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Wiedza Edukacja Rozwoj

Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowata:
Barbara Joanna Kalinowska
Il Liceum Ogdlnoksztatcgee im. K.K. Baczyriskiego w Biatymstoku

Temat: Mindfulness - trening uwaznosci.

Cele:
+ zapoznanie ucznidow z pojeciem: mindfulness
* ksztattowanie umiejetnosci §wiadomego kierowania swojej uwagi

Cele operacyjne:

Uczen:

- Swiadomie kieruje swojg uwage
- jest ufny i otwarty wobec $wiata

Metody:

- stowne (pogadanka)

- aktywizujgce (burza mozgow, dyskusja)

- praktycznego dziatania (wykonywanie zdjec)

Formy pracy:

- praca indywidualna
- praca grupowa

- praca zbhiorowa

Srodki dydaktyczne:

* po dwie kartki: jedna koloru zielonego, a jedna czerwonego
* telefon komérkowy kazdego ucznia

* zasoby Internetu, aby znalez¢ cytaty / sentencje

Przebieg zajec:

1. Cwiczenie oddechowe

2. Wprowadzenie

- burza mézgdw: ,co to jest mindfulness?” (nauczyciel zapisuje pomysty uczniéw na tablicy)
- pogadanka:

Mindfulness .

Mindfulness lub uwaznos¢ — proces psychologiczny koncentrowania uwagi na
wewnetrznych i zewnetrznych bodzcach wystepujgcych w danej chwili, ktéry moze zostac
rozwijany poprzez medytacje lub inne ¢wiczenia. Uwaza sie, ze wspotczesna popularnosé
mindfulness na zachodzie zostata zapoczatkowana przez Jona Kabat-Zinna.

3. Zasadnicza czes¢ lekeji:
Cwiczenie 1:
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Nauczyciel rozdaje uczniom po dwie Kartki: jedng koloru zielonego, a jedng czerwonego.
Jesli uczen bedzie zgadzat sie z postawiong tezg podnosi kartke zielona, jesli nie — kartke
czerwona.

Teza: Praktyka medytacji mindfulness jest silnie skorelowana z dobrym samopoczuciem i
poczuciem zdrowia.

Uczniowie podnoszg kartki.

Cwiczenie 2:
Burza mozgow.
Nauczyciel zapisuje na tablicy argumenty ucznidéw za i przeciw tezie.

Cwiczenie 3:

Teza: Nadmierne rozmyslanie i niepokoj prowadza do problemoéw psychicznych takich jak
depresja i lek.

Uczniowie podnoszg kartki.

Cwiczenie 4:
Burza mozgow.
Nauczyciel zapisuje na tablicy argumenty uczniéw za i przeciw tezie.

Cwiczenie 5:

Swiadoma koncentracja uwagi na bodzcach zewnetrznych.

Nauczyciel wychodzi z uczniami na boisko szkolne. Prosi, aby kazdy indywidualnie
sfotografowat telefonem komérkowym po trzy elementy koloru zielonego, zéttego i
brazowego. Czas trwania 5 minut.

Po powrocie do kiasy nauczyciel dzieli uczniéw na grupy poprzez odliczenie do czterech lub
do pieciu, w zaleznosci od liczebnosci klasy. Grupy powinny liczy¢ po ok. siedmiu
uczestnikow.

Uczniowie przedstawiajg sobie w grupach zrobione zdjecia. Poréwnuja, czy sfotografowali te
same obiekty, czy zupeinie inne.

Cwiczenie 6:

Teza: Miatem / miatam poczucie, ze swiadomie kieruje swojg uwagg podczas wyszukiwania
elementéw otoczenia w danym kolorze.

Uczniowie podnoszg kartki.

Nauczyciel wyjasnia, ze umyst kazdego z nas funkcjonuje w ciggu dnia w dwoch réznych
trybach: trybie dziatania i trybie bycia.

Tryb dziatania taczy sie z planowaniem, dazeniem, analizowaniem. Tryb bycia z
obserwowaniem i odbieraniem bodzcéw wzrokowych, stuchowych, dotykowych, smakowych.
Takie obserwowanie réznych bodzcow, ktére pojawiajg sie TERAZ, to sposéb na to, by
przestac sie martwi¢ tym, co juz sie wydarzyto albo nie bac sie tego, co jeszcze przed nami.
Jest to tez bardzo dobre éwiczenie uwagi. Jesli zrozumiemy, ze jeste$my w stanie kierowaé
swoja uwaga, tatwiej nam bedzie zachowac spokéj nawet w trudnych sytuacjach.

