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WSTEP

Scenariusz ten powstat podczas pandemii COVID-19 na bazie moich pierwszych
doswiadczen pracy zdalnej z uczniami/uczennicami i nauczycielami/nauczycielkami
(zwanymi dalej w catym dokumencie odpowiednio: uczniami i nauczycielami). Jego
celem jest inspiracja nauczycieli wychowawcow do prowadzenia z uczniami zdalnych
zajec o charakterze wychowawczym. Proponowany przeze mnie scenariusz dotyczy
tematyki radzenia sobie ze stresem oraz trudnymi emocjami, zgodnie z zasadg
poszanowania stanéw emocjonalnych ludzi, szczegdlnie wazng w sytuacji
kryzysowej. Wsparcie psychologiczne dzieci i mtodziezy jest konieczne w zwigzku

z podwyzszonym poziomem stresu i napiecia psychicznego. W obecnej sytuacji
epidemicznej wynikajg one z koniecznosci przymusowej izolacji, braku ruchu oraz
braku mozliwosci przebywania w grupie rowiesniczej, z przebywania we wtasnym
pokoju, w domu, czesto na niewielkiej i ograniczonej przestrzeni, ktérg miody
cztowiek musi dzieli¢ z innymi cztonkami rodziny. Dlatego istotnym wydaje sie temat
radzenia sobie z takg sytuacjg. Tym bardziej, ze nikt z nas nie jest w stanie
przewidzie¢ dalszego rozwoju oraz dynamiki sytuacji epidemicznej w kraju i na
Swiecie. Wiemy tez, ze czestokroC uczniowie radzi¢ sobie muszg z sytuacjg choroby
wtasnej, cztonka rodziny, czasem réwniez z traumg smierci. Zajecia te wymagajg
wiec skupienia, wyciszenia oraz aktywnego stuchania, ktére pomogg w zbudowaniu
atmosfery otwartosci oraz pozwolg na autorefleksje dotyczgcg wtasnych sposobdéw

radzenia sobie ze stresem, dbania o wlasne terytorium emocjonalne.

Edukacja zdalna stawia przed nauczycielami wiele nowych wyzwan, trudnosci oraz
ograniczen. Dotyczg one w pierwszej kolejnosci koniecznosci skupienia sie na
jednym temacie siedzgcych przed ekranem komputera dzieci i mtodziezy.
Nagminnym jest zajmowanie sie kilkkoma rzeczami naraz, co powoduje duze
obcigzenie umystowe oraz trudno$¢ w podgzaniu za watkiem zaje¢. Dodatkowym
czynnikiem utrudniajgcym prowadzenie zaje¢ zdalnych jest sytuacja stresu
psychologicznego, w ktorej trudno o wiasciwg koncentracje uwagi. Dlatego dobrg
wskazowka jest skorzystanie ze scenariusza, ktory angazuje kazdego z uczestnikow
w konkretne dziatania podczas zajec. Dobrze jest wykorzystywaé zréznicowane
formy zaangazowania, odpowiadajgce roznym stylom komunikacji i uczenia sie,
dawac uczestnikom mozliwos¢ wyboru, stworzy¢ kazdemu uczniowi okazje do

zabrania gtosu. Jesli liczba oséb na zajeciach nie pozwala na ustyszenie wypowiedzi



wszystkich uczniéw, pomocnym narzedziem staje sie czat komputerowy. Waznym
jest Sledzenie pojawiajgcych sie tam wypowiedzi i reagowanie na nie na biezgco.
Przestrzen te mozemy wykorzystac¢ do stworzenia wiezi z uczestnikami oraz
pomiedzy nimi. W czasach izolacji mogg to by¢ krétkie chwile kontaktu

