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1. Informacje ogolne:
dr Anna Guzy

Interdyscyplinarne Centrum Badan nad Edukacjg Humanistyczng

Uniwersytet Slaski w Katowicach
Konspekt godziny wychowawczej dla uczniow w klasie 4-6 SP

Dwie jednostki lekcyjne?

Zrédto: Grafika MS Office

2. Temat lekcji: Jak dbac o siebie i 0 Ziemig?

3. Uzasadnienie podjetego tematu i stowa klucze

! Mozna zrealizowa¢ caty temat jako warsztaty trwajace 1,5h lub podzieli¢ na dwa odrebne spotkania.
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Zajecia maja dwa gltowne cele: profilaktyczny, zwigzany z poszerzeniem zasobow
strategii radzenia sobie w sytuacji stresowej, oraz wdrazajacy do ksztaltowania postawy

odpowiedzialnos$ci za siebie 1 wlasne dziatania, a takze odpowiedzialnosci za Ziemig.

Lekcj¢ proponuje si¢ jako jedng z cyklu, poprzedzong zajeciami zwigzanymi
Z pojeciem stresu oraz stresoréw, a takze zajeciami zwigzanymi z katastrofa klimatyczna?.
Ponadto podczas zaje¢ zwrdcona zostanie uwaga na pojecie sprawczosci/wplywu na

ksztaltowanie postaw.
5. Cele edukacyjne

— uczen samodzielnie i w grupie dzieli si¢ informacjami na temat sposoboéw radzenia sobie
w sytuacji napiecia/stresu,

— uczen utrwala informacje na temat objawow stresu i reakcji stresowej,

— uczen rozumie pojecie 1 zrodta stresu,

— uczen potrafi wskaza¢ przyktady konstruktywnego i szkodliwego radzenia sobie w
sytuacji stresu/napiecia,

— uczen aktywnie pracuje w grupie, wypowiada swoje poglady,

— uczen poznaje nowe sposoby technik relaksacyjnych ze szczeg6lnym uwzglednieniem
treningu uwaznosci,

— uczen rozwija postawy odpowiedzialnosci za siebie i swoje zdrowie,

—  uczen rozwija poczucie sprawczosci i wptywu,

— uczen rozwija postawy troski o Ziemig,

— uczen zna dzialania proekolgiczne, tj. segregacje odpadéw, oszczedzanie wody,
stosowanie opakowan wielorazowych itp.

— uczen rozumie zasadnos$¢ stosowania rozmaitych dziatan proekologicznych.

2 Scenariusze z tego zakresu znajduja sie m. innymi na stronie: https://www.klimat.edu.pl/scenariusz-3/ (data
dostepu 08.09.2021). Znajdziemy tu kompletne i gotowe do wykorzystania propozycje na temat, np.: Ciepfo,
cieplej, gorgco — wprowadzenie do zagadnier zmian klimatu, Swiat za 50 lat — Prognozowane skutki ocieplenia
klimatu, Klimatyczni - co kazdy z nas moze zrobi¢ dla ochrony klimatu.
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6. Metody

— metoda podajaca
— metody poszukujace
— metody aktywizujgce, burza mozgow, psychodrama.

7. Formy pracy uczniow

—  zbiorowa
— W matych grupach.

8. Materialy, srodki i pomoce dydaktyczne

— arkusz papieru/ tablica

— kolorowe flamastry

— kolorowe chusty

— nagranie relaksacji uwaznosci do odtworzenia w dowolnej formie (odtwarzacz CD,
komputer, telefon itp.)

— karimaty lub koce w przypadku checi wykonywania ¢wiczenia relaksacyjnego w pozycji
lezace;j

— Kkarty pracy.

9. Literatura

1. W. Mark, P. Danny, Mindfulness. Trening uwaznosci. Thum. K. Zimnoch. Samo Sedno,
Warszawa 2014.

2. E. Snel, Uwaznos¢ i spokoj zabki. Thum. M. Falkiewicz. CoJaNaTo, Warszawa 2016.

3. E. Snel. Moja supermoc. Uwaznosé i spokdj zabki. Historie, gdy i zabawy mindfulness. Ttum.
B. Lyszkowska. CoJaNaTo, Warszawa 2018.

4. Zrédta ilustracji: Grafika MS Office.

10. Plan zaje¢
1. Sytuacja motywacyjno-problemowa — wprowadzenie postaci zestresowanej Kasi.
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. Praca w parach. Odpowiedz na pytania.

. Praca w grupach. Burza mozgoéw — sposoby radzenia sobie ze stresem.
. Wspoélne podsumowanie zebranych technik 1 strategii.

