SCENARIUSZ ZAJEC
dla klas IV-VI szkoty podstawowej

MATERIALY DYDAKTYC NE

DLA NAUCZYCIELEK I NAUCZYCIELI

przygotowane R 2

@« Fundacja Rozwoju
Kompetencji Medialnych
Kinoszkota i Spolecznych

mooko fim — WFF g, €8 ] vOy gy MR




Temat:

KIEDY ZLOSC PRZEJMUJE
KONTROLE - JAK SOBIE
RADZIC Z REGULACJA
EMOCJI?

GRUPA WIEKOWA: klasy IV-VI szkoty podstawowej
CELE ZAJEC:

W trakcie zaje¢ uczniowie/uczennice:

. podejmujag refleksje na temat emociji, jakg jest ztosS¢, rozwazaja funkcje ztosci i jej
znaczenie w zyciu cztowieka, relacjach miedzyludzkich i dbaniu o wtasny dobrostan
psychiczny;

. sg pobudzani/pobudzane do autorefleksji na temat wtasnych emociji i wgladu w nie;

. sg pobudzani/pobudzane do autorefleksji na temat swoich wtasnych ,wyzwalaczy”
ztosci;

= rozwijaja swojq inteligencje emocjonalng;

. pogtebiajg swojg wiedze na temat agresywnych i nieagresywnych sposobow
roztadowywania ztosci;

. analizujg zachowania i motywacije filmowego bohatera;

" pogtebig relacje kolezenskie, budujg poczucie wspoélnoty doswiadczen;

. ¢wicza umiejetnos¢ wypowiedzi indywidualnej na forum grupy;

. poznajg i trenujg cwiczenia izometryczne;

. rozwijaja wyobraznie poprzez ¢wiczenia wizualizacyjne.

CZAS TRWANIA: (45 min)

METODY PRACY:
. sonda;
. rozmowa;
. wypowiedz indywidualna;
" dyskusija;
. burza mézgow;
. cwiczenia oddechowe;
. ¢wiczenia izometryczne (fizyczne);
. wizualizacja.

MATERIALY DYDAKTYCZNE:
1. Film ,Dziadku, wiejemy!”, rez. Olga Chajdas, Polska 2025.
2. Zatagcznik nr 1 (do rozdania uczniom — po jednym egzemplarzu dla kazdego).
3. Zatgcznik nr 2 (do rozdania uczniom — po jednym egzemplarzu dla kazdego).

POTRZEBNE MATERIALY:
" niewielkie paski papieru lub mate karteczki;
" woreczek, torba lub jakis pojemnik (na karteczki — do éwiczenia nr 1);
= pitka, maskotka lub inny miekki przedmiot (do rzucania — w éwiczeniu nr 3); {
. wydrukowane egzemplarze zatgcznikdw nr 1 i 2 (do rozdania uczniom). ¥ !




PRZEBIEG ZAJEC:

1. Co nas zlosci?

(autorefleksja + sonda)

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze grupa rozpocznie zajecia od c¢wiczenia,
w ktorym bedziemy mogli sie dowiedzie¢, co ztosci kazdego z nas.
Prowadzacy/prowadzaca rozdaje uczniom i uczennicom mate paski papieru (lub
niewielkie karteczki) — kazdemu po dwie sztuki. Nastepnie prosi, aby dzieci
zastanowity sie, co wywotuje u nich ztos¢. Zapewnia, ze w tym cwiczeniu wszystkie
odpowiedzi pozostang anonimowe.

ETAP I:

Kazda osoba ma za zadanie zapisa¢ dwa takie osobiste powody do ztosci (po jednym
na kazdej z karteczek), nie pokazywac¢ nikomu swoich odpowiedzi, ztozy¢ kartki na poét
i wrzuci¢ do przygotowanego przez nauczyciela/nauczycielke worka/torby/pojemnika.
W ten sposob worek/torba/pojemnik zostanie wypetniony anonimowymi zapiskami.

