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SZKOLA OD NOWA

Profilaktyka zdrowia psychicznego

Scenariusze zaje¢ dla klas 1V-VI szkoty podstawowej

Sytuacja zwigzana z pandemiag COVID-19 ma wplyw na wiele sfer naszego
codziennego funkcjonowania. Jedng z takich sfer jest zdrowie psychiczne. Od wiekdéw
wybuchy epidemii wigzaly si¢ z destabilizacja poczucia bezpieczenstwa, niepokojem,
do$wiadczaniem silnego stresu. Doswiadczenia te pltyna z poczucia zagrozenia Zycia, co
czgsto jest wzmacniane jeszcze przekazem medialnym. Dodatkowo czynnikiem wptywajacym
na codzienne funkcjonowanie osoby jest ograniczenie mozliwosci realizacji potrzeb takich jak
zabawa, sport, spotkania z przyjaciotmi, udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym, czyli tych
rzeczy, ktore w naturalny sposdb pomagaja nam oderwac si¢ od codziennych problemoéw,
wyciszy¢ 1 zrelaksowaé. W literaturze wskazuje si¢ tez na wtdrne problemy zdrowotne
z tym zwiazane, jak cho¢by rozwdj zaburzen lekowych, depresyjnych, a takze naduzywanie
substancji psychoaktywnych'. Wskazane wydaje si¢ zatem zwrdcenie uwagi na dbalo$é
o zdrowie psychiczne w konteks$cie pandemii.

Ponizej znajda Panstwo scenariusze zaje¢ dla dzieci w wieku szkolnym. Scenariusze
utozone sg w kolejnosci ich realizacji — od tych, ktore zawieraja ¢wiczenia dotyczace
najbardziej podstawowych potrzeb, zwigzanych z dorazng pomoca, jak umiejetnos$¢ radzenia
sobie ze stresem, az po dziatania profilaktyczne, czyli rozwijanie odpornosci psychiczne;.
Wskazane jest, aby kazdy ze scenariuszy byt realizowany na dwoch kolejnych zajeciach, tak
aby mozna bylo sprawdzi¢ postep rozwoju rozwijanej umiejetnosci i omowi¢ doswiadczenia
dzieci. Lacznie realizacja powinna zaja¢ 7 tygodni.

1 J. Heitzman ,,Wptyw pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne”, Psychiatr. Pol. 2020; 54(2): 187-198



Kazdy scenariusz zawiera krotki wstep teoretyczny, nastepnie omowienie celow zajec,
zalecane $rodki i metody, przebieg i kolejnos¢ ¢wiczen.



RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Stres jest naturalnym zjawiskiem w naszym zyciu, do§wiadczamy do kazdego dnia.
W pewnych sytuacjach jest nawet jak najbardziej wskazany (eustres), by zmotywowac nas do
dziatania. Doswiadczajgc stresu odczuwamy go w ciele poprzez np. szybsza akcje serca,
pocenie si¢ diloni, napiecie migsni. Cata nasza fizjologia przestawia si¢ na dziatanie, aby
zwalczy¢ potencjalne zagrozenie, ktore wywotat jaki$§ czynnik (tzw. stresor). Nasze myslenie
i postrzeganie bedzie wtedy zawezone, inne potrzeby zejda na dalszy plan — wszystko po to,
aby jak najszybciej poradzi¢ sobie z problemem, ktory napotkalismy. Jednak w sytuacji, gdy
stres jest dlugotrwaty, a my nie jesteSmy w stanie okresli¢, jak dhugo bedziemy musieli
jeszcze danej sytuacji doswiadcza¢ zaczyna on mie¢ destrukcyjny wplyw na nasz organizm.
Dowiedziono naukowo, ze dhlugotrwaly stres obniza odporno$¢, czyniagc nas bardziej
podatnymi na infekcje i choroby. Ostabiony organizm bedzie wydatkowat cata energie na
walk¢ z wrogiem kosztem kolejnych organow, oszczedzajac mozg. W tym miejscu warto
réwniez wspomnie¢ o zaburzeniu zwigzanym ze stresem pourazowym (PTSD), ktérego osoba
moze doswiadczy¢ przede wszystkim jako nastepstwa bycia §wiadkiem i/lub uczestnikiem
wypadku, katastrofy, ataku terrorystycznego, a ktory moze mie¢ powazne skutki zaréwno
w sferze psychicznej jak i somatycznej. Sytuacja pandemii nie wydaje si¢ by¢ moze tak
gwaltownym zagrozeniem, jednak jej dlugotrwaly charakter, a takze nieokres$lony czas
trwania i otaczajgce nas nieustanne komunikaty o wysokim stopniu zagrozenia moga by¢
powodem wystgpienia tego syndromu u niektoérych, zwlaszcza bardzo wrazliwych osob.
Warto zatem zadba¢ o odpowiednia higieng¢ psychiczng i1 odreagowywanie napigcia
1 do$wiadczanego stresu.