Z rowiesnikami, poznawania ludzi i zawierania przyjazni. Edukacja zdalna, zwtaszcza
zajecia w ramach godzin wychowawczych, to rzadkie momenty, gdy gtdwnym celem
staje sie nie tylko przekazanie konkretnych tresci, ale przede wszystkim stworzenie
przestrzeni do budowania relacji miedzyludzkich. Wazne jest uswiadomienie sobie,
ze zdalnie z pewnoscig nie uda sie przekazac tak samo duzo informacji jak w sytuaciji
kontaktu twarzg w twarz. Tresci wypowiedzi nauczyciela wychowawcy powinny by¢
wiec maksymalnie skrécone oraz najlepiej wzmocnione przez obraz, aby nie straci¢
uwagi uczestnikow. Podczas kontaktu zdalnego znacznie trudniej pozyskac¢ uwage

ucznioéw z powrotem.

Pomimo ze posiadamy juz sporg dawke doswiadczen pracy z nowoczesnymi
technologiami oraz w korzystaniu z konkretnych narzedzi kontaktu zdalnego, zawsze
warto przed zajeciami przec¢wiczy¢ wybrane narzedzia. Ustali¢ z uczestnikami, jak
mogg przesyta¢ nam informacje o trudnosciach. W tym celu mozna wykorzystaé
potgczenia telefoniczne z kolegami lub podaé wtasny numer telefonu do kontaktu.
Wazne, aby przed zajeciami okresli¢ oczekiwania dotyczgce ich przebiegu. Mozna
mailowo poinformowac ucznidéw o ograniczeniu do minimum rozpraszajgcych rzeczy:
wytgczeniu powiadomien w telefonach, wyproszeniu pupila z pokoju, wybraniu
najcichszego miejsca w domu, z dobrym dostepem do internetu, korzystania

z zestawu stuchawkowego. Wazng wskazowkg wydaje sie rowniez nabranie
dystansu do nieuniknionych przeciez problemoéw technicznych. Zaktocenia takie,
trudnos$ci czy btedy technologiczne sg w duzej mierze kwestiami niezaleznymi od nas
i warto nabra¢ do nich dystansu, starajgc sie rownoczesnie wykorzystac je jako

nauke na przyszto$c.

Dtugotrwate siedzenie w niezmienionej pozycji ciata przed monitorem moze byc¢
niekorzystne z punktu widzenia rozwoju fizycznego, jak réwniez psychicznego.
Zalecane jest wiec pamietanie o przerwach ruchowych. Przypomnienie uczniom

0 zmianie pozyciji ciata, przeciggnieciu sie na krzesle, popatrzeniu w dal, wyjrzeniu

przez okno, zawieszeniu wzroku na ciekawym elemencie przyrodniczym. Ciekawym



pomystem jest puszczenie dzieciom muzyki i zaproszenie wszystkich do krotkiego,

spontanicznego tanca.

Powaznym wyzwaniem edukacji zdalnej jest brak czy tez utrudniony kontakt
wzrokowy z uczestnikami zajec¢. Na przebieg zaje¢ o charakterze wychowawczym
dobry wptyw ma mozliwos¢ podtrzymania kontaktu z uczestnikami. Pomocne bedzie
tu dawanie uczniom sygnatu, ze sg widziani na biezgco. Zauwazanie zarowno
uczniow, ktérzy chetnie sie pokazujg oraz wypowiadajg na forum, jak i przekazanie
informacji, ze czekamy na wypowiedzi oséb, ktore jeszcze nie zabraty gtosu. Im
bardziej uczniowie bedg czuli sie widziani, tym mocniej zaangazujg sie

w proponowane aktywnosci. Dobrg praktyka jest Sledzenie listy kontaktow oraz
zauwazanie 0sob, ktore wtgczajg mikrofon. Zawsze warto zapytac¢ takie osoby, czy
chcg zabrac¢ gtos, i poczekac, gdyz mogg zmagac sie z trudnosciami technicznymi.
Kazdorazowo warto pamieta¢ o zadaniu ogolnego pytania kontrolnego, mozna do
tego celu wykorzystac czat: ,Napiszcie, powiedzcie czy wszystko do tej pory jest

jasne? Co jeszcze wymaga wyjasnienia?”.



