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Scenariusz1z5
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VIII szkoty podstawowe;.

PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowawce/doradce zawodowego.
TEMAT: Poznac siebie — zrozumiec¢ innych.
CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

e uczen zna najwazniejsze kompetencje miekkie oraz identyfikuje wtasne
kompetencje miekkie — zaréwno te, ktore sg jego mocng strong jak i te, ktore

chciatby rozwijac.
TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

e uczen wie, czym sg kompetencje; potrafi rozr6zni¢ kompetencje miekkie
| twarde,
e uczen rozumie role kompetencji miekkich w codziennym zyciu,
e uczen potrafi zdiagnozowa¢ kompetencje miekkie, ktore sg jego silng strong

I te, ktore sprawiajg mu trudnosc.
METODY PRACY:

e samodzielnego uczenia sie (poszukujgca),
e o0glgdowa,

e praktycznego dziatania (aktywizujgca).
SRODKI DYDAKTYCZNE:

e karty metaforyczne,

e prezentacja multimedialna,
e gryiquizy na Wordwall,

e PistacjaTV,

e generator kart postaci,

e artykut,

e karty kompetencji miekkich,

e wirtualne tablice: Jamboard, Padlet.
PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut



PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesc¢ 1.

Nauczyciel wita uczniow, sprawdza obecnosci.

Czesc 2.

Cwiczenie wprowadzajgce — fotoekspresja. Nauczyciel przesyta uczniom na czacie

link do kart metaforycznych online [f-v.pl, dostep: 16.06.22].

Mozna stworzyc¢ takze swoj bank kart ze stron z darmowymi zdjeciami, np.: Pixabay

[pixabay.com, dostep: 16.06.22] czy Pexels [pexels.com, dostep: 16.06.22].

Uczniowie przegladajg obrazy i wybierajg taki, ktory najlepiej ich dzis opisuje.

Nastepnie klikajg prawym klawiszem myszki i pobierajg zdjecie.

Nauczyciel udostepnia uczniom utworzong przez siebie wczesniej wirtualng tablice
(na przyktad na stronie padlet.com). Uczniowie zamieszczajg tam swoje zdjecia,
podpisujgc sie imieniem i pierwszg literg nazwiska. Obok zdjecia wyjasniajg jednym,

dwoma zdaniami, dlaczego to zdjecie najlepiej ich dzis opisuje.

Nauczyciel dziekuje uczniom za podzielenie sie informacjami o swoich uczuciach.
Zbiera informacje i podsumowuje. Podkresla, ze wszystkie emocje, ktére mamy
w sobie, sg wazne — jedne sg przyjemne, inne nieprzyjemne. Ale kazde nam co$
komunikujg. Wazne, by je zauwazac i nazywac. Nauczyciel podkresla tez fakt, ze

emocje majg charakter tymczasowy i nie trwajg wiecznie.

Nauczyciel zaznacza takze, ze akceptuje i szanuje wszystkie uczucia, z ktérymi
pojawili sie dzi$ uczniowie.

Czes¢ 3.

Nauczyciel rozpoczyna dyskusje na temat kompetencji miekkich:

e Czym sg kompetencje miekkie?

e Czy znacie jakies przyktady kompetencji miekkich?

e Czy rodzimy sie z nimi, czy tez je ksztattujemy?

e Jak mozemy ksztattowa¢ kompetencje miekkie?

e Dlaczego powinnismy je ksztattowac?

e Czy $wiadomosé swoich emocji (nawigzanie do ¢wiczenia na poczatku zajec)

moze nam sie przydac¢ do ksztattowania swoich kompetenc;ji?


https://f-v.pl/karty/
https://pixabay.com/pl/
https://www.pexels.com/
padlet.com

Nauczyciel podkresla, role kompetencji miekkich oraz ich znaczenie. Zwraca uwage
uczniow, ze sg one, obok kompetencji krytycznego myslenia i kompetencji cyfrowych,
jednymi z wazniejszych kompetencji w zmieniajgcym sie, roznorodnym swiecie,

zwanym takze $wiatem VUCAL. Sg to kompetencje przysziosci.
Czesc 4.

Nauczyciel wyswietla uczniom liste przyktadowych kompetencji miekkich i twardych.
Pyta uczniow, czym roznig sie one od siebie. Przyktadowe kompetencje miekkie

i twarde mozna znalez¢ pod ponizszymi linkami:

e kompetencje miekkie i twarde | [interviewme.pl, dostep: 16.06.22]

e kompetencje miekkie i twarde |l [zsg.pila.pl, dostep: 16.06.22]

Czes¢ 5.

Uczniowie wykonujg ¢wiczenie: Mapa Karier — karty kompetencji migkkich

[pistacja.tv, dostep: 16.06.22]. Przyporzadkowujg poszczegolnym kompetencjom

miekkim opis.

Jesli lekcja odbywa sie stacjonarnie, mozna skorzystac z kart pracy [mapakarier.org,
dostep: 16.06.22]. Nalezy je wydrukowac i pocigc, tak by uczniowie mogli pracowac
w grupach.

Czes¢ 6.

Po skornczonym c¢wiczeniu kazdy uczen wybiera trzy kompetencje miekkie, ktére

chciatby ksztattowac¢ (ktore sprawiajg mu trudnosé).

Nauczyciel udostepnia uczniom stworzong wczesniej przez siebie wirtualng tablice

(na przyktad na stronie jamboard.google.com) i przesyta link do niej na czacie.

Uczniowie wypisujg na karteczkach (panel po lewej stronie, opcja czwarta od gory:

Notatka) kompetencje (po jednej na karteczce), ktore chcieliby ksztattowacé u siebie.

Po pojawieniu sie wszystkich karteczek nauczyciel z uczniami porzadkujg je,
a nastepnie szukajg po 3-4 pomysty, w jaki sposéb mozna je ksztattowac.

