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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Autorka: Justyna Zukowska-Gotebiewska o0 DE

SCENARIUSZ LEKCII INTEGRACYJNEJ
TEMAT: RAZEM MOZEMY WIECEJ
CZAS TRWANIA - 45 MINUT

Cele ogdlne:

* rozwijanie samoswiadomosci ucznia/uczennicy,

* nabywanie przez ucznia/uczennice umiejetnosci budowania pozytywnej atmosfery, w ktérej
uczniowie/uczennice beda sie wzajemnie akceptowad, wspdtpracowad i wspierac, rozwijajac
umiejetnosci spoteczne i emocjonalne.

Cele szczegébtowe:

Uczeri/uczennica:

* czuje przynaleznos¢ do swojego zespotu klasowego;

* rozwinat/-eta umiejetnosci wspodtpracy;

* poznaje réznorodnosé srodowisk innych ucznidw;

* rozwingt/-eta umiejetnosci komunikacyjne umozliwiajgce rozpoczecie rozmowy z nowymi uczniami.

Metody:

* gryizabawy integracyjne;
* projekty grupowe;

* wyjasnienie/objasnienie;

* dyskusja i rozmowa;

* praca wtasna;

* metoda eksponujaca (film).

Materiaty:

* materiat wideo nr 1: ZetKacper;

* czyste kartki, dtugopisy;

* zeszyt dla MEODYCH GEOW;

e zatgcznik nr 1: Debata;

 arkusze papieru, materiaty plastyczne;

¢ telefon/tablet z dostepem do internetu (min. 1 na grupe);
* artykuty piSmienne;

* materiat wideo nr 2: tukasz Bogustawski
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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Autorka: Justyna Zukowska-Gotebiewska o0 DE

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Odstuchaj szkolenie pt. ,Integracja grupy”, ktére przygotowalismy w formie webinaru.
https://bit.ly/3Yn2ugf

2. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuj
je. Przygotuj réwniez pozostate materiaty, zapisane we wstepie do scenariusza. Obejrzyj
materiaty wideo (ZetKacper: https://bit.ly/3BHwWO7A i tukasz Bogustawski
https://bit.ly/3YiclFr.

3. Zadbaj o swdj nastrdj i pozytywne nastawienie do zajed.

4. Zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co byto szczegdinie
przydatne, pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi pomogg doskonali¢ program.

5. Nauczyciel/ka przygotowuje sale jeszcze przed zajeciami, aby po dzwonku nie traci¢ czasu
na ustawianie stolikdw.

6. Popros uczniéw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MEODYCH GOW i zabierali go zawsze,
gdy beda planowane zajecia w ramach programu.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

WSTEP

Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze zajecia beda
prowadzone w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH GEOW".
Podaje temat lekcji: .Razem mozemy wiecej".

Zanim przejdzie do kolejnych éwiczen, nauczyciel/ka wtacza krétkie nagranie od
ZetKacpra, ktéry wprowadzi grupe w temat lekcji: https://bit.ly/3BHwWO7A

materiat wideo
nr1: ZetKacper

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka dzieli mtodziez na zespoty kilkuosobowe. Kazdy zespdt
otrzymuje zagadnienie, ktére nalezy zbadac w danej klasie. Zadaniem zespotu jest
pozyskac¢ jak najwiecej danych podczas krétkich badan przeprowadzonych w klasie.
Uczniowie/uczennice mogg wykorzystaé do tego celu rézne narzedzia

i metody, np. przeprowadzi¢ sonde, quiz, przeanalizowac wyniki w odniesieniu do
specyfiki i struktury klasy (profil, liczebnosé, wiek, pte¢ i inne), sprébowac dostrzec
prawidtowosci i wycigga¢ wnioski. Uczniowie/uczennice wspdtpracuja, razem
wybierajg narzedzia, takze korzystajgc z nowych technologii (formularz Google,
aplikacje do gtosowania).

2. CWICZENIE OBLIGATORYJNE: FILM O TOBIE czyste kartki,
zeszytdla
CEL: samopoznanie, rozwijanie umiejetnosci opisywania siebie. MtODYCH
GLOW,
PRZEBIEG: Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom nastepujgca instrukcje: dtugopisy
Wyobraz sobie, ze ogladasz godzinny film biograficzny o tobie. Gdzie toczy sie akcja
filmu? Kim sa gtdwni bohaterowie? Jakie sa punkty zwrotne w catej historii? Czego
mozemy dowiedziec sie z tego filmu o tobie? Co lubisz, czego nie lubisz, jakie sa
twoje mocne strony, w czym potrzebujesz sie jeszcze podszkoli¢? Czy chciatbys,
zeby w tym filmie pojawit sie jakis watek, ktdry bedzie twoim przekazem dla innych
ludzi? Postaraj sie opisac siebie, uwzgledniajac przede wszystkim swoje zasoby (czyli
wszystko to, co cie wzmacnia: twoje doswiadczenia, wsparcie bliskich, praktyczne
umiejetnosci, talenty), ale takze wyzwania jakie przed toba stojg. Nastepnie chetni
uczniowie/uczennice dzielg sie swoim scenariuszem filmu z kolega/kolezanka z tawki.
3. CWICZENIE OBLIGATORYJNE: PARLAMENT zatgcznik nr1:
Debata
CEL: rozwijanie umiejetnosci wygtaszania wtasnej opinii oraz stuchania i szacunku
dla pogladdéw innych.
PRZEBIEG: Nauczyciel/ka prosi uczniéw, aby dobrali sie w dwa zespoty. Kazdy
zespot otrzymuije instrukcje do przeprowadzenia debaty (zatgcznik nr1). Nastepnie
uczniowie/uczennice dyskutujg na wybrany temat, a przewodniczacy/-ca
(nauczyciel/ka lub wybrany uczeri/uczennica) prowadzi debate.
4, CWICZENIE OPCJONALNE: WSPOLNE BADANIA arkusze
papieru,
CEL: wspotpraca, dzielenie sie zadaniami, rozwijanie kompetenciji efektywnej materiaty
komunikacji i rozwigzywania pojawiajacych sie trudnosci. plastyczne,

telefon/tablet
z dostepem do
internetu (min.
1na grupe)
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Lp. Nazwa i opis ¢wiczenia Materiaty
Uwaga! To ¢wiczenie moze by¢ poprowadzone na dwdch lekcjach. Na pierwszej
zbieranie danych, na kolejnej prezentacja wynikdw.
5. CWICZENIE OPCJONALNE: KULTUROWE WARSZTATY artykuty
pismienne,
CEL: poznanie réznych kultur, rozwijanie kreatywnosci i umiejetnosci telefon/laptop

komunikacyjnych.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka dobiera uczniéw/uczennice w mate 5-, 6-osobowe
zespoty. Zespoty maja za zadanie przygotowac 5-minutowy warsztat, w ktérym beda
uczy¢ reszte uczestnikéw podstawowych elementdéw wybranej przez siebie kultury
(kraju, mniejszosci narodowej itp.). Moze to by¢ lekcja tarica, nauka malowania
tradycyjnych wzordw lub nauka wykonywania tradycyjnych ozdéb. Nauczyciel/ka
prosi uczniéw/uczennice, aby przygotowali po jednej ciekawostce z danej kultury,
ktéra chcieliby przygotowac i zaprezentowac pozostatym uczniom, tak, aby kazdy
zespot miat szanse zaprezentowac swoje zagadnienie na lekciji.

Na koniec nauczyciel/ka przekazuje uczniom informacje, ze specjalnie dla nich
tukasz Bogustawski opowie, dlaczego warto jest otworzy¢ sie na relacje z innymi
i wspotprace. Wtgcza materiat wideo. https://bit.ly/3YiclFr

materiat wideo
nr 2: tukasz
Bogustawski
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Lekcja integracyjna. Zatacznik nr i o0 D E

GEO
Y.

Debata

1. Przygotowanie do debaty

* Wybdr tematu: Nauczyciel/ka prosi, aby uczniowie/uczennice wybrali jeden
z zaproponowanych tematéw lub stworzyli wtasny.

* Podziat na druzyny: Nastepnie nauczyciel/ka prosi uczniéw, aby dobrali sie w dwie
druzyny: druzyne ,za” (pro) i druzyne ,przeciw” (kontra).
Kazda druzyna powinna liczy¢ min. 5 oséb.

* Przydziat rél: Nauczyciel/ka prosi, aby uczniowie/uczennice przypisali role dla kazdej
osobie z druzyny (np. gtéwny moéwca, wsparcie, analityk, itp.).

2. Przygotowanie argumentow
* Badania i analiza: Uczniowie/uczennice powinni przeprowadzi¢ badania na temat
wybranego tematu. Zachecajich do korzystania z réznych zrédet (artykuty, ksigzki, filmy, itp.).
e Argumenty: Kazda druzyna powinna przygotowac¢ co najmniej 3-5 mocnych argumentéw
wspierajacych ich stanowisko oraz przewidywacé argumenty drugiej strony.

3. Struktura debaty

* Wprowadzenie: Krétkie przedstawienie tematu przez moderatora (nauczyciela/-lke) oraz
zasad debaty.

e Otwarcie: Druzyna ,za" przedstawia swdj pierwszy argument (3-5 minut).

* Odpowiedz druzyny ,przeciw”: Druzyna ,przeciw” odpowiada na argument druzyny ,za"
(3-5 minut).

* Runda argumentéw: Na przemian druzyny przedstawiajg swoje argumenty, a nastepnie
odpowiadajg na argumenty przeciwnika (2-3 rundy).