Temat zaje¢: Metody na rozladowywanie stresu.
Cele ogolne:

v’ rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem i niepokojem;
v’ poszerzanie wiedzy na temat stresu, jego objawow i skutkow;
v' poznanie metod relaksacyjnych i ich przydatnosci w radzeniu sobie ze stresem.

Cele operacyjne:

v’ uczen zna pojecie stresu, wie jakie sg jego objawy i potrafi zidentyfikowa¢ je podczas
ich przezywania,

v uczen ma wiedzg na temat sposobOw radzenia sobie ze stresem;

v’ uczen zna metody relaksacyjne i wie jak je wykonac.

Metody

v podajgca
v aktywizujgca
v’ praktyczna



Srodki:

v’ przygotowany tekst do zaprezentowania uczniom
v’ arkusze papieru, pisaki

v duze arkusze z mandalami

v' plyta z muzyka relaksacyjna/nagrania relaksacyjne

UWAGA! CWICZEN RELAKSACYJNYCH, ZWLASZCZA TZW. GLEBOKICH, NP.
TRENINGU AUTOGENNEGO SCHULZA NIE NALEZY STOSOWAC U OSOB,
U KTORYCH  ZDIAGNOZOWANO  ZABURZENIA  PSYCHICZNE,
NEUROLOGICZNE, KTORE PRZEBYLY W OSTATNIM CZASIE OPERACJE LUB
MAJA DUZE TRODNOSCI Z KONCENTRACJA.

Przebieg zajec
Czgs¢ 1
1. Wstgp. Rozmowa z uczniami o tym czym jest stres.

Stres to reakcja naszego organizmu, ktora pojawia sig, gdy dziejq sie wydarzenia,
z ktorymi musimy sobie poradzi¢ (czasem takie, ktore nas przerastajg). Jest nieprzyjemny
i moze powodowac zle samopoczucie. W niektorych sytuacjach stres jest przydatny —
mobilizuje nas do podjecia dzialan, jednak gdy trwa zbyt dlugo moze mieé¢ powazne
konsekwencje dla naszego zdrowia. Dlatego wazne jest, aby nauczy¢ sie w jaki sposob radzi¢
sobie ze stresem.

Po odczytaniu kroétkiej definicji uczniowie wymieniaja sytuacje, ktore wywotuja stres u nich.
Nauczyciel thumaczy, ze bardzo wazne jest, aby potrafi¢ radzi¢ sobie z tym nieprzyjemnym
stanem 1 przedstawia kilka rzeczy, ktore pomagaja (np. rozmowa z kim$ bliskim, sport,
odpoczynek, stuchanie ulubionej muzyki, poszukanie rozwigzania danego problemu).
Uczniowie wymieniajg rzeczy, ktore pomagaja im radzi¢ sobie lepiej w sytuacji stresowe;.

2. Nauczyciel przekazuje uczniom informacje, ze jednym ze sposobOéw na stres jest relaks.
Proponuje im aby dobraty si¢ w 3 osobowe zespoly (mozna rowniez wykonaé te prace
pojedynczo). Kazdy zespo6t lub kazda z 0sob otrzymuje arkusz z wydrukowang mandalg.
W przypadku pracy grupowej powigkszamy mandale do odpowiedniego rozmiaru. Mandale
mozna wygenerowac za pomocg dostgpnych darmowych generatorow, takich jak:

https://www.staedtler.com/intl/en/mandala-creator/
https://www.mandalagaba.com/#tztXWF
http://mandalamaker.online/

Nauczyciel tlumaczy, w jaki sposob kolorujemy mandale. Wazne jest skupienie na danym,
matym elemencie. Do wykonania zadania wlacza grupie muzyke relaksacyjna



(przyktadowe 1 darmowe nagrania mozna znalez¢ np. tu: https://muzyka-
relaksacyjna.pl/bezp%C5%82atna-muzyka-mp3-108.html)

3. Po zakonczonym ¢wiczeniu nauczyciel proponuje dzieciom wspdlne wykonanie ¢wiczenia
relaksacyjnego metoda Treningu Autogennego Schulza (gotowe nagraniec mozna znalezé
m. in. na YouTube; jezeli z powodow opisanych wyzej wykonanie treningu nie jest mozliwe
wybieramy inne ¢wiczenie).

