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Jedni z was lubią szkołę, korzystają z propozycji towarzyskich, możliwości zdobywania

wiedzy. Inni traktują ją jako zło Sale nieźle sobie radzą. Są również i tacy, którym szkoła

spędza sen z powiek, codzienne przeżywają koszmar i marzą tylko o jednym, by to się

wreszcie skończyło.

Dla wielu z was szkoła jest miejscem nieustającej walki – ze sobą, nauczycielami, innymi

uczniami, rodzicami. Uczucia, które wam towarzyszą to lęk, złość, poczucie braku sensu,

bezradność. Wielu z was radzi sobie w sposób, który w efekcie szkodzi wam samym. Alkohol, narkotyki, ciągłe imprezowanie lub intensywne wkuwanie po nocach z nadzieją, że może kiedyś przestaniecie się bać lub wreszcie „ich” zadziwicie. Różne dolegliwości – bóle głowy,brzucha, senność i poczucie ciągłego przemęczenia, stres – to stali wasi towarzysze.

Może nie musi tak być. Nawet wtedy, gdy macie niechętny stosunek do szkoły, najczęściej

chcecie ją ukończyć. Jak sobie radzić, by zminimalizować koszty życia w szkole?

Zadania i ćwiczenia, które proponujemy mogą wam pomóc znaleźć strategię przetrwania

w szkole. W proponowanych ćwiczeniach będziecie mieli okazję przyjrzeć się swoim

postawom związanym ze szkołą.

Ćwiczenie 1. Debata

Cel

Określenie celów i motywacji do nauki

Pomoce dydaktyczne

Brak

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Prowadzący dzieli grupę na dwie równoliczne podgrupy.

2. Jedna grupa formułuje argumenty, broniąc zdania; „Szkoła jest potrzebna i warto się

w niej uczyć”, druga grupa broni przeciwnego zdania. Podgrupy mają 5 minut na

przygotowanie argumentów w obronie swojego stanowiska.

3. Uczestnicy grupy siadają w dwóch rzędach naprzeciwko siebie i po kolei każdy wypowiada

jeden argument z jednej i jeden z drugiej grupy. Ćwiczenie trwa tak długo,

aż uczestnicy wyczerpią argumenty.

Omówienie: Pytamy uczestników, jak czuli się z wypowiadanymi argumentami, czy się

z nimi identyfikowali czy przeciwnie. Po zakończeniu jest czas na swobodną dyskusję.

Ważne jest, aby strony nie próbowały uzgodnić jednego stanowiska, a raczej, żeby

uczestnicy spotkania wysłuchali siebie nawzajem.

Ćwiczenie 2. Mapa uczuć

Złość, bezradność nuda, lęk i wiele innych uczuć i ich odcieni to wasza szkolna codzienność.

Tak nie powinno być. Może warto coś z tym zrobić. Dla jednego z was gorsza

ocena to koniec świata, dla drugiego tylko sygnał do wzięcia się do pracy. Łatwiej

jest tym z was, którzy różne zdarzenia traktują jak kolejne życiowe doświadczenia,

z których mogą nauczyć się czegoś nowego. Jak być w szkole, by nie mieć większych

problemów. Proponujemy kilka ćwiczeń do wyboru.

Cel

Rozpoznanie i nazwanie uczuć związanych ze szkołą

Pomoce dydaktyczne

Kartki z „Mapą uczuć” dla każdego ucznia, czyste kartki

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

Kserujemy i rozdajemy uczestnikom materiał pomocniczy

1. Uczestników grupy prosimy o podkreślenie 10 uczuć, które zdaniem każdego z nich,

uczeń przeżywa w szkole. Każdy robi to samodzielnie na kartce z Mapą uczuć. Po

zakończeniu pracy indywidualnej wypisujemy na tablicy te, które wybierane były najczęściej.

(Materiał pomocniczy nr 1)

2. Na końcu listy uczniowie mają dopisać kilka uczuć, które wydają im się ważne, a zostały

pominięte.

