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»Sita naszych marzen”.
Kiedy hart ducha przezwycieza fizyczne stabosc.

Szczescie rodziny hodowcdw koni przerywa tragedia. Coérka, Zoé, ulega
wypadkowi, w wyniku ktérego fraci wtadze w nogach oraz sens zycia.
Z wysportowanej, petnej energii dziewczynki zamienia sie w cien dawnej
siebie...

Ten poruszajgcy francuski tytut zawiera w sobie wszystko, co potrzebne
wartosciowemu filmowi familjnemu. To mgdra opowies$¢ o dorastaniu,
rodzinie, podnoszeniu sie po doznanym nieszczesciu. Z pomocg wciggajgce;j,
petnej czutosci historii ,Sita naszych marzen” porusza wiele istotnych z punktu
widzenia kazdego nauczyciela tematow:

e niepetnosprawnosc i jej rozne oblicza,

e zZnaczenie pasji i rozwoju zainteresowan w ksztattowaniu
satysfakcjonujgcego zycia,

e odpowiedzialna relacja cztowieka ze zwierzeciem (koniem) i problem
wykorzystywania zwierzgt w sporcie,

e motyw rodziny i macierzynstwa, relacja corki z matkqg, ojcem i bratem,

e depresja dziecieca i nastoletnia.

Na tym ostatnim zagadnieniu skupilismy sie w przygotowanym dla Panstwa
scenariuszu inspirowanym filmem. Znajdujqg sie w nim praktyczne ¢cwiczenia

i fechniki, dzieki ktorym Panstwa uczniowie nauczqg sie, jak radzi¢ sobie ze
stresem: palgcym problemem dzisiejszych mtodych osdéb, ktdére ciggle
otrzymujg zbyt mato pomocy w zwigzku z nim. Zawarte w scenariuszu
wskazowki przydadzg sie takze nauczycielom i pedagogom - wiemy, jak
wazna jest dbatos¢ o zdrowie psychiczne w pracy dydaktycznej i z jak
wieloma wyzwaniami mierzq sie Panstwo w codziennej pracy.

Mamy nadzieje, ze historia Zoé okaze sie inspirujgca dla Panstwa i ucznidw; ze
niezwykty hart ducha tej matej dziewczynki i jej zdolnos¢ do wydostania sie
z najtrudniejszego stanu psychicznego dodadzg sit do mierzenia sie
Z przeciwnosciami losu.

=

Na film Sita naszych marzen zapraszamy we wrzesniu 2023,
a juz od czerwca mozna zamawiac¢ seanse przedpremierowe dla grup.
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& Grupa odbiorcza: klasy IV-VIIl szkoty podstawowej

[l Przedmiot: godzina wychowawcza, zajecia z psychologiem, warsztaty

() Czas trwania; 45 min.

Zagadnienia edukacyijne:
o Lyciowe kryzysy i codzienne trudnosci jako zrédto stresu.
o Czym jest stres?
. Niezdrowe i nieskuteczne proby radzenia sobie z trudnosciami.
o Dobre praktyki dbania o zdrowie psychiczne na co dzien.
o Sita miesni i oddechu w walce ze stresem.
° Moje Kota Ratunkowe - gdzie szuka¢ pomocy?

Cele operacyjne:

Uczenh/uczennica:
. potrafi wskazac¢ aktualne trudnosci dzieci i mtodziezy bedgce zrédtem stresu,
° wie, czym jest stres,
. potrafi wskazac¢ niezdrowe proby radzenia sobie z trudnosciami,
° zna réznorodne zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem,
° poftrafi dostosowac znane mu sposoby radzenia sobie do siebie i sytuacii,
. wie, do kogo moze sie zwrdcic z prosbg o pomoc.

Formy i metody pracy:
° rozmowa kierowana,
o mapa mysli,
o dyskusja w grupie,
o praca w parach,
° praca indywidualna z kartg pracy.

} Materialy pomocnicze:
° tablica i kreda lub markery,
o karta pracy dla kazdego uczestnika: MJj plan radzenia sobie ze stresem
(Zatgcznik nr 1),
° karta pracy dla kazdej pary uczestnikow: Zdrowe sposoby radzenia sobie
ze stresem (Zatqcznik nr 2).