4. Zakonczenie:
- uczniowie w grupach (nauczyciel tworzy inne grupy, ponownie metoda odliczania) szukajg

w Internecie cytatow lub samodzielnie wymyslajg sentencje dotyczacych skupienia sie na
terazniejszosci. Cytaty lub wtasne przemyslenia mogg luzno nawigzywaé do tematu

np. Jesli rzeczy mate nie bedg Cie cieszyty, to i duze nigdy Cie nie uciesza.
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Zycie to seria matych cudéw. Zauwaz je ...

Kiedy mowisz, powtarzasz jedynie to, co juz wiesz. Kiedy stuchasz, masz szanse nauczyé
sie czego$ nowego.

Codziennie szukaj inspiracji. Szukaj czego$, co Cie zachwyci, ucieszy i co jest dowodem na
to, ze Swiat jest piekny.

- kazda grupa prezentuje jedng sentencje. Nauczyciel zapisuje je na tablicy. Mozna
stworzyc¢ spis wybranych sentencji na state np. na tablicy korkowej na $cianie.

- nauczyciel dzigkuje uczniom za aktywny udziat w zajeciach.
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowata:

Barbara Joanna Kalinowska
I Liceum Ogdinoksztafcgee im. K.K. Baczyriskiego w Biatymstoku

Temat: Wyrazanie wdzigcznosci.

Cele:

* zapoznanie uczniow z korzy$ciami ptyngcymi z wyrazania wdzieczno$ci
« ksztattowanie umiejetnosci dostrzegania powoddw do wdziecznosci

* ksztattowanie umiejetnosci sposobdw wyrazania wdziecznosci

Cele operacyjne:

Uczen:

- codziennie wyraza wdziecznosé za drobne rzeczy, ktdrych doswiadczyt
- szczerze wyraza wdziecznos¢ wobec innych osob

- jest ufny i otwarty wobec Swiata

Metody:

- stowne (pogadanka)

- aktywizujgce (burza mézgow, dyskusja)

- praktycznego dziatania (wykonywanie éwiczer)

Formy pracy:

- praca indywidualna
- praca w parach

- praca w grupie

- praca zbiorowa

Srodki dydaktyczne:
* cytaty wdziecznosci

Przebieg zajgc:
1. Cwiczenie oddechowe
2. Wprowadzenie

Wadziecznos¢ ma to do siebie, ze im czesciej jg wyrazamy, tym wiece] mamy do nigj
powodoéw. Wedtug niektérych badan jej okazywanie zmniejsza podatnos¢ na depresje,

neurozy, poczucie osamotnienia, zazdro$¢. Wedtug innych — wzmacnia system

odpornosciowy. Szwedka Liv Larsson zatytutowata swoja ksiazke ,Wdziecznos¢. Najtanszy
bilet do szczescia”. | zapewnia, ze tak wtasnie jest. To dlatego, ze wdziecznos¢ pozwala
skupi¢ sie na pozytywnych stronach zycia, ma zbawienny wptyw na samoocene, pomaga
radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi doswiadczeniami, umacnia wigzi, zwieksza empatie

i umiejetnos¢ stuchania...
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Wiele z nas wyraza wdzieczno$¢, méwigc ,dziekuje” komus, kto nam pomaogt lub dat nam
prezent. Jednak z naukowego punkitu widzenia wdziecznosé to nie tylko dziatanie — to takze
pozytywna emocja, ktérg odczuwamy. | wtasnie to potaczenie: doswiadczenie wdziecznosci
oraz jej wyrazenie stuzy naszemu dobremu samopoczuciu, jakosciowym relacjom oraz
wytwarza dtuzej utrzymujaca sie pozytywnos$g¢, a ta jest jednym z kluczowych elementéw
naszego poczucia szczescia.

To, co jest piekne w praktyce wdziecznosci, to fakt, ze jest ona dostepna dla kazdego. Nie
ma znaczenia, w jakiej sytuacji si¢ w tym momencie znajdujemy, jaki jest nasz stan konta,
czy jakie mamy oceny. Kazdy ma szanse dostrzec mniejsze lub wigksze elementy swojego
zycia, za ktére moze poczu¢ wdziecznosé.

