Scenariusz lekcji z wykorzystaniem narzedzi TIK

Autor scenariusza: Aleksandra Przygrodzka
Przedmiot: Zajecia z wychowawca
Poziom nauczania: VIII
Szkota: Szkota Podstawowa nr 6 im. Romualda Traugutta w Lublinie
Temat: Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym i nie tylko
Czas trwania: 45 minut
Cel ogolny: ksztaltowanie umiej¢tnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych
Cele operacyjne:
Poziom wiadomosci:
A Zapami¢tanie wiadomosci - uczen:
— wymienia konstruktywne metody radzenia sobie ze stresem,
— wylicza korzysci ptynace z zatrzymania si¢ nad swoimi emocjami przed podjgciem
decyzji lub dzialania,
— wskazuje korzysci z budowania sieci wsparcia osobistego.

B. Zrozumienie wiadomosci - uczen:
— rozrdznia, ktore ze stosowanych metod radzenia sobie ze stresem sg konstruktywne,
a ktore nie,
— wyjasnia fakt dlaczego przezywanie stresu i1 radzenie sobie z nim jest kwestig
indywidualna,

— wyjasnia fakt, ze jego wartos¢ nie jest zalezna od wynikéw egzaminacyjnych.
Poziom umiejetnoSci:
C. Zastosowanie wiadomosci w sytuacjach typowych - uczen:
— stosuje konstruktywne metody radzenia sobie ze stresem,
— charakteryzuje stan dobrostanu psychicznego.
D. Zastosowanie wiadomosci w sytuacjach problemowych - uczen:
— analizuje sytuacje 1 przewiduje, ktore z metod radzenia sobie ze stresem beda
adekwatne,
—  wykrywa réznice pomigdzy trudnosciami osadzonymi w rzeczywistosci od tych
fikcyjnych.
Cele wychowawcze:
a) bierze aktywny udziat w zajeciach,
b) szanuje potrzeby i granice wlasne oraz innych osob w klasie.
Metody: stowne, praktyczne, problemowa.

Formy: indywidualna, grupowa.

- Srodki dydaktyczne: laptop z dostgpem do Internetu, tablica multimedialna lub
rzutnik, dwie plansze w aplikacji Mentimeter.com, (plansza z pytaniem ,,Co wywoluje
w Tobie stres?”: https://www.menti.com/alqpo29fbxfb, plansza z pytaniem ,,Jak radzisz sobie
ze stresem? Co robisz?”: https://www.menti.com/alzbt5gfyaf4) smartfony uczniow
z dostepem do Internetu oraz wybrane slajdy z prezentacji multimedialnej ,,Radzenie sobie ze
stresem szkolnym i egzaminacyjnym” przygotowanym przez fundacje Mysle pozytywnie,
PowerPoint Presentation (myslepozytywnie.pl)

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

1. Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym,
2. Kompetencje informatyczne,
3. Kompetencje osobiste i spoteczne.

|. Faza przygotowawcza


https://www.menti.com/alqpo29fbxfb
https://www.menti.com/alzbt5gfyaf4
https://www.myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacja%206%20Stres%20egzaminacyjny%20(uczniowie).pdf
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Zanim zajecia si¢ rozpoczng nauczyciel przygotowuje materiaty na laptopie lub
komputerze stacjonarnym oraz rzutniku. Otwiera strone Www.mentimeter.com, loguje si¢ na
wczesniej utworzone konto (moze zrobi¢ to réwniez za pomocag konta na platformie
gmail.com lub facebook.com). Tworzy prezentacje, w ktérej uzywa opcji ,,Wordcloud”.
Tworzy ona ,chmure stéw” z odpowiedzi, ktérych pdzniej udziela uczniowie wskazujac,
ktére z nich padaty najczesciej. Po udostepnieniu prezentacji nauczyciel zapisuje kod dostepu
widoczny na gorze ekranu. Kod ten zapisuje na tablicy razem z adresem strony
www.menti.com. To wla$nie na tej stronie uczniowie po wpisaniu kodu zobaczg pytanie, na
ktére w anonimowy sposob beda mogli udzieli¢ odpowiedzi. Nauczyciel w zaleznosci od
mozliwosci moze stworzy¢ dwie osobne prezentacje — kazda do pytania lub w przypadku
kiedy ma on rozszerzony dost¢p do platnej wersji programu — zamieszcza oba pytania
w jednej prezentacji. Nauczyciel przygotowuje sobie zaktadki ze stronami poszczegdlnych
pytan 1 odpowiedzi oraz prezentacji dotyczacej stresu.