* Podsumowanie: Kazda druzyna ma 2-3 minuty na podsumowanie swoich argumentéw
i przypomnienie kluczowych punktdw.

4. Moderowanie debaty
* Nauczyciel/ka petni funkcje moderatora, ktdry pilnuje czasu, zachowuje porzadek i dba
o przestrzeganie zasad debaty.

5. Ocena debaty
* Po zakonczeniu debaty uczniowie/uczennice moga gtosowac na druzyne, ktdra ich
zdaniem lepiej argumentowata swoje stanowisko. Mozna réwniez przeprowadzi¢ refleksje
na temat doswiadczen i nauki z debaty.

MtODE GEOWY oo
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Lekcja integracyjna. Zatgcznik nrl o0 D E

Propozycje tematéw do debaty:
1. Czy technologia zagraza prywatnosci jednostki? Nowe technologie - czy sg bezpieczne?

2. Czy edukacja powinna by¢ bardziej zindywidualizowana?
Czy edukacja sprzyja indywidualnemu podjesciu?

3. Czy media spotecznosciowe majg pozytywny wptyw na mtodziez?
Jaki wptyw majg media spotecznosciowe na mtodziez? Itd.

4. Czy obowigzkowa stuzba wojskowa powinna by¢ wprowadzona w Polsce?
5. Czy zmiany klimatyczne sa najwigkszym wyzwaniem XXI wieku?
6. Czy nalezy wprowadzi¢ zakaz reklamowania niezdrowej zywnosci w mediach?

7. Czy sztuczna inteligencja przynosi wiecej korzysci czy zagrozen?
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Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) P DE

SCENARIUSZ LEKCJI 1
TEMAT: POCZUJ EMOCIE

CZAS TRWANIA - 45 MINUT

Cele ogdlne: poznanie roli emocji i doswiadczenie, w jaki sposdb sg one pomocne
w zaspokajaniu wtasnych potrzeb.

Cele szczegétowe:

Uczeri/uczennica:

* potrafi otwarcie rozmawia¢ o swoich emocjach;

* umie okresli¢, czy dana emocja jest przyjemna czy nieprzyjemna;
* zna technike samoregulaciji: ugruntowianie.

Metody:

* pogadanka;

* burza mézgow;

* objasnienie;
 éwiczenia praktyczne;
* praca grupowa.

Materiaty:

* materiat wideo nr 1. ZetKacper;

 zatgcznik nr1: Narzedziownik nauczyciela/-Iki;
e zatgcznik nr 2: Pomocownik ucznia;

e zatgcznik nr 2A: Instrukcja do debaty;

* tablica kredowa lub multimedialna;

* cztery kartki A3;

* przybory piSmiennicze: mazaki, pisaki, markery, dtugopisy;
e zatgcznik nr 3: Instrukcja — ugruntowywanie;
e zatgcznik nr 4: Ulotka;

* materiat wideo nr 2: Angelika Friedrich.
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Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) " ) DE

GEO
Y.

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Odstuchaj szkolenie Aleksandry Piotrowskiej pt. .O emocjach”, ktére przygotowatysmy
w formie webinaru https://bit.ly/49Z|6dt

2. Zapoznaj sie z krétka instrukcijg przeprowadzenia tej lekcji (zawartg w Przewodniku)
oraz webinarem szkoleniowym. https://bit.ly/3Yn2ugf

3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuj
je. Przygotuj rowniez pozostate materiaty, zapisane we wstepie do scenariusza. Obejrzyj
materiaty wideo (ZetKacper: https://bit.ly/3zPHg16 i Angelika Friedrich
https://bit.ly/3Ypll41

4. Zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co byto szczegdinie
przydatne, pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi pomoga doskonali¢ program.

5. Przygotuj sale lekcyjna: wywietrz jg i ustaw stoliki w taki sposéb, aby uczniowie i uczennice
mogli swobodnie przemieszczac sie po sali; powinni siedzie¢ w kole.

6. Popros ucznidw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MtODYCH GEOW i zabierali go zawsze,
gdy bedg planowane zajecia w ramach programu.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.

9 www.mlodeglowy.pl oo



Lp. Nazwa i opis ¢wiczenia Materiaty
1. WSTEP materiat wideo
nr1: ZetKacper
Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze zajecia beda
prowadzone w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH
GEOW". Podaje temat lekcji: ,Poczuj emocie”.
Zanim przejdzie do kolejnych éwiczen, nauczyciel/ka wtacza krétkie nagranie od
ZetKacpra, ktéry wprowadzi grupe w temat emociji. https://bit.ly/3zPHg16
2. CWICZENIE OBLIGATORYJNE: DEBATA kartki czyste A4
(dla chetnych
CEL: rozwijanie umiejetnosci rozmawiania o emocjach, poznanie perspektywy do notowania),
uczniéw oraz barier do ich adaptacyjnego wyrazania. dtugopisy
PRZEBIEG: Nauczyciel/ka prosi ucznidw/uczennice, aby dobrali sie w dwie grupy zatgcznik nr1:
licza 3-5 0séb. Pozostali uczniowie beda obserwatorami debaty. Tematem debaty Narzedziownik
jest .Czy w szkole jest przestrzen na otwartg rozmowe o swoich emocjach?”. nauczyciela/-Iki
W zatgczniku nr 2A znajduje sie instrukcja dla nauczyciela/-Iki do przeprowadzenia
debaty. Nauczyciel/ka wrecza obu grupom zatgcznik nr 2: Pomocownik dla ucznia/ zatgcznik nr 2:
uczennicy. Pomocownik
dla ucznia/
Nastepnie po ukoriczonej debacie nauczyciel/ka prosi obserwatoréw o ocene: ktéra uczennicy (dla
grupa miata mocniejsze argumenty i dlaczego? kazdej grupy,
aby mogli
zerknad na liste
emociji, kiedy
bedg chcieli
rozmawiac
o konkretnej
Z nich)
zatgcznik nr 2A:
Instrukcja do
debaty
3. CWICZENIE OBLIGATORYJNE: MOJE CIALO TEZ CZUJE

CEL: rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji w ciele, myslach i zachowaniu.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka prosi, aby uczniowie dobrali sie w pary (dbajac przy tym,
aby uczniowie dobierali sie w pary z osobami, ktére dobrze znaja i czuja sie przy
nich bezpiecznie). Nastepnie przekazuje im nastepujaca instrukcje: Kazdy i kazda

z was opowie koledze/kolezance jakas historie, w ktdrej on/ona sam/sama poczut/a
przyjemne lub nieprzyjemne emocje, lub moze opowiedzie¢ historie dotyczaca
innej osoby, lub historie wymyslona. Zadaniem osoby stuchajacej jest wypisac na
kartce lub w zeszycie dla MEODYCH GtOW informacje:

1. Gdzie kolega/kolezanka odczuwat/a te emocje w ciele najbardziej?

2. Jakie mysli przychodzity jej/jemu w sytuacji odczuwania danej emoc;ji?

3. Jakie zachowania byty przejawem tej emocji?
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

Jesli emociji byto wiecej (na przyktad ktos czut ztosc, a potem lek) to nalezy wybrac
i opisac jedna z nich. Jesli osoba opowiadajaca nie uwzglednia w swojej opowiesci
odpowiedzi na te pytania, to osoba stuchajaca moze zadac pytania uzupetniajace.

CWICZENIE OPCJONALNE: UGRUNTOWYWANIE
CEL: zwiekszanie samoregulacji emocjonalnegj

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka wyjasnia uczniom: W sytuacji nadmiernego pobudzenia
emocjonalnego, na przyktad tuz przed wazna klasdwka lub odpowiedzig ustna,
czasami pomdc moga proste ¢wiczenia obnizajgce poziom leku czy obawy. Jednym
Z nich jest nazywanie w myslach wszystkich przedmiotdw, ktdre widzimy w naszym
otoczeniu. Jeszcze innym jest skupienie sie na swoim oddechu. Dzis chciatbym/-
tabym was zaprosic¢ do ¢wiczen, ktdre kazdy z was moze wykonac¢ samodzielnie.
Nauczyciel/ka wrecza uczniom zatgcznik nr 3.

zatgcznik nr 3:
Instrukcja -
ugruntowywanie

PODSUMOWANIE

Nauczyciel/ka dziekuje uczniom i uczennicom za wspdlnie spedzony czas i docenia
wysitek wtozony w wykonane ¢wiczenia. Wrecza réwniez kazdej osobie pomocownik
oraz ulotke z numerami telefondéw zaufania.

Drodzy i drogie, bardzo dziekuje wam za dzisiejsze zajecia. Jestem z was bardzo
dumny/a. Doceniam to, ile pracy i wysitku wtozyliscie w dzisiejsza lekcje. Wrecze
wam teraz pomocownik ucznia/uczennicy. Jest to skrdt tego, czego sie dzisiaj
dowiedzieliscie. Materiaty postuza wam w codziennym zyciu i na nastepnych
zajeciach. Schowajcie je, prosze, do teczek.

Nauczyciel/ka wspomina o mozliwych miejscach, w ktérych uczer/uczennica moze
siegnac po pomoc, jesli ktos poczut trudnosci. Zapisuje na tablicy telefon zaufania
116 111 oraz godziny pracy psychologa i pedagoga w szkole. Warto rowniez wyjasnic,
gdzie znajduje ie ich gabinet.

