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»Odpornos¢é psychiczna - sita, ktéra pomaga iS¢ dalej”

SCENARIUSZ LEKCJI | KLASY 7-8

Scenariusz przygotowany w ramach Ogdlnopolskiego Programu Fundacji Digital University - Be.Net,
ktorego celem jest wsparcie edukacji w zakresie nowoczesnych technologii, sztucznej inteligencji,

cyberbezpieczenstwa, dezinformacji oraz kompetencji i zawodow przysztosci.

Model MOC

Scenariusz opiera sie na autorskim modelu MOC, ktory porzgdkuje najwazniejsze elementy
odpornosci psychicznej w prosty i zapamietywalny sposéb.

— Mysili
To sposéb, w jaki interpretujemy wydarzenia. Dzieci i mtodziez uczg sie zauwazacé
wiasne przekonania, odroznia¢ fakty od interpretacji oraz zastepowac¢ mysli, ktore
odbierajqg site, bardziej wspierajgcymi sposobami myslenia.

— Odwaga
Odwaga nie oznacza braku leku. To gotowo$¢ do dziatania mimo obaw,
podejmowania nowych wyzwan i uczenia sie na btedach. W programie uczniowie
¢wiczg wytrwatosé, elastycznos¢ oraz gotowos¢ do ponawiania préb.

— Codzienne dzialania
Odpornosé psychiczng buduje sie poprzez mate, regularne kroki. Uczniowie uczg sie
planowania dziatah, wykorzystywania wtasnych zasobéw i zauwazania codziennych
sukcesow.

Model MOC stanowi wspdlny jezyk dla scenariuszy opracowanych dla 4 grup wiekowych,
dzieki czemu nauczyciele mogg konsekwentnie wzmacniaé te same kompetencje na
réznych etapach edukacii.

Cwiczenia zostaty dostosowane do wieku uczniéw. Nie sg powielane pomiedzy grupami
wiekowymi — kazda grupa pracuje innymi metodami i jezykiem odpowiednim do swojego
etapu rozwoju.

Przeglad
Zajecia wprowadzajg uczniow w temat pogtebionej analizy zagadnienia odpornosci
psychicznej. Uczniowie rozwijajg refleksje nad wtasng egzystencjg i mechanizmami

budowania sity wewnetrzne;.

Czas trwania:
(Jesli zechcesz, poswieé wiecej czasu na dany temat. Zdecyduj po zapoznaniu sie

ze scenariuszem. Wez pod uwage grupe ucznidw, z ktérymi pracujesz.)
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Cele gtéwne zajeé:
e rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego reagowania na trudne sytuacje,
e rozpoznawanie wptywu wiasnych przekonan na emocje i decyzje,
e nauka odrézniania faktéw od interpretacii,

e wzmacnianie poczucia wptywu na wiasne dziatania.

Cel dla ucznia (jezykiem dziecka):

.P0 te]j lekcji bede potrafit/potrafita lepiej wychodzi¢ trudnosciom naprzeciw.”

Przygotowanie do zaje¢

wydrukowane karty sytuacyjne,
kartki papieru

karta pracy ucznia,

karta pracy nauczyciela.

[ ]

[ ]

[ ]

]
Cele szczegétowe
Uczen:

e wyjasnia, czym rozni sie fakt od interpretaciji,

e potrafi rozpoznaé automatyczne mysli pojawiajgce sie w trudnych sytuacjach,

o wskazuje strategie wspierajgce odpornos¢ psychiczna,
o potrafi przeformutowaé niekorzystne przekonania na bardziej wspierajace,

e planuje pierwszy krok prowadzgcy do rozwigzania problemu.

Rozwijane kompetencje
e samoswiadomosc¢,
e samoregulacja emocjonalna,
e krytyczne myslenie,
e odpowiedzialnosg,
¢ komunikacja,
¢ podejmowanie decyzji,
e odpornos¢ psychiczna,

e wspOipraca.

Metody pracy:
e analiza przypadku,
e dyskusja moderowana,

e praca indywidualna,
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e praca w parach,

o refleksja,

e elementy modelu ABC (CBT),
e metoda pytan sokratejskich,

¢ mapa mysli.