Nauczyciel wita klase¢, sprawdza liste obecnosci.

Il. Faza realizacyjna

Po rozpoczeciu lekeji nauczyciel wprowadza uczniow w tematyke spotkania.
Odwotuje si¢ do faktu, ze w catym naszym zyciu napotykamy sytuacje ktore wywohuja w nas
Igk, stres lub inne obawy. Czasem, w ktorym szczegdlnie mocno mozemy tego doswiadczaé
jest moment egzaminéw, wyboru nowej szkoty i1 proby odnalezienia si¢ w nowym srodowisku.
Nauczyciel zaprasza ucznidw do wyciggniecia swoich smartfonéw i zalogowania si¢ na strone
www.menti com 1 wpisania odpowiedniego kodu. Nauczyciel podkresla, ze wazne jest aby
uczniowie mogli by¢ swobodni i szczerzy, stad zaznacza, ze ankieta w ktorej wezma udziat
jest anonimowa. Uczniowie, kazdy na swoim smartfonie udzielaja odpowiedzi na dwa kolejne
pytania: ,,Co wywotuje w Tobie stres?” oraz ,Jak radzisz sobie ze stresem? Co robisz?”.
Nauczyciel w miar¢ naplywu kolejnych odpowiedzi wskazuje na prawidlowos¢, ze
odpowiedzi, ktére pojawiaja si¢ czesciej podkreslone sa wigkszg czcionka. Wszystkie
odpowiedzi na biezgco wyswietlajg si¢ na tablicy multimedialne;.

Go to www.menti.com and use the code 6279 6669

i Mentimeter

Jak radzisz sobie ze stresem? Co robisz?
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Nauczyciel na glos czyta kazda z odpowiedzi, szczegodlnie podkreslajac te, ktore
pojawiaja si¢ najczesciej. Dzigki temu, moze takze spersonalizowac akcenty, ktore postawi
podczas tej lekcji, rozwijajac te kwestie, ktore sa najtrudniejszym obszarem dla danej grupy
uczniow. Po zebraniu dalszej informacji zwrotnej ucznidow na kolejne pytanie nauczyciel


http://www.mentimeter.com/
http://www.menti.com/
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ponownie odczytuje wszystkie odpowiedzi. Jednak przy tym pytaniu juz wskazuje
rozroznienie na metody konstruktywnego radzenia sobie ze stresem oraz metody ucieczkowe
— ktére nie rozwigzuja trudnosci, a jedynie ,usypiaja” je na krotsza lub dluzsza chwilg.
Metody konstruktywnego radzenia sobie ze stresem to m.in. rozmowa z kim$ bliskim,
poszukiwanie mozliwosci rozwigzania trudnej sytuacji, chwilowa zmiana kierunku
koncentracji (zamiast nieustannego analizowania problemu — podjecie czynnosci takiej jak
sport, gra na instrumencie czy spacer, by po niedlugim czasie z nowym nastawieniem
zmierzy¢ si¢ z trudno$cig). Metody ucieczkowe wigza si¢ przede wszystkim z usilnym
unikaniem sytuacji stresowej. Moze si¢ to objawia¢ w probie przespania dnia, zaangazowaniu
si¢ w $§wiat gier czy serialu, nie mysleniu o sytuacji stresujacej i unikaniu wszystkiego, co jest
z nig zwigzane. Nauczyciel podejmuje dyskusje z uczniami na temat korzysci 1 wad
tymczasowych rozwigzan — tych niekonstruktywnych. Wskazuje, na fakt, ze uzywanie ich
czesto tylko wydhluza czas pojawiajacego si¢ napigcia i1 stresu. Nauczyciel wzmacnia takze
wszystkie konstruktywne metody. Zwraca tez uwage, ze szukanie rozwigzan radzenia sobie ze
stresem jest kwestig bardzo indywidualng 1 warto da¢ sobie czas na odkrywanie tego, jakie
rozwigzania najlepiej pasuja do danej osoby.

