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ODPORNOSC PSYCHICZNA —- KOMPETENCJA, KTORA ZOSTAJE NA CALE

ZYCIE - Jak éwiczyé odpornosé psychiczng?
SCENARIUSZ LEKCJI | KLASY PONADPODSTAWOWE

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 zawodoéw przysztoSci.

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

— Mysili
To sposob, w jaki interpretujemy wydarzenia. Dzieci i mtodziez uczg sie zauwazac
wiasne przekonania, odréznia¢ fakty od interpretacji oraz zastepowaé¢ mysli, ktére
odbierajg site, bardziej wspierajgcymi sposobami myslenia.

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

— Codzienne dziatania
Odpornos¢ psychiczng buduje sie poprzez mate, regularne kroki. Uczniowie uczg sie
planowania dziatan, wykorzystywania wtasnych zasobdw i zauwazania codziennych
sukcesow.

Model MOC stanowi wspdlny jezyk dla scenariuszy opracowanych dla 4 grup wiekowych,
dzieki czemu nauczyciele moga konsekwentnie wzmacnia¢ te same kompetencje na
réznych etapach edukacji.

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 przejecia petnej odpowiedzialnosci za wiasne
decyzje. Uczniowie podejmg probe zbudowania kompleksowego projektu osobistej

odpornosci psychiczne;.

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

sie ze scenariuszem. Wez pod uwage grupe uczniow, z ktérymi pracujesz.)
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Cele gtéwne zajeé:
e Swiadomosc¢ znaczenia odpornosci psychicznej w zyciu osobistym oraz zawodowym,
e rozpoznanie wtasnych zasobow i obszaréw wymagajgcych dalszego rozwoju,
e rozwijanie umiejetnosci Swiadomego reagowania na trudnosci,
e odréznienie tego, na co mam wptyw, od tego, czego nie moge kontrolowac,

e budowanie indywidualnego planu wzmacniania odpornosci psychiczne;.

Cel dla ucznia (jezykiem dziecka):
.P0 te]j lekcji bede potrafit/potrafita uszeregowacé hierarchie wlasnych wartosci i jasno okresli¢

wiasne zasoby i kompetencije.”

Przygotowanie do zaje¢ - Materialy
e karty pracy uczniow,
e« samoprzylepne kolorowe karteczki,
e Kkartki papieru

e karta pracy nauczyciela.

Cele szczego6towe
Uczen:
o definiuje pojecie odpornosci psychicznej,
e rozpoznaje wiasne reakcje na stres,
e analizuje wptyw przekonan na podejmowane decyzje,
o identyfikuje wlasne wartosci jako zrodto motywacii,

e planuje konkretne dziatania wzmacniajgce dobrostan psychiczny.

ROZWIJANE KOMPETENCJE
e samoswiadomosé,
e samoregulacja,
¢ odpowiedzialnosg¢,
¢ odpornosc¢ na stres,
e podejmowanie decyzji,
e krytyczne myslenie,
e planowanie,
e WwspOipraca,

¢ komunikacja.
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METODY PRACY
e analiza przypadku,
e praca coachingowa,
o refleksja indywidualna,
e dyskusja moderowana,
e C¢wiczenia problemowe,
e elementy ACT,
e elementy CBT,

e analiza wartosci.

Formy pracy:

e praca z calg klasa,
e praca w grupach 3—4 osobowych,
e praca indywidualna (refleksja, ¢wiczenia, praca domowa).
Przebieg zajeé
1. Faza wprowadzajaca
OTWARCIE - Czas: 5 minut
Zapisz na tablicy pytanie:
Czy zycie staje sie tatwiejsze, gdy jesteSmy dorosli?

