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Szkota petna emocji
wstep

Wskazoéwki
dla osoby prowadzacej zajecia

Scenariusz wstepny:
»Skrzynka z emocjami”, czyli na poczatek bezpieczenstwo

Scenariusz 1:
Gdy serce bije szybciej — jak opanowac stres?

Scenariusz 2:
Na progu dorostosci - jak stawi¢ czota niepewnosci i obawom?

Scenariusz 3:
Zycie bez filtrow - jak przesta¢ sie poréwnywac?

Scenariusz 4:
Miedzy ,musze” a ,chce” - jak radzi¢ sobie z presjg?

Scenariusz 5:
Kiedy smutek nie mija - jak rozpoznac i zrozumie¢ depresje?

Prezentacja 1:
Gdy serce bije szybciej - jak opanowac stres?

Prezentacja 2:
Na progu dorostosci — jak stawié¢ czota niepewnosci i obawom?

Prezentacja 3:
Zycie bez filtrow - jak przestac sie poréwnywacé?

Prezentacja 4:
Miedzy ,musze” a ,chce” - jak radzi¢ sobie z presjg?

Prezentacja 5:
Kiedy smutek nie mija - jak rozpoznac i zrozumiec¢ depresje?
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Szanowni Panstwo,
oddajemy w Wasze rece materiaty do edukacji emocjonalnej, ktére wspieraja roz-
woj kompetencji rozumienia, nazywania i regulowania emocji u mtodziezy od VI
klasy szkoty podstawowej wzwyz. Jest to kontynuacja zestawu

, Ktoéry spotkat sie z duzym zaintere-
sowaniem naszych odbiorcow.

Tym razem przed przystapieniem do pracy zapytatySmy bezposrednio mtodych
ludzi o to, jakie tematy s3a dla nich wazne. Na nasza ankiete odpowiedziato 95 osdb
w wieku 15-17 lat, ktére wskazaty kolejno na:
stres (np. w szkole, w relacjach) — 66 os. (69%),
strach przed przysztosciag, porazka — 54 os. (57%),
niskie poczucie wiasnej wartoéci / niezadowolenie z siebie — 53 os. (56%),
presje ze strony innych — 49 os. (52%),
i wreszcie:
depresje i zaburzenia nastroju — 37 0s. (39%).

Nastepnie przeprowadzitySmy wywiady, aby lepiej zrozumiec wyzwania uczennic
i uczniow dotyczace wymienionych obszaréw oraz poznac ich historie. Na kanwie
tych historii przygotowatysmy piec krétkich filmow taczacych elementy animacji
z odwotaniami do konkretnych wypowiedzi naszych respondentow, wiozonych
w usta mtodych aktorow.

Filmy znajda Panstwo na platformie filmowej CEO oraz na stronie z materiatami:
biblioteka.ceo.org.pl. Natomiast w tej publikacji umiescilismy szes¢ scenariuszy
lekcji do pracy z tymi filmami.

Zasoby ,Szkoty petnej emocji” dla nastolatkdw powstaty wiec ze stuchania. | do
empatycznego, nieoceniajgcego stuchania mtodych ludzi gorgco Panstwa zache-
camy w kazdym ze scenariuszy. Umiescitysmy je w publikacji w takim porzad-
ku, ktory wskazali nasi respondenci, jednak kazdy ze scenariuszy stanowi osobna
catos¢ i mozna je realizowac w dowolnej kolejnosci. Moga Panstwo zdecydowac
sami lub zapytac¢ mtodziez, o czym chca porozmawiac. Wyjatkiem jest scenariusz
—oznaczony jako ,wstepny”. To zajecia budujgce bezpieczng baze pod trudne roz-
mowy z uczniami. Sugerujemy, zeby go nie pomijac i przeprowadzi¢ go wiasnie
jako lekcje wstepna przed poruszaniem tematdw, ktore sg dla mtodych osob wy-
zwaniem. Wiecej uwag na ten temat znajda Panstwo w rozdziale ,Wskazoéwki dla
osoby prowadzacej zajecia”.

Na koncu publikacji znajduja sie prezentacje (w formacie PDF) do wykorzystania
na poszczegolnych lekcjach.

Dziekujemy, ze siegneli Panstwo po nasze materiaty, i zyczymy, by skutecznie po-
magaty Wam oswajac¢ emocje, ktéorych w szkole jest petno. Zwiaszcza kiedy na
poktadzie mamy nastolatki.

Zespot Autorek


https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-klas-iii-vi-szkoly-podstawowej/
https://biblioteka.ceo.org.pl/szkola-pelna-emocji-zestaw-materialow-do-edukacji-emocjonalnej-dla-klas-iii-vi-szkoly-podstawowej/

Scenariusze proponowane w tej publikacji sg przeznaczone przede wszystkim dla
wychowawcow klas. Jednak stoimy na stanowisku, ze kazdy nauczyciel, wchodzac
do klasy, staje sie wychowawcg, poniewaz modeluje postawy i prezentuje pewne
wartosci poprzez swoje zachowania, sposéb komunikacji i wchodzenia w relacje.
Nic nie stoi wiec na przeszkodzie, aby takze inni nauczyciele siegneli po te ma-
teriaty, np. w ramach zastepstw — w porozumieniu z wychowawcg danej grupy.
Chcemy wyraznie podkresli¢, ze do prowadzenia zajec z cyklu ,Szkota petha emo-
cji” nie jest potrzebna zadna specjalistyczna wiedza. Natomiast to, co jest koniecz-
ne, aby lekcje sie powiodty, to relacja nawigzana z dang grupa.

Chociaz scenariusze przeznaczone sg do pracy ze starszymi nastolatkami, to na-
wet mimo dobrej relacji moze sie zdarzyc, ze mtode osoby beda reagowacd na
probe rozmowy jak to nastolatki: oporem, udawanym brakiem zainteresowania,
Smiechem, a takze prowokacjami — zwtaszcza jesli nie pracowalismy dotad warsz-
tatowo z tak wrazliwymi tematami. Czasami to rzeczywiscie test dla wychowawcy:
.Czy tylko chcesz do nas mdéwié, czy rzeczywiscie chcesz nas ustyszec?”. Czasami
jest to proba poradzenia sobie z niewygoda, jaka wigze sie z tak otwarta rozmowa
0 emocjach. A czasami — lek przed okazaniem rzekomej ,stabosci” przed nauczy-
cielky, przed sobg samym, wreszcie — przed grupa. Gdyby tak sie zdarzyto, podejdz
do tego z empatig i zrozumieniem. Jezeli jest Ci z tym bardzo niezrecznie, mow
o tym, postugujac sie komunikatem ,ja". Traktuj to jak komponent ,Szkoty petnej
emocji”. Ale stawiaj wyrazne granice, jesli ktokolwiek uzywa obrazliwych stéw czy
gestow — czy to wobec Ciebie, czy innej osoby (obecnej lub niecbecnej).
Wszystkie scenariusze zawierajg elementy dzielenia sie przez ucznidéw swoimi
przemysleniami, a niekiedy takze witasnymi doswiadczeniami. Aby dana osoba
mogta sobie na to pozwoli¢, musi czuc sie w grupie bezpiecznie. Dlatego ogrom-
Nng role odgrywa scenariusz wstepny, w ktérym budujemy kontrakt z grupa na
caty cykl zaje¢ oraz tworzymy ,skrzynke z emocjami” — stanowi ona bezpieczny
kanat do udzielania informacji zwrotnych, a zarazem gwarancje bezpieczenstwa
procesu. Uczennice i uczniowie musza wiedzied, ze skrzynka rzeczywiscie jest bez-
pieczna: ze Np. nie stoi caty czas na widoku, ale chowasz jg po zajeciach, wiec na-
prawde tylko Ty masz do niej dostep. Musza tez miec gwarancje, ze ich wypowiedz
jest anonimowa, dlatego po kazdych zajeciach rozdawaj karteczki wszystkim oso-
bom i pros o informacje zwrotna. Jezeli wprowadzisz zasade, ze tylko ten, kto chce,
wrzuca swoja karteczke do skrzynki, cata grupa bedzie widzied, kto wrzucit swoja.
Tymczasem moze sie zdarzyc, ze skrzynka stanie sie kanatem nie tylko uzyskiwa-
nia informacji zwrotnej o zajeciach, ale tez przekazania poufnych informacji, np. o
kietkujacej przemocy rowiesniczej. Miej to na wzgledzie.

Jesli wiesz, ze w Twojej klasie sg przypadki nekania, rozwaz, czy jest to wystarcza-
jaco bezpieczne srodowisko do prowadzenia zajec, podczas ktdrych mowi sie o
sprawach drazliwych, i poszukaj najpierw narzedzi do uporania sie z problemem
przemocy . Gdyby pojawit sie pojedynczy przypadek wysmiewania kogos, koniecz-
nie zareaguj natychmiast: przerwij sytuacje, odwotaj sie do kontraktu i powiedz, ze
nie zgadzasz sie na takie zachowania.



Zawsze pamietaj, ze rozmawiacie o delikatnych sprawach. Jesli w Twojej klasie jest
przypadek depresji, przed przeprowadzeniem lekcji na jej temat porozmawiaj z
osobg dotknietg chorobg, czy jest to dla niej w porzadku, ze takie zajecia zostang
przeprowadzone. Przede wszystkim dostosowuj scenariusze do grupy, z ktéra pra-
cujesz. | nie wahaj sie wprowadza¢ modyfikacji, jesli wymaga tego sytuacja — idz
Za grupa, nie za scenariuszem, jesli czujesz, ze w ten sposob lepiej odpowiesz na
potrzeby mtodziezy.

Moze sie jednak zdarzyc¢, ze mimo wszystko nie bedziesz czu¢ sie pewnie, prowa-
dzac tego typu zajecia. Zanim powierzysz ich prowadzenie specjaliscie, pomysl, ze
rozmawiajac o sprawach trudnych, mozesz zbudowac szczegdlng wiez ze swoimi
uczniami i uczennicami. Moze rozwigzaniem posrednim bytoby poprowadzenie
lekcji razem ze szkolnym pedagogiem lub psychologiem, w parze trenerskiej? Po-
czujesz sie wtedy pewniej, a nadal bedziesz tym waznym dorostym, ktdry pokazu-
je, ze mozna z nim o trudnych tematach rozmawiac¢. Wazne jest, zebys zadbat(a)
rowniez o siebie w prowadzeniu nowego typu zajec, z empatia wobec samego
siebie jako osoby, ktdra rowniez dopiero rozwija nowe kompetencje.

Kibicujemy Ci na tej drodze. A jesli chcesz sie podzieli¢ swoimi przemysleniami po
przeprowadzeniu zaje¢ z uczniami — zarowno radosciami, jak i frustracjami — na-

pisz do nas, do Dziatu Wzmacniaj Odpornosc:

Emilia Kedziorek
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»Skrzynka z emocjami”,
czyli na poczatek bezpieczenstwo

Jak przygotowac sie dobrze do rozmowy o tak delikatnym temacie jak emocje?
Jak zadbaé¢ o wszystkich, w tym osoby, ktére obecnie przezywaja jakies trud-
nosci albo stale doswiadczajg probleméw z samoregulacjg? Celem zajeé jest
udzielenie odpowiedzi na podobne potrzeby oraz tagodne wprowadzenie cyklu
spotkan ,,Szkota petna emocji”. Zajecia koncentruja sie na prezentacji progra-
mu, wypracowaniu wspélnych regut pézniejszej pracy, a takze na wprowadze-
niu ,skrzynki zemocjami” jako bufora bezpieczenstwa. Wiecej informacji na te-
mat bezpiecznego wprowadzania tego typu projektéw znajdziesz w publikacji
CEO pt. ,,Projekt - relacje” , ktérg goraco rekomendujemy jako wsparcie pracy
Z grupami.

Temat ,Skrzynka z emocjami”, czyli na poczatek
bezpieczenstwo

Opracowanie Karolina Giedrys-Majkut

Czas trwania 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy,
edukacja zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem
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Cele:

przedstawienie uczniom i uczennicom cyklu ,Szkota petna emocji”
stworzenie przestrzeni do rozmowy o emocjach i wyzwaniach nastolatkéow
zabezpieczenie dobrostanu uczestnikow i uczestniczek zajec
wypracowanie regut wspdlnej pracy

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice czujg sie przygotowani do pracy w ramach zajec ,Szkota
petna emocji”

uczniowie i uczennice w wiekszym stopniu angazuja sie W zajecia, biorac na siebie
czes¢ odpowiedzialnosci za atmosfere na zajeciach i ich efekty

uczniowie i uczennice wiedzg, jak zasygnalizowac trudnosci z uczestnictwem w
zajeciach

Kluczowe zagadnienia:

emocje, kontrakt, zasady, bezpieczenstwo emocjonalne, dobrostan

Metody:

burza mdzgdw, wypracowywanie rozwigzan

Formy pracy:

rozmowa w parach, rozmowa na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec¢:

komputer z dostepem do internetu oraz projektor, karty pracy, kartki/zeszyty, otowki/
dtugopisy, duza kartka papieru, markery, nieco wieksze kartonowe pudto — zaklejone,
z rozcieta pokrywka (jak urna do gtosowania); opcjonalnie: kolorowe papiery, nozycz-
ki, klej (po 1 zestawie na 5 0séb)

e Zataczniki do scenariuszy

Zatgcznik nr 1
Przyktadowy kontrakt




PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajeé

O 10 min

Rozpocznij zajecia od przedstawienia uczniom i uczennicom przebiegu cyklu lekcji
»Szkota petna emocji”, tak jak go sobie wyobrazasz i tak jak go zaplanowatas(-tes). Opo-
wiedz o czekajgcych Was dziataniach i o warunkach, w jakich beda sie odbywac. To jest
ten moment, by poinformowac osoby uczestniczace np. o tym, na ktdrych lekcjach
bedziecie realizowac scenariusze i jakie dodatkowe dziatania proponujesz. Gdy skon-
czycie omawiac te czesc i odpowiesz na wszystkie ewentualne pytania, przejdzcie do
kolejnej czesci przygotowania, czyli do kontraktu.

