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SCENARIUSZ 1 (Z 3)
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klas IV-VIII szkoty podstawowej
PROWADZONYCH PRZEZ wychowawcow oraz nauczycieli specjalistow

TEMAT: Co wiemy, a czego jeszcze nie wiemy o stresie

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)
.Ksztatcenie ogdlne w szkole podstawowej ma na celu:

1) wprowadzanie uczniow w swiat wartosci, w tym ofiarnosci, wspotpracy,
solidarnosci, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorcéw
postepowania i budowanie relacji spotecznych, sprzyjajacych bezpiecznemu
rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);

2) wzmacnianie poczucia tozsamosci indywidualnej, kulturowej, narodowej,
regionalnej i etnicznej;

3) formowanie u ucznidéw poczucia godnosci wiasnej osoby i szacunku dla godnosci
innych osaéb;

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywnos$¢, innowacyjnosg i
przedsiebiorczosg;

5) rozwijanie umiejetnosci krytycznego i logicznego myslenia, rozumowania,
argumentowania i wnioskowania;

6) ukazywanie wartosci wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejetnosci;

7) rozbudzanie ciekawosci poznawczej ucznidw oraz motywacji do nauki;

8) wyposazenie uczniow w taki zasdb wiadomosci oraz ksztattowanie takich
umiejetnosci, ktore pozwalajg w sposob bardziej dojrzaty i uporzgdkowany
zrozumie¢ swiat;

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu wtasnych predyspozycji i okreslaniu drogi
dalszej edukacji;

10) wszechstronny rozwoj osobowy ucznia przez pogtebianie wiedzy oraz
zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawosci poznawczej;

11) ksztattowanie postawy otwartej wobec Swiata i innych ludzi, aktywnosci w zyciu
spotecznym oraz odpowiedzialno$ci za zbiorowosc;

12) zachecanie do zorganizowanego i Swiadomego samoksztatcenia opartego

na umiejetnosci przygotowania wtasnego warsztatu pracy;

13) ukierunkowanie ucznia ku wartosciom”.



TRESCI NAUCZANIA —- WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (PODSTAWA
PROGRAMOWA)

.,Najwazniejsze umiejetnosci rozwijane w ramach ksztatcenia ogolnego w szkole
podstawowej to:

1) sprawne komunikowanie sie w jezyku polskim oraz w jezykach obcych
nowozytnych;

2) sprawne wykorzystywanie narzedzi matematyki w zyciu codziennym, a takze
ksztatcenie myslenia matematycznego;

3) poszukiwanie, porzgdkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informaciji z
réznych zrodet;

4) kreatywne rozwigzywanie problemow z réoznych dziedzin ze Swiadomym
wykorzystaniem metod i narzedzi wywodzgcych sie z informatyki, w tym
programowanie;

5) rozwigzywanie problemdw, rowniez z wykorzystaniem technik mediacyjnych;

6) praca w zespole i spoteczna aktywnos$¢; 7) aktywny udziat w zyciu kulturalnym
szkoty, srodowiska lokalnego oraz kraju.

Szkota ma stwarza¢ uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejetnosci
potrzebnych do rozwigzywania probleméw z wykorzystaniem metod i technik
wywodzgcych sie z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myslenia,
programowania, postugiwania sie aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i
wykorzystywania informacji z roznych zrodet, postugiwania sie komputerem i
podstawowymi urzgdzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejetnosci na
zajeciach z roznych przedmiotow m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczen,
przetwarzania informaciji i jej prezentacji w roznych postaciach. Szkota ma rowniez
przygotowywac ich do dokonywania swiadomych i odpowiedzialnych wyboréw w
trakcie korzystania z zasobdw dostepnych w internecie, krytycznej analizy informacji,
bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni cyfrowej, w tym nawigzywania i
utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi uzytkownikami
sieci.

Szkota dba o wychowanie dzieci i mtodziezy w duchu akceptacji i szacunku dla
drugiego cztowieka, ksztattuje postawe szacunku dla srodowiska przyrodniczego, w
tym upowszechnia wiedze o zasadach zréownowazonego rozwoju, motywuje do
dziatan na rzecz ochrony srodowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologig. Duze

znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka oraz jego sukceséw w dorostym zyciu ma



nabywanie kompetenciji spotecznych takich jak komunikacja i wspotpraca w grupie, w
tym w Srodowiskach wirtualnych, udziat w projektach zespotowych lub
indywidualnych oraz organizacja i zarzgdzanie projektami. Dziatalnosc¢
wychowawcza szkoty nalezy do podstawowych celow polityki oswiatowej panstwa.
Wychowanie mtodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty, ktéra w swojej
dziatalnosci musi uwzglednia¢ wole rodzicow, ale takze i panstwa, do ktérego
obowigzkdéw nalezy stwarzanie wlasciwych warunkéw wychowania. Zadaniem szkoty
jest ukierunkowanie procesu wychowawczego na wartosci, ktore wyznaczajg cele
wychowania i kryteria jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartosci zaktada
przede wszystkim podmiotowe traktowanie ucznia, a wartosci skfaniajg cztowieka do
podejmowania odpowiednich wyboréw czy decyzji”.
METODY PRACY:

e mini-wyktad online

e prezentacja online

e infografika online

e diamentowe uszeregowanie online

e metoda ¢wiczeniowa online

e wspdtpraca w grupie online

e wspoétpraca w parach online

e praca zdalna na platformie

¢ informacja zwrotna online
SRODKI DYDAKTYCZNE:

e urzadzenie ekranowe i Internet

e kamera, mikrofon, stuchawki

e program do zdalnej edukacji MS Teams

e Google Jamboard

e Google Slides

e Google Docs

e Google Chat

e Google Forms
PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne



PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesé 1. Warsztaty online prowadzone przez wychowawce lub specjaliste na
platformie do zdalnej edukacji rozpoczynajg sie od przywitania sie ze sobg oraz
przedstawienia sie w Kilku stowach wszystkich oséb biorgcych udziat w zajeciach.

Potem osoba prowadzgca spotkanie w formule wspotpracy online wykonuje
niezbedne czynnos$ci organizacyjne, w tym sprawdza obecnos$¢ uczniéw i uczennic,
proszgc ich o wigczenie w tym czasie mikrofonéw oraz kamer. Nastepnie mtodziez
zapoznaje sie z problematykg zdalnych zaje¢, zwigzanymi z tg formg edukac;ji
mozliwos$ciami oraz ograniczeniami. Wprowadzone zostajg zasady wspétpracy online
obowigzujgce wszystkie osoby podczas spotkania na platformie MS Teams.
Wychowawca lub specjalista prezentuje im temat, cele, metody oraz formy pracy
podczas warsztatow online z wykorzystaniem narzedzi Google oraz platformy MS
Teams. Udostepnia réwniez uczniom i uczennicom przestrzen do tego, aby wskazali
swoje potrzeby oraz oczekiwania zwigzane z realizacjg tematu zdalnych zajec.

Osoba prowadzgca spotkanie uwzglednia rozpoznanie potencjatu kazdego
ucznia i uczennicy, co warunkuje wyboér odpowiednich form indywidualizac;ji
nauczania. Dba o to, aby planowane aktywnosci zostaty dostosowane do tempa
uczenia sie uczniow i uczennic ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz
mozliwos$ciami psychofizycznymi, a zadania nie powodowaty obnizenia motywaciji do
radzenia sobie ze stawianymi przed nimi problemami do rozwigzania i wyzwaniami.
Dlatego, majgc na wzgledzie mozliwosci ucznidw i uczennic, wybiera ¢wiczenia oraz
sposéb ich wykonania zgodnie z najlepszymi zasadami edukacji wigczajgce;j.

Czes¢ 2. Zajecia prowadzone za posrednictwem platformy do zdalnej edukacji
majg specyficzny zaposredniczony charakter, dlatego szczegodlnie wazne jest dbanie
0 nawigzanie dobrej komunikacji oraz wspétpracy pomiedzy uczniami i uczennicami
oraz z osobg prowadzgcg spotkanie. Cho¢ budowanie i dbanie o dobre relacje w
wirtualnym swiecie jest trudne, to warto zaplanowac czas na integracje zespotu. To
kluczowy element, majgcy znaczacy wptyw na jakos¢ realizowanych online zajec.
Dbanie o zyczliwg, przyjazng, petng zaufania atmosfere na spotkaniu sprzyja
efektywnej wspotpracy oraz skutecznej komunikacji w zespole.

