Swiadome i szczesliwe doroste zycie
— rola moich umiejetnosci i wyborow

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE SPOLECZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj 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 sposdb wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 6. Zdrowie spoteczne,
punkt 1. [uczen] omawia, w jaki sposéb jest odpowiedzialny za wtasny
rozwdj; wymienia kompetencje, ktore pomagajg w prowadzeniu swiadomego
i szczesliwego dorostego Zycia. Koncentruja sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak
przygotowac sie do wyzwan zwigzanych z dorostoscig i podejmowaniem
decyzji dotyczgcych zycia rodzinnego, zawodowego i spotecznego?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkotach
ponadpodstawowych.

?
@J@ Pojecia kluczowe: rozwoj, kompetencje, doroste zycie
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Uswiadomienie uczniowi, ze jest odpowiedzialny za wtasny rozwaj

i podejmowane decyzje dotyczgce zycia rodzinnego, zawodowego
i spotecznego, oraz ksztattowanie postawy sprzyjajacej Swiadomemu

planowaniu dorostego, satysfakcjonujgcego zycia opartego na rozwijaniu
kluczowych kompetenciji.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

wyjasnia, co oznacza rozwdj osobisty i dlaczego jest wazny;

wskazuje przyktady swoich dziatan i decyzji, ktére wptywajg na jego
rozwoj;

wymienia kompetencje potrzebne do prowadzenia satysfakcjonujgcego
dorostego zycia (np. empatia, komunikacja, odpowiedzialnos¢,
samodyscyplina, wspodtpraca, pozytywne myslenie).

Postawy
Uczen:

ksztattuje postawe odpowiedzialnosci za wtasny rozwdj i podejmowane
decyzje;

rozwija Swiadomos¢ wptywu swoich wyboréw na przyszte zycie
rodzinne, zawodowe i spoteczne;

dazy do doskonalenia kompetencji potrzebnych do prowadzenia
swiadomego i satysfakcjonujgcego zycia.

Formy pracy

praca indywidualna;
praca grupowa.
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Metody i techniki pracy

e metody asymilacji wiedzy — pogadanka, dyskusja moderowana;

e metody praktyczne — karta pracy,

e metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — studium przypadkuy;
Jlinia wyboru”; autorefleksja;

metody aktywizujgce — burza moézgow.

Pomoce dydaktyczne

e karty pracy z opisami przypadkéw dla poszczegdlnych grup;

e prezentacja: ,Swiadome i szczesliwe doroste zycie.”;

e karteczki post-it;

e telefon lub tablet (do udzielenia odpowiedzi w Mentimeterze) oraz
odpowiedni slajd przygotowany przez nauczyciela.

@ Ewaluacja osiggniec

e analiza wypowiedzi uczniéw;
e obserwacja zaangazowania w aktywnosci.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go na gtos:
Swiadome i szczesliwe doroste zycie — rola moich umiejetnosci i wyboréw.
Nastepnie zapoznaje uczniéw z celami lekciji (slajd Cele lekcji).

Nauczyciel zapisuje na tablicy te trzy przymiotniki: SWIADOMY, DOROSLY,
SZCZESLIWY. Prosi ucznidw, aby zapisali na karteczkach samoprzylepnych
skojarzenia do dowolnego z tych przymiotnikéw. Wazne, aby do kazdego
przymiotnika uzy¢ osobnej karteczki. Po zakoiczeniu pracy uczniowie
podchodzg do tablicy i przyklejajg swoje karteczki w odpowiednim miejscu
— przy wybranym przymiotniku. Nauczyciel odczytuje skojarzenia zapisane
przez uczniow i krotko je komentuje. W razie potrzeby zadaje dodatkowe
pytania, aby wspdlnie doprecyzowac i ustali¢ znaczenie omawianych pojec.

Jako podsumowanie nauczyciel wyswietla slajd Definicje ze Stownika
jezyka polskiego PWN. Uczniowie poréwnujg opracowane przez siebie
definicje z definicjami stownikowymi i omawiajg z nauczyciel ewentualne
réznice.