ETAP Il:

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze teraz bedzie losowat/losowata po jednegj
karteczce i odczytywat/odczytywata na gtos podany tam powdd do ztosci. Na tym
etapie Cwiczenia dzieci majg za zadanie zamkngC oczy i wystuchaC pierwszego
odczytanego przez nauczyciela/nauczycielke tekstu, a kto utozsamia sie z zapiskiem,
ma podnies¢ reke do gory (wcigz z zamknietymi oczami!). Nastepnie
nauczyciel/nauczycielka daje znac¢: ,Otwieramy oczy!”, i uczniowie rozgladajg sie po
sali, sprawdzajgc, kto ma doswiadczenia podobne do nich.

CEL CWICZENIA:
pobudzenie do autorefleksji i wglagdu we wtasne emocije, zainicjowanie
rozmowy na temat réznych powodow do ztosci, lepsze poznanie
kolegow/kolezanek z klasy, zbudowanie poczucia wspolnoty doswiadczen
Z innymi uczniami/uczennicami, rozwijanie empatii.

[Czas: ok. 8 min]




2. 7108¢ nie jest zla

(dyskusja + ustalenie definicji termindw)

Nauczyciel/nauczycielka inicjuje krotkg dyskusje na forum klasy, zadajgc kolejne
pytania:

1. Czym jest zto$¢?

2. Czy uwazasz, ze cztowiek powinien staraé sie zrobi¢ wszystko, aby nie czué
ztoSci?

3. Czy ztos¢ jest nam do czego$ potrzebna, ma jakas funkcje (jaka)?

4. Czym jest agresja? Czym ztos¢ rézni sie od agres;i?

Nauczyciel/nauczycielka zacheca dzieci do zabrania gtosu i wypowiedzi, udziela
gtosu, moderuje dyskusje, na koniec uzupetnia wiedze ucznidéw/uczennic i wyjasnia
ewentualne niejasnosci.

Po zakonczeniu dyskusji prowadzacy/prowadzgca rozdaje uczniom zatgcznik nr 1
(po 1 egzemplarzu dla kazdego) i omawia jego tres¢. Dzieci sg zachecane do
zabrania swoich egzemplarzy do domu. W przypadku mtodszych osob, dla ktorych
treSC bedzie zbyt trudna, warto zacheci¢ do wspdlnej lektury tresci i rozmowy wraz
z rodzicem w domu.

CEL CWICZENIA:
poszerzenie wiedzy ucznidw i uczennic na temat ztosci, omowienie

funkciji ztosci i jej znaczenia w zyciu cztowieka, relacjach miedzyludzkich
I dbaniu o wtasny dobrostan psychiczny.

[Czas: ok. 10 min]




3. Adresywne vs. nicagresywne
sposoby rozladowywania zlosci

(burza mdzgdw + zabawa 7 pilkka)

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze w tym c¢wiczeniu bedzie chciat/chciata
ustysze¢ od ucznidw/uczennic propozycje tego, w jaki sposéb da sie roztadowac
ztos€. Wyjasnia przy tym, ze wprowadzamy podziat na dwie kategorie sposobow
roztadowywania ztosci:

1. takie, ktére sg agresywne (czyli niedopuszczalne, spotecznie nieakceptowane,
nie sg OK),
2. takie, ktore sg nieagresywne (czyli dopuszczalne, akceptowane, sg OK).

Porozmawiajmy o obu tych rodzajach!

ETAP I:

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze zaczynamy od agresywnych sposobow
roztadowywania ztosci, czyli tych nieakceptowanych i niedopuszczalnych. Prosi dzieci
0 podanie przyktadow takich zachowan — osoby chetne do zabrania gtosu podnoszg
reke do gory. Nauczyciel/nauczycielka udziela gtosu uczniom/uczennicom, rzucajac
do kolejnych o0s6b pitke, maskotke Iub inny miekki przedmiot. Po udzieleniu
odpowiedzi dziecko odrzuca pitke. Nauczyciel/nauczycielka zbiera jak najwiece;
pPropozycji uczniow.

ETAP II:

Przechodzimy do nieagresywnych sposobow roztadowywania ztosci, czyli tych
akceptowanych i dopuszczalnych. Chetni do zabrania gtosu podnoszag reke,
a nauczyciel nadaje kolejnos¢ wypowiedzi poprzez rzut pitkg do poszczegdlnych
0osob.

