~\
'Y, TVV@JA‘/

DECYZJA -
s TWOJ
RUCH

WARSZTATY FILMOWE!

p

Luty- grudzien 2024
9 scenariuszy
6 etiud filmowych

| 6 scenariuszy lekcji

SCENARIUSZ LEKCJI GODZINY WYCHOWAWCZE]
SZKOLA PONADPODSTAWOWA

TEMAT: Opanuj sie! - Opanowanie emocgji i konstruktywne rozwigzywanie problemoéw.
W oparciu o film pt. ,Magda’.

Cele lekgji:

e Uswiadomienie uczniom znaczenia opanowania emocji w codziennym zyciu.
e Nauka technik radzenia sobie z emocjami.

e Rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania problemoéw.

Metody i formy pracy: Forma grupowa, indywidualna, metoda ,burza mézgéw”, dyskusja

Srodki dydaktyczne: Film pt. ,Magda”, kartki, pisaki, tablica

Pojecia kluczowe: emocje, techniki radzenia sobie z emocjami

Czas: 1 godzina lekcyjna

Przebieg lekcji:

1. Sprawy organizacyjne. Nauczyciel wprowadza temat lekcji i wyjasnia cel lekcji.
2. Projekgja filmu pt. ,Magda”

3. Chetni uczniowie dzielg sie sytuacjami, w ktérych trudno byto im opanowaé emocje. Zapisujemy
przyklady na tablicy.

4. Nauczyciel zadaje pytanie: Dlaczego opanowanie emocji jest wazne?



Przyktadowe odpowiedzi:

Zdrowie psychiczne i fizyczne: Opanowanie emocji pomaga w redukgji stresu, ktéry moze
prowadzi¢ do réznych problemoéw zdrowotnych.

Lepsze podejmowanie decyzji: Kiedy jesteémy w stanie kontrolowac swoje emocje, podejmujemy
bardziej racjonalne i przemyslane decyzje.

Poprawa relacji interpersonalnych: Kontrola nad emocjami pozwala na lepsza komunikacje
i zrozumienie innych ludzi.

Zwiekszenie produktywnosci: Opanowanie emocji pozwala na lepsze skoncentrowanie sie na
zadaniach i obowiagzkach.

Rozwoj osobisty: Kontrola emocji umozliwia nam lepsze zrozumienie siebie i swoich reakcji, co
prowadzi do wiekszej samoswiadomosci i samodoskonalenia.

Lepsza odpornos¢ na trudnosci: Pozwala to na szybsze i skuteczniejsze radzenie sobie
z problemami i trudnymi sytuacjami.

5. Nauczyciel prezentuje techniki radzenia sobie z emocjami (mozna uzy¢ prezentacji multimedialnej,

np. materiat video w sekcji SPRAWDZ na stronie www.godzinawychowawcza.pl). Przy technikach

oddechowych uczniowie wykonuja ¢wiczenie.

Przyktadowe techniki:

Swiadomo$¢ emocji: Zatrzymaj sie na chwile i zadaj sobie pytanie: "Jak sie teraz czuje?". Nazwij

swoje emocje, na przyklad: "Czuje sie zly", "Jestem smutny", "Jestem szczesliwy".

Techniki oddechowe: Praktykuj gltebokie oddychanie, aby uspokoi¢ umyst i ciato. Wyprobuj
techniki oddechowe, takie jak 4-2-5 (wdech przez 4 sekundy, zatrzymanie oddechu na 2 sekundy,
wydech przez 5 sekund).

Medytacja i uwaznos¢: Znajdz ciche miejsce, usiagdz wygodnie i skup sie na swoim oddechu.
Praktykuj uwaznos¢ podczas codziennych czynnosci, takich jak jedzenie czy spacery.

Aktywno$¢ fizyczna: Cwiczenia fizyczne pomagaja redukowad stres i poprawiaja samopoczucie.
Znajdz aktywnos¢, ktora Cie cieszy, np. spacery, jogging, joga.

Prowadzenie dziennika: Codziennie zapisuj swoje mysli i uczucia. Opisz swoje do$wiadczenia

i reakcje emocjonalne.

Rozmowa z bliskimi: Spotkaj sie z przyjacielem i podziel sie swoimi uczuciami. Zadzwon do kogos
bliskiego i porozmawiaj o tym, co Cie trapi.

Techniki relaksacyjne: Wyprobuj techniki relaksacyjne, takie jak progresywna relaksacja miesni.
Postuchaj relaksujacej muzyki, wez ciepla kapiel lub spedz czas na fonie natury.

Zdrowe nawyki: Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu, zdrowa diete i regularne picie wody.
Profesjonalna pomoc: Skonsultuyj sie z terapeutg lub psychologiem, jesli potrzebujesz wsparcia

w radzeniu sobie z emocjami.

Podsumowanie. Chetni uczniowie przedstawiaja scenke. Pozostali uczniowie zastanawiaja sie jak
mogliby opanowa¢ emocje przedstawione w scence i konstruktywnie rozwigza¢ problem. Préba
dopasowania odpowiedniej techniki radzenia sobie z emocjami.


http://www.godzinawychowawcza.pl/

Scenariusz scenki:

Tytut: W kolejce do wynikéw egzaminu
Miejsce akcji: Szkota, hol przed tablica ogloszen
Postacie:

e Anna - uczennica, zdenerwowana

e Pawet - kolega Anny, spokojny

e Nauczyciel - spokojny, stanowczy
Scena 1:

(Hol szkolny, przed tablica ogloszen. Uczniowie gromadza sie, czekajac na wyniki egzaminow.
Anna chodzi nerwowo tam i z powrotem, spogladajac na zegarek.)

Anna: (nerwowo) Boze, kiedy oni w koricu wywiesza te wyniki?! Czuje, Ze zaraz oszaleje.

Pawetl: (spokojnie) Anna, spokojnie. Nie ma sensu sie tak denerwowac¢. Wyniki i tak sie nie
zmienia, niezaleznie od tego, jak bardzo sie¢ martwisz.

Anna: (z irytacja) Eatwo ci méwic! Ty zawsze jestes spokojny. A co, jesli nie zdatam? Co wtedy?
Scena 2:

(Nauczyciel pojawia sie z plikiem kartek, ktore s3 wynikami egzaminéw. Uczniowie podchodza
blizej, a Anna wstrzymuje oddech.)

Nauczyciel: (spokojnie) Dzien dobry, uczniowie. Dziekuje za cierpliwos¢. Oto wyniki egzamindw.
Prosze, podejdzcie po kolei i sprawdzcie swoje nazwiska.

(Anna i Pawet podchodzg do tablicy, Anna z widocznym napieciem. Anna przeglada wyniki
i nagle wybucha radoscia.)

Anna: (z ulgg) Zdatam! Pawel, zdatam! ($mieje sie z ulga).
Pawel: (usmiechajac sie) Wiedziatem, ze dasz rade. Teraz mozemy $wietowac.

Nauczyciel: (usmiechajac sie do Anny) Gratulacje, Anno. Widzisz, nie bylo sie czym tak
stresowac.

Zapraszamy do zglebienia tematu dotyczacego technik relaksacyjnych poprzez obejrzenie materiatu video
w sekcji SPRAWDZ na stronie www.godzinawychowawcza.pl. Znajdziecie tam playliste do wielu éwiczen
oddechowych/relaksacyjnych.

Opracowala: Agata Szydlowska
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Scenariusz zajec¢ godziny wychowawczej stworzony w ramach programu WARSZAWSKIE INICJATYWY EDUKACY]JNE.
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