1, Termin VUCA zostat wymyslony przez amerykanska armie, by opisywac specyfike rzeczywistosci
podczas wojny. Zotnierze majg wyznaczone cele, ale nie mogg planowaé dtugofalowo. Nie sg w stanie
przewidzie¢, co sie wydarzy. Wazne jest, zeby umieli wnikliwie obserwowacé biezgcg sytuacje

i reagowac na nig. VUCA to swiat zmiennosci, niepewnosci, ztozonosci i niejednoznacznosci. Od kilku
lat to okreslenie funkcjonuje réwniez w biznesie i w obszarze rozwoju osobistego”. Kucharczyk-Capiga
J., https://www.pwc.pl/pl/artykuly/2019/czlowiek-w-swiecie-VUCA.html [dostep: 16.06.22].



https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
http://zsg.pila.pl/wp-content/uploads/2018/01/Kompetencje-mi%C4%99kkie-pracownika.pdf
https://h5p.pistacja.tv/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=382
https://mapakarier.org/assets/ideas/downloads/Karty_kompetencji_miekkich_a5_Mapa_Karier.pdf
https://jamboard.google.com/
https://www.pwc.pl/pl/artykuly/2019/czlowiek-w-swiecie-VUCA.html

Nauczyciel, korzystajgc z prezentacji multimedialnej [zsg.pila.pl, dostep: 16.06.22],

omawia i rozwija pojawiajgce sie pomysty (od slajdu nr 39).
Nauczyciel wraca do tematu lekcji i zadaje nastepujgce pytania:

e Dlaczego musimy poznac¢ siebie, by zrozumie¢ innych?
e Jak takie spotkania, jak dzisiejsze, mogg pomoc nam poznac siebie?
e Kiedy wiedza o kompetencjach moze nam sie przydac?
e Co dzis w sobie nazwate$/nazwatas? Czego sie o sobie

dowiedziates/dowiedziatas?
Praca domowa:

Zadaniem uczniow jest stworzenie za pomocg generatora kart postaci

[magiaimiecz.eu, dostep: 16.06.22] karty swojej postaci (siebie). Muszg wgrac¢ swoje
zdjecie (mogg rowniez stworzy¢ swoéj awatar kreskowkowy za pomocg aplikacii
ToonArt?), a nastepnie w opcjach zdolnosci wypisac¢ te kompetencje miekkie i twarde,

ktére okreslajg jako swojg mocng strone.

Wykonang karte uczniowie dodajg wirtualnej tablicy (nauczyciel udostepnia link do
Padletu).

Nauczyciel dziekuje uczniom za aktywnosc¢ i zaangazowanie.
EWALUACJA ZAJEC:
Jako podsumowanie zaje¢ uczniowie wykonujg zadania:

e Cwiczenie 1 [wordwall.net, dostep: 16.06.22]
o Cwiczenie 2 [wordwall.net, dostep: 16.06.22]

NETOGRAFIA:

http://magiaimiecz.eu/generator-kart/
https://f-v.pl/karty/
https://h5p.pistacja.tv/iwp-admin/admin-ajax.php?action=h5p embed&id=382

https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-

twarde?utm source=google&utm medium=&utm campaign=16719699561&utm ter

m=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm source=gooqg|!

e&utm medium=&utm campaign=16719699561&utm term=&network=x&device=c&

2 Aplikacja do pobrania w play.google.com oraz apps.apple.com [dostep: 16.06.22].



http://zsg.pila.pl/wp-content/uploads/2018/01/Kompetencje-mi%C4%99kkie-pracownika.pdf
http://magiaimiecz.eu/generator-kart/
https://wordwall.net/resource/11255478/podstawy-przedsi%c4%99biorczo%c5%9bci/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
https://wordwall.net/resource/13056623/doradztwo-zawodowe/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
http://magiaimiecz.eu/generator-kart/
https://f-v.pl/karty/
https://h5p.pistacja.tv/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=382
https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.lyrebirdstudio.toonart&hl=pl&gl=US
https://apps.apple.com/be/app/toonart-cartoon-yourself/id1574669388

adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwgauVBhBGEiwAXOepkXVagy
HnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS COtvnEOIMMIXAGlecNRoCGyMOAvVD BwE
https://mapakarier.org/assets/ideas/downloads/Karty kompetenciji miekkich a5 Map

a_Karier.pdf
https://wordwall.net/resource/11255478/podstawy-

przedsi%c4%99bhiorczo%c5%9bci/kompetencie-mi%c4%99kkie-i-twarde

https://wordwall.net/resource/13056623/doradztwo-zawodowe/kompetencije-
mi%c4%99kkie-i-twarde
https://www.pwec.pl/pl/artykuly/2019/czlowiek-w-swiecie-VUCA.html



https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://interviewme.pl/blog/umiejetnosci-miekkie-i-twarde?utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&utm_source=google&utm_medium=&utm_campaign=16719699561&utm_term=&network=x&device=c&adposition=&adgroupid=&placement=&gclid=CjwKCAjwqauVBhBGEiwAXOepkXVgyHnteigeCuoM8f3Nf770rO6ZuD82FS_C0tvnE0lmMfXAGIecNRoCGyMQAvD_BwE
https://mapakarier.org/assets/ideas/downloads/Karty_kompetencji_miekkich_a5_Mapa_Karier.pdf
https://mapakarier.org/assets/ideas/downloads/Karty_kompetencji_miekkich_a5_Mapa_Karier.pdf
https://wordwall.net/resource/11255478/podstawy-przedsi%c4%99biorczo%c5%9bci/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
https://wordwall.net/resource/11255478/podstawy-przedsi%c4%99biorczo%c5%9bci/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
https://wordwall.net/resource/13056623/doradztwo-zawodowe/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
https://wordwall.net/resource/13056623/doradztwo-zawodowe/kompetencje-mi%c4%99kkie-i-twarde
https://www.pwc.pl/pl/artykuly/2019/czlowiek-w-swiecie-VUCA.html

Scenariusz2z5
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VIII szkoty podstawowe;.

PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowawce/doradce zawodowego.
TEMAT: Akcja — integracja!l
CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

e uczen integruje sie z kolegami i kolezankami z klasy.
TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

e uczen zwieksza swojg wiedze na temat kolegow i kolezanek z klasy,

e uczniowie zaciesniajg wspotprace w zespole klasowym,

e uczniowie odczuwajg poprawe atmosfery klasowej poprzez udziat w zabawie
online,

e uczen niesmialy i wycofany aktywnie bierze udziat w lekcji.
METODY PRACY:

e samodzielnego uczenia sie (poszukujgca),
e o0glgdowa,
e praktycznego dziatania (aktywizujgca).

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e film edukacyjny na Youtube

e wirtualne tablice: Padlet, Scrumblr
e kosci opowiesci

e Wordwall

e Kahoot

e Learning Apss

e Quizzizz
PRZEWIDYWANY CZAS.:

45 minut



PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesc¢ 1.

Nauczyciel wita uczniow, sprawdza obecnosci.
Czesc 2.

Nauczyciel wprowadza uczniéw w lekcje, pytajac:

e Czym jest integracja? Czy jest ona istotna?
e Kto powinien sie integrowac?

e Na co moze wptywac integracja?

Nauczyciel zaprasza do obejrzenia filmu ,Dlaczego firmy organizujg szkolenia?”

[youtube.com, dostep: 16.06.22].

Nastepnie pyta uczniow, w jaki sposob ich klasa mogtaby sie lepiej zintegrowac?
Prosi, aby uczniowie zapisali swoje odpowiedzi na tablicy [scrumblr.ca, dostep:
16.06.22].

Nauczyciel dziekuje za propozycje i je omawia. Jesli jest taka mozliwos¢, to niektére

z pomystow uczniow realizuje na najblizszych lekcjach wychowawczych.
Czes¢ 3.

Nauczyciel przesyta link na czacie do kosci opowiesci [davebirss.com, dostep:

16.06.22], a nastepnie zaprasza ucznidéw do pracy w pokojach. Uczniowie pracujg
w grupach. Kazda z grup losuje jeden zestaw ko$ci, a nastepnie uktada swojg
opowiesc¢. Nauczyciel podkresla, ze mile widziana jest kreatywnosc¢ i poczucie

humoru.

Uczniowie pracujg w pokojach przez 10 minut, a nastepnie wracajg na kanat ogodiny.
Przedstawiciel grupy udostepnia ekran i pokazuje wylosowany zestaw kosci. Chetne
osoby opowiadajg wymyslong historie.
Nauczyciel dziekuje za udziat w ¢wiczeniu i zadaje pytania:

e Jak wam sie podobato ¢wiczenie?

e Co zauwazyliscie podczas pracy?

e Czy ktos dostrzegt jakgs ceche kolegi/kolezanki o ktérej wczesniej nie

wiedziat?


https://www.youtube.com/watch?v=o9GAUgDPOpI
http://scrumblr.ca/
https://davebirss.com/storydice/9dice.html

Czesé 4.

Nauczyciel dzieli klase na 4-5 zespotow. Kazda grupa ma za zadanie stworzy¢ na

dowolnej platformie — Wordwall, Quizziz, Kahoot, Learning Apps quiz wiedzy

0 cztonkach zespotu, ktory nastepnie udostepni innym grupom na forum. Liczba

pytan w quizie dowolna. Czas pracy w pokojach — 15 minut.
Czesé 5.
Praca domowa:

Nauczyciel prosi o wymyslenie zabawy integracyjnej, ktérg uczen chciatby
przetestowac w klasie po powrocie do nauki stacjonarnej. Nauczyciel prosi

0 umieszczenie pomystow na udostepnionym uczniom Padlecie.
EWALUACJA ZAJEC:

Jako podsumowanie zaje¢ uczniowie krecg kotem fortuny [wordwall.net, dostep:

16.06.22] i odpowiadajg na pytania.

Nauczyciel moze tez stworzy¢ wiasne koto fortuny na platformie Wordwall
zawierajgce inne pytania, np.

e Co najbardziej cenisz u przyjaciot?

e Jakg postacig z bajki mogtbys byc¢?

o Jaki dzwiek lubisz?

e Jakiego dzwieku nie znosisz?

e Jesli niebo istnieje, co chciatbys ustyszeé po przekroczeniu jego bram?

e Twoje ulubione stowo.

e Stowo, ktérego nie znosisz.

e Zawdd, ktérego nie chciatbys wykonywac.

e Kogo podobizne umiescitby$ na banknocie?

e Co cie zniecheca?

e Co cie nakreca?
NETOGRAFIA:

http://scrumblr.ca/

https://davebirss.com/storydice/9dice.html

https://wordwall.net/resource/27823354/integracja

https://www.youtube.com/watch?v=09GAUgDPOpl



https://wordwall.net/pl
https://quizizz.com/
https://kahoot.it/
https://learningapps.org/
https://pl.padlet.com/
https://wordwall.net/resource/27823354/integracja
https://wordwall.net/
https://wordwall.net/
http://scrumblr.ca/
https://davebirss.com/storydice/9dice.html
https://wordwall.net/resource/27823354/integracja
https://www.youtube.com/watch?v=o9GAUgDPOpI

Scenariusz3z5
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VIII szkoty podstawowe;.

PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowawce/doradce zawodowego.
TEMAT: Czuje, ze sie juz mniej stresuje!
CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

e uczen zna pojecie stresu i potrafi zastosowaé wybrane techniki relaksacyjne.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

e uczen wie, co to jest eustres i dystres,
e uczen potrafi wymienic przyczyny stresu,
e uczen rozumie, jakie skutki w organizmie moze wywotac stres,

e uczen zna sposoby radzenia sobie ze stresem.
METODY PRACY:

e samodzielnego uczenia sie (poszukujgca),
e o0glagdowa,
e asymilacji wiedzy: pogadanka, wyktad,

e praktycznego dziatania (aktywizujgca).
SRODKI DYDAKTYCZNE:

¢ filmy edukacyjne na Youtube,
e aplikacja ,Sekretne drzwi”,

e Mentimeter,

e Jamboard,

e Quiz na Learning Apps,

e aplikacja Pixel Thoughts

e aplikacja Calm

e aplikacja A Soft Murmur
PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czesc¢ 1.
Nauczyciel wita uczniow, sprawdza obecnosci.