Po zakonczonej dyskusji nauczyciel dzigkuje uczniom za wypowiedzi. Zapowiada, ze
na dzisiejszych zajgciach skupimy si¢ przede wszystkim na tych aspektach radzenia sobie ze
stresem, ktore sg dla nich najwazniejsze.

Nauczyciel wlacza prezentacje skupiajac si¢ na wybranych slajdach. Rozpoczyna od
przedstawienia danych statystycznych dotyczacych stresu u nastolatkoéw. Dopowiada do tego
takze kwestie poruszone przez uczniow.

NAJWIECEJ
STRESU
W SZKOLE

Szkota ma istotny wptyw na Tv

Nastepnie nauczyciel skupia si¢ na wskazaniu czterech krokow radzenia sobie ze
stresem analizujac z uczniami krok po kroku kazdy z nich.
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4 KROKI RADZENIA SOBIE

Ee ko Q

SKAD SIE BIERZE STRES ZAAKCEPTUJ SWOJE UCZUCIA CO MOZESZ ZMIENIC? KOMUNIKUJ SIE

W pierwszym kroku - ,skad si¢ bierze stres” nauczyciel wraca do wypisanych przez
uczniow zrodet odnoszac si¢ do faktu, ze §wiadomo$¢ co wywotuje w nas taka reakcje
pozwala nam duzo bardziej §wiadomie podej$¢ do tego tematu. Nauczyciel zwraca szczegdlng
uwage na rozroznienie tego czy nasz stres opiera si¢ na rzeczywistych trudnosciach, ktére
miaty lub majg miejsce czy raczej jest oparty o nasza wyobrazni¢ 1 czarne scenariusze jakie
sobie w niej tworzymy. Osoba prowadzaca przedstawia histori¢ jednego z ucznidw, ktory
zglosit si¢ z taka trudnoscia.

Historia ,,Janka”