Pamietajcie, ze to normalne, jesli u kogos temat wywotat trudne emocje. Mozecie

z kims o tym porozmawiaé w domu czy w szkole. Jestem tu dla was dostepny/-na.
Oprocz tego w szkole mamy gabinet psychologa i pedagoga, do ktdrych réwniez
mozna sie udac. Jesli wolicie inng forme kontaktu, w Polsce funkcjonuje catodobowy
telefon zaufania 116 111. Mozna tez napisa¢ do specjalistow wiadomos¢ na stronie.
Pracuje tam sztab ludzi, ktérzy z pewnoscig was wystuchaja.

Jakie sa wasze przemyslenia po dzisiejszym spotkaniu?

Na koniec nauczyciel/ka przekazuje uczniom informacje, ze specjalnie dla nich
Angelika Friedrich z Nastoletniego Azylu chciataby opowiedzie¢ o swojej drodze do
uczenia sie czucia emocji i wtasciwego ich interpretowania.

https://bit.ly/3Ypll41

zatgcznik nr 4:
Ulotka

materiat wideo
nr 2: Angelika
Friedrich

1

www.mlodeglowy.pl



Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Lekcja 1. Zatgcznik nr1 o0 DE

Narzedziownik nauczyciela/-Iki Y.

1. Czym jest emocja? Definicja psychoterapeutki Doroty Kurpas

Emocija to stan wewnetrzny warunkujacy dziatanie, system obejmujacy subiektywne uczucia,
pobudzenie fizjologiczne, zwigzane z nimi reakcje i zmiany zachowania. Emocja to subiektywne
doswiadczenie wewnetrzne obejmujgce zaréwno sfere psychiczna (np. wzruszenie, podniecenie,
niepokdj). jak i ciata (np. przyspieszona akcja serca, wzmozone ucieplenie, drzenie miesni).
Emocje bezwarunkowo wystepuja, gdy cos jest dla nas wazne. To one pomagaja
zapamietywad, kreowad, trwacé w naszych dziataniach, nadajg poczucie sensu, sprawiaja, ze
nasze zycie odczuwane jest jako spetnione.

2. Podziat emocji i uczué

a.SZESC EMOCIJI PODSTAWOWYCH (to te, ktdre s powszechne i rozpoznawane
u wszystkich ludzi) wedtug Paula Ekmana: rados¢, smutek, wstret, zaskoczenie, strach, ztos¢.

b. EMOCIJE ZEOZONE (to te, ktére sg mieszanka emocji podstawowych, a ich ekspresja zalezy
od wzorcéw kulturowych) — wedtug Roberta Plutchika:

Emocije ztozone to te powstate wskutek potaczenia dwdch lub wiecej emocii (np. nienawisé, ktdra
jest kombinacja ztosci, strachu i wstretu), lub emocije .wyzsze” (mitos¢ jako akceptacja i radosgd).

Przyktadowa lista emociji ztozonych:

* mitos¢ = rados¢ + zaufanie,

* poczucie winy = rados¢ + strach,

e zachwyt = radosé + zaskoczenie,

* duma = ztos¢ + radoscé,

* |ek = oczekiwanie + strach,

e wyrzuty sumienia = smutek + obrzydzenie,
* rozpacz = strach + smutek,

e wstyd = strach + niesmak/obrzydzenie,
* ciekawos¢ = zaskoczenie + zaufanie,

e oburzenie = zaskoczenie + zto$¢,

* nadzieja = oczekiwanie + zaufanie,

* optymizm = nadzieja + radosg.

c. UCZUCIA wedtug Kaitlin Robbs

Uczucia sg wywotane przez emocije i zabarwione myslami, wspomnieniami i obrazami, ktére
staty sie dla nas podswiadomie zwigzane z tg szczegdlng emocja. Ale dziata tez na odwrét.
Emocje charakteryzuja sie tym, ze s dos¢ bezposrednie. Reprezentujg system alarmowania
i przetrwania naszego organizmu. Pochodzg z uktadu limbicznego. Kiedy zrozumiemy,

co sie stato i dlaczego czujemy sie w taki czy inny sposdb, odnosimy sie do uczué, ktére
tworza sie w korze przedczotowej. Aby mie¢ uczucie, trzeba mysleé¢ o tym, co sie wydarzyto
(doceni¢ emocje), zastanowic¢ sie nad tym, jak sie zachowalismy, i tym samym zacza¢ nad
tym sie zastanawiac¢ psychicznie.
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Klasy szkét ponadpodstawowych
Lekcja 1. Zatacznik nr 2

Pomocownik ucznia/uczennicy

SZESC EMOCJI PODSTAWOWYCH:

radoscé,
smutek,
wstret,
zaskoczenie.
strach,
ztosé.

EMOCIJE ZtOZONE:

Przyktadowa lista emocji ztozonych:

mitos$¢ = rados¢ + zaufanie,
poczucie winy = rados¢ + strach,
zachwyt = rados¢ + zaskoczenie,
duma = zto$¢ + radosé,

lek = oczekiwanie + strach,

wyrzuty sumienia = smutek + obrzydzenie,

rozpacz = strach + smutek,

wstyd = strach + niesmak/obrzydzenie,
ciekawos¢ = zaskoczenie + zaufanie,
oburzenie = zaskoczenie + ztos$¢,
nadzieja = oczekiwanie + zaufanie,
optymizm = nadzieja + rados¢.
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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Lekcja 1. Zatgcznik nr 2A o0 DE

Instrukcja do debaty

1. Przygotowanie do debaty

* Wybdr tematu: Nauczyciel/ka prosi, aby uczniowie/uczennice wybrali jeden
z zaproponowanych tematéw lub stworzyli wtasny.

* Podziat na druzyny: Nastepnie nauczyciel/ka prosi uczniéw, aby dobrali sie w dwie
druzyny: druzyne ,za” (pro) i druzyne ,przeciw” (kontra).
Kazda druzyna powinna liczy¢ min. 5 oséb.

* Przydziat rél: Nauczyciel/ka prosi, aby uczniowie/uczennice przypisali role kazdej
osobie z druzyny (np. gtéwny moéwca, wsparcie, analityk, itp.).

2. Przygotowanie argumentow
* Badania i analiza: Uczniowie/uczennice powinni przeprowadzi¢ badania na temat
wybranego tematu. Zachecajich do korzystania z réznych zrédet (artykuty, ksigzki, filmy, itp.).
e Argumenty: Kazda druzyna powinna przygotowac¢ co najmniej 3-5 mocnych argumentéw
wspierajacych ich stanowisko oraz przewidywacé argumenty drugiej strony.

3. Struktura debaty

* Wprowadzenie: Krétkie przedstawienie tematu przez moderatora (nauczyciela/-lke) oraz
zasad debaty.

e Otwarcie: Druzyna ,za" przedstawia swdj pierwszy argument (3-5 minut).

* Odpowiedz druzyny ,przeciw”: Druzyna ,przeciw” odpowiada na argument druzyny ,za"
(3-5 minut).

* Runda argumentéw: Na przemian druzyny przedstawiajg swoje argumenty, a nastepnie
odpowiadajg na argumenty przeciwnika (2-3 rundy).

* Podsumowanie: Kazda druzyna ma 2-3 minuty na podsumowanie swoich argumentéw
i przypomnienie kluczowych punktdw.

4. Moderowanie debaty
* Nauczyciel/ka petni funkje moderatora, ktéry pilnuje czasu, zachowuje porzadek i dba
o przestrzeganie zasad debaty.

5. Ocena debaty
* Po zakonczeniu debaty uczniowie/uczennice moga gtosowac na druzyne, ktdra ich
zdaniem lepiej argumentowata swoje stanowisko. Mozna réwniez przeprowadzi¢ refleksje
na temat doswiadczen i nauki z debaty.
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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Lekcja 1. Zatacznik nr 3 o0 DE

Instrukcja - ugruntowywanie

Siedzac na krzesle, ztap sie siedziska i staraj sie mocno zacisnaé na nim rece, wciskajgc w krzesto cate
swoje ciato. Podobnie zréb z nogami. Dociskaj stopy cata powierzchnig do podtogi. Poczuj ciato i jego
potozenie. Nastepnie mozesz skorzystac z jeszcze jednej techniki na uspokojenie emocii.

Zréb mentalny spis wszystkiego, co widzisz wokdt siebie, na przyktad wszystkich koloréw i wzordw,
ktére widzisz, dzwiekdéw i zapachdw, ktdre wachasz, lub po prostu nazwij w myslach przedmioty,
dodajgc do tego opisu ich kolor, ksztatt itp. Mdéwienie na gtos jest réwniez pomocne (jesli jestes

W miejscu, w ktérym mozesz sobie na to pozwolid).
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Klasy szkét ponadpodstawowych

Lekcja 1. Zatacznik nr4

Lista telefondw zaufania

16 1M

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
czynny: 7 dni w tygodniu / 24 h

225949100

Antydepresyjny Telefon FORUM PRZECIW DEPRESIJI
czynny: sroda—czwartek
0d 17.00 do 19.00

224259848

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
czynny: poniedziatek—piatek
0d 17.00 do 20.00

19288

Mtodziezowy Telefon Zaufania
czynny: poniedziatek—pigtek
0d 15.00 do 19.00

22 63593 92

Mtodziezowy Telefon Zaufania
- Pigtkowe Pogotowie Pontonowe
czynny: pigtki od 16.00 do 20.00

22276172

Telefon Dla Dzieci i Nastolatkow zaniedbanych, seksualnie wykorzystywanych,

ktorych rodzice pija. Telefon Zaufania Stowarzyszenia OPTA

czynny: poniedziatek—piatek
0d 15.00 do 18.00

800 120 002

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

Stowarzyszenia Niebieska Linia
czynny: 7 dniw tygodniu / 24 h

800121212

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
czynny: poniedziatek—pigtek
od 815 do 20.00

800 119 119

Telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy
Towarzystwa Przyjaciét Dzieci

czynny: 7 dni w tygodniu

0d 14.00 do 22.00

12

Telefon alarmowy

999

Pogotowie

997

Policja

998

Straz Pozarna

16
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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) P D E

SCENARIUSZ LEKCII 2
TEMAT: NAZWIJ POTRZEBY
CZAS TRWANIA - 45 MINUT

Cele ogdlne: nabycie umiejetnosci rozpoznawania swoich potrzeb i informowania o nich oraz
znalezienia odpowiednich strategii adaptacyjnych.

