Czas trwania: 60 minut

Jak rozmawia¢ z nastolatkami o wojnie

- scenariusz

Rozmowy o wojnie wzbudzaja w nas niepokdj i wywoluja negatywne skojarzenia. Uczestnicy
zaje¢ dowiedzg sie, co robi¢, gdy konflikty zbrojne rzucaja cien na nasze zycie.

Uczestnicy: uczniowie klas VI-VIII szkoty pod-
stawowej

Cel ogolny:

« rozwijanie umiejetno$ci radzenia sobie z trud-
nymi myslami i emocjami dotyczacymi wojny.

Cele szczegotowe, uczen:

« rozumie, jak wojna posrednio wplywa na jego
zycie i samopoczucie,

« kontaktuje si¢ z wlasnymi emocjami,

« wzmacnia swoje poczucie bezpieczenstwa,

« rozwija umiejetnos¢ pracy w grupie i autorefleksji.

Materialy pomocnicze:

« Zdjecia przedstawiajace powstanie w getcie war-
szawskim, wojn¢ w Ukrainie, konflikt zbrojny
w Izraelu, Palestynie i Syrii

« Material pomocniczy Wizualizacja

« Karta pracy W obliczu wojny

« Material pomocniczy Cieri wojny — porady

» Karta pracy Cieni wojny — moje rozwigzania

Przebieg zajec:

Przygotowanie
1. Refleksja — prowadzacy pokazuje zdjgcia przed-
stawiajace powstanie w getcie warszawskim i pyta:

« Co czujecie patrzac na te obrazy?

« Co wiecie o powstaniu w getcie warszawskim
w 1943 roku?

« Jak wam sie wydaje, co przezywali Zydzi w obli-
czu Holokaustu?

Wazne! Sprawdz, kiedy uczniowie mieli lekcje
na ten temat. Jesli byto to jakis czas temu, popro$
nauczyciela historii o tekst Zzrédlowy na ten temat,
abys$ mogl szybko przypomnie¢ uczniom najwaz-
niejsze fakty.

@ redakcja@nowoczesnabiblioteka.pl

2. Wprowadzenie tematu — nauczyciel pokazuje
kolejne zdjecia, a uczestnicy zgaduja, jakie kon-
flikty przedstawiajg. Ponownie skupiajg si¢ na
swoich odczuciach.

Nastepnie nauczyciel mowi: Wojna ma ogromny

wplyw na ludzi, takze tych, ktérzy zyjg w krajach nie

uczestniczgcych w konflikcie. Dzis porozmawiamy

o tym, jak wplywa na nasze Zycie.

Realizacja

1. Wizualizacja - prowadzacy odczytuje tekst
wizualizacji (Material pomocniczy Wizualiza-
cja). Po zakonczeniu ¢wiczenia uczniowie dziela
sie swoimi przezyciami (np. niepokdj, strach,
lek, bezradnos¢, ztos¢, napigcie w ciele, stabos¢,
zimno-goraco, bdl brzucha, drzenie).

2. Pogadanka - prowadzacy mowi:

Wojny toczg sig na Swiecie przez caty czas. Najbar-

dziej dotykajg nas jednak konflikty rozgrywajgce

sig najblizej naszego kraju (np. w Ukrainie) oraz te,

o ktérych duzo méwi sie w wiadomosciach.

W rozmowach skupiamy sie najczesciej na informa-

cjach, rzadko jednak mowimy o tym, co czujemy.

Jak myslicie, dlaczego tak trudno mowié o swoich

uczuciach? (wstydzimy sie, nie chcemy wyjs¢ na tcho-

rzy, obawiamy si¢ wysmiania, nie umiemy nazywac
uczud, nie chcemy odczuwac niektorych emocji itp.).

3. Praca w grupie - uczniowie zastanawiajg sie,
jak wojna wplywa na nich i na ich zycie (Karta
pracy W obliczu wojny).

4. Dyskusja - klasa wspdlnie zastanawia sig, jak
mozna radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i nega-
tywnymi myslami, kiedy si¢ pojawia. Nastepnie
uczniowie zapoznaja si¢ z Materialem pomoc-
niczym Cieri wojny — porady.

5. Poszukiwanie rozwiazan - kazdy uczestnik
tworzy poradnik na uzytek wlasny (Karta pracy
Ciert wojny — moje rozwigzania).

Podsumowanie

Refleksja — chetni méwig o tym, co daty im zajecia,
co sie w nich zmienilo i jakie rozwigzania zastosuja.

Materiat pomocniczy
Wizualizacja
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Lekcja biblioteczna

Tekst wizualizacji

Zamknij oczy i obserwuj swoéj oddech. Poczuj swoje
ciato.