Cwiczenie 1 - Wypracowanie zasad wspoétpracy

e 25 min

Na poczatku powiedz mtodziezy, jak wazne jest dla Ciebie, aby na zajeciach z cyklu
.Szkota petna emocji” wszyscy czuli sie bezpiecznie, zwtaszcza ze bedziecie rozmawiac
o zagadnieniach, ktére moga dotykac ich osobistych doswiadczen. Nastepnie popros,
by osoby z grupy porozmawiaty w parach na temat tego, co pomaga im czuc sie bez-
piecznie i komfortowo w grupie. Zadbaj o to, by kazda z par miata cos do notowania
— zeszyt lub kartke papieru, dtugopis lub otdwek. Zapros do wypisania zasad, ktére
uczniom i uczennicom wydaja sie wazne i pomocne w czasie wspdlnej pracy. Mozesz
uszczegotowic zadanie: istotne beda kwestie techniczne, organizacyjne, a takze zwia-
Zzane ze sposobem komunikacji i atmosferg w grupie.

Po 5 minutach pracy w parach zacznijcie spisywa¢ wypracowane zasady na duzej
kartce papieru, wykorzystujac do tego kolorowe markery. Najlepiej zapisywac kolejne
zasady innym kolorem — w ten sposéb tatwiej bedzie je odczytac. Popros pary o zgta-
szanie swoich zasad. Zanim dana propozycja zostanie zapisana jako czes¢ Waszego
kontraktu, wszystkie osoby z grupy powinny jg zaakceptowac. Jesli jakas zasada budzi
zastrzezenia, sprobujcie jg przeformutowac tak, by byta do przyjecia dla catej grupy.
Pamietajcie, by formutowane zasady miaty pozytywny wydzwiek, np. ,stuchamy sie
nawzajem” zamiast ,nie przerywamy sobie”.

Po spisaniu kontraktu mozesz zorganizowac gtosowanie nad przyjeciem zasad. Upew-
nij sie, ze wszystkie osoby w grupie sg gotowe zaakceptowac kontrakt w proponowa-
nej formie. Zapowiedz grupie, ze do zasad i kontraktu bedziecie wraca¢ w trakcie zajec
i ze pdzniej bedziecie mogli dodac jakies zasady, jesli okaza sie konieczne.



Gdy propozycje ucznidw i uczennic zostang spisane, sprawdz, czy kontrakt zawiera
wazne dla Ciebie zasady. W karcie pracy zataczonej do scenariusza znajdziesz zapisy,
ktore naszym zdaniem moga okazac sie istotne w realizacji lekcji. Jesli jakiejs zasa-
dy brakuje w wypracowanym przez Was kontrakcie, zaproponuj rozmowe o zasadzie,
ktora wydaje Ci sie wazna. Jesli wszyscy jestescie w stanie zgodzic sie na te zasade,
dodajcie jg do wczesniejszych.

Pamietaj, ze celem pracy nad kontraktem jest budowanie bezpieczenstwa w grupie
dzieki wzajemnemu ustyszeniu swoich potrzeb. Kontrakt nigdy nie moze zostac na-
rzucony przez nauczyciela(-lke) — nie jest wtedy kontraktem. Daj uczniom, uczennicom
i sobie odpowiednio duzo czasu, zeby sprawdzic, czy wszystkie zasady sg zrozumiate,
i doprecyzowac zapisy, ktore tego wymagaja. Przypomnij, ze wszyscy jestescie odtad
odpowiedzialni za to, zeby spisane zasady byty przestrzegane. Pamietaj jednoczesnie,
ze to na Tobie, jako na osobie prowadzacej zajecia, cigzy najwieksza odpowiedzialnosc,
zeby reagowac, jesli ktorys z zapisdw kontraktu zostanie ztamany.

Jezeli w klasie funkcjonuje juz kontrakt zawierajacy ogoélne warunki wspotpracy,
mozesz sie do niego odwotac — poprowadz powyzsze ¢wiczenie w taki sposob,
aby uczniowie wskazali zasady najbardziej

—-I 10 min

Na koniec spotkania zaprezentuj rozwigzanie, ktore bedzie dodatkowym zabezpiecze-
niem dla oséb z grupy, mianowicie skrzynke z emocjami. Wyjasnij grupie, ze po kaz-
dych zajeciach bedziesz pytac ich o odbiér tego, co sie wydarzyto. Prowadzi¢ beda Was
takie stwierdzenia jak:

Podobato mi sie dzis...
Wartosciowe dla mnie podczas dzisiejszych zajec byto...
Potrzebuje/Potrzebowatabym/ Potrzebowatbym...

Odpowiedzi bedziecie zbiera¢ w skrzynce, czyli kartonowym pudetku, do ktdérego
mozna wrzuci¢ karteczki z wypowiedziami. Daj znac¢ grupie, ze dzieki skrzynce be-
dziesz w stanie monitorowac przebieg zajec i reagowac na pojawiajace sie trudnosci
i propozycje. Zapewnij, ze tylko Ty bedziesz miec dostep do informacji ze skrzynki i ze
bedziesz jg regularnie oprozniac, tak by moc na biezgco odnosic sie do zgtaszanych
uwag i refleks;ji.

Opcjonalnie mozesz na koniec zaprosi¢ grupe do ozdobienia pudetka. Rozdaj koloro-
we papiery, nozyczki i kleje oraz popros, by kazda osoba wycieta z papieru ksztatt, ktory
kojarzy jej sie z jakas emocja. Nastepnie popros o przyklejenie ksztattéw na pudetku.
Po tym dziataniu podziekuj grupie za wspolng prace i zapros wszystkich na kolejne
Zajecia.
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Polecane materiaty

Derda A., Drozdziel-Papuga G., Jarmut A., Pajak A., Prus-Gtaszczka M., Tragarz M.,
Zietkowska J. (2022). Projekt — relacje. Poradnik o procesie grupowym dla osob
pracujgcych z mtodziezqg. Warszawa: Fundacja Centrum Edukacji Obywatelskiej.
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Rozmawiamy o emocjach i to sprawia, ze mozemy sie
réznie czué. Nie ma emocji lepszych i gorszych - dajemy
sobie prawo do przezywania zaje¢ na swoéj sposob.

. Wyrazamy sie z szacunkiem do wrazen i emocji innych
osob.

. Doktadamy wszelkich staran, zeby wszyscy na zajeciach
czuli sie dobrze i bezpiecznie.

. Angazujemy sie w zajecia na 100%, czyli tak bardzo, jak
tylko w danym dniu jestesmy w stanie.

. Kazdy ma prawo odmoéwié uczestnictwa w jakims éwiczeniu
albo jakiejs rozmowie. Jesli ktos sie na to zdecyduje, to nie
przeszkadza innym w uczestnictwie.

. Méwimy pojedynczo. Jesli wiele oséb chce zabraé¢ gtos,
podnosimy reke i czekamy na swoja kolej.

. Méwimy w swoim imieniu, bez uogdlniania (np.,Ja w takich
sytuacjach..."”, ,Mam inne zdanie w tej sprawie...").

. Zwracamy sie do siebie bezposrednio.

. Zachowujemy dyskrecje — wszystko, o czym rozmawiamy
na tych zajeciach, pozostaje miedzy nami.

10. Wytaczamy i chowamy telefony komoérkowe na czas zajec.
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Gdy serce bije szybciej -
jak opanowac stres?

Stres to nasz numer jeden - najwiecej mtodych oséb uznato, ze chce o nim
rozmawiaé¢ w szkole. W tym scenariuszu moga sobie zada¢ pytania: Jak radzi¢
sobie ze stresem? Jak objawia sie stres? W trakcie lekcji uczniowie przyjrza sie
sytuacjom, ktoére stresuja ich, a takze ich kolegéw i kolezanki, oraz poszukaja
dobrych dla siebie sposobéw radzenia sobie z tymi sytuacjami.

Temat Gdy serce bije szybciej — jak opanowac stres?

Opracowanie Marta Smagowicz

Czas trwania 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy,
edukacja zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem

© ¢ 6 on

Cele:

stworzenie przestrzeni do rozmowy na temat stresu i sposobdw radzenia sobie
znim

rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania stresu i radzenia sobie ze stresem
psychoedukacja w zakresie zarzadzania stresem i regulacji emocji

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice otwierajg sie ha rozmowe na temat stresu
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uczniowie i uczennice maja swiadomosc¢ objawow stresu i sytuacji, ktére sg dla
nich stresujace
uczniowie i uczennice znaja sposoby radzenia sobie ze stresem

Kluczowe zagadnienia:

stres, redukcja stresu, samoregulacja, emocje i ciato

Metody:

praca z filmem, burza pomystéw, dyskusja

Formy pracy:

praca w grupach, praca indywidualna, praca na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec:

komputer z dostepem do internetu, projektor, flamastry, duze arkusze papieru (np.
flipchartowego), karteczki post-it, otowki, dtugopisy

e Zataczniki do scenariuszy

- Zatgcznik nr 1

Film Gdy serce bije szybciej —

jak opanowac stres? (online)
- Zatgcznik nr 2

Karta pracy Mapa sytuacji stresujgcych
- Zatacznik nr 3:

Karta pracy Okno tolerancji
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—-I 7 min

Na poczatku warsztatow powiedz, ze dzisiaj bedziecie rozmawiac o stresie i sposobach
na radzenie sobie z nim. Kazdy z nas stresuje sie czym innym. Dlatego bardzo wazne
bedzie nieocenianie innych ucznidéw i uczennic oraz tego, co jest dla nich stresujace.
Przygotujcie sale lekcyjna tak, zeby tawki staty po bokach sali, a na srodku ustawcie
krzesta w kregu. Popros ucznidw i uczennice, by staneli w dowolnym miejscu. Powiedz,
ze lekcje zaczniecie od krotkiego ¢wiczenia, ktore pomaga sie skupic i odprezyc. Moga
z niego korzystac¢ w sytuacjach stresujacych.

Zapros do skupienia uwagi tylko na sobie. Uczniowie i uczennice moga przymknac
lub zamknac¢ oczy. Popros, aby skupili sie na oddechu, aby wzieli pie¢ wdechow i wy-
dechdw i sprobowali poczug, jak unosi sie klatka piersiowa, brzuch, jak oddech prze-
ptywa przez ciato. Zachec¢ do wydtuzania wdechu i wydechu. Moze w tym pomac odli-
czanie najpierw do 3, a potem do 4, 5, 6.

Nastepnie zapros$ do skierowania uwagi na stopy i ustawienia ich tak, zeby czuc sie
stabilnie. Popros o kolejne pie¢ wdechow i wydechow z uwaznoscia na stopy, na to, jak
stojg na ziemi. Uczniowie moga sie lekko pokotysac, przeniesc ciezar ciata na boki, do
przodu i do tytu, nie odrywajac stop od ziemi.

W kolejnym kroku popros o wziecie wdechu, napiecie miesni w catym ciele na 3 se-
kundy i rozluznienie miesni z chwilg wydechu. Powtorzcie te czynnosc jeszcze dwa
razy. Popros wszystkich, aby otworzyli oczy i zwrdcili uwage na to, jak sie czuja po tym
¢wiczeniu. Nastepnie moga znalez¢ miejsce w kregu i usigsc.

Popros ucznidow i uczennice o zapisanie na matych karteczkach dwoch rzeczy, ktore
byty dla nich przyjemne lub ciekawe w doswiadczeniu rozgrzewkowym. Nie bedziemy
ich odczytywac na forum.

Powiedz, ze ¢wiczenia relaksacyjne moga nam pomagac w stresujgcych sytuacjach.
Wrocimy jeszcze w dalszej czesci zajec¢ do tematu dobrych sposobdéw na radzenie so-
bie ze stresem i relaksowanie sie.

Mozesz wracac¢ do tego ¢wiczenia na innych lekcjach z klasg, zeby uczniowie je za-
pamietali i powtarzali. Potwierdzisz w ten sposob, ze dbanie o regulacje emocji oraz
poziomu stresu jest wazne i ze istotne jest, aby praktyka byta regularna oraz ze jest na
nig mMmiejsce w przestrzeni szkolnej.
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Cwiczenie 1 - Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

e 8 min

Powiedz grupie, ze za chwile obejrzycie krotki film, ktory jest jednym z odcinkéw cyklu
pod tytutem ,Szkota petna emocji”.

Przed projekcja popros, aby kazdy wypisat na karteczce kilka rzeczy, ktérymi streso-
wat sie w ostatnim miesigcu. Powiedz uczniom, aby nie zastanawiali sig, tylko zapisali
pierwsze rzeczy, ktére przychodza im do gtowy — bez oceniania tego, co podsuwa im
pamiec.

Uruchom projekcje filmu.

Po wspdlnym seansie popros ucznidéw i uczennice, by w parach lub tréjkach wymienili
sie pierwszymi wrazeniami z projekcji. Mozesz skorzystac z pytan pomocniczych:

Co Cie zaciekawito w filmie?

Czy dowiedziatas(-tes) sie czegos nowego?

Czy w filmie pojawity sie sytuacje podobne do tych, ktore sq dla Ciebie stresujgce?
Jesli taki to dla Ciebie okej, mozesz powiedziec jakie.

Zapros chetne osoby do podzielenia sie wrazeniami na forum.