Na potrzeby zaje¢ zmienimy imi¢ absolwenta, ktorego przypadek chcemy wykorzystac¢
W omoéwieniu z uczniami trudnosci. Janek byl uczniem klasy 6smej 1 zglosit si¢ na rozmowe
Z psychologiem w zwigzku z silnym stresem, ktory przezywal przed egzaminem 6smoklasisty.
Opowiedzial o tym, ze w momentach prébnych egzaminow lub sprawdzianéw denerwowat
si¢ tak bardzo, ze z glowy uciekaty mu wszystkie wiadomosci i zostawaty tylko ,,biate plamy”.
W rozmowie okazalo si¢, ze obawiat si¢ nie tylko samego egzaminu, ale takze przyszto$ci
i konsekwencji dalszych wyboréw szkoty, profilu klasy. Janek stwierdzil, ze zbyt duzo czasu
traci na to, zeby si¢ uspokoi¢, co mocno odbija si¢ na jego wynikach. Zapytany 0 to, czy i jak
przygotowuje si¢ do sprawdziandw powiedzial, ze jesli material jest trudniejszy poswigca na
to wiecej czasu, natomiast kiedy nie ma problemu z danym przedmiotem wystarczy tylko
krotkie powtdrzenie wiadomosci. Pomimo ze za kazdym razem idac na sprawdzian czut si¢
przygotowany, w momencie rozpoczecia pisania pracy stres siegat zenitu i schemat si¢
powtarzal. Zacz¢liSmy rozmawia¢ o tym czego najbardziej si¢ obawia. Janek powiedziat, Ze
kiedy w rodzinie opowiadat o swoich planach na przysztos¢ — kto§ z jego bliskich go
skrytykowat, twierdzac, ze technikum gastronomiczne to glupi pomyst. Ta osoba dodata
jeszcze, ze pdzniej pewnie bedzie zamiata¢ ulice 1 na tym to wszystko si¢ skonczy. Janek
bardzo si¢ tym przejal. Obawiat sig, ze faktycznie tak jest. Z jednej strony bardzo zalezalo mu
na spehlieniu swojego matego marzenia, a z drugiej obawiat si¢, ze tak naprawde nie ma
wystarczajacych mozliwos$ci, zeby osiagnaé sukces. W trakcie rozmowy okazalo si¢, Zze po
stowach krytyki Janek bardzo zwatpit w swoje mozliwos$ci. Zaczal tworzy¢ fatalistyczne
wizje swojej przysztosci i tego jak bardzo nic mu nie wyjdzie. Nie miat ku temu podstaw — bo
jego oceny byly dobre, dodatkowo rozwijat swoje umiejetnosci w szkole muzycznej oraz
W sporcie. Patrzac na te wszystkie aspekty sam zobaczyt, ze nawet jesli nie powiedzie si¢ jego
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kariera w gastronomii ma jeszcze wiele innych zdolnosci, ktére w wielu dziedzinach zycia
moga pomoc mu odnie$¢ sukces. Moment w ktorym Janek spojrzat na siebie nie tylko przez
pryzmat przykrych opinii kogo$ innego czy przez pryzmat swoich obaw zobaczyl, ze ma
swiatu wiele do zaoferowania 1 szansa na wspomniane ,,zamiatanie ulic” jest bardzo niska. To
byl moment przelomowy. Janek zrzucit z siebie ogromny ci¢zar. Wcigz wiedzial, ze ma
pewne wady, ale patrzyl na nie w sposob obiektywny, a nie ,rozdmuchany”. Nie dokladat
fatalistycznych wizji do swojej przyszilosSci. Stwierdzil, ze zamiast zamartwia si¢
mozliwos$cig pojawienia si¢ porazki, postara si¢ maksymalnie wykorzysta¢ swoje mozliwosci
do tego, aby spetni¢ swoje marzenia. Po tej rozmowie widzieliSmy si¢ z Jankiem jeszcze raz,
kiedy przyszedt do mnie powiedzie¢, ze pojawianie si¢ ,biatych plam” stopniowo zanika.
Wcigz stresuje si¢ sprawdzianem czy egzaminem, ale stara si¢ skupi¢ przede wszystkim na
tym, co moze z tym zrobi¢, zamiast dodatkowo stresowac si¢ tym, co jeszcze moze pojS¢ nie
tak. Pod koniec roku szkolnego Janek stwierdzil, ze jest z siebie zadowolony — zar6wno ze
swoich ocen jak i wyniku egzaminu. Nie wiedziat jeszcze jak dalej potoczy si¢ jego droga, ale
wiedzial, Ze ma takie cechy, umiejetnosci 1 zdolnosci, ktore zdecydowanie chce wykorzystac
w przysztosci.

Historia Janka w prosty sposob opowiada jak na bazie krotkiej analizy rzeczywistosci
udato mu si¢ dotrze¢ do faktu, ze wigkszos$¢ z obaw, ktora go trapi jest oparta na fikcji, a nie
na jego umiejetnosciach, zdolnosciach czy tym jaki jest. Dzigki temu nie tylko miat szanse,
zeby doceni¢ siebie, ale takze takze do tego, aby zobaczy¢, ze bardzo duzo czasu poswigcat
na pielegnowane czarnych scenariuszy zamiast skupi¢ si¢ na rzeczywistosci. W tym miejscu
nastepowata rozmowa z uczniami na temat tego, czy dostrzegaja w sobie zalety, umiejetnosci,
predyspozycje, ktore mogg sta¢ si¢ ich sita w zmaganiach. Wielu z nich dostrzegto w sobie
podobienstwo do Janka. Niektore osoby wprost stwierdzily, ze réwniez wiele czasu
poswiecaja na zamartwianie si¢ przysztoscig, wymyslanie tego, co na pewno si¢ nie uda, co
wtedy zrobig. Uczniowie powiedzieli, ze duzo latwiej jest im wskaza¢ swoje wady niz zalety
I ze pielggnujg w sobie bardziej przykre stowa, ktore ustyszeli od innych niz te zwigzane
Z docenieniem ich czy pochwatg. Wrécilismy wtedy do tego jakie konsekwencje przyniosto
to Jankowi wskazujac na istotng roznice miedzy mierzeniem si¢ z trudnos$cig, stresem
dotyczacym konkretnej i realnej sytuacji oraz tej, ktora wystepuje tylko w moznosci.
Uczniowie po analizie tej historii zauwazyli, ze duzo energii wymaga mierzenie si¢
Z wyzwaniami, ktore wystepuja na co dzien i zdecydowanie niepotrzebnie jest obcigzac si¢
dodatkowo tym wszystkim, co nie wiemy czy kiedykolwiek si¢ wydarzy.

