SZKOLA OD NOWA

Sytuacja zwigzana z pandemig COVID-19 ma wplyw na wiele sfer naszego
codziennego funkcjonowania. Jedng z takich sfer jest zdrowie psychiczne. Od wiekoéw
wybuchy epidemii wigzaty si¢ z destabilizacja poczucia bezpieczenstwa, niepokojem,
doswiadczaniem silnego stresu. Doswiadczenia te ptyna z poczucia zagrozenia zycia, co
czesto jest wzmacniane jeszcze przekazem medialnym. Dodatkowo czynnikiem wptywajacym
na codzienne funkcjonowanie osoby jest ograniczenie mozliwosci realizacji potrzeb takich jak
zabawa, sport, spotkania z przyjaciotmi, udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym, czyli tych
rzeczy, ktore w naturalny sposdb pomagaja nam oderwac si¢ od codziennych problemoéw,

wyciszy¢ i zrelaksowac.

Ponizej znajda Panstwo cztery scenariusze zajec, ktore bedzie mozna wykorzysta¢ w
pracy z dzie¢émi w oddziatach integracyjnych i szkotach specjalnych. Kazdy scenariusz,
chociaz porusza osobne zagadnienie oscyluje wokot pracy z dzieckiem w grupie réwiesnicze;.
Scenariusze zawieraja cel oraz dokladny opis zaj¢¢, ktory moze by¢ gotowa propozycja do

pracy z Panstwa podopiecznymi.

TEMAT I: RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Cele zajeé:

wprowadzenie ucznidw w tematyke stresu i odpowiedz na pytanie ,,co to jest stres?”
uczen poznaje czynniki wywolujac stres oraz potrafi rozpozna¢ objawy stresu

uczen rozpoznaje stresujace sytuacje spoleczne oraz zna sposoby reagowania

uczen zna sposoby obnizania poziomu stresu

uczen rozumie konsekwencje dtugotrwatego stresu
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uczen planuje sposoby radzenia sobie ze stresem



Potrzebne materialy:

plastelina
balony
kartki
kredki

magnetofon
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Czas trwania zajeé: 45 minut

Przebieg zajeé
1. Przywitanie Uczniow

Przywitanie odbywa si¢ poprzez mozliwo$s¢ wyboru ,powitanki” (zatgcznik 1) —

preferowanego przez ucznia sposobu przywitania si¢ z grupg i osoba prowadzaca.
Uczen ma do wyboru:

v’ rece - uscisk dtoni
v’ dwie pigstki — z6twik
v" jedna dtoh — pomachanie

v’ usta — dzien dobry
2. Jak si¢ dzisiaj czujesz?

Uczniowie z trenerem siadaja w kregu i opowiadaja badz rysuja z jakim nastrojem przyszli na
zajecia. Nastepnie omawiamy nastroje uczniéw i odczucia z nimi zwigzane, proszac o

wskazanie miejsc gdzie czujg to w ciele.
3. Co to jest stres? Rozpoznajemy jego przyczyny i poznajemy sposoby radzenia sobie

Trener po odkryciu emocji ucznidéw nawigzuje do sytuacji z danego dnia, ktéra wywotata u
niego stres pokazujac gdzie ulokowany byt w ciele. Trener wrecza uczniom plasteling i prosi
by kazdy uczen ulepil ze swojej plasteliny stres swojej wyobrazni. Po ulepieniu z plasteliny

przez uczniéw ich ,.stresu” omawiamy kolejno ich prace.

a) Burza mozgow — zadawanie pytan przez osobg prowadzaca:



Czy tak wyglada jego stres?
Dlaczego wybrat takie kolory plasteliny?
Czy stres jest dla niego przyjemnym uczuciem?