. Trening uwaznos$ci — wprowadzenie i podstawowe informacje.

. Medytacja uwaznego oddechu — ¢wiczenie. Podsumowanie ¢wiczenia.
. Podsumowanie®.

. Sytuacja motywacyjno-problemowa — wprowadzenie postaci Gai.

© 00 N O O B~ W N

. Praca w parach. Odpowiedzi na pytania z karty pracy.

10. Praca w grupach. Burza mézgow.

11. Podsumowanie pracy w grupach.

12. Cwiczenie dramowe: zywy obraz.

13. Uzupehienie karty pracy: ¢wiczenie 2.

14. Rozmowa na temat mozliwosci i sprawczo$ci oraz wykonanie ¢wiczenia 3 z karty pracy pt.
Podejmij zobowigzanie.

15. Podsumowanie i1 zakonczenie zajec.

11. Przebieg lekcji
Na poczatku zajeé nauczyciel prosi uczniéw o wystuchanie krotkiej historii*;

Chciatem Wam dzisiaj opowiedzie¢ o Kasi. Jest uczennicq 6 klasy w szkole
podstawowej, wczoraj pisata sprawdzian z matematyki. Ma wrazZenie, Ze nie poszio jej tak
dobrze, jakby chciata. Dobra ocena z matematyki jest dla niej bardzo wazna. Od powrotu
ze szkoly bardzo sie denerwuje. Rozbolal jg brzuch ze stresu, jest bardzo smutna, bo martwi sig,

Ze Zle jej poszlo i dostanie zlg ocene. Nie moze na niczym skupi¢ uwagi. Nie ma energii, Zeby

8 W przypadku podziatu scenariusza na dwie jednostki lekcyjne W tym miejscu podsumowujemy i utrwalamy
wprowadzone informacje, w szczegdlnosci sposoby radzenia sobie w sytuacji stresowe;j.

4 To przykladowa propozycja, nauczyciel proponuje inng lub przytacza zaproponowang w opisie. Wazne, aby
W opisie pojawil si¢ przyklad, w ktorym kto$ nie radzi sobie ze stresem i emocjami. Ponadto warto w nim podaé
kilka symptoméw zwigzanych z odczuwaniem stresu (np. poznawczych, behawioralnych), aby moc przypomnieé
sobie informacje teoretyczne zwigzane z reakcjg stresowg.
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przygotowac sie do jutrzejszych lekcji. Ma bardzo duzy problem z zasnigciem. W jej glowie

pojawiajq sie negatywne wizje.

Po przeczytaniu historii nastgpuje praca w parach (mozemy podzieli¢ ucznidw

W dowolny sposob). Ich zadaniem jest odpowiedz na pytania:

— Czy kiedy$ bytes w podobnej sytuacji®?
— Co przezywa Kasia?
— Jakie objawy stresu u niej wystepuja?
Po okoto 5 minutowej pracy w parach nastepuje praca na forum klasy. Mozna poprosi¢
ucznidow o podniesienie reki w odpowiedzi na przyktadowe pytania: Czy kiedys denerwowaltes
sig, ze mozesz nie zaliczy¢ sprawdzianu lub z powodu oceny? Czy przezywaltes stres? Czy miales

podobne objawy zwigzane ze stresem: bol brzucha, trudnosci ze snem, rozkojarzenie itp.°.

Nagradzamy ucznidow za aktywno$¢ i1 proponujemy im dalsze zadanie. Prosimy, aby
wypisali na kartce (por. Zalacznik 17) jak najwiecej sposobow dzialan, ktére moglyby byé
pomocne w sytuacji odczuwania stresu/ takie dziatania, ktore moglyby pomoc zestresowane;j
Kasi. Tym razem pracujemy metoda burzy mézgoéw w zespotach 4-osobowych® (na wykonanie
zadania uczniowie maja okoto 5 minut). Zachecamy uczniow do notowania nielinearnego,
umieszczania skojarzen, rysunkow itp. Po uptywie 5 minut zbieramy karty i rozdajemy karty
innych grup poszczegdlnym zespotom, aby mogli oni dopisac¢ takie propozycje, ktore nie

pojawity sie na kartach wczesniej. Na wykonanie zadania dajemy uczniom kolejne 5 minut®.