Cele szczegétowe:

Uczeri/uczennica:

* potrafi nazwac odczuwang potrzebe;

* rozpoznaje i odréznia uniwersalne potrzeby;

* wie, jak poinformowac o swojej potrzebie;

* rozumie, z czego wynika dana potrzeba;

* potrafi znalez¢ rézne strategie zaspokojenia potrzeb;
* wie, jak rozwigzac konflikt intereséw.

Metody:

* pogadanka;

e dyskusja;

* ¢wiczenie praktyczne — sytuacja problemowsa;
* praca grupowa.

Materiaty:

* materiat wideo nr 1: ZetKacper;

e zatgcznik nr1: Karty potrzeb;
 zatgcznik nr 2: Lista potrzeb;

e kartki, dtugopisy;

* tablica kredowa lub multimedialna;
 zatgcznik nr 3: Instrukcja NVC;

* materiat wideo nr 2: Przemek Staron.
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Klasy szkét ponadpodstawowych - M I'.O

Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) " ) D E

GEO
Y.

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Obejrzyj szkolenie Joanny Flis pt. ,Potrzeby”, ktére przygotowalismy w formie webinaru.
https://bit.ly/3BvOmKo

2. Zapoznaj sie z nasza krétka instrukcijg przeprowadzenia tej lekcji (zawarta w Przewodniku)
oraz webinarem szkoleniowym. https://bit.ly/3Yn2ugf

3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuyj je.
Przygotuj réwniez pozostate materiaty, zapisane we wstepie do scenariusza. Obejrzyj
materiaty wideo (Przemek Staron: https://bit.ly/3BxUyijx i ZetKacper
https://bit.ly/3ZPtUwy

4. Zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co byto szczegdinie
przydatne, pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi pomoga doskonali¢ program.

5. Przygotuj sale lekcyjng: wywietrz jg i ustaw stoliki w taki sposdb, aby uczniowie i uczennice
mogli swobodnie przemieszczac sie po sali.

6. Popro$ uczniéw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MEODYCH GtOW i zabierali go zawsze,
gdy beda planowane zajecia w ramach programu.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

WSTEP

Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze zajecia beda
prowadzone w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH
GEOW". Podaje temat lekcji: ,Nazwij potrzeby".

Zanim przejdzie do kolejnych éwiczen, nauczyciel/ka wtacza krétkie nagranie od
ZetKacpra, ktéry wprowadzi grupe w temat emocii. https://bit.ly/3ZPtUwy

Na poprzednich zajeciach rozmawialismy o tym, jak wazne jest nazywanie wprost
emocji. Jest to niezbedne do prawidtowego funkcjonowania zardwno danej osoby,
jak i jej spotecznosci. Dzis porozmawiamy o potrzebach. Po co ludzie wtasciwie
powinni umieé prawidtowo odczytywac potrzeby swoje i innych

oraz komunikowac je swiatu? Do czego wam moze przydac sie taka lekcja?

Jesli uczniowie rozpoczynajg dyskusje, nauczyciel/ka petni funkcje moderatora.
Nastepnie korzystajgc z zatgcznika nr 2, pyta, pauzujac miedzy pytaniami: Czym
wedtug was jest autonomia? Jak rozumiecie pojecie potrzeby integralnosci?

Nastepnie wrecza kazdej osobie rozwinietg liste potrzeb, zeby kazdy mogt
zweryfikowac swoje przemyslenia. Lista postuzy réwniez w kolejnych etapach.

Uwagal!

Zatgcznik nr 2 stanowig Karty potrzeb. Sg one dodatkowa pomoca, ktdrej mozesz
uzy¢ np. na innych lekcjach wychowawczych. Mozesz je wydrukowac

i zalaminowac¢ kazdg z osobna, a nastepnie postugiwac sie nimi, gdy zauwazysz,
ze dany/-na uczen/uczennica zachowuje sie tak, jakby jakas jego/jej potrzeba byta
niezaspokojona. Mozesz wreczy¢ mu/jej karty potrzeb i poprosié, aby wybrat/a

te, ktére wskazujg na konkretne niezaspokojone potrzeby. Mozesz tez przekazac
zatgcznik uczniom/uczennicom do domu i poprosi¢ ich/je lub rodzicéw, aby to oni
wydrukowali i zalaminowali kazdg karte z osobna. Wdéwczas kazdy uczer/uczennica
bedzie miat/a swoj zestaw kart. Sg one pomocne szczegdlnie podczas rozmdéw

o sytuacjach konfliktowych.

materiat wideo
nr1: ZetKacper

zatgcznik nr1:
Karty potrzeb

zatgcznik nr 2:
Lista potrzeb

CWICZENIE OBLIGATORYJNE: BAZA KOMUNIKATOW

CEL: rozwijanie swiadomosci zaspokajania lub nie potrzeb swoich i innych oraz
nabycia umiejetnosci odczytywania emociji, jakie sie pod tymi potrzebami kryja,
umiejetnos¢ przypisywania im okreslonych emociji.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka dobiera uczniéw/uczennice (lub prosiich aby sami/-me
sie dobrali/-ty) w szes¢ zespotdw (tyle, ile jest grup potrzeb). Do kazdej grupy
potrzeb niezaspokojonych zespdt wymysla jeden komunikat.

Przyktady:

1. Potrzeby fizyczne: ,Czuje zmeczenie, bo spatam dzisiaj trzy godziny”.

2. Autonomia: .Czuje ztosé, bo rodzice kontroluja to, co robie”.

3. Zwiagzek z innymi ludzmi: ,Czuje osamotnienie, bo nikt do mnie dzisiaj
nie napisat”.

kartki, dtugopisy
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

4. Kontakt ze soba: ,Czuje bezradnosé, bo nie wiem, co chce robi¢ w zyciu”.
5. Rados¢ z zycia: .Czuje smutek, bo dawno nie miatam czasu tylko dla siebie”.
6. Zwigzek ze swiatem: ,Czuje niepokdj, bo na swiecie Zle sie dzieje”.

Po skoriczeniu kazda grupa omawia swoje komunikaty.

CWICZENIE OBLIGATORYJNE: ROZWIAZANIA

CEL: rozwijanie sSwiadomosci zaspokajania lub nie potrzeb swoich i innych oraz
nabyli umiejetnos$¢ przypisywania im okreslonych emocii.

PRZEBIEG: Uczniowie i uczennice pozostajag w tych samych grupach. Odpowiedzi
udziela osoba inna niz w poprzednim ¢wiczeniu.
Teraz skupimy sie na tym, jak mozna rozwigzac problemy, ktdre przedstawiliscie.

Przyktady:

1. Potrzeby fizyczne: ,Czuje zmeczenie, bo spatam dzisiaj trzy godziny”
— dzisiaj pojde wczesniej spac.

2. Autonomia: ,Czuje ztos¢é, bo rodzice kontroluja to, co robie”
— porozmawiam z nimi o tym.

3. Zwigzek z innymi ludZzmi: ,Czuje osamotnienie, bo nikt dzisiaj do mnie
nie napisat” — napisze do kogos bliskiego.

4. Kontakt ze soba: ,Czuje bezradnos¢, bo nie wiem, co chce robic
w zyciu” — zwrdéce sie do doradcy zawodowego.

5. Rados¢ z zycia: .Czuje smutek, bo dawno nie miatam czasu tylko dla
siebie” — w weekend jeden dzien przeznacze tylko dla siebie.

6. Zwigzek ze swiatem: ,Czuje niepokdj, bo na swiecie Zle sie dzieje”
- ogranicze czas, ktéry przeznaczam na czytanie i oglagdanie
wiadomosci.