SCENARIUSZ LEKCJI/ZAJEC ZDALNYCH

Temat: ,,Nie jestes sam” — stres i radzenie sobie z nim w sytuacji edukacji
zdalnej

Klasa: uczniowie szkoty ponadpodstawowe;j

Etap edukacyjny: llI

Cele ksztatcenia — wymagania ogdine

Ksztatcenie ogdlne w szkole ponadpodstawowej ma na celu:

- rozwijanie osobistych zainteresowan ucznia i integrowanie wiedzy

przedmiotowej z réznych dyscyplin;

- zdobywanie umiejetnosci formutowania samodzielnych i przemys$lanych
sgddw, uzasadniania wtasnych i cudzych sgdow w procesie dialogu we

wspolnocie dociekajace;j;

- rozwijanie wrazliwosci spotecznej, moralnej i estetyczne;.

Tresci nauczania — wymagania szczegotowe

Tresci nauczania dotyczgce zaje¢ wychowawczych wynikajg z programu
wychowawczo-profilaktycznego szkoty. Szczegdtowe tresci znajdujg sie na poziomie
planow wychowawczo-profilaktycznych klas, a na trzecim etapie edukacyjnym

powinny znalez¢ sie w nich ponizsze zagadnienia:

- nabycie podstawowej wiedzy na temat stresu;

- ksztattowanie postaw prozdrowotnych poprzez promowanie aktywnego

i zdrowego stylu zycia;

- ksztattowanie $wiadomosci dotyczgcej wykorzystania ruchu w zyciu

cztowieka jako skutecznego sposobu dbania o zdrowie psychiczne;
- rozwijanie wrazliwosci na potrzeby i trudnosci innych ludzi;

- ksztattowanie umiejetnosci wchodzenia w interakcje z ludzmi w sposob
zapewniajgcy zadowolenie obydwu stron;
- rozwijanie zdolnos$ci do inicjowania i podtrzymywania znaczgcych gtebszych

relacji;



- popularyzowanie alternatywnych form spedzania czasu wolnego;

- budowanie atmosfery wsparcia i zrozumienia w sytuacji problemowej oraz

promowanie rzetelnej wiedzy majgcej na celu zredukowanie leku i stresu;

- rozwijanie umiejetnosci reagowania w sytuacjach kryzysowych, niesienia
pomocy dotknietym nimi osobom oraz minimalizowania ich negatywnych

skutkow.

Cele szczegotowe lekcji/zaje¢ w jezyku ucznia
- oceniam wiasny aktualny stan emocjonalny, wyrazam emocje;

- grupuje przyczyny stresu na te, na ktére: mam wptyw, nie mam wptywu, mam

czesciowy wptyw;

- rozpoznaje wiasne oznaki napiecia emocjonalnego i psychofizycznego oraz

miejsca w ciele, gdzie kumuluje sie nadmiernie przezywany stres;

- znam skuteczne techniki redukowania stresu i napiecia oraz poprawy

wilasnego samopoczucia do wykorzystania w codziennosci;

- znam prostg technike relaksaciji.

Kryteria sukcesu

- rozrézniam sytuacje, na ktére mam wplyw — sg ode mnie zalezne, od tych,

na ktére mam wptyw ograniczony lub nie mam go wcale;
- lokalizuje w ciele skutki nadmiernego stresu;

- potrafie wymienic¢ rézne skuteczne techniki radzenia sobie z napieciem
pojawiajgcym sie w sytuacjach trudnych i podejmuje probe zastosowania ich

w codziennosci.

