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Grupa wiekowa: Szkota podstawowa i gimnazjum

Czas trwania zajeé: 45 minut

Kilka stow wstepu

Pewnie wyda Ci sie dziwne potgczenie tematu szkolnej ewakuacji i historii Nicka Vujicica. Owszem,
na pierwszy rzut oka jest to zestawienie co najmniej zaskakujace. Mimo tego, uwazam, ze jego
niecodzienno$¢ moze przyczyni¢ sie do wzbudzenia ciekawosci (Twojej i Twoich uczniéw) tym do
granic mozliwosci nudnym (aczkolwiek niezwykle potrzebnym!!!) zagadnieniem zasad
przeprowadzania ewakuacji, ktére lezy w obowigzku kazdego wychowawcy na kazdym etapie
edukacyjnym.

TEMAT: STRACH JAKO MOTYWACIJA. ZASADY EWAKUACII.

CELE:

e uswiadomienie uczniom faktu, ze strach jest naturalng emocjg,

e przekonanie ich, ze strach mozna wykorzystaé jako silny bodziec motywujacy
do dziatania,

e zaznajomienie uczniéw z zasadami przebiegu ewakuacji.

MATERIALY:

e karteczki z opisem scen dramowych,
e tekst przewodni— Nich Vujicic ,,Bez rgk, bez ndg, bez ograniczen” — fragment.



PRZEBIEG ZAJEC:

CZESC PIERWSZA

1. Nauczyciel zapowiada, ze wstepem do dzisiejszych zajeé bedg scenki
dramowe. Prosi, aby trzech chetnych uczniéw zgtosito sie do ich odegrania.

2. Wychowawca wrecza opisy scenek, ktdra bedg musieli zaprezentowac klasie
(zatacznik nr 1).

3. Uczniowie przygotowujg sie do prezentacji. Ten czas nauczyciel moze
wykorzystaé na zatatwienie biezgcych spraw wychowawczych, typu
usprawiedliwienia, itp.

4. Gdy minie czas przeznaczony na przygotowanie, nauczyciel informuje klase, ze
teraz ich zadaniem bedzie uwazne obserwowanie prezentacji przygotowanych
przez kolegéw. Prosi, aby zastanowili sie w tym czasie, jakg emocje one
ilustruja.

5. Prezentacja scenek.

6. Omowienie. WNIOSEK — obie sytuacje ilustrujg STRACH.

CZESC DRUGA

BURZA MOZGOW - Uczniowie podaja sytuacje, w ktérych mozna
odczuwad strach, np. niezapowiedziana kartkéwka, wypadek
samochodowy, choroba kogos bliskiego, alarm bombowy, smier¢
w rodzinie, utrata pracy, jazda autobusem ,na gape”. Nauczyciel
wszystkie propozycje zapisuje na tablicy.

POGADANKA - Nauczyciel pyta na jakie dwie grupy mozemy te
sytuacje podzielic.

WNIOSEK — na sytuacje od nas zalezne i te, na ktére nie mamy
wptywu. Jednak w obu przypadkach odczuwamy strach.

Rodzg sie wiec pytania — Czy mozemy temu zapobiec? Czy mozemy sie
temu jakos$ przeciwstawic?

Nauczyciel czyta fragment ksigzki Nicka Vujicica (zatgcznik nr 2),
wczesniej przedstawiajgc krétko jego osobe.

Wychowawca podaje 1. czes¢ tematu lekcji:

STRACH JAKO MOTYWAUCIJA.

Omdéwienie scenek. Co mozna byto zrobi¢, aby uniknac¢ tego
destrukcyjnego poczucia strachu?

WNIOSEK - Systematyczna nauka i solidne przygotowanie pozwolitoby
unikng¢ strachu odczuwanego podczas oczekiwania na ocene czy
podczas wystgpienia. Ta swiadomos$é moze byé mobilizujgca. Strach
przed porazka da sie przekué¢ w motywacje do dziatania.

Nauczyciel podkresla, ze adrenalina czesto jest pozytywnym motorem
pomagajgcym podjac konieczne kroki, np. lekarze w chwili ratowania



zycia przed czujac lek o by¢ albo nie by¢ swojego pacjenta sg
maksymalnie skupieni, zeby wykorzystac zasoby wiedzy, jaka
posiadajg. W sytuacjach nagtych, niespodziewanych, mozemy
bazowad tylko na tym co juz wiemy. Dlatego warto na takie
okolicznosci sie przygotowac. Jedng z nich jest np. pozar.