Czesé 2.

Nauczyciel wysyta link [secretdoor.notepadwebdevelopment.com, dostep: 16.06.22]

na czacie i prosi, aby uczniowie otworzyli sekretne drzwi i obejrzeli miejsce, ktore sie

za nimi znajduje i zastanowili sie, jak sie w nim czujg (widok 360 stopni).
Chetni uczniowie dzielg sie swoimi refleksami. Nauczyciel zadaje pytania:

e Jak sie czujecie w tym miejscu?

e Dlaczego tak sie czujecie?

Osoby, ktore znalazty sie w miejscu, w ktérym czujg sie niekomfortowo, proszone sg

0 poszukanie innej przestrzeni (poprzez klikniecie guzika po lewej stronie: ,Take me

somewhere else”).
e Czego potrzebowaliscie, by poczuc sie lepiej?
Podsumowanie ¢wiczenia:

e W jaki sposob otoczenie wptywa na nasze samopoczucie?
e (Czy otoczenie moze relaksowac, odstresowac?

e W jakich miejscach lubicie ,tadowac baterie”, nabierac sit?
Nauczyciel pyta ucznidéw o temat dzisiejszego spotkania. Uczniowie zgadujg.
Czesc 3.
Nauczyciel informuje o temacie lekcji.
Burza mézgdéw dotyczgca tego, czym jest stres.

Uczniowie zapisujg swoje pomysty w postaci chmury wyrazowe| [mentimeter.com,
dostep: 16.06.22].

Nauczyciel udostepnia ekran i pokazuje zebrane odpowiedzi oraz je komentuje.
Czesc¢ 4.
Nauczyciel wyswietla jeden z filmow:

e Stres — wrdg czy przyjaciel” [youtube.com, dostep: 16.06.22]
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http://secretdoor.notepadwebdevelopment.com/
https://www.mentimeter.com/
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&t=15s

e _Coto jeststresijak sobie z nim radzi¢?” [youtube.com, dostep: 16.06.22]

Po obejrzeniu filmu przez uczniéw nauczyciel zadaje pytania:

e Czym jest stres?
e Czy stres moze by¢ pozytywny?

e Czym jest eustres i dystres?
Czesc 4.
Co nas stresuje?

Nauczyciel udostepnia wczesniej przygotowang wirtualng tablice (na przyktad na

stronie jamboard.google.com). Uczniowie wypisujg sytuacje, ktdre sg dla nich

stresujgce. Nauczyciel zaznacza, ze kazdy z nas indywidualnie reaguje na stres
i kazdego z nas mogg stresowac inne rzeczy. Nauczyciel przybliza pojecie osoby
wysoko wrazliwej (aby przygotowac sie do zaje¢, mozna skorzystac z publikaciji

Osrodka Rozwoju Edukac;ji®).
Czesc 5.
Jak sie objawia stres? Swobodne wypowiedzi uczniéw.

Nauczyciel wysyta na czacie link [learningapps.org, dostep: 16.06.22]. Uczniowie

porzadkujg objawy stresu — poznawcze, emocjonalne (behawioralne), z ciata
(napiecia).

Czesc 6.

Jak poradzi¢ sobie ze stresem? Swobodne wypowiedzi ucznidw.

Nauczyciel zaprasza uczniéw do ¢wiczenia. Wysyta dwa linki i prosi:

e prosi, aby najpierw w tle kazdy uruchomit wybrany relaksujgcy dzwiek

[asoftmurmur.com, dostep: 16.06.22]

e nastepnie prosi o uruchomienie drugiego linku [calm.com, dostep: 16.06.22]

Zadaniem uczniow jest zrownanie swoich oddechéw z powiekszaniem (wdech)

i pomniejszaniem sie kuli (wydech). Uczniowie wykonujg ¢wiczenie przez kilka minut.

3 Barytka-Matejczuk M., Wspieranie rozwoju dzieci wysoko wrazliwych, Osrodek Rozwoju Edukac;ji,
Warszawa 2021 [ore.edu.pl, dostep 16.06.22].
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https://www.youtube.com/watch?v=kv-9dTy8XOE
https://jamboard.google.com/
https://learningapps.org/view6965113
https://asoftmurmur.com/
https://www.calm.com/breathe
https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/

Nastepnie dzielg sie refleksami. Nauczyciel uzupetnia wiedze ucznidéw o roli oddechu

w relaksacii.

Nauczyciel wysyta link do kolejnego ¢wiczenia [pixelthoughts.co, dostep: 16.06.22]

i prosi, aby uczniowie mieli wigczony dzwiek i wstuchiwali sie w muzyke, a nastepnie
W pojawiajgce sie pole wpisali cos, czym sie martwig, cos co ich stresuje. Po
wykonaniu tych czynnosci uczniowie oddajg sie 60-sekundowej medytacji

I przygladajg sie tej frapujacej mysili.
Nauczyciel prosi uczniéw o refleksje po ¢wiczeniu.

Prowadzgcy na koniec zajec¢ podkresla, ze kazdy z nas jest inny i kazdy powinien
sam zdecydowac, co jest dla niego korzystne w walce ze stresem. Kazdy z nas
powinien stworzy¢ swéj katalog antystresowy. Nauczyciel podkresla role ruchu,
kontaktu z naturg, muzykoterapii. Zwraca uwage, ze hobby takze moze by¢ czyms,
co pozwoli nam sie zrelaksowac i usungc napiecia. Przypomina takze o roli przyjaciot
i rozmowy w walce ze stresem. Podkresla takze, ze w sytuacji, gdy nie mozemy
poradzi¢ sobie ze stresem sami, mozemy liczy¢ na specjalistéw — psychologow,

nauczycieli wychowawcéw, masazystow-rehabilitantow.