3. Zasadnicza cze¢sc¢ lekcji:
(}wiczenie 1z
Cwiczenie wykonywane w parach Powiedz ,dziekuje”.

Rzucone niedbale, jakby$my chcieli powiedzieé ,no dobra, do nastepnego razu”, nie dziata.
Nie wyraza wdziecznosci.

Rada: Poswiec troche czasu, aby przekazac szczere podzigkowania osobie, na ktérej ci
zalezy. Na przyktad do mamy mozna powiedzie¢: ,Doceniam, ze przygotowates dla mnie taki
pyszny obiad. To sprawito, ze cudownie sie czuje.”.

Tres¢ éwiczenia: Powiedz uczniowi w parze, za co mu dziekujesz. Jesli nic nie przychodzi ci
do gtowy, powiedz mu, za co podzigkowatby$ np. cztonkowi swojej rodziny.

Cwiczenie 2:

Cwiczenie wykonywane w grupie Rozpoznawaj ,mate rzeczy”.

Wielkie sprawy zazwyczaj sa zauwazane. Natomiast czesto nie dostrzegamy, ze np. kto$ z
domownikow przyniost tyzeczke z kuchni, zebys mogt zamieszaé herbate. A wiasnie takie
gesty sa urocze.

Rada: Jak najczesciej je dostrzegaj i dawaj sygnat zwrotny, ze sg przez ciebie docenione.

Tres¢ éwiczenia: Kazda osoba z grupy podaje sytuacje, w ktérej za co$ nie podziekowata.

Cwiczenie 3:
Cwiczenie wykonywane w grupie Odwdziecz sie.
Nie trzeba prowadzi¢ ksiegi rachunkowej, zeby wszystko w relacjach byto réwne.

Rada: Jesli ktos ci zrobi przyjemnos¢, ty tez mu zréb. To czytelny sposéb okazywania
wdzigcznosci. Wowczas relacja gtadko ptynie i nikt nie czuje sie wykorzystywany. Naturalna
rownowaga w okazywaniu wdzigcznosci sprzyja harmonijnemu rozwojowi relacji.

Tres¢ cwiczenia: Kazda osoba z grupy wymienia osobe (kogo$ z rodziny lub przyjaciot) i
podaje sposob, w jaki moze sie odwdzieczyc.

Cwiczenie 4:
Cwiczenie wykonywane w parach Zréb przystuge.
Rada: Jesli chcesz wyrazi¢ wobec kogo$ sympatie czy wdziecznosé, zrob dla niego cos
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szczegolnego. Jesli jest to matka matego dziecka zmeczona jego wychowywaniem, zabaw
sie nianie. Kolezance, ktéra jest tasuchem, upiecz pyszne ciasteczka.

Tres¢ ¢wiczenia: Powiedz rozméwcy, co szczegblnego mogtbys dla niego zrobic. Zapytaj o
informacje zwrotng, czy rozmoéwca docenitby ten dowod sympatii / wdziecznosci.

Cwiczenie 5:
Cwiczenie wykonywane podczas dyskusji klasowej (burza mozgéw) Obdaruj trafionym
prezentem.

Rada: Jesli jestes z kims blisko, wiesz co mu sprawi rado$¢. Nie trzeba wydawac fortuny,
zeby ofiarowac trafiony prezent. Kreatywno$¢ daru zalezy od rozmiaru twojego serca.

Tresc cwiczenia: Uczniowie podajg przyktady trafionych prezentéw. Nauczyciel zapisuje je
na tablicy.

Cwiczenie 6:
Cwiczenie wykonywane indywidualnie

Lasse Lundberg, przyjaciel wspomnianej juz Liv Larsson podat swoje powody do
wdziecznosci:

Jestem wdzieczny:

kiedy moge sprzgtac¢ po imprezie, bo to znaczy, ze mam przyjaciot;

za podatki, ktére ptace, bo to znaczy, ze mam dochody;

za ubrania, ktére sg nieco ciasne, bo to znaczy, ze mam jedzenie na stole;
za osobe, ktéra fatszuje, Spiewajac, bo to znaczy, ze moge styszed;

za zmeczenie i bl w migsniach, bo to znaczy, ze mogtem ciezko pracowag;
za budzik, ktory dzwoni z rana, bo to znaczy, ze moge zy¢ kolejny dzien.