CZESC TRZECIA

1. Wychowaweca podaje druga czes¢ tematu zaje¢: ZASADY EWAKUACII.

2. Nauczyciel przedstawia uczniom zasady ewakuacji obowigzujgce w szkole
w przypadku pozaru i w przypadku alarmu bombowego.

3. Jeden z uczniéw podsumowuje zajecia.



ZAtACZNIKNR 1

SCENKA | - 2 osoby

Nauczyciel rozdaje sprawdziany. Ty siedzisz w fawce i oczekujesz, az zostaniesz wywotany.
Wiesz, ze sie nie przygotowates, wiec z dusza na ramieniu oczekujesz najgorszego. W koricu
styszysz swoje nazwisko. Pochodzisz do biurka bardzo powoli i nieSmiale zerkasz na swaj
sprawdzian.

Czas przygotowania — 10 minut

SCENKA Il — 1 osoba

Zaraz musisz wystgpi¢ na waznej konferencji w roli prelegenta. Bardzo sie denerwujesz.
Przegladasz swoje notatki. Masz poczucie wewnetrznego chaosu i nieprzygotowania. Nagle
zostajesz poproszony na srodek. Gdy jestes juz na swoim miejscu, dostrzegasz ttum, ktéry
patrzy na Ciebie z oczekiwaniem. Poziom stresu podnosi sie jeszcze wyzej. Czujesz suchos¢
w gardle, chcesz sie odnalez¢ w notatkach, ale nie mozesz. Nie potrafisz znalez¢ kartki, na
ktdrej masz spisany poczatek przemdwienia. W koricu wszystkie notatki spadajg Ci z pulpitu.
Absolutnie nie wiesz co masz ze sobg zrobi¢. Zaczynasz mowic, po czym milkniesz. Zaczynasz
jeszcze raz, nieco inaczej... i znowu pustka w gtowie.

Czas przygotowania — 10 minut




ZAtACZNIK NR 2

Nick Vujicic: . ST Nt oS1 Y53l oS1 ZEI\JI-)/AOTSZH, przet. P. Kwiatkowski, Wroctaw 2010,
Aetos. (fragment)

Najprawdopodobniej ani Ty, ani ja nigdy nie osiggniemy sukceséw sportowych na
miare Michaela Jordana, ale mozemy nasladowac taktyke, ktorg ten fenomenalny koszykarz
zastosowat do walki ze strachem. Podobnie jak Jordan wykorzystajmy obawy jako narzedzie
motywacyjne, ktére pomoze nam w dgzeniu do celu i budowaniu wymarzonego zycia.

Laura Gregory, moja szkolna przyjacidtka, byta inteligentng i bezposrednig osobga.
Zawsze mogtem liczy¢ na to, ze szczerze powie, co mysli — nie miata w zwyczaju owijac
w bawetne. Gdy jeszcze zbyt dobrze sie nie znaliSmy, spytata mnie pewnego dnia:

- Masz asystenta, ktory pomaga ci w szkole. Ale kto zajmuje sie tobg w domu?

- Jak to kto? Rodzice — odpowiedziatem, cho¢ nie bytem pewien, o co tak naprawde jej
chodzi.

- Nie przeszkadza ci to?
- To, ze rodzice mi pomagaja? Pewnie, zZe nie. Jak inaczej miatbym sobie poradzi¢?

- Wiesz, mam na mysli takie czynnosci, jak ubieranie sie czy korzystanie z prysznica i toalety —
wyjasnita. — Czy to nie narusza twojej godnosci? Nie sgdzisz, ze to troche dziwne, ze nie
potrafisz sie samodzielnie obstuzy¢?

Laura nie zamierzat zrani¢ moich uczué. Nalezata do osdb, ktére pytajg nie po to, by
sprawi¢ przykros¢, ale aby poznac¢ prawde. Autentycznie ciekawito jg, jak radze sobie
w codziennym zyciu. Ale trafita w czuty punkt. Kiedy dorastatem, jedng z moich najwiekszych
bolgczek byta swiadomosé¢ nadmiernej zaleznosci od rodzicow i rodzenstwa. Czasami
budzitem sie w srodku nocy oblany zimnym potem na mysl o tym, ze po $mierci rodzicow
ciezar opieki nade mnga spadnie na barki Aarona i Michelle.