Po wykonaniu zadania kazda grupa przedstawia proponowane rozwigzania.
Nastepnie nauczyciel/ka wyjasnia, czym sg strategie i jakie wyrézniamy.
Rozwigzanie, ktore moze pomaoc w trudnej sytuacji, to strategie; moga byc¢

adaptacyjne lub nieadaptacyjne. Strategie adaptacyjne to dziatania podejmowane,

aby dostosowac sie do zmieniajgcych sie warunkdw lub sytuacji. To podejscie
polega na elastycznym reagowaniu na zmiany w otoczeniu, aby osiagnac¢

zamierzone cele. Z kolei strategie nieadaptacyjne to takie, ktdre nie pomagaja
w rozwigzaniu problemu, a wrecz moga go pogtebiac i nasila¢ trudne emocje.

tablica
kredowa lub
multimedialna

CWICZENIE OPCJONALNE: POGADANKA - KONFLIKT INTERESOW

CEL: uwrazliwienie ucznia/uczennicy na potrzeby innych i rozwijanie umiejetnosci
realizacji wtasnych potrzeb bez szkody dla innych.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka zadaje uczniom i uczennicom pytanie: Co wedtug

was oznacza konflikt intereséw? | czy zawsze oznacza on konflikt potrzeb? Jesli
uczniowie/uczennice maja trudnosc¢ z odpowiedzig na to pytanie, moze wyjasnic:
Konfiikt interesow ma podtoze w niezaspokojeniu potrzeb wtasnych i powstaje
wdwczas, gdy jedna strona chce realizowac swoje cele kosztem drugiej osoby czy
spotecznosci.

zatgcznik nr 3:
Instrukcja NVC
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

Razem z uczniami i uczennicami nauczyciel/ka prébuje wymysli¢, co mozna zrobié,
gdy nasza potrzeba jest w konflikcie z potrzeba kogos innego.
Jak myslicie, co mozna zrobié, jesli dojdzie do konfliktu potrzeb. Czy jest na to jakies
rozwigzanie?
Po krétkiej wymianie zdan nauczyciel/ka przedstawia uczniom i uczennicom metode
NVC. Wrecza kazdej osobie kartke z zatozeniami NVC, zeby sie z nimi zapoznata.
Zapisuje na tablicy kroki:

1. Potrzeby: Gdy widze/stysze...

2. Uczucia: ...to czuje...

3. Potrzeby: Bo potrzebuije...

4. Prosby: Prosze, czy mozesz...

CWICZENIE OPCJONALNE: SYTUACJA PROBLEMOWA

CEL: rozwijanie umiejetnosci komunikacji potrzeb i poszukiwania adaptacyjnych
strategii ich zaspakajania.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka wybiera komunikat i zwraca sie do klasy, aby wspdinie
sprébowali sformutowac wypowiedz. Najlepiej stworzy¢ wypowiedzi do wszystkich
powstatych odpowiedzi, ale jesli nie wystarczy czasu, nalezy sprobowac chociaz
jedna. Jesli natomiast czasu zostanie wiecej, mozna zapytacé, czy ktos inaczej
sformutowatby prosbe.

Przyktady:

* Czuje zto$¢, bo rodzice kontroluja to, co robie.

* Konflikt: Nie chce, by rodzice mnie kontrolowali, a rodzice chcg mieé
czujnosé, bo sie martwia.
Zdanie: Gdy widze, ze sprawdzacie mi telefon, czuje ztos¢, bo
potrzebuje prywatnosci. Prosze, czy mozecie tego nie robic?

* Czuje zmeczenie, bo spatam dzisiaj trzy godziny.
Konflikt: Chce dzisiaj p6j$¢ wczesniej spac, ale tata prosi mnie
0 pomoc w garazu, gdy wrdci wieczorem z pracy.
Zdanie: Tato, poprosites mnie, zebym ci dzisiaj pomogta, jednak czuje
ogromne zmeczenie, bo krétko dzis spatam i potrzebuje dtuzszego snu.
Czy mozemy zajac sie tym jutro?

PODSUMOWANIE

Nauczyciel/ka przekazuje informacije klasie, ze Nauczyciel Roku Przemek Staron
chciatby przekazac¢ im kilka stéw, i wtgcza materiat wideo:
https://bit.ly/3BxUyix

Nastepnie nauczyciel/ka dziekuje uczniom i uczennicom za kolejne zajecia i pyta, czy
ktos$ chciatby podzieli¢ sie wtasnymi przemysleniami, spostrzezeniami itp.

Nauczyciel/ka przypomina o ulotce z telefonami zaufania. Jesli ktos jg zgubit lub jej
nie ma, wrecza ja.

materiat wideo
nr 2: Przemek
Staron
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Klasy szkét ponadpodstawowych

Lekcja 2. Zatgcznik nr 2 Lista potrzeb wedtug NVC (na podstawie: ,Porozumienie bez przemocy” Marshalla B. Rosenberga)

Potrzeby fizyczne

Autonomii

Bezpieczenstwa fizycznego
Dotyku

Odpoczynku

Powietrza

Pozywienia

Ruchu

Schronienia

Snu

Wody

Wyrazania swojej seksualnosci

Niezaleznosci
Przestrzeni
Spontanicznosci
Wolnosci
Wyboru

Kontaktu ze sobg

Zwigzku z innymi ludzmi

Akceptaciji
Autentycznosci
Poczucia bezpieczenstwa
Celu

Integralnosci
Jasnosci
Kompetencji
Kreatywnosci
Optakiwania
Poczucia sprawczosci
Prywatnosci
Rozwoju

Sensu

Spdjnosci
Stabilnosci
Szacunku dla siebie
Swiadomosci
Swietowania
Uczenia sie
Wyrazania siebie
Wyzwan

Wzrostu

Zaufania

Bezpieczenistwa uczuciowego
Bliskosci

Bycia widzianym
Dzielenia sie
Empatii
Intymnosci
Kontaktu z innymi
Komunikacji
Mitosci
Przynaleznosci
Réwnych szans
Szacunku
Szczerosci
Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Uwaznosci
Uznania

Wiezi

Wktadu
Wsparcia
Wspdlnoty
Wspdtpracy
Wspdtzaleznosci
Wzajemnosci
Zaufania
Zrozumienia

Radosci zycia

Zwigzku ze swiatem

Humoru Zwigzku ze Swiatem
Inspiraciji Harmonii
Komfortu Kontaktu z przyroda
tatwosci tadu
Nadziei Odkry¢
Prostoty Piekna
Przygody Pokoju
Radosci zycia Porzadku
Réznorodnosci Spdjnosci
Wygody
Zabawy
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Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Lekcja 2. Zatgcznik nr 3 o0 D E

Instrukcja NVC

U podstaw NVC lezg m.in. nastepujace zatozenia:

1. Wszyscy ludzie maja takie same potrzeby i rézne ulubione sposoby ich zaspokajania.

2. Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i moga by¢ przynajmniej wziete pod uwage,
jesli niemozliwe jest ich spetnienie.

3. Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej woli.

4. Wszelkie dziatanie jest préba zaspokojenia potrzeb.

5. Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku spetnieniu swoich potrzeb.

6. Kazda krytyka, osad, gniew jest tragiczng probg zaspokojenia swoich potrzeb.

7. Uczucia informuja nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

8. Konflikty rodzg sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb zaspokojenia danej potrzeby.

9. Nawigzanie kontaktu z drugg osoba jest drugim krokiem do rozwigzania konfliktu, pierwszym
jest kontakt z wtasnymi uczuciami i potrzebami.

Cztery kroki NVC

1. Obserwacje — konkrety
Do jakiego konkretnie zdarzenia nawigzujemy? Nazywamy to, co ustyszeliSmy i zobaczylismy,
bez uogdlnien i interpretacji. Dzieki temu nie natrafimy na opdr i utworzymy jasna, neutralng baze
wyjsciowg do prowadzenia rozmowy. Jesli tego nie zrobimy, to gdy rozmdweca ustyszy uogdlnienia
i oceny — trudno bedzie mu nas stuchac i prawdopodobnie zacznie sie broni¢ lub wycofywad.

2. Uczucia - drogowskazy
Uczucia pojawiajace sie w konkretnej sytuacji to drogowskazy kierujagce naszg uwage do tego,
co jest dla nas wazne; pokazuja, czy potrzeby sa zaspokojone, czy rozumiejac swoje emocje,
lepiej rozumiemy siebie. A doswiadczajgc ich uwalniamy energie, ktéra pomaga nam zadbac
0 nasze potrzeby.

3. Potrzeby — motor do dziatania
Spetnione potrzeby (bezpieczenstwa, uznania, godnosci, wspdtpracy itp.) przyczyniaja sie do
zachowania emocjonalnej, spotecznej i fizycznej rownowagi. Potrzeby sg uniwersalne i stanowia
element tgczacy wszystkich ludzi.

4. Prosby — kierunek dziatania
Za pomocy présb dotyczacych konkretnych dziatar innych oséb, ktére pomoga nam zaspokajac
nasze potrzeby, kreujemy rzeczywistosc¢ i uprawdopodabniamy, ze wydarzy sie to, na czym nam zalezy.

Gdy widze/stysze...
..toczuje...

...bo potrzebuje...
Prosze, czy mozesz...

51 www.mlodeglowy.pl ﬁ



Klasy szkét ponadpodstawowych ‘ M to

Autorka: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) P DE

SCENARIUSZ LEKCII 3
TEMAT: MOJE GRANICE
CZAS TRWANIA - 45 MINUT

Cele ogodlne: poszerzanie swiadomosci granic w zakresie ciata, emocji, umystu, relacji
spotecznych i duchowosci oraz odkrywanie swiadomosci dotyczacej przekraczania granic
zaréwno u siebie, jak i u innych.

Cele szczegétowe:

Uczer/uczennica:

* wie, jakie wyrézniamy aspekty granic (fizyczne, emocjonalne, intelektualne, spoteczne
i duchowe);

* rozumie, czym jest asertywnosc;

* jest Swiadom/a emociji, ktére sie pojawiaja, gdy ktos przekracza jego/jej granice;

* zna metody stawiania granic i potrafi je zastosowac.

Metody:

* éwiczenie praktyczne;
* pogadanka;

e dyskusja.