Przebieg zajeé

1. Konska dawka... stresu.

W ramach wprowadzenia do tematu prowadzgcy/-a zapisuje na tablicy hasto
TRUDNOSCI oraz prosi ucznidw o przypomnienie sobie, z jakimi trudnoéciami mierzyta sie
Zoé, gtowna bohaterka filmu. Zacheca ucznidw do zastanowienia sie nad tym, co

konkretnie stanowito frudno$¢ dla Zoé w jej sytuacji oraz do nazywania emociji
bohaterki.

[Przyktady: utrata wtadzy w nogach / utrata mozliiwosci swobodnego poruszania sie /
utrata petnej sprawnosci / strach przed Piekng / poczgtkowo zal do Pieknej i obwinianie
jej o wypadek / obawa o to, ze w szkole bedq sie z niej Smiac¢ / przekonanie o tym, ze
nie bedzie mogta realizowa¢ marzen i kontynuowac swojej pasji.]

Nastepnie zacheca uczestnikdw zaje¢ do dyskusji, pytajgc:

Jakie inne trudnosci napotykajq ludzie? Z jakimi trudnymi sytuacjami spotykajq sie osoby
W waszym wiekug

Zapisuje pomysty ucznidw na tablicy hastami odchodzgcymi od napisu TRUDNOSCI,
w formie mapy mysli.

[Przyktady: relacje z réwiesnikami / trudnosci w nauce / problemy finansowe rodziny /
uzaleznienie rodzica / relacje z rodzehstwem / problemy zdrowotne ]

Od zapisanej mapy mysli prowadzqcy/-a prowadzi duzqg strzatke i na jej zakonczeniu
wpisuje hasto STRES.

Wymienione przez Was trudnosci sq Zrodtem stresu. Czym jest strese

Prosi o podawanie skojarzen z pojeciem stresu.
Nastepnie podaje definicje stresu, uscislajgc, ze stres nie jest emocjg ani uczuciem:

STRES to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami
stawianymi jej przez otoczenie.

Jak to rozumiecie¢

Co sie dzieje ze stresem (rosnie /maleje?), gdy znajdziemy sie w trudnej dla nas sytuacjie
A co, gdy postrzegamy sytuacje jako naturalnqe

Co sie dzieje ze stresem, gdy uwazamy, ze potrafimy sobie dobrze radzi¢c w takiej
sytuacjie A co, gdy uznajemy, ze sytuacja przerasta nasze mozliwosci radzenia sobie?

/Podsumowanie: Kazdy z nas czasem doswiadcza trudnosci. Zdarza sie, ze styszymy rade
»unikaj stresu”, jednak unikanie stresu jest niemozliwe. Codziennie jesteSmy narazeni na
znalezienie sie w sytuacji, ktéra bedzie dla nas stresujgca. Czasem proba unikania
stresujgcych sytuacji prowadzi do pojawienia sie kolejnych trudnosci i w efekcie
wzmaga nasz stres.

Nie chodzi o to, by nie mie¢ zadnych trudnosci — jest to niemozliwe — lecz o to, by
potrafi¢ sobie z nimi radzi¢ w zdrowy i skuteczny sposdb. O tym, jak to zrobi¢, bedziemy
rozmawiac¢ na dzisiejszych zajeciach. /




2. Kon by si¢ usmiat - niezdrowe i nieskuteczne
proby radzenia sobie & problemama.

Prowadzgcy/-a wprowadza uczestnikdw do kolejnego ¢wiczenia, mowiqc:

Gdy znajdziemy sie w trudnej sytuacji, probujemy sobie z tym w jakis sposdb poradzic.
Zdarza sie, ze nasze proby sq nieskuteczne i tylko pogarszajq nasz stan.

Prowadzgcy/-a prosi ucznidw, by przypomnieli sobie fragmenty filmu, ktére pokazywaty,
jaokie niezdrowe i nieskuteczne zachowania podejmowata poczgtkowo Zoé, gdy
znalazta sie w bardzo frudnej dla niej sytuacii.

[Przyktady: agresja stowna np. wobec brata, kolezanki ze szkoty / izolowanie sie od
rodziny i przyjaciot / odmowa wykonywania ¢wiczen z fizioterapeutq / podtapianie sie]

Jak sqdzicie, dlaczego Zoé zachowywata sie w ten sposob?

