Muyslenie pozytywne jako sposob
na zdrowie i dobre zycie

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: WARTOSCI | POSTAWY

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tresci

do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 1. Wartosci i postawy,
punkt 5. [uczen] prezentuje postawe optymizmu Zyciowego, ktéry sprzyja
zdrowiu i harmonii z otaczajgcym srodowiskiem. Koncentrujg sie na pytaniu
przewodnim: ,Dlaczego zdrowie jest wartoscig oraz jak rozwijac
odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych oséb?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.
f‘@ Poiecia ki - mvéleni ‘eni .
@ jecia kluczowe: myslenie pozytywne, myslenie negatywne, optymizm,

= pesymizm, dobre samopoczucie, empatia, dobrostan, pozytywne mysili,
pozytywne nastawienie
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@ Cel gtéwny

Ksztattowanie postawy optymizmu zyciowego sprzyjajgcej zdrowiu,
dobremu samopoczuciu i harmonii z otaczajgcym srodowiskiem.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

rozpoznaje, ktére mysli sg pozytywne, a ktore negatywne;

potrafi przeformutowaé negatywne mysli na wspierajgce

i konstruktywne;

rozumie réznice miedzy optymizmem a pesymizmem;

wyjasnia, jak pozytywne nastawienie do zycia wptywa na zdrowie
psychiczne;

podaje przyktady pozytywnych komunikatéw kierowanych do siebie
i innych;

wspoéttworzy klasowe symbole pozytywnego myslenia (,drzewko
dobrych mysli”, ,pozytywna poczta”, plakat).

Postawy
Uczen:

dostrzega wartos¢ pozytywnego nastawienia i Swiadomie stara sie

je rozwijac;

okazuje zyczliwos¢ i empatie wobec innych, doceniajgc role dobrych
stéw i wspierajgcych komunikatéw;

podejmuje proby patrzenia na trudne sytuacje z perspektywy
mozliwosci i szans zamiast przeszkdd;

wzmacnia poczucie wiasnej wartosci i odpowiedzialnosci za dobrostan
swdj i wspolnoty klasowej.
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Metody pracy

praca indywidualna;
praca w grupach;
praca zbiorowa.

Pomoce dydaktyczne

prezentacja ,Myslenie pozytywne jako sposdb na zdrowie i dobre
zycie”;

karty chmur i stoica (kazdej z kart musi byé tyle, ilu uczniéw jest

w klasie);

kolorowe markery;

kartki z przyktadami zdan ,np.: ,Nie dam rady”, ,To trudne, ale sprobuje”,
,Zawsze wszystko psuje”, ,Sprobuje, moze sie uda”, ,Jestem
wystarczajgco dobry”, ,Zastuguje na szczescie” itp.;

skrzynka ,pozytywnej poczty” (np. pudetko po butach);

karteczki do wpisywania wiadomosci;

kartki w ksztatcie lisci do ,drzewka dobrych mysli” oraz przygotowane
drzewo (np. w formie plakatu albo naturalnej gatazki).

@ Ewaluacja osiagnie¢

obserwacja aktywnosci ucznidéw w pracy indywidualnej i grupowe;j;
analiza wypowiedzi podczas dyskus;ji i refleksiji;
obserwacja zaangazowania w aktywnosci.

Wartoscii postawy




OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel wita ucznidw, zapisuje na tablicy temat lekcji: Myslenie
pozytywne jako sposob na zdrowie i dobre zycie oraz gtosno go odczytuje.

Nastepnie nauczyciel zaprasza uczniéw do krotkiej rozmowy kierowane;,
ktdrg rozpoczyna od ponizszych pytan:
» Czy to, jak myslimy o sobie i o innych, moze wptywacé na to, jak sie
czujemy?
e Czym wedtug Was jest optymizm zyciowy?
» Jak byscie opisali osobe, ktéra mysli optymistycznie?
e Czym rézni sie optymizm od pesymizmu?
» Jak patrzg na swiat osoby myslgce pozytywnie, a jak te, ktére
koncentrujg sie na negatywach?

Podsumowujgc, nauczyciel mowi:

,Pozytywne myslenie i optymizm zyciowy to sposob postrzegania Swiata,
w ktorym skupiamy sie na dobrych stronach zycia i oczekujemy
pozytywnych rezultatéw. To umiejetnos¢ dostrzegania mozliwosci i szans,
nawet w trudnych sytuacjach, oraz przekonanie, ze mozemy osiggnac¢
sukces i pokonac przeciwnosci losu.

Myslenie negatywne i pesymizm natomiast koncentrujg sie na
trudnosciach, spodziewajg sie porazek i odbierajg energie do dziatania”.

,Od chmur do stonca” — jak zmienic
negatywne mysli w pozytywne?