Tres¢ ¢wiczenia: Zapisz trzy rzeczy, za ktére jeste$ wdzieczny i dodaj jak powyzej ,bo to
znaczy, ze ..

Cwiczenie 7:

Uczniowie przypinajg do tablicy korkowej trzy cytaty zwigzane z wdziecznoscig. Moga
poszukaé w Internecie kolejnych cytatow.

Prosiaczek zauwazyl, ze nawet jesli mial bardzo mate serce, mogto ono zawieraé dosé
duzg ilos§¢ wdziecznosci.

A.A. Milne, Kubus Puchatek

S3 tylko dwa sposoby na przezycie swojego zycia. Jeden jest taki, jakby nic nie bylo
cudem. Drugi — jakby cudem byto wszystko.

Albert Einstein
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Odczuwanie wdziecznosci i niewyrazanie jej jest jak pakowanie prezentu i nie dawanie
go.

William Arthur Ward

4. Zakonczenie:

Wskazowki, jak prowadzi¢ dziennik wdziecznosci?
Po pierwsze kup zeszyt, ktéry naprawde Ci sie podoba. Mozesz napisa¢ na okfadce
,Dziennik wdziecznoéci” oraz ponaklejaé pozytywne zdjecia z gazet, a nawet co$ narysowac.

1. Otworz swoj zeszyt, przygotuj diugopis. Mozesz napisa¢ nazwe dnia tygodnia albo
date.

2. Nastepnie zapisz minimum 3 powody do wdzigcznosci. Nie spiesz sie. Daj sobie
czas, by poczu¢ kazdy powod. Delektuj sig nim tak, jakbys smakowat super pyszng
potrawe. Poczuj wdziecznos¢é w swoim ciele. To mogg byé naprawde mate powody
np. przypadkowe spotkanie znajomego na ulicy, pyszny owoc, ktéry zjadtes, albo
widok wschodu stonica.

3. Jutro zréb to samo. Nie wypisuj jednak tych samych powodéw. To éwiczenie na
kreatywnos$¢, poszukaj nowych powodéw do wdzigcznosci. Dzieki temu trenujesz
swoj miesien wdziecznosci!

4. Jezeli czujesz sie gorzej i masz kiepski humor — otworz swoj dziennik i zacznij
czytaé. To niesamowite jak szybko moze to zmieni¢ Ci nastréj. Bardzo pomaga fakt,
ze te stowa napisate$ Ty sam. Ciezko wtedy uwierzy¢ w mysli, ze przydarzajg Ci sie
same zte rzeczy.

5. Mozesz takze czyta¢ wszystkie powody z catego tygodnia. Nawet jak wypiszesz
tylko 3 powody codziennie, po tygodniu bedziesz miat az 21 powodoéw do usmiechu!
Wspaniale jest wraca¢ do mitych wspomnien i przypominac¢ sobie jak wiele
otrzymujemy kazdego dnia.

Dziennik wdzieczno$ci mozesz takze prowadzié na komputerze.
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowat:

Dariusz Kuzniewski
I Liceum Ogolnoksztalcgce im. K K. Baczyvskiego w Bialymstoku

Temat lekcji: Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Cele: Uczniowie poznaja i wyprobuja w praktyce proste sposoby radzenia sobie ze stresem.

Metody:
stowne (pogadanka), aktywizujace (burza mozgdw, dyskusja), praktyczne dziatania
(wykonywanie ¢wiczen)

Formy pracy: praca grupowa, praca zbiorowa, praca indywidualna

Wprowadzenie:

1.

Burza mézgéw — Z czym kojarzy ci sig stowo ,,stres”? (Uczniowie podajg swoj
skojarzenia).

Krétka pogadanka o stresie (Stres to normalne zjawisko towarzyszace czlowiekowi od
zawsze w codziennym zyciu. Czasami stres jest zjawiskiem pozytywnym, bo
wzmacnia naszg uwaznosé, ostrzega przed niebezpieczefistwami, aktywizuje nas do
wysitku i radzenia sobie z przeciwno$ciami losu. Jednak bardzo czesto, kiedy
przekracza nasza granicg odpornosci, powoduje stany lekowe, wycofanie, silne
objawy somatyczne w ciele,

Czgs¢ gtowna lekcji:

1.

Burza mézgéw w grupach — jak radzicie sobie ze stresem? (Uczniowie wymieniajg si¢
w grupach sposobami radzenia sobie ze stresem a nastgpnie kazda grupa przedstawia
najlepsze ich zdaniem sposoby.