ETAP lll:

Nauczyciel/nauczycielka rozdaje uczniom/uczennicom wydrukowane egzemplarze
zatgcznika nr 2 (po jednej sztuce). Krotko omawia je ze wszystkimi, pytajac ich o to,
z ktérych sposoboéw sami korzystaja.

CEL CWICZENIA:
poszerzenie wiedzy ucznidw/uczennic na temat agresywnych
I nieagresywnych sposoboéw roztadowywania ztosci.

[Czas: ok. 10 min]



4. Z1os¢ Jagody z filmu ..Dziadku, wiejemy!”

(rozmowa)

Nauczyciel/nauczycielka prosi uczniéw i uczennice, aby przypomnieli/przypomniaty
sobie film ,Dziadku, wiejemy!”, i zapowiada rozmowe na temat zachowania gtéwnej
pbohaterki filmu Jagody. Przydadzg sie do tego rozdane wczesniej wydruki

zatagcznika nr 2.
Nauczyciel/nauczycielka zadaje kolejne pytania:

1. W jaki sposob Jagoda okazywata i roztadowywata swojg zto$¢?
Czy bohaterka siegata po agresywne czy nieagresywne sposoby?
2. Co symbolizowat animowany smok, ktérego widziata?
3. Co zmienito sie w jej przezywaniu ztosci w trakcie filmowych wydarzen?

[Czas: ok. 4 min]

5. Zapanuj nad swoim cialem!

(éwiczenia oddechowe + éwiczenia izometryczne + ¢wiczenia z wizualizacji)

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze teraz uczniowie/uczennice poznajg ¢wiczenia,
ktére moga pomoc opanowac ztoS¢, uspokoiC emocje i rozluzniC sie po przezytym
silnym pobudzeniu emocjonalnym.

Zadaniem prowadzacego/prowadzacej bedzie odczytywanie instrukcji i wskazoéwek.
Zadaniem uczniow i uczennic bedzie wykonywanie ¢wiczen, aby samodzielnie poznac
ich moc i potrenowac ich przebieg. Wszystkie ¢wiczenia dzieci wykonuja, siedzgc na

swoich miejscach w tawce.

Nauczyciel/nauczycielka zapowiada, ze rozpoczniemy od ¢wiczen oddechowych, czyli
takich, w ktorych najwieksze znaczenie ma swiadome kontrolowanie oddechu.

/ INSTRUKCJE: \

» Wez gteboki wdech przez nos — przytrzymaj powietrze w ptucach przez
3 sekundy (nauczyciel/nauczycielka liczy na gtos) — powoli wypus¢ powietrze
ustami. Powtarzamy 5 razy.

» Wez lekki wdech przez nos — powoli wydychaj powietrze, wydajgc dzwiek
,mmm...” — poczuj wibracje w jamie ustnej, klatce piersiowej i brzuchu.

\ Powtarzamy 5 razy. /




Przechodzimy do ¢wiczen izometrycznych. Nauczyciel/nauczycielka wyjasnia
uczniom/uczennicom, ze sag to ¢wiczenia fizyczne polegajgce na napinaniu
I zwalnianiu napiecia miesni.

-

\

INSTRUKCJE: \

» UsSmiechnij sie mocno — utrzymaj usmiech przez 5 sekund — rozluznij
miesnie twarzy. Powtarzamy 5 razy.

» Zepnij topatki (czyli Sciagnij je do siebie) — przytrzymaj w napieciu 5 sekund
— rozluznij plecy. Powtarzamy 5 razy.

» Napnij miesnie brzucha (i tylko brzucha!) — przytrzymaj w napieciu
5 sekund — rozluznij miesnie. Powtarzamy 5 razy.

» Napnij posladki — przytrzymaj w napieciu 5 sekund — rozluznij miesnie.
Powtarzamy 5 razy.

Na koniec przechodzimy do éwiczen z wizualizacji. Tu najwazniejszg funkcje petni
wyobraznia — bedziemy wyobrazac sobie okreslone rzeczy.