Podsumowujemy prace w grupach (nauczyciel zapisuje zebrane odpowiedzi na

tablicy/arkuszu papieru lub prosi o zapisywanie poszczego6lnych uczniow. Warto notowac je

> Przypominamy uczniom o zasadzie dobrowolno$ci w zakresie dzielenia si¢ wlasnym do$wiadczeniem.
W przypadku zbierania odpowiedzi glos zabieraja tylko chetni uczniowie. W przypadku trudnosci z uzyskaniem
odpowiedzi, mozemy podzieli¢ si¢ z uczniami wtasnymi przyktadami.
& Warto dodaé jeszcze inne objawy, np. napiecie mieéni, zaciskanie szczek itp.
" Zachecamy uczniéw do notowania pojawiajacych sie propozycji w karcie pracy (éwiczenie 1.).
8 Prosimy, o ile to mozliwe, aby osoby siedzace w dwoch sasiadujacych ze soba lawkach obrocity sie do siebie.
9 W zaleznosci od dynamiki pracy i wielkosci grupy mozna zrobié jeszcze jedna zmiane. Cwiczenie mozna
przeprowadzi¢ rowniez bez zmiany kart, wydtuzajgc tym samym czas do 7-10 minut.
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W taki sposob, aby oddzielié¢ konstruktywne i niepomocne sposoby radzenia sobie)l?. Jesli
wsrod odpowiedzi pojawito sie pojecie relaksacji lub medytacji uwaznosci (mindfulness)

odwolujemy si¢ do tego™®.

Jesli wczesniej uczniowie poznali juz inne formy relaksacji odwotujemy sie do
wczesniej zdobytej przez nich wiedzy, jesli nie, informujemy, ze dzisiaj poznaja jedng

Z najbardziej skutecznych technik reedukacji stresu, ktore s oparte na uwaznoéci'?.

Zapraszamy ucznidow do ¢wiczenia (Czas trwania nagrania 7 minut): medytacji

uwaznego oddechu: https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6I0z11** (poczatek czesci

wiasciwej relaksacji od 1:55-9:08). Wazne, aby zadbaé o cisze i spokdj podczas ¢wiczenia.
Moze by¢ ono wykonane na siedzaco w tawkach, na lezaco (jesli mamy taka mozliwosé

I przygotowalis$my stosowne maty).

Podsumowujemy ¢wiczenie. Pytamy ucznidw: jak si¢ czuli, czy ich zdaniem medytacja
uwaznego oddechu moze by¢ pomocna w redukcji stresu i napiecia? Czy bedg chcieli wykonac

takie éwiczenie ponownie? Dopytujemy ich o to, kiedy warto podobne ¢wiczenie wykonaé®®.

Kolejno nastgpuje podsumowanie tej czesSci lekcji, tu zamiast tradycyjnego
podsumowania, mozemy zastosowac tzw. rundke, w ktorej kazdy uczen (stosujgc zasade
dobrowolnosci) dzieli si¢ swoimi odczuciami po tej czesci lekcji, ¢wiczeniu uwaznosci.
Mozemy rowniez zaproponowac, aby uczniowie za pomocg swojego ciata stworzyli wizerunek

emocji, ktora towarzyszy im pod koniec zajeé™®.

10 W przypadku, gdy uczniowie wymienig duzo destrukcyjnych sposoboéw radzenia sobie, warto przeprowadzié na
ten temat dodatkowa lekcje o charakterze profilaktyczno-edukacyjnym.

11 Mozemy poprosi¢ ucznia, ktéry podat takg odpowiedz, czy moglby co$ wiecej powiedzie¢ na ten temat lub
zacza¢ samodzielnie.

12 Nauczyciel przedstawia krotko posta¢ J. Kabat-Zinna, tworce treningdw i propagatora tej formy medytacji

14 Dostepne sa roznorodne nagrania. Proponuje wybraé takie, ktore przeznaczone s3 dla dzieci.
15 W przypadku, gdy planujemy lekcje na jedna jednostke, w tym miejscu jest czas na dhuzsze podsumowanie.
Mozemy poprosi¢ uczniéw, aby w mniejszych grupach, na przyktad 4-osobowych, podzielili si¢ informacjami na
temat tego, ktore sposoby radzenia sobie ze stresem sg — ich zdaniem — najbardziej skuteczne i dlaczego.
16 W przypadku dysponowania czasem mozemy zaproponowaé obie formy podsumowania.
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Nastepuje koniec lekcji. Kolejna lekcja odbywa sig¢ na nastgpnej jednostce lekcyjnej albo w nastepnym tygodniu.