[Przyktady: nie widziata w tym momencie lepszych sposobdw / wydawato jej sie, ze te
sposoby bedq skuteczne / dziatata pod wptywem silnych emocji / znata zdrowsze
sposoby, lecz nie chciata ich zastosowad]

/

Podsumowanie: Gdy jest sie w sytuacji, ktorq postrzega sie jako bardzo trudnq i jest sie
przyttoczonym nieprzyjemnymi emocjami, trudno jest wybrac¢ najlepszy sposob
poradzenia sobie. W czasie, gdy jestesmy spokojni i czujemy sie komfortowo, warto
zastanowic sie, jakie sq zdrowe i skuteczne sposoby radzenia sobie oraz przygotowac
plan radzenia sobie ze stresem.

3. Koniskie zdrowie - dobre praktyki wspierajgce zdrowie
psychiczne na co dzien.

Prowadzqgcy/-a nawigzuje do fimu pytajgc ucznidw, co pomogto Zoé poradzic sobie
z frudnosciami oraz odzyskac rados¢ zycia, pomimo trudnosci.

[Przyktady: wsparcie bliskich oséb - rodziny i przyjaciét, ale takze otwarcie sie Zoé na
przyjecie wsparcia oferowanego przez bliskich (co zmieniato sie w trakcie filmu) /
kontakt ze zwierzetami, mitos¢ do koni / zmiana myslenia (zrozumienie, ze ani Piekna ani
Seb nie ponoszg winy za wypadek, wybaczenie im / rozwijanie swojej pasji, hobby /
aktywnosc¢ fizyczna - ptywanie, ¢wiczenia)

Jakie znacie inne zdrowe sposoby radzenia sobie w trudnych syfuacjache

Jakie znacie sposoby radzenia sobie ze stresem na co dzien?

[Przyktady: rozmowa z kim$: rozmowa o problemie z osobq, ktérej problem dotyczy,
w celu rozwigzania konfliktu; rozmowa o problemie z inng osobg w celu uspokojenia sie,
zdystansowania, obnizenia napiecia; rozmowa na inny temat w celu przekierowania
uwagi na cos innego i uspokojenie sie / myslenie o czyms innym, przyjemnym / wyjscie
na spacer / zabawa z psem / gtaskanie kota / robienie czegos, co sprawia mi
przyjemnos$c: stuchanie muzyki, obejrzenie filmu lub $Smiesznego filmiku / kgpiel / sen /
zjedzenie czego$ dobrego]



4. Dam sobie siana - mdj Plan radzenia sobie ze stresem:
Praca indywidualna: Prowadzgcy/-a rozdaje kazdemu karte pracy Méj plan radzenia
sobie (zatqcznik nr 1) oraz prosi, by wpisa¢ w odpowiednie miejsca tabeli dotychczas
stosowane zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem i frudnymi sytuacjami, w tym
aktywnosci, ktére sprawiajg radosc i przyjemnosc.

Praca w parach: Prowadzqgcy/-a rozdaje kazdej parze karte ze zdrowymi sposobami
radzenia sobie ze stresem (zatqgcznik nr 2). Prosi, by uczniowie spos$rdd propozycii
wybrali te, ktére najchetniej zastosujg w celu jeszcze lepszego radzenia sobie ze
stresem na co dzien; a w nastepnym kroku przedstawili osobie w parze swoje pomysty
na zdrowe radzenie sobie z napieciem (takze te nie wymienione w karcie pracy).
Prowadzqgcy/-a zwraca uwage, by uczniowie uzupetnili kazdg z kolumn w tabeli
zgodnie z oznaczeniami: CZAS WOLNY | ZDROWIE (zdrowe aktywnosci realizowane
w czasie wolnym, hobby, zachowania podejmowane dla przyjemnosci), JA SAM /
SAMA (aktywnosci wymagajgce jedynie wtasnego zaangazowania), JA | INNI
(aktywnosci wymagajgce obecnosci i zaangazowania innych osob).

ﬁodsumoquie: Kazdy z nas ma cos takiego, co pozwala roztadowac napiecie
psychiczne. Jak widacé, wcale nie muszqg to by¢ wielkie rzeczy. Wazine jest, aby
praktykowad je kazdego dnia, by stres sie nie kumulowat. W przeciwnym razie
przybierze on na sile. Zycie w ciggtym napieciu psychicznym powoduje problemy
Z pamieciq i koncentracjq, uczucie zmeczenia, odbiera sity, sprawia, ze czujemy sie
rozdraznieni i tatwo wpadamy w ztos¢, a nawet przestajemy odczuwac przyjemnoscé
Zrzeczy i sytuacji, ktére wczesniej sprawiaty nam radosc.