Cwiczenie 2 - Mapa sytuacji stresujacych

O 15 min

Odnies sie do filmu, w ktorym pojawiaty sie rozne sytuacje stresujace dla mtodych
0sOb. Stresu doswiadczamy codziennie i nie mozemy sie od tego uwolni¢. Natomiast
swiadomosc¢ tego, co jest stresorem w naszym zyciu, pomaga sobie z tym radzic.
Powiedz uczniom o dwodch rodzajach stresu: krotkotrwatym i dtugotrwatym:

stres o charakterze pozytywnym (krotkotrwaty) — daje zamierzone efekty, mobili-
zuje do dalszego dziatania, dostarcza uczucia satysfakcji, po wykonaniu zadania
odczuwamy prawdziwe rozluznienie (przyktadowe sytuacje: ekscytacja przed wy-
jazdem, mobilizacja do nauki przed sprawdzianem);

stres o charakterze negatywnym (dtugotrwaty) — moze prowadzi¢ do poczucia wy-
palenia, wyczerpania, migren, zaburzen ukfadu trawiennego, niepokoju, stanéw
lekowych, trudnosci z koncentracja i zapamietywaniem, ostabienia odpornosci czy
zaburzen snu (przyktadowe sytuacje: trudnosci w relacjach, utrata kogos bliskiego,
problemy w szkole, problemy zdrowotne). (3 minuty)

Przygotuj wczesniej duzy arkusz papieru podzielony na 4 obszary (wg zatgcznika nr 2)
i powies go na srodku sali. Rozdaj uczniom mate karteczki post-it w 4 kolorach. Popros
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O wypisanie sytuacji, ktdre sg dla nich stresujgce w kazdym z obszarow (jedna sytuacja
na jednej karteczce). Moga przy tej okazji wroci¢ do swojej karteczki, ktorg zapisywali
przed projekcja filmu. Jesli komus nie przychodza do gtowy sytuacje dotyczace dane-
go obszaru, to tez jest w porzadku — cwiczenie jest przede wszystkim zaproszeniem do
przyjrzenia sie stresowi w roznych obszarach naszego zycia. (4 minuty)

Popros o podejscie do arkusza i przyklejenie karteczek w obszarze ,szkota”. Odczytaj
sytuacje, ktore znalazty sie na karteczkach, jednoczesnie porzadkujac je — najpraw-
dopodobniej czesc sytuacji bedzie sie czesto powtarzata (np. sprawdzian, odpowiedz
ustna).

Zrob podobnie w przypadku kolejnych 3 obszardéw: ,rodzina”, ,znajomi i przyjaciele”,
Jnne” (np. zdrowie, sytuacja materialna).

W podsumowaniu mozesz podkresli¢, ze w duzej mierze stresujemy sie podobnymi
sprawami, np. gdy ktos znienacka pociggnie nas za reke czy nagle zauwazymy szyb-
ko jadacy w naszg strone samochdd (tutaj podaj przyktady, ktére padty podczas cwi-
czenia). Z kolei niektére sytuacje odbieramy bardzo subiektywnie, np. wizyta w galerii
handlowej czy przejazd zattoczonym autobusem - dla niektoérych beda to bardzo stre-
sujace sytuacje, dla innych — wcale nie. Jest tez rodzaj stresu, o ktorym zazwyczaj na-
wet nie myslimy, np. niezdrowe jedzenie jest stresorem dla naszego organizmu. Zwroc
rowniez uwage na ten obszar, w ktoérym pojawito sie najwiecej sytuacji stresujacych na
mapie/arkuszu. (8 min)

—-l 10 min

Wyjasnij uczniom, ze kazdy ma swoje sposoby na radzenie sobie ze stresem. Niektdre
z nich sg konstruktywne, inne — nie. Mozemy sie wspdlnie inspirowa¢ metodami radze-
nia sobie ze stresem. Nie ma uniwersalnej recepty, bo kazdy z nas jest inny i przydarza-
ja sie nam rézne sytuacje. Na pewno swiadomy oddech czy rozluznianie miesni (jak w
¢wiczeniu na poczatku zajec) jest czyms, z czego mozemy zawsze i szybko skorzystac,
ale sg sytuacje, w ktdrych to nie wystarczy i potrzebna jest rozmowa z kims bliskim —
przyjaciotka, rodzicem, psycholozka.

Kazdy z nas ma swoje okno tolerancji stresu, ktére mozemy zmieniac — powiekszac —
wihasnie poprzez budowanie Swiadomosci i wiedzy o stresie, mechanizmach jego dzia-
tania i sposobach radzenia sobie z nim.

Okno tolerancji to inaczej stan optymalnego pobudzenia, w ktorym czujemy sie do-
brze, mamy dostep do swoich zasobdw, mozemy swiadomie ksztattowac nasza rze-
czywistos¢, odpowiednio reagowac na sytuacje i informacje, ktére do nas docieraja, i
by¢ w kontakcie oraz relacjach z innymi.

Okno tolerancji ma goérna i dolng granice, ktdra informuje nas o przechodzeniu w stan
nadmiernego pobudzenia (ztos¢, tryb walki lub ucieczki, chaos, wysoki poziom energii,
uczucie przyttoczenia) lub zbyt niskiego pobudzenia (biernos¢, wycofanie, zamkniecie
W sobie, zamrozenie, odretwienie, wstyd). (2 minuty)
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Przekaz uczniom wydruki A4 okna tolerancji (zatacznik nr 3) i zapros do wypetnienia
go - opisania lub narysowania stanu, w ktérym dana osoba czuje sie dobrze i ktory
sprawia, ze w petni korzysta ze swoich zasobdw i mocnych stron.

Mozesz powiedziec:

Przymknij na chwile oczy i wyobraz sobie swoje okno — miejsce, gdzie czujesz sie do-
brze, mozesz swobodnie oddychac, jestes zrelaksowana(-ny), patrzysz przez nie i to,
co widzisz, wywotuje usmiech na Twojej twarzy. Masz w tym miejscu chec do dziata-
nia i nawigzywania relacji.

Mozesz tez zachecic ucznidw, aby w domu dokleili zdjecia, ktore mogtyby sie znalez¢
w ich oknie, przedstawiajgce miejsca czy osoby, ktére pomagajg im regulowac stres.
Popros uczniow o wypisanie pod oknem i nad oknem swoich sposobdw radzenia so-
bie ze stresem, wracania do rownowagi, do wnetrza okna, w ktorym czuja sie dobrze.
Na gorze — sposoby na powrdt z nadmiernego pobudzenia, a na dole — sposoby na
powrot ze zbyt matego pobudzenia. (4 minuty)

Na srodku sali powies duzy arkusz papieru z narysowanym oknem i zapros uczniow
do podzielenia sie swoimi technikami radzenia sobie ze stresem. Zapisuj je na arkuszu.
Zachec, aby uczniowie dopisywali przy swoim oknie tolerancji te sposoby na regulacje
stresu, ktére zainspirowaty ich w wypowiedziach kolezanek i kolegow.

Jesli pojawia sie sposoby, ktore nie sg konstruktywne, np. jedzenie czipsow, stodyczy,
granie w gry komputerowe, ogladanie seriali, YouTube'a, palenie, picie alkoholu — po-
wiedz o tym. To raczej reakcje na stres, ktore sg forma ucieczki od niego, od trudnej sy-
tuacji, ale nie rozwigzuja sytuacji i moga byc¢ szkodliwe oraz prowadzi¢ do uzaleznien.
(4 minuty)

Jesli pracujesz z uczniami z klas VII-VIII szkoty podstawowej, zachec ich do zapoznania
sie z materiatem CEO ,Z Krainy Stresu do Krainy Spokoju” oraz do regularnego wyko-
nywania ¢wiczen, ktdre sg tam opisane. Mozesz poleci¢ ten materiat uczniom ze szkot
ponadpodstawowych, podkreslajac, ze zamieszczone tam ¢wiczenia beda rowniez im
stuzyc.

—-l 5 min

Powiedz, ze w radzeniu sobie ze stresem (np. poprzez stosowanie technik relaksacyj-
nych, uprawianie sportu, aktywnosc¢ fizyczng, rozwijanie zainteresowan) wazne s re-
gularnos¢ oraz wypracowywanie rutyny i codziennych rytuatéw. Zachec¢ uczniow do
praktyki, do matych, regularnych krokéw, ktére pomoga ciatu sie rozluznic, a myslom
— uspokoic.

Popros uczniéw i uczennice, by w kregu (lub za pomoca skrzynki z emocjami), w jed-
nym lub kilku zdaniach, powiedzieli, czym chca sie z Toba podzielic:

Podobato mi sie dzis...

Potrzebuje/Potrzebowatabym/Potrzebowatbym...
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Podziekuj uczniom i uczennicom za prace na lekcji. Zachec ich do dalszego ob-
serwowania swoich reakcji na stresujace sytuacje oraz do wyprobowania nowych
sposobow radzenia sobie ze stresem.

)

Gorka A. (2024). Z Krainy Stresu do Krainy Spokoju. Kurs Nawigacji na Otwar-
tym Morzu Zycia w wieku 13-15 lat, Warszawa: Fundacja Centrum Edukacji
Obywatelskiej.

Kedziorek E., Grubek K. (red.; 2022). Wychowanie to podstawa. Materiaty dla
nauczycieli i nauczycielek (rozdziat 2, s. 60 i 64). Warszawa: Fundacja Centrum
Edukacji Obywatelskie;.

Slimko E., Humka J., Miedzybrodzka S., Krawczyk E. (2021). Emocje jako Twoje
supermoce. Przewodnik po emocjach na (nie)zwykte czasy. Warszawa: Funda-
cja Centrum Edukacji Obywatelskiej.
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ZALACZNIK NR 2
Mapa sytuacji stresujacych

PRZYJACIELE, SZKOLA
ZNAJOMI

INNE RODZINA

Sytuacje stresujgce.
Przypomnij sobie sytuacje, ktdre sg dla ciebie stresujgce. Wypisz je,
dzielgc na rézne obszary zycia.
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ZALACZNIK NR 3
Okno tolerancji

Z2BYT - sktonnosé
do irytacji,
WYSOKIE -  wybuchy ztosci,
- trudnosci
POBUDZENIE w koncentracji,
ataki paniki,
uczucie
przyttoczenia

J
wycofanie | ZBYT

biernosé, N |SK| E
odretwienie,

uczucie pustki POBUDZENIE

(w gtowie lub w emocjach),
brak stow
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Na progu dorostosci — jak stawic¢
czota niepewnosci i obawom?

W ankiecie potrzeb do projektu ,,Szkota petna emocji” mtode osoby, wieku od
15 do 17 lat, wskazaty lek przed przysztoscia jako drugi w kolejnosci temat, o kté-
rym chciatyby porozmawiaé. Podczas zaje¢ uczniowie i uczennice maja okazje
do wspdlnego poszukiwania odpowiedzi na pytania: Jakie obawy dotyczace
przysztosci maja osoby mtode? Jak rozumieé lek? Co moze go potegowac? Jak
zmniejszac lek dotyczacy przysztosci i budowaé nadzieje? Osoby uczestniczace
maja okazje poznaé¢ wybrane konstruktywne strategie radzenia sobie z lekiem
przed przysztoscia.

Temat Na progu dorostosci — jak stawic czota niepewnosci
i obawom?

Opracowanie Anna Kawalska

Czas trwahnia 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy,
edukacja zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oo alC A\ ke

Cele:

pogtebienie zrozumienia, czym jest lek o przysztosc, skad sie bierze
budowanie akceptujacej postawy dla odczuwania leku jako naturalnej reakcji
emocjonalnej

poszerzenie spojrzenia na wiasny lek: potraktowanie go jako informacji, ze cos
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jest dla nas wazne

wymiana pomiedzy miodymi osobami na temat tego, czego obawiaja sie w przy-
sztosci

poznanie konstruktywnych strategii radzenia sobie z lekiem dotyczacym przyszto-
sci i budowania nadziei

wzmachnianie poczucia sprawstwa poprzez koncentracje na wiasnej sferze wpty-
wu

Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice rozmawiaja na temat obaw dotyczacych przysztosci, jakie
maja mtodzi (z szacunkiem, z uwaznoscia, bez oceniania)

uczniowie i uczennice potrafig wymienic rézne konstruktywne sposoby radzenia
sobie z lekiem dotyczacym przysztosci

uczniowie i uczennice potrafig okresli¢, na co maja wptyw, i zaplanowac pierwsze
mate kroki w kierunku realizacji swoich celéw czy wprowadzenia pozadanej zmia-
ny W swoim zyciu

Kluczowe zagadnienia:

lek dotyczacy przysztosci, konstruktywne strategie radzenia sobie z lekiem,
wzmachianie poczucia wtasnej sprawczosci, aktywna nadzieja

Metody:

praca z filmmem, dyskusja, pogadanka, burza mdzgdw, ¢wiczenie uwaznosci
(oparte na obserwacji), karty pracy

Formy pracy:

praca w parach, praca w grupach, praca indywidualna, praca na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec:

komputer, rzutnik, dostep do internetu, kserokopie karty pracy (zatacznik nr 2) oraz
opcjonalnie materiat pomocniczy (zatacznik 3b) w ilosci odpowiadajacej liczbie oséb
uczestniczacych, kartki A4 lub wieksze, cos do pisania

e Zataczniki do scenariuszy

- Zatgcznik nr 1
Film Na progu dorostosci — jak stawi¢ czota niepewnosci
i obawom? (online)

- Zatgcznik nr 2:
Karta pracy Moja strefa wptywu




- Zatacznik nr 3a:
Materiat pomocniczy: podsumowanie wiedzy na temat leku
(dla osoby prowadzace))

- Zatacznik nr 3b:
Materiat pomocniczy: podsumowanie wiedzy na temat leku
(podsumowanie tresci dla osdb uczestniczacych)

—-I 5min

»Nabieramy sity, odwagi i pewnosci siebie wraz z kazdym doswiad-
czeniem, w ktorym zatrzymujemy sie, by spojrzec¢ lekowi w twarz".
Eleanor Roosevelt

»Jedyng pewngqg rzeczq w zyciu jest zmiana’.
Heraklit z Efezu

Poinformuj klase, ze na dzisiejszych zajeciach bedziecie rozmawiac¢ na temat leku
przed przysztoscig, poniewaz temat ten zostat uznany przez miode osoby, biorgce
udziat w badaniu analizy potrzeb do projektu ,Szkota petna emocji”, za jeden z pieciu
najwazniejszych obszardw do poruszenia.

