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Scenariusz zaje¢ wychowawczych

dla uczniéw szkoty ponadpodstawowej

Istotnym wyzwaniem edukacji zdalnej na etapie szkoty ponadpodstawowej jest
wyposazenie ucznidéw w narzedzia, ktore pomogg im uzyska¢ rownowage psychiczng.
Badania naukowe potwierdzity, ze nauczanie w formie zdalnej jest mniej skuteczne od
tradycyjnego oraz ze brak bezposrednich relacji spotecznych z rowiesnikami

i nauczycielami, negatywnie wptywa na kondycje psychiczng mtodziezy?.

Nie sposob pomingc¢ tych wnioskdw w planowaniu pracy wychowawczej. Metody
pracy oparte na uwaznosci sg uniwersalne — mozna stosowac je profilaktycznie, aby
wytworzy¢ odpornosc psychiczng, przynoszg takze pozytywne rezultaty u osob
zmagajgcych sie z problemami emocjonalnymi (zaburzeniami hipochondrycznymi, fobig
spoteczna, zaburzeniami lekowymi, depresjg, chorobg afektywng dwubiegunowg)?.
Praktykowanie uwaznosci pozwala wiec zachowac dobrg kondycje psychiczng, mimo
doswiadczania réznych trudnos$ci w zyciu, a takze pozwala poprawi¢ funkcjonowanie
0s0Ob bedgcych w kryzysie psychicznym, a co za tym idzie przeciwdziata pogarszaniu
sie jakosci i zmniejszaniu ilosci podejmowanych dziatan w kierunku budowania

I podtrzymywania satysfakcjonujacych relacji spotecznych.

Uwaznosc¢ rozwija sie przez nauke celowego skupiania uwagi na chwili obecnej

i postrzeganie rzeczywistosci w sposob nieoceniajgcy.

»1en nowy rodzaj wiedzy pozwala wyjS¢ poza nawykowe, automatyczne wzorce
mysSlenia, odczuwania i zachowan, ktore sprawiajg, ze cztowiek koncentruje sie

na negatywnych emocjach, ich przyczynach i skutkach.

1 ks. dr. Mielnicki K, Kondrak E, Nosek B., 2017, Przewodnik metodyczny do nauczania religii
rzymskokatolickiej wedtug podrecznika Miejsca petne bogactw, klasa IV szkoty podstawowej, Kielce:

Wydawnictwo Jednosé, str. 92 — 96

2 Teasdale J., Williams M., Segal Z., (2016), Praktyka uwazno$ci. O$miotygodniowy program ¢wiczen
pozwalajgcy uwolnic sie od depresji i napiecia emocjonalnego, Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego.

3 Tamze, s. 40.



Scenariusz mozna wykorzystac¢ na godzinie wychowawczej, albo zajeciach

z zakresu pomocy psychologiczno — pedagogicznej.

TEMAT:

Od wdziecznosci do uwaznosci.

CELE OGOLNE:
e stworzenie atmosfery sprzyjajgcej poruszeniu tematow dotyczgcych
funkcjonowania psychicznego;
e uporzadkowanie wiedzy z zakresu funkcjonowania psychicznego cztowieka;
e doskonalenie umiejetnosci kreatywnego rozwigzania probleméw;
e doskonalenie umiejetnosci samodzielnego wartosciowania;
e rozwijanie wrazliwosci spotecznej, moralnej i estetycznej;
e wspieranie rozwoju osobistego;
e fgczenie zdolnosci krytycznego i logicznego myslenia z umiejetnosciami

wyobrazeniowo-twdrczymi.

CELE SZCZEGOLOWE:
e uczen potrafi okresli¢ swoje samopoczucie,
e wskazuje czynniki wptywajgce na kondycje psychiczna,
e postuguje sie narzedziem Mentimeter,
e wie czym jest technika uwaznosci,
e potrafi praktykowaé wdzieczno$¢ wykorzystujgc do tego rézne narzedzia,
e kreatywnie rozwigzuje problemy,
e prezentuje na forum grupy swoje przekonania,

e szanuje innych.

METODY PRACY:
e techniki multimedialne,
e technika zdanh niedokonczonych,

e miniwykfad.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e Ms Teams

¢ Mentimeter.com



e Film ,Dziennik Wdziecznosci # DIY

e Aplikacja ,Dziennik Wdziecznosci”

PRZEWIDYWANY CZAS:

90 minut.

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Faza przygotowawcza:
e przywitanie z uczniami,
e przypomnienie zasad obowigzujgcych na zajeciach,
¢ Rundka wstepna - zdanie niedokonczone: Czuje sie ..., albo Czuje sie jak

(podaj skojarzenie, np. zwierze, owoc, bohater literacki).

Faza zasadnicza
1. Co wpltywa na nasze samopoczucie? Nauczyciel zadaje pytanie i udostepnia
uczniom narzedzie interaktywne Mentimeter. Uczniowie wchodzg na strone

www.menti.com i za pomocg udostepnionego przez nauczyciela kodu wykonujg

zadanie.