3. Prowadzący prosi uczniów o dobranie się w trójki. Każda z nich ma za zadanie wybranie

kilku uczuć i opisanie sytuacji szkolnych, w jakich mogą one towarzyszyć uczniom.

Omówienie: Zachęcamy do refleksji na temat wspólnie wykonanej pracy.

Ćwiczenie 3. Każdemu się zdarza

Dobrze jest posiadać różne sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Można się

głęboko i na długo przejąć jakimś niepowodzeniem szkolnym, a można potraktować je

lżej, a nawet się z niego pośmiać. Na przykład pomyśleć o tym wydarzeniu z perspektywy

bycia dyrektorem wielkiej firmy lub siedemdziesięcioletnim dziadkiem. Nadawanie

różnym złym zdarzeniom wielkiej wagi bierze się m.in. z pomysłu, że te straszne wpadki

są tylko naszym udziałem – tylko ja się czerwienię, jąkam, zacinam, jestem wzywany do

odpowiedzi, gdy akurat nic nie umiem. Ukrywamy przed innymi swoje uczucia i zachowujemy

się, jakby wszystko było w porządku. A w środku przeżywamy upokorzenie

i śmieszność. Ale najważniejsze, to nic po sobie nie pokazać.

Cele

Oswajanie lęków szkolnych

Uczenie się dystansu do niepowodzeń szkolnych

Pomoce dydaktyczne

Karteczki z wyrazami do układania opowiadania

Czas trwania zajęć

2 godziny lekcyjne

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Prowadzący proponuje burzę mózgów nt. „Wpadki w szkole”. Uczestnicy grupy wymyślają

i zapisują na tablicy wszystko to, co mogłoby się zdarzyć najgorszego, najbardziej

wstydliwego, czego obawiają się w szkole.

2. Po spisaniu ich na tablicy, wychowawca prosi uczniów do opowiedzenia co najmniej

jednej własnej wpadki. Prosimy, aby opisali uczucia jakie towarzyszyły temu zdarzeniu.

3. Zachęcamy uczestników, żeby opowiedzieli jak radzą sobie w sytuacji wpadki – zbieramy

dobre pomysły i zapisujemy na planszy.

4. Uczniowie dostają małe karteczki z różnymi wyrazami, które stanowią cegiełkę do

konstruowania opowiadania o wielkiej wpadce – materiał pomocniczy nr 2. Mogą to

być wyrazy określające przedmiot, stan, uczucie, zdarzenie. Zadaniem uczestników

jest kontynuowanie wątku osoby poprzedzającej w oparciu o wyrazy na swoich karteczkach.

Omówienie: Prowadzący prosi o podzielenie się refleksami i uczuciami związanymi

z wykonywanym ćwiczeniem.

s. 4

Ćwiczenie 3. Wielka wpadka

Cele

Wzajemne poznawanie się przy realizacji wspólnego zadania

Dowiadywanie się, co czują i myślą inni w związku z trudnościami szkolnymi

Pomoce dydaktyczne

Arkusze dużego papieru, kartki, kredki, flamastry

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Czas trwania zajęć

2 godziny lekcyjne

Przebieg zajęć

1. Prowadzący zachęca członków grupy do wspólnej pracy nad scenariuszem półgodzinnego

filmu pt. „Wielka wpadka – czyli jak żyje się w szkole”. Uczniowie mają 30

minut na przygotowanie scenariusza.

2. Wybrane przez grupę osoby przedstawiają efekt pracy.

Omówienie: Prowadzący zachęca do podzielenia się informacjami, jak pracowało im

się nad wspólnym zadaniem, co było dobre, co przeszkadzało, a czego zabrakło.

Ćwiczenie 4. Strategie uczniowskie

Różnie radzimy sobie w szkole. Zależy to od umiejętności społecznych, odporności na

stres, dystansu do siebie i wielu innych spraw. To nieprawda, że jesteśmy tacy i już. Możemy

się zmieniać, uczyć nowych zachowań, ćwiczyć je, mieć twórczy stosunek do życia

każdego dnia. Coś nie działa, może spróbuję coś innego. Wkuwanie nie przynosi pożądanych

efektów, to może zmienię zachowanie, będę bardziej aktywny na lekcjach,

w coś się włączę. Więc do pracy.