Powiedz, ze wazne jest, aby podczas zaje¢ zadbac o dobrg, bezpieczng atmosfere, bez
oceniania siebie nawzajem. Zachec do aktywnosci, dajac tez prawo do odmowy odpo-
wiedzi na jakies pytania.

Przysztosc to rzeczywistosé, ktorej jeszcze nie znamy, naturalne jest wiec, ze moze bu-
dzi¢ w nas rézne emocje i mysli: zarowno nadzieje, ciekawosc, jak i obawy. Popros oso-
by o minute refleksji na temat przysztosci (w dowolnej perspektywie czasowej), a na-
stepnie o dokonczenie i zapisanie na kartce ponizszych zdan:

Gdy mysle o przysztosci, to chciatabym/chciatbym...
Mam nadzieje, ze w przysztosci...

Gdy mysle o przysztosci, obawiam sie...

Gdy mysle o przysztosci, ciekawi mnie...

Po wykonaniu zadania popros$ osoby o minute rozmowy w parach i podzielenie sie
tym, czym chca, z pracy indywidualnej (konkretnymi zdaniami i/lub emocjami).



Film o leku przed przysztoscia i oméwienie

e 20 min (5 min — projekcja filmu)

Zapros osoby do obejrzenia filmu, w ktérym mtode osoby dzielg sie swoimi obawami
dotyczacymi przysztosci oraz tym, jak sobie z nimi radza. Powiedz, ze film powstat na
podstawie wypowiedzi oséb w wieku 15-18 lat.

Omoéwienie filmu w grupach.

Po obejrzeniu filmu potacz ucznidw i uczennice w 4 — lub 5-osobowe grupki. Popros,
aby osoby w grupach wymienity sie wrazeniami po filmie:

Jakie sg Wasze wrazenia i mysli po filmie?
Nastepnie, po chwili rozmowy, niech odpowiedza na ponizsze pytania. Popros o hasto-
we zanotowanie odpowiedzi na kartkach (10 minut):

1. Czego obawiaja sie mtode osoby z filmu? Jakie obawy podzielacie? A co pojawito
sie u Was w rozmowach przed filmem, o czym nie mowili bohaterowie (o ile dane
osoby chca sie tym podzieli¢ na forum)?

2. Co wedtug bohaterdw filmu oraz wedtug Was moze wzmagac lek dotyczacy przy-
sztosci u mtodych os6b?

3. Jakie strategie radzenia sobie z lekiem przed przysztoscig wymienity osoby z filmu?
A co Wam pomaga radzic¢ sobie z obawami dotyczacymi przysztosci?

Omodwienie na forum.
Gdy czas pracy w grupach dobiegnie konca, zapros do podzielenia sie odpowiedziami
na powyzsze pytania na forum. Popros jedng z grup o odpowiedz na pierwsze pytanie,

a kolejne — o uzupetnienie tego, co zostato powiedziane.

Omawiajac odpowiedzi na kolejne pytania, popros, aby zawsze inna grupa mowita
jako pierwsza, a pozostate dopowiadaty nowe informacje.

Do uzupetnienia i podsumowania kolejnych etapoéw dyskusji mozesz wykorzystac slaj-

dy z prezentacji i/lub dopowiada¢ informacje zawarte w materiale pomocniczym (za-
tacznik nr 2).
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—-l 15 min

Boze, daj mi odwage, bym madégt zmienic to, co zmieni¢ moge, pogode ducha, by
zaakceptowac to, czego zmienic¢ nie moge, i mgdrosc,

by odrézni¢ jedno od drugiego.

Marek Aureliusz

Nie bgdzcie optymistami, tylko ruszajcie do zadan.
Yuval Noah Harari

Jednym ze skutecznych sposobdw radzenia sobie z obawami dotyczacymi przysztosci
i budowania nadziei jest koncentracja na swojej strefie wptywu, czyli na przestrzeni,
ktéra jest zalezna od nas.

Myslenie ,ode mnie wszystko zalezy"” jest nierealistyczne i moze prowadzi¢ do rozcza-
rowania i zniechecenia. Problemem jest réwniez sytuacja, gdy w ogdle nie widzimy
tego, na co mamy wptyw — bo powoduje to poczucie bezsilnosci i odbiera energie do
dziatania w kierunku preferowanej przysztosci.

Strefa wptywu to przestrzen, w ktorej mozemy podejmowac decyzje i wptywac na sie-
bie sama/samego i/lub otoczenie. Jest to obszar, w ktérym mozesz aktywnie dziataé
i wprowadzac zmiany, a obejmuje on wiasne dziatania, decyzje i reakcje.

Koncentracja na tych dziataniach pozwala budowac poczucie sprawczosci (postawe
»,mnam wptyw, poradze sobie”) i zmnigjszac lek.

Gdy myslimy o przysztosci wtasnej oraz spotecznosci, w ktoérej zyjemy — zmianach, kto-
re chcemy wprowadzi¢, wyzwaniach, na ktére musimy sie przygotowac — wazne jest,
aby pamietac, ze nasz wptyw moze objawiac sie na Kkilku ptaszczyznach i dotyczyc:

naszej pracy wewnetrznej (nasze nastawienie, przygotowanie itp.),
tego, co mozemy zrobi¢ sami (zachowania),
tego, co mozemy zrobic¢ z innymi.

Lek jest czesto reakcja na duze zmiany. Dobrze jest zatem wprowadzac¢ zmiany stop-
niowo, koncentrujac sie na matych krokach. Maty krok to taki, ktéry zalezy ode mnie,
ktory moge wykonac w najblizszej przysztosci i ktéry nie wymaga duzych srodkow.

Zapros$ osoby do praktyki poszerzania swojej strefy wptywu i robienia matych krokdw.
Popros, aby kazda osoba zastanowita sie nad jedna mata rzecza, jaka chciataby osia-
gna¢, zmianie, jaka chciataby wprowadzi¢ w swoim zyciu i/lub swojej spotecznosci.
Powiedz, ze mozna postuzyc sie zdaniami z poczatku zajec lub zapisac cos innego, co
przychodzi do gtowy.

Rozdaj zatacznik nr 1 ,Moja strefa wptywu” i popros uczniéw oraz uczennice o indywi-

dualna refleksje oraz zapisanie pierwszych pomystow, jakie przychodza im do gtowy
(2 min).
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Co chce osiagnaé/zmienié?
Méj wptyw na sama/samego siebie. Co moge zrobi¢ z innymi?

Co moge zrobi¢ sam/sama? Pierwszy maty krok

Nastepnie popros, by wszyscy staneli w dwoch rzedach (A i B) naprzeciw siebie, tak
aby kazda osoba miata druga do pary. Osoba z rzedu A opowiada osobie z rzedu B, co
chciataby zmienic, osiggnac, nastepnie osoba z rzedu B mowi osobie A swoje pomysty
na pierwszy krok, jakie osoba B moze wykonac, by zrealizowac swoj plan (1 minuta). Po
pierwszej wymianie pierwsza osoba z rzedu A idzie na koniec, dzieki czemu powstaja
nowe pary do rozmow. Powtorzcie procedure 2-3 razy, tak aby kazda osoba mogta
ustysze¢ pomysty od kilku rozmdwcow.

Po serii rozmow powtdrzcie ¢wiczenie, zamieniajac role osob z rzedu A i B: tym razem
to B opowiadaja o swoich celach i planach, z kolei A daja pomysty na pierwszy krok do
ich realizacji.

Po ¢wiczeniu zapros wszystkich do tego, by dopisali do swoich kart pracy dodatkowe
pomysty, ktdre pojawity sie podczas aktywnosci. Zachec¢ osoby do kontynuowania pra-
cy w domu i wypisywania kolejnych matych krokow, jakie przyjda im do gtowy.

—-I 3 min

Na zakonczenie popros, aby kazda osoba pomyslata, co chce zapamietac z dzisiej-
szych zajec oraz jaka technike pracy ze zmniegjszeniem leku dotyczacego przysztosci
chce praktykowac w najblizszym tygodniu. Zapros osoby do wymiany w parach. Nie
zapomnij poprosi¢ o podzielenie sie z Tobg tym, co byto dla nich wazne, za pomoca
skrzynki z emocjami.

—-l 2 min

Jezeli poczujesz, ze grupa potrzebuje przerwy, warto zrobi¢ krotka praktyke bycia tu
i teraz z grupa. Popros wszystkich, by wstali, rozejrzeli sie po sali (moga takze patrzec
przez okno), a nastepnie znalezli i nazwali w swoich myslach: pie¢ elementdéw w kolo-
rze zielonym, trzy w kolorze czerwonym, trzy drewniane, dwa, ktdre s twarde, i cos,
co jest najwieksze. Podsumuj ¢wiczenie, moéwigc o tym, ze praktykowanie uwaznosci,
bycia tu i teraz, koncentracji na tym, co widzimy, lub na doznaniach z innych zmystow
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(dotyku, stuchu, wechu itp.), a takze na oddechu, pomaga w redukgcji sity odczuwanego
leku, niepokoju i w zatrzymywaniu negatywnych mysli. Im czesciej i regularniej to prak-
tykujemy, tym tatwiegj sie uspokoic i skoncentrowac na tym, co mamy do zrobienia.

)

Polecane materiaty

McCurry C. (2020). Dorastanie bez leku. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne.
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Zalacznik nr 2
Karta pracy: Moja strefa wptywu

Co chce osiggnaé/zmienié?

Maéj wplyw na samga/samego siebie.
Co moge zrobi¢ z innymi?

Co moge zrobi¢ sam/sama?
Pierwszy maty krok.
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Zatgcznik nr 3a

LEKjest naturalnym stanem emocjonalnym (odczuciem), ktéry czasem kazde-
go z nas ogarnia.

Lek jest reakcjg organizmu na postrzegane potencjalne zagrozenie. Cze-
sto potocznie uzywamy stowa ,boje sie” do opisania zardwno strachu,
jak i leku. Réznica pomiedzy tymi pojeciami polega na tym, ze strach to
emocja, jaka odczuwamy przed bezposrednim, konkretnym, realnym za-
grozeniem (np. niedzwiedziem), lek zas jest procesem wewnetrznym, nie-
zwigzanym z bezposrednim zagrozeniem, ale z naszym wyobrazeniem na
temat tego, co moze sie wydarzyc.

Lek przed przysztoscig (nazywany rowniez lekiem antycypacyjnym) to
uczucie niepokoju zwigzane z przewidywaniem negatywnych wydarzen
W przysztosci. Lek przed przysztoscia moze dotyczy¢ takze obawy przed
przemijaniem.

Lek przed przysztoscia moze wigzac sie z obawami o wtasng przysztosc
(w réznych sferach zycia, np. edukacja, praca, finanse, relacja, zdrowie itp.),
jak i o przysztosc¢ spoteczenstwa, w ktorym sie zyje, ludzkosci, planety (np.
zmiany klimatyczne, konflikty zbrojne itp.).

Lek o przysztos¢ w umiarkowanym natezeniu jest naturalny, a nawet ada-
ptacyjny.

Mozna spojrzec na lek jako na informacje o tym, ze cos jest dla nas wazne,
na czyms nam zalezy. Lek moze pomdoc nam przygotowac sie, zmobili-
zowac do dziatania ku temu, co dla nas wazne. Moze pomagac zy¢ zgod-
nie ze swoimi wartosciami oraz przygotowac sie na potencjalne wyzwania
(np. podejmujemy trud zwigzany z przygotowaniem do egzaminu na wy-
marzony kierunek studiow, zamiast ogladac filmy na kanapie).

Problemem jest nadmierny lek. Gdy jest zbyt duzy, moze byc¢ bardzo nie-
przyjemny i generowac zalewajace nas katastroficzne mysli, rozkreca-
jace sie jak kula $niegowa i prowadzace do problemdw z koncentracja,
snem itp. Zbyt duzy lek moze utrudnia¢ dziatanie, prowadzi¢ do zacho-
wan unikowych (np. niepodejmowania proby dostania sie na wymarzone
studia). Lek moze dziata¢ réwniez jak samospeiniajaca sie przepowied-
nia, np. ktos boi sie, ze nie zostanie przyjety do pracy, podczas rozmowy
kwalifikacyjnej denerwuje sig, nie odpowiada na miare swoich mozliwo-
sci, w efekcie wypada gorzej nizinne osoby i nie zostaje przyjety na wyma-
rzone stanowisko. Pod wptywem leku mozemy stosowac nieadaptacyjne
strategie zachowan, ktdre potegujg odczuwany niepokd;.