4. Podsumowanie zaj¢¢. Nauczyciel prosi kazdego ucznia, by powiedzial, czego si¢ nauczyt
podczas zaje¢. Zadaje tez zadanie domowe — prosi dzieci, aby przez caty tydzien codziennie
wykonaly wybrane wczesniej ¢wiczenie w domu.

Czesc 11

1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym jak przebiegto wykonywanie ¢wiczenia
relaksacyjnego w domu. Nauczyciel zadaje dzieciom pytania:

v’ jak si¢ czuta$/czutes wykonujgc to ¢wiczenie?
v’ czy ¢wiczenie w czyms$ Tobie pomogto?

2. Ponowne wspolne wykonanie ¢wiczenia w klasie.

3. Burza mézgéw nt. sposoboéw radzenia sobie ze stresem w obecnej sytuacji — CO pomaga
radzi¢ sobie ze stresem sytuacji, na ktorg nie mamy wptywu? Wykonanie klasowego plakatu
w tym temacie.

4. Na zakonczenie zaje¢ nastgpuje podsumowanie. Dzieci opowiadajg czego nauczyly si¢ na
temat stresu oraz w jaki sposéb mozna sobie z nim poradzic.



REGULACJA EMOCIJI

Emocja to stan konkretnego doswiadczania, ktoremu towarzysza odczucia w ciele oraz
mysli, reakcje i postawy fizyczne. Emocje sg przyjemne, takie jak rado$¢ albo nieprzyjemne,
takie jak smutek. Nie sg zle ani dobre, po prostu sg prostymi mechanizmami doswiadczania
otaczajacego nas Swiata. Majg charakter przemijajacy i1 spetniajg rézne funkcje w naszym
zyciu. Jak wskazuja badania® pozytywny wplyw na nasz organizm ma do$wiadczanie emocji
przyjemnych, warto zatem dba¢ o dostarczanie sobie pozytywnych do$wiadczen, jednak i te
okreslane jako nieprzyjemne majg istotne znaczenie. Zlo$¢ pomaga chroni¢ nam wlasne
granice, smutek wskazuje na niezaspokojone potrzeby i obszary wymagajace naszej uwagi.
Dobrze jednak wiedzie¢, w jaki sposob roztadowywaé emocje, aby nie miaty destrukcyjnego
wplywu na organizm. W rzeczywisto$ci pandemicznej nie zawsze radzimy sobie z przykrymi
emocjami, ktorych doswiadczamy.

Temat zaje¢: Moja emocja — wrog czy przyjaciel i jak ja oswoié.
Cele ogolne:

v poszerzanie wiedzy na temat tego czym sg emocje i jaki majag wplyw na nasze
funkcjonowanie;

v rozwijanie umiejetno$ci wlasciwego rozpoznania stanu emocjonalnego u siebie
1 innych oséb;

v’ rozwijanie umiejetno$ci regulacji emocji w sposob korzystny dla naszego organizmu.

Cele operacyjne:

v' uczen wie czym jest emocja i jakie sg jej rodzaje;
v' uczen potrafi nazwac¢ emocje, ktorych doswiadcza w roéznych sytuacjach;
v’ uczen zna sposoby regulacji emocji.

Metody

v podajaca
V' aktywizujaca
v praktyczna

Srodki:

v’ przygotowane wydruki plansz (zatgcznik 1)
v’ arkusze papieru, flamastry

Znp. . Josko ,,Pozytywne emocje sita sprawcza zdrowienia”, Probl Hig Epidemiol 2011, 92(3): 374-376



Przebieg zaje¢
Czese 1

1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym czym s3g emocje. Klasowa burza mozgow, dyskusja
nad tym, czy sg dobre i zte emocje? Nauczyciel thumaczy, ze nie ma ztych emocji, poniewaz
kazda emocja wskazuje nam na co$§ bardzo waznego:

v rado$¢ —na to, co jest dla nas dobre, co sprawia nam przyjemno$¢
z1o$¢ — na to, co robi nam krzywde, narusza nasze granice
smutek — na to, czego nam brakuje

strach — chroni nas przed niebezpieczenstwem.