Formy pracy:
e praca z calg klasa,
e praca w grupach,
e praca w parach,

e praca indywidualna (zadanie praktyczne i refleksja).

Przebieg zaje¢
1. Faza wprowadzajgca

Zapytaj co oznacza, ze mamy jakies$ nastawienie. Czym rozni sie dobre i zte nastawienie?

Popros o przyktady sytuacji, w ktérych ktos jest nastawiony pozytywnie lub negatywnie.
Cwiczenie ,,Dwie osoby — ta sama sytuacja” (5 minut)

Nauczyciel zapisuje na tablicy: Dwie osoby mogg przezy¢ te samg sytuacje zupefnie

inaczej.

Nastepnie przedstawia krétkg historie:

Dwoje uczniow otrzymalto ocene dostateczng z tego samego sprawdzianu.

Uczen A méwi: ,Nic nie umiem. Nigdy nie bede dobry z matematyki.”

Uczen B méwi: ,Widze, ze musze inaczej przygotowac sie do nastepnego sprawdzianu.”
Pytania do klasy

e Czy obie osoby dostaty te samg ocene?
o Dlaczego reagujg inaczej?
o Kto ma wiekszg szanse poprawi¢ wynik?

e Czy sposob myslenia wptywa na nasze dziatania?
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MINIWYKLAD (3 minuty)

Zadaj pytanie: Czy odporno$¢ psychiczna oznacza, ze nigdy nie przezywamy trudnych

emocji?
Nastepnie wyjasnij.
Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, ze nigdy nie odczuwamy ztosci, smutku czy leku.

Polega na tym, ze potrafimy zauwazyé swoje emocje, zrozumieé, skad sie biorg i $wiadomie
zdecydowag, co zrobimy dalej. Mozemy mie¢ maty wplyw na to, co nas spotyka, ale
ogromny na to, co dalej z tym zrobimy. Odporno$¢ psychiczna zaczyna sie od naszego

nastawienia. Zanim cos sie wydarzy, jak i po tym, kiedy juz sie wydarzy.

Wypetnijcie teraz Karte Pracy z Zadaniem 1 - Czym jest odpornos¢ psychiczna?

2. Faza realizacyjna

Cwiczenie - ,FAKTY CZY INTERPRETACJE?” (12 minut)
Cel - Uswiadomienie uczniom réznicy miedzy wydarzeniem - faktem a jego interpretacja.

Podziel klase na 3 grupy. Nastepnie przydziel kazdej grupie 1 przykfad z zestawami zdan.

Ktore z ponizszych zdan jest faktem? Karta pracy — Zadanie 2A
Przyktad 1

Kolega mingt mnie na korytarzu i sie nie przywitat.

o Kolega mnie nie lubi.

o Jest na mnie obrazony.

o Mingt mnie i nic nie powiedziat.

o Specjalnie mnie zignorowat.

Przyktad 2

Dostatem nizszg ocene niz sie spodziewatem.

o Jestem do niczego.
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o Nauczyciel mnie nie lubi.

o Nie nauczytem sie wszystkiego.

o Nie warto sie uczyc.

Przykiad 3

Nie zostatem wybrany do reprezentacji szkoty w moim ulubionym sporcie.
o Moi koledzy mieli lepsze wyniki ode mnie.

o Zawsze mam pecha.

o Nie ma sensu star¢ sie osiggaé swoje cele.

o Zycie jest niesprawiedliwe.

Porozmawiajcie chwile o tym, czym réznig sie fakty od interpretacji. Nastepnie podsumuj

réznice miedzy faktami a interpretacjami.
Fakty opisujg to, co rzeczywiscie sie wydarzyto.

Interpretacje to nasze opowieéci, wyjasnienia tego wydarzenia. Interpretacje niekoniecznie

muszg by¢ prawdziwe, natomiast bardzo czesto wywotujg silne i negatywne emocje.

Na koniec popros o wypeinienie Karty Pracy z Zadaniem 2B. Fakty czy interpretacje?