Kiedy ostatnio czut stres? Z jaka sytuacjg byto to zwigzane i co wtedy czut?
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Co moglby zmieni¢ by tego nie czuc¢? { tu grupa réwniez proponuje rozwigzania}
b) Roztanczenie stresu

Kolejnym etapem jest roztanczenie stresu przy muzyce naprzemiennej wolno-szybko .Kazdy
uczen ma za zadanie przy tym odbija¢ balona w rytm muzyki tak by nie upadt na podtoge.
Osobie, ktorej balon spadnie odchodzi na bok. Zabawe kontynuujemy do ostatniego

tanczacego ucznia.
c) Scenki

Kolejnym zadaniem jest odegranie wylosowanych przez uczniéw scenek sytuacji

zwigzanych z eurystresem.
Propozycje scenek:

v nauka i zaliczony sprawdzian na ocene celujgcg
v' udzial w zawodach pitki noznej i wygrana druzyny

v wystgpienie w teatrze i zadowolenie widowni

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia osoba prowadzaca przystepuje do omowienie z uczniami ich

emocji zwigzanych z odtwarzanymi rolami.
4. Podsumowanie

Zaproszenie do wspolnego krggu na podlodze. Osoba prowadzaca dzigkuje uczniom za
aktywno$¢. Podsumowuje prace w trakcie zaje¢ kazdego ucznia kolejno a nastgpnie

przechodzi do etapu pozegnania poprzez chwytanie si¢ wszystkich na rece.
5. Pozegnanie Uczniow

Osoba prowadzaca rozpoczyna pozegnanie slowami ,Iskierke przyjazni puszczam w krag,
niech powrdci do mych ragk" $ciskajgc dlon ucznia siedzgcego obok ucznia. Uscisk idzie po
okregu od ucznia do ucznia. Kiedy uscisk wréci do trenera ten mowi: ,,Iskierka przyjazni do

mnie wrocila 1 na zawsze nas potaczyla”.



TEMAT I1: ROZWIJANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ - DBANIE O SIEBIE

Cele zajec:

uczen rozumie czym jest pozytywne nastawienie

uczen zna sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych

uczen rozumie wptyw pozytywnego i negatywnego nastawienia

uczen rozwija w sobie postawe zwigzang z pozytywnym nastawieniem

uczen rozumie czym jest szacunek do siebie i innych
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uczen potrafi wskaza¢ rdznice pomiedzy zachowaniem uleglym, agresywnym i
asertywnym

v' uczen potrafi wyraza¢ emocje w sposob asertywny
Potrzebne materialy:

krzesta
magnetofon
chusta animacyjna
kredki

kartki
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Czas trwania zaje¢: 45 minut
Przebieg zajeé
1. Przywitanie Uczniéw

Przywitanie odbywa si¢ poprzez mozliwo$¢ wyboru ,powitanki” (zatacznik 1) —

preferowanego przez ucznia sposobu przywitania si¢ z grupa i osoba prowadzaca.
Uczen ma do wyboru:

v’ rece - uscisk dloni
v dwie pigstki — zotwik
v’ jedna dton — pomachanie

v’ usta— dzien dobry

2. Jak sie dzisiaj czujesz?



Uczniowie z osobg prowadzacg siadajg w kregu 1 opowiadaja badz rysujg z jakim nastrojem
przyszli na zajgcia. Omawiamy nastroje uczniow i odczuciach z nimi zwigzane, proszac o

wskazanie miejsc gdzie czujg to w ciele
3. Co dzis zrobiles/zrobilas dla siebie?

Osoba prowadzgca pyta ucznidw, co dzisiaj zrobili dla siebie. Po odpowiedziach na pytania,
prosi by kazdy powiedziat o sobie co$ mitego np. ,, Mam na imi¢ Magda i bardzo lubi¢ swoje
piegi”. Kolejnym etapem jest komplementowanie kolegi/kolezanki np.” Piotrku bardzo

podoba mi si¢ Twoj nos”
4. Zabawa w krzesla

Uczniowie ustawiaja krzesta w kole o jedno krzesto mniej jak ucznidéw. Do muzyki uczniowie
tanczg wokot krzesel. W trakcie zatrzymania muzyki kazdy zajmuje miejsce na krzesle. Jeden
uczen zostaje i odpada z gry. Zabieramy kolejne krzesto by byto o jedno mniej jak uczniow i

kontynuujemy zabawe dotad az zostanie jedna osoba z krzestem. Ta osoba wygrywa.