Warto poprosi¢ uczniow i uczennice o przygotowanie oraz przedstawienie na
forum zespotu krotkiej autoprezentacji online. Nastepnie mozna zaprosi¢ miodziez do
rundki bez przymusu, podczas ktérej chetne osoby odpowiedzg na pytanie: ,Jakie

ekscytujgce (fascynujgce, emocjonujgce) wydarzenie ostatnio doswiadczyli?”. Osoby



uczgce sie budujg wypowiedz w formie ustnej bgdz pisemnej, werbalnej oraz
niewerbalnej jako wizualizacja (grafika, ikona, rysunek). Istnieje rowniez mozliwosc
przestania swojej odpowiedzi za pomocg Google Chat.

Czes¢ 3. Wychowawca lub specjalista prosi uczniéw i uczennice o podzielenie
sie swoimi refleksjami na temat tego, jak rozumiejg pojecie stresu. Po spontaniczne;j
dyskusji wyjasnia, ze stres to reakcja organizmu na réznego rodzaju doswiadczenia i
zdarzenia. Nastepnie prezentuje kilka definicji stresu. Zadaniem uczniéw jest
podanie konkretnych przyktadéw w oparciu o wtasne doswiadczenia.

o Eustres to pozytywny, motywujgcy, a nawet niezbedny stres; mobilizacja
organizmu w odpowiedzi na dang sytuacje; towarzyszy ekscytujgcym
wydarzeniom lub w sytuacji wymagajgcej szybkiego znalezienia rozwigzania.
Przyktady pozytywnego dziatania stresu to: uczestniczenie w zawodach
sportowych, rozpoczecie wakacji, inne jakie?

e Understres to stan niedocigzenia, przeciwienstwo eustresu; znudzenie,
beznadzieja, bezruch; zautomatyzowane zadania; wykonywanie prostych,
powtarzalnych, monotonnych czynnosci. Przyktady stresu niedocigzenia to:
zadanie do wykonania ponizej mozliwo$ci, wykonywanie monotonnej
zautomatyzowanej czynnosci, inne jakie?

e Overstres to nadmierny stres, napiecie emocjonalne, psychiczne lub fizyczne,
przecigzenie, kKiedy przekraczamy swoje mozliwosci lub kladziemy zbyt duzy
nacisk na cos; brak regeneraciji; istnieje niebezpieczenstwo urazu. Przyktady
nadmiernego stresu to: udziat w maratonie, intensywny trening, inne jakie?

e Dystres to najbardziej typowy stres, dyskomfort, uczucie niepokoju,
przyttoczenia; jest spowodowany trudnymi sytuacjami; prowadzi do
negatywnej reakcji stresowej; objawia sie: frustracjg, ztoscig, bezradnoscia,
stratg, obawg, napieciem, zmeczeniem, zamartwianiem sie, rozpacza.
Przyktady negatywnego stresu to: choroba bliskiego, finansse, inne jakie?
Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi

w trakcie wykonania zadania: ,Czym jest dobry i zty stres?”. Podczas wspotpracy
online korzystajg z narzedzia wspierajgcego zdalng edukacje Google Jamboard.
Podczas warsztatu ma miejsce wyjasnianie przez osobe prowadzgcg zajecia zdalne
stosowanego stownictwa oraz wprowadzanych nowych pojeé przez tgczenie ich z
wczesniejszg wiedzg oraz z doswiadczeniami ucznidéw i uczennic ze zréznicowanymi

potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi.



Czes¢ 4. Kazdego dnia jestesmy narazeni na dziatanie stresu. Jesli stres jest
odczuwany przez dtuzszy okres czasu wowczas ma duzy wptyw na caty organizm.
Osoba prowadzgca zdalne zajecia przedstawia mini-wyktad, podczas ktérego udziela
odpowiedzi na pytanie kluczowe: ,Co sie dzieje, kiedy sie stresujemy?”.
Poszczegodlne obszary obrazuje z wykorzystaniem prezentacji online Google Slides.

e Mobzg: ostabienie pamieci i koncentracji, zmniejszona zdolno$¢ uczenia sie.

o Uktad odpornosciowy: czestsze infekcje, problemy zdrowotne.

e Wiosy: nadmierne wypadanie, tysienie plackowate.

o Zotgdek: wrazenie skurczu, uszkodzenie bton zotgdka.

o Pluca i oskrzela: nasilone objawy astmy, przewlekte zapalenie oskrzeli, kaszel.

e Serce i uktad krwionosny: przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia krwi.

e Miesnie: kumulowanie napiecia, usztywnienie, ostabienie kregostupa.

o Uklad trawienny: czestsze uczucie gtodu.

o Kregostup: przecigzenie, napiecie, bole plecow.

W prezentacji interaktywnej Google Slides, gdzie pojawia sie stowo pisane,
osoba prowadzgca mini-wyktad zapewnia: odpowiedni kroj, kolor oraz rozmiar
prezentowanego tekstu, kontrast miedzy ttem a tekstem lub obrazem, maksymalng
czytelnos¢ istotnych informacji oraz zgodnosc¢ z réznymi technikami lub urzgdzeniami
ekranowymi uzywanymi przez ucznidw i uczennice ze zroznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi podczas zdalnej edukaciji.

Czesé 5. Uczniowie i uczennice podczas wspétpracy online w grupach z
wykorzystaniem narzedzia Google Docs tworzg listy stresorow, czyli czynnikow
stanowigcych przyczyny stresu szkolnego. Nastepnie przesytajg je do osoby
prowadzgcej warsztaty online za posrednictwem poczty Google Gmail. Potem
omawiajg na forum klasy wyniki swojej pracy. Wspodtpracujac w parach wybierajg
dziesie¢ najwazniejszych ich zdaniem przyczyn, pézniej uktadajg je od
najwazniejszej do mniej waznej. Dokonujg wartosciowania czynnikow wywotujgcych
stres z wykorzystaniem metody diamentowego uszeregowania.

Przyktadowe zrodta stresu w szkole:

e niesprawiedliwa ocena, wySmiewanie przez rowiesnikow, strach przed
sprawdzaniem, wywotanie do tablicy, kartkowka, lek przed oceng
niedostateczng, zbyt duzo nauki, kontakty z réwiesnikami, trudne zadania
domowe, koniecznosc¢ siedzenia bez ruchu, hatas, batagan, zattoczone

duszne sale, brak dyscypliny, brak akceptacji w klasie, hejt, nudne lekcje.



Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi
w trakcie wykonania zadania: ,Skad bierze sie stres?”. Uczniowie i uczennice ze
zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi
otrzymujg od wychowawcy lub innego specjalisty mozliwos¢ stosowania
réznorodnych form pracy wspomagajgcych rozumienie poprzez wykorzystywanie
wirtualnych checklists, karteczek, organizeréw wspierajgcych stopien oraz sposob
wykonywania zadania na zajeciach zdalnych.

Czes¢ 6. Jednym z gtdwnych zrodet stresu dla mtodziezy jest Srodowisko
szkolne. Szkolny stres wywotuje wiele niekorzystnych symptomow. Uczniowie i
uczennice wykonujg ¢wiczenie online z wykorzystaniem karty pracy, prébujgc
udzieli¢ odpowiedzi na pytanie kluczowe: ,Jak objawia sie przewlekty stres?”.
Wspdtpracujgc online w parach muszg dopasowac wybrane symptomy stresu do
odpowiedniej kategorii:

e somatyka,
e emocje,
e zachowanie.

Wspieranie przez wychowawce lub specjaliste zaangazowania oraz motywac;ji
ucznidéw i uczennic ze zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami
psychofizycznymi moze odbywac sie jako dostosowywanie do wykonania podczas
pracy zdalnej na platformie MS Teams zadan poprzez ich skracanie lub dzielenie na
mniejsze czesci, co pozwoli osobom uczgcym sie na osiggniecie sukcesu podczas
warsztatow online.

