Scenariusz godziny wychowawczej dla uczniéw klas IV-VI

Temat: Kazda emocja jest wazng, — o robic, gdy dtugo jest mi smutno? ?

Czas: 45 minut
@ Wprowadzenie - “Mapa emocji” (10 minut)

Nauczyciel mowi:
“Dzis porozmawiamy o emocjach. Kazdy z nas je ma — i wszystkie sa wazne.”

Na tablicy zapisujemy pytanie:
,<Jakie emocje znacie?”

Uczniowie wymieniajg (rados¢, zto$¢, smutek, strach, wstyd, zazdros¢ itd.).
Mozna dodac:

“Smutek jest naturalng emocja. Kazdy czasem jest smutny. Ale jesli smutek trwa bardzo
dtugo i sprawia, ze trudno nam normalnie funkcjonowac - wtedy warto poszuka¢ pomocy.”

@ Historia Kacpra (10 minut)

Nauczyciel czyta krétkg opowiesc:

Kacper ma 12 lat i chodzi do szdstej klasy. Jeszcze kilka miesiecy temu bardzo lubit gra¢ w
pitke z kolegami po lekcjach. Czesto sie Smiat, opowiadat dowcipy i cieszyt sie, gdy zblizat
sie trening.

Od pewnego czasu cos sie jednak zmienito. Kacper coraz czesciej mowi, Zze nie chce is¢ na
boisko. Kiedy koledzy pytajg, czy wyjdzie z nimi na dwor, odpowiada: ,Nie mam sity” albo
»Nie chce mi sie”. Najczesciej wraca do domu i zamyka sie w swoim pokoju.

W szkole tez jest inaczej niz dawniej. Kacprowi trudniej sie skupi¢. Czasem patrzy w zeszyt
i nie wie, od czego zacza¢ zadanie. Zdarza sie, ze zapomina o pracy domowej, cho¢
wczesniej byt bardzo odpowiedzialny. Na lekcjach jest cichy, rzadziej zgtasza sie do
odpowiedzi.

W domu rodzice zauwazyli, Zze Kacper szybciej sie denerwuje. Gdy mama pyta, co sie stato,
odpowiada: ,Nic” albo ,Daj mi spok¢j”. Czasem mdwi tez: | tak mi nic nie wychodzi” albo
,Nie jestem w niczym dobry”.

Wieczorami dftugo nie moze zasngcé. Lezy w tozku i mysli o tym, ze wszystko jest bez
sensu. Rano trudno mu wstac, czuje sie zmeczony, jakby w ogdle nie odpoczat.

Nikt nie wie doktadnie, kiedy to sie zaczeto. Moze wtedy, gdy poktdcit sie z najlepszym
kolegg. Moze gdy dostat kilka gorszych ocen. A moze to kilka réznych rzeczy naraz
sprawito, Ze poczut sie przyttoczony.

Jedno jest pewne — Kacper coraz rzadziej sie usmiecha. A nawet jesli czasem sie
usmiechnie, w srodku nadal czuje ciezar, ktérego nie potrafi nikomu wyttumaczyd.
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@ Historia Kacpra cd

Pytania do rozmowy
e Co moze czu¢ Kacper?
e Jakie sygnaty pokazujg, ze przezywa trudny czas?
e Czy jego zachowanie to ,lenistwo”, czy moze cos wiecej?
e Co magtby zrobi¢ kolega z klasy, gdyby to zauwazyt?
e Do kogo Kacper mogtby sie zwrocic po pomoc?

Podsumowujgc rozmowe, mozesz powiedziec¢:

“Czasem trudny okres mija po kilku dniach lub tygodniach. Ale jesli taki stan trwa dtugo
i zaczyna wptywac na sen, relacje, nauke i codzienne funkcjonowanie - to znak, ze

trzeba o tym porozmawia¢ z dorostym i poszukaé wsparcia specjalisty.”

@ Sygnalty, ze ktos potrzebuje wsparcia (10 minut)

Praca w parach lub matych grupach:
Wypiszcie, po czym mozna poznaé, ze ktos bardzo dfugo
jest smutny i potrzebuje pomocy.

Nastepnie uczniowie prezentujg swoje odpowiedzi. Ponizej lista sygnatow. Jesli
uczniowie ich nie wymienig uzupetnij tymi sformutowaniami.

¢ izolowanie sig,

e brak energii,

e utrata zainteresowan,

» czeste ptacze,

e problemy ze snem,

e mowienie ,jestem beznadziejny” itp.

Podkreslenie:
Jesli widzimy takie sygnaty u siebie lub kolegi - méwimy o tym dorostemu.

@ Co moge zrobi¢, gdy ktos sie zle czuje? (10 minut)

Zrob burze mdézgow. Zapisz pomysty uczniow na tablicy
e wystuchac, bez oceniania, podwazania i komentowania;
e powiedzie¢: ,Jestem przy Tobie”",
e zaproponowac wspolng zabawe/spacer,
e powiedzie¢ o tym dorostemu;

e zaproponowac rozmowe z kims dorostym: rodzicem, wychowawcg, psychologiem,

pedagogiem.

n u

Zapisz zdanie na tablicy: ,Nie musisz by¢ z tym sam.
ztym stanie to nie donoszenie. To troska.
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@ Gdzie szuka¢ pomocy? (5 minut)

Nauczyciel zapisuje na tablicy konkretne formy wsparcia:
e psycholog / pedagog szkolny
e wychowawca
* rodzic / opiekun
* 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (catodobowo, bezptatnie)
» 800 119 119 - Telefon i czat zaufania (14:00-22:00)
e 80012 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania RPD
e 22484 88 01 - Telefon Zaufania Mtodych ITAKA

Mozna zakonczy¢ stowami:

Najwazniejsze to nie zostawac z trudnosciami samemu. Zawsze jest ktos, kto moze
pomac.

@ Zakonczenie - ¢wiczenie wzmacniajace (5 minut)
Uczniowie koriczg zdanie (ustnie lub na kartce):
»,Gdy jest mi trudno, moge...”
Podsumowanie nauczyciela:

Emocje sa jak pogoda - czasem swieci stonce, czasem pada deszcz.
Najwazniejsze, by nie stac¢ w tej ulewie samemu.
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