Osoba wygrywajaca jednak ma za zadanie pochwali¢ reszt¢ kolegdw i kolezanek za udziat w
konkursie 1 ich zaangazowanie. Jezeli wygrywajacy uzna, ze kto$ ztamal zasady gry ma za

zadanie powiedzie¢ to tej osobie w taki sposob by nie sprawic tej osobie przykrosci.
Uczniowie, ktorzy przegrali majg za zadanie pogratulowac wygranej osobie .
5. Zabawa przy chus$cie animacyjnej

Osoba prowadzaca prosi by uczniowie usiedli przy swoich ulubionych kolorach. Po zajgciu
miejsc, uczen zajmujacy kolor np. “zotty” ma za zadanie przekona¢ ucznia zajmujacego
miejsce przy kolorze ,,zielonym ,, by zamienili si¢ miejscami. Gdy uczen ulegnie 1 dokona
zmiany zapyta¢ o to co czuje 1 czy jest zadowolony z tej decyzji? Prosi¢ o uzasadnienie jej
oraz poprzez pogadanke znalez¢ inne mozliwe rozwigzania w razie niezadowolenia ze zmiany

miejsca.
6. Podsumowanie zajec i pozegnanie Uczniow

Zaproszenie do wspolnego kregu na podtodze. Prowadzacy dzigkuje uczniom za aktywnosc.
Podsumowuje prace w trakcie zaje¢ kazdego ucznia kolejno a nastgpnie przechodzi do etapu
pozegnania poprzez chwytanie si¢ wszystkich na rgce. Osoba prowadzaca rozpoczyna

pozegnanie stowami ,Iskierke przyjazni puszczam w krag, niech powroci do mych rak"



Sciskajac dton ucznia siedzacego obok ucznia. Uscisk idzie po okregu od ucznia do ucznia.
Kiedy uscisk wroci do trenera ten mowi: ,,Iskierka przyjazni do mnie wrocita i na zawsze nas

potaczyta”

TEMAT I11: EMOCJE

Cele zajec:

v’ uczen rozumie czym sg emocje
v’ uczen wie jak emocje wplywajg na cztowieka i zna ich rodzaje
v’ uczen potrafi rozpozna¢ emocje wlasne i 0s6b w grupie

Potrzebne materialy:

v' kartoniki z postaciami w emocjach

woreczek

karton

artykuty papiernicze (wycinanki, farby, klej, brokat, bibuta, gazety, itp.)
gotowe rysunki z emocjami
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Czas trwania zajec: 45 minut

Przebieg zajec

1. Przywitanie Uczniow Przywitanie odbywa si¢ poprzez mozliwos¢ wyboru ,,powitanki”
(zatacznik 1) — preferowanego przez ucznia sposobu przywitania si¢ z grupa i osoba

prowadzaca.
Uczen ma do wyboru:

v’ rece - uscisk dloni
v dwie pigstki — zotwik
v’ jedna dton — pomachanie

v’ usta — dzien dobry

2. Jak sie dzisiaj czujesz?



Uczniowie z osobg prowadzacg siadajg w krggu i opowiadaja badz rysujg z jakim nastrojem
przyszli na zajgcia. Omawiamy nastroje ucznidow i odczuciach z nimi zwigzane, proszac o

wskazanie miejsc gdzie czujg to w ciele.
3. Co to za emocja?

Osoba prowadzgca w woreczku ma schowane kartoniki (lub karteczki) z twarzami osob
przedstawiajagcymi rézne emocje (zatacznik 2). Kazdy uczen losuje jeden kartonik (lub
kartke). Po wylosowaniu przedstawia emocj¢ i przy pomocy osoby prowadzacej opisuje CO

widzi na twarzy przedstawionej osoby oraz jak wyglada jej cialo — kolejno nazywajac emocje.
4. Domek emocji

Na tym etapie uczniowie wspolnie z osoba prowadzaca zajecia tworza domek emocji. Do
wykonania domku mozna uzy¢ kartonu (np. po butach). Uczniowie maluja go farbami,
oklejaja wycinankami wedlug ich upodoban. Nastepnie otrzymuja od osoby prowadzacej
rézne obrazki z emocjami (zatgcznik 3). Na jednej $cianie wykonanego domu z kartonu
naklejaja emocje przedstawiajace smutne emocje, na drugiej agresywne, na trzeciej wesotle,
na czwartej] powstajg okna i drzwi namalowane/przyklejone/narysowane . Nastgpnie 0Soba

prowadzaca pyta ucznidw, ktoére emocje wpuszcza do swojego domu?
5. Podsumowanie zaje¢ i pozegnanie Uczniow