Czes¢ 7. Wychowawca lub specjalista proponuje mtodziezy zaprojektowanie
infografiki méwigcej o tym, w jaki sposob zredukowaé poziom odczuwanego stresu.
Minimalizowanie skutkow stresu to umiejetnos¢, ktérg warto trenowac. Dlatego
uczniowie i uczennice formutujg na podstawie zdobytej wiedzy podczas zajec online,
a takze odwotujgc sie do wlasnego doswiadczenia rady moggce pomdéc w
skuteczniejszym radzeniu sobie z nadmiernym stresem. Oto kilka przyktadowych
technik, ktére pomagajg zwalczy¢ negatywne skutki stresu:

o rekreacja na Swiezym powietrzu,
e Cwiczenia relaksacyjne,

e pozytywne myslenie,

e odpoczynek i sen,

e rozmowy z bliskimi osobami,



e poczucie humoru,
e iinne.

Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi
w trakcie wykonania zadania: ,W jaki sposéb zmniejszy¢ stres?”. Promowanie przez
wychowawce lub specjaliste metody matych krokéw oraz jednozadaniowosci jako
form pracy wspierajgcych ucznidéw i uczennice ze zréznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi podczas wykonywania zdalnie
zadania, aby pomoc im w skupieniu sie na wykonywaniu jednej czynnosci na raz
oraz zapobiec nienadgzaniu przez nich za tempem pracy pozostatych oséb
biorgcych udziat w zdalnych zajeciach.

EWALUACJA ZAJEC

Osoby uczestniczgce w zajeciach online z wychowawcg lub specjalistg — w
ramach rekapitulacji, zebrania najistotniejszych wnioskéw i rekomendac;ji z
warsztatow — wspolnie poszukujg oraz ustalajg odpowiedzi na pie¢ nastepujgcych
pytan kluczowych:

e Czym jest dobry i zty stres?,

o Co sie dzieje, kiedy sie stresujemy?,
e Skad bierze sie stres?,

e Jak objawia sie przewlekty stres?,

e W jaki sposodb zmniejszyc¢ stres?.

Swoje wypowiedzi, ktére uznajg za najbardziej trafne zapisujg w formularzu
online Google Forms w wyznaczonym do tego miejscu.

Wychowawca lub specjalista wspiera zaangazowanie oraz motywacje do
wykonywania zadania online uczniow i uczennic ze zréznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi w formie udzielanej na biezgco
ustnej/pisemnej konstruktywnej informaciji zwrotnej online. Proces ewaluacji zajeé

wspomagany jest z wykorzystaniem narzedzia Google Chat.
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ZALACZNIK

Jak objawia sie
przewlekly

napiecie miesni, spocone dtonie, zmeczenie, drzenie, niezadowolenie, rozstrdj zotgdka,
zty humor, pobudzenie, utrata wiary w siebie, picie alkoholu, uczucie przyttoczenia,
nudnosci, obgryzanie paznokci, bol w klatce piersiowej, tiki nerwowe, srodki
psychoaktywne, wybuchowe reckcije, szybkie bicie serca, palenie papierosow,
bezsennos¢, poczucie samotnosci, gniew, depresja, bezsilnosce, izolowanie sig, czeste
przeziebienia, niestrawnosE, uzaleznienie od smartfona, niepokdj, lek, panika, wahanic
nastroju, wypadanie wioséw, niekontrolowane jedzenie, béle glowy, apatia, ptacz,
postawa roszczeniowa, obnizona odpornose, drzenie rgk, skupianie sie na
negatywach, agresja, i inne.

3 somatyka

zawroty gtowy

emocje

rozdraznienie

zachowanie

objadanie sie

(Na podstawie: Clayton M., 2012, s. 15-16.)

Karta pracy: Jak objawia sie przewlekty stres?. Zrédfo: opracowanie wtasne z

wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobéw Canva.com.
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SCENARIUSZ 2 (Z 3)
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klas IV-VIII szkoty podstawowej
PROWADZONYCH PRZEZ wychowawcow oraz nauczycieli specjalistow

TEMAT: Co mozemy zrobi¢, gdy poczujemy, ze sie stresujemy

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)
.Ksztatcenie ogdlne w szkole podstawowej ma na celu:

1) wprowadzanie uczniow w swiat wartosci, w tym ofiarnosci, wspotpracy,
solidarnosci, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorcéw
postepowania i budowanie relacji spotecznych, sprzyjajacych bezpiecznemu
rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);

2) wzmacnianie poczucia tozsamosci indywidualnej, kulturowej, narodowej,
regionalnej i etnicznej;

3) formowanie u ucznidéw poczucia godnosci wiasnej osoby i szacunku dla godnosci
innych osaéb;

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywnos$¢, innowacyjnosg i
przedsiebiorczosg;

5) rozwijanie umiejetnosci krytycznego i logicznego myslenia, rozumowania,
argumentowania i wnioskowania;

6) ukazywanie wartosci wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejetnosci;

7) rozbudzanie ciekawosci poznawczej ucznidw oraz motywacji do nauki;

8) wyposazenie uczniow w taki zasdb wiadomosci oraz ksztattowanie takich
umiejetnosci, ktore pozwalajg w sposob bardziej dojrzaty i uporzgdkowany
zrozumie¢ swiat;

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu wtasnych predyspozycji i okreslaniu drogi
dalszej edukacji;

10) wszechstronny rozwoj osobowy ucznia przez pogtebianie wiedzy oraz
zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawosci poznawczej;

11) ksztattowanie postawy otwartej wobec Swiata i innych ludzi, aktywnosci w zyciu
spotecznym oraz odpowiedzialno$ci za zbiorowosc;

12) zachecanie do zorganizowanego i Swiadomego samoksztatcenia opartego

na umiejetnosci przygotowania wtasnego warsztatu pracy;

13) ukierunkowanie ucznia ku wartosciom”.
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TRESCI NAUCZANIA —- WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (PODSTAWA
PROGRAMOWA)

.,Najwazniejsze umiejetnosci rozwijane w ramach ksztatcenia ogolnego w szkole
podstawowej to:

1) sprawne komunikowanie sie w jezyku polskim oraz w jezykach obcych
nowozytnych;

2) sprawne wykorzystywanie narzedzi matematyki w zyciu codziennym, a takze
ksztatcenie myslenia matematycznego;

3) poszukiwanie, porzgdkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informaciji z
réznych zrodet;

4) kreatywne rozwigzywanie problemow z réoznych dziedzin ze Swiadomym
wykorzystaniem metod i narzedzi wywodzgcych sie z informatyki, w tym
programowanie;

5) rozwigzywanie problemdw, rowniez z wykorzystaniem technik mediacyjnych;

6) praca w zespole i spoteczna aktywnos$¢; 7) aktywny udziat w zyciu kulturalnym
szkoty, srodowiska lokalnego oraz kraju.

Szkota ma stwarza¢ uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejetnosci
potrzebnych do rozwigzywania probleméw z wykorzystaniem metod i technik
wywodzgcych sie z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myslenia,
programowania, postugiwania sie aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i
wykorzystywania informacji z roznych zrodet, postugiwania sie komputerem i
podstawowymi urzgdzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejetnosci na
zajeciach z roznych przedmiotow m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczen,
przetwarzania informaciji i jej prezentacji w roznych postaciach. Szkota ma rowniez
przygotowywac ich do dokonywania swiadomych i odpowiedzialnych wyboréw w
trakcie korzystania z zasobdw dostepnych w internecie, krytycznej analizy informacji,
bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni cyfrowej, w tym nawigzywania i
utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi uzytkownikami
sieci.