Materiaty:

* materiat wideo nr1: ZetKacper;

e zatacznik nr1: Narzedziownik nauczyciela/-Iki;
* tablica kredowa lub multimedialna;

* zatgcznik nr 2: Historia;

e kartki, dtugopisy;

 zatgcznik nr 3: Instrukcja postaw asertywnych;
 zatgcznik nr4: Sytuacje problemowe;

* materiat wideo nr 2: Dominik Kuc.
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Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) P DE

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Obejrzyj szkolenie Przemka Staronia pt. ,Granice”, ktére przygotowalismy w formie webinaru.
https://bit.ly/3YgvTZm

2. Zapoznaj sie z nasza krétka instrukcjg do przeprowadzenia tej lekcji w Przewodniku oraz
webinarem szkoleniowym. https://bit.ly/3Yn2ugf

3. Zapoznaj sie z materiatami zawartymi w zatgcznikach do tego scenariusza oraz wydrukuyj je.
Przygotuj réwniez pozostate materiaty, zapisane we wstepie do scenariusza. Obejrzyj
materiaty wideo (ZetKacper: https://bit.ly/4dBSm7Y i Dominik Kuc: https://bit.ly/47WCVG2

4. Zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co byto szczegdinie
przydatne, pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi pomoga doskonali¢ program.

5. Przygotuj sale lekcyjna: wywietrz jg i ustaw stoliki w taki sposéb, aby uczniowie i uczennice
mogli swobodnie przemieszczac sie po sali.

6. Popros ucznidw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MEODYCH GEOW i zabierali go zawsze,
gdy beda planowane zajecia w ramach programu.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.
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CEL: rozwijanie asertywnej postawy u uczniow.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka dobiera ucznidw w kilka 5-, 6-osobowych zespotdw.
Celem kazdego zespotu bedzie zaprezentowanie reszcie klasy scenki, ktéra
zobrazuje asertywng postawe ucznia/uczniéw. Nauczyciel/ka zaznacza, ze kazda
osoba w grupie ma wzig¢ udziat w przedstawianej scence (nawet jesli ma by¢
jedynie elementem scenografii). Nastepnie wrecza kazdej grupie wydrukowany
zatgcznik nr 3, ktérym uczniowie moga sie positkowac w tworzeniu asertywnych
postaw bohateréw swoich scenek.

Uwagal! Nalezy pamietac, ze to ¢wiczenie powinno by¢ przeprowadzone
W bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku, a uczestnicy powinni mie¢ mozliwosé
bezpiecznego wyrazania siebie pozbawionego ztosliwych komentarzy i oSmieszenia.

Lp. Nazwa i opis ¢wiczenia Materiaty
1. WSTEP materiat wideo
nr1: ZetKacper
Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze zajecia beda
prowadzone w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH zatgcznik nr1:
GEOW". Podaje temat lekcji: ,Moje granice”, a nastepnie prosi, aby kazdy/a Narzedziownik
z uczniéw i uczennic zapisat/a w swoim zeszycie MEODYCH GEOW swojg wtasna nauczyciela/-lki
definicje granic cztowieka, czym sa, jak sie objawiajg itp. Nastepnie pyta, czy
ktos zechciatby sie podzieli¢ swojg definicjg granic cztowieka. Nauczyciel/ka., tablica
korzystajgc z zatacznika nr 1: Narzedziownik nauczyciela/-lki moderuje rozmowe kredowa lub
i wskazuje przyktadowy podziat granic. multimedialna
Nauczyciel/ka wtgcza krétkie nagranie od ZetKacpra, ktéry wprowadzi ucznidw
w temat emociji: https://bit.ly/4dBSm7Y
2. CWICZENIE OBLIGATORYJNE: HISTORIA | DYSKUSJA zatgcznik nr 2:
Historia
CEL: rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania konfliktu potrzeb.
kartki,
PRZEBIEG: Nauczyciel/ka czyta tre$¢ zatgcznika nr 2 lub prosi chetng osobe o dtugopisy
przeczytanie go na gtos. Nastepnie dzieli grupe na dwa zespoty. Uczniowie
i uczennice przez dwie minuty zastanawiajg sie, jakie potrzeby miata dana postac
i czy jej reakcja byta stuszna. Zapisuja je na kartce.
* Grupa l: rozwigzanie |, potrzeby Ani.
* Grupa ll: rozwigzanie Il, potrzeby Marka.
Nastepnie kazdy zespdt prezentuje swoje stanowisko. Nauczyciel/ka nie obiera
stron, jest tylko mediatorem/-rka, tak by dyskusja przebiegata spokojnie,
z zachowaniem szacunku i kultury. Gdy uczniowie i uczennice skoriczg rozmowe,
wyjasnia:
Gdy Ania staneta w obronie swoich potrzeb, odzyskata komfort i wiekszy szacunek.
Ania zaznaczyta swoje granice w zdrowy sposob — nie umniejszyta Markowi,
dostrzegta jego potrzeby i je uwzglednita. Mdwita w wywazony i empatyczny dla
siebie oraz niego sposob. Byta po prostu asertywna.
3. CWICZENIE OPCJONALNE: ASERTYWNOSC zatacznik nr 3:

Instrukcja
postaw
asertywnych

tablica
kredowa lub
multimedialna
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Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

CWICZENIE OBLIGATORYJNE: MOJE GRANICE
CEL: rozwijanie umiejetnosci komunikacji granic.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka dobiera ucznidéw w pie¢ grup. a jesli uczniowie

i uczennice sa zintegrowani, prosi ich, aby sami dobrali sie w zespoty. Kazda grupa
losuje karteczke i prébuje okresli¢, jakiej granicy dotyczy ich sytuacja. Zapisuje
swoje pomysty na kartce. Po wypowiedzi kazdej grupy nauczyciel/ka dodaje
przyktadowe rozwigzania (jesli one nie padty ze strony ucznidw) i ewentualnie
koryguje wypowiedzi, jesli ktos przedstawit agresywne i niepoprawne rozwiagzanie.

Przyktadowe rozwigzania:

1. Granica emocjonalna:

* Gdy stysze, ze krzyczysz, czuje strach, bo potrzebuje porozmawiac
spokojnie. Czy mozemy wréci¢ do rozmowy za kilka minut, gdy
emocje opadna?

* Nie lubig, gdy krzyczysz. Czy mozemy porozmawiac¢ na spokojnie?
(zacieta ptyta)

* Rozumiem twoje zdenerwowanie, to trudna sytuacja. Prositabym
jednak, zebys na mnie nie krzyczat, bo bardzo sie wtedy boje.
Mozemy wréci¢ do rozmowy pdzniej, gdy ochtoniemy.

2. Granica fizyczna:

¢ Tak jak ty, dtugo juz stoje w kolejce i tez sie niecierpliwie, ale to nie
jest okej sie przepychac. Przez to wpadtam na $ciane i bardzo mnie
teraz boli ramie.

* Czasami, gdy kolejka jest dtuga, mozemy zacza¢ sie niecierpliwié,
ja tez tak mam. To jednak nie upowaznia nas do zajmowania czyjego$
miejsca i popychania ludzi. Uwazam, ze powinienes mnie przeprosi¢
i wrdci¢ na swoje miejsce.

* Nie popychaj mnie. To bardzo boli.

3. Granica spoteczna:
* Rozumiem, ze jestes ciekawy i nie masz nic ztego na celu, ale nie
czuje sie komfortowo, gdy pytasz mnie o te rzeczy. Czy mozemy pogadac
o czyms innym?
* Nie lubie rozmawiac o tym, robi mi sie wtedy niekomfortowo.
Mozemy pogadac o XYZ? (Proponuje temat, np. studia).
* Wiem, ze nie chcesz Zle, ale uwazam za niestosowne zadawanie
takich pytan. To sg bardzo prywatne sprawy.

4. Granica intelektualna:

e Gdy mi przerywasz, czuje zto$¢, bo tez chciatabym sie wypowiedzied.
Kazde z nas ma prawo wyrazi¢ swoja opinie. Czy mozemy wroci¢ do
rozmowy, bez przerywania sobie nawzajem?

* Prosze, nie przerywaj mi. Tez chce mie¢ szanse cos$ powiedziec.

* To nie w porzadku, ze mi przerywasz. Wrdce do dyskusji, gdy kazdy
bedzie miat szanse na wypowiedz.

zatgcznik nr 4:
Sytuacje
problemowe

kartki, dtugopisy
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Lp. Nazwa i opis ¢wiczenia Czas Materiaty
5. Granica duchowa:
* Rozumiem, ze masz inne wartosci, ale kazde z nas wierzy
w cos innego i ma do tego prawo. Gdy mnie krytykujesz, czuje
sie wykluczony/-na z powodu swojej religii. Potrzebuje akceptacii
i szacunku.
* Wiem, ze réznimy sie poglgdami w kwestii religii, ale wcigz zastuguje
na szacunek. Kiedy mnie krytykujesz i narzucasz poglady, nie czuje
sie akceptowany/-na.
* Zaczynam odczuwac przygnebienie, gdy widze, ze nie okazujesz mi
szacunku z powodu religii. Nie chce kontynuowac tej rozmowy.
Nastepnie kazda grupa przedstawia swoje propozycje komunikatéw oraz zapisuje je
do swojego zeszytu MEODYCH GEOW.
4, PODSUMOWANIE materiat wideo

Wspaniata robota, kochani. To byt wyczerpujacy temat, ale z pewnoscig wazny
i potrzebny. Pewien mtody cztowiek, Dominik Kuc, chciatby wam powiedziec kilka
stéw na temat hejtu. Postuchajcie: https://bit.ly/47\WCVG2

Nauczyciel/ka pyta ucznidw o ich refleksje po obejrzeniu filmu, co byto dla nich
wazne, CO z nimi zostaje po dzisiejszej lekcji itp.