Nauczyciel informuje ucznidéw, ze oprocz Kasi chcialby przedstawi¢ im jeszcze jedng

bohaterke dzisiejszych zajeé/bohaterke zajeé, Gajel’. Odczytuje krotki opis:

Mam okoto 4,5 miliarda lat. To, co obserwuje, martwi mnie i stresuje coraz bardziej.
Brakuje mi rownowagi, na przemian jest albo bardzo gorgco, albo bardzo zimno. Powietrze
przestato by¢ juz czyste i jasne, jak kiedys. Przypomina wegiel. Dusze sig¢ niemalze kazdego
dnia. Targajg mng tajfuny i huragany, zalewa woda, parzy storce. Czesto nie mam co pic.
Trawi mnie susza. Obserwuje, ze pigknych roslin i dostojnych zwierzqt dokotla mnie jest coraz
mniej. Widze za to sterty zalewajgceqo mnie zewszqd plastiku. Niedtugo nie bede mogta dojrzeé
Jjuz niczego... 1 nikogo. Niepokoje sie, co zobacze jutro, za rok, za 101 za 100 lat...

Przechodzimy do pracy w parach i prosimy uczniéw o odpowiedz na ponizsze pytania:
Jak myslisz, kim jest bohaterka tego krotkiego opisu? Z jakiego powodu Gaja cierpi, smuci i

stresuje si¢?

Nagradzamy ucznidow za aktywno$¢ i1 proponujemy im dalsze zadanie. Prosimy, aby
wypisali na kartce (Zatacznik 2.) jak najwiecej sposobow dziatan (zar6wno dziatan, ktére moga
wykona¢ sami uczniowie, jak 1 wszystkich innych, ktore przyjda im do gtowy) powodujacych,
ze Gaja nie bedzie smutna 1 zestresowana (pracujemy metodg burzy mozgdéw w zespotach 4-
osobowych; na wykonanie zadania uczniowie majg okoto 5 minut). Po uptywie 5 minut
zbieramy Karty i rozdajemy je innym zespotom, aby ich czlonkowie mogli dopisaé takie
propozycje, ktore nie pojawily si¢ wczesniej na kartach. Na wykonanie zadania dajemy

uczniom kolejne 5 minut?®,

W przypadku, gdy lekcja odbywa sie tydzien pozniej, nalezy nawigza¢ do poznanej wczesniej historii w
kontekscie problemu sprawczosci i sposobdw radzenia sobie ze stresem.

18 W zalezno$ci od dynamiki pracy i wielkosci grupy mozna zrobié¢ jeszcze jedna zmiane. Cwiczenie mozna
przeprowadzi¢ rOwniez bez zmiany kart, wydtuzajgc tym samym czas do 7-10 minut.
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Podsumowujemy prac¢ w grupach. Nauczyciel prosi poszczegdlnych uczniow

0 podawanie zapisywanych na tablicy odpowiedzi.

Nauczyciel zaprasza kolejno uczniow do ¢wiczenia metoda dramy: zZywy obraz. Dzieli
klase na 4 zespoly'®. Ich zadaniem jest stworzenie zywego obrazu dwoéch rzezb Gai — Ziemi:
pierwszej, w ktorej jest ona taka, jak w opisie, ktory zostat odczytany na samym poczatku
(czytane na poczatku opisy rozdajemy uczniom wcze$niej), drugiej, ktora pokazuje, jak wiele
pomystow maja uczniowie na sprawienie, by Gaja poczuta sie lepiej?’. Do prezentacji moga
wykorzysta¢ przyniesione przez nauczyciela kolorowe chusty oraz inne materiaty, ktore znajda

w klasie/sali. Na przygotowanie uczniowie maja okoto 5-7 minut.

Nastgpuje prezentacja rzezb stworzonych przez ucznidéw w zespotach. W przypadku,
gdy prosilismy o stworzenie tytutdéw rzezb, prosimy uczniéw z pozostatych grup o nadanie lub
odgadnigcie tytutu nadanego danej rzezbie przez prezentujacych. Nagradzamy aktywno$é
I zaangazowanie ucznidéw, dzigkujemy za udzial w ¢wiczeniu. Prosimy o zajecie miejsca
w tawkach. Krotko podsumowujemy ¢wiczenie dramowe, pytamy ucznidéw o to, jak si¢ w nim

czuli. Prosimy o wykonanie ¢wiczenia 2., a nastepnie ¢wiczenia 3. z karty pracy.

