SCENARIUSZ LEKCJI / ZAJEC WYCHOWAWCZYCH

na podstawie publikacji ,,Czy warto rzucac talerzami, czyli sposoby ucznidow na trudne emocje”

Scenariusz ma charakter ogdélny i moze by¢ wykorzystany przez nauczycieli oraz specjalistéw szkolnych
(psycholog, pedagog) w klasach 4—8 szkoty podstawowej oraz w szkotach ponadpodstawowych. Zajecia
mozna przeprowadzi¢ jako lekcje wychowawczg, godzine z wychowawcgy lub element cyklu
profilaktyczno-wychowawczego.

1. Informacje organizacyjne

Czas trwania: 45 minut (wariant podstawowy) lub 90 minut (wariant rozszerzony)
Grupa: klasa / grupa wychowawcza
Forma pracy: praca zbiorowa, w parach, indywidualna

Metody: rozmowa kierowana, praca z tekstem, mapa ciata, analiza sytuacji, burza mézgdw, ¢wiczenia
autorefleks;ji

Materiaty: egzemplarz publikacji, kartki A4, pisaki/kredki, tasma/magnesy, opcjonalnie karty pracy z
ksigzki

2. Cele zajec

Uczen/uczennica:

e rozpoznaje i nazywa emocje oraz odrdznia emocje od zachowania

e identyfikuje sygnaty z ciata towarzyszgce emocjom (np. napiecie, przyspieszony oddech, ,Sci$niety
brzuch”)

e wskazuje typowe mysli/interpretacje uruchamiane przez emocje

e zna przyktadowe, bezpieczne strategie radzenia sobie z napieciem i wybiera te, ktdre sg dla
niego/niej pomocne

e potrafi wskazaé osoby i miejsca wsparcia w szkole i poza szkota

e tworzy wtasng krétka ,instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej” dla siebie.
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. Kryteria sukcesu (dla uczniow)

e Potrafie nazwaé co najmniej jedng emocje, ktérg dzis omawialismy.

e Potrafie wskazac, gdzie w ciele czuje te emocje.

e Potrafie podac co najmniej dwa bezpieczne sposoby, ktére mogg mi pomadc w trudnym momencie.
e Wiem, do kogo moge zwrdcic sie o wsparcie.



4. Zasady bezpieczenstwa i dobrostanu

Zajecia dotyczg emocji, ktére mogg by¢ dla czesci uczniéw trudne. Warto rozpoczaé¢ od krétkiego
kontraktu:

e mowimy o sobie tyle, ile chcemy (prawo do ,,pasowania”)

® nie oceniamy i nie wySmiewamy wypowiedzi innych

e nie ujawniamy historii innych oséb poza klasg

o jesli ktos poczuje dyskomfort, moze zrobié¢ przerwe i zgtosic¢ to nauczycielowi/specjaliscie

e w sytuacji zagrozenia bezpieczenstwa nauczyciel reaguje zgodnie z procedurami szkolnymi.

Uwaga dla prowadzgcego: jesli w trakcie zaje¢ pojawig sie sygnaty, ze uczen/uczennica potrzebuje
dodatkowego wsparcia, zaproponuj rozmowe po lekcji oraz kontakt z pedagogiem/psychologiem
szkolnym.

5. Przebieg zaje¢ — wariant 45 minut

Etap Czas Opis dziatan (uniwersalny)

Wprowadzenie 5 min Nauczyciel przedstawia cel zajec:
,Bedziemy uczyc sie rozpoznawania
emocji i sposobow bezpiecznego
radzenia sobie z nimi”. Ustalenie
kontraktu bezpieczenstwa (krétko,
3-5 punktéw).

Aktywacja: emocje w codziennosci 5 min Burza mézgow: ,Jakie trudne
emocje najczesciej spotykamy w
szkole?” (bez przyktaddw
personalnych). Zapis na tablicy.
Prowadzacy doprecyzowuje:
emocja # zachowanie.

Praca z tekstem z ksigzki 10 min Prowadzacy czyta krotki fragment
wprowadzajacy oraz wybrany
fragment dotyczacy jednej emocji
(np. zto$¢, smutek, strach, wstyd,
wstret). Uczniowie zaznaczajg: (1)
co dzieje sie w ciele, (2) jakie
pojawiajg sie mysli, (3) jakie
zachowania sg typowe.

Cwiczenie ,Mapa ciata” 10 min Uczniowie na kartce rysuja
sylwetke (schematycznie).
Woybierajg jedng emocje i
zaznaczaja, gdzie jg czujg w ciele.
Dopisuja 2—3 sygnaty (np. napiete



barki, scisk w brzuchu).