Roztadowywanie codziennego stresu pomaga zachowac zdrowie | dobre

samopoczucie. /

5. Silny jak kov — sita miesni © oddechu w walce ze stresem.
Prowadzgcy/-a proponuje uczestnikom dwa ¢wiczenia obnizajgce napiecie, ktére
mogq wykonywac¢ wszedzie, poniewaz potrzebujg do ich wykonania dwdch rzeczy,
ktére majg zawsze przy sobie — swoich miesni i swojego oddechu.

Cwiczenie 1: Spaghetti.

Czasem zdarza sie, ze czujemy napiecie w ciele lub boli nas brzuch, pomimo iz wydaje
nam sie, ze niczym sie nie stresujemy. Celem ¢wiczenia jest rozluznienie catego ciata.
Okazuje sie jednak, ze nie jest to takie proste. Niektérych spietych miesni nie potrafimy
tak po prostu rozluzni¢. Znacznie lepiej nam to wychodzi, gdy najpierw miesnie
napniemy. W tym ¢wiczeniu uczymy sie, w jaki sposdb twarde, surowe nitki makaronu
(napiete ciato) zamieni¢ na miekkie i doskonale przygotowane spaghetti.

Zaczynamy od surowego makaronu spaghetti.

1. Napinamy po kolei: miesnie twarzy, zaciskamy powieki, wargi, zeby... | rozluzniamy.

2. Zaciskamy piesci najmocniej jak potrafimy, napinamy cate rece. Gdy zauwazamy,
ze wstrzymujemy oddech, rozluzniamy migsnie.

3. Wciggamy brzuch az stanie sie ptaski, przyciskamy miesnie brzucha do kregostupa.
Gdy zauwazamy, ze wstrzymujemy oddech, rozluzniamy miesnie.

4. Podwijamy palce u stép, Sciskamy kolana, napinamy cate nogi. Rozluzniamy.
JesteSmy rozluznieni jak ugotowany makaron spaghettil



Cwiczenie 2: Oddech.

Obserwacja oddechu. Zwré¢ uwage, w jaki sposdb oddychasz. Pamietaj, aby podczas tego
¢wiczenia nie zmienia¢ uktadu ciata. Po prostu obserwuj swdj oddech. Czy Twoje wdechy
i wydechy sg miarowe, swobodne i naturaine? Czy odczuwasz, jakg droge przemierza
powietrze w Twoim ciele? Jakg temperature ma powietrze, ktére wdychasz nosem - jest
ciepte czy zmne?¢ A jokg temperature ma wydychane przez Ciebie powietrzee Jest takie
samo czy inne? Zauwaz, jaka cze$¢ Twojego ciata porusza sie podczas oddychania: brzuch,
klatka piersiowa, a moze ramiona?

Gorgca czekolada. Wyobraz sobie, ze trzymasz w dtoniach kubek gorgcej aromatycznej
czekolady. Przybliz nos do kubka i wez wdech. Poczuj w nozdrzach aromat czekolady.
Nastepnie utéz usta w dziubek i dmuchaj dtugo, by ostudzi¢ czekolade. Powtdrz Ewiczenie
kilka razy.

A)dsumowanie: Jak widac, wcale nie chodzi o to, by oddychac gteboko. Wazine jest, by
uspokoi¢ swoj oddech - oddychac powoli i miarowo. Juz samo skupienie sie na oddechu
pozwala lepiej radzi¢ sobie z emocjami - odwraca uwage od gonitwy mysli
i rozluznia ciato. Mozna potozy¢ rece na brzuchu i obserwowac, jak sie podnosi
i opada.

Wazine, by wdech bra¢ nosem, zas wydech robi¢ ustami, a takze by wydech byt dtuzszy.
Wprowadz ¢wiczenia oddechowe jako staty element dnia, np. przed snem lub w drodze do
szkoty. tatwiej bedzie do nich powrdcic¢ w sytuacjach, kiedy zaczynasz odczuwad lek,

smutek czy ztosé. /

6. ,Zbieram chleb suchy, dla konia”
— gdzie szukac pomocy? Moje Kota Ratunkowe.