Rozmowa z calg klasa o tym czy wszystkie te sposoby sa ,,zdrowe” czy by¢ moze
moga réwniez wplywac na nas destrukcyjnie na dtuzsza mete (palenia papierosow,
alkohol, stodycze itp.)

Prezentacja trzech prostych i ,,zdrowych” sposobéw zmniejszania napiecia
nerwowego 1 stresu.

- Wizualizacja — uczniowie s3 poproszeni o zamknigcie oczu, wziecie kilku glebokich
oddechéw 1 wyobrazenie sobie bezpiecznego miejsca. Moze to by¢ miejsce w domu,
w ktérym czujg si¢ bezpieczni i szczesliwi. Moze to by¢ rowniez miejsce, ktore
odwiedzili w czasie podrézy, o ktérym czytali w ksigzkach, widzieli w telewizji badz
na filmie, ale ktére kojarzy im si¢ ze spokojem, bezpieczenstwem. Powinni wyobrazié
sobie to miejsce z jak najwigkszg iloscig szczegdtéw. Niech zaczng od wygladu tego



miejsca, potem moga dotaczy¢ zapachy, odglosy zwigzane z tym miejscem. Na koniec
niech przypomna sobie, jak sig¢ czuli bgdac w tym miejscu albo na nie patrzac. Niech
pobeda chwile z tym uczuciem spokoju. Po zakoniczeniu wizualizacji uczniowie dzielg
si¢ uwagami, trudno$ciami albo osiggnieciami zwigzanymi z ¢wiczeniem.

- Skan ciata — jest to dtuzsze ¢wiczenie, ktére uczniowie mogg wykonaé w domu, po
stresujgcym dniu lub przed snem w 16zku. Najlepiej wykonywac¢ je w pozycji lezacej.
W warunkach szkolnych mogg jednak zrobié skrécong i uproszcezona wersje tego
¢wiczenia. Uczniowie ponownie siadaja wygodnie, zamykajg oczy i biora kilka
glgbokich oddechéw. Potem proszeni sa o zwrdcenie uwagi na poszezegdlne czesci
ciala poczawszy od stép - w gore. Koncentracja na kazdej czesci ciata powinna trwaé
kilka do kilkunastu sekund. W zaleznosci o ilosci czasu, jakim dysponuja, moga to
wykonywa¢ bardziej lub mniej szczegbtowo (zaczynamy od palca stopy lub calej
stopy). Prosimy uczniéw o skoncentrowanie uwagi na lewej stopie. Cata uwaga na
lewe;j stopie. Jesli komus trudno jest po prostu zwracaé uwage, moze napiaé migsnie w
stopie a potem je rozluzni¢. Potem przechodzimy do lewej tydki, lewego kolana, uda.
Powtarzamy wszystko z prawa noga a nastepnie kontynuujemy z podbrzuszem,
brzuchem, klatka piersiowa, lews i prawg reka, szyja i glowa. Po zakonczeniu skanu
uczniowie dzielg si¢ uwagami, trudnosciami albo osiggnieciami zwigzanymi z
¢wiczeniem.

- Medytacja z oddechem. Uczniowie proszeni sg o zamknigcie oczu, przyjecie pozycji
z wyprostowanym kregostupem i wzigcie kilku glebokich oddechow. Nastepnie
prosimy ich, by calg swoja uwage skoncentrowali na oddechu. Niech poczuja, jak
powietrze wlatuje przez nozdrza, zatrzymuje si¢ w phucach, a nastgpnie wylatuje przez
nos na zewnatrz. Niech oddychaja w swoim tempie. Jesli utrzymanie uwagi na okolicy
nozdrzy jest trudne, uczniowie mogg skoncentrowaé¢ uwagg na rozszerzajacej sig i
kurczacej klatce piersiowej albo na unoszacej sie i opadajgcej przeponie. Pierwsze
¢wiczenie oddechowe nie powinno trwaé dhuzej niz dwie — trzy minuty. Po
zakonczonym ¢wiczeniu uczniowie znow dziela si¢ uwagami i trudnoéciami badz
osiagnigciami.

