Scenariusz zaje¢ spoteczno-emocjonalnych przeprowadzony w Szkole

Podstawowej w Wielogtowach w dniu 07.03.2024r.

Prowadzacy: Agnieszka Basta-Greczek, pedagog specjalny

TEMAT: JAK POWSTAJE ZEOSC 1 JAK SOBIE Z NIA RADZIC?
Cel ogolny: Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z wlasnymi emocjami
Cele szczegolowe:

poznawcze:

-zapoznanie ucznioOw Ze znaczeniem pojecia uczucia

-przekazanie informacji na temat roli ztosci w zyciu cztowieka,
-dostarczenie wiedzy na temat sposobow kontrolowania 1 odreagowywania
uczucia ztosci,

wychowawcze:

-ksztatltowanie umiejgtnosci okreslania wlasnego samopoczucia,
-ksztattowanie umiejgtnosci dyskusji w grupie, stymulowanie kreatywnosci
wychowankow,

- ksztattowanie szacunku wobec opinii innych cztonkow grupy, stymulowanie

dyscypliny w grupie

terapeutyczne:

-uswiadomienie sobie przez uczniow potrzeby kontrolowania wtasnej ztosci,
-ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania objawow ztosci ptynacych z ciala,
-umiejetnos$¢ stosowania przez uczniow roéoznych techniki panowania nad ztoscig
-wytworzenie atmosfery zaufania, bezpieczenstwa 1 wsparcia;

- umiejetnos$¢ rozpoznawania emaocji u siebie i innych;

- nabywanie umiejetnosci wyrazania uczug;

-uswiadomienie uczniom, ze uczucia mogg si¢ zmieniac;

-stwarzanie okazji do odreagowania napi¢¢ emocjonalnych;

- ¢wiczenie umiejgtnosci radzenia sobie z napigciem

Formy pracy: grupowa, indywidualna

Metody: stowne- burza mozgoéw, dyskusja, filmik, tworczosci wiasnej ,
aktywizujace



Czas zajeé: 60 minut
Miejsce: sala terapeutyczna

Srodki: flamastry dla uczestnikoéw , tablica interaktywna ,kartki z
termometrem, butelka coli, jabtko.

Przebieg zajecia
1.Przywitanie uczniow i przybylych gosci.

2.Sprawdzenie obecnosci. Przypomnienie podstawowych norm i zasad, ktore
obowigzujg na zaj¢ciach. Oto najwazniejsze z nich:

-Zabiera glos tylko ta osoba, ktéra wyraza ch¢¢ wypowiedzenia si¢ przez
podniesienie reki.

-Stuchamy uwaznie wypowiedzi innych.

-Zgodnie pracujemy w zespole.

-Nie ktocimy sig.

-Przestrzegamy zasad 1 norm obowigzujacych na zajgciach

3. Termometr samopoczucia .
Kazdy uczen otrzymuje kartke z termometrem na ktorym zaznacza swoje
samopoczucie.

4. Wprowadzenie w tematyke zajec¢

Krotka dyskusja na temat tego jak grupa rozumie pojecie uczucia i jakie zna
przyktady uczug.

Prowadzacy podkresla, iz uczucia maja rozne natezenie, sg neutralne, ani dobre
ani zte. Cztowiek nie ma wplywu na swoje uczucia, kieruje natomiast swoim
zachowaniem.

Uczucia to sg nasze emocje,to cos co czujemy w srodku, kiedy cos si¢ dzieje.
Nasze uczucia mogg sprawic , ze bedziemy szczesliwi, smutni, zli. Uczucia
majga swoja przyczyne.

5.Z1o0sci jako jedno z podstawowych uczué.
FILMIK ,,Co warto wiedzie¢ o zloSci”’.

Osoba prowadzaca przedstawia filmik dotyczacy istoty ztoSci.
Podsumowanie:



N. podsumowuje, iz zto$¢ sama w sobie nie jest zta, czesto sygnalizuje nam, iz
cos$ jest nie tak. Zto§¢ bywa maskg dla trudnych emoc;ji takich jak lek, wstyd,
smutek. Czlowiek moze przejac kontrole nad swoja ztoscia, aby nie zrobi¢ sobie
1 innym krzywdy. Wazne jest nabycie umiejetnosci panowania nad swoja ztoscia
I kontrolowane jej .