Co moze wplywaé na nasilenie sie wsréd mtodych

oséb leku oraz obaw dotyczacych przysztosci?
wspotczesna rzeczywistos¢ — jest ona duzo bardziej ztozona niz rzeczywi-
stos¢ naszych przodkdw, w efekcie dynamiczne zmiany (np. technologicz-

ne), ilos¢ i dostepnosc informacji z catego swiata, brak gotowych skryptéw
zachowan dla nowej rzeczywistosci moga powodowac poczucie zagubie-
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nia i wzmagac lek

przekazy medialne nagtasniajace informacje negatywne, zagrazajace, przekazy-
wane w sensacyjny sposob

koncentracja na rzeczach, na ktére nie mamy wptywu, co obniza poczucie spraw-
czosci

trudne, a czasem wrecz traumatyczne doswiadczenia z przesztosci moga wpty-
wac na postrzeganie przysztosci jako potencjalnie niebezpiecznej

réznice indywidualne, rézna wrazliwos¢ uktadu nerwowego

niskie poczucie wtasnej wartosci i wiary we wtasne kompetencje

Co pomaga konstruktywnie radzi¢ sobie z lekiem doty-
czacym przysztosci?

zaakceptowanie tego, ze lek jest naturalny i ze czasem mozemy go odczuwac
zrozumienie swojego leku — jako informacji o tym, ze cos jest dla nas wazne, na
czyms$ nam zalezy, mowi 0 naszych wartosciach

koncentracja na swojej strefie wplywow, czyli na przestrzeni, ktdra jest zalezna
od nas, w ktoérej mozemy podejmowac decyzje i wptywac na otoczenie
budowanie poczucia sprawczosci poprzez dziatanie, robienie matych krokdow
w kierunku zmian, na ktérych nam zalezy, i budowania wiasnej kompetencji
przypomnienie sobie, z iloma zmianami w zyciu w przesztosci juz sobie poradzi-
lismy, jakie wowczas towarzyszyty nam obawy przed zmiang, jakie zasoby (za-
rowno wewnetrzne, jak i zewnetrzne) pomogty nam zaadaptowac sie do nowej
sytuacji (np. przy przejsciu ze szkoty podstawowej do sredniegj)

dziatania proaktywne nastawione na przygotowanie sie na potencjalne trudno-
sci

plan B: stworzenie alternatywnego scenariusza, na wypadek gdyby nie powiodt
sie plan, do ktérego dazymy

limit czasu na sprawdzanie wiadomosci ze swiata

zaangazowanie w dziatalnosc spoteczng dotyczaca waznego dla nas obszaru zy-
cia — pomaga to budowac poczucie sensu

techniki antystresowe: oddychanie, praktyka uwaznosci tu i teraz, ¢wiczenie ela-
stycznosci uwagi

wspierajgce rozmowy z innymi osobami i wsparcie bliskich osob

terapia (np. przepracowanie z psychologiem trudnych doswiadczen z przeszto-
sci, aby nie generowaty lekdw na przysztosc, praca nad poczuciem wiasnej war-
tosci itp.)

leki (przy zaburzeniach lekowych i/lub w okreslonym momencie zycia) pod opie-
ka lekarska, najlepiej w potaczeniu z terapia

NADZIEJA 0golne, pozytywne oczekiwanie dotyczace przysztosci, antycypacja
pozytywnych zdarzen, zmiany w pozadanym dla nas kierunku.

AKTYWNA NADZIEJA rie jest biernym oczekiwaniem na lepsza przysztosc,

ale swiadomym dziataniem w kierunku pozadanej przysztosci.
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ZAAKCEPTUJ, ZE ODCZUWASZ CZASEM LEK, TO NATURAL-
NE.

POTRAKTUJ LEK JAKO INFORMACIE, ZE COS JEST DLA CIE-
BIE WAZNE (np. rozwdj, bliskie relacje).

KIERUJ UWAGE NA WLASNA STREFE WPLYWOW, W KTO-
REJ MOZESZ PODEIJIMOWAC DECYZJE.

PRZYPOMNIJ SOBIE DOTYCHCZASOWE ZMIANY W TWOIM
ZYCIU | TO, CO POMOGLO Cl ZAADAPTOWAC SIE DO NICH
(ZASOBY WEWNETRZNE | ZEWNETRZNE).

PRAKTYKUJ REGULARNIE TECHNIKI ANTYSTRESOWE:
PRAKTYKA TU | TERAZ, CWICZENIA ODDECHOWE.

SIEGNIJ PO WSPARCIE INNYCH OSOB LUB WSPIERAJACA
ROZMOWE.

NIE BOJ SIE SKORZYSTAC Z TERAPII, JEZELI CZUJESZ, ZE
TEGO POTRZEBUJESZ.

SKONCENTRU3J SIE NA DZIALANIU, NA MALYCH KROKACH,
KTORE MOZESZ ZROBIC, W KIERUNKU PREFEROWANEJ]
PRZYSZLOSCI.

ZAANGAZUJ SIE W DZIALALNOSC SPOLECZNA RAZEM
Z OSOBAMI, KTORE PODZIELAJA TWOJE WARTOSCI.

ZROB PLAN DZIALANIA.

PRZYGOTUJ PLAN B (stworz alternatywny plan, gdyby nie
powiédt sie PLAN A - ten, ktéry preferujesz).

WYZNACZ LIMIT CZASOWY na sprawdzanie wiadomosci ze
swiata.
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Zycie bez filtréw -
jak przestac sie porownywac?

Wedtug wynikéw ankiety potrzeb do projektu ,Szkota petna emocji” poczu-
cie wiasnej wartosci to jeden z najczesciej wymienianych tematéw, o ktérym
chce rozmawiaé mtodziez. Podczas zajec¢ osoby uczestniczace maja okazje do
tego, by wspdlnie sie zastanowi¢ i poszuka¢ odpowiedzi na nastepujace pyta-
nia: Czym jest poczucie wlasnej wartosci? Co moze wptywacé niekorzystnie na
pozytywny obraz wlasnej osoby? Co pomaga budowaé poczucie wiasnej war-
tosci? Podczas zaje¢ osoby majg okazje prze¢wiczy¢ kilka praktyk wzmacniania
samos$wiadomosci i samoakceptacji.

Temat Zycie bez filtrow - jak przestac sie porownywac?

Opracowanie Anna Kawalska

Czas trwahnia 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy, edukacja
zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem

@ ¢ G on

Cele:

refleksja nad poczuciem witasnej wartosci

pokazanie, ze poczucie wiasnej wartosci jest czyms, co mozna budowac
refleksja nad tym, co obniza pozytywny obraz samego/samej siebie, a co po-
maga budowac poczucie wiasnej wartosci

budowanie zyczliwego stosunku do samego/samej siebie i innych osdb
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Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice potrafig powiedziec, czym jest poczucie witasnej wartosci
uczniowie i uczennice zauwazaja, ze sa tak samo wazni i wazne jak ich koledzy
i kolezanki z klasy

uczniowie i uczennice rozumieja, ze poczucie wiasnej wartosci mozna budowac,
oraz poznaja konstruktywne strategie budowania pozytywnego obrazu siebie

Kluczowe zagadnienia:

poczucie wiasnej wartosci, budowanie pozytywnego obrazu
samego/samej siebie, samoswiadomosé

Metody:

praca z filmem, dyskusja

Formy pracy:

praca w parach, grupach, praca indywidualna, praca na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec:

komputer, rzutnik, dostep do internetu, kserokopie kart pracy (zatgczniki nr1i2) oraz
opcjonalnie materiatu pomocniczego (zatacznik nr 3) w ilosci odpowiadajacej liczbie
0sOb uczestniczacych, kartki A4 lub wieksze, cos do pisania

e Zataczniki do scenariuszy

Zatgcznik nr 1
Film Zycie bez filtrow - jak przestac sie poréwnywac? (online)
Zatacznik nr 2:
Karta pracy Lubie...
Zatacznik nr 3:
Karta pracy Ja
Zatgcznik nr 4:
Materiat pomocniczy dla osoby prowadzacej,
do prezentacji. Moze byc¢ rowniez rozdany jako
podsumowanie dla osdéb uczestniczacych
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PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajeé

°3 min

Na poczatku zajec powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie zajmowac sie tym, czym
jest poczucie wiasnej wartosci, oraz tym, co utrudnia, a co pomaga w budowaniu po-
zytywnego obrazu samego/samej siebie. Zapro$ wszystkich do tego, by w parach po-
rozmawiali, co oznacza dla nich poczucie wiasnej wartosci.

Mozesz zacheci¢ kilka oséb do podzielenia sie na forum wnioskami z rozmdw w pa-
rach.

Film o poczuciu wiasnej wartosci

°17 min

Zapros osoby do obejrzenia filmu. Powiedz, ze powstat on na podstawie wypowiedzi
osob w wieku 15-18 lat. Popros, aby podczas ogladania filmu uczniowie i uczennice
zwrocili uwage na nastepujace zagadnienia:

Czym wedtug bohateréw i bohaterek filmu jest poczucie wtasnej wartosci?

Co wedtug nich ma wptyw na to, ze mtode osoby moga miec niskie poczucie wta-
snej wartosci?

Co wedtug nich pomaga budowac poczucie wiasnej wartosci?

Po obejrzeniu filmu popros najpierw ucznidéw i uczennice o podzielenie sie wrazenia-
mi i refleksjami przez 2 minuty w parach (tych samych, co na poczatku zajec). Zadaj
pytania pomocnicze:

Jakie sg Wasze wrazenia i mysli po filmie?

Jakie wypowiedzi bohateréw/bohaterek wydaty Wam sie bliskie?

Czy postaci w filmie myslg o poczuciu wtasnej wartosci podobnie jak Wy czy ina-
czej?

Zapros kilka chetnych oséb do podzielenia sie na forum odpowiedzig na powyzsze

pytania.
Nastepnie potacz pary w czworki.
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Popros potowe 0sdb z klasy, aby na podstawie filmu i wiasnych przemyslen porozma-
wiaty (przez 5 minut) i zapisaty swoje odpowiedzi na kartkach na temat:

Co wptywa na to, ze mtode osoby maja niskie poczucie wtasnej wartosci?

Popros ucznidw i uczennice, aby pomysleli zaréowno o czynnikach zewnetrznych, jak
i 0 hieadaptacyjnych strategiach/zachowaniach tych osob.

Druga potowa klasy niech skupi sie na pytaniu:
Co pomaga budowaé wysokie/silne poczucie wtasnej wartosci?

Popros grupy o zaprezentowanie swoich odpowiedzi na forum: najpierw na pierwsze,
a potem na drugie pytanie. Uzupetniaj i podsumowuj wypowiedzi (mozesz postuzyc
sie do tego prezentacja lub skorzystac z tresci z materiatu pomocniczego - zatgcznik

nr 4).

—-l 5 min

Powiedz uczniom i uczennicom, ze waznym elementem budowania poczucia wtasnej
wartosci jest samoswiadomosé — poznanie i rozumienie samego/samej siebie: tego, co
lubimy i co jest dla nas wazne, swoich uczuc i potrzeb.

Znajac siebie, mozemy wybierac to, co jest dla nas dobre, co do nas pasuje, zaczynajac
od drobnych, codziennych aktywnosci (np. co chcemy zjesc), a konczac na waznych
wyborach drogi zyciowej (studia, praca, styl zycia).

W ramach rozgrzewki zapros wszystkich do krotkiej zabawy, ktéra pomoze im przez
chwile skupic sie na tym, co lubia.

Podziel ucznidéw i uczennice na pary. Zadaniem pierwszej osoby w parze jest wymienic
jak najwiecej rzeczy, ktére lubi, w ciggu jednej minuty. Druga osoba liczy, ile rzeczy zo-
stato wymienione. Podkresl, ze mamy prawo lubi¢ rézne rzeczy. Mozesz (opcjonalnie)
wypisac na tablicy kategorie pomocnicze: jedzenie, pogoda, pora roku, miasta, dzwie-
ki, smaki, widoki, zapachy, ksiazki, filmy, cechy charakteru itp.

Po uptywie minuty popros ucznidéw i uczennice, aby zamienili sie rolami.

Nastepnie mozesz poprosic, aby kazda osoba z klasy powiedziata na forum o jednej
rzeczy, ktora lubi.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapros kilka chetnych osdb, by podzielity sie tym, jakie emo-
cje towarzyszyty im podczas wykonywania tego zadania, oraz wyjasnity, czy byto ono
tatwe, czy trudne.

Zadanie to dla jednych oséb moze okazac sie tatwe, a innym moze sprawic¢ wieksza
trudnos¢. Wazne, aby nie oceniac i dac¢ sobie prawo do mdwienia tego, na co ma sie
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ochote, i zaufac sobie. Im czesciej to praktykujemy, tym tatwiejsze staje sie wypisywa-
nie rzeczy, ktére lubimy, i mdéwienie o nich.

Na zakonczenie mozesz rozdac uczniom i uczennicom karte pracy Lubie... (zatacznik
nr 2) i poprosic, by przez tydzien w domu codziennie przez jedna minute wypisywali
rzeczy, ktore lubia. Na nastepnych zajeciach mozesz poprosic, by podzielili sie swoimi
wrazeniami z wykonania zadania. Mozesz tez zasugerowacd, aby sami w domu prze-
analizowali, jakie uczucia towarzysza im podczas wykonywania zadania, jakie tresci sie
powtarzajg, co nowego w sobie zauwazyli itp.

—-l 15 min

Wyjasnij, ze czesto tatwiej przychodzi nam krytyka, krytyczne myslenie o innych i sobie
samym niz myslenie w sposdb zyczliwy, wspierajacy. Krytyczne spojrzenie moze byc¢
szczegolnie silne w okresie nastoletnim. W kulturze polskiej wystepuje ponadto ten-
dencja do narzekania i krytykowania. Krytyka bywa konstruktywna, ale wielokrotnie
odbiera energie i poswiecamy zbyt mato uwagi na docenienie siebie i innych.

