SCENARIUSZ GODZINY Z WYCHOWAWCA W KLASIE

Temat: Stres. Jak sobie radzi¢ z emocjami?

Cele lekcji;

* ksztalcenie umiejgtnosci nazywania i rozumienia pojec; emocje, stres

* dostarczanie informacji dotyczacych zachowania w sytuacjach emocjonalnych
* uswiadamianie uczniom roli uczu¢ w zyciu cztowieka

* ksztalcenie umiejgtno$ci wyrazania nastroju poprzez mimike, ggsty

* oswojenie uczniow z pojgciem i zjawiskiem stresu

* uswiadamianie mozliwosci radzenia sobie ze ,,ztymi” emocjami

* ukazanie sposoboéw wplywania na emocjonalno$¢ cztowieka

Cele operacyjne;

Uczen:

potrafi nazwaé swoje emocje

rozumie znaczenie emocjonalnosci cztowieka

jest ufny i otwarty wobec grupy

wyjasnia pojecia i zwroty frazeologiczne zwigzane z emocjami
okresla uczucia przyjemne (pozytywne) i nieprzyjemne (negatywne)
zna sposoby radzenia sobie ze stresem
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Metody:

o aktywizujace (rundka, burza mozgow, dyskusja, scenki dramowe)
o stowne (pogadanka, rozmowa)

o praktycznego dziatania

o problemowa

Formy pracy:

- praca indywidualna jednolita
- praca grupowa zroéznicowana
- praca zbiorowa

Srodki dydaktyczne:

= karta pracy

= plansze z pojgciami

= plakat informacyjny ,,W jakich sytuacjach czujesz si¢ dobrze?”’

Przebieg zajec
1. Rundka — Jak si¢ dzis$ czujg?

Uczniowie otrzymuja kartki z narysowanymi twarzami odzwierciedlajacymi rézne
emocje. Kolejno okres$laja swoje emocje i uzasadniaja dany stan konczac zdanie;
Jestem szczg$liwy, bo ...l Jestem zty, bo............oooll

2. Rozmowa na temat emocjonalnosci cztowieka.
Préba odpowiedzi na pytania;
- Czym sa emocje?



Sprawdzenie trafnosci ujgcia znaczenia wyrazu emocje z informacja zawarta w stowniku
jezyka polskiego. Powieszenie na tablicy definicji pojgcia.

Emocje — silne przezycie uczuciowe, wzruszenie, wzbudzenie, przejecie si¢
czyms$

- Czy emocje mozemy pogrupowac, podzieli¢ na kategorie?
Wspolne ustalenie podziatu na emocje przyjemne (pozytywne)
1 nieprzyjemne (negatywne).

3. ,Lista uczu¢” — uzupetnianie karty pracy .
Uczniowie otrzymuja kartg pracy, w ktorej umieszczone sa rézne rodzaje uczu¢. Nalezy
postawi¢ przy uczuciu, ktére uwaza si¢ za przyjemne +, a jesli uzna si¢ za nieprzyjemne -.

Lista uczud
milos¢ +
nienawis¢ -
smutek -
rados¢ +
strach -
lek -
gniew -
zaradnosé

zyczliwos¢
z1os¢ -
zadowolenie +
wrogos¢ -
rozpacz -
przyjemnos¢ +
przyjazn +

4. Odczytanie wynikow pracy.
Uczniowie moéwia o sytuacjach, w ktorych doswiadczaja poszczegolnych uczué.

5. Ustalenie znaczenia zwrotdw 1 wyrazen z zastosowaniem negatywnych emocji.
Dojscie do wniosku, ze czg$ciej towarzysza cztowiekowi nieprzyjemne emocje.
Ustalenie znaczenia zwrotow — wskazanie na stownik frazeologiczny.

Podanie przyktadow sytuacji emocjonalnych.

pograzac¢ si¢ w smutku

traci¢ rozum z rozpaczy

by¢ sparalizowanym strachem
wpada¢ we wsciektos¢
umiera¢ z niepokoju

6. Pogadanka na temat stresu.

Kazdy z nas dos§wiadczyt w roznych sytuacjach; strachu, leku, smutku, wsciektosci,
niepokoju czy smutku. Zastanowmy si¢ — Co czuje osoba bgdaca w takim stanie?

Jest niespokojna, pozbawiona sity, apatyczna, lgkliwa, brak jej koncentracji. Jak mozna
nazwac opisany stan? Zawieszenie definicji stresu.

Stres — to psychiczna lub fizjologiczna reakcja organizmu na trudna
sytuacj¢ odbierang subiektywnie jako zagrazajaca



7. Skutki braku umiejetnos$ci radzenia sobie ze stresem — omowienie objawow ,,blednego
kota”
jest okropnie
(okres$lenie zewngtrznej sytuacji)

nie umiem sobie z tym poradzié
(myslenie o sobie)

czuje sig fatalnie, jestem do niczego
(rezygnacja z dziatania)

jest coraz gorzej
(negatywna ocena sytuacji)

Okreslenie skutkow takiej sytuacji — wagary, agresja, wzmozona zachorowalnos$¢,
przygnebienie, rozpacz, strach, i widmo porazek.
Sposobem wyjscia ze stresujacej sytuacji jest podjecie dziatania.

sytuacja nie jest beznadziejna
(wynikiem zlej sytuacji jest brak dziatan)

konkretna przyczyna
(ustalenie zakresu ktopotow)

ustalenie mocnych stron
(co potrafig najlepiej)

podjecie dziatania
(czynnosci zmierzajace do osiagnigcia pozytywnych efektow)

8. Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Uczniowie odpowiadaja demonstrujac wlasne sposoby radzenia sobie

z negatywnymi emocjami.

Zwrocenie uwagi na przeciwstawienie przykrych emocji — dobrymi, wywotujacymi
zadowolenie.

9. Wykonanie plakatu informacyjnego —,,W jakich sytuacjach czujesz si¢ dobrze?”
Zaznaczanie i dopisywanie wtasnych pomystow.

smaczne jedzonko towarzystwo kolegow
nowe, modne ubranie dobry humor rodzicow
stoneczny dzien osiagnigcia, sukcesy
ptyta ulubionego zespotu zakupy

daleka podro6z swiety spokoj
wymarzony prezent spacer

dobra ocena w szkole udany mecz
leniuchowanie gra na komputerze

10. Podsumowanie zaj¢é

Nie ma ztych uczu¢ — zte bywaja sposoby reagowania na rdézne sytuacje, wynikajace
z braku umiejgtnosci radzenia sobie z emocjami.

Mamy prawo do przezywania ré6znych emocji.