Szkota dba o wychowanie dzieci i mtodziezy w duchu akceptacji i szacunku dla
drugiego cztowieka, ksztattuje postawe szacunku dla srodowiska przyrodniczego, w
tym upowszechnia wiedze o zasadach zréownowazonego rozwoju, motywuje do
dziatan na rzecz ochrony srodowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologig. Duze

znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka oraz jego sukceséw w dorostym zyciu ma
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nabywanie kompetenciji spotecznych takich jak komunikacja i wspotpraca w grupie, w
tym w Srodowiskach wirtualnych, udziat w projektach zespotowych lub
indywidualnych oraz organizacja i zarzgdzanie projektami. Dziatalnosc¢
wychowawcza szkoty nalezy do podstawowych celow polityki oswiatowej panstwa.
Wychowanie mtodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty, ktéra w swojej
dziatalnosci musi uwzglednia¢ wole rodzicow, ale takze i panstwa, do ktérego
obowigzkdéw nalezy stwarzanie wlasciwych warunkéw wychowania. Zadaniem szkoty
jest ukierunkowanie procesu wychowawczego na wartosci, ktore wyznaczajg cele
wychowania i kryteria jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartosci zaktada
przede wszystkim podmiotowe traktowanie ucznia, a wartosci skfaniajg cztowieka do
podejmowania odpowiednich wyboréw czy decyzji”.
METODY PRACY:

e mini-wyktad online

e prezentacja online

e metoda ¢wiczeniowa online

e symulacja online

e wspotpraca w grupie online

e wspoétpraca w parach online

e praca zdalna na platformie

e informacja zwrotna online
SRODKI DYDAKTYCZNE:

e urzgdzenie ekranowe i Internet

e kamera, mikrofon, stuchawki

e program do zdalnej edukacji MS Teams

e Google Jamboard

e Google Slides

e Google Docs

e Google Chat

e Google Gmail

e Google Forms
PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesé 1. Warsztaty online prowadzone przez wychowawce lub specjaliste na
platformie do zdalnej edukacji rozpoczynajg sie od przywitania sie ze sobg oraz
przedstawienia sie w Kilku stowach wszystkich oséb biorgcych udziat w zajeciach.

Potem osoba prowadzgca spotkanie w formule wspotpracy online wykonuje
niezbedne czynnos$ci organizacyjne, w tym sprawdza obecnos$¢ uczniéw i uczennic,
proszgc ich o wigczenie w tym czasie mikrofonéw oraz kamer. Nastepnie mtodziez
zapoznaje sie z problematykg zdalnych zaje¢, zwigzanymi z tg formg edukac;ji
mozliwos$ciami oraz ograniczeniami. Wprowadzone zostajg zasady wspétpracy online
obowigzujgce wszystkie osoby podczas spotkania na platformie MS Teams.
Wychowawca lub specjalista prezentuje im temat, cele, metody oraz formy pracy
podczas warsztatow online z wykorzystaniem narzedzi Google oraz platformy MS
Teams. Udostepnia réwniez uczniom i uczennicom przestrzen do tego, aby wskazali
swoje potrzeby oraz oczekiwania zwigzane z realizacjg tematu zdalnych zajec.

Osoba prowadzgca spotkanie uwzglednia rozpoznanie potencjatu kazdego
ucznia i uczennicy, co warunkuje wyboér odpowiednich form indywidualizac;ji
nauczania. Dba o to, aby planowane aktywnosci zostaty dostosowane do tempa
uczenia sie uczniow i uczennic ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz
mozliwos$ciami psychofizycznymi, a zadania nie powodowaty obnizenia motywaciji do
radzenia sobie ze stawianymi przed nimi problemami do rozwigzania i wyzwaniami.
Dlatego, majgc na wzgledzie mozliwosci ucznidw i uczennic, wybiera ¢wiczenia oraz
sposéb ich wykonania zgodnie z najlepszymi zasadami edukacji wigczajgce;j.

Czes¢ 2. Zajecia prowadzone za posrednictwem platformy do zdalnej edukacji
majg specyficzny zaposredniczony charakter, dlatego szczegodlnie wazne jest dbanie
0 nawigzanie dobrej komunikacji oraz wspétpracy pomiedzy uczniami i uczennicami
oraz z osobg prowadzgcg spotkanie. Cho¢ budowanie i dbanie o dobre relacje w
wirtualnym swiecie jest trudne, to warto zaplanowac czas na integracje zespotu. To
kluczowy element, majgcy znaczacy wptyw na jakos¢ realizowanych online zajec.
Dbanie o zyczliwg, przyjazng, petng zaufania atmosfere na spotkaniu sprzyja
efektywnej wspotpracy oraz skutecznej komunikacji w zespole.

Warto poprosi¢ uczniow i uczennice do przygotowania oraz przedstawienia na
forum zespotu krotkiej autoprezentacji online. Nastepnie mozna zaprosi¢ miodziez do
rundki bez przymusu, podczas ktérej chetne osoby odpowiedzg na pytanie: ,Jaki

problem ostatnio rozwigzates/as? W jaki sposéb to zrobitas/es”. Osoby uczgce sie
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budujg wypowiedz w formie ustnej bgdz pisemnej, werbalnej oraz niewerbalnej jako
wizualizacja (grafika, ikona, rysunek). Istnieje rowniez mozliwo$¢ przestania swojej
odpowiedzi za pomocg Google Chat.

Czes¢ 3. Kazdego dnia uczniowie i uczennice napotykajg w szkole rézne
stresujgce ich sytuacje lub wydarzenia. Czasami jest to niezapowiedziana kartkowka,
dodatkowe zadanie domowe, uwaga z zachowania, innym razem ocena, ktéra ich
zdaniem zostata wystawiona niesprawiedliwie lub konflikt z réwiesnikami. To co u
jednej osoby powoduje negatywny stres i zniecheca do dziatania, paralizuje lub
wywotuje uczucie bezradnosci, smutku, ztosci, inng osobe moze zmobilizowac,
zmotywowac do dziatania i poszukania rozwigzania. Pytanie kluczowe, na ktore
miodziez prébuje udzieli¢ odpowiedzi: ,Czy stres moze by¢ dobry?”.

Wychowawca lub specjalista prosi uczniow i uczennice, aby wspétpracujgc
online w parach oméwili pozytywne i negatywne skutki dziatania stresu, odwotujgc
sie do informacji uzyskanych na zajeciach o stresie i do wtasnego doswiadczenia.
Nastepnie razem tworzg notatke edytujgc wspolnie dokument z wykorzystaniem
narzedzia Google Docs. Wychowawca lub specjalista powinien zadba¢ o wtasciwe
zrozumienie polecen kierowanych do uczniéw i uczennic ze zroznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi formutujgc je
pojedynczo, jasnym, prostym, znanym im jezykiem, bez metafor, przenosni, alegorii
oraz zapewniajgc im dodatkowe precyzyjne wyjasnienia lub inne sformutowanie
polecenia uwzgledniajgc przy tym specyfike nauczania online na odlegtosc.

Czes¢ 4. Uczniowie i uczennice wykonujg ¢wiczenie online, ktére polega na
nazwaniu towarzyszgcych im emocji oraz obserwowanych reakcji w zwigzku z
wybranymi wyzwaniami stawianymi przed nimi w trakcie nauki. Podczas wspétpracy
online w grupach odnoszg sie do trzech obszaréw zwigzanych z kontrolowaniem
samopoczucia w doswiadczaniu stresu: stawiane wyzwania, przezywane emocje,
obserwowana reakcja. Jako pomoc dydaktyczna stuzy im karta pracy z kluczowym
pytaniem ,Jak kontrolowa¢ swoje samopoczucie?” wyswietlana przez osobe
prowadzgca zajecia na wirtualnej tablicy w programie do zdalnej edukacji MS Teams.
Cwiczenie ma na celu pomdc uczniom i uczennicom zrozumieé oraz nazwaé
doswiadczane emocje, aby szczegdlnie potrafili radzi¢ sobie z trudnymi przezyciami.

Przyktadowe wyzwania stawiane przed mtodziezg w trakcie nauki:
sprawdzian, wywotanie do tablicy, ustne odpytywanie, wystep na akademii,

kartkbwka, egzamin, ocena niedostateczna, uwaga z zachowania, obnizenie
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zachowania, wezwanie rodzicéw do szkoty, niesprawiedliwa ocena, wywiadowka,
konflikt z rowiesnikami, trudne zadanie domowe, hatas, nudna lekcja, hejt,
skomplikowane ¢wiczenia, zgubienie wartosciowej rzeczy, brak drugiego sniadania,
wysmiewanie przez innych, zmeczenie, sennosc, obowigzkowa wycieczka szkolna,
odwotane zajecia, i inne. Wspieranie zaangazowania oraz motywacji do
wykonywania zadania online przez uczniow i uczennic ze zréznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi polega miedzy
innymi na aktywizowaniu osdb uczgcych sie zdalnie do rozmowy przez wychowawce
lub specjaliste poprzez zadawanie prostych pytan, wskazywanie kluczowych stow,
stosowanie umownych gestow lub mimiki twarzy.