Mowilismy o tym, ze dobrym sposobem na radzenie sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami
jest rozmowa. Czesto samo opowiadanie o naszym problemie osobie, ktoéra nas uwaznie
stucha i nie ocenia, sprawia, ze zaczynamy inaczej o nim mysle¢. Wpiszcie na Waszych
kartach, z kim konkretnie porozmawiacie w trudnej syfuaciji.

Uczniowie uzupetniajg swojq karte.

Czasem wystarczy rozmowa z kolegqg czy kolezankqg, lecz gdy nasze problemy sie
nawarstwigjq, zagrazajg naszemu zdrowiu i dobremu samopoczuciu, nalezy poszukac
pomocy u osoby doroste.

Zastanowcie sie, kto jest Waszq zaufang osobq dorostq sposrod roznych grup: cztonkow
rodziny, pracownikdw szkoty, specjalistow spoza szkoty. Dopiszcie te osoby jako swoje Kota
Ratunkowe.

Na koniec prowadzgcy/-a podaje jeszcze jedng propozycje: Jesli uznacie, ze z jakiegos
wzgledu nie chcecie zwrdcic sie do osoby z Waszej rodziny ani ze szkoty, mozecie jeszcze
zadzwoni¢ pod telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111 — ktory jest darmowy
i anonimowy. Dopiszcie ten numer telefonu do Waszej listy Kot Ratunkowych.

/Podsumowanie: Dzis rozmawialismy o zdrowych i skutecznych sposobach radzenia sobie ze
stresem i trudnymi sytuacjami. Pamietajcie o tym, ze by dobrze radzi¢ sobie ze stresem,
nalezy robic¢ to, co wpisaliscie w swdj ,,plan radzenia sobie”, najlepiej codziennie.

WeZcie ze sobg Wasze plany, powiescie w widocznym miejscu w domu lub witdzcie do
szuflady, ktdrq czesto otwieracie. Regularnie przeglgdajcie plan i wykonajcie zapisane w nim
Czynnosci jak najczescie. J




Zatgcznik nr 1: M&j plan radzenia sobie ze stresem / trudnosciami:

Moje Kota Ratunkowe - gdzie (u kogo) bede szuka¢ pomocy:



Zatgcznik nr 2: Zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem

SPACER W OTOCZENIU
Z|ELENI

PRACA W OGRODKU /
PRZESADZANIE KWIATOW

SPEDZANIE CZASU
ZE ZWIERZECIEM

GRY ZESPOLOWE

WYJSCIE DO KINA /
NA KONCERT
HOBBY: SKEADANIE

MODELI / SZYCIE /
SZYDEEKOWANIE

RELAKSUJACA KAPIEL

WYPEELNIANIE
KOLOROWANKI

MYSLENIE O CZYMS INNYM

PLACZ

OGLADANIE FILMU

CHODZENIE BOSO
PO PIASKU, TRAWIE

SPISANIE 3 RZECZY,
ZA KTORE CZUJE
WDZIECZNOSC

MALOWANIE /
RYSOWANIE

StUCHANIE MUZYKI

GRA NA INSTRUMENCIE
MUZYCZNYM

BIEGANIE

PLYWANIE

PISANIE OPOWIADANIA /
WIERSZY / PAMIETNIKA

ROZMOWA
Z PSYCHOLOGIEM

SEN

OGLADANIE SMIESZNYCH
FILMIKOW

SEUCHANIE NAGRAN Z
ASMR / CWICZENIAMI
MINDFULNESS

UCZENIE SIE NOWYCH
RZECZY

PRZYTULANIE

SCISKANIE GNIOTKA, PIEKI,
ZABAWA SLIME

UPRAWIANIE SPORTU /
AKTYWNOSC FIZYCZNA

CZYTANIE KSIAZKI

ZJEDZENIE CZEGOS
ZDROWEGO

JAZDA NA ROWERZE /
HULAJNODZE / DESCE

MYSLENIE O CZYMS
PRZYJEMNYM

PRZYGOTOWANIE
SMACZNEGO DESERU

OBSERWOWANIE
PRZYRODY

NAWADNIANIE

SPRZATANIE

WYJSCIE NA CHWILE
Z DOMU

ROZMOWA Z BLISKA
OSOBA

OGLADANIE ZDJEC
Z UDANYCH WAKACJI

RELAKSUJACE CWICZENIA
(JOGA, STRECHING)
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