Rozdaj kazdej osobie ksero karty pracy Ja (zatacznik nr 3). Zapros do indywidualnej
pracy i uzupetnienia pdl w karcie:

Lubie w sobie... (aspekt fizyczny, psychiczny)

Cenie w sobie... (cechy charakteru, co robisz, jak sie zachowujesz)

Akceptuje w sobie... (Twoje strony, ktére uwazasz za stabsze, cos, co w sobie mniej
lubisz)

Potrafie... (umiejetnosci, np. gotowanie, wystuchanie do konnca kogos, z kim sie nie
zgadzam)

Moge... (Twoje mozliwosci, co mozesz zrobic, np. nauczyc¢ sie hiszpanskiego)

Powiedz, ze kazdy bedzie mdgt sie podzieli¢ tylko tym, czym zechce.

Po wykonaniu pracy indywidualnej popros ucznidw i uczennice o dobranie sie w kilku-
osobowe grupy. W grupach kazda osoba czyta pozostatym to, co chce, ze swojej karty.
Pozostate osoby uwaznie stuchaja, moga tez dopisywac do swoich kart te wtasciwosci,
ktére rowniez sa dla nich wazne i do nich pasuja.

Na zakonczenie ¢wiczenia popros chetne osoby o podzielenie sie na forum, jakie to
byto dla nich ¢wiczenie, jakie budzito emocje, czego dowiedzieli sie o sobie i innych.

Popros ucznidw i uczennice o zabranie kart do domu oraz dopisanie w poszczegol-
nych kategoriach rzeczy, ktdre przyjda im do gtowy.
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Podsumowanie

°5min

Na zakonczenie popros, aby kazda osoba napisata na karteczce post-it jedna rzecz,
ktéra chce zapamietac z dzisiejszych zajec, i aby przykleita ja na tablicy. Uczniowie
i uczennice czytaja karteczki przyklejone na tablicy. Zachec¢ ich do dalszej pracy
w domu z kartami pracy i powiedz, ze chetnie porozmawiasz o ich refleksjach z wy-
konywania tego zadania na kolejnych zajeciach lub na godzinie wychowawczej. Uzyj
skrzynki z emocjami, zeby dowiedzie¢ sie od ucznidw, czego byto za mato, a czego za
duzo na dzisiejszych zajeciach. Mozesz uzy¢ rowniez innego pytania, pozwalajacego
zebrac informacje zwrotna od wszystkich.
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—-l Tmin

Wiacz timer, wez gteboki oddech i przez jedng minute wypi-
suj wszystko, co lubisz (np. jedzenie, pogoda, pora roku, miasta,
dzwieki, smaki, widoki, zapachy, ksigzki, filmy, cechy charakte-
ru itp). Nie zastanawiaj sie, pozwdl sobie na tzw. strumien Swia-
domosci, niech twoja reka zapisuje wszystko, co pojawia Ci sie
w myslach (tabelka karty pracy na nastepnej stronie).

39



e|a1ZpaIN

ej0qos

3ajeld

Moyemz)d

epois

2101\

)ojeizpajuod

40



@ceptuje
w sobie




ZALACZNIK NR 4

Poczucie wlasnej wartosci - uznanie przyrodzonej wartosci same-
go/samej siebie (i kazdego cztowieka), przekonanie o wtasnej wartosci jako osoby,
niezaleznie od sukcesdw i porazek.

To rozumienie i akceptacja swoich stabosci oraz docenianie i cieszenie sie swo-
imi mocnymi stronami, to akceptacja siebie, mito$¢ do samego/samej siebie.

Osoby z wysokim poczuciem wiasnej wartosci sg przekonane o wartosci
wszystkich ludzi, potrafig przyznac sie do swoich wad bez poczucia wstydu
i cieszyC sie swoimi mocnymi stronami bez umniegjszania kogokolwiek.

Co moze obnizaé lub wplywaé niekorzystnie na po-
czucie wlasnej wartosci?

przekazy innych oséb (szczegdlnie waznych dla nas, tez réwiesnikéw/ré-
wiesniczek)

przekazy medialne (social media, reklamy, wyidealizowane, retuszowane,
wybidrcze obrazy innych osdéb, biznes kosmetyczny)

porownywanie sie do innych oséb oraz ich wyidealizowanych obrazéw
wiek nastoletni sam w sobie nie jest tatwy, wigze sie z wieloma zmianami,
zarowno wewnetrznymi (mozg, ciato), jak i spotecznymi w zyciu osoby na-
stoletniej, poszukiwaniem swojej tozsamosci, silnymi emocjami itp. — ko-
niecznosc¢ adaptacji moze generowac stres, prowadzi¢ do wahan nastroju,
a samoocena Mmoze sie obnizy¢ lub by¢ chwiegjna

Co pomaga w budowaniu poczucia wiasnej wartosci?

otaczanie sie zyczliwymi osobami, jeden prawdziwy przyjaciel/przyjacidtka,
przy ktérym mozna sobie pozwoli¢ na autentycznosc¢

przekonanie, ze poczucie wartosci jest czyms, co mozna budowacd, oraz
decyzja, ze chce sie nad tym pracowac

budowanie samoswiadomosci (co lubig, kim jestem, jakie mam mocne
strony, jakie wady, ograniczenia, uczucia, potrzeby)

praca ze swoim monologiem wewnetrznym i zamiana krytyka wewnetrz-
nego na bardziej wspierajacy gtos wewnetrzny

dbanie o siebie (uwaznos¢ na swoje potrzeby fizyczne i psychiczne, np. od-
poczynek, robienie tego, co sie lubi itp.)

praktykowanie wdziecznosci

praca z psychologiem, terapeutka (réozne rodzaje terapii: indywidualna, ro-
dzinna, grupowa)
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Miedzy ,,musze” a ,,chce” -
jak radzic sobie z presj3

Presja ze strony innych to kolejny, czwarty juz temat, ktéremu mtode osoby
chciatyby przyjrze¢ sie blizej. Ponizszy scenariusz jest odpowiedzig na te po-
trzebe. Jaki efekt moze wywiera¢ na nas zewnetrzna presja? Czy wptywa na
nasze samopoczucie? Jak odrézni¢ presje, ktora jest dla nas motywujacym wy-
zwaniem, od tej, ktéra przyttacza? Mamy nadzieje, ze lekcja, ktérg proponuje-
my, bedzie okazja do tego, by porozmawiac o tych pytaniach.

Temat Miedzy ,musze” a ,chce” — jak radzi¢ sobie z presja

Opracowanie Elzbieta Grab

Czas trwahnia 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy, edukacja
zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oo L\

Cele:

refleksja nad zjawiskiem presji ze strony innych

rozréznienie dziatan ze strony innych na te, ktére nas motywuja, i na te, ktére
nas przyttaczaja

¢wiczenie asertywnej komunikacji
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Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice otwierajg sie na rozmowe na temat presji ze strony innych

uczniowie i uczennice tatwiej nazywaja sytuacje, ktore ich motywuja, oraz te, ktdre
ich przyttaczaja

uczniowie i uczennice tworzg wypowiedzi, opierajac sie na zasadach asertywnej
komunikacji

Kluczowe zagadnienia:

presja, emocje, asertywnosc¢

Metody:

praca z filmmem, praca z matryca, dyskusja

Formy pracy:

praca w grupach, praca indywidualna, praca na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec¢:

komputer, rzutnik, gtosniki, dostep do internetu, karteczki samoprzylepne (min. 3 na
osobe), tablica lub flipchart

e Zataczniki do scenariuszy

Zatgcznik nr 1
Film Miedzy ,musze” a ,chce" -
jak radzi¢ sobie z presja (online)
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PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajeé

O 5 min

Zapros uczniow i uczennice do krotkiego ¢wiczenia, ktére bedzie wprowadzeniem do
tematu lekcji. Rozdaj im po trzy karteczki samoprzylepne. Popros, by kazda osoba za-
pisata trzy sytuacje, ktore sg dla niej przyktadem presji ze strony innych — po jednej
sytuacji na karteczke. Podkresl, ze wazne jest, by byta to presja, ktorej zrédto nie lezy
wewnatrz, ale ptynie z zewnatrz. Zachecd, by uczniowie i uczennice pomysleli o roznych
sytuacjach, w ktorych czujg zewnetrzng presje, i 0 osobach z roznych srodowisk, ktdre
Jja na nich wywieraja. Popros tez, by sytuacje zapisane na karteczkach byty mozliwie
konkretne — kto, gdzie i w jakiej sprawie te presje na nich wywiera. Jednoczesnie pod-
kresl, ze nie chodzi o podawanie konkretnych imion i nazwisk, a karteczki na pozniej-
szym etapie beda zebrane i anonimowo odczytane.

Daj ok. 3 minuty na wykonanie zadania i popros, by uczniowie i uczennice zatrzymali
karteczki przy sobie i nie pokazywali nikomu, co zapisali. Do karteczek wrocicie w dal-
szej czesci zajec.

Cwiczenie 1- Projekcja filmu i pierwsze wrazenia

O 10 min

Powiedz grupie, ze za moment obejrzycie krétki film, ktdry jest jednym z odcinkow
cyklu pod tytutem ,Szkota petna emocji”.

Uruchom projekcje filmu.

Po wspdlnym seansie popros ucznidéw i uczennice, by w parach lub tréjkach wymienili
sie wrazeniami z projekcji. Mozesz skorzystac z pytan pomocniczych:

O czym dla Ciebie byt ten film?
Co zwrdcito Twojg uwage?
Co czujesz po obejrzeniu filmu?
Czy w filmie pojawity sie sytuacje podobne do tych opisanych na Twojej kartecz-
ce?*
* Uczniowie moga, ale nie musza mowic jakie.

Zapros chetne osoby do podzielenia sie wrazeniami na forum.
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—-l 10 min

Narysuj na tablicy lub flipcharcie dwie przecinajace sie prostopadle osie (jak na slaj-
dzie nr 2 w prezentacji). Os pionowa niech bedzie ,0sig motywacji" — na gdrze zapisz
zdanie: ,Czuje, ze mnie to motywuje”, na dole zas: ,Czuje, ze mnie to przyttacza”. Os po-
zioma to ,,0$ obowigzku"” -z lewej strony zapisz: ,Czuje, ze to moj obowigzek”, z prawej:
,Czuje, ze nie jest to moj obowigzek”. W ten sposdéb powstang cztery pola: sytuacje,
ktére s moim obowigzkiem i mnie motywuja; sytuacje, ktdre s3 moim obowigzkiem
i mnie przyttaczajg; sytuacje, ktére nie s3 moim obowigzkiem i mnie motywuja; sytu-
acje, ktére nie s3 moim obowiazkiem i mnie przyttaczaja.

Mozesz tez wyswietli¢ slajd nr 2 z prezentacji, ktory prezentuje opisanag wyzej matryce.
Wtedy na tablicy wystarczy narysowanie dwdch osi, tak by powstaty cztery pola.

Krétko omow narysowany uktad i sprawdz, jak uczniowie i uczennice rozumieja po-
szczegblne pola. Zapros wszystkich, by zgodnie z witasnymi odczuciami umiescili w
odpowiednich polach karteczki, ktére zapisali na poczatku lekcji.

Gdy kazdy przyklei swoje karteczki, odczytaj, jakie sytuacje znalazty sie w poszczegol-
nych ¢wiartkach. Moze sie okazac, ze taka sama lub podobna sytuacja znajdzie sie w
réoznych polach — mozesz zapytac autorow karteczek, czy chca zabrac gtos i dopowie-
dzie¢, czym sie kierowali. Nie chodzi jednak o to, by ktos przekonywat innych do swojej
racji. Podkresl, ze zdania na osiach dotycza tego, jak kazda osoba odczuwa dang sytu-
acje, i mamy prawo sie pod tym wzgledem réznic. To dobra okazja, by zobaczyc, ze to
samo wydarzenie kazdy moze odbiera¢ inaczej.

By¢ moze sie okaze, ze jakas ¢wiartka zostata pusta. Zastandwecie sie dlaczego i czy
wspolnie uda Wam sie wymysli¢ przyktad nalezacy do tej czesci.

Zapytaj ucznidw i uczennice, czy przyporzadkowanie sytuacji do odpowiednich ¢wiar-
tek byto dla nich tatwym czy trudnym zadaniem. Czy ktéres sytuacje byly zupetnie
jasne, a ktdres sprawiaty wiecej trudnosci? Jesli tak, to ktére? Czy cos ich zaskoczyto w
tym zadaniu?

Podsumuj, jak mozna wykorzysta¢ matryce, na ktdrej teraz pracujecie, do tego, by po-
rzadkowac nattok spraw wywierajacych presje i podejmowac decyzje co do strategii
radzenia sobie w danej sytuacji.

Na przyktad sytuacje z lewego gdrnego rogu (motywacja i obowigzek) to zadania, na
ktorych warto sie skupiac€. Sytuacje z prawego gérnego rogu (motywacja bez obo-
wigzku) moga okazac sie zadaniami-przyjemnosciami, na ktére mozna znalez¢ czas
w ramach odpoczynku. Lewy dolny rég (obowigzek bez motywacji) to sytuacje, nad
ktoérymi mozna sprobowac sie zastanowic¢ — czy jest cos, co sprawi, ze beda bardziej
motywujace lub przyjemne (np. mozna umaowic sie na wykonanie ich razem)? A moze
warto okresli¢ minimum, ktére w ramach tego obowigzku musimy wykonac, i skupic¢
sie na tym, co ,wystarczajgco dobre”, a niekoniecznie ,perfekcyjne”? Prawy dolny rég
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(brak motywacji i obowigzku) to z kolei sytuacje zwigzane z zadaniami, z ktorych byc¢
moze warto zrezygnowac w pierwszej kolejnosci lub zastanowic sie, jak ograniczyc¢
poswiecane na nie czas i energie.