Czes¢ 5. Wychowawca lub specjalista przywotuje stowa psychologa Philipa
Zimbardo: ,Jednym ze sposobdw odstresowania twojego zycia jest przypatrzenie sie
na nowo swoim codziennym ktopotom. Spéjrz na niedawne frustracje z poczuciem
humoru, nabierz dystansu do problemoéw i pomysl, jak mato wazne okazaty sie w
rzeczywistosci te trudnosci i przeszkody. tatwa zmiana oceny codziennych trudnosci
i uznanie ich za mato istotne pozwoli ci zachowac pogode ducha, pozostac¢
produktywnym, a nawet niezle sie posmiac. Otrzgsnij sie, przyhamuj, pozwdl, aby
automat z napojami zatrzymat sobie twojg monete — i idz dalej”.

Uczniowie i uczennice majg za zadanie przedstawi¢ opracowane w ramach
pracy domowej zestawienie, na ktérym znajdujg sie wynotowane jedne po drugich
wszystkie przykrosci, ktopoty, frustrujgce ich sytuacje i zdarzenia, irytujgce
zachowania, ktérych doswiadczali w ciggu wybranego dnia w ostatnim tygodniu od
zakonczenia pierwszych zaje

poswieconych tematyce stresu. Wazne, aby wymienione elementy zostaty
ocenione przez nich w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza brak odczuwanego stresu, 2
— niski poziom stresu, 3 — trudno okresli¢, 4 — duzy stres, 5 — bardzo duzy stres. W
dniu kolejnych zaje¢ z wychowawcg lub specjalistg dokonujg ponownej oceny
przedstawionych sytuacji i zdarzen. Wspodlnie zastanawiajg sie nad wyniktymi
réznicami w ocenie oraz probujg poszukacé rozwigzan, co mogg zrobié, aby
zminimalizowa¢ poziom odczuwanego stresu.

Nastepnie wychowawca lub specjalista prezentuje z wykorzystaniem Google
Slides mini-wykfad na temat sposobow odstresowania zycia odwotujgc sie do
opracowania ,Psychologia. Kluczowe koncepcje” autorstwa Philipa G. Zimbardo,

Roberta L. Johnsona, Vivian McCann (tom 5: ,Cztowiek i jego Srodowisko”, 2014,
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Warszawa: Wydawnictwo PWN, s. 147) Pytanie kluczowe, na ktére osoba
prowadzgca zdalne warsztaty na temat stresu prébuje udzieli¢ odpowiedzi wraz z
uczniami oraz uczennicami w trakcie wykonania zadania: ,Co moze pomdc w
codziennych kiopotach?”. Do potrzeb ujawnianych w trakcie edukaciji zdalnej przez
ucznioéw i uczennic ze zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami
psychofizycznymi zostaje dostosowane wykorzystanie réznorodnych form
alternatywnych do prezentowanych informacji stuchowych w formie miedzy innymi
podpiséw lub automatycznej zamiany jezyka méwionego na tekst oraz wizualnych
elementow na przyktad emotikonek, symboli lub obrazéw.

Czesé 6. Wychowawca lub specjalista, odwotujgc sie do koncepcji optymizmu
Martina Seligmana, zaprasza chetne osoby do symulacji online. Wybrane pary osob
majg przedstawic trudne sytuacje, negatywne zdarzenia w dwoch perspektywach:
optymistycznego stylu myslenia oraz pesymistycznego stylu myslenia.

Osoba A méwi do siebie w pozytywny sposob, dobrze sie ocenia: , Trudno, nie
nauczytam sie, powtdrze materiat i poprawie ocene”.

Osoba B tworzy negatywng narracje, zle siebie ocenia: ,Kolejna jedynka,
jestem beznadziejna, nigdy tego nie poprawie”. Przyktadowe sytuacje: uzyskanie
oceny niedostatecznej ze sprawdzianu, ktotnia z kolezanka, niezakwalifikowanie sie
na zawody sportowe, i inne.

Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi
w trakcie wykonania zadania: ,Czy optymizmu mozna sie nauczy¢?”. Na wirtualnej
tablicy Google Jamboard zapisujg wszystkie pomysty, ktére mogg pomoc w
rozwijaniu umiejetnosci optymistycznego myslenia i reagowania na potencjalne
stresory. Osoba prowadzgca zajecia wspiera ucznidw i uczennice ze zréznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi miedzy innymi
poprzez state monitorowanie ich postepéw w formie otwartych pytan ksztattujgcych
umiejetnos¢ samokontroli i refleksji podczas ich udziatu w zajeciach w formie zdalnej.

Czes¢ 7. Wychowawca lub specjalista udostepnia uczniom zapisane w wersji
Google Forms przykfady twierdzenh dotyczgcych witasnej osoby, ktére utatwiajg
radzenie sobie ze stresem. Zadanie polega na odczytaniu zdan, wybraniu trzech
sposrod nich i odniesieniu ich do konkretnej trudnej stresujgcej sytuacji, ktérej
najczesciej doswiadczajg uczniowie i uczennice w szkole. Krotki opis stresora wraz z
nowgq reakcjg na niego wysytajg do osoby prowadzgcej za posrednictwem Google

Gmail. Nastepnie wszyscy na forum grupy dokonujg omdéwienia ¢wiczenia.
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Przyktady twierdzen dotyczgcych wiasnej osoby, ktore utatwiajg radzenie
sobie ze stresem wedtug Zimbardo. (,Psychologia i zycie”, 1999, Warszawa:
Wydawnictwo PWN, s. 501).

e Przygotowanie: Potrafie opracowaé plan uporania sie z tym. Po prostu pomysil,

CO mozesz, z tym zrobic.

e Konfrontacja: Stopniowo, krok po kroku, potrafie poradzie sobie, z tg sytuacja.

Zrelaksuje sie, panuje nad sytuacjg. Wezme powoli gteboki oddech.

¢ Radzenie sobie: Kiedy pojawia sie strach, po prostu zrob sobie przerwe.

Skoncentruj sie na terazniejszosci, co musisz zrobi¢? Nie staraj sie

wyeliminowac strachu catkowicie, po prostu trzymaj go pod kontrolg. Po prostu

pomysl o czyms innym.
e Nagradzanie siebie: To poskutkowato, potrafitem tego dokonaé. Jestem
naprawde zadowolony z postepdw, jakie poczynitem.

Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi
w trakcie wykonania zadania: ,W jaki sposéb utatwi¢ sobie radzenie ze stresem?”.
Wskazywanie przez osobe prowadzgcg zajecia online sposobow zarzgdzania
informacjami i zasobami to jedna z mozliwych form wspierania ucznidw i uczennice
ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi
podczas wykonywania zadania.

EWALUACJA ZAJEC

Osoby uczestniczgce w zajeciach online z wychowawcg lub specjalistg — w
ramach rekapitulacji, zebrania najistotniejszych wnioskéw i rekomendaciji z
warsztatow — wspolnie poszukujg oraz ustalajg odpowiedzi na pie¢ nastepujgcych
pytan kluczowych: ,Czy stres moze by¢ dobry?”, ,Jak kontrolowa¢ swoje
samopoczucie?”, ,Co moze pomoc w codziennych ktopotach?”, ,Czy optymizmu
mozna sie nauczyc?”, ,W jaki sposéb utatwi¢ sobie radzenie ze stresem?”. Swoje
wypowiedzi, ktére uznajg za najbardziej trafne zapisujg w formularzu online Google
Forms w wyznaczonym do tego miejscu. Wychowawca lub specjalista wspiera
zaangazowanie oraz motywacje do wykonywania podsumowujgcego zadania online
ucznidéw i uczennic ze zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami
psychofizycznymi w formie udzielanej na biezgco ustnej bgdz pisemnej
konstruktywnej informacji zwrotnej online. Proces ewaluacji zaje¢ wspomagany jest z

wykorzystaniem narzedzia Google Chat.
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ZALACZNIK