Na koniec zaje¢ nauczyciel pyta uczniow o pojecie mindfulness®. Jesli uczniowie go
nie znajg, objasnia je. Zaprasza, aby chetni uczniowie w ramach pracy domowej

wykonali ¢wiczenie ,Skanowanie ciata”:

e Skanowanie ciata [youtube.com, dostep: 16.06.22]

e Medytacja mindfulness [youtube.com, dostep: 16.06.22]

e Jak efektywnie odpoczg¢ od nauki? [youtube.com, dostep: 16.06.22]

EWALUACJA ZAJEC:

Na podsumowanie zaje¢ uczniowie wykonujg test na platformie Wordwall
[wordwall.net, dostep: 16.06.22]

NETOGRAFIA:

http://secretdoor.notepadwebdevelopment.com/

https://asoftmurmur.com/

* ,Mindfulness to uwaznos¢, czyli zwracanie uwagi na pojawiajgce si¢ doznania, emocje i mysli bez
ich oceniania”. Rokicka-Zuk A., Czym jest mindfulness, czyli uwazno$c?, [stronazdrowia.pl, dostep:
16.06.22].
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https://www.pixelthoughts.co/
https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g
https://www.youtube.com/watch?v=A-KEdgT_7dQ
https://www.youtube.com/watch?v=nsxtVAAsq2A
https://wordwall.net/resource/2625725/stres
http://secretdoor.notepadwebdevelopment.com/
https://asoftmurmur.com/
https://stronazdrowia.pl/czym-jest-mindfulness-czyli-uwaznosc-korzysci-zdrowotne-treningu-uwaznosci-polecane-cwiczenia-i-zasady-medytacji-dla-doroslych/ar/c14-15493480

https://learningapps.org/view6965113

https://stronazdrowia.pl/czym-jest-mindfulness-czyli-uwaznosc-korzysci-zdrowotne-

treningu-uwaznosci-polecane-cwiczenia-i-zasady-medytacji-dla-doroslych/ar/c14-
15493480
https://wordwall.net/resource/2625725/stres

https://www.calm.com/breathe

https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/

https://www.pixelthoughts.co/

https://www.youtube.com/watch?v=1el1Hv1kDt4qg
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=A-KEdgT 7dQ

https://www.youtube.com/watch?v=kv-9dTy8XOE

https://www.youtube.com/watch?v=nsxtVAAsq2A
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https://learningapps.org/view6965113
https://stronazdrowia.pl/czym-jest-mindfulness-czyli-uwaznosc-korzysci-zdrowotne-treningu-uwaznosci-polecane-cwiczenia-i-zasady-medytacji-dla-doroslych/ar/c14-15493480
https://stronazdrowia.pl/czym-jest-mindfulness-czyli-uwaznosc-korzysci-zdrowotne-treningu-uwaznosci-polecane-cwiczenia-i-zasady-medytacji-dla-doroslych/ar/c14-15493480
https://stronazdrowia.pl/czym-jest-mindfulness-czyli-uwaznosc-korzysci-zdrowotne-treningu-uwaznosci-polecane-cwiczenia-i-zasady-medytacji-dla-doroslych/ar/c14-15493480
https://wordwall.net/resource/2625725/stres
https://www.calm.com/breathe
https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/
https://www.pixelthoughts.co/
https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=A-KEdgT_7dQ
https://www.youtube.com/watch?v=kv-9dTy8XOE
https://www.youtube.com/watch?v=nsxtVAAsq2A

Scenariusz4z5
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VIII szkoty podstawowe;.

PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowawce/doradce zawodowego.

TEMAT: Jak wzmacnia¢ pewnos¢ siebie i budowaé wewnetrzng site?

CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

uczen wie, czym jest pewnosc siebie i jak moze jg budowac.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

uczen wie, czym rozni sie pewnosc siebie od zarozumiatosci, bycia

aroganckim,

uczen wie, jakie zachowania/reakcje swiadczg o pewnosci siebie, a jakie o jej

braku,

uczen zna sposoby budowania pewnosci siebie.

METODY PRACY:

samodzielnego uczenia sie (poszukujgca),
ogladowa,
asymilacji wiedzy: pogadanka, wyktad,

praktycznego dziatania (aktywizujgca).

SRODKI DYDAKTYCZNE:

karta pracy

moneta

wirtualna tablica: Padlet
Wordwall

czyste kartki

PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesc 1.

Nauczyciel wita ucznidéw, sprawdza obecnosci.
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Czesé¢ 2.
Nauczyciel prosi uczniéw o wykonanie ¢wiczenia MOST®. Uczniowie sg proszeni
0 wypisanie 3 skojarzen ze stowem ,pewnos¢ siebie”, 2 pytan, na ktdre chcieliby

pozna¢ odpowiedzi dotyczgce pewnosci siebie oraz stworzenie 1 metafory: pewnos¢

siebie jest jak....
Chetni uczniowie dzielg sie swoimi wypowiedziami.

Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie i opisuje pojecie pewnosci siebie np. w ten

sposob:

Pewnos$¢ siebie, to najprosciej rzecz ujmujgc wiara w swoje mozliwosci i zaufanie do
siebie, ze sprostamy zadaniu, ktore jest przed nami. Pewnosc siebie, to takze
odwaga do bycia sobg, wiedza o tym w czym jestesmy dobrzy i pielegnowanie tego.
To akceptowanie tego, jaki jestes i wyrozumiato$¢ dla siebie, gdy popetniasz btedy.
Podstawg pewnosci siebie jest uwazanie siebie za osobe wartosciowg, nhawet gdy nie
wszystko ci sie udaje. To zachowanie spokoju i opanowania podczas dziatania.
Pewno$cig siebie zas nie jest wywyzszanie sie, przekonanie o byciu lepszym od
innych i traktowanie innych ,z géry”. Pamietaj: pewnos¢ siebie to nie arogancja.

| cho¢ czesto potocznie mowi sie o kims, ze jest ,zbyt pewny siebie”, to nie mozna
by¢ zbyt pewnym siebie. Pewnosc siebie jest dobra i wigze sie z zyczliwos$cig

i szacunkiem do siebie i do drugiego cztowieka. Prawidtowe zrozumienie tego

pojecie pomoze wam skutecznie pracowa¢ nad waszg pewnoscig siebie.
Nauczyciel prosi, aby uczniowie spojrzeli na swoje kartki. Podkresla:

Jesli na liscie skojarzen dotyczgcych pewnosci siebie znalazty sie: arogancja,
zarozumiatosé, narcyz/narcyzm, egoizm/egoista, wywyzszanie sie, cwaniakowanie,
ponizanie innych, traktowanie kogos ,z gory”, to oznacza, ze musicie je wykresli¢

i zacza¢ mysle¢ o pewnosci siebie jako o czym$ wytgcznie pozytywnym. Posiadanie
powyzszych skojarzen oznacza, ze mielicie w sobie przekonanie, ktére mogto wam
utrudnia¢ bycie pewnym siebie. Bo kt6z z nas chce by¢ postrzegany jako osoba
arogancka czy zarozumiata? Jesli zas na waszej liscie nie ma takich okreslen —

gratuluje. Wasze wyobrazenie o pewnosci siebie jest oparte na wtasciwych filarach.