Strategie radzenia sobie 10 min Praca w parach: uczniowie
wybieraja z ksigzki lub tworza 3
bezpieczne strategie radzenia sobie
z napieciem. Zasada: strategie nie
mogg krzywdzi¢ siebie ani innych.
Krétka prezentacja, wspdlna lista

na tablicy.
Podsumowanie i ,plan na trudny 5 min Uczniowie konczg zdanie: , Gdy
moment” czuje ..., moge ...” (co najmniej 2

dziatania + 1 osoba wsparcia).
Prowadzacy przypomina, gdzie w
szkole szuka¢ pomocy.

6. Wariant rozszerzony — 90 minut (opcjonalnie)

Wariant 90-minutowy zaktada realizacje wariantu 45-minutowego oraz pogtebienie pracy w dwdch
obszarach:

e analiza sytuacji i reakcji (emocja — mysl — zachowanie — konsekwencje) na przyktadach neutralnych,
szkolnych
o (¢wiczenie komunikatu ,,ja” i prosby o wsparcie (krétka scenka w parach).

7. Bank pytan do rozmowy kierowane;j

Pytania mozna dobiera¢ selektywnie, adekwatnie do wieku i dynamiki klasy.

Jak rozpoznajesz, ze pojawia sie dana emocja (po czym poznajesz jg w ciele)?

Jakie mysli najczesciej towarzysza tej emoc;ji? Co sobie wtedy ,, dopowiadasz”?

Jakie zachowania pojawiajg sie automatycznie, gdy emocja jest silna?

Ktére zachowania s pomocne, a ktdre pogarszajg sytuacje? Dlaczego?

Co pomaga wréci¢ do rownowagi szybciej: ruch, oddech, rozmowa, samotnos$¢, muzyka, cos innego?
Jak mozna bezpiecznie ,,da¢ ujscie” emocji, nie krzywdzgc siebie ani innych?

Jak odréinic¢ potrzebe (np. odpoczynku, granic, wsparcia) od impulsu (np. krzyku, trzaskania)?

Kiedy warto poprosi¢ o pomoc? Po czym poznajesz, ze to juz ten moment?
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Do kogo w szkole mozna sie zwrécic, jesli jest trudno? Jak to zrobic?
10. Jakie zdanie wsparcia chciat(a)bys ustysze¢ w trudnym momencie?
11. Jaka jedng rzecz mozesz zrobi¢ dzis$, zeby zadbac o siebie?



8. Propozycje zadan domowych / kontynuacji
,MO0j zestaw ratunkowy”: przygotu;j liste 5 rzeczy, ktére pomagajg Ci sie wyciszy¢ (bezpieczne i
legalne), oraz 3 osoby/instytucje, do ktérych mozesz sie zwrdcié.

e Dziennik sygnatéw”: przez 3 dni notuj krétka obserwacje: jaka emocja, gdzie w ciele, co pomogto.
e  Plakat klasy”: w grupach opracujcie plakat ,Jak wspieramy sie w trudnych emocjach” (zasady +
przyktady zachowan).

9. Propozycje prac plastycznych
Mapa emocji: sylwetka cztowieka wypetniona kolorami odpowiadajgcymi emocjom (kolory uczniowie

dobierajg samodzielnie) + legenda.

e  Emocja jako pogoda”: ilustracja emocji jako zjawiska atmosferycznego (burza, mgta, wiatr, storice) z
podpisem: ,Kiedy czuje..., moje ciato...”

e Komiks 4-kadrowy: , Trudny moment — co czuje — co robie — co mi pomaga”.

e Plakat,Bezpieczne sposoby”: kolaz lub infografika z przyktadami strategii radzenia sobie (oddech,
ruch, rozmowa, muzyka, rysunek itd.).

e Kartka wsparcia: projekt ,listu do siebie” na trudny dzien (krétkie zdania wspierajace, ktdre uczen
chciatby ustyszec).

e, Emocjonalna skrzynka narzedziowa”: narysuj skrzynke i wpisz do niej narzedzia/strategie, ktére sg
dla Ciebie skuteczne.

10. Dostosowania i r6znicowanie (opcjonalnie)

e Uczniowie z trudnoscig w ekspresji pisemnej: mozliwos¢ odpowiedzi ustnych lub zaznaczania
gotowych opcji (np. lista sygnatéw z ciata).

e Uczniowie niesmiali: praca indywidualna + ,,prawo do pasowania”; mozliwos¢ oddania pracy bez
prezentacji.

e Uczniowie wymagajacy wyzwan: rozbudowanie analizy o ,tancuch reakcji” oraz zaproponowanie
alternatywnych strategii dla réznych sytuacji szkolnych.

e Klasy mtodsze (SP 1-3): skrdci¢ czes¢ analityczng, skupic sie na ,,co czuje w ciele” i 2—3 strategiach
(oddech, rozmowa, ruch).



