Scenariusz zaje¢ on-line nr 1
Temat: Mdzg na haju — po co nam emocje pozytywne i jak je w sobie odnalez¢?

Cele spotkania: Udzielanie wsparcia uczestnikom w ich trudnosciach. Budowanie atmosfery akceptacji,
bezpieczenstwa i zaufania. Tworzenie okazji do poczucia sie waznym i potrzebnym. Zaspokojenie potrzeby
wyrazania siebie. Nauka dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, uczuciami i myslami, a takze czerpania z
doswiadczen innych. Modelowanie bezposredniej i szczerej komunikacji. Obnizenie poziomu napiecia i
stresu, przetamywanie leku przed ekspozycja i oceng innych. Trening umiejetnosci spoteczno-
emocjonalnych.

Cel gtéwny: Budowanie zasobdw — umiejetnosci praktykowania uwaznosci oraz skutecznych strategii
radzenia sobie ze stresem i niepokojem.

Metody i techniki:
Konwersacja na komunikatorze Messenger, grupa zamknieta Facebook, wideokonferencja (Google Meet /
Zoom / Microsoft Teams), burza mézgéw, rundka, gry i zabawy grupowe, relaksacja, praca indywidualna

Pomoce dydaktyczne:

Praktyka mindfulness nagranie: Zatgcznik 1.1
Praktyka mindfulness tres¢ nagrania: Zatgcznik 1.2
Praktyka mindfulness karta pracy: Zatacznik 1.3
,Walizka dobrego nastroju” karta pracy: Zatacznik 1.4
,Sposoby na kwarantanne” grafika: Zatgcznik 1.5

Termometr emocji: https://view.genial.ly/5fald2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr

Koto do losowania kolejnosci / podziatu na grupy:
https://wheeldecide.com/index.php?cl=dziecko+18&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dzie
cko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%
82o0s+trafia+do....&time=5&remove=1

Plansza do losowania ¢éwiczeh: https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-
5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy

Kartki papieru i dtugopis

Grupa docelowa: Miodziez w wieku 13-18 lat

Przebieg zajec
Dziatanie czas trwania
1. Zadanie rozgrzewkowe (przestane przez Messenger): Uczestnicy uktadaja po 3 60min

pytania testowe do quizu na temat grupy (zarowno uczestnikdw jak i samej

placowki) i przesytajg je przez Messenger do wychowawcow.



https://drive.google.com/file/d/1p923y3ZoPGJ8OQIpGNg10JNpOp0Qx32o/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1B-YvYIEQr4B9EMW2x1S5pry_eCfG7uqO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Of5_RTt6t45Lu-PsftqnHtl48UZ6QhTR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a48o5Mn4VlyfWqSX1FMiHWyF434NL35Z/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1jPFDPg1Wf_FXUp4sicSzIGZaWuGp9BYW/view?usp=sharing
https://view.genial.ly/5fa1d2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy

Aktywnos¢ dnia (przestane przez Messenger): Praktyka mindfulness, czyli bycie tu i
teraz — trenowanie uwaznosci, jako jeden ze sposobdw radzenia sobie z objawami
stresu, wzmacniania koncentracji i wyciszenia. Uczestnicy stuchaja nagrania
przestanego przez wychowawce i wykonujg podane w nim zadania — skupienie na
oddechu i ugruntowanie w czasie rzeczywistym poprzez gtebokie oddychanie i
dostrzeganie doptywajgcych do zmystdw bodzcéw (wymien 5 rzeczy, ktore widzisz;
4 rzeczy, ktérych mozesz dotkngé; 3 dzwieki, ktére styszysz; 2 zapachy, ktére czujesz
i 1 smak, ktéry czujesz). Nastepnie zapisujg swoje obserwacje recznie lub
elektronicznie na karcie pracy i zamieszczajg w komentarzu pod postem na grupie

na Facebook’u.

