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ZGUBIENIE PIENIEDZY NA WYCIECZKE SZKOLNA

KtOTNIA Z KOLEZANKA/KOLEGA

UCIECZKA Z LEKCJI

CHOROBA KOGOS Z RODZINY

WIZYTA U LEKARZA

Materiat opracowany przez firme EUROPERSPEKTYWA w ramach projektu "Innowacyjny program przygotowania do wykonywania pracy zawodowej dla mtodziezy
z niepetnosprawnoscia" ze srodkéw Unii Europejskiej z Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki.



UKONCZENIE SZKOLY

KEOTNIE W DOMU
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PRZYSPIESZONE BICIE SERCA

NAPIECIE MIESNI

BOL BRZUCHA

BOL GLOWY
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BEZSENNOSC

POCENIE SIE
BLEDNIECIE

JAKANIE

WYBUCHOWOSC
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Wiecej tu
nie przyj

Niedoktadnie

Batagan!
_zrobione
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LISTA SPOSOBOW
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
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Stucham muzyki.

Czytam ksigzki.

Ogladam telewizje.

Przegladam ulubione czasopisma.
Spotykam sie z kolezankami, kolegami.
Wychodze na spacer.

Gram w pitke.

Gram w gry komputerowe.
Sprzatam w pokoju.

Rozmawiam z bliskg osoba.
Zajmuje sie swoim hobby.
Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne.
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EGZAMIN WIECEJ SIE UCZYSZ

WYSTAPIENIE PUBLICZNE . DBASZ 0 SWOJ WYGLAD,
(AKADEMIA) DOSKONALISZ WYRAZNA
WYMOWE

CHOROBA IDZIESZ DO LEKARZA,
PRZYJMUJESZ LEKI

UDZIALt W ZAWODACH CHODZISZ NA ZAJECIA
SPORTOWYCH SPORTOWE,

INTENSYWNIE) CWICZYSZ
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BRAK SYMPATII DBASZ 0 SWOJ WYGLAD,
KOLEZANEK/KOLEGOW STARASZ SIE KULTURALNIE
ZACHOWYWAC |
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Szanowni Panstwo,

W ramach realizowanego w naszej szkole programu
Jestem dorosty - chce pracowac w tym tygodniu zajmowalismy
sie zagadnieniem sytuacji trudnych, bedacych przyczyna stresu.
Podczas zajec analizowalismy dojrzate i niedojrzate zachowania
wtakich sytuacjachorazopracowywalismykonstruktywne sposo-
by radzenia sobie z sytuacjg trudng. Uczniowie mieli mozliwosc¢
zapoznania sie z prostymi technikami relaksacyjnymi.

Sytuacje trudne przezywa kazdy z nas - spotykamy sie
zniminiemal kazdego dnia. Niewtasciwe zachowanie w trudnych
sytuacjach nie tylko moze byc przyczyng nowych problemow
ale rébwniez - co jest o wiele bardziej niebezpieczne - moze by¢
przyczyng pogarszania sie stanu zdrowia.

Zwracam sie do Panstwa z prosbg, aby wspiera¢ dziecko
w sytuacjach trudnych, z ktérymi nie potrafi sobie poradzic.
Wspdlna rozmowa oraz dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem
moze by¢ pomocne w uporaniu sie ze stresem.

Dobra okazjag do rozmowy z dzieckiem moga by¢
zanotowane w Kalendarzu pracy wtasnej sytuacje trudne, ktére
wydarzyty sie w zyciu panstwa dziecka w ciggu ostatniego
tygodnia.

W  przypadku probleméw, z ktérymi nie mozecie
sobie Panstwo poradzi¢ - zawsze mozecie liczy¢ na pomoc
profesjonalistow.

Zycze, aby trudnych sytuacji w zyciu panstwa dzieci
pojawiato sie jak najmniej, a jesli sie pojawig, aby znalezli Panstwo

sposdb na ich rozwigzanie.

Serdecznie pozdrawiam
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W zwigzku z realizowaniem zajec¢ z cyklu

prosimy o zachecanie uczniow
do stosowania aktywnych form radzenia sobie ze stresem,
np.przedklasowka, wystapieniempublicznym,egzaminem
itp. Zachecajmy ucznia aby porozmawiat z kims, komu ufa
o tym co go martwi i co jest dla niego trudne. Prosimy
0 zwracanie szczegdlnej uwagi na mtodziez mato akty-
wng, niesmiatg. Proponujemy takze  wprowadzanie
przerw relaksacyjnych.