Podczas tej aktywnosci uczniowie pracujg z dwoma symbolami: chmurg
i stoncem. Chmura oznacza sytuacje, ktére wywotujg smutek, frustracje
lub zmartwienie, natomiast storice symbolizuje spojrzenie na te same
zdarzenia z innej, jasniejszej perspektywy.
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Kazdy uczen otrzymuje jedng kartke w ksztatcie chmury i jedng w ksztatcie
stonica. Na ,chmurze” zapisuje trudng sytuacje, ktora ostatnio go zmartwita
(np. ,Nie udato mi sie zdoby¢ dobrej oceny”, ,Poktécitem sie z kolezankg”).
Moze tez dopisa¢ mysli i emocje, ktdre pojawity sie w tamtym momencie.
Z kolei na ,storicu” uczen zapisuje, jak mozna spojrze¢ na te samg sytuacje
inaczej, z pozytywnym nastawieniem (np. ,Nastepnym razem sie
przygotuije i bedzie lepiej”, ,Sprébuje sie pogodzi¢”).

Nauczyciel zaprasza kilkoro uczniéw do podzielenia sie swoimi
przyktadami i inicjuje rozmowe. Pyta: ,Jakie uczucia towarzyszg nam,
gdy zmieniamy sposob myslenia na bardziej pozytywny?”.

Nauczyciel podsumowuje to ¢wiczenie, méwi:

,Negatywne mysli sg jak chmury — zastaniajg jasne strony zycia i odbierajg
nam energie. Gdy jednak spojrzymy na te samg sytuacje z perspektywy
stonca, czyli bardziej pozytywnie, tatwiej dostrzec rozwigzania i poczuc¢
spokdj. Optymizm nie usuwa trudnosci, ale rozswietla je i daje site, by sobie
z nimi poradzic¢”.

~,Pozytywna poczta” — przesytki, ktore
poprawiaja dzien

To ¢wiczenie pozwala uczniom wzmocni¢ wzajemne relacje i poczucie
wtasnej wartosci, a przy okazji przekona¢ sig, ze nawet drobne, dobre
stowa potrafig zrobi¢ ogromna roznice.

Nauczyciel prosi uczniéw, aby wypisali na kolorowych karteczkach krétkie,
zyczliwe wiadomosci do kolegéw i kolezanek z klasy (np. ,Mito sie z Tobg
pracuje”’, ,Masz fajne pomysty”, ,Jestes dobrym stuchaczem”, ,Fajnie sie
z Tobg spedza czas”, ,Masz tadny usmiech”, ,Lubie Twoje towarzystwo”).

Nastepnie uczniowie wktadajg kartki do specjalnie przygotowanej ,skrzynki
pocztowej”.
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Kazdy losuje z niej jedng wiadomos¢ (nie musi byé do niego skierowana
personalnie — wazny jest przekaz i jego pozytywna energia).

Po losowaniu nauczyciel moze zainicjowa¢ krétka runde refleksji: ,Jak sie
czuje, gdy ktos méwi do mnie cos mitego?”, ,Dlaczego warto méwic sobie
dobre rzeczy?”. Na koniec uczniowie zapisujg na kartkach, w jaki sposéb
otrzymane komunikaty poprawity ich samopoczucie. Chetne osoby mogg
podzieli¢ sie swoimi refleksjami.

Nauczyciel zwraca uwage, ze dobre stowa majg ogromng moc — potrafig
poprawic nastroj, doda¢ odwagi i pewnosci siebie oraz wzmocnié relacje.
Nawet drobne gesty zyczliwosci budujg atmosfere wsparcia i sprawiajg,
ze w klasie tatwiej jest ze sobg wspodtpracowac.

sDrzewko dobrych mysli” — miejsce, w ktorym
rosnie dobro

Drzewko pomaga utrwala¢ pozytywne przekonania, poczucie wdziecznosci
i dobrg samoocene.

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki w ksztatcie lisci i prosi o zapisanie na
nich jednej pozytywnej mysli (o sobie, o klasie, o zyciu). Przyktady: ,Potrafie
pomagac innym”, ,Jestem odwazna”, ,Lubie sie smiac”, ,Jestem
kolezenski”, ,Dobrze by¢ razem w klasie”, ,Nasza klasa jest fajna”, ,Lubie
swoich kolegéw”, ,Kazdy dzien jest piekny”.

Nastepnie kazdy uczen zawiesza swéj ,li$¢” na drzewku (plakat lub gatgz),
ktdre zostaje w sali jako klasowa dekoracja i przypomnienie o sile dobrego
myslenia.

Nauczyciel méwi:
,Pozytywne mysli i dobre stowa sg jak liscie na drzewie — kazde z nich
wzmachnia nie tylko nas samych, ale tez catg klasowg wspdélnote.
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Drzewko dobrych mysli przypomina, ze kiedy skupiamy sie na tym, co
dobre, rosnie nasze poczucie wartosci, zaciesniajg sie wiezi i fatwiej jest
tworzy¢ harmonie z otoczeniem”.

