SCENARIUSZ ZAJEC
CYKL ,,JESTEM SOBA”

Czy zawsze musze zaktadac¢ maske?

Grupa

Uczniowie klas IV-VIII szkoty podstawowej (scenariusz mozna dostosowac do starszych uczniéw).

Czas

45 minut

Cele zajeé

Uczen:

* rozumie, ze ludzie zachowuja sie nieco inaczej w réznych sytuacjach spotecznych;
* poznaje pojecie ,maskowania” w prosty, bezpieczny sposéb;

* uczy sie rozpoznawac wtasne potrzeby i sygnaty przecigzenia;

* rozwija umiejetno$¢ moéwienia o swoich granicach;

* wzmacnia poczucie sprawczosci i samoswiadomosci.

Wazna uwaga dla nauczyciela

To nie sg zajecia terapeutyczne.

Nie zachecaj uczniéw do publicznego opowiadania o bardzo osobistych doswiadczeniach.
Uczen zawsze ma prawo nie odpowiadac.

Nie interpretuj odpowiedzi jako narzedzia diagnostycznego.

Celem zajec jest rozwijanie samoswiadomosci i budowanie bezpiecznej atmosfery w klasie.

Potrzebne materiaty

» wydrukowane karty pracy,

* kolorowe dtugopisy lub kredki,

« kartki samoprzylepne (opcjonalnie),
* tablica lub flipchart.



Wprowadzenie (okoto 5 minut)

Powiedz uczniom:
Czy zauwazyliscie, ze zachowujemy sie troche inaczej w ré6znych miejscach?
Inaczej rozmawiamy z kolega.
Inaczej z babcia.
Inaczej podczas meczu.
Inaczej w bibliotece.
To zupetnie naturalne.
Dzisiaj zastanowimy sie nad czym$ innym.

Czy zdarza sie, ze cztowiek ukrywa swoje potrzeby tylko dlatego, ze boi sie, jak zareagujg inni?

Cwiczenie 1
"Kiedy jestem naprawde soba?"

Czas

10 minut

Rozdaj Karte Pracy nr 1.

Polecenie:

Narysuj lub zapisz miejsca, w ktérych:
* czujesz sie swobodnie,
* mozesz byc sobg,

* nie musisz udawac,
* czujesz sie bezpiecznie.

Po wykonaniu zadania chetni uczniowie mogg opowiedzie¢ o jednym wybranym miejscu.
Nie komentujemy odpowiedzi.

Nie oceniamy.



Cwiczenie 2
"Moje baterie"

Czas

10 minut

Na tablicy narysuj duzg baterie.
Zapytaj:

Jakie sytuacje dodajg Wam energii?
Jakie sytuacje zabierajg energie?
Uczniowie zapisujg odpowiedzi na kartkach samoprzylepnych.
Przyktady:

Dodaja energie

v spokojna rozmowa

v czytanie

v ruch

v muzyka

v pies

v rysowanie

v ulubiony temat

Zabierajg energie

v hatas

v wySmiewanie

v pospiech

v krzyk

v zbyt duzo os6b



v niespodziewane zmiany
Podsumowanie:
Kazdy cztowiek ma inne zrédta energii.

To normalne.

Cwiczenie 3
"Maska czy bezpieczenstwo?"

Czas

10 minut

Przeczytaj krotkie sytuacje.

Uczen podnosi zielong kartke, jesli uwaza, ze bohater zachowuje sie dlatego, ze tak chce.
Czerwong - jesli robi co$ gtéwnie dlatego, ze boi sie reakcji innych.

Przyktad 1

Ola bardzo lubi porusza¢ stopa podczas czytania.

Przestaje to robi¢, poniewaz koledzy sie $mieja.

Przykiad 2

Bartek nie moéwi nauczycielowi, ze boli go hatas.
Mysli, ze ustyszy:

.Nie przesadzaj.”

Przykiad 3

Kasia odpowiada ustnie, chociaz wolataby napisa¢ odpowiedz.
Boi sie, ze zostanie uznana za niegrzeczna.
Po kazdej historii zapytaj:

Co mogtoby poméc tej osobie poczuc sie bezpieczniej?



Nie pytaj:

Czy kto$ z Was tak ma?

Cwiczenie 4
"Jedna rzecz"

Czas

5 minut
Kazdy uczen konczy jedno zdanie.
Moze napisa¢ anonimowo.
Czuje sie bezpieczniej w szkole, kiedy...

To ¢wiczenie daje nauczycielowi bardzo cenne informacje o potrzebach klasy.

Podsumowanie

Powiedz:
Nie chodzi o to, zeby zawsze zachowywac sie tak samo.
Kazdy z nas czasami dostosowuje sie do sytuacji.
Najwazniejsze jest jednak to, zeby nie bac¢ sie by¢ sobg i wiedzie(, ze nasze potrzeby sg wazne.
Dobra szkota to taka, w ktérej mozna powiedzie¢:
Potrzebuje chwili ciszy.
Nie zrozumiatem.
Potrzebuje pomocy.

Chciatbym zrobic to inaczej.



KARTA PRACY NR 1

Gdzie jestem sobg?
Narysuj lub zapisz.
Czuje sie soba, kiedy...

KARTA PRACY NR 2

Moje baterie
Dodaje mi energii

I

Zabiera mi energie
I O
Po czym poznaje, ze potrzebuje odpoczynku?

I



KARTA PRACY NR 3

Co pomaga mi czu€ sie bezpiecznie w szkole?

Dokoncz zdania.
Najtatwiej pracuje mi sie, kiedy...

Wskazowki dla nauczyciela

Po zajeciach warto zwréci¢ uwage na odpowiedzi ucznidw. Nie po to, aby je ocenia¢, ale aby lepiej

zrozumie¢ potrzeby klasy.

Jezeli wielu uczniéw wskazuje hatas, pospiech lub brak mozliwosci zadawania pytan jako zrédto stresu,
moze to by¢ sygnat do wprowadzenia prostych zmian organizacyjnych, takich jak krétkie przerwy
regulacyjne, bardziej przewidywalna struktura lekcji czy dodatkowe sposoby komunikowania potrzeb.

Pamietaj, ze celem zajec nie jest rozpoznawanie maskowania u konkretnych uczniéw. Celem jest
budowanie klasy, w ktérej kazdy - niezaleznie od tego, czy jest w spektrum autyzmu, ma ADHD, wysoka
wrazliwos¢ czy po prostu przezywa trudniejszy okres - ma prawo czuc sie bezpiecznie, by¢ wystuchanym

i rozwija¢ sie bez ciggtego ukrywania swoich potrzeb.
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