Nastepnie, odwotujgc sie do wspolnie wypracowanego rozumienia stéw
~Swiadomy”, ,dorosty” i ,szczesliwy"”, nauczyciel zadaje pytanie: ,Jak
wyobrazacie sobie szczesliwe, Swiadome, doroste zycie? Jakie ono jest?”.

Nauczyciel wyswietla kod QR prowadzacy do slajdu w aplikacji Mentimeter,
gdzie uczniowie wpisujg swoje odpowiedzi. Nauczyciel na biezgco
odczytuje, komentuje i odnosi sie do pojawiajgcych sie propozyciji,
zachecajgc do krétkiej dyskusiji.
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Mozliwe/przyktadowe odpowiedzi uczniéw
e ,Szczesliwe zycie to takie, w ktdrym mam rodzine i przyjaciét”.
e ,Zycie, w ktdrym nie boje sie by¢ sobg”.
e ,Chce robic to, co lubie, i by¢ w tym coraz lepszy”.
e ,Mie¢ prace, ktora daje satysfakcje, a nie tylko pienigdze”.
e ,Byc¢ pewnym siebie i umie¢ podejmowac decyzje”.
e ,Miec¢ swoje mieszkanie i by¢ samodzielnym”.
e Zarabiac tyle, zeby zy¢ spokojnie, bez stresu”.
e ,Miec poczucie, ze kieruje swoim zyciem, a nie ktos decyduje za mnie”.
e ,Czuc sie potrzebny”.
e ,By¢ zdrowym i dbac o siebie”.
e ,Nie zy¢ w ciggtym stresie”.

Moje decyzje maja znaczenie

Nauczyciel przygotowuje linie dzielgca przestrzen klasy na dwie czesci:
po prawej stronie znajduje sie obszar ,Zgadzam sie”, a po lewej ,Nie
zgadzam sie”".

Nastepnie méwi do ucznidw: ,Przed chwilg oméwiliSmy Waszg wizje
swiadomego, szczesliwego, dorostego zycia. Wiele z wymienionych

przez Was elementéw — takich jak poczucie bycia potrzebnym, otoczenie
przyjaznymi ludzmi czy dbanie o zdrowie — jest waznych nie tylko

w dorostosci, ale juz teraz. To uniwersalne wartosci, ktore dotyczg
kazdego z nas. Czesc¢ z nich wynika z naszych decyzji, dziatan, wytrwatosci
i gotowosci na ich konsekwencje. Kazdego dnia podejmujecie wiele decyzji
— mniejszych i wiekszych. Teraz chciat(a)bym, abyscie wstali i ustawili sie
wzdtuz tej linii, jeden za drugim. Za chwile przeczytam kilka stwierdzen.
Jesli sie z nimi zgadzacie, zrobcie krok w prawo, jesli sie nie zgadzacie

- w lewo. Pamietajcie, ze w tym ¢wiczeniu nie ma jednej poprawnej
odpowiedzi. Kazdy ma prawo mysle¢ inaczej — wazne jest, by kierowac sie
tym, co naprawde czujecie”.
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Nauczyciel odczytuje stwierdzenia:

e ,Na to, kim bede w przysztosci, majg wptyw moi rodzice i nauczyciele”.

e ,Kazdy cztowiek moze rozwija¢ swoje umiejetnosci”.

e ,To, jak sie zachowuje wobec innych, wptywa na to, jak oni traktuja
mnie”.

e ,Lepiej zrobi¢ cos i popetnic¢ btad, niz nic nie zrobic”.

e ,Decyzje, ktére podejmuje dzis, mogg zmieni¢ moje zycie
w przysztosci”.

e ,Kazdy ma wptyw na atmosfere w klasie”.

e ,To, jak spedzam wolny czas, méwi cos o moich wartosciach”.

e ,Mam wptyw na swoje emocje”.

e ,Mate decyzje, takie jak punktualnos¢ czy sposéb mowienia, tez maja
znaczenie”.

Po zakonczeniu éwiczenia nauczyciel zaprasza uczniow do podzielenia sie
wnioskami i refleksjami.

Proponowane wnioski: Kazdego dnia dokonujemy réznych wyboréw

i podejmujemy decyzje — zaréwno drobne, jak i wazne. Kazda z nich ma
wptyw na nasze zycie, relacje z innymi ludZzmi oraz na to, kim sie stajemy
i jakie postawy ksztattujemy.

