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METAFORY

Cele

e Orientacja w stanie emocjonalnym uczennic i uczniow.

e |dentyfikowanie ucznidw i uczennic z powaznymi problemami, z ktérymi sami i same sobie
nie radza.

Czas

3-5 minut (w zaleznosci od grupy)

Woprowadzenie

Dzieki temu ¢wiczeniu mozesz sie dowiedziec, jak sie czujg uczennice i uczniowie - czy ktos
jest senny, smutny, kogo$ boli gtowa. Cwiczenie ma réwniez gtebsze znaczenie. Metafory
pobudzajg prawag potkule mozgu odpowiedzialng m.in. za emocje. Jezeli jakas osoba w klasie
ma problem, z ktorym mierzy sie od jakiego$ czasu i nikomu o tym nie mowi, to niekiedy po-
budzenie prawej pétkuli powoduje dostowne ,wyptyniecie” problemu, np. poprzez tzy, ktore
bardzo trudno powstrzymac. W ten sposdb mozesz zauwazyc, ktore osoby potrzebujg pomo-
cy, chociaz z roznych powoddw nam o tym nie mowia.

Przebieg
Popros uczennice i uczniow, aby powiedzieli, jak sie czuja i jaki kolor najbardziej odpowiada
ich samopoczuciu. Popros tez, aby uzasadnili, z jakiego powodu wybrali ten konkretny kolor.

Modyfikacje

Zamiast koloru mozesz uzy¢ prognozy pogody na reszte dnia, utworu muzycznego, postaci
z bajki lub filmu itp. Za kazdym razem osoby wybierajg to, co najbardziej pasuje do ich samo-
poczucia.



DEPOZYT TROSK

Cele
e Pomoc uczniom i uczennicom w zdefiniowaniu problemow, ktore im doskwieraja.

e Odsuniecie myslenia o problemie na czas lekgcji (lub dtuzej).

Wprowadzenie

To proste ¢wiczenie zaktada, ze jest nam tatwiej, gdy wypowiemy lub zapiszemy swoj problem.

Przebieg

Obok wejscia do klasy potdz karteczki oraz pudetko z napisem ,Depozyt trosk”. Nastepnie po-
pros$ uczennice i uczniéw wchodzacych do sali, aby swoje troski (w miare potrzeby) zapisywali
na karteczkach i wrzucali do pudetka. Dzieki temu osoby wchodza na lekcje z czystymi, uwol-
nionymi od problemu gtowami i tfatwiej im sie skupic¢ na lekcji. Wychodzac z zajec, uczniowie
i uczennice mogg zabra¢ karteczki (w tym celu przed wrzuceniem muszg je podpisac).

Modyfikacje

W innej wersji tego ¢wiczenia karteczki zostaja w pudetku. Na koniec roku szkolnego w poro-
zumieniu z klasg wtoéz karteczki do butelki. Podpiszcie jg (np. ,Troski 7A z roku szkolnego X”)
i zakopcie gdzies w okolicy szkoty.

dr Wiestaw Poleszak

DEPRESJA - ZDEFINIOWANIE PROBLEMU

Cel

Uczen lub uczennica wie, czym jest depresja, i potrafi podac jej objawy.

Materiaty

e Kartka lub notatnik oraz co$ do pisania
e Flipchart i pisaki

Czas
15-20 minut



Wprowadzenie

Zapoznaj sie z materiatami dotyczacymi depresji w Srodowisku dzieci i mtodziezy (materiaty
mozna znalez¢ na stronie https:/www.szkolazklasa.org.pl/obszary/szkola-dobrostanu/depresja-i-
-zaburzenia-nastroju/). W ramach c¢wiczenia przeprowadz burze mozgdéw albo dyskusje (jesli
klasa jest zazwyczaj aktywna w rozmowie) na temat depresji i jej objawow, tego, jak uczniowie
rozumiejg pojecie depresji, co mysla, jak styszg ,depresja”, jakie objawy mogg o niej Swiadczyc.
Warto wiedzie¢, ze z najnowszych badan (Poleszak, Kata, Bieniek, 2023) wynika, ze w Polsce

ponad 30% uczennic i uczniow ma wysoki lub bardzo wysoki poziom depresji mierzony wystan-
daryzowanym narzedziem psychologicznym (CDI-2).

Przebieg

1. Rozgrzewka - popros, aby kazda osoba napisata, z czym kojarzy jej sie stowo ,depresja”.

2. Popros$ o podzielenie sie skojarzeniami i podsumuj je — czy byty to skojarzenia pozytywne,
czy negatywne?

3. Nastepnie potacz uczennice i uczniow w 4-5-osobowe grupy.

4. Kazdy zespot siada razem i otrzymuje arkusz papieru do flipcharta i pisak.

5. Zadaniem grupy jest stworzenie wspolnej definicji depresji z wykorzystaniem swoich sko-
jarzen i wiedzy na ten temat.

6. Popros, zeby kazdy z zespotow przedstawit swoja definicje.
7. Nastepnie podaj definicje z materiatow, pokazujac jednoczesnie, ile trafnych spostrzezen
mieli uczniowie i uczennice w swoich definicjach, a ile byto w nich stereotypow.