Wychowawcom internatu proponujemy analizo-
wanie i omawianie sytuacji o charakterze stresogen-
nym, z ktérymi wychowankowie spotykajg sie w swo-
im codziennym funkcjonowaniu. Proponujemy takze
przygotowanie sesji plakatowej na temat ,Dobre sposoby
na stres’.



KARTA EWALUACJI ZAJEC 9
DLA UCZNIA

Na zakonczenie zaje¢ prosimy Cie
o wypetnienie ankiety.

Czy/w jakim stopniu zajecia
sie Tobie podobaty?

Czy Twoja grupa dobrze
pracowata w czasie
dzisiejszych zaje¢?

Czy zdobyte dzisiaj umiejetnosci
przydadzg sie Tobie
w dorostym zyciu?

scenariusznr 9 « POTRAFIE RADZIC SOBIE ZE STRESEM

Ktére cwiczenie
byto dla Ciebie najciekawsze?

Materiat opracowany przez firme EUROPERSPEKTYWA w ramach projektu "Innowacyjny program przygotowania do wykonywania pracy zawodowej dla mfodziezy
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KARTA EWALUACJI ZAJEC DLA UCZNIA
PO REALIZACJI ZAJECZ OBSZARU NR 1

W zwigzku z zakonczeniem Il obszaru
zajec prosimy Cie o wypetnienie ankiety.

Ocen, czy potrafisz wykonac te czynnosci poprzez zam-
alowanie kolorem odpowiedniego pola:
m kolor zielony oznacza - ,wiem” lub

,potrafie to zrobi¢ samodzielnie”,

kolor zo6tty — ,wiem, ale nie wszystko” lub
,potrafie to zrobi¢ z pomoca innej osoby’,

m kolor czerwony —,musze nad tym jeszcze popracowac”

Katalog umiejetnosci

potrzebnych by podja¢ prace Ocena ucznia

1. Dbam o higiene ciata, schludny
wyglad, potrafie dostosowac odziez
do pory roku i okolicznosci.

2. Mam wtasne hobby
i potrafie je rozwijac.

3. Potrafie komunikowac sie z innymi.

4. Potrafie wspétpracowac z innymi.

5. Wiem jak radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach.

Materiat opracowany przez firme EUROPERSPEKTYWA w ramach projektu "Innowacyjny program przygotowania do wykonywania pracy zawodowej dla mfodziezy
z niepetnosprawnoscia" ze $rodkéw Unii Europejskiej z Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki.
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Szanowni Rodzice
W zwigzku z zakonczeniem realizacji czesci Il programu
prosimy o wypetnienie karty ewaluacji i oddanie jej nauczycielowi
prowadzacemu program. Dziekujemy za wspotprace.

. . Ocena rodzica
Nasz udziat w programie

CHCE PRACOWAC Czesto | Czasami | Rzadko | Nigdy ngr;l:éir:;y

Zwracali$my uwage, aby
nasze dziecko zachowywato sie
kulturalnie

Chwalilismy je, kiedy jest
schludne i samodzielnie
w zakresie samoobstugi

Rozmawialismy z naszym
dzieckiem o codziennych
sprawach

Zachecalismy dziecko
do wspodlnej pracy z nami

Chwalilismy dziecko, kiedy
wspotpracowato kulturalnie
zinnymi

Wiemy, kiedy nasze dziecko
przezywa stres

Kiedy dziecko przezywato
trudne, stresowe sytu-
acje, rozmawialismy z nim i
probowalismy pomoc

w ich rozwigzaniu

Ocena rodzica
Katalog umiejetnosci + i +/-

potrzebnych by podja¢ prace (tak) | (nie) (P?,tvrtz;rt:]uzjgkrig;?e?cy

Nasze dziecko dba o higiene ciata, schludny
wyglad, potrafi dostosowac odziez do pory
roku i okolicznosci

Potrafi sie komunikowad z innymi
Potrafi wspotpracowac z innymi

Wie, jak radzi¢ sobie trudnych sytuacjach



KARTA EWALUACJI UCZNIA WYPEENIANA
PRZEZ NAU CZYCIELA PO ZAKONCZENIU
REALIZACJI ZAJECZ OBSZARU NR 1|

Ocena nauczyciela

+ - +/-
. (Potrzebuje pomocy
(tak) (nie) w tym zakresie)

Uczen dba o higiene ciata, schludny
wyglad, potrafi dostosowac odziez

do pory roku i okolicznosci

Uczen potrafi komunikowac sie
zinnymi

Uczen potrafi wspdtpracowad z innymi

Uczen ma wtasne hobby
i potrafi je rozwijac¢

Uczen wie, jak radzi¢ sobie
trudnych sytuacjach
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