Zaproszenie do wspolnego kregu na podtodze. Prowadzacy dzigkuje uczniom za aktywnos$c.
Podsumowuje prace w trakcie zaje¢ kazdego ucznia kolejno a nastepnie przechodzi do etapu
pozegnania poprzez chwytanie si¢ wszystkich na rgce. Osoba prowadzaca rozpoczyna
pozegnanie stowami ,Iskierk¢ przyjazni puszczam w krag, niech powrdci do mych rak"
sciskajac dton ucznia siedzacego obok ucznia. Uscisk idzie po okregu od ucznia do ucznia.
Kiedy uscisk wroci do trenera ten mowi: ,,Iskierka przyjazni do mnie wrdcita 1 na zawsze nas

polaczyta”

TEMAT IV: RELACJE

Cele zajec:

v’ uczen wie czym jest zaufanie

v’ uczen wie dlaczego wato wzbudza¢ zaufanie u innych 0s6b



v’ uczen zna sposoby budowania zaufania u innych

Potrzebne materialy:

v’ kartki
v kredki
v' chusty na oczy
v kreda

Czas trwania zaje¢: 45 minut

Przebieg zajec

1. Przywitanie Uczniéw Przywitanie odbywa si¢ poprzez mozliwos¢ wyboru ,,powitanki”
(zalacznik 1) — preferowanego przez ucznia sposobu przywitania si¢ z grupa i osobg

prowadzaca.
Uczen ma do wyboru:

v’ rece - uscisk dtoni
v’ dwie pigstki — zotwik
v’ jedna dton — pomachanie

v’ usta — dzien dobry

2. Jak si¢ dzisiaj czujesz?

Uczniowie z osobg prowadzaca siadaja w kregu 1 opowiadajg badz rysuja z jakim nastrojem
przyszli na zajecia. Omawiamy nastroje ucznidow 1 odczuciach z nimi zwigzane, proszac o

wskazanie miejsc gdzie czuja to w ciele.
3. Burza mézgéw

v Co to jest zaufanie?

v' Czym dla Was jest zaufanie?



Osoba prowadzaca zajecia wprowadza dzieci w tematyke zaufania oraz zapoznaje uczniow z
tematem poprzez ,,pogadanke” i zadawanie pytan. Na zakonczenie tego etapu prosimy

uczniow o dobranie si¢ w pary.
4. Zabawa w Przewodnika

Uczniowie w parach. Jeden uczen ma zawigzane oczy a drugi kieruje go stownie po
przedmiot znajdujacy si¢ po drugiej stronie sali, omijajac kaluze wykonang z kartki lub

narysowang kreda.
5. Odgrywanie scenek

Uczniowie w parach odgrywaja scenki. Reszta grupy w tym czasie obserwuje, a nast¢pnie

wraz z osobg prowadzaca omawiaja na forum to, co zauwazyli.
Propozycje scenek:

v zakupy w sklepie — uczen ma zrobi¢ zakupy i przyzna¢ si¢ ekspedientce, ze otrzymal
za duzo reszty
v’ znaleziony zegarek — uczeh zwraca zegarek mezczyznie, ktéry znalazt w parku

v powrét do domu - uczen wrécit do domu na umowiong godzing z rodzicami
6. Zabawa w Gluchy telefon

Uczniowie siadaja w kregu. Osoba prowadzaca wymysla krotkie zdanie (np. ,,Ala dzi$
przytulita mame¢.”) 1 przekazuje je na ucho pierwszemu uczniowi siedzagcemu obok, ktory
przekazuje po ciuchu na ucho kolejnemu itd. Na koncu osoba prowadzaca powtarza na gtos
jakie zdanie wrdcito. Odnosi si¢ to do przekrecania prawdziwej informacji mogacej miec

wplyw na utrate zaufania do drugiego czlowieka.
7. Podsumowanie zaje¢ i pozegnanie Uczniow

Prowadzacy dzigkuje uczniom za aktywno$¢. Podsumowuje prace w trakcie zaje¢ kazdego
ucznia kolejno a nastepnie przechodzi do etapu pozegnania poprzez chwytanie si¢ wszystkich
na rgce. Osoba prowadzgca rozpoczyna pozegnanie stowami ,,Iskierke przyjazni puszczam w
krag, niech powr6ci do mych rak" $ciskajac dlon ucznia siedzacego obok ucznia. Uscisk idzie
po okregu od ucznia do ucznia. Kiedy uscisk wroci do trenera ten mowi: ,,Iskierka przyjazni

do mnie wrdcita i na zawsze nas polaczyla”.
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