Cel

Szukanie sposobów radzenia sobie w szkole

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Pomoce dydaktyczne

Brak

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Przebieg zajęć

1. Grupa ma za zadanie wypisać na tablicy wyrazy określające różne zachowania, pomagające

radzić sobie w szkole, takie jak: pracowity, zdolny, przymilny, leniwy, humanista,

lizus, zawsze spada na cztery łapy, ma sposoby, przymilny, pomocny, dobry

uczeń, poszukiwacz, błazen itp.

2. Prowadzący zachęca do dyskusji na temat wad i zalet różnych, związanych z tymi

określeniami, strategii postępowania.

3. Wychowawca prosi uczniów o dobranie się w pary i opisanie partnerowi swojej strategii:

W czym mu ona pomaga?

Co utrudnia?

Czego w niej brakuje?

4. Dalszy ciąg pracy w parach – uczniowie odpowiadają sobie na pytanie „Jak możesz

ulepszyć lub zmienić swoją strategię, byś lepiej radził sobie w szkole?”.

5. Wychowawca zachęca, by każdy przedstawiał swoją strategię i powiedział, w jaki

sposób mu ona pomaga.

Omówienie: Rozmowa na temat „W jaki sposób mogę skorzystać z wiedzy zdobytej na

zajęciach.

Ćwiczenie 5. Pokonywanie trudności w kontaktach

Cel

Uczenie się nowych zachowań w trudnych sytuacjach związanych ze szkołą

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Pomoce dydaktyczne

Opisy scenek

Czas trwania zajęć

45 minut

Przebieg zajęć

1. Zapraszamy uczniów do odegrania scenek związanych z określonymi trudnymi sytuacjami.

Prosimy chętnych do udziału w kolejnych scenkach. Pierwsza scenka na

temat „Łatwo daję się oderwać od pracy”. Proponujemy uczniom odegranie scenki,

w której jedna osoba namawia drugą do pójścia do kina, podczas gdy ta następnego

dnia ma trudną klasówkę.

2. Omawiając scenkę zachęcamy do zwrócenia uwagi na to, co pomaga utrzymać decyzję

o uczeniu się.

3. Prosimy następnych chętnych do odegrania scenki na temat „Wpadam w popłoch, kiedy

mam za wiele na raz do zrobienia”. Może to być sytuacja, gdy ktoś ma zaplanowany

wyjazd z kołem fotograficznym, zaległe wypracowanie, zbliżający się sprawdzian z trudnego

przedmiotu, urodziny przyjaciółki i brak prezentu itp. W scence jedna osoba jest tą,

która się niepokoi, druga tą, która uspokaja i wyjaśnia. Ta rozmowa ma prowadzić do

ustalenia, co jest najważniejsze, co mniej ważne, a co można zostawić na później.

Omówienie: Proponujemy dyskusję na temat możliwych zmian zachowań wobec

przedstawionych i podobnych sytuacji.

Ćwiczenie 6. Szkoła – jaka mogłaby być

Cel

Uczenie się twórczego myślenia i umiejętności wywierania wpływu

Pomoce dydaktyczne

Brak

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Wychowawca proponuje „burzę mózgów” na temat szkoły, w której uczniowie uczyliby

się z przyjemnością. Jak to miejsce miałoby wyglądać, jakie zasady by w niej

obowiązywały? Jacy są nauczyciele, jak uczą i czego. Wychowawca przypomina, że

nie trzeba liczyć się z realiami.

2. Wychowawca prosi o podzielenie się na 5 – 7-osobowe zespoły i w nich opracowanie

projektu takiej szkoły. Delegat grupy przedstawia projekt pozostałym uczniom.

Wychowawca proponuje dyskusję na temat powstałych pomysłów. Co z tego jest do

przeniesienia w istniejącą rzeczywistość.

3. Wspólnie szukają odpowiedzi na pytania: Czy takie miejsce jest możliwe? Czy realna

szkoła ma z tym miejscem coś wspólnego? Co można zrobić lub co ty możesz zrobić,

by zrealizować niektóre postulaty?