Oto wybrane wyzwania stawiane przed uczniami i uczennicami w trakcie nauki,
nazwij towarzyszqce im emocje oraz obserwowane reakcje: sprawdzian, wywotanie
do tablicy, ustne odpytywanie, wystep na akademii, kartkdwka, egzamin, ocena
niedostateczna, uwaga z zachowania, obnizenie zachowania, wezwanie rodzicéw do
szkoty, niesprawiedliwa ocena, wywiadowka, konflikt z réwiesnikami, trudne zadanie
domowe, hatas, nudna lekcja, hejt, wyzwiska na przerwie, negatywna postawa
nauczyciela, brak akceptacji w klasie, przemoc psychiczna, przemoc fizyczna,
¢wiczenia gimnastyczne, bilans zdrowia, brak zadania, wspdtpraca w grupach,
nieciekawy projekt, niezrozumiaty wyktad, skomplikowane ¢wiczenia, zgubienie
wartosciowej rzeczy, brak drugiego Sniadania, wySmiewanie przez innych, zmeczenie,
sennosc¢, obowigzkowa wycieczka szkolna, odwotane zajecia, i inne.

stawiane przezywane obserwowana
wyzwania emocje reakcja

g

sprawdzian rozdraznienie objadanie sie

Karta pracy: Jak kontrolowaé swoje samopoczucie?. Zrédto: opracowanie wtasne z

wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobéw Canva.com.
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SCENARIUSZ 3 (Z 3)
SCENARIUSZ ZAJEC DLA: uczniéw klas IV-VIII szkoty podstawowej
PROWADZONYCH PRZEZ wychowawcow oraz nauczycieli specjalistow

TEMAT: Co mozemy zrobi¢, zeby poradzi¢ sobie ze stresem w trudnej sytuac;ji

CELE KSZTALCENIA —- WYMAGANIA OGOLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)
.Ksztatcenie ogdlne w szkole podstawowej ma na celu:

1) wprowadzanie uczniow w swiat wartosci, w tym ofiarnosci, wspotpracy,
solidarnosci, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorcéw
postepowania i budowanie relacji spotecznych, sprzyjajacych bezpiecznemu
rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);

2) wzmacnianie poczucia tozsamosci indywidualnej, kulturowej, narodowej,
regionalnej i etnicznej;

3) formowanie u ucznidéw poczucia godnosci wiasnej osoby i szacunku dla godnosci
innych osaéb;

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywnos$¢, innowacyjnosg i
przedsiebiorczosg;

5) rozwijanie umiejetnosci krytycznego i logicznego myslenia, rozumowania,
argumentowania i wnioskowania;

6) ukazywanie wartosci wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejetnosci;

7) rozbudzanie ciekawosci poznawczej ucznidw oraz motywacji do nauki;

8) wyposazenie uczniow w taki zasdb wiadomosci oraz ksztattowanie takich
umiejetnosci, ktore pozwalajg w sposob bardziej dojrzaty i uporzgdkowany
zrozumie¢ swiat;

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu wtasnych predyspozycji i okreslaniu drogi
dalszej edukacji;

10) wszechstronny rozwoj osobowy ucznia przez pogtebianie wiedzy oraz
zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawosci poznawczej;

11) ksztattowanie postawy otwartej wobec Swiata i innych ludzi, aktywnosci w zyciu
spotecznym oraz odpowiedzialno$ci za zbiorowosc;

12) zachecanie do zorganizowanego i Swiadomego samoksztatcenia opartego

na umiejetnosci przygotowania wtasnego warsztatu pracy;

13) ukierunkowanie ucznia ku wartosciom”.
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TRESCI NAUCZANIA —- WYMAGANIA SZCZEGOLOWE: (PODSTAWA
PROGRAMOWA)

.,Najwazniejsze umiejetnosci rozwijane w ramach ksztatcenia ogolnego w szkole
podstawowej to:

1) sprawne komunikowanie sie w jezyku polskim oraz w jezykach obcych
nowozytnych;

2) sprawne wykorzystywanie narzedzi matematyki w zyciu codziennym, a takze
ksztatcenie myslenia matematycznego;

3) poszukiwanie, porzgdkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informaciji z
réznych zrodet;

4) kreatywne rozwigzywanie problemow z réoznych dziedzin ze Swiadomym
wykorzystaniem metod i narzedzi wywodzgcych sie z informatyki, w tym
programowanie;

5) rozwigzywanie problemdw, rowniez z wykorzystaniem technik mediacyjnych;

6) praca w zespole i spoteczna aktywnos$¢; 7) aktywny udziat w zyciu kulturalnym
szkoty, srodowiska lokalnego oraz kraju.

Szkota ma stwarza¢ uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejetnosci
potrzebnych do rozwigzywania probleméw z wykorzystaniem metod i technik
wywodzgcych sie z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myslenia,
programowania, postugiwania sie aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i
wykorzystywania informacji z roznych zrodet, postugiwania sie komputerem i
podstawowymi urzgdzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejetnosci na
zajeciach z roznych przedmiotow m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczen,
przetwarzania informaciji i jej prezentacji w roznych postaciach. Szkota ma rowniez
przygotowywac ich do dokonywania swiadomych i odpowiedzialnych wyboréw w
trakcie korzystania z zasobdw dostepnych w internecie, krytycznej analizy informacji,
bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni cyfrowej, w tym nawigzywania i
utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi uzytkownikami
sieci.

Szkota dba o wychowanie dzieci i mtodziezy w duchu akceptacji i szacunku dla
drugiego cztowieka, ksztattuje postawe szacunku dla srodowiska przyrodniczego, w
tym upowszechnia wiedze o zasadach zréownowazonego rozwoju, motywuje do
dziatan na rzecz ochrony srodowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologig. Duze

znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka oraz jego sukceséw w dorostym zyciu ma
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nabywanie kompetenciji spotecznych takich jak komunikacja i wspotpraca w grupie, w
tym w Srodowiskach wirtualnych, udziat w projektach zespotowych lub
indywidualnych oraz organizacja i zarzgdzanie projektami. Dziatalnosc¢
wychowawcza szkoty nalezy do podstawowych celow polityki oswiatowej panstwa.
Wychowanie mtodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty, ktéra w swojej
dziatalnosci musi uwzglednia¢ wole rodzicow, ale takze i panstwa, do ktérego
obowigzkdéw nalezy stwarzanie wlasciwych warunkéw wychowania. Zadaniem szkoty
jest ukierunkowanie procesu wychowawczego na wartosci, ktore wyznaczajg cele
wychowania i kryteria jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartosci zaktada
przede wszystkim podmiotowe traktowanie ucznia, a wartosci skfaniajg cztowieka do
podejmowania odpowiednich wyboréw czy decyzji”.
METODY PRACY:

e mini-wyktad online

e mini-dyskusja online

e symulacja online

e studium przypadku online

e wspotpraca w grupie online

e wspoétpraca w parach online

e praca zdalna na platformie
¢ informacja zwrotna online
SRODKI DYDAKTYCZNE:
e urzadzenie ekranowe i Internet
e kamera, mikrofon, stuchawki
e program do zdalnej edukacji MS Teams
e Google Jamboard
e Google Slides
e Google Docs
e Google Chat
e Google Forms
PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesé 1. Warsztaty online prowadzone przez wychowawce lub specjaliste na
platformie do zdalnej edukacji rozpoczynajg sie od przywitania sie ze sobg oraz
przedstawienia sie w Kilku stowach wszystkich oséb biorgcych udziat w zajeciach.

Potem osoba prowadzaca spotkanie w formule wspotpracy online sprawdza
obecnos¢ ucznidw i uczennic, proszgc ich o wigczenie w tym czasie mikrofonéw oraz
kamer. Nastepnie mtodziez zapoznaje sie z problematykg zdalnych zajec,
zwigzanymi z tg formg edukacji mozliwosciami oraz ograniczeniami. Wprowadzone
zostajg zasady wspétpracy online obowigzujgce wszystkie osoby podczas spotkania.
Wychowawca lub specjalista prezentuje im temat, cele, metody oraz formy pracy
podczas warsztatow online z wykorzystaniem narzedzi Google oraz platformy MS
Teams. Udostepnia rowniez uczniom i uczennicom przestrzen do tego, aby wskazali
swoje potrzeby oraz oczekiwania zwigzane z realizacjg tematu zdalnych zajec.