Zakonczenie lekcji: Dyskusja. Uczniowie proszeni sa o podzielenie sie opinia — ktére z
prezentowanych ¢wiczeri wydaje im si¢ najbardziej efektywne, lub ktére najbardziej
odpowiada ich temperamentowi. Czy majg w przysztosci ochote/zamiar uzywania ktérejs z
zaprezentowanych technik samodzielnie?
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowata:

Beata Parciak
ill Liceum Ogdlnoksztatcgee im. K.K. Baczyriskiego w Biafymstoku

Temat: ,PERMA” —5 elementéw dobrego zycia.

Cele:

° zapoznanie uczniow z pojeciami: psychologia pozytywna, model PERMA
e ksztattowanie umiejgetnosci rozpoznawania i nazywania doswiadczanych pozytywnych emogji
¢ uswiadamianie uczniom roli uczu¢ w zyciu cztowieka

e ksztatcenie umiejetnosci wyrazania nastroju, emocji
Cele operacyjne:

Uczen:

- potrafi nazwac swoje emocje

- rozumie znaczenie emocjonalnosci cztowieka

- jest ufny i otwarty wobec grupy

- okresla uczucia przyjemne (pozytywne)

Metody:

- stowne (pogadanka)

- aktywizujgce (burza mézgdw, dyskusja)

- praktycznego dziatania (przygotowanie diagramu Vienna)
Formy pracy:

- praca indywidualna

- praca grupowa

- praca zbiorowa

Srodki dydaktyczne:

% karta pracy

& plansza z pojeciami

+ kotyliony

Przebieg zajec:
1. Cwiczenie oddechowe

2. Wprowadzenie:
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Psychologia pozytywna bada pozytywne subiektywne doswiadczenia i pozytywne cechy
indywidualne , ma na celu poprawe jakosci zycia ”. Jest to dziedzina badan, ktéra od lat stale sie
rozwija, poniewaz jednostki i badacze poszukuja wspdlnej ptaszczyzny dla lepszego
samopoczucia.

Psychologia pozytywna rozpoczeta sie jako nowa dziedzina psychologii w 1998 roku,

kiedy Martin Seligman wybrat jg jako temat swojej kadencji jako prezes Amerykanskiego
Towarzystwa Psychologicznego . Jest to reakcja na przeszie praktyki, ktore zwykle skupiaty sie
na chorobie psychicznej i ktadiy nacisk na nieprzystosowawcze zachowania i negatywne
myslenie.

Psychologia pozytywna skupia sie na refleksji nad czynnikami, ktére najbardziej przyczyniajg sie
do dobrego i satysfakcjonujgcego zycia.

Model PERMA — w psychologii pozytywnej model okreslajgcy 5 elementéw dobrego zycia.
Pojecie zostato wprowadzone przez Martina Seligmana.

PERMA to skrot od angielskich stow:

« P - Positive emotions, czyli pozytywne emocje (np. rados¢, uznanie, komfort, inspiracja,
nadzieja czy ciekawos$g)

« E - Engagement, czyli zaangazowanie (takze ‘Flow’). Zaangazowanie oznacza
minimalizowanie znaczenia czynnikéw przeszkadzajgcych/ zaktdcajgcych prace, na rzecz
koncentracji na wykonywanej aktywnosci.

« R - Relationships, czyli relacje — przebywanie wsrdd ludzi, wspétpraca

¢ M - Meaning, czyli poczucie sensu/ znaczenia wykonywanej aktywnosci

e A - Accomplishment/ Achievement, czyli osiggniecia

3. Zasadnicza czes¢ lekcji:
Cwiczenie 1:

Nauczyciel prosi uczniéw o podanie przyktadéw pozytywnych emocji — propozycje uczniéw
zapisuje na tablicy

Cwiczenie 2:

Nauczyciel prosi ucznidw aby zapisali na kartkach 10 aktywnosci, sytuacji, ktére wywotujg u nich
pozytywne emocje

Cwiczenie 3:

Uczniowie losujg kotyliony i w ten sposob dobierajg sie w pary, nauczyciel prosi uczniéw aby w
parach podzielili sie swoimi spostrzezeniami i wypetnili diagramy Vienna wpisujgc w odpowiednie
pola to, co jest dla nich wspoine, a co nie jest.

Cwiczenie 4:

Uczniowie w parach prezentujg swoje diagramy, mowia o tym co ciekawego lub zaskakujacego
dowiedzieli sie o sobie, omowione prace umieszczane sg na scianach sali lekcyjnej.