Metody pracy, techniki stosowane podczas lekcji/zajeé

- podajgce — przekazanie uczniom podstawowej wiedzy dotyczgcej
powszechnosci wystepowania stresu oraz wyjgtkowosci sytuacji kryzysowe;j,
jakg jest pandemia COVID-19;

- problemowe — postawienie ucznidow w sytuacji samodzielnego szukania

i weryfikacji rozwigzan problemow dotyczgcych: zakresu osobistego wptywu



na codzienne stresujgce wydarzenia oraz wystepowania objawdw w ciele

cztowieka w odpowiedzi na nadmiernie przezywany stres;

- praktyczne — wkgczenie ucznidéw do realizowania praktycznych zadan,
grupowa realizacja gtosowania na najczesciej stosowane techniki radzenia

sobie ze stresem, wspadlna relaksacja.

Srodki dydaktyczne i zasoby do wykorzystania w czasie lekcji/zajeé, w tym
wykorzystanie TIK

- komputer, tablet lub smartfon z dostepem do internetu oraz dostepng
dowolng platformg do komunikacji synchronicznej z uczniami (Zoom,

MS Teams, Google Meet itp.);
- zdjecie z serwisu pixaby.com;
- upublicznione zadania wykonane w aplikacjach LearningApps oraz Wordwall;

- nagranie muzyki relaksacyjnej z kanatu YouTube, z poszanowaniem praw

autorskich;

- ankieta ewaluacyjna, formularz Forms Office 365.

Przewidywany czas:

90 minut (z przerwag ruchowg po 45 minutach)
Proponowany przebieg lekcji/zajeé

Rozpoczynamy od wprowadzenia technicznego dotyczgcego paskow zadan
w poszczegolnych platformach. Nauczyciel wyjasnia uczniom, jak mozna zgtosic
chec¢ zabrania gtosu poprzez podniesienie reki. Wskazuje gdzie znajduje sie okienko

czatu oraz ttumaczy jak z niego korzystac.
Cwiczenie wprowadzajace. Moje samopoczucie

Nauczyciel wyswietla uczniom rysunek przedstawiajgcy 5 poziomow natadowania
baterii. Prosi, aby ocenili swoje samopoczucie w skali od 0 do 4, gdzie 4 oznacza
poziom najwyzszy, petne natadowanie — najlepsze samopoczucie. Uczniowie

przedstawiajg ocene swojego samopoczucia na czacie komunikatora. Nauczyciel



Sledzi podawane odpowiedzi, na koniec podsumowuje je statystycznie. Na forum

grupy robi to w sposéb anonimowy.
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Ryc. 1. Poziom natadowania baterii. Alexandra Koch z Pixabay

Warto po zajeciach zajrze€ jeszcze raz do czatu i sprawdzic, ktorzy konkretnie
uczniowie udzielili odpowiedzi z najnizszymi wartosciami dotyczgcymi samopoczucia.
Po lekcjach dobrze bytoby skontaktowac sie z takimi uczniami na osobnosci

i porozmawiac indywidualnie o ich sytuacji. Zapytac lub zaproponowaé konkretne

formy pomocy.
Wprowadzenie tematu zajeé

Nauczyciel przedstawia temat zajec, cele oraz kryteria sukcesu. Wprowadzenie do
tematu zaje¢ dotyczy powszechnej obecnosci stresu w zyciu kazdego cztowieka, co
wywotane jest m.in. nagtg oraz dla wszystkich zaskakujgcg i nieprzewidywalng
sytuacjg wystgpienia epidemii COVID-19. Stres powoduje brak réwnowagi
psychicznej oraz fizycznej organizmu, zwykle zwigzany jest ze znalezieniem sie

w sytuacji nowej, nieznanej. Zwigzany jest rbwniez z oceng przez jednostke, ze
zasoby, ktére posiada, sg niewystarczajgce, aby sobie poradzi¢ z sytuacjg. Dzieci
oraz mtodziez czesciej mogg w ten sposob oceniaé sytuacje w zwigzku z wkasnym
poziomem rozwoju — brak konstruktywnych doswiadczen poradzenia sobie z sytuacjg
trudng, mniej zasobdw zewnetrznych, zaleznos¢ od dorostych, koniecznos$¢
postuszenstwa. Zycie w cieniu koronawirusa powoduje réwniez odczuwanie stanow
emocjonalnych zwigzanych z bezsilnoécig, lekiem, nudg. Moze powodowac
popadanie w konflikty z cztonkami rodziny, trudnosci w odseparowaniu czasu nauki,

pracy przy komputerze od odpoczynku. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze w zyciu


https://pixabay.com/pl/users/alexandra_koch-621802/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5895518
https://pixabay.com/pl/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=5895518

kazdego cztowieka jedynie optymalny poziom stresu jest konstruktywny i korzystny.