W drugim kroku ,,akceptacji swoich uczu¢” nauczyciel podkresla, ze w kazdej chwili
pojawia si¢ w nas mnostwo réoznych uczué i emocji. Nie sg zte i dobre, ale nieprzyjemne i
przyjemne. To, ze si¢ pojawiaja to jedno, ale to jak wplyng na nas i na nasze zachowanie
zalezy juz od nas. Stad nauczyciel podejmuje dyskusje jak poradzi¢ sobie kiedy zaczynamy
odczuwaé zlo$¢, smutek, gniew i inne trudne emocje — czego wtedy potrzebujemy, jak my
sami 1 inni mogliby okaza¢ nam wsparcie. W dyskus;ji pojawito si¢ wiele r6znych odpowiedzi
m.in. poby¢ samemu, zme¢czy¢ sie, spotka¢ z przyjacidtmi, postucha¢ muzyki.
Najistotniejszym wnioskiem ucznidw byt jednak ten, ze kazdy z nich radzi sobie inacze;.
Uczniowie dostrzegli, ze kwestia radzenia sobie z emocjami, ktore sa nieprzyjemne jest
bardzo indywidualna i fakt, ze co$§ zadzialalo w przypadku kolezanki czy kolegi nie musi
oznacza¢, ze sprawdzi si¢ takze u nas. Dlatego najwazniejsze w momencie kiedy dana emocja
si¢ pojawia jest zadanie sobie pytania: ,,Czego w tym momencie potrzebuje?”. W odniesieniu
do odpowiedzi uczniow nauczyciel zwrdcil uwage, ze im bardziej beda zwraca¢ uwage na
swoje emocje, potrzeby, na to, co im pomaga, a co przeszkadza — tym bardziej adekwatnie
beda reagowa¢ w momencie kiedy dana emocja si¢ pojawi. Zaréwno przyjemne jak
I nieprzyjemne uczucia beda towarzyszy¢ nam przez cale zycie, ale im bardziej bedziemy
Swiadomi siebie — tym mniej bedziemy z nimi walczy¢ i lepiej na nie odpowiadac.
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Trzeci krok skupiony jest na dziataniu, ale nie wielkim, radykalnym, ale na
najdrobniejszej mozliwej zmianie, ktora moze zrobi¢ nam roznice w przezywaniu Stresu.
Nauczyciel wskazuje na warto$¢ analizy — czy nasze dziatanie nam sprzyja, czy mozemy
zmodyfikowaé nasze dzialanie na korzy$¢ np. kiedy widzimy, ze stres wzmaga si¢ kiedy
przed sprawdzianem wszyscy nerwowo robig powtorke i zadajg mndstwo pytan rozwigzaniem
mogloby by¢ spedzenie czasu przerwy w bibliotece lub przy innej sali lekcyjnej, zeby
uspokoi¢ umyst. Wazne jest, ze zmiana nie musi by¢ duza, ale dobrana indywidualnie do
konkretnej osoby.

Ostatnim krokiem analizowanym z uczniami jest komunikacja — co w tym przypadku
rozumiemy jako budowanie odpowiedniego wsparcia. Nauczyciel zwraca uwage jak wazna
dla przezywania stresu jest §wiadomos¢, ze mamy kogo$ komu na nas zalezy — moze to by¢
rodzic, przyjaciel, rodzenstwo, nauczyciel. Stres przezywa nam si¢ zdecydowanie ciezej kiedy
mamy poczucie, ze jesteSmy z nim sami. Komunikacja jednak rowniez nie jest sprawg tatwa,
bardzo cz¢sto chcemy aby inni ludzie domyslali si¢ czego potrzebujemy, co nas martwi.
Nauczyciel w tym punkcie podkresla istote wyrazania wprost swoich potrzeb wobec 0sob,
ktore mogg stac si¢ dla nas zrodtem wsparcia.