Osoba prowadzgca spotkanie uwzglednia rozpoznanie potencjatu kazdego
ucznia i uczennicy, co warunkuje wybér odpowiednich form indywidualizaciji
nauczania. Dba o to, aby planowane aktywnos$ci zostaty dostosowane do tempa
uczenia sie uczniow i uczennic ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz
mozliwo$ciami psychofizycznymi, a zadania nie powodowaty obnizenia motywacji.
Dlatego, majgc na wzgledzie mozliwosci uczniéw i uczennic, wybiera ¢wiczenia oraz
sposéb ich wykonania zgodnie z najlepszymi zasadami edukacji wtgczajgce;.

Czes¢ 2. Zajecia prowadzone na platformie do zdalnej edukacji majg
specyficzny zaposredniczony charakter, dlatego szczegdlnie wazne jest dbanie o
nawigzanie dobrej komunikacji oraz wspoétpracy pomiedzy uczniami i uczennicami
oraz z osobg prowadzgcg spotkanie. Cho¢ budowanie i dbanie o dobre relacje w
wirtualnym swiecie jest trudne, to warto zaplanowac czas na integracje zespotu. To
kluczowy element, majgcy znaczacy wptyw na jakos¢ realizowanych online zajec.
Dbanie o zyczliwag, przyjazng, petng zaufania atmosfere na spotkaniu sprzyja
efektywnej wspotpracy oraz skutecznej komunikacji w zespole.

Warto poprosic¢ uczniow i uczennice do przygotowania oraz przedstawienia na
forum zespotu krotkiej autoprezentacji online. Nastepnie mozna zaprosi¢ miodziez do
rundki bez przymusu, podczas ktérej odpowiedzg na pytanie: ,Jak poradzite$/as
sobie ze stresem w trudnej sytuacji’. Osoby uczgce sie budujg wypowiedz w formie
werbalnej oraz niewerbalnej jako wizualizacja (grafika, ikona, rysunek). Istnieje

réwniez mozliwosc przestania swojej odpowiedzi za pomocg Google Chat.
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Czesé 3. Wychowawca lub specjalista prowadzi mini-wyktad na temat stylow
radzenia sobie ze stresem. W tym celu korzysta z karty pracy z pytaniem kluczowym
»~Jak radzi¢ sobie ze stresem?” udostepnionej za posrednictwem Google Slides.
Przekazuje, ze psycholodzy wyrdzniajg trzy style radzenia sobie ze stresem:
skoncentrowany na emocjach, skoncentrowany na unikaniu oraz skoncentrowany na
zadaniu. Nastepnie krétko charakteryzuje poszczegolny styl w oparciu o
opracowanie psychoterapeutki Magdaleny Staniek. (Staniek M., 2015, s. 147-148.)

Styl skoncentrowany na emocjach: skupianie sie na sobie, koncentracja na
wiasnych emocjach, myslenie o swoich przezyciach, fantazjowanie, wyobrazanie
sobie zycia bez probleméw, myslenie, co by byto, gdyby problem zniknat,
niepodejmowanie dziatania, poprawianie swojego samopoczucia, bez rozwigzania
trudnej sytuacji, odwracanie uwagi od trudnosci, radzenie sobie zorientowane na
emocje moze zwiekszac odczuwanie napiecia emocjonalnego. Na przyktad
relaksacja, wizualizacja, leki, stodycze, i inne. Osoba prowadzgca prosi uczniow i
uczennice, aby na tablicy Google Jamboard zapisali inne znane im przyktady
radzenia sobie zorientowanego na emocje.

Styl skoncentrowany na unikaniu: ucieczka, dystansowanie sie, odcinanie od
stresora, powstrzymywanie myslenia o stresowej sytuacji, ignorowanie odczuwania
emocji wywotanych stresorem, angazowanie sie w inne czynnosci i zachowania,
radzenie sobie zorientowane na unikanie moze przynies¢ chwilowg ulge, ale w
efekcie zwigksza odczuwanie stresu. Na przyktad spotkania towarzyskie, nadmierne
uzywanie urzgdzen ekranowych i Internetu, sen jedzenie, sprzatanie, i inne. Osoba
prowadzgca prosi mtodziez, aby na tablicy Google Jamboard zapisata inne znane
przyktady radzenia sobie zorientowanego na unikaniu.

Styl skoncentrowany na zadaniu: rozpoznanie problemu, nazwanie emocji
zwigzanych z trudng sytuacjg, mierzenie sie z problemem, podjecie wyzwania,
stawianie czota trudnosciom, szukanie konstruktywnych rozwigzan, problem stanowi
wyzwanie do rozwigzania, a nie przyczyne ztego samopoczucia, radzenie sobie
zorientowane na zadaniu przynosi efektywne i satysfakcjonujgce poradzenie sobie
ze stresorem. Na przyktad tworzenie listy mozliwych rozwigzan, i inne. Osoba
prowadzgca prosi ucznidéw i uczennice, aby na tablicy Google Jamboard zapisali inne
znane im przyktady radzenia sobie zorientowanego na zadaniu.

W podsumowaniu tej czesci zdalnych zaje¢ odbywa sie mini-dyskusja online,

w trakcie ktorej uczniowie i uczennice zastanawiajg sie nad nastepujgcymi kwestiami:
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zastanow sie, ktory z poznanych styléw najlepiej pomaga w trudnych sytuacjach, jaki
rodzaj stylu jest w twoim odczuciu wiasciwy Tobie, w jaki sposdéb mozesz doskonalié
swoj styl reagowania na stres? W celu wsparcia ucznidow i uczennic ze
zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi
wychowawca lub specjalista prowadzgcy zajecia na odlegtos¢ stwarza mozliwosci
wparcia jezyka dominujgcego w przypadku uczniow obcokrajowcow, z innych kultur
czy niestyszgcych kluczowymi informacjami w jezykach bedacych ich jezykiem
wiodgcym przez zapewnienie e-translatora czy mozliwosci korzystania z e-stownikéw
online, a takze zapewnienie wizualnego wsparcia dla dodatkowego wyjasniania
przekazu werbalnego: obrazek, grafika, symbol, ikona, zdjecie.

Czes¢ 4. Uczniowie i uczennice zapoznajg sie z opisami kilku studiow
przypadkow online. Wspotpracujgc w grupach na platformie do zdalnej edukacji MS
Teams omawiajg przyktadowe sytuacje oraz wskazujg styl radzenia sobie ze
stresem, ktory jest wtasciwy dla bohatera/ki poznanej historii. Nastepnie formutujg
wtasng propozycje dziatania w danej sytuacji, krétko jg opisujgc i uzasadniajgc. E-
notatke przesytajg do wychowawcy lub specjalisty za posrednictwem Google Gmail.
PozZniej nastepuje oméwienie ¢wiczeni na forum zespotu klasowego.

Przypadek 1.: Krzysiek byt bardzo lubiang osobg w klasie dopdki nie zaczat
kolegowac sie z Jasiem. Wyniknety z tego same problemy. Ostatnio chtopcy schowali
kurtki pozostatym kolegom w klasie, w wyniku czego dostali uwagi, obnizenie
zachowania i zakaz wyjazdu na wycieczke klasowa. Jasiek sgdzit, ze Krzysiek
wezmie catg wine na siebie. Tak sie nie stato i od tego momentu zaczat hejtowac
kolege. Krzysiek odciat sie od hejtera, zaczat go unikac. Zaprzyjaznit sie ze Stasiem.
Aby nie mysle¢ o stresujgcej go sytuacji, zaczat wiecej gra¢ na smartfonie.

Przypadek 2.: Polonistka powiedziata Kamili, ze w tym roku nie zgtosi jej do
konkursu recytatorskiego, poniewaz ma bardzo stabe oceny z jezyka polskiego.
Dziewczynce zrobito sie przykro i przez kilka dni nie odzywata sie do nauczycielki.
Przestata nawet odrabia¢ zadania domowe. Po jakim$ czasie stwierdzita jednak, ze
ztoszczenie sie i obrazanie w niczym jej nie pomoze, tylko pogorszy sytuacje. Jesli
poprawi wszystkie oceny na lepsze, napisze ostatni sprawdzian na pigtke, wéwczas
poprosi polonistke o zmiane decyzji. Nauczycielka na pewno sie zgodzi.