Uczniowie zapisujg anonimowo odpowiedz na karteczkach. Nastepnie nauczyciel odczytuje

wybrane odpowiedzi.
Rozmowa kierowana:

e Co powoduje najwigkszy stres u mtodych ludzi?
e Czy mozna catkowicie wyeliminowac stres?

e Co pomaga nie poddac sie mimo trudnosci?
Po dyskusji podsumuj:

Odpornos¢ psychiczna nie polega na unikaniu problemow. Jest zupetnie odwrotnie — polega
na wychodzeniu im naprzeciw. Budowanie odpornosci psychicznej jest konsekwentnym

procesem rozwijania umiejetnosci radzenia sobie z nimi.
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Karta pracy - ZADANIE 1 — Co jest moja sita?
CWICZENIE - KOLO WPLYWU | KOLO TROSKI
Czas: 10 minut

Narysuj na tablicy dwa wspotsrodkowe okregi. W srodku zapisz: MAM WPLYW. Na
zewnetrznym kole: MARTWIE SIE. Nastepnie rozdaj uczniom karteczki.

Polecenie:
Wypisz wszystkie rzeczy, ktére obecnie wywotujg u Ciebie stres.
Przyktady:

e matura,

e opinie innych,

¢ relacje,
e wyglad,
e zdrowie,

e przysziosc,

e pienigdze,

e oOceny,

¢ media spotecznosciowe,
e konflikty,

e wiasne przyktady.

Uczniowie przyklejajg karteczki na tablicy. Nastepnie wspdlnie decyduja, ktére sprawy

nalezg do:
KOLA WPLYWU np.

e przygotowanie do sprawdzianu,
e ilos¢ snu,

e oOrganizacja czasu,

¢ sposb6b komunikaciji,

e proszenie o pomoc,

e regularna nauka,

o aktywnos¢ fizyczna.

Oraz KOLA TROSKI np.
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e pogoda,

e przesztosc,

e decyzje innych ludzi,

o komentarze anonimowych oséb,
¢ globalne wydarzenia,

e wyniki innych oséb.
Omoédwienie

Popros ucznidow o spontaniczne wypowiedzi dotyczgce przyklejonych karteczek. Zadaj

pytania:

o (Gdzie kierujemy wiecej energii?
o Czy zamartwianie zwieksza wptyw?

e Co sie dzieje, gdy koncentrujemy sie na tym, czego nie mozemy zmienic?
Podsumowanie

Ogromne znaczenie ma umiejetnos¢ odrdznienia tego, na co mamy wptyw od tego, na co
nie mamy. Odpornos¢ psychiczna wzrasta wtedy, gdy swiadomie inwestujemy energie w to,

na co rzeczywiscie mamy wptyw.

Karta pracy — Zadanie 2 - Moje Koto Wptywu

2. Faza realizacyjna

CWICZENIE - FAKTY — PRZEKONANIA — DZIALANIA
Czas: 10 minut

Zapisz zdanie na tablicy:

"Nie dostatem sie na wymarzone studia."

Zapyta;j:

Czy ta sama sytuacja moze prowadzi¢ do roznych decyzji?
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Nastepnie podziel uczniéw na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje do analizy inne

przekonanie.

Grupa 1

"To koniec moich marzen."

Grupa 2

"Sprébuje ponownie za rok."

Grupa 3

"Poszukam innej drogi."

Grupa 4

"To okazja, aby sprawdzi¢ inne mozliwosci."
Kazda grupa odpowiada:

e Jakie emocje pojawig sie u tej osoby?
e Jak bedzie sie zachowywaé?

e Jak bedzie wygladato jej zycie za rok?

Po prezentacji nauczyciel podsumowuje: To samo wydarzenie nie musi prowadzi¢ do tych

samych konsekwencji.

Najwiekszy wptyw na budowanie naszej odpornosci majg nasze przekonania oraz decyzje
podejmowane po trudnym doswiadczeniu. Od nich zalezy, czy bedziemy dalej konsekwentni

i wytrwali w dgzeniu do wtasnych celow, czy bedziemy tatwo z nich rezygnowac

CWICZENIE - MOJ KOMPAS WARTOSCI

Czas: 10 minut

Polecenie: przyjrzyj sie przyktadowym wartosciom w swojej karcie pracy
Przyktadowe wartosci:

e uczciwosg,
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e odwaga,
e rozwdj,
e rodzina,
e zdrowie,
e przyjazn,