8. Wazne, zeby na koniec wybrzmiato, ze depresja to nie wyrok czy stabos¢, tylko problem
zdrowotny jak kazdy inny. Nalezy sie nim zajac¢ i nie mozna go lekcewazyc.

CIAtO, EMOCIE | SFERA POZNAWCZA

Cel
Uczennica lub uczen rozumie ztozone relacje ciata, sfery emocjonalnej i poznawcze;.

Materiaty
Teksty do scenariusza ,Ciato, emocje i sfera poznawcza”

Czas
10-15 minut

Woprowadzenie

Depresja to zaburzenie afektywne - to znaczy, ze dotyczy sfery emocji. Najprosciej ujmujac,
ta sfera przejmuje kontrole nad catym zyciem cztowieka. To nie emocje sa dla nas, a my dla nich.
Proponowane c¢wiczenie dotyczy relacji roznych sfer zycia do naszego JA. Dlatego teksty
w zatgczniku odnosza sie do: 1 - ciata, 2 - emocji, 3 - sfery poznawczej, 4 - relacji z innymi.



5 to nasze JA. Cwiczenie ma pokaza¢ pewien rodzaj chaosu rozwojowego, kiedy informacje
z roznych sfer przecigzaja nasz system zarzadzania, ktorym jest wewnetrzne JA. Jednocze-
Snie ma zaprezentowac prawidtowg relacje pomiedzy JA a pozostatymi sferami.

Przebieg

1. Na poczatek popros klase o odliczenie do 5. Nastepnie upewnij sie, ze kazda osoba zna
swoj numer.

2. Zaprezentuj na projektorze lub tablicy multimedialnej teksty z zatgcznika, ktére uczenni-
ce i uczniowie beda mieli zaprezentowac¢ (kazda osoba ma zapamieta¢ tekst z numerem,
ktory otrzymata przy odliczaniu). Jesli utatwi Ci to prace, mozesz wydrukowac zatacznik,
a nastepnie pociac¢ kartke na linijki i rozdac klasie.

3. Polec¢ uczniom i uczennicom, zeby potaczyli sie w grupy - w taki sposob, zeby w kazdej byty
numery 1, 2, 3,41 5. Numery od 1 do 4 zamykaja 5 w srodku, trzymajac sie za ramiona.

4. Na Twoje polecenie kazda osoba ma krzyczec¢ swojg kwestie (przyporzadkowany do niej
tekst), powtarzajac ja kilkakrotnie, az opadnie z sit.

5. Przerwij ¢wiczenie, gdy dynamika naturalnie spadnie i pojawi sie cisza.
6. Zapytaj klase o odczucia - zwtaszcza osoby, ktore miaty numer 5 i byty w srodku.

/. Przedstaw uczniom i uczennicom zatozenia ¢wiczenia opisane we wprowadzeniu. W mia-
re mozliwosci czasowych przeprowadz dyskusje - spytaj osoby, czy i jak potrafig sie zdy-
stansowac do roznych sfer swojego zycia.

Teksty do ¢wiczenia

1.
JESTEM ZATRUTY | BRAK M| ELEMENTOW

2.
BOJE SIE, BO NIE WIEM, CO SIE STANIE

3.
CHCE ZOBACZYC COS CIEKAWEGO

4.
CHCE BYC AKCEPTOWANY

5.
DOPUSCCIE MNIE DO GtOSU



ZARZADZANIE EMOCJAMI

Cel
Uczennica lub uczen identyfikuje ryzykowne mechanizmy zarzadzania emocjami.

Materiaty
Karta pracy do scenariusza ,Zarzadzanie emocjami”

Czas
20-30 minut

Wprowadzenie

Cwiczenie ma na celu uchwycenie mechanizmu zarzadzania emocjami. Niektdrzy z nas kon-
centrujg sie gtéwnie na emocjach o znaku negatywnym (ze wzgledu na ich ostrzegawczy
charakter), a pomijajg te o znaku pozytywnym, co prowadzi do nastroju depresyjnego.

Przebieg
1. Wydrukuj karty pracy w tylu egzemplarzach, ile jest osob w klasie.

2. Rozdaj wydrukowane karty pracy uczennicom i uczniom.

3. Popros, zeby kazda osoba wypisata emocje, ktore przezywata najczesciej w ostatnim mie-
sigcu, z podziatem na te o znaku pozytywnym i negatywnym.

4. Poczekaj, az wiekszos¢ klasy skonczy zadanie (okoto 10 min).

5. Popros osoby o zwrdcenie uwagi, ile wypisaty emocji o znaku pozytywnym, a ile o znaku
negatywnym.

6. Nastepnie niech kazda osoba poszuka pozytywnych rzeczy, ktére wydarzyty sie w ciggu
ostatniego miesigca. Jesli nie potrafi ich znalez¢, popros, zeby porozmawiata z bliskimi
i zeby wspdlnie poszukali tych pozytywnych doswiadczen.

/. Zachec uczniow i uczennice do refleksji i dyskusji na temat ¢wiczenia.

Podsumuj ¢wiczenie, zwracajac uwage, ze wiele osob koncentruje sie na emocjach o znaku ne-
gatywnym, a pomija te o znaku pozytywnym. Prowadzi to do utraty réwnowagi emocjonalnej.



Karta pracy

EMOCIJE O ZNAKU POZYTYWNYM EMOCIJE O ZNAKU NEGATYWNYM
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