Kompetencje i umiejetnosci, ktore pomagaja
budowac swiadome i szczesliwe doroste zycie
Nauczyciel dzieli klase na grupy i zaprasza uczniow do dyskusji nad
pytaniami widocznymi na slajdzie Kompetencje i umiejetnosci, ktore
pomagaja budowaé swiadome i szczesliwe doroste zycie:

e Jakie cechy lub kompetencje pomagajg w budowaniu swiadomego
i szczesliwego zycia juz teraz?
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e Jakie decyzje podejmowane dzis mogg przybliza¢ Was do takiego
zycia?
e Co moze utrudniac, a co wspierac realizacje tego celu lub marzenia?

Uczniowie robig krétkie notatki ze wspdlnej rozmowy, a nastepnie
przedstawiajg swoje wnioski na forum klasy. Nauczyciel zapisuje
najwazniejsze spostrzezenia na tablicy, podkreslajgc kompetencje

i umiejetnosci, ktére sprzyjajg Swiadomemu i satysfakcjonujgcemu zyciu.

Proponowane kompetencje i umiejetnosci: umiejetnos¢ komunikaciji,
empatia, poczucie humoru, organizacja czasu, odwaga, wytrwatos¢,
samoakceptacja, wspétpraca.

Nad czym chciat(a)bym popracowac? —
autorefleksja

W kolejnym etapie nauczyciel prosi uczniow, aby — korzystajgc z wnioskow
z dzisiejszych zajec oraz listy kompetencji i umiejetnosci zapisanych

na tablicy — zastanowili sie indywidualnie, nad jakimi cechami lub
umiejetnosciami chcieliby popracowag, by je wzmocnié lub rozwingé.
Uczniowie zapisujg jedng lub dwie wybrane cechy na kartkach i zachowuija
je wytagcznie dla siebie.

Gdy wszyscy zakonczg, nauczyciel prosi o dopisanie na tych samych
kartkach konkretnych dziatan, ktére uczniowie mogliby podjac¢ juz dzis,

by zblizy¢ sie do wybranego celu. Po wykonaniu zadania nauczyciel
podsumowuje: ,Potraktujcie to, co zapisaliscie, jako inspiracje do refleksiji.
Zastanowcie sig, czy chcecie wdrozy¢ swoje pomysty juz dzis, by krok po
kroku realizowa¢ plan swiadomego i szczesliwego zycia w przysztosci”.

Wariant: Nauczyciel moze zapytac, czy ktos chciatby dobrowolnie podzielié¢
sie swoimi przemysleniami lub zapiskami z grupa.
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6 Decyzja nalezy do Ciebie — dylematy dnia
codziennego, praca w grupach, case study

Uczniowie pozostajg w grupach. Nauczyciel przekazuje kazdej z nich opis
przypadku (dylemat) przedstawiajgcy sytuacije, z ktérg moga mierzy¢ sie
nastolatkowie.

Zadaniem ucznioéw jest opracowanie trzech mozliwych sposobdéw
rozwigzania sytuacji oraz wskazanie pozytywnych i negatywnych skutkow
kazdego z nich (na karcie pracy).

Grupy prezentujg swoje przypadki oraz trzy zaproponowane zakonczenia.
Pozostate zespoty, metodg gtosowania, wybierajg wariant, ktéry uwazaja

za najlepszy. Grupa prezentujgca przedstawia konsekwencje wybranego

rozwigzania.

Nauczyciel moderuje dyskusje podsumowujacg, zachecajgc do refleksji nad
podejmowaniem decyzji i ich skutkami.

0 Zakonczenie i wnioski

Nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat i zaangazowanie w zajecia.
Wspdlnie z klasg podsumowuije, ze kazdego dnia podejmujemy wiele
decyzji, ktére wptywaja nie tylko na naszg terazniejszosc, lecz takze

na przysztos¢. Co wiecej, nasze wybory oddziatujg rowniez na osoby

w naszym otoczeniu. Dlatego tak wazne jest, aby podejmowac decyzje
swiadomie, rozwijac sie i dgzy¢ do tego, by prowadzic¢ szczesliwe

i satysfakcjonujace zycie. (slajd Podsumowanie).
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec w zakresie
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e Nalezy dostosowac tempo i czas pracy tak, aby osoby ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi (SPE) mogty pracowa¢ w poczuciu komfortu
i bezpieczenstwa.

e Przy organizacji pracy w grupach warto zadbac¢ o to, by uczniowie
ze SPE wspoétpracowali z rowiesnikami neurotypowymi, co sprzyja
integracji i wzajemnemu uczeniu sie.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja jest ukierunkowana na wzrost Swiadomosci dotyczacej
podejmowania decyzji ich wptywu na najblizszg przysztos¢ jak i doroste
zycie.