/Praca indywidualna/

Cwiczenie - MODEL ABC (15 minut)
Nauczyciel rysuje na tablicy trzy pola.
A — Wydarzenie

Co sie wydarzyto?

B — Mysli

Co pomyslatem/am?
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C — Skutek

Jak sie poczutem/am?

Co zrobitem/am?

Nastepnie przedstawia ponizszg historie.
Historia:

Julia zgtasza sie do odpowiedzi. Nauczyciel stucha jej krotko i mowi: ,Dziekuje, usigdz.

Postuchajmy teraz innych odpowiedzi.”

Julia mysli: - ,Na pewno powiedziatam co$ glupiego.”
Wraca do tawki. Przez reszte lekcji juz sie nie zgtasza.
Pytania

- Czy wiemy, co naprawde pomyslat nauczyciel?
- Czy Julia ma dowody na to, co pomyslat?
- Czy istniejg inne wyjasnienia tej sytuacji?

- Jesli tak, jakie?
Nauczyciel zapisuje propozycje uczniéw, np.:

e nauczyciel chciat da¢ szanse innym,

konczyt sie czas lekcji,

chciat ustyszec¢ rézne odpowiedzi,

odpowiedz Julii byta wystarczajgca,

odpowiedz Julii byta wysmienita.
Podsumowanie

W naszej gtowie mogg pojawiac sie mysli, ktére nie majg nic wspoélnego z faktami. Spora
czesé z tych mysli jest generowana automatycznie i wigze sie z negatywnymi emocjami,
takimi jak strach lub zto$¢. Odpornosé psychiczna zaczyna sie wtedy, gdy potrafimy

zatrzymac¢ automatyczne mysli i sprawdzi¢, czy sg one oparte na faktach.
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Mata refleksja (5 minut)

Kazdy uczen zapisuje anonimowo odpowiedz na pytanie:

Jaka mys$l najczesciej odbiera Ci odwage do dziatania?

Nauczyciel odczytuje kilka losowo wybranych przyktadéw (bez komentowania), np.:

e ,Na pewno mi sie nie uda.”
e Inni sg lepsi ode mnie.”
o ,Jesli popetnie bigd, wszyscy bedg sie $miac.”

e ,Nie warto prébowag.”
Na zakorniczenie nauczyciel mowi:

Nasze gtowy sg przepetnione setkami przeréznych mysli. Niektére z nich to nasi przyjaciele,
ktorzy wspierajg nasze dziatania. Inni to wrogowie, ktérzy chcg nas ostabi¢. Jednak tylko od
nas zalezy, ktére z tych mysli pozostawimy w naszej gtowie, lub zamienimy na inne, bardziej

nam sprzyjajgce.

Mozna nauczy¢ sie zamienia¢ takie mysli na bardziej pomocne i przyjazne oraz sprawdzic,

jak wptywa to na nasze emocje, decyzje i dalsze dziatania.
Komentarz metodyczny

W tej czeéci scenariusza uczniowie nie otrzymujg gotowych recept. Najpierw uczg sie
rozpoznawac¢ mechanizm: wydarzenie — mysl — emocja — zachowanie. Dopiero na tej
podstawie mozna pracowac nad zmiang sposobu reagowania, co zostanie rozwiniete w

kolejnej czesci scenariusza.

Karta Pracy - Zadanie 3. Model - ABC

3. Faza podsumowujgca
Cwiczenie gtéwne - ,,Wewnetrzny krytyk i wewnetrzny trener”
Czas: 10 minut

Cel: Nasze nastawienie bardzo czesto generuje w nas dialog wewnetrzny, ktéry potrafi

zdominowac nasze dalsze zachowanie. Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie uczniom, ze
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sposob prowadzenia wewnetrznego dialogu znaczgco wptywa na motywacje, emocje i

wytrwatos¢ — budulce naszej odpornoéci psychicznej
Wprowadzenie nauczyciela

Kazdy z nas prowadzi ze sobg wewnetrzne rozmowy. Czasem pojawia sie gtos, ktory
odbiera odwage i przekonuje, ze nie damy rady. Innym razem potrafimy méwic do siebie tak,

jak dobry trener méwi do zawodnika — wspierajgco, ale realistycznie.