W zwigzku z tym tak istotnym staje sie poznanie indywidualnych sposobow radzenia

sobie ze stresem.

Cwiczenie. Przyczyny stresu, a méj wplyw na sytuacje

Nauczyciel wyswietla uczniom na czacie komunikatora link do ¢wiczenia w aplikacji

LearningApps, ktore w pierwszym etapie uczniowie bedg wykonywali samodzielnie.

Po kliknieciu w link pojawi sie aplikacja — Zakres wptywu osobistego. Zadaniem

kazdego ucznia jest pogrupowanie poszczegolnych sytuacji do okreslonych kategorii:

tych na ktore mam wptyw, nie mam wptywu oraz mam czesciowy wptyw. Na

zakonczenie uczniowie sprawdzajg poprawno$¢ wykonania ¢wiczenia poprzez

klikniecie w aktywny znaczek w prawym dolnym rogu okna dialogowego.
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Ryc. 2. Zakres wptywu osobistego. Cwiczenie dostepne online

https://learningapps.org/watch?v=pzv08gge221 [dostep:20.08.21]

Podsumowaniem ¢wiczenia jest wspolna dyskusja dotyczgca sytuacji

nieoczywistych. Nauczyciel pyta uczniéw, czy ktérgs z wymienionych w ¢wiczeniu

sytuacji oceniajg w odmienny sposéb do podanego rozwigzania. Moze

zaproponowac rowniez dyskusje na temat sytuacji nieoczywistych, czyli tych, na

ktére nasz wptyw jest tyko czesciowy.


https://learningapps.org/watch?v=pzv08qqe221
https://learningapps.org/watch?v=pzv08qqe221
https://learningapps.org/watch?v=pzv08qqe221

Cwiczenie. Objawy stresu

Uczniowie zamykajg oczy i przypominajg sobie jakgs przykra, stresujgcg sytuacje,
ktora wydarzyta sie ostatnio w ich zyciu. Ich zadaniem jest przypomnienie sobie
doznan w ciele, jakie im wtedy towarzyszyty. Nastepnie wykorzystujg link, ktory

prowadzi ich do ¢wiczenia w aplikacji Wordwall.
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Ryc. 3. Objawy nadmiernego stresu. Cwiczenie dostepne online
https://wordwall.net/pl/resource/20066600/objawy-nadmiernego-stresu [dostep:
20.08.21]

Zadaniem kazdego z uczniow jest przeciggniecie strzatek w odpowiednie punkty
umieszczone na postaci. Cwiczenie ma na celu uswiadomienie uczniom, w jakich
czes$ciach ciata cztowieka gromadzi sie, kumuluje nadmiernie przezywany stres.
Nauczyciel podkresla, ze objawy te wystepujg zaréwno u chiopcow, jak i dziewczat.
Poziom ich odczuwania jest uzalezniony osobniczo, od indywidualnej wrazliwosci
odczuwania oraz osobistych doswiadczen kazdego cztowieka. Podsumowaniem
¢wiczenia jest pytanie: W jakim stopniu podane w ¢wiczeniu objawy wystgpity

w wyobrazonych na poczgtku ¢wiczenia sytuacjach z wfasnego zycia?


https://wordwall.net/pl/resource/20066600/objawy-nadmiernego-stresu
https://wordwall.net/pl/resource/20066600/objawy-nadmiernego-stresu

Po tym ¢éwiczeniu nauczyciel robi przerwe w zajeciach. Dobrym pomystem jest

wystanie uczniow do kuchni po szklanke wody, zaproszenie do wspolnej herbaty.
Cwiczenie. Wtasne sposoby radzenia sobie ze stresem

Nauczyciel wyznacza jednego z uczniow do pomocy w przeprowadzeniu éwiczenia.