W ostatnim etapie nauczyciel prosi kazdego z ucznidow, aby przez chwile pomyslat

ktory z krokow jest w tym momencie najwazniejszy, o ktory chciatby najbardziej zadbacd.
Zaprasza ucznidw, aby w najblizszym tygodniu postarali si¢ szczegdlnie o niego zadbac.

|

PRZYGOTOWANIE TO PODSTAWA

1. Rozktad materiatu

2. Plan dziatania
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3. Dziatanie na podswiadomos¢

4. Testowanie, sprawdzanie -
kontrolowane

5. Swiadomosé mocnych
i stabych stron

6. Pozytywne i racjonalne myslenie

W kolejnym etapie nauczyciel wskazuje uczniom przyktadowa metode przygotowania
do egzaminu — zaréwno pod katem merytorycznym jak i psychicznym. Zwraca jednak uwagge,
7e najwazniejsze jest to, aby tak jak przy poprzednich kwestiach, poszuka¢ form i metod,
ktore bedg dopasowane indywidualnie. Dlatego tak wazne zeby nie bac si¢, ze nie wszystko
od razu zadziata, ale odnajdywanie odpowiednich metod postuza nam nie tylko
W podstawowce czy szkole ponadpodstawowej ale rowniez w dorostym zyciu.
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MOWIENIE DO SIEBIE

Przedostatnim etapem jest wskazanie kilku metod radzenia sobie ze stresem
W odpowiedzi do obaw ucznidow — poczucia bycia niewystarczajagcym, obaw wynikajacych
Z posiadania réznych czarnych scenariuszy. Ten etap zajg¢ jest szczegolng przestrzenig dla
nauczyciela, zeby wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci u ucznidw. Musi by¢ w tym jednak
autentyczny. W tym miejscu jest rOwniez przestrzen na to, aby sam nauczyciel podzielit si¢
z uczniami swoim doswiadczeniem na drodze dotarcia do adekwatnych metod radzenia sobie
z wlasnym stresem. Warto jest podkresli¢, ze kluczowe jest danie sobie przestrzeni
i akceptacji w calym tym procesie.

I11. Podsumowanie lekcji

o+
CZESTOOTYM
ZAPOMINAJA WAZNA JEST PERSPEKTYWA

NIE OKRESLA CIEBIE! NIE POKAZUJE, KIM JESTES

TO, CO WIESZ W DANEJ CHWILI NIE KONIEC SWIATA

— O — nll
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Na sam koniec nauczyciel odnosi si¢ do obaw wyrazanych przez nastolatkow
W zwigzku z egzaminami, wyborem dalszych droég, nowym $rodowiskiem, oczekiwaniami ich
samych i ich bliskich. Kluczowe jest aby nauczyciel wyraznie podkreslit, ze nawet najgorszy
scenariusz — w tym przypadku kiepska ocena czy wynik egzaminu — nie musi oznaczac
rezygnacji ze wszystkich marzen, plandw 1 bycia skazanym na porazke. Wazne jest aby
podkresli¢, ze bedzie to wymagacé dalszej pracy, by¢ moze jeszcze bardziej intensywnej, ale
jest tylko pewnym etapem na tej drodze a nie samym zakonczeniem. Nauczyciel powinien
podkresli¢, ze to nie wynik egzaminu jest miarg wartosci i nie wyczerpuje wszystkich
mozliwosci. Dlatego tak wazne jest aby dawac sobie duzo wsparcia i otuchy — zar6wno
w sukcesach, jak i w potknieciach.

Autorefleksja — nauczyciel zadaje pytanie, co uczniowie ,,zabierajg” sobie z tych zajec,
co szczegblnie chcg sobie zachowac. Jesli kto§ ma gotowos¢ by podzieli¢ si¢ tym publicznie —
opowiada, jesli nie, nauczyciel daje uczniom przestrzen do pozostania z tg mysla.