¢ odpowiedzialnosg¢,
e niezaleznose,

e ciekawosé,

o kreatywnos¢,

e bezpieczenstwo,
e szacunek,

e wolnos¢,

e wspOipraca,

e bogactwo,

¢ inteligencja,

¢ wytrwatosé,

¢ empatia.
Polecenie
Krok 1
Wybierz i zakres| dziesie¢ najwazniejszych.
Krok 2
Sposréd nich wybierz piec.
Krok 3
Sposréd pieciu wybierz trzy.
Krok 4
Jesli mozesz wybierz teraz jedng, najwazniejszg

Krok 5

Scenariusz lekgji, klasy ponadpodstawowe, ,Jak éwiczyé odporno$é psychiczng?”
Be.Net, Fundacja Digital University



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

Odpowiedz

Czy Twoje codzienne decyzje sg zgodne z tymi wartosciami? Jezeli nie, co chciatbys

zmienié?
Podsumuj te cze$¢é waszej pracy:

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza zycia bez trudnosci. Oznacza zycie zgodne z tym, co
jest dla nas naprawde wazne. Miarg naszego prywatnego szczescia jest nie tylko rozeznanie

wiasnej hierarchii wartosci, lecz konsekwentne podgzanie za nimi
REFLEKSJA KONCOWA

Kazdy uczen koniczy dwa zdania.

Najbardziej poruszyto MNi€.........ccooevriiiiiiie e e

Od jutra ZaCzne........cevveevieeiiieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee

3. Faza podsumowujaca

CWICZENIE - ,,TRZY SCENARIUSZE PRZYSZLOSCI”
Czas: 10 minut

Cel éwiczenia

Rozwijanie realistycznego myslenia, ograniczanie tendencji do katastrofizacji oraz

wzmacnianie poczucia wtasnej sprawczosci.

W okresie licealnym wielu uczniow doswiadcza silnego leku przed przyszioscig. Czesto

pojawiajg sie mysli:

e Jedli mi sie nie uda, wszystko strace.”
e ,Musze wybrac idealng droge.”

o ,Jeden bigd zdecyduje o calym moim zyciu.”

Cwiczenie pomaga zobaczyé, ze przyszto$é nie jest jednym zamknietym scenariuszem.
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Wprowadzenie

Kiedy pojawia sie trudna sytuacja, nasz umyst czesto tworzy najgorszg mozliwg wersje
wydarzen. To naturalny mechanizm ochronny, ale czasami powoduje niepotrzebny stres.
Odpornos¢ psychiczna polega na tym, aby nie zatrzymywac sie tylko na pytaniu: ,Co

najgorszego moze sie wydarzy¢?”, ale rowniez zapytac: ,Jak moge sobie poradzi¢?”.
Zadanie indywidualne

Uczen wybiera jedng sytuacje, ktéra obecnie jest dla niego wyzwaniem.

Przyktady:

e egzamin maturalny,

¢ wybor kierunku studiow,
e Wazna rozmowa,

o konflikt,

e zmiana srodowiska,

e wystgpienie publiczne.
Nastepnie uzupetnia trzy pola.
SCENARIUSZ 1 - Najgorsza mozliwos¢
Co jest mojg najwiekszg obawg?

SCENARIUSZ 2 - Najbardziej prawdopodobna mozliwosé

Co prawdopodobnie sie wydarzy?
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SCENARIUSZ 3 - Najlepsza mozliwos¢
Co chciatbym, aby sie wydarzyto?

Omoéwienie
Zapytaj:

e Czy najgorszy scenariusz zawsze jest najbardziej prawdopodobny?
e Co zmienia sie, gdy zamiast tylko sie martwi¢, tworzymy plan?

o Jakie dziatania zwiekszajg nasze poczucie kontroli?
Podsumowanie

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza pewnosci, ze wszystko pojdzie idealnie. Oznacza

przekonanie: ,Nawet jesli pojawi sie trudnos¢, bede szukaé sposobdw poradzenia sobie”.

CWICZENIE - ,,PERFEKCJONIZM — MOJ SPRZYMIERZENIEC CZY PRZECIWNIK?”
Czas: 5 minut

Cel: Rozwijanie zdrowego podejscia do osiggnie¢ i bleddow.