5 Rutyna w mysleniu krytycznym, za: Gondek-Btaszkéw B., Jak wykorzystuje schematy widocznego
mysSlenia na lekcjach?, [edunews.pl, dostep: 16.06.22]
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https://www.edunews.pl/narzedzia-i-projekty/narzedzia-edukacyjne/5386-jak-wykorzystuje-schematy-widocznego-myslenia-na-lekcjach
https://www.edunews.pl/narzedzia-i-projekty/narzedzia-edukacyjne/5386-jak-wykorzystuje-schematy-widocznego-myslenia-na-lekcjach

Nauczyciel przesyta link [wordwall.net, dostep: 16.06.22] na czacie i prosi

0 wykonanie ¢wiczenia.
Wybrani uczniowie odczytujg na gtos utozone zdania.
Czesé 3.

Nauczyciel prosi uczniéw, by przypomnieli sobie sytuacje, gdy byli pewni siebie oraz
sytuacje, gdy tej pewnosci im zabrakfo. Nastepnie udostepnia utworzong przez siebie
wczesniej wirtualng tablice (na przyktad na stronie padlet.com), na ktorej widniejg

dwa pytania:

e Jak sie zachowywaliscie? Co robiliscie w sytuacji, w ktorej czuliscie sie pewni
siebie?
e Jak sie zachowywaliscie? Co robilicie w sytuacji, w ktorej tej pewnosci siebie

wam zabrakto?
Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniow.
Czesé 4.

Nauczyciel przesyta uczniom karte pracy (Zatgcznik nr 1-4), na ktérej widniejg rézne
zachowania i reakcje. Na czerwono nalezy zaznaczyc te, ktére swiadczg o braku
pewnosci siebie, na zielono te, ktore jej towarzyszg. Nauczyciel dzieli uczniéw na

cztery grupy. Uczniowie pracujg w pokojach przez 10 minut.

Nastepnie, po powrocie na kanat ogolny poznajg prawidtowe odpowiedzi:
Nieprzyznawanie sie do btedow.

Zrzucanie winy na innych.

Nadmierne kontrolowanie innych.

Wrogos¢, agresja.

Nieche¢ do brania odpowiedzialnosci.

Zyczliwosé.

Chec¢ pokazania innym, ze sg gorsi.

Spojnosé w tym co sie robi i mysili.

Odpowiedzialno$¢ za wszystko co robi.

17


https://wordwall.net/resource/26990356/pewno%C5%9B%C4%87-siebie-u%C5%82%C3%B3%C5%BC-zdania
padlet.com

Lek.

Postawa obronna, ttumaczenie sie.

Elastycznosc.

Umiejetnos¢ dostrzegania w innych dobrych rzeczy.
Wspieranie.

Wyznaczanie granic, niezgadzanie sie na wszystko.
Zgadzanie sie zawsze na to, co proponujg inni.
Biernosc.

Inicjatywa i dziatanie.

Nauczyciel omawia odpowiedzi, podajgc sytuacje z zycia codziennego obrazujgce

powyzsze reakcje i zachowania.
Czesc 5.
Nauczyciel zadaje pytania:

e Czy kiedykolwiek zastanawialiscie sie, dlaczego ludzie nie sg pewni siebie?

e Dlaczego to moze by¢ trudne?
Swobodne wypowiedzi uczniow.
Czesc 6.

Jak ksztattowac¢ pewnos¢ siebie?

Nauczyciel prosi, by uczniowie spojrzeli w ekran i pyta o to, co ma w reku. Nastepnie

przeprowadza ¢wiczenie:

Co widzicie? ... Tak, jest to moneta. Spdjrzcie na jej nominat. Jaka jest wartosc¢? 5 zt.
Odwrdce jg teraz. Jaka jest jej wartos¢? ... Tez 5 zt. Tak samo jest tez z ludzmi.
Kazdy z nas ma dwie strony — tg lepszg — mocne strony, i tg stabszg. Ale nasza
wartosc jest stale taka sama. Niezaleznie od tego, czy cos nam sie udato czy nie, czy

ktos zauwazyt naszg stabostke czy nie.

Akceptujgc swojg dualnosc, czyli to, ze sktadacie sie i z wad, i z zalet i méwigc sobie:
»Taki jaki jestem, jestem ok!”, budujecie poczucie wtasnej wartosci, ktore nie jest

zalezne od opinii innych ludzi. Gdyby zdarzato sie wam o tym zapomnie¢ lub zwatpié
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w siebie, trzymajcie w kieszeni kurtki czy bluzy monete i chwytajac jg, przypominajcie
sobie o ¢wiczeniu, w ktorym jej uzyliSmy, by pokaza¢ wam, ze wasza wartosc jest

niezmienna.