~Zdrowe mysli — silne zdrowie” —
jak zamieniac stabosci w site

Cwiczenie pokazuje, ze sposéb, w jaki myslimy, ma ogromny wptyw na
nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne.

Uczniowie pracujg z przygotowanymi karteczkami z negatywnymi myslami
(mozna wykorzysta¢ chmury z poczatku lekcji lub karteczki przygotowane
wczesniej przez nauczyciela, np.: ,Nie dam rady”, ,Zawsze robie btedy”,
,Nikt mnie nie lubi”, ,Jestem w tym beznadziejny”). Zadanie uczniéw
polega na przeformutowaniu negatywnych mysli na wspierajgce

(np. ,Nie dam rady” — ,Sprébuje, moze sie uda”).

Nastepnie uczniowie tworzg wspdlnie plakat z napisem: ,Zamieniam
stabosci na site”, na ktérym przyklejajg gotowe przyktady. Plakat moze
pozostac w klasie jako dekoracja i przypomnienie o sile pozytywnego
myslenia.

Na koniec nauczyciel zaprasza uczniéw do krotkiej rozmowy. Pyta:
» Jak sie czuliscie, kiedy patrzyliScie na te negatywne mysli?
» Jak zmienity sie Wasze emocje, gdy zamieniliscie je na pozytywne?
e Ktéra z nowych mysli szczegdlnie do was przemawia i dlaczego?
» Co sie zmienia w naszym zachowaniu, kiedy myslimy wspierajaco,
a nie pesymistycznie?

Podsumowanie

Nauczyciel podsumowujac lekcje, prowadzi krotkg rozmowe kierowana.
Zadaje pytania:
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» Czego dzis sie dowiedzieliscie o pozytywnym mysleniu?
» Co mozecie zrobi¢, kiedy macie trudny dzien?
» Jakie stowo zapamietacie z dzisiejszej lekcji?

Nauczyciel moze wreczy¢ uczniom przygotowane przed lekcjg ,pozytywne
mysli na droge” (np. cytaty na matych karteczkach: ,Kazdy dzien to nowa
szansa’, ,Jestes wazny”, ,Dobrze, ze jestes”, ,Dasz sobie rade”.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e uproszczone komunikaty;

» gotowe ,chmury” i ,stonca” z zapisanymi propozycjami do wybrania
przez uczniow;

» gotowe liscie z pozytywnymi myslami;

e mozliwos$¢ wypowiedzi ustnej;

e praca w parach lub pomoc asystenta.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Scenariusz realizuje zatozenia podstawy programowej w zakresie
budowania swiadomosci zdrowotnej oraz wzmacniania zasobow
psychicznych dzieci. Odwotuje sie do psychologii pozytywnej i rozwija
empatyczne relacje w grupie. Praca z myslami wspierajgcymi sprzyja
profilaktyce zaburzen emocjonalnych i budowaniu odpornosci psychiczne;.

Uczniowie podczas lekcji pracujg w grupie lub parach i uczg sie
dostrzegac, jak sposéb myslenia wptywa na ich codzienne funkcjonowanie
oraz jak pozytywne myslenie moze ich wzmacnia¢ w pokonywaniu
pojawiajgcych sie trudnosci.
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https://zpe.gov.pl/a/radosc-co-dnia/DHBUZKukk

Myslenie pozytywne, czyli jakie?

Zadanie 1. Mysli, ktére mi pomagaja i przeszkadzaja

|§ ‘@I Instrukcja dla ucznia:

Przeczytaj ponizsze zdania i podziel je na dwie grupy. Zaznacz / te, ktére
Ci pomagaja w trudnych sytuacjach, a X te, ktére Ci przeszkadzaja
i odbierajg energie.

Zdanie + Pomaga X Przeszkadza
Na pewno sie nie uda

Dam z siebie wszystko

Jestem do niczego

Popetnitem btad, ale moge sie poprawic

Inni sg lepsi ode mnie

To trudne, ale sie naucze

Nie warto prébowac

Mam prawo popetniac btedy

Nie dam rady

Sprébuje jeszcze raz
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Zadanie 2. Moje pozytywne mysli

6y

il

Instrukcja dla ucznia:

Wymysl i zapisz trzy zdania, kt6re bedziesz méwic sobie, zeby wspiera¢
siebie na co dzien. To majg by¢ Twoje osobiste, pozytywne zdania:

© © ©

Zadanie dodatkowe:

i

Mozesz ozdobié swojg kartke kolorami lub dorysowaé symbole, ktére
kojarza Ci sie z tymi pozytywnymi myslami (np. storice, serce, usmiech,
ksigzka, kot, kwiaty).
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