Przypadek 3.: Ania ma ostatnio same problemy z nauka. Dostata kilka ocen
niedostatecznych z roznych przedmiotéw i teraz nie wie, jak sie wzig¢ za ich

poprawe. Jest catkowicie zdemotywowana. Trudno nawet z nig porozmawia¢ na ten
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temat, bo od razu zaczyna ptakac i uzalac sie nad sobg, ze ma pecha i sama sobie
nie potrafi juz z niczym poradzi¢. Powiedziata swojej przyjaciétce, ze najlepiej, jakby
te jedynki udato sie jako$ wymazac z dziennika. Na razie jednak nie bedzie o tym
myslata bo jg to ztosci, tylko zje sobie batonika.

Pytanie kluczowe, na ktére uczniowie i uczennice probujg udzieli¢ odpowiedzi
w trakcie wykonania zadania: ,Co pomaga w trudnych sytuacjach?”. Wychowawca
lub specjalista powinien wspiera¢ ucznidw i uczennice ze zréznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi we wtasciwym
okreslaniu celéw, planowaniu oraz realizowaniu zadania z wykorzystaniem jak
najbardziej optymalnej dla nich strategii dziatania w ramach zdalnej edukacji.

Czes¢ 5. Trudne sytuacje w szkole, ktére stanowig zrédto stresu dla wielu
0sOb majg réznoraki charakter. Uczniowie i uczennice radzg sobie z nimi w taki
sposob, jak potrafig lub nie radzg wcale. Konstruktywne rozwigzywanie probleméw
oraz mierzenie sie z trudnymi sytuacjami to kompetencja, ktérg mozna i warto
rozwija¢ oraz doskonali¢. Osoby uczgce sie wykonujg ¢wiczenie polegajgce na
symulacji online w celu nabywania umiejetnosci reagowania na stres w oparciu o styl
skoncentrowany na zadaniu. Przyktadowe sytuacje, mogace stac sie tematem
symulaciji: stres zwigzany z uczestniczeniem w lekcjach matematyki, stres wywotany
wysmiewaniem sie z powodu noszenia okularow, stresujgcy wystep podczas szkolnej
uroczystosci, stresujgcy nauczyciel, ktory ,uwziat sie” na ucznia/uczennice, i inne.

Nastepuje omowienie ¢wiczeni na forum zespotu klasowego. Pytanie
kluczowe, na ktore uczniowie i uczennice prébujg udzieli¢ odpowiedzi w trakcie mini-
dyskusji: ,W jaki sposob konstruktywnie reagowac na stres?”. Swoje pomysty
zapisujg na tablicy Google Jamboard tworzgc w ten sposéb podsumowujgcg notatke.
Osoba prowadzgca zajecia wspiera ucznidw i uczennice ze zroznicowanymi
potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi miedzy innymi
poprzez state monitorowanie ich postepow w formie otwartych pytan ksztattujgcych
umiejetnos¢ samokontroli i refleksji podczas ich udziatu w zajeciach w formie zdalnej
oraz poprzez udzielanie na biezgco i systematycznie ustnej bgdz pisemnej
konstruktywnej informacji zwrotnej, na przyktad z wykorzystaniem Google Chat.

Czes¢ 6. Zadaniem uczniéw i uczennic jest uzupetnienie niedokonczonych
zdan: ,Stres pojawia sie, gdy...”, ,Stres powstaje takze przez...”, ,Aby sobie poradzi¢
ze stresem trzeba...”, ,Oznacza to, ze trzeba stosowac...”. Efekty pracy zostajg

omowione na forum zespotu. Pytanie kluczowe, na ktére osoby uczgce sie prébujg
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udzieli¢ odpowiedzi zaraz po wykonaniu zadania: ,Ktory styl najlepiej pomaga
ograniczy¢ stres?”. Podczas zdalnej wspotpracy korzystajg z narzedzia Google Docs.
Budowanie zaangazowania oraz motywowanie ucznioéw i uczennic ze
zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi
odbywa sie dzieki umozliwianiu im wspotpracy online w parach oraz korzystaniu ze
wsparcia i kompetencji kolegéw oraz kolezanek z klasy.

Czes¢ 7. Wychowawca lub specjalista prosi uczniow i uczennice, aby
przypomnieli sobie trudne sytuacje z ich codziennego zycia, w ktérych skutecznie
opanowali swoj stres i osiggneli sukces. Pytanie kluczowe, na ktére osoby uczgce sie
prébujg udzieli¢ odpowiedzi: ,Jakie zasoby wspierajg w koncentrowaniu sie na
zadaniu?”. Nastepnie wypisujg na wirtualnej tablicy w programie do zdalnej edukacji
MS Teams swoje umiejetnosci, kompetencje, wiedze i inne zasoby, w tym osoby,
ktére im pomagajg w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach. Pézniej odbywa sie
omowienie ¢wiczenia na forum zespotu klasowego. Uczniowie i uczennice ze
zroznicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi
powinni mie¢ w trakcie zaje¢ zdalnych zapewniong mozliwos¢ wykorzystywania
umownych znakow porzgdkujgcych wykonywanie zadania, na przyktad w formie
piktogramow czy znakow z systemow komunikacji alternatywne.

EWALUACJA ZAJEC

Osoby uczestniczgce w zajeciach online z wychowawcg lub specjalistg — w
ramach rekapitulacji, zebrania najistotniejszych wnioskow i rekomendacji z
warsztatow — wspolnie poszukujg oraz ustalajg odpowiedzi na pie¢ nastepujgcych
pytan kluczowych: ,Jak radzi¢ sobie ze stresem?”, ,Co pomaga w trudnych
sytuacjach?”, ,W jaki sposéb konstruktywnie reagowac na stres?”, ,Ktéry styl
pomaga ograniczy¢ stres?”, ,Jakie zasoby wspierajg w koncentrowaniu sie na
zadaniu?”,. Swoje wypowiedzi, ktére uznajg za najbardziej trafne zapisujg w
formularzu online Google Forms w wyznaczonym do tego miejscu. Wychowawca lub
specjalista wspiera zaangazowanie oraz motywacje do wykonywania
podsumowujgcego zadania online uczniéw i uczennic ze zréznicowanymi potrzebami
edukacyjnymi oraz mozliwosciami psychofizycznymi w formie udzielanej na biezgco
ustnej badz pisemnej konstruktywnej informacji zwrotnej online. Proces ewaluaciji

zaje¢ wspomagany jest z wykorzystaniem narzedzia Google Chat.
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11. Wzmacnianie odpornosci psychicznej u dzieci, artykut w serwisie:

https://www.malecharaktery.pl/artykul/wzmacnianie-odpornosci-psychicznej-u-

dzieci, dostepny online [dostep: 19.04.2023].
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ZALACZNIK

Jak radzic ¢
sobie ze

Psycholodzy wyrdzniajq trzy style radzenia sobie ze stresem: skoncentrowany na
emocjach, skoncentrowany na unikaniu oraz skoncentrowany na zadaniu.
Zastandw sie, ktory z nich najlepiej pomaga w trudnych sytuacjach?

Jaki rodzqj stylu jest w twoim odczuciu wiasciwy Tobie?

W jaki sposdb mozesz doskonalic swoj styl reagowania na stres?

STYL )
skoncentrowany na emocjach

skupianie sie na sobie, koncentracja na wiasnych
emocjach, myslenie o swoich przezyciach, fantazjowanie,
obrazanie sobie zycia bez problemdw, myslenie, co by
byto, gdyby problem znikngt, niepodejmowanie dziatania,
poprawidnie swojego samopoczucia, bez rozwigzania
trudnej sytuacji, odwracanie uwagi od trudnosci

STYL
skoncentrowany na unikaniu

ucieczka, dystansowanie sig, odcinanie od stresora,
powstrzymywanie myslenia o stresowej sytuaciji,
ignorowanie odczuwania emocji wywotanych stresorem,
angazowanie sie w inne czynnosci i zachowania

rozpoznanie problemu, nazwanie emocji zwigzanych
z trudng sytuacjg, mierzenie sie z problemem, podijecie

wyzwania, stawianie czota trudnodciom, szukanie
konstruktywnych rozwigzan, problem stanowi wyzwanie

do rozwigzania, a nie przyczyne ziego samopoczucia

(Na podstawie: Staniek M., 2015, 5. 147-148.)

Karta pracy: Jak radzi¢ sobie ze stresem?. Zrédfo: opracowanie wtasne z
wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobéw Canva.com.
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