Temat: Jak radzi¢ sobie z psychicznymi skutkami pandemii?

1. Przywitanie i wprowadzenie do tematu w formie mini wykladu dotyczacego emocji.

a) Wyjasnienie, ze to my$li tworza nasze emocje, a nie odwrotnie. Zeby czu¢ si¢ dobrze musimy
nauczy¢ si¢ dobrze myslec.

b) Pokazanie na przyktadach, Ze nie ma ztych emocji. Sg tylko emocje przyjemne i nieprzyjemne.
¢) To od nas zalezy jakie tak naprawde bedg skutki pandemii w naszej psychice. Jedni docenig
kazdy dzien, zblizg si¢ do rodziny, a inni b¢da produkowac Iek.

2. Rudna poczatkowa: prowadzacy prosi, zeby kazdy przedstawit si¢ i powiedzial co najbardziej
przeszkadzato mu w okresie kiedy kontakty spoteczne byly ograniczone i czego najbardziej si¢ boi
w trwajacej aktualnie pandemii.

3. Praca z grupowym alfabetem obaw uzyskanym w rundzie poczatkowe;j.

Prowadzacy méwi jak sobie radzi¢ z negatywnymi nastepstwami i skutkami pandemii

na konkretnych przyktadach.

4. Runda druga: prowadzacy prosi uczniow, by powiedzieli jakie majg aktualnie sposoby,

by radzi¢ sobie z przykrymi emocjami - tworzy w ten sposob burze mézgdw, ktéra ukierunkowuje
psychologicznie (redukujac grupowy stres).

5. Uzupelnienie emocjonalnych sposobow radzenia sobie z rundy drugiej.

6. Podsumowanie warsztatow i koncowe przeméwienie motywacyjne dostosowane do wieku.