Nauczyciel/ka przypomina uczniom/uczennicom o ulotce z telefonami zaufania. Jesli
ktos jg zgubit lub jej nie ma, wrecza ja.

nr 2: Dominik
Kuc
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Klasy szkét ponadpodstawowych
Lekcja 3. Zatgcznik nrl

Narzedziownik nauczyciela/-lki

Granice sg niewidzialna linig wokét nas i definiujg naszag tozsamosé, to, kim jestesmy, co lubimy,
czego chcemy, czego potrzebujemy, jakie mamy opinie, zasady i reguty, jakie zachowania

akceptujemy. Okreslajg nasze terytorium psychologiczne.

To terytorium kazdego cztowieka: tam, gdzie dana osoba sie konczy, a zaczyna drugi cztowiek.

Granice fizyczne

Granice emocjonalne

Twoje prawo do:

* nietykalnosci cielesnej,

* twojej wtasnej przestrzeni osobistej,
* nietykania twoich rzeczy.

* wiasnosci,

* prywatnosci.

To przestrzert emocjonalna miedzy toba a innymi.

To prawo do:

e swoich uczu¢ i emocji niepodporzadkowanych
innym lub jakims zasadom,

* posiadania wtasnych wartosci,

* znaku ,STOP”, ktdry ustalasz z innymi, aby chronic
swoje zdrowie psychiczne przed zranieniem.

Granice intelektualne

Granice spoteczne

Twoje prawo do:
* przekonan,

* opinii,

* mysli.

Twoje prawo do:

* wybierania sobie przyjaciot,

* uczestniczenia lub nie w spotecznych dziataniach,
* przynaleznosci spoteczne.

Granice duchowe

Twoje prawo do:

* przekonan religijnych lub duchowych,

* wybranego przez siebie swiatopogladu,

* niepodzielania religii i Swiatopogladu innych osdéb.

Cztowiek tylko wtedy moze z petnym
przekonaniem na cos sie zgodzi¢, jesli czuje,
ze ma mozliwos¢ niezgodzenia sie.

Jesper Jull

Asertywnosé jest umiejetnoscig dokonywania wtasciwych wybordw, zdolnoscig wyrazania
wiasnych potrzeb, uczué oraz opinii przy umiejetnym zastosowaniu strategii utatwiajgcych
postepowanie zgodne z wtasnymi intencjami, przy zachowaniu i poszanowaniu praw innych osdb.
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Lekcja 3. Zatgcznik nr 2 o0 D E

Historia

Ania byta osoba, ktéra zawsze miata jasno wyznaczone granice. Szanowata swojg przestrzen

i potrzeby. Jednak pewnego dnia na jej drodze pojawit sie Marek, nowo poznany znajomy.
Marek byt bardzo towarzyski i entuzjastyczny, ale nie zawsze rozumiat, gdzie koriczg sie granice
innych oséb.

Poczatkowo Ania nie zwracata uwagi na te subtelne przekroczenia granic, myslac, ze to
jednorazowe nieporozumienie. Marek zawsze byt peten energii i wpadat do Ani bez zapowiedzi.
Nie szanowat jej czasu i prywatnosci, czesto przerywajac jej w trakcie waznych zadan.

Z czasem Ania zaczeta odczuwac frustracje i znuzenie. Zrozumiata, ze musi jasno wyrazié¢ swoje
granice. Pewnego dnia, gdy Marek zndw bez zapowiedzi wparowat do jej mieszkania, Ania
staneta na wysokosci zadania. Upewnita sie, ze jest uprzejma, ale stanowcza, gdy powiedziata:
.Marek, rozumiem, ze jestes peten entuzjazmu, ale potrzebuje troche prywatnosci i czasu

dla siebie. Czy moglibysmy umawiac¢ sie wczesniej lub ustalac spotkania, zeby pasowaty do
naszych planéw?".

Rozwigzanie 1: Marek poczatkowo byt zaskoczony, ale gdy zobaczyt determinacje w oczach Ani,
zrozumiat, ze przekroczyt jej granice. Przeprosit i wyrazit zrozumienie dla jej potrzeb. Od tamtego
momentu zaczat bardziej szanowad Anie i jej granice. Nauczyt sig, ze wazne jest poszanowanie
przestrzeni i potrzeb innych osdb.

Rozwigzanie 2: Marek byt zaskoczony, gdy uswiadomit sobie, ze przekroczyt granice Ani. Jego
pierwszg reakcjg byto poczucie urazenia. Nie zrozumiat, dlaczego Ania jest tak stanowcza

w obronie swoich granic. Powiedziat je], ze przesadza i wymysla, ze wcale nic takiego nie zrobit.
Zaznaczyt, ze tylko on dba o ich znajomos¢ i powinna by¢ wdzieczna. Marek sie obrazit

i postanowit ucigé kontakt z Ania.
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Lekcja 3. Zatgcznik nr 3 o0 D E

Instrukcja postaw asertywnych

Zacieta ptyta Jest to technika stosowana w sytuaciji, gdy musimy odmawic¢ i wyznaczy¢ wyrazne granice
W rozmowie z osoba, ktéra nie akceptuje naszej negatywnej odpowiedzi. To skuteczna metoda
wyrazania naszych pragnien, gdy inni sg na nie $lepi. Ta strategia jest najbardziej uzyteczna,
gdy wyjasnienia sktaniajg rozméwce/-czynie do rozpoczecia bezsensownego sporu.
Technika ta sktada sie z pieciu etapdw:
1. Okreslenie doktadnie w naszych myslach, czego pragniemy lub czego sobie nie zyczymy.
2. Formutowanie krétkich, precyzyjnych i zrozumiatych stwierdzen dotyczacych naszych potrzeb.
3. Wsparcie naszych stwierdzen poprzez komunikacje niewerbalna, czyli mowe ciata.
4. Spokojne i stanowcze powtarzanie naszych stwierdzen tak wiele razy, jak to konieczne,
bez zmieniania tresci zacietej ptyty.
5. Mozemy wyrazi¢ zrozumienie dla uczuc i potrzeb rozmdéwcy/-czyni, a nastepnie powrdcic
do tresci zacietej ptyty.

Ztrescina Przeniesienie fokusu z tresci na proces wymaga wyrazenia naszych uczu¢ i mysli w danej
proces interakcji w konkretnym momencie. Ta technika polega na wypowiedzeniu neutralnego

i pozbawionego emocji komentarza na temat tego, co dzieje sie miedzy rozmdwcami/-czyniami,
aby unikng¢ odebrania takiej uwagi jako ataku.

Chwila na Ta strategia, polegajagca na udzieleniu sobie czasu na odpowiedz i podjeciu decyzji,
oddech umozliwia nam swiadome zrozumienie naszych uczuc i potrzeb. Dzigki niej mozemy
upewnic sie, ze dobrze rozumiemy drugg osobe, mamy czas na analize otrzymanej
wiadomosci, skupiamy sie na naszych odczuciach, myslach i tym, czego pragniemy
w danej sytuacji. Ponadto mozemy $wiadomie wptywac na sytuacje, aby zwiekszy¢
prawdopodobienistwo osiggniecia naszych waznych priorytetéw.

Odktadanie Ta technika jest szczegdlnie wartosciowa w sytuacjach, gdy interakcja staje sie zbyt bierna
na pdzniej lub zbyt agresywna, a takze gdy potrzebujemy czasu na przemyslenie naszej odpowiedzi

i podjecie decyzji. Wazne jest, by nie naduzywac tej techniki oraz nie uzywac jej w celu
unikania trudnych sytuacji.

Na podstawie: J. Inglot-Kulas (2014), Asertywnos¢ - trudna sztuka dojrzatej postawy wobec
ztozonych sytuacji i przezyd. Studia i prace pedagogiczne
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Lekcja 3. Zatacznik nr 4 [ I ) D E

Sytuacje problemowe

1. Granica emocjonalna
Marcin i Kasia sa para. Podczas intensywnej ktétni Marcin podnidst gtos i nakrzyczat na Kasie.
Kasia poczuta ogromny strach i stres, bo nie lubi, gdy ktos krzyczy.

2. Granica fizyczna

W kawiarni Ania i Piotr stojg w dtugiej kolejce po zamdwienia. Piotr z niecierpliwoscig zaczyna
sie przepychac i przygniata Anie do $ciany. Ania czuje ztos¢, bo dtugo juz czeka w kolejce, a na
dodatek zostata popchnigta.

3. Granica spoteczna

Na imprezie urodzinowej Marek zaczyna niezamierzenie zadawac osobiste i nieodpowiednie
pytania Karolinie, dotyczace jej zycia prywatnego. Karolina czuje sie niekomfortowo

i niechetnie odpowiada na te pytania.

4. Granica intelektualna

Podczas dyskusji na temat polityki Basia przerywa ciggle Marcie i nie pozwala jej dokoriczy¢
wypowiedzi. Basia wykazuje brak szacunku dla opinii Marty i prébuje dominowac nad nig
SwWoja wiedza i argumentami. Marta czuje sie niezauwazona i niedoceniona.

5. Granica duchowa

Tomek i Krzysiek rozmawiajg o wierzeniach religijnych. Tomek niezrecznie i bez szacunku
krytykuje przekonania duchowe Krzyska. Ignoruje jego uczucia i przekonania, prébujgc
narzucic¢ wtasne poglady. Krzysiek czuje sie niezrozumiany i wykluczony.
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Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) P DE

SCENARIUSZ LEKCII 4

TEMAT: POTRZEBUIE POMOCY!
JAK TO ZAKOMUNIKOWAC?
CZAS TRWANIA - 45 MINUT

Cele ogdlne: informowanie o swoim kryzysie oraz reakcja na kryzys bliskiej osoby.