ANRNERN

Nauczyciel podkresla, ze wazne jest aby witasciwie, bez krzywdy dla siebie i innych,
wyraza¢ swoje emocje. Niewyrazanie emocji moze bowiem zle wplynaé na nasze
samopoczucie i zdrowie.

2. Praca w grupach. Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy i prosi, aby kazda z grup zastanowita
si¢, w ktorym miejscu w ciele czujemy dang emocj¢ (rado$¢, ztos¢, smutek, strach — zatacznik
1), jakie sytuacje wywotuja dane emocje oraz w jaki spos6b mozemy sobie z nimi radzi¢.
Nauczyciel omawia ¢wiczenie z uczniami.

3. Lista kot ratunkowych. Nauczyciel prosi, aby kazdy zastanowit si¢, z ktorg emocja radzi
sobie najmniej i by przygotowal list¢ rzeczy, ktoére pomagaja mu gdy ona Sie pojawia.
Uczniowie moga zaczaé tworzy¢ swoje listy podczas zaje¢ i skonczy¢ je do kolejnego
spotkania.

Nauczyciel przypomina uczniom, ze dobrym sposobem na roztadowywanie niektorych
przykrych emocji sg ¢wiczenia relaksacyjne, np. takie, ktorych uczyli sie na poprzednich
zajeciach.

4. Podsumowanie zaj¢¢. Nauczyciel prosi kazdego ucznia, by powiedziat, czego si¢ nauczyt
podczas zaj¢¢. Zadaje tez zadanie domowe — prosi uczniéw, aby zapisali w swoich
dziennikach wdzigcznosci (zatacznik 2) kazdego dnia trzy rzeczy, za ktére sg tego dnia
wdzieczni (taka, ktora sprawita im rados$¢, wywolala przyjemne emocje).

Czesc 11

1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym jak przebieglo wykonywanie zadania domowego.
Omoéwienie dziennikéw (dla chetnych uczniow).

v’ jak sie czuta$/czutes wykonujac to ¢wiczenie?
v’ czy ¢wiczenie w czyms$ Tobie pomogto?

2. Zebranie wszystkich pomystéw na radzenie sobie z dang emocja na plakatach.

3. Balonik. Nauczyciel rozdaje uczniom kartki z balonikiem (zatgcznik 3). Proponuje proste
¢wiczenie wizualizacyjne. Prosi aby kazdy wybral jedng mysl, ktéra wywotuje u niego



smutek/zto§¢/strach 1 wpisat ja w swdj balonik. Nastgpnie prosi uczniéw, aby zamkneli oczy
1 wyobrazili sobie, ze ten balonik trzymaja w rece i ze wypuszczaja go, a on odlatuje daleko,
zabierajac ze sobg dang mysl.

4. Na zakonczenie zaje¢ nastgpuje podsumowanie. Dzieci opowiadajg czego nauczyly si¢ na
temat stresu oraz w jaki spos6b mozna sobie z nim poradzic.



DBANIE O RELACJE

Cztowiek jako istota spoteczna od samego poczatku swojego zycia potrzebuje relacji
dla wtasciwego rozwoju. Wiez z matka jest pierwszym i najwazniejszym czynnikiem dzigki
ktoremu ksztattuje si¢ nasza osobowos¢, nasze style radzenia sobie z trudnosciami a takze na
to czy i jak potrafimy w pdzniejszym zyciu budowaé wigzi z innymi ludzmi. W relacjach
z bliskimi odnajdujemy pozytywne emocje, mitos¢, bliskos¢, ktoére dostownie pozwalajag nam
przetrwaé. Sg one tez waznym czynnikiem chronigcym przed negatywnymi skutkami stresu,
probleméw i kryzyséw zyciowych, co pokazuja wyniki badan. W kontekscie pandemii
1 zwigzanych z nig obostrzen, ktore znaczaco utrudnily wielu osobom podtrzymywanie
bliskich relacji warto potozy¢ nacisk na t¢ sfere zycia.

Temat zaj¢c: Relacje w moim zyciu.
Cele ogolne:

v’ przedstawienie roli relacji spotecznych dla zdrowia psychicznego;

v’ rozwijanie umiejetno$ci dbania o dobre i chronigce relacje;

v wskazywanie na sposoby i kierunki otrzymania pomocy i wsparcia w sytuacjach
trudnych.