4. Wychowawca prosi, by uczniowie na skali 1 – 10 ocenili swoje zadowolenie z efektu

pracy nad projektem.

5. Wychowawca prosi chętnych uczniów o wymienienie dwóch osób, z którymi dobrze

im się współpracowało.

Omówienie: Prosimy uczniów o rozmowę na temat tego, czy i na co mają wpływ w swojej

szkole i czy można coś zrobić, by im się lepiej w niej żyło.

Ćwiczenie 7. Znajdź wyjście

Bywa tak, że od naszej pomysłowości i inicjatywy zależy, jak potoczy się ważna dla nas

sprawa. Warto nie rezygnować z podejmowania prób wpływania na sytuację, od której

coś ważnego zależy. Spróbujmy razem znaleźć pomysły, które pomogą wybrnąć z trudnych

sytuacji.

Cel

Uczenie konstruktywnego sposobu myślenia i tworzenia skutecznych rozwiązań trudnych

sytuacji

Pomoce dydaktyczne

Brak

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Prosimy o podanie problemu, którego rozwiązanie jest ważne dla wszystkich uczestników,

np. „Dziś ma być klasówka, większość nie zdążyła się przygotować. Jak

przekonać nauczyciela, aby przesunął termin”.

2. Proponujemy stworzenia banku pomysłów na ten temat. Zapisujemy wszystkie pomysły

rozwiązania bez krytykowania ich.

3. Omawiamy każdy pomysł w następujący sposób: uczestnicy podają kilka zalet oraz

jedną wadę dotyczącą tego pomysłu. Po przeanalizowaniu wszystkich wybieramy

ten, który podoba się największej liczbie osób.

Omówienie: Proponujemy omówić współpracę w grupie i zadowolenie z własnego zaangażowania

w nią.

Ćwiczenie 8. Co by było, gdyby to był twój problem

Cel

Uczenie się rozwiązywania trudnych sytuacji szkolnych

Pomoce dydaktyczne

Małe karteczki, długopisy

Czas trwania zajęć

Godzina lekcyjna

Uczestnicy

Uczniowie gimnazjum i liceum

Przebieg zajęć

1. Wszystkie osoby piszą na kartkach o jakimś swoim problemie szkolnym. Kartki wrzucają

do pudełka.

2. Po kolei każdy wyciąga jedną z nich i zastanawia się, co by zrobił, gdyby to był jego

problem.

3. Następnie wychowawca zachęca do omówienia w grupie proponowanych rozwiązań.

Prowadzący zadaje pytania typu: Czy problem, który wylosowałeś, stanowi także

trudność dla ciebie? Czy zdarzyła ci się taka sytuacja? Czy masz pomysły rozwiązania

problemu? Jak się czułeś, gdy omawiany był twój problem? (żadna z osób nie

wie o czyim problemie jest mowa) Czy dostrzegłeś jakieś nowe sposoby rozwiązania

problemu?

Omówienie: Pytamy uczniów, czy wspólne szukanie rozwiązań pomogło im w myśleniu

o własnej trudności.

Materiał pomocniczy nr 1

(wykonaj ksero i rozdaj)

MAPA UCZUĆ

entuzjazm strach

upokorzenie poczucie bycia gorszym

zdenerwowanie przyjaźń

złość nuda

pustka napięcie

zrozumienie akceptacja

zaciekawienie niechęć

wesołość ...............................

wstyd ...............................

radość ...............................

entuzjazm ...............................

przerażenie ...............................

ożywienie ...............................

smutek .................................

Materiał pomocniczy nr 2

(wykonaj ksero, wytnij i rozdaj)

głupia mina

koszmarny sen

czarne dziura

spocone dłonie

tłusta plama

głośny śmiech

śpiew ptaków

jedno zdanie

szeroki uśmiech

polecenie

głośny strzał

bicie dzwonów

błazen

najwyższy szczyt

wesoła rozmowa

nagły świst

rumieniec

długa spódnica