Te emocje byty niezwykle realne, a poczucie zaleznosci — przytfaczajace. Jednak
pytanie o godnos$¢ osobistg zadane bez ogrédek przez Laure pomogto mi przejs¢ od etapu
zadreczania sie strachem do bycia przezern zmotywowanym. Pytania o zaleznos$¢ od innych
stale pojawiaty sie gdzies na granicy mojej $wiadomosci, ale tego dnia postanowitem
wysunac je na pierwszy plan i energicznie zajgé sie znalezieniem odpowiedzi. (...)

Rodzice stale zapewniali, ze sg przy mnie i nie przeszkadza im, ze muszg mnie nosic,
podsadzad, ubiera¢ czy pomagaé mi na inne sposoby. Martwitem sie jednak, ze nie potrafie
wykonaé¢ nawet prostych czynnosci, takich jak nalanie sobie wody do szklanki.
Potrzebowatem tez, by ktos podsadzat mnie na sedes. Z biegiem lat odczuwatem naturalnie



coraz silniejszg potrzebe wiekszej niezaleznosci. A strach zmobilizowat mnie wreszcie do
tego, by podjgé odpowiednie kroki.

Jedng z mysli popychajgcych mnie do dziatania byta wizja przysztosci, w ktorej nie ma
juz rodzicow i w ktorej jestem ciezarem dla brata Aarona. (...)

Moje dazenie do osiggniecia wiekszej samodzielnosci byto réwniez przejawem
instynktu samozachowawczego. Laura przypomniata mi, ze pozostaje zalezny od uprzejmosci
i cierpliwosci innych ludzi. Wiedziatem, ze nie zawsze bede mégt liczy¢ na ich wsparcie.

Jakas role odegrata tez duma. Jestem w petni zdolny do tego, by w przysztosci zatozy¢
rodzine. Nie chciatbym jednak, by zona musiata mnie nosi¢. Pragne mie¢ dzieci i zamierzam
zosta¢ dobrym ojcem i gtowq rodziny. Dlatego uznatem, ze nie musze by¢ stale przykuty do
wozka.

Strach bywa naszym wrogiem, ale w tym przypadku znalaztem nim sprzymierzenca.
Oswiadczytem rodzicom, ze chce poszuka¢é nowych sposobdéw, ktdre pomogg mi
samodzielnie obstuzy¢ sie przy réznych codziennych czynnosciach. (...)

Na poczatek mama, z zawodu pielegniarka, i tata, ztota raczka” opracowali metode,
ktdra pozwala mi samodzielnie korzystaé z prysznica i nanosi¢ szampon na witosy. Tata
wymienit okrggte kurki w kabinie na baterie, ktorych przetozenie moge regulowac barkami.
Mama zatatwita gdzies obstugiwany stopg dozownik do mydta, z jakiego korzystajg lekarze
przygotowujacy sie do operacji. Dostosowalismy go do moich potrzeb. Dzieki czemu moge
samodzielnie naktada¢ mydto i szampon.

Nastepnie wspdlnie z tatg stworzyliSmy projekt plastikowego uchwytu mocowanego na
Scianie, w ktorym trzymam elektryczng szczoteczke do zebdw. Po nacisnieciu odpowiedniego
przycisku moge wygodnie umyc¢ zeby, przesuwajgc sie do przodu i do tytu. (...)

Paralizujgcy strach mozna pokonac jego wtasng bronig. Pomysl o swej najwiekszej obawie.
Powiedzmy, ze boisz sie sytuacji, w ktorej, wystepujac przed publicznoscia, zapominasz
tekstu przemoéwienia. Wyobraz sobie najgorszy z mozliwych scenariuszy: nie pamietasz co
miates powiedziec, i musisz zej$¢ ze sceny przy wtérze gwizddw. Teraz wyobraz sobie z kolei,
ze wygtaszasz znakomite przemowienie, po ktérym publicznos$¢ nagradza Cie owacjg na
stojgco. Zdecyduj, ze wybierasz drugi scenariusz. Skup sie na nim podczas przygotowania
przemowienia, tak by obezwtadnic¢ strach przed wygwizdaniem i przejs¢ prosto do owacji na
stojgco. Ta metoda sprawdza sie w moim przypadku — wierze, ze moze pomadc Tobie.

Pokrewna technik radzenia sobie ze strachem polega na odwofaniu sie do wspomnien
zwigzanych z autentycznymi sytuacjami, w ktérych wykazalismy sie wytrwatoscia

i pokonalismy wyzwania. Po szczypte odwagi siegam do archiwum pamieci na przyktad
wtedy, gdy jestem zdenerwowany przed spotkaniem z wazng osobistoscig.
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