Scenariusz zaje¢ autorstwa Jowity Krélikowskiej

Dobrostan uczniow odgrywa kluczowq role w procesie edukacyjnym, wptywajqc nie tylko na ich zdrowie
psychiczne, ale takze na ogdlny rozwdj osobisty i osiggniecia edukacyjne. Dobre samopoczucie
uzaleznione jest od wielu czynnikdw, dlatego przedstawiam propozycje aktywnosci, ktore mogqg by¢
wykorzystane zaréwno podczas godzin wychowawczych jak

i dziatann projektowych. Zaproponowane scenariusze pomogq wprowadzi¢ uczniow w tematyke
zwigzanq z dobrostanem, samoakceptacjg i pozytywnym mysleniem. Witgczenie nowoczesnych
technologii w proces dydaktyczny pozwali na wspdtprace uczniow na jednym dokumencie oraz
umozliwi sledzenie postepow rowiesnikow.

uczniowie szkoty ponadpodstawowej

45 min. Aby zmniejszy¢ dynamike zaje¢ w zwigzku z jej tematyka, mozna wydtuzy¢ czas
do 90 min.

e Wprowadzenie ucznidw w pojecie dobrostanu jako integralnego elementu zdrowia
psychicznego i fizycznego.
e Zrozumienie, dlaczego dbanie o siebie jest kluczowe dla harmonijnego zycia.

o poda¢ definicje dobrostanu,

e wymienié 6 filaréw, ktére wptywajg na dobrostan cztowieka wg modelu PERMA(H),
e podacd przyktady dziatan wptywajacych na dobrostan jednostki,

e podacd przyktady zagrozen,

e wymienié¢ podstawowe stowa anglojezyczne zwigzane z dobrostanem,

e wspotpracowaé w grupie rowiesdniczej,

e argumentowac i wyciggac¢ wnioski.

indywidualna, grupowa, praca z wykorzystaniem technologii,

metoda rutyn myslenia krytycznego ,most 1”7, ,most 2”, ,stop and think”, metoda
CLIL (wprowadzenie elementéw jezyka angielskiego), metoda BYOD, wyktfad.

e Wakelet
e Tricider
e Model PERMA(H) Martina Seligmana czyli 6 filarow szczeScia wg psychologii pozytywnej
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1. Czynnosci organizacyjne: sprawdzenie obecnosci, podanie celéw lekcji. Czas trwania ok. 3
min.

2. Zajecia rozpoczynamy od rutyny ,most 1”. Uczniowie piszg z czym kojarzy im sie stowo
,Dobrostan”. W tym celu zapisujg trzy stowa, dwa pytania, jedng metafore/poréwnanie. Czas
trwania ok. 5 min.

Przyktad:
DOBROSTAN
3 stowa 2 pytania 1 metafora
1. zdrowie, 1. Co to jest dobrostan? 1. Dobrostan jest jak ptynaca
rzeka.
2. szczescie, 2. Jakie dziatania powinno sie
podejmowaé w codziennym zyciu w lub metafora bardziej
3. réwnowaga. celu poprawy swojego dobrostanu? rozbudowana:

Dobrostan jest jak uroczy
ogrod, ktdry wymaga troski,
pielegnowania i dbatosci

o kazdy kwiat, by zakwitt

w petni, tworzac piekna

i harmonijng przestrzen
zyciowa.

Do wykonania tego zadania uczniowie wykorzystujg aplikacje Wakelet, propozycja
znajduje sie w kodzie QR

UWAGA!: kazdy nauczyciel z wykorzystaniem aplikacji Wakelet musi stworzyc
przestrzen dla swoich uczniow samodzielnie — Sprawdz jak to zrobic.

Po wykonaniu zadania nauczyciel prezentuje wpisy ucznidow w aplikacji Wakelet wykorzystujac w tym
celu tablice multimedialng lub ekran i rzutnik. Chetni uczniowie (ok 3-4 osoby) odczytujg swoje
propozycje.
Sugestia: Warto zwrdci¢ uwage na pytania ucznidw i podczas trwania zajec tak pokierowac procesem
dydaktycznym, aby uczniowie w trakcie trwania aktywnosci uzyskali odpowiedzi na najczesciej
pojawiajgce sie pytania.