60min

Spotkanie na wideokonferencji: zajecia socjoterapeutyczne

120min

e Rytuat wprowadzajgcy — iskierka. Kazda osoba wita sie kolejno w wybrany przez
siebie sposéb z inng osobg, az pierwsza witajgca osoba nie zostanie przywitana
(przyktadowa forma na dany dzien: powitanie stowne / gest / pantomima —
prezent / komplement / dokoAczenie zdania: ,Zycze ci dzis...”, ,Ciesze sie, ze cie

widze, bo...”, , Kiedy spotkamy sie na zywo, to razem...”)

e Wspdlne ¢wiczenia na rozruch — dbam o swoje ciato i umyst! Kazdy uczestnik
pokazuje wybrane przez siebie ¢wiczenie, ktére inni wykonujg razem z nim w

tym samym czasie.

e Termometr emocji:
— Symboliczne zaznaczenie swojego nastroju wirtualnym kamykiem w skali od -6
do 6.
— Rundka: Z czym przychodze na zajecia? Dzielenie sie przezyciami z minionego

tygodnia, udzielanie sobie wzajemnego wsparcia.

e Praca indywidualna: Jak zadbac¢ o siebie w czasie kwarantanny? Uczestnicy
zapisujg na kartkach lub elektronicznie liste swoich sposobdw na to, jak spedzi¢
w przyjemny i produktywny sposéb czas wolny w domu oraz jak zmniejszy¢ stres
i utrzymac¢ wewnetrzng rdwnowage. Pomocniczo otrzymujg do inspiracji karte
pracy ,,Walizka dobrego nastroju”. Gotowe sposoby umieszczajg w komentarzu

pod postem na grupie na Facebook’u.

e Burza modzgdéw — pomysty na to, jak zwalczyé nude, stres i niepokdj podczas
kwarantanny. Rundka, w ktérej uczestnicy dzielg sie wtasnymi sposobami, ktére
zapisali podczas pracy indywidualnej, a nastepnie wygenerowanie wspdlnie
nowych pomystow. Stworzenie grafiki na podstawie wypowiedzi uczestnikéw i

umieszczenie jej po zakonczeniu dyskusji na grupie na Facebook’u.

5min

10min

45min

15min

45min

Poczestunek dnia/przerwa. Czas na przygotowanie wspdlnie z ktéryms$ z
domownikéw deseru i podzielenie sie filmem/zdjeciem z procesu przygotowywania

w komentarzu pod postem na grupie na Facebook’u.

30min




5. Spotkanie na wideokonferencji po przerwie: 30min
e Rundka: Uczestnicy dzielg sie refleksjami i przemysleniami z dzisiejszych zajeé 10min
e Chwila rozrywki: Gra w "Sledztwo”. W kazdej turze wybrany uczestnik opowiada 20min

dwie historie o sobie — prawdziwg i fatszywa. Zadaniem pozostatych jest
odgadniecie, ktéra z historii jest ktamstwem, a ktdéra prawdg — kazdy moze
podczas rundy zadaé¢ osobie opowiadajgcej jedno pytanie pomocnicze, a
nastepnie wszyscy typujg swojg odpowiedz. Za trafny typ uczestnik otrzymuje

punkt.

Przekazanie ,zadania domowego” — uczestnicy sg proszeni, aby w ciggu tygodnia
skontaktowaé sie z kazdym cztonkiem grupy i dowiedzieé sie od kazdego czegos
nowego o jego talentach, pasjach, umiejetnosciach. Uzyskane o kazdym
informacje zapisujg i przesytajg do wychowawcéw przez Messenger.

6. ,Kacik plusow i refleksji” — utworzenie posta na grupie na Facebook’u, ktéry

uczestnicy mogg komentowaé po zakonczeniu zaje¢. Przestrzen do dostrzezenia,

docenienia i podziekowania za mite gesty, ktérych uczestnicy doswiadczyli od innych

dzis$ oraz w ostatnich dniach.




