednoczesnie mysl o
podejsciu do egzaminu praktycznego, gdy egzaminator siedzi obok ciebie jest dla ciebie
paralizujaca.

Dobra strategia radzenia sobie ze stresem:

Zta strategia radzenia sobie ze stresem:



Zalacznik nr 2:

TRUDNA SYTUACJA

MYSLI, KTORE ODBIEAJA SILE MYSLI, KTORE DAJA SIE
A. Emocje (Co czuje?) A. Emocje (Co czuje?)
B. Dzialania (Co robie?) B. Dzialania (Co robie¢?)

C. Reakcje z ciala C. Reakcje z ciala



Zalacznik nr 3
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Jesli co$ mi si¢ nie uda, to znaczy, ze jestem do niczego.

Nie musz¢ by¢ dobry we wszystkim.

Nic mi si¢ nie udaje.

Mam prawo do btgdow.

Jestem bezwartosciowy!

Spotykaja mnie same nieszczgs$cia.

Nie moge pokazac, ze co$ mi si¢ nie udaje.

Nie kazdy musi lubi¢ to co ja. Najwazniejsze, ze mi si¢ to podoba.
Jesli nie bede w tym dobry, to nic nie znacze.

. Jestem stabszy niz inni.

. Mam kogo poprosi¢ o wsparcie.

. Btedy sa po to zeby z nich wycigga¢ wnioski.
13.
14.
15.

Dopiero si¢ ucze¢. Nie mozna by¢ mistrzem od poczatku.
Nie dam rady tego zrobié.
Jestem gorszy od innych.



Zalacznik nr 4

Przyktadowa lista zachowan podczas wykonywania zadania:

10.

11.

Bylam/bytem osobg, ktéra podsuwata rézne pomysty na to, jak mozna zbudowac
Nnajwyzsza wiezg.

Nie podobaty mi si¢ pomysly innych uczestnikéw grupy, wigc probowatem przekonaé
ich do swojego pomystu.

Gtéwnie to ja pracowatam/pracowatem nad tym zeby moja grupa mogla wykonac to
zadanie.

Nie miatam/mialem pomystu na to, jak mozna zrobi¢ to C¢wiczenie, wigc
wolalam/wolatem nic nie méwic.

Gdy inni podsuwali swoje pomysty, bylem/bytam osoba, ktéra oceniala czy s3 one
dobre, czy nie.

Podczas zadania bardzo pilnowatem/pilnowatam uptywajacego czasu.

Gdy inne osoby z mojej grupy zaczynaly sie kloci¢, potrafitem/potrafitam to
zatrzymac 1 skupic¢ si¢ na zadaniu.

W trakcie zadania zajalem/zajetam si¢ podziatem zadan tak, aby kazdy byt
zaangazowany.

Zdecydowatam/zdecydowalem si¢ sam budowac¢, widzac zniechgcenie u innych oséb
Z mojej grupy.

Stuchatem/stuchatam innej osoby z grupy, ktéra mowita o swoich pomystach na to, by
jak najlepiej zrobi¢ to zadanie.

Chcialem/chciatam zaproponowac swoj pomyst, ale mialem/mialam wrazenie, Ze nikt
mnie nie stucha.