3. Tworzenie definicji dobrostanu.
Nauczyciel prosi uczniow o probe stworzenia wtasnych definicji dobrostanu, ktére wybrani uczniowie
odczytujg. Nastepnie podaje ogdlnie dostepng definicje ,dobrostanu” oraz zrddto jej pochodzenia.
Czas trwania 3 min.

e, Dobrostan to zdolnos¢ do dobrego samopoczucia i efektywnego funkcjonowania”

Professor Felicia Huppert
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https://wakelet.com/
https://docs.google.com/document/d/1lR93ZiLLx_qpXPXTSDCLVY111xhQM1Hu6Aj6v7bM36g/edit?usp=sharing

e ,Dobrostan to psychol. subiektywnie postrzegane przez osobe poczucie szczescia,
pomysinosci, zadowolenie ze stanu Zycia”

Stownik PWN
4. Omoéwienie obszar6w wplywajacych na nasz dobrostan z wykorzystaniem modelu
PERMA(H), Martina Seligmana czyli 6 filarow szczescia wg psychologii pozytywnej
Nauczyciel zwraca uwage, ze dobrostan to stan réwnowagi i harmonii pomiedzy réznymi aspektami
zycia jednostki (fizycznym, psychicznym i spotecznym). Podkresla, ze troska o dobrostan obejmuje

réoznorodne obszary zycia, a zrozumienie i praktykowanie zdrowych nawykéw w kazdej z tych sfer
przyczynia sie do petniejszego, bardziej satysfakcjonujacego zycia. Czas trwania 5 min

Model PERMA(H) wg MARTINA SELIGMANA ojca psychologii pozytywnej

Karta pracy nr 2

e )R] LA JH]

Positive Emotions Relationships Accomplishment
emocje pozytywne relacje i zwigzki osiggniecia, dokonania

Wiemy jak nawiazywacé

Wiemy co czyni nas Znamy i $wietnjemy

kontakty z innymi Meani Health
szezeslivymi Engage!nent . ’ . eaning nasze osiagniecia eart
. zaangazowanie sens Zycia zdrowie
Wiemy co kochamy Wiemy dlaczego Znamy wplyw diety,
robié robimy to co robimy snu i éwiczen na
nasze zdrowie
Model PERMAH -
(SELIGMAN 2012)

Podczas prezentacji Modelu PERMAH pojawiajg sie stowa anglojezyczne takie jak:
P- Positive emotions — emocje pozytywne

E - Engagement — zaangazowanie

R- Relationships - relacje i zwiazki

M- Meaning (sens zycia)

A-Accomplishment — osiggniecia, dokonania

H- Health - zdrowie

5. Praca w grupach rutyna ,,stop and think” (zatrzymaj sie i pomysl).
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Uczniowie zostajg podzieleni na 6 grup. Losujg jeden filar (karty do losowania)
i zastanawiajg sie dlaczego poszczegdlne filary majg znaczenie dla naszego dobrostanu. Nauczyciel
zacheca uczniéw do refleksji nad wiasnym poziomem dobrostanu (co wptywa pozytywnie a co
negatywnie) i rozwazenia jakie kroki uczniowie mogg podjg¢ aby zachowaé dobrostan i wies¢
satysfakcjonyjace zycie (kazda grupa pracuje nad jednym obszarem).

Uczniowie wykorzystujg aplikacje Tricider do przedstawienia swoich pomystédw. Czas pracy 12 min.

UWAGA! (Kazdy nauczyciel musi stworzy¢ dla swoich ucznidw przestrzen do wspdtpracy
w aplikacji Tricider). Sprawdz jak to zrobic.

6. Prezentacja wypracowanych rezultatéw.

Nauczyciel prezentuje na monitorze interaktywnym lub ekranie za pomoca rzutnika prace ucznidw.
Grupy prezentujg i omawiajg efekty swojej pracy. Wazne aby kazdy z cztonkéw grupy maogt przekazac
wypracowane tresci. Jesli zajecia trwajg 90 min., mozna zainicjowa¢ dyskusje po prezentacji kazdej z
grup. Czas trwania ok. 12 min.

7. Podsumowanie zaje¢.
Uczniowie wykorzystujgc rutyne myslenia krytycznego ,,Most 2” piszg z czym kojarzy im sie stowo
,Dobrostan”. W tym celu zapisujg trzy stowa, dwa pytania, czego dowiedziatem sie dzisiaj na lekc;ji?
Odpowiedzi zapisujg w aplikacji Wakelet, ktory wykorzystywali w rutynie ,Most 1”. W podsumowaniu

powinny pojawié sie inne pytania i inne stowa. Kilkoro uczniéw prezentuje swoje prace i dzieli sie
spostrzezeniami. Czas trwania ok. 5 min.

8. Pozegnanie i zakonczenie zaje¢.
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https://wordwall.net/pl/resource/66431178
https://www.tricider.com/brainstorming/2mLxG14s6oF
https://docs.google.com/document/d/17P3othhHQ82K7Ib9oy41hiycXJv6QBcChYvEWhHec04/edit?usp=sharing