Uczen korzysta z podanego linku, ktéry prowadzi do ¢wiczenia w aplikacji Wordwall.

Zadanie ucznia polega na wyswietleniu kota w oknie dialogowym, a nastepnie
losowaniu kolejno wymienionych technik radzenia sobie ze stresem poprzez
naciggniecie kota. Skorzystanie z pomocy ucznia jest zabiegiem koniecznym, gdyz
w sytuacji, gdy nauczyciel wyswietla koto, nie ma podgladu do listy uczestnikéw, nie

widzi zgtaszajgcych sie uczniéw, nie moze wiec moderowac ¢wiczenia.
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Ryc. 4. Sposoby radzenia sobie ze stresem. Cwiczenie dostepne online
https://wordwall.net/pl/resource/20106900/dora%c5%bane-sposoby-radzenia-sobie-
ze-stresem [dostep: 20.08.21]



https://wordwall.net/pl/resource/20106900

Uczniowie sledzg wylosowywane kolejno techniki oraz gtosujg poprzez podniesienie
tapki na sposoby, ktére stosujg na co dzien. Zadaniem nauczyciela jest
podsumowywanie wynikow gtosowania, proszenie poszczegolnych uczniéow

o zabranie gtosu — podzielenie sie, jak czesto wykorzystujg dang technike, i na czym
polega jej skutecznos¢. Nauczyciel powinien zadbac o to, aby kazdy z uczniow
zabrat gtos. Po kolejnych wypowiedziach oméwione techniki sg usuwane przez
ucznia — pomocnika nauczyciela. Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie uczniom
réznorodnosci technik redukowania stresu i napiecia oraz koniecznosci ich
Swiadomego wykorzystywania w codziennosci. Nalezy pamigtac rowniez o uczniu —
pomochiku nauczyciela, ktory wyswietlat koto i zadbac o to, by zabrat gtos, pomimo iz

nie miat mozliwosci wziecia udziatu w gtosowaniu.
Cwiczenie. Relaksacja ,,pisanie nosem”

Nauczyciel proponuje uczniom krétkg, wspdlng relaksacje z wykorzystaniem muzyki
relaksacyjnej w tle.

Czyta uczniom nastepujacg instrukcje, zwracajgc uwage, aby wykonywane przez

uczniow ruchy byty powolne:

.Pokaze wam pewna zabawe, w czasie ktdrej mozecie odprezy¢ szyje i kark. Stancie
wygodnie, tak abyscie mieli duzo miejsca dokota siebie. Wyobraz sobie, ze nos to
otéwek, ktérym mozna pisaé. Zwré¢ glowe w lewo i zacznij pisaé swoje imig, miej
oczy otwarte (ok. 10 sek.). Narysuj wielka spirale, zaczynajgc od prawej strony.
Teraz takg samg spirale narysuj z lewej do prawej. Sprébuj jeszcze raz, tym razem
krecgc gtowg w drugg strone. Sprobuj napisaé wielka 6semke. Narysuj kwiatek

otdowkiem znajdujgcym sie na koncu nosa. Narysuj lub napisz co$™.
Ewaluacja zaje¢

Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel zaprasza uczniow do dokonania oceny zajec.

W tym celu przesyta na czacie link do anonimowej ankiety ewaluacyjnej wykonanej

w formularzu Forms — opracowanie wiasne.

1 Teml H., (1997), Relaks w nauczaniu, Warszawa: WSiP.


https://www.youtube.com/watch?v=9p6Bka2DqKI
https://www.youtube.com/watch?v=9p6Bka2DqKI
https://forms.office.com/r/ZgHHJYLqrB
https://forms.office.com/r/ZgHHJYLqrB
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