Scenariusz zajec ,, Jak poradzi¢ sobie z lekiem?” — jedno lub dwa spotkania z cyklu. Scenariusz
opracowany w oparciu o program Zaradny Kot.

Adresaci: uczniowie starsi sygnalizujgcy stan niepokoju.
Liczba uczestnikow: 5-8 0séb

Prowadzacy: pedagodzy, psycholodzy szkolni.

Czas trwania: 2 godziny

Cel: uswiadomienie uczniom podobienistw i réznic w sposobie odczuwania niepokoju oraz sytuacji z
nim zwigzanych; sktonienie do obserwacji wtasnego ciata w celu rozpoznawania sygnatdw niepokoju i
reagowania na nie; poszukiwanie indywidualnych sposobéw tagodzacych niepokéj; wskazanie zwigzku
pomiedzy mysleniem a uczuciem leku.

W trakcie kolejnych spotkan nalezy prowadzi¢ systematyczny trening w oparciu o metody
relaksacyjne oraz kontynuowac prace nad rozpoznawaniem btedéw w mysleniu wzmagajacych lek i
przeformutowaniem ich.

Materiaty: tablica, folia samoprzylepna, kartki A4, karteczki samoprzylepne, flamastry, karty pracy z
wydrukowang postacig cztowieka, karty pracy z wydrukowana drabing lekdw, teks opowiadania o Kasi
dla kazdego ucznia.

Przebieg zajec:

1. Czego bojg sie ludzie i w jakich sytuacjach? Burza mdozgow.

2. Do konkretnych lekéw uktadamy historyjke. Np. : Lek - Bojg sie ciemnosci / Sytuacja -
Wchodze do piwnicy, gasnie Swiatto.

3. Czego sie boisz? Jakie niepokoje towarzyszg Ci, towarzyszyty w pandemii?

Uczniowie wypisujg na jednej kartce, jeden rodzaj niepokoju lub sytuacji, ktéra wzbudza lek.
Wypetnione kartki wrzucamy do wspdélnego pojemnika. Nastepnie tworzymy stoneczko z wypisanych
lekéw — te ktore sie powtarzajg stanowig jeden promien.

4. Drabina niepokoju — czego boje sie najmniej, a czego najbardziej. Kazdy indywidualnie — bez
prezentowania innym.
5. Jak odczuwamy niepokdj, jakie objawy nam towarzysza?

Uczniowie uzupetniajg rysunek cztowieka zaznaczajac na nim symptomy niepokoju w ciele np. krecenie
w brzuchu, drzenie rak, metlik w gtowie........

Konieczne jest zwrdcenie uwagi na réznice w odczuciach w przypadku, gdy niepokdj jest na samym
dole drabiny i na gorze.

6. Sposoby na uspokojenie ciata — burza mdzgdw wsparta informacjami od nauczyciela.
(Oddychanie, wizualizacje, przyjemne wyobrazenia, liczenie, manipulowanie przedmiotami.....)

Trening
7. Jakie towarzysza Ci mysli gdy sie boisz?

Uczniowie zapisujg w dymku automatyczne mysli pojawiajgce sie w sytuacji leku. Czy mysli pomagaja,
czy wzmacniaja lek?

8. Cwiczenie: najlepszy scenariusz - najgorszy scenariusz — rzeczywistosc.



Prezentujemy uczniom historyjke, opowiadanie w ktére obrazuje sytuacje.

Katarzyna nigdy jeszcze nie leciata samolotem. Bardzo chciata wybra¢ sie w podrdz do Paryza, ale
obawiata sig, ze nie poradzi sobie sama podczas POArozZy. .......cccecvereirinineeeeie e

Wyobrazata sobie, ze najtrudniejsze bedzie dotarcie do lotniska i zatatwienie wszystkich spraw
zwigzanych z odprawa. Myslata ze nie znajdzie wtasciwego okienka, wszyscy beda sie na nig gapi¢, zaraz
zrobi sie czerwona i nie bedzie nawet umiata nikogo poprosi¢ o pomoc. W Polsce to jeszcze, ale w
Paryzu? | jak zna zycie, przeciez zawsze ma pecha, na pewno wezw3g jg do kontroli, a bagaz bedzie
piszczat i bedzie musiata odpowiadac na pytania straznikdw. Ze zdenerwowania nie bedzie mogta
znalez¢ dokumentéw i wszystko jej sie bedzie rozsypywato. Zrobi sie kolejka, inni podrdzni bedg sie
niecierpliwi¢ i bedzie jej strasznie wstyd.

Tata obiecat Kasi, ze jg odwiezie na lotnisko i pokaze do ktérego okienka ma sie zgtosic. Jesli
wczesniej przygotuje dokumenty i zapamieta w ktérej przegrddce je ma na pewno szybko je znajdzie.
Warto tez opanowaé wczesniej podstawowe zwroty w jezyku francuskim, ktére mogg jej sie przydac
na lotnisku lub powtdrzy¢ je po angielsku. Na pewno na lotnisku obstuga postuguje sie jezykiem
angielskim. Bedzie patrzyta jak inni przed nig radzg sobie z przechodzeniem przez bramke i co robig
gdy zostajg wezwani do kontroli. A moze jej sie uda i przejdzie bez przeszkdd kontrole. Z kazdym
kolejnym razem bedzie lepiej.

Kasia przyjechata na lotnisko z tatg. Przy samym wejsciu widniata informacja o odlocie jej samolotu.
Szybko trafita do okienka numer 5. Bardzo uprzejma pani méwita po kolei co ma robié. Kasia trzymata
dokumenty pod reka, szybko zostaty sprawdzone i bez przeszkdd skierowano jg do odprawy. Zanim
podeszta do bramki zobaczyta znajomg z podstawdwki. Rozgadaty sie tak, ze nie zwrdcita uwagi, gdy
nadeszta jej kolej. Podczas przechodzenia przez bramke ustyszata sygnat alarmowy. Zadrzata. Okazato
sie, ze to jej kolezanka zostata wezwana do kontroli. Kiedy Kasia przechodzita nic nie piszczato. W
obecnosci kolezanki czuta sie razniej.

e Najgorszy scenariusz jaki mégt sie zdarzyé......

e Najlepszy scenariusz jaki moégt sie zdarzy¢ .............

e Rzeczywistos¢ jaka miata miejsce.

e Na podstawie tekstu analizujemy uczucia i mysli Kasi w kazdej sytuacji. Pokazujemy zwigzek
uczuc z myslami.

e (o jej pomagato, co jej szkodzito?

e Emocje i mysli towarzyszgce wyobrazeniom — czy wyobrazenia to rzeczywistos$c?

Podsumowanie