Dzieki réznorodnym metodom pracy uczniowie analizujg zaleznosc¢
miedzy podejmowanymi decyzjami i ich konsekwencjami dla siebie

oraz otaczajgcych ich oséb. Zaproponowane ¢wiczenia pozwalajg im
doswiadczy¢ sytuaciji z réznych perspektyw, co sprzyja rozwijaniu empatii
i krytycznego myslenia.

Bardzo istotne jest bezpieczenstwo emocjonalne uczniéw w ¢wiczeniach
wykorzystujgcych autorefleksje — uczniowie majg prawo do zachowania
swoich odpowiedzi dla siebie. Nie nalezy oceniac i klasyfikowac¢
wypowiedzi: kazda refleksja jest wartosciowa.

Warto zacheci¢ uczniéow do wdrozenia dziatan majgcych na celu zblizenie

ich do Swiadomego, szczesliwego zycia, ktére wypisali na swoich
karteczkach, jesli zalezy im na pracy nad swoimi atutami. Mozna powrocic
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do tematu na kolejnych zajeciach celem poddania refleks;ji i wgladu w to,
co uczniom wydato sie wartosciowe i atrakcyjne do zastosowania.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej

cen
I

(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcji ,Podejmowanie decyzji” [online, dostep
dn. 9.10.2025].
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Konsekwencje moich decyzji
(grupa 1)

KARTA PRACY

Opracujcie trzy mozliwe sposoby rozwigzania sytuacji oraz wskazcie pozytywne
i negatywne skutki kazdego z nich.

Opis przypadku

Do Twojej klasy dotgcza nowa uczennica Zosia, ktéra niedawno przeprowadzita sie
z innego miasta i jeszcze nikogo nie zna. Wydaje sie mita, choc¢ troche nieSmiata.
Ubiera sie nieco inaczej niz wiekszos¢, mowi spokojnym gtosem. Podczas przerwy
grupa kolegéw zaczyna smiac sie z jej plecaka i ,dziecinnego” bidonu. Zosia
orientuje sig, ze to wtasnie z niej sie Smiejg. Widzisz, ze jest jej przykro. Sam(a)
Czujesz sie nieswojo.

Co robisz w takiej sytuacji? Jakie moga by¢ konsekwencje kazdej z Twoich decyzji?

Przyktadowe zachowania: dotgczacie, zeby nie odstawac od grupy; udajecie, ze nie
widzicie; reagujecie w inny sposob.

Zakonczenie 1 / Dziatanie 1 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 2 / Dziatanie 2 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 3 / Dziatanie 3 Skutki pozytywne

Skutki negatywne
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Konsekwencje moich decyzji
(grupa 2)

Opracujcie trzy mozliwe sposoby rozwigzania sytuacji oraz wskazcie pozytywne
i negatywne skutki kazdego z nich.

Opis przypadku

W swoim telefonie znajdujesz zabawne zdjecie Franka, kolegi z wycieczki. Na
zdjeciu Franek spi w autokarze i wyglagda dos¢ komicznie. Twoi znajomi hamawiajg
Cie, zebys wrzucit(a) to zdjecie na Instagram z zartobliwym podpisem. Zastanawiasz
sie — zdjecie na pewno rozbawi innych, ale wiesz tez, ze gdybys sam(a) znalazi(a)
sie w podobnej sytuacji, czut(a)bys$ sie zawstydzony(a).

Co robisz? Jakie moga by¢ konsekwencje kazdej z Twoich decyzji?

Przyktadowe zachowania: publikujesz, zeby przypodobac sie grupie; wykrecasz sie
i méwisz, ze zamiescisz zdjecie pozniej; reagujesz w inny sposob.