A teraz przypomnij sobie moment, kiedy ustyszate$

o wybuchu wojny w Ukrainie. Moze w wiadomosciach,
moze od kogo$ znajomego, rodzicéw lub w szkole. Jaka
byfa twoja reakcja?

Co myslates, kiedy wojna trwata juz kilka miesiecy

i moéwito sie o zagrozeniu dla Polski?

Co wtedy czutes? Dlaczego?

Co dzieje sie w Twoim ciele, kiedy przypominasz sobie
tamten czas?

Skoncentruj sie teraz na swoim oddechu i sprébuj go
uspokoic i pogtebi¢, aby rozluzni¢ ciato.

Wez trzy gtebokie oddechy i wré¢ do tu i teraz. Otwdrz
oczy.

Karta pracy W obliczu wojny

(polecenie) Zastandwcie sig, jakie reakcje wywoluje
w was $wiadomos¢ toczacej si¢ niedaleko Polski
wojny (oraz ogolnie wojen na $wiecie). Zapiszcie
swoje spostrzezenia i odczucia w tabeli.

Jak rozmawiaé z nastolatkami o wojnie
- scenariusz

Poczucie bezpieczenstwa

Spokdj wewnetrzny

Atmosfera w rodzinie

Atmosfera w kraju

Mysli

Emocje

4. Relaksuj sie. Stosuj techniki rozluzniajace ciato, bo
tam gromadza sie emocje. Cwiczenia oddechowe,
EFT, spacer, joga, sport czy taniec pomoga ci wyrzu-
ci¢ napiecie z ciata.

5. Badz aktywny fizycznie. Codzienna aktywnos¢
pozytywnie wptywa na ciato i umyst. Pomaga oczys-
ci¢ i uporzadkowac mysli oraz roztadowa¢ emocje.

6. Skup sie na tu i teraz. Oceniaj realnie swoja aktu-
alna sytuacje. Prawdopodobnie nie ma bezposred-
niego zagrozenia dla Ciebie i Twoich bliskich. Planuj,
dziataj, ciesz sie zyciem.

7. Poszukaj wsparcia. Jesli nie radzisz sobie z myslami
lub uczuciami i powyzsze rozwiazania nie przyniosty
skutku, skorzystaj z telefonu zaufania lub pomocy
psychologa. Poszukaj grupy wsparcia lub sam ja
stworz, np. wraz ze znajomymi.

8. Pomagaj innym. Zajmij sie osobami, ktore znalazty
sie w trudnej sytuacji, odczuwaja lek, sg uchodzcami.
To pomoze Ci odzyskaé réwnowage i poczu¢, ze
masz wptyw na swoje Zycie i na otaczajacy cie swiat.

9. Pisz dziennik. Zapisywanie swoich mysli i uczu¢
to doskonata terapia. Umozliwia uporzadkowanie
i zrozumienie tego, co sie w tobie dzieje. To wen-
tyl bezpieczenstwa, przez ktéry mozesz przepuscic
nagromadzone napiegcie.

10. Zarzadzaj myslami. Uswiadom sobie, jakie mysli
wywotuja w Tobie negatywne emocje i popracuj
z nimi. Jaki jest najczarniejszy scenariusz? Jakie jest
prawdopodobienstwo, ze sie wydarzy? Strach ma
wielkie oczy, ale najgorsze zazwyczaj nigdy sie nie

Wizja przysztosci

4 Materiat pomocniczy A
KCieﬁ wojny - porady D

Jesli wojna to dla Ciebie trudny temat, skorzystaj
z ponizszych rozwigzan.

1. Ogranicz informacje. Media podaja przede wszyst-
kim negatywne fakty. Nadmiar takich informacji moze
wywotywac lek. Ogranicz $ledzenie wiadomosci, a jesli
juz decydujesz sie do nich siega, korzystaj z wiarygod-
nych zrédet.

2. Badz swiadomy tego, co czujesz. Tfumienie trudnych
emodji nie sprawi, Ze one znikna. Lepiej skonfrontowac
sie z nimi, poczuc je.

3. Rozmawiaj zinnymi o tym, co sie z toba dzieje. Opo-
wiedzenie komus o swoich obawach przynosi ulge. Szukaj
0s0b, ktére moga stac sie dla Ciebie oparciem, unikaj

zas tych, ktdrzy beda zasilali Twoj strach.
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wydarza.

Karta pracy Cien wojny - moje rozwigzania
(polecenie) Wybierz trzy najtrudniejsze dla Ciebie
mysli i trzy emocje zwigzane z tematyka wojny. Jak
mozesz sobie pomoc? Skorzystaj z porad zawartych
w Materiale pomocniczym Cieri wojny - porady.

Negatywna mysl| Rozwigzanie

Trudna emocja Rozwiagzanie

ANNA KIELCZEWSKA
wychowawca, nauczyciel, trener rozwoju osobistego

nowoczesnabiblioteka.pl '