Cele operacyjne:

v" uczen rozumie rol¢ dobrych relacji w swoim zyciu;

uczen potrafi wymieni¢ bliskie wigzi, ktore ma z innymi osobami;

uczen wie, jak zadbac o relacje z drugg osoba;

uczen wie, gdzie 1 do kogo zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacjach kryzysowych.

ANEANERN

Metody

v podajaca
v aktywizujgca
v’ praktyczna

Srodki:

v’ arkusze papieru, flamastry
v’ przygotowane plansze (zalaczniki)
v' stoik z karteczkami imiennymi



Przebieg zaje¢
Czese 1
1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym czym sg relacje. Burza mozgéw wsrdd ucznidow.

2. Nauczyciel prosi by uczniowie podeszli do 3 0osob w klasie, ktore znaja najmniej i zadali im
kilka nietypowych pytan:

a. jaki byt najdziwniejszy dzien twojego zycia?
b. jakie sg twoje super moce?
c. jakie bylo najmniej smaczne danie jakie zjadtes w zyciu?

Zadanie ma na celu zacie$ni¢ relacj¢ miedzy osobami, ktére zazwyczaj ze soba nie
rozmawiajg oraz wprowadzi¢ dobry nastrdj podczas zajgé. Nauczyciel omawia zadanie
Z uczniami, pyta, czy cos ich zaskoczyto?

3. Kto jest dla mnie wazny? Nauczyciel prosi aby uczniowie wypisali na kartce przyklad 5
0sob, ktore sg dla nich wazne i zastanowili sig, czy znajg takie fakty z zycia tych osoéb — data
urodzin, ulubione danie, hobby, plany na dzi§. Nastepnie omawia z uczniami ¢wiczenie
podkreslajac, ze w relacji wazne jest zainteresowanie druga osoba, sluchanie jej potrzeb
1 wsparcie. Nastepnie prosi ucznidw by zastanowili sie, czy jest kto$, kto zna te fakty na ich
temat.

4. Podsumowanie zaj¢¢. Nauczyciel prosi kazdego ucznia, by powiedziat, czego si¢ nauczylt
podczas zaje¢. Zadaje tez zadanie domowe — prosi dzieci, by w nadchodzacym tygodniu
zrobito kazdego dnia jedng mita rzecz dla osoby, ktorej imi¢ wylosuja ze stoika (nie wolno
zdradzac, ktorg osobe si¢ wylosowato).

Czesc 11

1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym jak przebiegto wykonywanie zadania domowego.
Omowienie jak przebiegto wykonanie zadania domowego:

v’ jak sie czuta$/czute$s wykonujac to ¢wiczenie?
v’ czy ¢wiczenie w czyms$ Tobie pomogto?

v’ czy bylo to trudne czy fatwe zadanie?

v’ jak sie czule$ gdy spotykaty cie¢ mite rzeczy?

2. Uczniowie siadaja w kole. Kazdy otrzymuje kartke, na ktorej zapisuje swoje imi¢ i podaje
ja siedzacej obok osobie. Pozostali wpisuja na kartce to, co pozytywnego mysla o jej
wlascicielu, za co go cenig, co im w nim imponuje. Zadanie ma na celu zacie$ni¢ relacje
réwiesnicze.

3. Wykonanie plakatu podsumowujacego zajg¢cia dot. relacji — co jest wazne w relacji? Jak
moge zadbac o relacje?

4. Na zakonczenie zaje¢ nastgpuje podsumowanie. Nauczyciel méwi, ze w czasie ostatnich
spotkan duzo rozmawiali na temat relacji i bliskich oséb. Ttumaczy, ze w sytuacjach, ktore sa



dla nas trudne dobrze jest poszuka¢ wsparcia u 0sob, ktére sg nam bliskie. Mozemy zwierzac
si¢ ze swoich klopotow przyjaciotom, rodzicom, ale sa takze inne osoby, u ktéorych mozemy
poszuka¢ wsparcia. Nauczyciel wskazuje osoby, do ktérych mozna zwr6cié si¢ po wsparcie
w szkole.



BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Odporno$¢ jest bardzo waznym aspektem naszego zycia. Tak jak uktad
immunologiczny pomaga nam w walce z chorobami tak nasza odporno$¢ psychiczna jest
naszg ,,spizarnig zapaséw’’ na trudniejszy czas. Jest ona cechg osobowosci, ktora odpowiada
za to, w jaki sposob reagujemy na sytuacje trudne, jak radzimy sobie ze stresem i kryzysami
i to niezaleznie od okolicznosci. Prof. Clough i dr Strycharczyk® wymieniaja 4 istotne rzeczy,
ktore sktadaja si¢ na odpornos¢ psychiczng. Ich zdaniem sg to: umiejetno$¢é postrzegania
zyciowych wyzwan jako szansy; pewno$¢ siebie, czyli wiara we wlasne mozliwosci,
wytrwato$¢ w realizowaniu zadan; oraz poczucie kontroli. W psychologii mowi si¢ rOwniez
0 zjawisku rezyliencji, czy tez preznosci psychicznej i jest ona do$¢ podobnym konstruktem
Jest to zdolno$¢ osoby do adaptacji do dostosowywania si¢ do sytuacji 1 jest zwigzana
z takimi cechami jak m.in. radzenie sobie ze stresem, elastyczno$¢, poczucie humoru.

W aktualnej sytuacji, z ktora nadal si¢ mierzymy dbato$¢ o siebie i wlasne zasoby
psychiczne jest szczegdlnie wazna. Scenariusz ten jest podsumowaniem poprzednich trzech,
poniewaz zawiera w sobie ich elementy — wszystkie poprzednie tematy nawigzywaly do
koniecznosci zadbania o siebie poprzez rdzne strategie.

Temat zajec: Jestem dobry dla siebie.
Cele ogolne:

v" podkreslenie waznosci, jakg ma dbato$¢ o siebie jako osobe — rownowage psychiczng
1 fizyczng;

v' rozwijanie umiejetnosci dbania o siebie i swoja kondycje psychofizyczna;

v’ poznawanie sposobow na rozwijanie odpornosci psychiczne;j.

Cele operacyjne:

v’ uczen zna swoje zasoby;
v' uczen potrafi wymieni¢ sposoby dbania o siebie w aspekcie fizycznym i psychicznym;
v’ uczen wdraza nabytg wiedze w praktyce.

Metody

v podajaca
v aktywizujgca
v’ praktyczna

Srodki:

v’ arkusze papieru

8 P. Clough, D. Strycharczyk ,,Odporno$¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017



v plik z filmem z serwisu YouTube

Przebieg zajec
Czgéc 1

1. Wstep. Rozmowa z uczniami o tym, dlaczego nalezy dba¢ o siebie. Nauczyciel
przypomina o tym, czego uczniowie dowiedzieli si¢ na poprzednich zajeciach (w jaki sposob
reagowac na stres, radzi¢ sobie z emocjami, dba¢ o bliskie relacje). Pyta ich, w jaki sposéb
oni sami dbajg o siebie (zarowno w aspekcie fizycznym, np. poprzez odpowiednig dietg, sen,
jak i psychicznym). Co jest im w tym pomocne? Co jest dla nich wazne?

2. Nauczyciel rozdaje dzieciom kartki i prosi, aby kazde z nich napisalo swoje imig.
Nastepnie kazda z liter w imieniu przyporzadkowato do jednej cechy, ktérag w sobie lubi (np.
Anna — ambitna, uczynna, spokojna, mita). Nastgpnie omawia z uczniami ¢wiczenie — CZy
bylto ono trudne? Co pomogto by im znalez¢ cechy, w ktére sobie lubig?

3. Podsumowanie zaj¢¢. Nauczyciel prezentuje uczniom film (20 min.) pt. ,,Cyrk motyli”
( dostgpny w wersji  z lektorem w serwisie YouTube pod adresem
https://www.youtube.com/watch?v=yfelvashR8A&ab_channel=Profesor1978). = Nauczyciel
omawia z uczniami film, pyta o ich odczucia, refleksje. Wskazuje na to, jak wazne jest, aby
umie¢ znalez¢ sobie ,,super moce” i umie¢ widzie¢ rzeczywisto§¢ w pozytywnych aspektach.

Pyta, czego nauczyly si¢ podczas zaj¢¢. Zadaje takze zadanie domowe — prosi ucznidéw aby
w dniu dzisiejszym zrobily co$ mitego dla siebie.



Zatacznik 1







Zatacznik 2

DZIEN 1 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzi$ to:

DZIEN 2 | Moje 3 powody do wdziecznosci dzi$ to:

DZIEN 3 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzi$ to:

DZIEN 4 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzi$ to:

DZIEN 5 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzis to:

DZIEN 6 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzis to:

DZIEN 7 | Moje 3 powody do wdzigcznosci dzis to:




Zatacznik 3




Zrédta wszystkich grafik: pixabay.com (darmowe grafiki)

Opracowala: dr Agata Hejmowska