Wprowadzenie

Zapisz na tablicy:

DAZENIE DO DOSKONALOSCI oraz PRESJA BYCIA IDEALNYM

Nastepnie zapyta;j:

Czy to jest to samo?
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Popros uczniow o podanie przyktadéw.
Nastepnie wyjasnij:
Zdrowa ambicja:

e chce sie rozwijac,
e ucze sie na btedach,
e ciesze sie postepem,

o akceptuje, ze nie wszystko bedzie perfekcyjne.
Niszczacy perfekcjonizm:

e nie moge popetic btedu,
¢ moja wartos¢ zalezy od wynikow,
e porownuje sie z innymi,

e odktadam dziatanie ze strachu przed porazka.

ZADANIE

Uczniowie otrzymujg zdania. Przeksztalcajg je z jezyka perfekcjonizmu na jezyk rozwoju.
Zdanie 1

.Musze zda¢ wszystko idealnie, inaczej jestem przegrany.”

ZMIANA: ciiiiiiiieieee ettt eeeeeeees

Zdanie 2

~Jezeli kto$ jest lepszy ode mnie, oznacza to, ze jestem staby.”

W4 011 F= 1 F=

Zdanie 3

.Nie moge sie pomyli¢ podczas prezentacji.”

4 0 0111 0 = PR
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Zdanie 4

~Jesli nie wiem wszystkiego, nie powinienem prébowag.”
W4 0 0111 o =
Podsumowanie:

Popetnianie btedow jest niezbednym elementem naszego rozwoju. Dzieki btedom mozemy
uczyc¢ sie i poznawac samych siebie. Osoba odporna psychicznie nie méwi: ,Nie popetnie

juz wiecej zadnych btedéw”.

Méwi: ,Jezeli popetnie btad, bede wiedzieé, czego sie nauczyé”.

Karta pracy - Zadanie 4 - MOJ WEWNETRZNY DIALOG
CWICZENIE KONCOWE - ,,MOJ OSOBISTY PLAN ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ”
Czas: 10 minut

Cwiczenie pomaga uczniom lepiej zrozumieé wiasne zasoby oraz deficyty oraz stworzy¢

wiasny plan dziatania — budowania odpornosci psychiczne;j
1. Sytuacje, ktore najbardziej mnie obcigzajg
2. Moje sygnaty stresu

Po czym poznaje, ze jest mi trudno?

Y 2= 1PN
- Ted 4 Lo T - T o =
3. Moje strategie wzmacniajace

Co pomaga mi wrdci¢ do rownowagi?

O rozmowa z kims bliskim
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O ruch

[0 odpoczynek

0 planowanie

O muzyka

O kontakt z naturg
L] rozwijanie pasji

I o o = SRR
4. Moja zasada odpornosci

Dokoncz zdanie: Kiedy pojawi sie trudno8c, chce pamietac, Ze ..........ccoooeveeeiieiiiiciicceiccnne

Karta pracy - Zadanie 5 - MOJ PLAN ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

ZAKONCZENIE ZAJEC

Czas: 5 minut

Popro$ uczniow o odpowiedz na pytanie: ,,Co zabierasz ze sobg z tych zajec¢?”
Kazdy uczen wybiera jedng odpowiedz:

1. Jedng mysl, ktérg chce zmienié.
2. Jedno dziatanie, ktére chce rozpoczac.

3. Jedng rzecz, ktdrg chce sobie przypominac.

4. Praca domowa (opcjonalnie)
MOJE ZASOBY

Wiesz juz, ze kiedy jest trudno, nie zaczynasz od zera. Masz juz pewne kompetencje i
zasoby. Dobrze jest zawsze wtedy o nich pamietaé. Pomoze Ci w tym ostatnia Karta pracy
— Zadanie 6 — MOJE ZASOBY
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PODSUMOWANIE
Najwazniejsze przestanie zajec:
Odpornos¢ psychiczna nie jest cechg oséb, ktére nigdy nie majg problemow.

Jest umiejetnoscig oséb, ktdre uczg sie wracaé do réwnowagi, podejmowacé decyzje i dziatac¢

mimo trudnosci.

Wiecej bezptatnych materiatéw dydaktycznych znajdziesz na platformie edukacyjnej
programu Be.Net: https://benet.edu.pl/

Autor: Tomasz Chudzinski
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