Nauczyciel pyta o to, czy uczniowie znajg jakies sposoby budowania pewnosci
siebie. Swobodne odpowiedzi ucznidéw uzupetniane sg przez nauczyciela
(Swiadomosc¢ swojej komunikacji niewerbalnej w budowaniu pewno$ci siebie,

asertywnosc¢ a pewnos$c¢ siebie, umiejetno$¢ wyznaczania celow).
Czesé 7.
Nauczyciel zadaje prace domowa:

Wyobraz sobie, ze jeste$ swoim najlepszym przyjacielem, ktory ma za zadanie
zarekomendowac cie w firmie, w ktorej chcesz pracowac. Podczas zebrania zespotu
masz 2 minuty, by opowiedzie¢ o sobie (jako twodj przyjaciel). Przygotuj samodzielnie
swoje wystgpienie. Moze ono zaczynac sie np. tak: Witajcie, szukamy aktualnie do
naszego zespotu cztowieka do marketingu/dziatu sprzedazy. Chciatem wam

w zwigzku z tym poleci¢ Krzyska (twoje imie). Krzysiek (twoje imie) to moj kumpel.
Znam go od lat i wiem, ze na tym stanowisku bytby swietny. Krzysiek jest osobg

z duzym poczuciem humoru. Pamietam takg sytuacje, gdy... .
EWALUACJA ZAJEC:

Uczniowie wykonujg ¢wiczenie [wordwall.net, dostep: 16.06.22]. Majg za zadanie

zakrecenie kotem i dokonczenie zdania.

Opcjonalnie mogg wykonac éwiczenie ,Chwale siebie” [wordwall.net, dostep:
16.06.22].

NETOGRAFIA:

https://wordwall.net/resource/14823499/chwal%C4%99-siebie
https://wordwall.net/resource/2016541/pochwal-siebie
https://wordwall.net/resource/26990356/pewno%C5%9B%C4%87-siebie-
u%C5%82%C3%B3%C5%BC-zdania

ZALACZNIKI:

e Zatgcznik nr 1-4
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https://wordwall.net/resource/2016541/pochwal-siebie
https://wordwall.net/resource/14823499/chwal%C4%99-siebie
https://wordwall.net/resource/14823499/chwal%C4%99-siebie
https://wordwall.net/resource/2016541/pochwal-siebie
https://wordwall.net/resource/26990356/pewno%C5%9B%C4%87-siebie-u%C5%82%C3%B3%C5%BC-zdania
https://wordwall.net/resource/26990356/pewno%C5%9B%C4%87-siebie-u%C5%82%C3%B3%C5%BC-zdania

Zaznacz na czerwono te zachowania i reakcje, ktore wiazq sie

z brakiem pewnosci siebie, oraz na zielono te, ktore jej towarzysza.

Nieprzyznawanie sie do btedow.
Zrzucanie winy na innych.
Nadmierne kontrolowanie innych.
Wrogosc, agresja.

Nieche¢ do brania odpowiedzialnosci.
Zyczliwosg.

Chec pokazania innym, Ze sg gorsi.
Spojnoscé w tym co sie robi i mysli.
Odpowiedzialnos¢ za wszystko co robi.

Lek.

Postawa obronna, ttumaczenie sie.
Elastycznosc.

Umiejetnos¢ dostrzegania w innych dobrych rzeczy.
Wspieranie.

Wyznaczanie granic, niezgadzanie sie na wszystko.
Zgadzanie sie zawsze na to, co proponujg inni.
Biernosc.

Inicjatywa i dziatanie.

Rysunek 1. Karta pracy. Opracowanie wtasne



Scenariusz5z5

SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klasy VIII szkoty podstawowe;j,

PROWADZONYCH PRZEZ: nauczyciela wychowawce/doradce zawodowego.

TEMAT: Dlaczego warto stawiaé granice?

CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

ksztattowanie kompetencji osobistych i spotecznych uczniéw w zakresie

asertywnosci.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

uczen zna pojecie asertywnosci,

uczen wyjasnia znaczenie asertywnosci w komunikacji interpersonalnej,

uczen wyjasnia réznice miedzy zrachowaniami agresywnymi, ulegtymi

i asertywnymi oraz podaje skutki tych zachowan,

uczen dokonuje samooceny swojej asertywnosci i zna obszary do pracy

wiasne;.

METODY PRACY:

samodzielnego uczenia sie (poszukujgca),
ogladowa,
asymilacji wiedzy: pogadanka, wyktad,

praktycznego dziatania (aktywizujgca).

SRODKI DYDAKTYCZNE:

mapa mysli w programie Coglle,

wirtualna tablica: Padlet i Jamboard,

Zintegrowana Platforma Edukacyjna,

karta pracy z zasobdw Uniwersytetu Dzieci w Klasie,
prezentacja multimedialna w Genially,

gry i quizy na platformie Wordwall,

chmura wyrazowa w programie Mentimeter.

PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesc¢ 1.

Nauczyciel wita uczniow, sprawdza obecnosci.
Czesc 2.

Na poczatku zajeC uczniowie otrzymujg zadanie:

1. Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej zrobites/zrobitas cos, zgodzites/zgodzitas
sie na co$, czego nie chciates/chciatas zrobic. Jakie emocje ci towarzyszyty?

Dlaczego sie tak wtedy zachowates/zachowywatas?

2. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej twoja opinia, komentarz spowodowaty, ze

druga strona poczuta sie urazona. Czy uwazasz, ze mozna byto tego unikngc?

Nauczyciel udostepnia wczesniej przygotowang wirtualng tablice (na przyktad na

stronie jamboard.google.com) z wyzej opisanym zadaniem. Uczniowie odpowiadajg

na pytania.

Nauczyciel podsumowuje i podaje temat lekcji.

Czesc¢ 3.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania, ktére przypomng podstawowg wiedze
0 asertywnosci, ktdrg uczniowie juz dysponuija:

e Dlaczego warto stawia¢ granice w relacjach?

e Jak nazywa sie umiejetnosc stawiania granic?

e Czy asertywnosc to tylko umiejetnos¢ stawiania granic?

e Jeslinie jestesmy asertywni, to jakie zachowania mogg sie pojawic?

e Kiedy przydaje sie nam najbardziej asertywnosc?

Nauczyciel prosi, by uczniowie zapamietali swoje odpowiedzi. Na koniec bowiem

ponownie zostang zadane te same pytania.
Czesc 4.

Nauczyciel udostepnia ekran i wyswietla film edukacyjny ,Sztuka méwienia nie”

[zpe.gov.pl, dostep: 16.06.22].