Odpornosé psychiczna nie polega na mysleniu ,zawsze bedzie dobrze”. Polega ha mdéwieniu

do siebie w sposdb, ktéry nas wspiera i pomaga dziataé.
Zapytaj, jaka jest roznica miedzy krytykiem a trenerem.

Na tablicy pojawiajg sie dwa hasta:

WEWNETRZNY KRYTYK oraz WEWNETRZNY TRENER
Zadanie

Popros, by uczniowie potgczyli sie w pary. Kazda para otrzymuje kartke papieru i jedng

sytuacje do opracowania.
Przyktady:

¢ Nie dostatem sie do szkolnej reprezentacji.

e Zapomniatem odpowiedzi podczas prezentaciji.
o Kolega odmoéwit wspolnej pracy.

e Otrzymatem stabszg ocene niz planowatem.

e Przegratem wazne zawody.

¢ Nikt nie odpowiedziat na mojg wiadomosc.
Polecenie
W pierwszej kolumnie na kartce zapiszcie, co mogtby powiedzie¢ Wewnetrzny Krytyk.
W drugiej kolumnie — co powiedziatby Wewnetrzny Trener.

Przyktady:
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Wewnetrzny Krytyk Wewnetrzny Trener

~Jestes beznadziejny.” ,To tylko jedna sytuacja. Mozesz wyciggng¢ z niej wnioski.”
,Nigdy ci sie nie uda.” ,Jeszcze tego nie umiesz. Mozesz sie tego nauczyc¢.”
~Wszyscy sg lepsi.”  ,Kazdy rozwija sie w swoim tempie.”

.Nie prébuj ponownie.” ,Kazda kolejna préba zwigksza szanse powodzenia.”

Omoéwienie
Nauczyciel pyta:

o Kitory gltos czesciej motywuje do dziatania?
e Czy Wewnetrzny Trener udaje, ze problemu nie ma?
e Czy Wewnetrzny Krytyk ma jakies dowody na swoje tezy?

o Jak mozna rozpoznag, ktory gtos wiasnie styszymy?
Whiosek

Wewnetrzna krytyka najczesciej nie ma oparcia w faktach. Za to skutecznie blokuje naszg
konsekwencje w dgzeniu do zaplanowanego celu. Odpornos¢ psychiczna wzrasta wtedy,
gdy uczymy sie zauwazacé krytyczne mysli i zastepowacé je bardziej wspierajgcymi, ale nadal

realistycznymi.

Na koniec wypetnijcie indywidualnie Karte Pracy z Zadaniem 4

CWICZENIE - ,,PRESJA - MOJ WYBOR”
Czas: 10 minut
Cel: Rozwijanie asertywnosci, budzenie w sobie odpornosci wobec presji rowiesniczej.

Wyjasnij: Nie kazda trudnos¢ wynika z naszego negatywnego nastawienia czy pochodzi z
naszych mysli. Czasami ogromnym wyzwaniem jest przeciwstawienie sie presiji ze strony

innych oséb. Zapytaj, czy ktos chciatby podzieli¢ sie przyktadem takiej sytuacji.
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Podziel klase na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje opis innej sytuacji.
Sytuacja 1

Grupa znajomych namawia Cie do wysmiania kolegi na komunikatorze.
Sytuacja 2

Przyjaciele twierdzg, ze nauka przed sprawdzianem jest "obciachem".
Sytuacja 3

Znajomi wy$miewajg osobe, ktéra popetnita btgd podczas odpowiedzi.
Sytuacja 4

Koledzy namawiajg Cie, abys zatait prawde przed nauczycielem.
Zadanie grup

Odpowiedzcie na pytania:

Jakie emocje moze odczuwac¢ bohater?
Co moze zrobi¢ pod wptywem pres;ji?
Jakie bedg krétkoterminowe konsekwencje?