[Czas: ok. 10-12 min]

INSTRUKCJE:

» Usigdz wygodnie na krzesle, zrelaksuj sie, mozesz potozyC sie na tawce.
Pomysl o jakim$ jasnym i tadnym kolorze, wyobraz go sobie. A teraz
wyobraz sobie, ze ptyn w tym Kkolorze zaczyna wypetniaC twoje ciato.
Najpierw wlewa sie do twojej gtowy... Potem do szyi... Nastepnie do klatki
piersiowej... Wypetnia tez caty brzuch... Sptywa do nég... A na koniec do
stop.

» /t0z usta jak do wypowiadania litery ,U” i zacznij powoli wydmuchiwac
powietrze w ten sposob. Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem powietrza
dmuchasz banke mydlang. Staraj sie wydmucha¢ g jak najwiekszg!
Powtarzamy 5 razy.

» Wyobraz sobie, ze nadal wydmuchujesz banki mydlane,
ale tym razem powoli przebijasz je palcem w powietrzu.




ZALtACZNIK nr 1

/tos¢ to emocja. Nalezy do grupy tzw.
trudnych/nieprzyjemnych  emocji  (obok  wstydu,
smutku itp.). Ztos¢ to emocija, ktdra wprawia cztowieka
w stan silnego pobudzenia i dodaje energii.

Cztowiek nie powinien ttumi¢ w sobie zadnych emocii
— ani tych przyjemnych, ani tych trudnych, poniewaz
jest to szkodliwe dla ludzkiej psychiki, poczucia
dobrostanu psychicznego, relacji z samym sobg oraz
innymi  ludzmi. Ttumienie emocji jest przyczynag
réznych problemow z samopoczuciem psychicznym.
Kazdy cztowiek czasem odczuwa ztoSC i jest to
zupetnie naturalne | normalne. Mamy prawo czuc¢
zto$¢ tak samo jak kazda inng emocje. ZtosS¢ nie jest
ani dobra, ani zta — po prostu jest.

Tak, ztoS¢ jest nam bardzo potrzebna (jak zresztg
kazda emocja)! Ztos¢ ma ztozong funkcje. Przede
wszystkim informuje cztowieka o tym, ze jego potrzeby
lub granice sa w danym momencie naruszane lub
jakas jego wazna potrzeba jest zagrozona. Ztosc
informuje nas o zagrozeniu, pozwala stawiaC granice,
wyzwala energie do dziatania, pomaga broni¢
naszego dobrego samopoczucia. ZtosC uczy nas
prawdy o samym sobie — o tym, jakie sg nasze
granice, na co sie nie zgadzamy i co jest dla nas
wazne.

Agresja to intencjonalne zachowanie, ktére ma na celu
wyrzadzi¢ krzywde, cierpienie, bol lub jakas szkode
innej osobie, zwierzeciu lub przedmiotowi. Agresja
moze przyjmowac rozne formy: werbalng (stowng),
fizyczng, symboliczng, wirtualng itp. Zto$¢ to emocja,
natomiast agresja to zachowanie krzywdzgce kogos
lub niszczace cos. Agresja bywa sposobem
roztadowywania przez cztowieka jego ztosci.



ZALACZNIK nr 2
Przyllady

v
n

Agresywne:

krzyk na inne osoby,

przeklinanie, agresywny brutalny jezyk,
niszczenie przedmiotow, akty wandalizmu,
inicjowanie ktotni, konfliktdw werbalnych,

bicie, popychanie, szturchanie innych osoéb itp.,
korzystanie z uzywek (alkoholu, nikotyny,
narkotykow),

akty autoagresji (samookaleczanie sie).

2. Nieagresywne:

krzyk bez adresata (np. w poduszke),

ptacz,

kontrolowany oddech i ¢wiczenia oddechowe,
szczera rozmowa (nawet w silnych emocjach)

z zaufang osoba,

aktywnos¢ fizyczna i sport (tupanie, boksowanie,
szybki spacer, bieg, ¢wiczenia fizyczne itp.),
taniec,

dziatania tworcze/artystyczne,

kontrolowane akty niszczenia (np. zgniatanie
butelek/kartek/plasteliny/foliowego woreczka,
darcie kartek),

stuchanie muzyki,

ucieczka w wyobraznie,

wizualizacja,

rozmowa ze specijalistg (psychologiem,
psychoterapeutq).
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