Prosi takze, aby kazdy uczniowie zalogowali sie do programu Coglle [coogle.it,

dostep: 16.06.22] i zrobili notatke w postaci mapy mysli z wystuchanych nagran,
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https://jamboard.google.com/
https://moje.zpe.gov.pl/a/DvYhLTWlr/1GCapMRd
https://coggle.it/

pobrali jg w formacie PDF i zamiescili na przygotowanej wczesniej przez nauczyciela

wirtualnej tablicy (padlet.com).

Nauczyciel moze takze samodzielnie oméwi¢ temat, korzystajgc np. z prezentacii

[genialy.ly, dostep: 16.06.22].
Waznym aspektem jest fakt, by dobrze oméwic pojecie asertywnosci.
Asertywnosc to nie tylko sztuka mowienia ,nie”, to takze umiejetnosc¢:

e proszenia o co$, co sie nam nalezy,

¢ mowienia komplementow,

e mowienia o sobie dobrze,

e przepraszania,

e przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,
e dawania informacji zwrotnej,

e posiadania swiadomosci swoich stabostek.
Czesc 5.

Nauczyciel wysyta link na czacie do ¢wiczenia utrwalajgcego [wordwall.net, dostep:
16.06.22].

Czes¢ 6.
Nauczyciel pyta ucznidw, jak rozumiejg zdanie: ,Tam sie konczy moja wolnosc¢, gdzie

zaczyna sie twoja wolnos¢”. Nauczyciel zadaje pytania:

e Dlaczego powinnismy stawia¢ granice w relacjach?

o Kiedy asertywnosc¢ sie nam najbardziej przydaje?
Swobodne wypowiedzi uczniow.
Czes¢ 5.

Za pomocg programu Mentimeter uczniowie zapisujg odpowiedzi na pytanie:

Dlaczego ludzie zachowujg sie nieasertywnie?
Analiza przyczyn zachowan asertywnych i ulegtych.

Mozna skorzysta¢ z zasobdw i scenariuszy Fundacji Uniwersytet Dzieci (Zatgcznik nr
1-5 i Zatgcznik nr 2-5).
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padlet.com
https://view.genial.ly/606182476bd9330d1ecc7213/presentation-asertywnosc
https://wordwall.net/resource/6961755/asertywno%C5%9B%C4%87
https://www.mentimeter.com/

Nauczyciel podkresla role poczucia wtasnej wartosci i wewnetrznej sity w budowaniu

asertywnosci (zobacz: Scenariusz 4 z 5).

Karta Pracy

Dlaczego ludzie przejawiajg postawy nieasertywne?

Q Praca w grupach
ZastanGwcie sig i zapiszcie.

= poniewal nie potrafig panowad = poniewa? bojg sie odmdwic,
nad emaocjami, = bochea zyskad cryjas sympatie,
= bo cheg nami manipulowad, = bo boja sig, 2e nie beds lubiani,
= bo chca narzucit swoje zdanie, = bo nie potrafig zachowac sie
= bo nle potrafig zachowat sig asertywnle,
asertywnie, = poniewa? majg niskie poczucie
s bo bojg sie, te badg w tasnej wartosci,
wykorzystani, = bo 53 niegmiali.
= poniewa? maja niskie poczucie
w it asnej wartosci,

= bo 53 zdenerwowani.

Rysunek 1. Karta pracy. Zrédto: wklasie.uniwersytetdzieci.pl, [dostep: 16.06.22].

Czesé 6.

Czy asertywnosci mozna sie nauczyc¢?
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https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/jak-byc-asertywnym/zobacz

Nauczyciel wyswietla film edukacyjny ,By¢ asertywnym” [zpe.gov.pl, dostep:

16.06.22] (strona nr 2, na dole nalezy klikng¢ strzatke ,film”). Nastepnie prosi
uczniow o wykonanie ¢wiczen, ktore znajdujg sie pod filmem.

Czesc 7.

Praca domowa:

Nauczyciel podaje polecenie: Wylosuj dwie sytuacje z proponowanych w ¢wiczeniu

[wordwall.net, dostep: 16.06.22] i napisz asertywng odpowiedz na nie.
EWALUACJA ZAJEC:

Nauczyciel powraca do pytan, ktore zadat na poczatku zajec i zwraca uwage,

w ktérych obszarach uczniowie pogtebili wiedze i refleksje:

e Dlaczego warto stawia¢ granice w relacjach?

e Jak nazywa sie umiejetnosc stawiania granic?

e Czy asertywnosc to tylko umiejetnosc stawiania granic?

e Jesli nie jestesmy asertywni, to jakie zachowania mogg sie pojawic?

e Kiedy przydaje sie nam najbardziej asertywnosc?
NETOGRAFIA:

https://moje.zpe.gov.pl/a/DiBGDBNhT/1GCapMRd
https://moje.zpe.gov.pl/a/DiBGDBNhT/1GCapMRd
https://view.genial.ly/606182476bd9330d1ecc7213/presentation-asertywnosc

https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/jak-byc-asertywnym/zobacz
https://wordwall.net/resource/14731902/asertywno%C5%9B%C4%87-scenki
https://wordwall.net/resource/6961755/asertywno%C5%9B%C4%87
https://wordwall.net/resource/6961755/asertywno%C5%9B%C4%87

https://www.mentimeter.com/

ZALACZNIKI:

e Zatgcznik nr 1-5
e Zatgcznik nr 2-5
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https://moje.zpe.gov.pl/a/DjBGDBNhT/1GCapMRd
https://wordwall.net/resource/14731902/asertywno%C5%9B%C4%87-scenki
https://moje.zpe.gov.pl/a/DjBGDBNhT/1GCapMRd
https://moje.zpe.gov.pl/a/DjBGDBNhT/1GCapMRd
https://view.genial.ly/606182476bd9330d1ecc7213/presentation-asertywnosc
https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/jak-byc-asertywnym/zobacz
https://wordwall.net/resource/14731902/asertywno%C5%9B%C4%87-scenki
https://wordwall.net/resource/6961755/asertywno%C5%9B%C4%87
https://wordwall.net/resource/6961755/asertywno%C5%9B%C4%87
https://www.mentimeter.com/