Jakie beda dtugoterminowe konsekwencje?

a ko n -

Jak zachowataby sie osoba odporna psychicznie?
Na koniec popros o prezentacje odpowiedzi. Po prezentacji kazdej grupy podkre$l:

Swiat jest peten réznorodnych warto$ci. Moralno$¢ nie jest uniwersalna, kazdy moze
wyksztatci¢ wtasng hierarchie wartosci. Cho¢ czasem nie jest tatwo przy nich wytrwag,
odpornos$¢ psychiczna jest réwniez odwagg pozostania wiernym swoim wartosciom, nawet

wtedy, gdy wiekszo$¢ wybiera inacze;.

Karta Pracy z Zadaniem 5 - Koto Odpornosci
Rozszerzenie — zadanie dodatkowe

CWICZENIE REFLEKSYJNE — ,MOJ KODEKS ODPORNOSCI”
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Czas: 5 minut

Kazdy uczenh otrzymuje kartke papieru.

Polecenie:

Napisz pie¢ wspierajgcych Cie zdan, ktére chcesz sobie przypominac¢ w trudnych chwilach.
Przykiady:

e Nie musze by¢ perfekcyjny.

e Mam prawo popetniac btedy.

¢ Moge poprosi¢ o pomoc.

o Jedna porazka mnie nie definiuje.

¢ Kazdy problem mozna podzieli¢ na mniejsze kroki.

Po zakonhczeniu uczniowie wktadajg karte do zeszytu lub portfela. Bedzie to ich swoisty

Kodeks Odpornosci.

Mozecie tez postuzy¢ sie Kartg Pracy z Zadaniem 6 - Kodeks Odpornosci

PODSUMOWANIE

Wré¢ na koniec do pytania z poczatku lekcji: Czy odpornos$é psychiczna oznacza, ze

nigdy nie przezywamy trudnych emocji?
Po krotkiej dyskusji zapisz wspodlng definicje:

Odpornos¢ psychiczna to umiejetnos¢ radzenia sobie z trudno$ciami, uczenia sie na

doswiadczeniach i podejmowania kolejnych prob, mimo niepowodzen.

Wypetnijcie Karte z Zadaniem 7 — Méj Plan Dziatania

4. Praca domowa (opcjonalnie)

ZADANIE MIEDZY LEKCJAMI - ,,7 DNI ODPORNOSCI”
Przez tydzien uczniowie obserwujg jedng trudng sytuacje dziennie.
Zapisuja:

Scenariusz lekcji, klasy 7-8, ,0dpornos$¢ psychiczna — sita, ktéra pomaga is¢ dalej”

Be.Net, Fundacja Digital University
11



P FUNDACJA
BE ™™ p> 4p@imAL
NET ¥ UNIVERSITY

e Co sie wydarzyto?

o Jakag miatem pierwszg mysl|?

o Co powiedziat moj Wewnetrzny Krytyk?

e Co odpowiedziat moj Wewnetrzny Trener?
e Co zrobitem?

e (Czego sie nauczytem?

Rozszerzenie — zadanie dodatkowe

Bardzo czesto nasze mysli wynikajg z programow i kodow w naszej gtowie, W podobny

sposob sami mozemy programowaé naszg przysziosce.

Jedli masz jeszcze czas, popros ucznidow, by napisali list do siebie w przysztosci. Polecenie:

Wyobraz sobie, ze za kilka miesiecy czeka Cie trudny moment.

Napisz do siebie krotki list, ktory chciatbys/chciatabys wtedy przeczytaé.

Karta Pracy - List do przyszilego siebie - Zadanie 9
Informacja dla nauczyciela

Po zakohczeniu pracy warto przeprowadzi¢ krotkg rozmowe podsumowujgca, zadajgc

uczniom pytania:

o Ktore ¢wiczenie bylto dla Ciebie najbardziej wartosciowe? Dlaczego?
e Czy bylo cos, co Cie zaskoczyto?

o Jakg jedng strategie chcesz wykorzysta¢ w najblizszym tygodniu?

Takie domkniecie zaje¢ pomaga uczniom przetozy¢ zdobytg wiedze na codzienne

funkcjonowanie.

Wiecej bezpfatnych materiatow dydaktycznych znajdziesz na platformie edukacyjnej

programu Be.Net: https://benet.edu.pl/
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