4. Zakonczenie:

Cwiczenie 5: drwale
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowata:

Beata Parciak
I Liceum Ogdlnoksztafcgece im. K.K. Baczyriskiego w Biatymstoku

Temat: ,Signature strength” — mocne strony charakteru.

Cele:

* zapoznanie uczniéw z pojeciem: Signature strength

e ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania mocnych stron charakteru
¢ budowanie poczucia wtasnej wartosci uczniow

e ksztatcenie umiejetnosci asertywnego przyjmowania informacji i méwienia o swoich zaletach
Cele operacyjne:

Uczeri:

- wskazuje swoje mocne strony

- rozumie potrzebe wzmacniania swoich mocnych stron

- jest ufny i otwarty wobec grupy

Metody:

- stowne (pogadanka)

- aktywizujgce (burza mdzgdw, dyskusja)

- praktycznego dziatania (wypetnienie testu online)

Formy pracy:

- praca indywidualna

- praca grupowa

- praca zbiorowa

Srodki dydaktyczne:

& karta informacyjna

& strona internetowa https://www.viacharacter.org

& plansza z symbolami 24 mocnych stron charakteru

Przebieg zajeé:
1. Cwiczenie oddechowe
2. Wprowadzenie

- burza mdzgoéw: ,co jest mojg mocng strong?” (nauczyciel zapisuje pomysty uczniéw na
tablicy)
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- pogadanka:

Mocne strony charakteru to podstawowe cechy osobowosci, ktére definiujg Twojg unikalng
tozsamosc | sprawiaja, ze czujesz sie autentyczny, zywy i zaangazowany w zycie. Nie chodzi
tu o to w czym jestes dobry w kontekscie umiejetnosci, wiedzy lecz o cechy charakteru, ktére
wyrézniajg Cie i sprawiaja, ze jestes wyjatkowy.

3. Zasadnicza czes¢ lekciji:

Cwiczenie 1:

Nauczyciel prosi ucznidw o zatozenie konta na stronie https://www.viacharacter.org
Cwiczenie 2:

Nauczyciel prosi ucznidéw o wypetnienie ankiety
Ankieta VIA Mocnych Stron

oraz zapoznanie sie z raportami uzyskanymi po jej wypetnieniu.

Cwiczenie 3:

Nauczyciel prosi ucznidéw o podzielenie sie z pozostatymi uczestnikami zaje¢ wynikami
uzyskanymi w raporcie. Uczniowie przedstawiajg trzy najwazniejsze mocne strony i dzielg
sie swoimi odczuciami (odpowiadajg na pytanie czy zaskoczyto ich co$ w raporcie, czy w
podobny sposéb mysleli o sobie wczesnig|?)

4. Zakonczenie:

- uczniowie otrzymujg karty z wykazem 24 mocnych stron charakteru i zaznaczajg na nich
wyniki podane w ich raportach

- uczniowie kolejno podchodzg do planszy zawierajacej symbole 24 mocnych stron
charakteru i rysujg trojkat, ktérego wierzchotkami sg ich trzy najmocniejsze strony; powstaje
w ten sposob ,mapa mocy naszej klasy”

- nauczyciel omawia powstatg mape pod katem mocnych stron grupy, przekazuje uczniom, ze
poznanie i rozwijanie zalet pozwala uwierzy¢ w siebie, utatwia pokonywanie trudnosci,
nawigzywanie pozytywnych kontaktéw z réwiednikami i pomaga osigga¢ w zyciu sukcesy.
Kazdy powinien pracowaé nad swoim charakterem i rozwija¢ sie.

- nauczyciel dziekuje uczniom za aktywny udziat w zajeciach.
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowaly:
Magdalena Bartnicka-f.¢towska & Sylwia Zylifiska-Awruk
Il Liceum Ogdlnoksztalcqgce w Bialfymstoku

TEMAT ZAJEC: Tworczy spacer do parku.

CZAS ZAJEC: 2x45 MINUT

CELE:

e Rozwijanie kreatywnosci uczniow;
e Stymulowanie do aktywnej pracy w zespole
e Integracja

METODY PRACY: praca w grupach, pogadanka.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Zorganizuj uczniom wyjscie do parku.

2. Cwiczenie 1

Przebieg ¢wiczenia:

e Nauczyciel dzieli klas¢ na grupy

e Kazda grupa tworzy mandale (motyw/wzor artystyczny) wykorzystujac znalezione w
parku dary natury. Przewidywany czas 15minut.

e Na zakonczenie kazda grupa prezentuje swojg mandalg i fotografuje ja.