6. Jak wyglada zlos¢- tablica interaktywna —wordwall

7.Jestes jablkiem

Kiedy jesteSmy zli bardzo cz¢sto obrazamy wtedy innych, robigc im wtedy
przykro$¢ mowiac np.: nienawidze cig, nie lubig cie, jeste$ ghupi, beznadziejny,
po co tu jestes itd. Za kazde wypowiedziane przykre stowo N. uderza jabtkiem
o stol. Potem przekrawa jabltka , uczniowie oceniajg jego wyglad: jabtko
wyglada nieapetycznie, jest ciemne, poobijane 1 gabczaste.

To staje si¢ z nami gdy kogos$ obrazamy gdy jestesmy zli. W srodku czujemy si¢
okropnie, ale czesto tego nie pokazujemy. Skrzywdzenie kogo$ zajmuje minute.
Ale czasami naprawa tego zajmuje cate zycie. Uwazaj na stowa, pamigtaj aby
panowac nad swoja ztoscia.

8. Wybuchowa butelka:

Do przeprowadzenia tego ¢wiczenia konieczna bedzie butelka z mocho
gazowanym napojem typu cola. Cwiczenie ma na celu pokaza¢ uczniom, co sig
dzieje z emocjami, ktore nie maja ujscia na zewnatrz.

Prowadzacy podaje pierwszemu uczniowi butelke 1 prosi go, aby opowiedzial,
co w ostatnich dniach go zdenerwowato 1 po opisaniu tej sytuacji ma potrzgsngc¢
butelka. Butelka wedruje kolejno pomiedzy uczniami opowiadajgcymi o tym, co
ich ostatnio zdenerwowalo. Za kazdg rzecz, ktéra ich zdenerwowala, potrzasaja
butelka. Po catej rundzie prowadzacy pyta, kto chce teraz otworzy¢ butelke? Co
by si¢ stalo? To jest to samo, co si¢ dzieje z naszymi uczuciami, kiedy
pozwalamy im budowac 1 wznosi¢ si¢ w srodku, a nie dajemy im si¢ uwolni¢ -
moze to prowadzi¢ do dramatycznych wydarzen. Jesli to bylo nasze zachowanie,
co to moze by¢? Popro$ uczniow o przyktady, takie jak uderzenie kogos,
krzyczenie, trzaskanie drzwiami, samookaleczenie.

Aby zapobiec eksplozji naszych butelek, musimy jako$ ulzy¢ temu ci$nieniu.
Mozemy inaczej patrze¢ na nasze problemy. Mozemy wykorzystac strategi¢
radzenia sobie ze stresem, aby pomdc nam odreagowaé lub wyciszy¢ emocje.
Jesli jest to kolejna z lekeji o stresie, to przypominamy techniki relaksacyjne i
oddechowe. Jesli to pierwsze zajecia z zakresu tej tematyki, wprowadzamy
¢wiczenia relaksacyjne 1 oddechowe. Jesli to pierwsze zajecia z zakresu tej
tematyki, wprowadzamy ¢wiczenia relaksacyjne.



Aby z1o$¢ nie zaczeta rzadzi¢ naszym zyciem wazne jest u§wiadomienie sobie
co tak naprawde jg wywotuje i wyksztalcenie umiejetno$ci radzenia sobie z tym
uczuciem.

9. Radzenie sobie ze stresem:

Sposoby na zlo$¢ wordwall

10.Podsumowanie zaje¢.

Uczen ponownie otrzymuje od nauczyciela kart¢ z termometrem nastroju,
wypetia go 1 uzasadnia swoj wybor.

Podsumowanie zaje¢ przez nauczyciela, dokonanie oceny uczniow (ich
aktywnosci na zajeciach, zdobytych umiejetnosci 1 wiadomosci).

( Nauczyciel dziekuje za wspanialg prace, dostrzega nawet najdrobniejszy
wysitek ucznia 1 motywuje do dalszej efektywnej pracy.)