Zachec¢ do indywidualnej pracy z matrycg, gdy uczniowie i uczennice czujg nadmiar
spraw, ktorymi sie zajmuja. Przypomnij tez pytania, ktére moga pomaoc w rozpozna-
niu, czy dana sytuacja jest presja ,motywujaca”, ktdra nas wspiera, czy ta ,przyttaczaja-
c3". Mozesz w tym momencie wyswietli¢ slajd nr 3:

Co czuje? Czy ta sytuacja bazuje na strachu lub poczuciu winy?
Czy moge powiedziec ,nie” i nie bac sie przy tym odrzucenia?
Czy to jest w zgodzie z moimi wartosciami?

Czy to pozwala mi byc sobq, czy kaze zupetnie sie zmienic?

—-I 15 min

Powiedz uczniom i uczennicom, ze teraz zajmiecie sie sytuacjami z ¢wiartki ,brak mo-
tywacji i brak obowigzku”. Czasem zrezygnowanie z zadania, ktére znajduje sie w tej
czesci, wigze sie z koniecznoscig odmowienia komus, co moze byc¢ trudne i stresujace.
Warto ¢wiczyc¢ tego rodzaju komunikaty, tak by zarowno zadbac o siebie, jak i 0 uczu-
cia drugiej strony.

Wyswietl slajd nr 4 i omow z uczniami i uczennicami zasady asertywnej komunikacji.

Komunikat ,ja" — mdw o sobie, nie o innych.

Unikaj generalizacji typu ,zawsze", ,nigdy”, ,wszyscy".
Skup sie na faktach, nie na ocenach.

Powiedz o swoich emocjach.

Masz prawo mowic o swoich potrzebach.

Powiedz, czego chcesz lub czego nie chcesz.

Masz prawo odmaowic.

NOUTAWN

Popros ucznidw i uczennice, by potaczyli sie w 4- lub 5-osobowe zespoty. Zadaniem
kazdego zespotu jest wybranie jednej sytuacji z pola ,brak motywacji i brak obowigz-
ku" i przygotowanie komunikatu, ktéry mozna skierowac¢ do osoby wywierajgcej w da-
nej sytuacji presje.

Na przyktad w filmie osoba opowiada, ze zrezygnowata z poprawiania oceny jednego
sprawdzianu. Jej przyktadowy komunikat mogtby brzmiec:

~Dziekuje za mozliwosc poprawy oceny. Wiem, ze nie jest ona wysoka, ale dla mnie w
tej chwili jest wystarczajgca. Dziatam w samorzgdzie uczniowskim i chce sie skupic
teraz na organizacji szkolnego wydarzenia, bo jest to dla mnie wazne dziatanie. Mam
nadzieje, ze mnie Pani zrozumie”.
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Daj grupom czas na przygotowanie co najmniej jednego komunikatu, a nastepnie
popros kazda z nich o prezentacje swoich propozycji.

Podsumowanie

e 5 min

Podziekuj uczniom i uczennicom za prace na lekcji i popros o podzielenie sie wraze-
niami lub refleksjami na zakonczenie. Mozesz skorzystac¢ z ponizszych pytan:

Co chcecie zapamietac z zajec?

Czy uwazacie, ze ¢wiczenie, ktore dzis wykonaliSmy, moze Wam sie przydac? Jesli
tak, w jakich sytuacjach widzicie jego zastosowanie?

Czy ktorys z elementdw dzisiejszej lekcji chcielibyscie rozwing¢ dalej? Jesli tak, to
ktory?

Pamietaj o zebraniu krotkiej informacji zwrotnej od wszystkich uczestniczek i uczest-
nikow z wykorzystaniem skrzynki z emocjami.

WARIANT PRACY INDYWIDUALNEJ

W zaleznosci od mozliwosci i potrzeb mozesz zdecydowac sie na wariant, w kto-
rym uczniowie i uczennice pracuja indywidualnie. Wykorzystaj slajdy z prezen-
tacji jako karty zadan. Wydrukuj zestaw trzech kart dla kazdej osoby (lub przeslij
slajdy, jesli osoby beda wykonywaty zadania w domu). W pierwszej kolejnosci po-
pros ucznidow i uczennice o sporzadzenie listy sytuacji, w ktorych czuja, ze ktos
wywiera na nich presje (w tym wariancie osoby wypisuja wiecej niz trzy sytuacje;
najlepiej wszystkie, ktére w danym momencie przychodza im do gtowy jako ak-
tualne). Nastepnie popros uczniow i uczennice o uporzadkowanie sytuacji na ma-
trycy ze slajdu nr 2. Jednoczesnie w tym zadaniu moga sie wspierac pytaniami ze
slajdu nr 3. W dalszej czesci zaje¢ mozesz zaprosic¢ ich do tego, by porozmawiali z
innymi osobami w grupie i poréwnali swoje matryce. Mozesz tez poprosi¢ o indy-
widualng prace nad komunikatem do wybranej sytuacji na slajdzie nr 4.
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Kiedy smutek nie mija -
jak rozpoznac i zrozumieé
depresje?

Jako piaty temat mtodziez wskazata depresje. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze
dostepne jest wiele dobrych materiatéw na ten temat. Jednak nasi mtodzi roz-
mowcy wskazali nam konkretne wyzwania, z ktérymi sie mierza: Po czym wia-
Sciwie rozpoznac depresje? Czym rézni sie od smutku lub chwilowego spadku
nastroju? Jak wspiera¢ osobe, u ktérej podejrzewamy te chorobe? Mamy na-
dzieje, ze lekcja, ktéra proponujemy, bedzie okazja do tego, by odpowiedzieé
na te pytania.

Temat Kiedy smutek nie mija — jak rozpoznac
i zrozumiec depresje?

Opracowanie Anna Koziot

Czas trwania 45 minut

Poziom nauczania VII-VIll klasa szkoty podstawowej,
szkoty ponadpodstawowe

Przedmiot godzina do dyspozycji wychowawcy, edukacja
zdrowotna, zajecia z psychologiem/pedagogiem

oo lC A\ ke

Cele:

weryfikacja i uspdjnienie wiedzy ucznidéw i uczennic na temat depres;ji
stworzenie przestrzeni w klasie do rozmowy na trudny, aktualny temat
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Kryteria sukcesu:

uczniowie i uczennice wiedzg, czym charakteryzuje sie depresja

uczniowie i uczennice maja jasnosc, jakie komunikaty wspierajg osobe w depresji,
a jakich warto unikac¢

uczniowie i uczennice wiedzg, gdzie szukac¢ pomocy i kogo o nig poprosic, jesli
Zzaobserwuja u siebie lub u rowiesnika objawy depresji

Kluczowe zagadnienia:

depresja, spadek nastroju, smutek, wsparcie

Metody:

praca z filmem, dyskusja

Formy pracy:

praca w grupach, praca indywidualna, praca na forum

Srodki dydaktyczne potrzebne
do przeprowadzenia zajec¢:

komputer, rzutnik, gtosniki, dostep do Internetu, kartki A4, wydrukowane karty pracy,
nozyczki, dtugopisy

e Zataczniki do scenariuszy
- Zatacznik nrl

Film Kiedy smutek nie mija — jak rozpoznac i zrozumiec de-
presje? (online)

Zatacznik nr 2

Karta pracy Jak rozmawiac z osobg, u ktoérej podejrzewamy
depresje?
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PRZEBIEG ZAJEC

Rozpoczecie zajec

e 5min

Na poczatku warsztatéw powiedz, ze dzisiaj obejrzycie film i porozmawiacie o tym,
czego dotyczy. Wazne jest to, zeby nie zdradzi¢, czemu beda poswiecone film i warsz-
tat, tak by zachowac element zaskoczenia, na ktérym zalezato twércom filmu.

Przypomnu zapisy kontraktu wazne przy takich rozmowach:
zasada poufnosci
zasada dobrowolnosci
kazdy mowi w swoim imieniu
mozemy sie roznic i to jest w porzadku
zdanie kazdego jest wazne

Cwiczenie 1- Projekcja filmu

QSmin

Powiedz uczniom, ze bedziecie ogladac krotki film, ktdry jest czescig cyklu filmow w
ramach projektu ,Szkota petna emocji”. Odtworz film.

Cwiczenie 2 - Moje refleksje po obejrzeniu filmu

e 10 min

Po seansie podziel ucznidw na pary lub trojki i zapros ich do podzielenia sie wiasnymi
refleksjami i odczuciami po filmie. Zaproponuj kilka z podanych ponizej pytan do dys-
kusji (wybierz te, ktore najbardziej Ci pasuja):

O czym byt dla mnie ten film?

Czy byto cos, co mnie zdziwito, zaskoczyto?

Jakie mysli przychodza mi do gtowy po jego obejrzeniu?
Jakie emocje sie pojawity?

Ktory z bohaterdéw jest mi bliski?

Ktore z wypowiedzi byty dla mnie wazne?

Po pracy w parach zapros chetne osoby do podzielenia sie wnioskami, refleksjami.

51



Cwiczenie 3 - Czego nowego

dowiedziatam(-tem) sie o depresji z filmu?

OSmin

Po podzieleniu sie refleksjami zapros uczniow do dyskusji na temat tego, czy dowie-
dzieli sie czegos nowego o depresji. Czy cos ich zdziwito albo stato sie jasniejsze?

W razie potrzeby mozesz skorzystac ze slajdu nr 1 w prezentacji, ktory systematyzuje
informacje pojawiajace sie w filmie.

Cwiczenie 4 - Jak rozmawiaé z osoba,

u ktorej podejrzewamy depresje?

e 10 min

Zapros ucznidow do ¢wiczenia majacego na celu przyjrzenie sie, ktére komunikaty
moga byc¢ wspierajace, a ktdre niewspierajace dla osoby bedacej w depresji. Mozesz
odwotac sie do filmu i zauwazyc¢, ze byto to elementem dyskusji bohateréw, i zapytac
klase, czy dla nich to tez moze stanowic trudnosc.

Podziel ucznidéw na grupy 3- lub 4-osobowe, rozdaj karte pracy nr 1i popros, by przy-
pomnieli sobie, jakie komunikaty wspierajagce i niewspierajgce pojawity sie w filmie.
Popros, zeby zaproponowali tez wiasne, ktére styszeli albo ktére mogtyby by dobrymi
przyktadami w obu grupach komunikatéw.

Po wykonaniu ¢wiczenia omdéwcie wypisane przez uczniow przyktady komunikatow,
zweryfikujcie, czy faktycznie jedne z nich klasyfikuja sie do grupy niewspierajacych, a
drugie — jako niewspierajgce. Do pomocy masz rowniez slajdy nr 2 i 3, w ktérych po-
dane s3 przyktady komunikatéw. Przyktady komunikatéw ze slajddw mozna réowniez
wydrukowad, wyciac i wykorzystac jako rozsypywanke z zadaniem dla ucznidw, aby je
pogrupowali na komunikaty niewspierajace i wspierajace.

Na koniec zastanowcie sie, jakie sg elementy wyrézniajagce komunikaty niewspiera-

jace, a jakie wspierajace. Mozesz postuzyc sie slajdem nr 4, ktéry wyrdznia niektoére z
takich elementdw.

Podsumowanie, wnioski
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e 5 min

Podziekuj uczniom i uczennicom za prace na lekcji i popros o podzielenie sie wraze-
niami lub refleksjami na zakonczenie. Mozesz skorzystac z ponizszych pytan:

Co chcecie zapamietac z zajec?

Czy uwazacie, ze ¢wiczenie, ktore dzis wykonaliSmy, moze Wam sie przydac? Jesli
tak, w jakich sytuacjach widzicie jego zastosowanie?

Czy ktorys z elementdw dzisiejszej lekcji chcielibyscie rozwing¢ dalej? Jesli tak, to
ktory?

Popros, aby wszyscy podzielili sie jednym zdaniem podsumowania dla Ciebie w skrzyn-
ce z emocjami.
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PRZYJACIELE, SZKOLA
ZNAJOMI

Ceo0

CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIEJ]

V AN 4

Sytuacje

stresujace.
Przypomnij sobie
sytuacje, ktore s3g
dla ciebie stresujace.
Wypisz je, dzielac na
rozne obszary zycia.

Q
7))
0
C
=
O
Q
U
0
ko)
C
O
O
=
E

INNE RODZINA
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cec CIALO: MYSLI:

CENTRUM EDUKACJI - wzrost ci$nienia - powtarzajace sie mysli:
elfvinansl=ldl= .- wzrost napiecia mieéniowego - Nie poradze sobie z tym.

- rozszerzenie Zrenic - To juz za duzo.
- bél gtowy - Jak mogli mnie w to wrobid!
- bdl brzucha - Czy nikt mi nie pomoze?!
. trudnosci z oddychaniem - poczucie pustki w gtowie

:3 . drzenie konczyn - gonitwa mysli
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£ UCZUCIA: ZACHOWANIE:
. strach, lek, niepokdj - unikanie kontaktu z ludzmi
. irytacja, ztos¢ - dezorganizacja
- poczucie winy, poczucie - biernos¢

krzywdy - agresja

- smutek, obnizony nastrgj
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. sktonnosc¢

do irytacji,
- wybuchy ztosci,
- trudnosci

w koncentracji,
- ataki paniki,

ZB I I - UCZUcCie :
NISKIE przyttoczenia
POBUDZENIE

V A 4

ZBYT
WYSOKIE
POBUDZENIE
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- wycofanie,
- biernosgé,

- odretwienie,
.« uczucie pustki

(w gtowie lub w emocjach),
- brak stow
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Ceo

CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIEJ]

Obawa przed zmiana

V A 4

Obawa przed nowaq rzeczywistoscia,
ktérej nie znamy.

Obawa przed negatywnymi/trudnymi wydarzeniami,
ktére moga sie wydarzyc¢ w przysztosci.