3. Cwiczenie 2

Przebieg ¢wiczenia:

e Kazdy uczen spaceruje po parku i szuka motywu, ktéry go inspiruje i robi mu
zdjecie. Nastgpnie wybiera najlepsze i udostgpnia na klasowej grupie.

e Nauczyciel wybiera ucznia, ktéry zrobi pokaz slajdéw ze wszystkich zdjec
zrobionych podczas spaceru.

4. Po powrocie do szkotly (lub na nastgpnej godzinie wychowawczej) uczniowie ogladaja
pokaz slajdow i opowiadajg o swoich inspiracjach ( co spowodowalo, ze sfotografowali
dany przedmiot itp.)

5. Zakoficzenie zajec.



Zalacznik 1
Przyktadowe obrazy ze spaceru:

Mandala
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Scenariusz lekcji wychowawczej

Opracowaty:
Magdalena Bartnicka-E.etowska & Sylwia Zylinska-Awruk
11 Liceum Ogolnoksztatcgce w Bialymstoku

TEMAT ZAJEC: Rozmowa o sztuce.

CZAS ZAJEC: 90 MINUT

CELE:
e pomoc uczniom w nauce myslenia poprzez rozmowe o sztuce

e zastosowanie metody visual thinking
e rozwijanie my$lenia dywergencyjnego

METODY PRACY: praca w grupach, pogadanka, drama.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Zorganizuj uczniom wyjscie do muzeum.

2. Cwiczenie 1

Przebieg ¢wiczenia:

e Nauczyciel wybiera obraz i ZAKRYWA tytut.

e Uczestnicy kilka minut obserwuja obraz.

e Nauczyciel upewnia sig, ze kazdy moze prawidlowo zobaczy¢ obraz. Jesli grupa jest
duza, np. 30 0s6b, nauczyciel moze przygotowac wydruki obrazu.

e Nauczyciel zadaje uczniom 3 nastgpujace pytania:
Co sig dzieje na zdjeciu?
Co widzisz na obrazku, co sprawia, ze to mowisz?
Co moglo si¢ zdarzy¢ przed, a co po przedstawionej na obrazie scenie?, Jaka mogtaby
by¢ dalsza historia?

e Nauczyciel zawsze musi ulatwia¢ rozmowe i poruszaé sie po obrazie, aby wskazaé
rozne elementy wizualne i utrzymac uwage uczestnikow.

e Nakoniec nauczyciel pyta:
Jaki tytul nadatby$ obrazowi?

3. Cwiczenie 2

e Nauczyciel wybiera obraz i ZAKRYWA tytut.



Uczestnicy kilka minut obserwujg obraz.

Nauczyciel upewnia sig, ze kazdy moze prawidtowo zobaczy¢ obraz. Jesli grupa jest
duza, np. 30 0sdb, nauczyciel moze przygotowaé wydruki obrazu.

Nauczyciel zadaje uczniom 3 nast¢pujace pytania:

Co si¢ dzieje na zdjeciu?

Co widzisz na obrazku, co sprawia, ze to mowisz?

Co mogto sig zdarzy¢ przed, a co po przedstawionej na obrazie scenie?, Jaka moglaby
by¢ dalsza historia?

Nauczyciel zawsze musi ufatwia¢ rozmowe i poruszaé si¢ po obrazie, aby wskazaé
rézne elementy wizualne i utrzymac uwage uczestnikow.

Dynamiczne, kreatywne zamknigcie. Nauczyciel zadaje nastgpujgce pytania:

Jaki tytul nadaltby$ obrazowi?

WyobraZz sobie rozmowg, ktora prowadza i zagraj przed innymi (Nauczyciel dzieli
uczni6éw na mniejsze grupy. Kazda grupa odgrywa scenke)

Gdyby to byl film, jaka bytaby nastepna scena?

Jaka muzyke zagrat by$ na tej scenie?

Gdybys tam byl, jaka by$ byt postacig?

Zakonczenie zajec.



Zalgcznik 1
Przykladowe obrazy do wykorzystania do zajec:

Sunyer Miro Joaquim 1917 is a painting by National Art Museum of Catalonia which was
uploaded on April 15th, 2019.

The Deu Family, Maria Pidelaserra