Rozdajemy kazdemu uczniowi dwie karteczki, aby mogl zapisa¢ na niej zobowiazania,
ktére decyduje si¢ wykona¢ w zakresie dbatosci o siebie i dbato$ci o Ziemi¢. My rowniez
bierzemy udzial w tym ¢wiczeniu. Jako podsumowanie zaj¢¢ prosimy, aby uczniowie staneli
W kregu. Prosimy, aby kazdy z uczniéw odczytywat kolejno swoje zobowigzanie dotyczace
dbatosci o siebie. Nauczyciel zaczyna pierwszy, przyktadowo: Zobowigzuje sie, zZe bede wiecej
spat i odpoczywal. Prosimy, aby uczen, ktory stoi po prawej stronie nauczyciela (gdy ¢wiczenie
odbywa si¢ w kole) lub siedzi w pierwszej tawce, odpowiedziat na to: To swietny pomyst! To
pierwszy krok, zeby zadbac o siebie! Masz na to wplyw!?*. Po rundce prosimy o odczytywanie

zobowigzania dotyczacego Ziemi. Nauczyciel odczytuje jako pierwszy, np. Zobowiqzuje sie¢ nie

19W przypadku duzej klasy mozemy podzieli¢ uczniéw na wicksza liczbe zespotéw liczacych od 4 do 7 oséb.
20 Mozna prosi¢ zespoty o nadanie tytutu poszczegdlnym obrazom.
2L Tekst warto zapisaé na tablicy, znajduje sie rowniez na koncu karty pracy.
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marnowac wody, sprawdzac, by wszystkie krany byly zakrecone. Uczen odpowiada: To bardzo

dobry pomyst' To pierwszy krok, abys zadbal®? 0 Ziemie¢! Masz na to ogromny wplyw!

Nauczyciel konczy zaj¢cia stowami: Macie wiele wspaniatych pomystow, jak zadbac o siebie

i Ziemie! Macie na to ogromny wplyw! Trzymam kciuki za podjete przez Was zobowigzania®.

12. Zalaczniki
Zalacznik 1
SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM
Zalacznik 2

W JAKI SPOSOB MOZNA POMOC GAI?

22 W jezyku polskim, odnoszac wypowiedz do nauczyciela, stosujemy forme: Pan/Pani.
2 Nauczyciel moze zachecié uczniéw, aby powiesili w widocznym miejscu kartki z zobowiazaniami, aby utatwié
im wywigzanie si¢ z zadania.
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Karta Pracy

1. Sposoby radzenia sobie w sytuacji stresowej

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM

2. Podczas dzisiejszych zaje¢ dowiedziale§ si¢, w jaki sposob mozna zadba¢ o siebie
i Ziemi¢. Do tabeli wpisz te sposoby/dziatania/propozycje, ktore wydaja Ci si¢
najbardziej pomocne. By¢ moze p6zniej przyjda Ci jeszcze jakie§ pomysty do glowy,

dopisz je w dowolnym momencie.

Jak moge zadbac o siebie? Jak moge zadbad o Ziemie?

The project is co-financed by the Governments of Czechia, Hungary, Poland and Slovakia through Visegrad Grants from International
Visegrad Fund. The mission of the fund is to advance ideas for sustainable regional cooperation in Central Europe
This project was made possible through Strategic Grant No. 22020071 from the International Visegrad Fund.

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Interdyscyplinarne Centrum Badan nad Edukacjg Humanistyczna I "u a"
ul. Uniwersytecka 4, 40-007 Katowice ‘r e
https://www.icbeh.us.edu.pl/ a ="
kontakt: icbeh@us.edu.pl ‘ CE IN RESEAF “"a"

10


https://www.icbeh.us.edu.pl/
mailto:icbeh@us.edu.pl

© supported by

V, UNIWERSYTET SLASKI

INTERDYSCYPLINARNE CENTRUM BADAN e Visegrad Fund
NAD EDUKACJA HUMANISTYCZNA .

@

The V4 Humanities Education for the Climate. Diagnoses - Best Practices - Recommendations [HEC]

3. Podejmij zobowigzanie. Kazde z Twych dzialan ma swoje konsekwencje, masz wpltyw
na siebie 1 otaczajacy Ci¢ swiat. Jako podsumowanie dzisiejszych zaje¢ napisz ponizej,
w jaki sposob bedziesz mogt zadbac¢ bardziej o siebie oraz o Ziemig?

Zobowiazuje sie do dziatania. Pierwszym krokiem w
dbaniu o siebie bedzie
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Zobowiazuje sie do dziatania. Pierwszym krokiem w

dbaniu o Ziemie bedzie

To swietny pomysl! To pierwszy krok, zeby zadba¢ o siebie! Masz na to

wplyw!

To bardzo dobry pomyst! To pierwszy krok, abys zadbal o Ziemi¢! Masz na
to ogromny wplyw!
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