2. Po wykonaniu zadania nastepuje przedstawienie wynikéw w formie graficzne;j
(nauczyciel udostepnia ekran, na ktérym wyswietlajg sie odpowiedzi, jakie
uczniowie zapisali podczas samodzielnej pracy). Po odczytaniu nastepuje
omdwienie ¢wiczenia. W wypowiedziach ucznidw mogg znalez¢ sie czynniki, ktére
wptywajg negatywnie lub pozytywnie na samopoczucie. Warto doceni¢ i zauwazy¢
jesli pojawig sie sposoby dbania o komfort psychiczny, ale z drugiej strony
konieczne jest takze okazanie zrozumienia w zwigzku z sytuacjami, ktére majg

wptyw negatywny.


http://www.menti.com/

Co wptywa na nasze samopoczucie?

relacje z innymi

Zdjecie: Mentimeter - przyktadowe wyniki

3.

Cwiczenie metodg burzy mézgéw. Nauczyciel podaje polecenie: Zastanéwmy sie
wspdlnie, czym jest wdziecznosé. Uczniowie wypowiadajg sie swobodnie na dany
temat, mozliwe jest rowniez udzielanie odpowiedzi na czacie (kazda ustyszana lub
zapisana odpowiedz pozostaje bez komentarza prowadzgcego). To zadanie konczy
sie stworzeniem wspolnej definicji wdziecznosci.

Nastepnie uczniowie wypowiadajg sie na temat tego, za co mozna by¢ wdziecznym.
Nauczyciel prowadzi rozmowe kierowang, aby wspodlnie wskazac jak najwiecej
obszaréw z codziennego zycia oraz pokazac uczniom, ze ludzie czesto nie
uswiadamiajg sobie jak wiele dobra doswiadczajg w zyciu. Poszukiwanie
odpowiedzi na pytanie, dlaczego tak sie dzieje, jest wstepem do rozmowy na temat
uwaznosci.

Miniwyktad (wg instrukciji filmowej): Zaprezentowanie techniki uwaznosci oraz
Sposobu nauczenia sie jej poprzez praktykowanie wdziecznosci:

e uwaznos$c na dobro, ktore spotyka nas kazdego dnia oraz umiejetnosc¢

dostrzegania tego, co dobrego daje od siebie innym ludziom [dostep:
14.11.2021]

o refleksja nad tym, jak wyglgdat dzien oraz nad swoim zachowaniem [dostep:
14.11.2021]

e wdziecznosc za btedy i trudne chwile jako okazje do nauki i rozwoju [dostep:
14.11.2021]


https://video.link/w/sczMc
https://video.link/w/kfzMc
https://video.link/w/2fzMc

e wdziecznos¢ za spotkanych ludzi, ktérzy sg dla nas pomocni [dostep:
14.11.2021]

e rozwijanie nawyku praktykowania wdziecznosci [dostep: 14.11.2021]

Nauczyciel moze omowi¢ poszczegodlne zagadnienia, moze takze dodatkowo

udostepni¢ uczniom materiat flmowy na ekranie.

1. Instrukcja filmowa jak stworzy¢ Dziennik Wdziecznosci w formie tradycyjnej [dostep
14.11.2021}.

Nauczyciel udostepnia film na ekranie.

3. Zapoznanie uczniow z aplikacjg Dziennik Wdziecznos$ci. Nauczyciel udostepnia
ekran i prezentuje aplikacje. Aby zaprezentowac zawartosc ,Dziennika
Wdziecznosci” nauczyciel musi najpierw wejs¢ na strone aplikacji, zarejestrowac sie
i zatozy¢ konto. Wéwczas mozna bedzie szczegotowo omowi¢ sposoby

dokonywania wpisow i przeglgdania kalendarza.

Faza koncowa

Rozmowa z uczniami na temat wdziecznosci jako sposobu rozwijania w sobie
uwaznosci. Formutowanie wnioskéw, ocena przez ucznidow przydatnosci
zaprezentowanych narzedzi. Zachecenie uczniow do praktykowania wdziecznosci

w formie, ktéra im najbardziej odpowiada.

EWALUACJA ZAJEC
Kazdy uczen podsumowuje zajecia, rozwijajgc wybrane zdania lub zdanie
niedokonczone, udostepnione na ekranie przez nauczyciela Przyktady zdan znajdujg

sie w zatgcznikach do scenariusza.
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https://video.link/w/WfzMc
https://video.link/w/igzMc
https://video.link/w/GSCLc
http://dziennikwdziecznosci.pl/login/?next=/

ZALACZNIKI:

Zdania niedokonczone

Atmosfera na zajeciach byta...
Dowiedziatam, dowiedziatem sie, ze...
Zapamietatam, zapamietatem, ze....
Wazne dla mnie byto....

Przydatne okazato sie...
Wykorzystam w praktyce....

Podobato mi sie ....

Jestem wdzieczna, wdzieczny za ...

Autor scenariusza: Joanna tugowska — SCDIDN Siedlce