Zakonczenie 1/ Dziatanie 1 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 2 / Dziatanie 2 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 3 / Dziatanie 3 Skutki pozytywne

Skutki negatywne
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Konsekwencje moich decyzji
(grupa 3)

Opracujcie trzy mozliwe sposoby rozwigzania sytuacji oraz wskazcie pozytywne
i negatywne skutki kazdego z nich.

Opis przypadku

Grasz w klubie siatkarskim i masz wazny trening przed meczem. Tego samego dnia
Twoi znajomi z klasy organizujg ognisko i biwak. Wiesz, ze jesli opuscisz trening,
trener bedzie niezadowolony, ale bardzo chcesz spedzi¢ czas z grupa.

Co robisz? Jakie mogg by¢ konsekwencje kazdej z Twoich decyzji?

Przyktadowe zachowania: odpuszczasz trening, zeby spedzié¢ czas ze znajomymi;
obiecujesz, ze przyjdziesz na ognisko, a bez informowania znajomych wybierasz
trening; reagujesz w inny sposob.

Zakonczenie 1/ Dziatanie 1 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 2 / Dziatanie 2 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 3 / Dziatanie 3 Skutki pozytywne

Skutki negatywne
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Konsekwencje moich decyzji
(grupa 4)

Opracujcie trzy mozliwe sposoby rozwigzania sytuacji oraz wskazcie pozytywne
i negatywne skutki kazdego z nich.

Opis przypadku

Zbliza sie koniec roku szkolnego i cho¢ wolisz ,zyc¢ tu i teraz” to za chwile bedziesz
w klasie maturalnej i wiesz, ze powinienes/powinnas zaczg¢ myslec¢ o swojej
przysztosci, jakie przedmioty na maturze wybraé, kim chcesz by¢, co Cie interesuje.

Czasem myslisz, ze chciat(a)bys zostaé psychologiem szkolnym, ale nie wiesz, od
czego zacza¢ i czy na pewno chcesz wybrac¢ ten zawoéd. Dodatkowo Twoi najblizsi
znajomi wybierajg ,na rozszerzeniu” przedmioty, ktére zupetnie Cie nie interesuja.

Co robisz? Jakie moga by¢ konsekwencje kazdej z Twoich decyz;ji?

Przyktadowe zachowania: zdajesz sie na wyboér znajomych bo chcesz z nimi
spedzaé czas w szkole; zwracasz sie do kogos po pomoc w wyborze; reagujesz
w inny sposéb.

Zakonczenie 1/ Dziatanie 1 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 2 / Dziatanie 2 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 3 / Dziatanie 3 Skutki pozytywne

Skutki negatywne
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Konsekwencje moich decyzji
(grupa 5)

KARTA PRACY

Opracujcie trzy mozliwe sposoby rozwigzania sytuacji oraz wskazcie pozytywne
i negatywne skutki kazdego z nich.

Opis przypadku

W Twojej klasie jest sporo konfliktéw i nieporozumien. Wychowawca proponuije,
abyscie zaplanowali wspdlne dziatanie, ktére poprawi atmosfere (np. otwarta
dyskusja, wycieczka, wspdlne wyjscie, spotkanie z rodzicami/psychologiem).
Wiekszos¢ klasy wzrusza ramionami i nie zamierza w nic sie angazowac, ani
niczego proponowac. Tylko kilka os6b mysli, ze to moze cos$ zmienié. Ty nalezysz
do tej grupy, ale masz watpliwosci, czy warto podejmowac jakiekolwiek dziatania, bo
jestescie w mniejszosci.

Co robisz? Jakie moga by¢ konsekwencje kazdej z Twoich decyz;ji?

Przyktadowe zachowania: odpuszczasz, bo nie chcesz by¢ wsréd ,odrzuconych”
uczniow, ktérym sie dokucza; opuszczasz kilka dni w szkole i czekasz na rozwoj
sytuacji; reagujesz w inny sposob.

Zakonczenie 1/ Dziatanie 1 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 2 / Dziatanie 2 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zakonczenie 3 / Dziatanie 3 Skutki pozytywne

Skutki negatywne

Zdrowie spoteczne
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