Obawy dotyczace naszej przysztosci
(studidow, pracy, zwigzkow, sytuacji finansowej itp.)
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Obawy dotyczace przysztosci spotecznosci, ludzkosci, planety.




Slajd 3/8

Ceo0

CENTRUM EDUKAC)! Jak lek moze nam utrudnia¢ funkcjonowanie

OBYWATELSKIEJ]

Problemem jest nadmierny lek.

\ %

generowanhnie katastroficznych mysili,
ktore moga rozkrecac sie jak kula sniegowa,

V AN 4
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problemy z koncentracjg, snem
zachowania unikowe, nie dawanie sobie szansy

samospeiniajgca sie przepowiednia
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Lek o przysztosé¢ w umiarkowanym stopniu jest naturalny,
a hawet adaptacyjny.

V A 4

Lek mozemy potraktowac jako informacje o tym,
ze cos jest dla nas wazne, na czyms nam zalezy.

Lek moze pomdéc nham przygotowac sie,
zmobilizowaé do dziatania ku temu co dla nas wazne.

Q
v
0
C
=
O
Q
L
0
o)
C
O
O
=
3

Moze pomagac¢ zy¢ zgodnie ze swoimi wartosciami,
a takze przygotowac sie na potencjalne wyzwania
(np. podejmujemy trud zwigzany z przygotowaniem do egzaminu
na wymarzony kierunek studiow zamiast ogladac filmy na kanapie).
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Ceo0

CENTRUM EDUKACS! Co moze wpltywaé na nasilenie sie wsréd miodych
DRHATERSHEE os6b leku oraz obaw dotyczacych przysztosci?

wspotczesna rzeczywistosc jest duzo bardziej ztozona
niz rzeczywistos¢ naszych przodkow:

V AN 4

dynamiczne zmiany (hp. technologiczne),
ilos¢ | dostepnosé informacji z catego Swiata,
brak gotowych skryptéw zachowan dla nowej rzeczywistosci

przekazy medialne nagtasniajgce negatywne, zagrazajace informa-
cje, przekazywane w sensacyjny sposob

koncentracja na rzeczach, na ktére nie mamy wptywu, obniza po-
czucie sprawczosci
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trudne (traumatyczne) doswiadczenia z przesztosci
réznice indywidualne, rézna wrazliwosé uktadu nerwowego

niskie poczucie wtasnej wartosci i wiary we wltasne kompetencje
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CENTRUM EDUKAC3! Co pomaga zmniejszac lek dotyczacy przysztosci

OBYWATELSKIEJ]
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| budowaé nadzieje?

ZAAKCEPTUJ, ZE ODCZUWASZ CZA-
SEM LEK, TO NATURALNE

I?OTRAKTUJ LEK JAKO INFORMACJ E,
ZE COS JEST DLA CIEBIE WAZNE (np.
rozwoj, bliskie relacje)

KIERUJ UWAGE NA WtASNA STREFE
WPLYWOW, W KTOREJ MOZESZ PO-
DEJMOWAC DECYZJE

PRZYPOMNIJ SOBIE DOTYCHCZASO-
WE ZMIANY W TWOIM ZYCIU | TO, CO
POMOGLO Cl ZAADAPTOWAC SIE DO
NICH ( ZASOBY WEWNETRZNE | ZE-
WNETRZNE)

SKONCENTRUJ SIE NA DZIALANIU, NA
MALYCH KROKACH/ DZIALANIACH,
KTORE MOGE ZROBIC W KIERUNKU
PREFEROWANEJ PRZYSZtOSCI

ZAANGAZUJ SIE W DZIALALNOSC
SPOLECZNA RAZEM Z OSOBAMI, KTO-
RE PODZIELAJA TWOJE WARTOSCI

ZROB PLAN DZIALANIA

ZROB PLAN B ( stwérz alternatywny
plan, gdyby nie powiddt sie PLAN A-
przez nas preferowany)

PRAKTYKUJ REGULARNIE TECHNIKI
ANTYSTRESOWE: PRAKTYKA TU | TE-
RAZ, CWICZENIA ODDECHOWE

SIEGNIJ PO WSPARCIE INNYCH 0SOB/
WSPIERAJACA ROZMOWA

NIE BOJ SKORZYSTAC SIE Z TERAPII
JEZELI CZUJESZ, ZE TEGO POTRZEBU-
JESZ
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Co chce osiggnaé/ zmienié

V A 4

Moj wptyw na sama/ samego siebie

Co moge zrobi¢ z innymi
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Co moge zrobi¢ sam/ sama

Pierwszy, maty krok
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ey

MALY KROK

e zalezy ode mnie
e moge go zrobi¢ w najblizszej przysztosci
 nie potrzebuje do tego duzo srodkow
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Ceo

" Czym jest poczucie wiasnej wartosci?

OBYWATELSKIE]

Poczucie wlasnej wartosci

to uznanie przyrodzonej wartosci samego/ samej siebie (i kazde-
go cztowieka), przekonanie o wtasnej wartosci jako osoby, nieza-
leznie od sukcesdéw | porazek;

V AN 4

to rozumienie | akceptacja swoich stabosci oraz docenianie swo-
ich mocnych stron i cieszenie sie nhimi, to akceptacja siebie, mi-
los¢ do samego/ samej siebie.
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Osoby z wysokim poczuciem wtasnej wartosci sg przekonane

o wartosci wszystkich ludzi, potrafig przyznac sie do swoich wad
bez poczucia wstydu i cieszy¢ sie swoimi mochymi stronami bez
umniejszania kogokolwiek.




Ceo

V AN 4

Q
7))
0
C
=
O
Q
U
0
ko)
C
O
O
=
E

CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIE]

Slajd 3/5

Co moze obnizac¢ poczucie wiasnej wartosci
lub wptywaé na nie niekorzystnie?

- przekazy innych oséb (szczegodlnie waznych dla nas, w tym
takze rowiesnikow/ rowiesniczek)

- przekazy medialne (social media, reklamy; wyidealizowane,
retuszowane, wybidrcze obrazy innych oséb; biznes kosme-

tyczny)

- porédwnywanie sie do innych oséb oraz ich wyidealizowa-
nych obrazéw

- wiek nastoletni sam w sobie nie jest tatwy, zwigzany jest
z wieloma zmianami zarébwno wewnetrznymi (mdzg, ciato),
jak 1 spotecznymi w zyciu osoby nastoletniej (poszukiwanie
swojej tozsamosci, silne emocje itp.) - koniecznosé adaptacji
moze wigzac sie ze stresem, wahaniami nastroju, samooce-
na moze obnizy¢ sie lub by¢ chwiejna
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Ceo

S — Co pomaga w budowaniu poczuciu wiasnej
OBYWATELSKIE) wa r to é Ci?

otaczanie sie zyczliwymi osobami; jeden prawdziwy przyja-
ciel/ przyjaciotka, przy ktérym mozna sobie pozwoli¢ na au-
tentycznosc

V AN 4

przekonanie, ze poczucie wartosci jest czyms, co mozna bu-
dowac oraz decyzja, ze chce sie nad tym pracowac

budowanie samoswiadomosci (co lubie, kim jestem, jakie
mam moche strony, jakie wady/ ograniczenia, uczucia, po-
trzeby)
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praca ze swoim monologiem wewnetrznym/ zamiana kryty-
ka wewnetrznego, na bardziej wspierajacy gtos wewnetrzny
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Ceo

@ o
e Wspierajacy monolog wewnetrzny
OBYWATELSKIEJ
- Mam prawo byc¢ sobg - Jestem wart/a mitosci
- Chce dbac o siebie - Sg dziedziny, w ktorych jestem kompetentna
- Lubie siebie - Moja praca jest wartosciowa
‘W - Jestem w porzadku - Potrafie sie obronic
‘N 3 : , : : .
(o) - Jestem w porzadku, hawet wowczas, gdy niekto- - Potrafie powiedziec to, co chce
< rym osobom sig nie podobam - Sg osoby, ktére chetnie przebywaja w moim towa-
O - Jestem w porzadku, nawet wowczas, gdy nie udaje  rzystwie
Q. cie odniede suk
'8 miSIg oaniesc sukcesu - Mam prawo robi¢ to, na co mam ochote, jesli niko-
o— - Jestem wazny/a mMu nie robi to krzywdy
g - Jestem doktadnie tak samo wazny/a jak inni lu- - Ja wiem najlepiej, co jest dla mnie dobre
g dzie - Mam prawo do istnienia, doktadnie tak samo, jak
= - Jestem niepowtarzalna/y i bezcennaly Inni ludzie
N - Jestem wartosciowym cztowiekiem - Mam prawo niekiedy nie czuc sie dobrze
; - Wierze w siebie - Mam prawo do gorszych dni
- Mam prawo czegos nie wiedziec - Mam wiele do zaoferowania
- To, ze czegos nie wiem (nie potrafie) nie umniejsza - Wiele mnie to kosztowato, ale zrobitem to. Za kaz-
mojej wartosci jako cztowieka dym razem idzie mi lepiegj
- Mam wiele mocnych stron - Mam w sobie wiele dobroci
-Mam prawo do popetniania btedow - Mam prawo do radosci | przyjemnosci

- Nie musze by¢ doskonaty/a
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Presja ze strony ¢
m innych. |
Pomysl o sytuacjach, CZUJQ, Z€ mhie to mOtyWUJe

CENTRUM EDUKACJI w Ktorych czujesz
OBYWATELSKIEJ

presje ze strony innych
0sOb 1 uporzadkuj je
wedtug schematu.

O

g Czuje, Czuje,

3 ze to e to

7 e M6} nie jest

0 obowigzek moaJ

£ obowigzek
=

Czuje, ze mnie to przyttacza

\ %
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CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIEJ]

Co czuje? Czy ta sytuacja bazuje na strachu lub poczuciu winy?

V A 4

TAK / NIE
Dodatkowa obserwacja lub refleksja:

Czy moge powiedziec ,nie” i nie ba¢ sie przy tym odrzucenia?

TAK / NIE
Dodatkowa obserwacja lub refleksja:

Czy to jest w zgodzie z moimi wartosciami?
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TAK / NIE
Dodatkowa obserwacja lub refleksja:

Czy to pozwala mi byc¢ sobg, czy kaze zupetnie sie zmienic¢?

TAK / NIE
Dodatkowa obserwacja lub refleksja:
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CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIEJ]

1. Komunikat ,ja” - méw o sobie,
nie o innych.

2. Unikaj generalizacji typu
LZawsze", ,,nigdy”, ,,wszyscy”.

3. Skup sie na faktach,
nie na ocenach.

4. Powiedz o swoich emocjach.

5. Masz prawo mowicé
o swoich potrzebach.

6. Powiedz, czego chcesz
lub czego nie chcesz.

7. Masz prawo odmowic.

Slajd 4/4

Wybierz sytuacje z pola ,,brak
motywacji i brak obowigzku”. Stwérz
komunikat, ktéory mozna skierowacé
do osoby wywierajacej w tej sytuacji
presje i ktory jest zgodny z zasadami
asertywnej komunikacji.
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Ceo

SE— Depresja to zaburzenie afektywne,
OEYATEREE czyli dotyczy nastroju

1. charakteryzuje sie obnizonym nastrojem,
dtugotrwatym poczuciem smutku lub beznadziei

V AN 4

2. czesto odczuwane emocje nie s3 zwigzane
z konkretnym, smutnym wydarzeniem, a ogarniajg
nas jakby bez zrozumiatego powodu

3. depresji towarzyszy czesto brak energii i checi do robienia
czegokolwiek, nawet aktywnosci,
ktére wczesniej bardzo lubiliSmy
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4. o depresji mowimy, kiedy opisane powyzej objawy
utrzymuja sie przez okres co najmniej 2 tygodni

5. nieleczona depresja moze prowadzié
do mysli samobdjczych
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CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIE)

Bedzie dobrze! Nie martw sie

V A 4

Nie mysl o tym! Chodz, péjdziemy do kina.

To normalne! Wszyscy tak maj3a, nie ma sie co martwic.
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Nie moéw o tym nikomu, nie ma co martwic¢ rodzicow, przejdzie Ci!

Nie przesadzaj, nie jest az tak zle. Szukaj pozytywow!
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CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIE]

Jestem przy Tobie. Zawsze mozesz do mnie zadzwonicé.

V A 4

Powiedz mi prosze, jak sie czujesz. Jak moge Ci pomoc?

Jestes dla mnie wazny!
Razem mozemy pomysleé, gdzie poszukaé pomocy.
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Widze, ze jest Ci trudno. Mozesz na mnie liczyd.

Chce byc¢ przy Tobie i poméc Ci w poradzeniu sobie z trudnosciami.
Razem znajdziemy sposob.
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Ceo

S ——— Komunikaty niewspierajace - co je {3czy,
ORYWATEEEE jakie s3 elementy

pocieszanie

V AN 4

bagatelizowanie

umniejszanie
Co moze prowadzi¢ do tego, ze osoba, ktdra je styszy, czuje sie:
nierozumiana

niestyszana
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niewidoczna
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S ——— Komunikaty wspierajace - co je taczy, jakie
PRYWATEEHE elementy zauwazamy

cheé towarzyszenia

V AN 4

zauwazenie drugiej osoby i je] trudnosci
cheé zrozumienia, czego dotyczy trud drugiej osoby

zapewnhnienie o swojej dostepnosci, obecnosci
| checi wsparcia

Co moze prowadzi¢ do tego, ze osoba, ktdra je styszy, czuje:
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ze jest widziana
ze nie jest w tym catkowicie sama
ze ma bliskag osobe, ktorej zalezy

ze jest dla kogos wazna
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CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIE]

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111

Strona zwijr.pl (Zycie warte jest rozmowy)
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Dzieciecy telefon zaufania
przy Biurze Rzecznika Praw Dziecka 800121212