Cele szczegétowe:

Uczen/uczennica:

* ma odpowiednie zasoby do rozpoznawania kryzysu u siebie;

* potrafi informowac o kryzysie swoim lub bliskiej osoby;

* wie, gdzie i jak moze otrzymac pomoc;

* ma zdolnos$¢ do otwartej komunikacji dotyczacej swoich uczué, potrzeb lub granic;

* ma umiejetnos¢ komunikaciji, w ktérej jest w stanie jasno przekazac¢ swoje odczucia;
potrzeby lub momenty, gdy ktos przekroczyt jego/jej granice.

Metody:

* pogadanka,

* rozmowa,

* ¢wiczenie praktyczne,
* objasnienie.

Materiaty:

* materiat wideo nr1: ZetKacper;

* duza kartka (najlepiej A2);

* tablica kredowa lub multimedialna;

* zatgcznik nr1: Kroki POMOC;

* zatgcznik nr 2: Wskazéwki WSPARCIE;

e pudetko z otworem;

e artykuty piSmienne;

* czyste kartki;

* materiat wideo nr 2: Martyna Wojciechowska.
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Autorki: Weronika Snoch, Angelika Friedrich (Nastoletni Azyl) " ) DE

GEO
Y.

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Obejrzyj szkolenie Igora Rotberga pt. ,Pierwsza pomoc psychologiczna”, ktére
przygotowali$my w formie webinaru. https://bit.ly/3ZPUXb3

2. Zapoznaj sie z nasza krétka instrukcja przeprowadzenia tej lekcji (zawartg w Przewodniku)
oraz webinarem szkoleniowym. https://bit.ly/3Yn2ugf

3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuyj je.
Przygotuj réwniez pozostate materiaty, zapisane we wstepie do scenariusza. Obejrzyj
materiaty wideo (Martyna Wojciechowska: https://bit.ly/3Z\VCSsl i ZetKacper:
https://bit.ly/480sAJ2

4. Zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co byto szczegdinie
przydatne, pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi pomoga doskonali¢ program.

5. Przygotuj sale lekcyjng: wywietrz jg i ustaw stoliki w taki sposdb, aby uczniowie i uczennice
mogli swobodnie przemieszczac sie po sali.

6. Popro$ uczniéw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MEODYCH GtOW i zabierali go zawsze,
gdy beda planowane zajecia w ramach programu.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.
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Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

WSTEP

Nauczyciel/ka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze zajecia beda
prowadzone w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MEODYCH GEOW".
Podaje temat lekcji: .Potrzebuje pomocy! Jak to zakomunikowac?".

Zanim przejdzie do kolejnych éwiczen, nauczyciel/ka wtacza krétkie nagranie od
ZetKacpra: https://bit.ly/480sAJ2

Nauczyciel/ka prosi ucznidw i uczennice, aby wspdlnie sie pozastanawiali nad tym,
jak mozna zakomunikowac innym osobom, ze przezywa sie jakas trudnosc¢, z ktérg
kto$ juz nie potrafi poradzi¢ sobie sam.

Nauczyciel/ka rozktada na podtodze duzy arkusz papieru oraz przybory
pismiennicze. Zadaniem ucznidw i uczennic jest stworzenie wielkiej mapy mysli ze
wskazdwkami i pomystami grupy dotyczacymi komunikaciji réznych trudnosci, np.
.Ostatnio czuje sie ciegle zmeczony i smutny, potrzebuje twojego wsparcia”.

Zanim uczen/uczennica cos$ napisze, méwi na gtos swdj pomyst. Zadaniem
nauczyciela/-Iki jest moderowanie, tak by na kartce nie pojawity sie nieodpowiednie
tresci. Jesli tak sie zdarzy — nalezy zareagowac. Nauczyciel/ka prosi ucznidéw

i uczennice, by zapisywali pomysty srednig wielkoscia liter i zostawili troche miejsca
(potrzebne w dalszej czesci lekciji).

materiat wideo
nr1: ZetKacper

duza kartka
(najlepiej A2),
artykuty
pismienne

CWICZENIE OBLIGATORYJNE: PRZEDSTAWIENIE PIECIU KROKOW POMOC
CEL: rozwijanie umiejetnosci siegania po wsparcie.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka przedstawia pie¢ krokéw POMOC wedtug Nastoletniego
Azylu, ktére zawierajg wskazéwki siegania po nig. Konieczne jest to, by KAZDY/-DA
uczen/uczennica otrzymat/a kartke z tymi wskazdwkami.

Nauczyciel/ka zapisuje na tablicy nazwy krokdw ii zacheca ucznidéw do dyskusiji

o tym, co one oznaczaja.

tablica
kredowa lub
multimedialna

zatgcznik nr:
Kroki POMOC

CWICZENIE OBLIGATORYJNE: POGADANKA - JAK POMOC BLISKIEJ OSOBIE?
CEL: rozwijanie umiejetnosci udzielania wsparcia rowiesniczego.

PRZEBIEG: Nauczyciel/ka nawigzuje do poprzedniego ¢wiczenia, w ktérym znalazta

sie wzmianka o tym, ze mozna zwrécic¢ sie do przyjacidtki czy przyjaciela jako zaufanej

osoby. Nauczyciel/ka pyta ucznidéw i uczennice: Jak myslicie, jak mozna odpowiednio
zareagowac, gdy bliska osoba zwierzy sie, ze doswiadcza kryzysu na przyktad
psychicznego? Gdy juz uczniowie podzielg sie swoimi pomystami, nauczyciel/ka
przedstawia metode WSPARCIE (zatacznik nr 2) opracowang przez Nastoletni Azyl,
po czym wrecza kazdemu uczniowi zatgcznik.

zatgcznik nr 2:
Wskazdéwki
WSPARCIE
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Nazwa i opis ¢wiczenia

Materiaty

CWICZENIE OPCJONALNE: DOKONCZENIE PLAKATU

CEL: utrwalanie nowych informacji i zmiana dotychczasowych przekonan
dotyczacych zgtaszania sie po pomoc.

PRZEBIEG: Czy jest cos, co wedtug was mozna dopisac do plakatu, ktory
wykonaliscie w pierwszym cwiczeniu?

(Chodzi tu o rzeczy, ktdre zostaty wymienione pomiedzy pierwszym a czwartym
punktem zajed). Razem z uczniami nauczyciel/ka zapisuje pomysty, jesli jeszcze nie
znajduja sie one na kartce.

ZAKONCZENIE

Drodzy i drogie. To juz ostatnia lekcja w tym potroczu w ramach programu
profilaktycznego ,Godzina dla MtODYCH GtOW". Bardzo dziekuje wam za
wspotprace, otwartosc, wrazliwosc i za to, ze byliscie, cho¢ temat zdecydowanie nie
byt tatwy.

Nauczyciel/ka mdéwi uczniom i uczennicom, ze Martyna Wojciechowska chciataby
im przekazac kilka waznych stéw, i wtgcza materiat wideo:
https://bit.ly/3Z\/CSsl

Nauczyciel/ka przypomina uczniom o tabelce z telefonami zaufania. Jesli ktos jg
zgubit lub jej nie ma, wrecza ja.

Uwagal!

Na biurku lub na pierwszej tawce warto ustawi¢ pudetko (moze by¢ wykonane
wtasnorecznie, wazne, by miato otwdr jak w urnie, do ktdrej uczniowie i uczennice
beda mogli wrzucic kartki). Nauczyciel/ka prosi: To pudetko ma by¢ waszym
podsumowaniem tego, co udato nam sie wypracowac przez ostatnie tygodnie.
Niech kazde z was anonimowo zapisze na kartce to, z czym chciatoby zostac¢ po tym
cyklu zajed, i wrzuci karteczke do pudetka.

pudetko
z otworem,
kartki, dtugopisy

materiat wideo
nr 2: Martyna
Wojciechowska
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Lekcja 4. Zatacznik nr1 o0 DE

Kroki POMOC

P - POSZUKAJ ZAUFANEJ OSOBY

Znajdz zaufang osobe, taka jak rodzic, babcia, ciocia, przyjaciel, ulubiony/-na nauczyciel/ka,
pedagog/-zka szkolny/-na, psycholog/-zka szkolny/-na lub wychowawca/-czyni, do ktdrej
mozesz sie zwrdcic¢. Moze to by¢ ktos, kto wydaje ci sie wyrozumiaty i gotowy do wystuchania.

O - ODWAGA TO PIERWSZY KROK

Wykorzystaj sprzyjajacy moment, by porozmawiac z kims o swoim problemie lub uméwic sie
na rozmowe. Uznaj niepokdj, ktdry czujesz w zwigzku z planowang rozmowa. Mozesz czuc
lek, to normalne w takiej sytuacji i nie musi on zniknaé¢, abys poczut/a potrzebe wsparcia. Jesli
podejmiesz decyzje, ze siegniesz po wsparcie, odwaga pojawi sie sama.

M - MOW TO, CO CZUJESZ

Jesli nie jestes pewien/pewna, jak rozpoczaé rozmowe, mozesz powiedzied: ,Chciatoym/
chciatabym porozmawiac z tobg o czyms waznym. Czuje sie ostatnio bardzo przygnebiony/-na,
przezywam trudnosci i potrzebuje wsparcia“. Mozesz te rozmowe zacza¢ metoda karteczki, tzn.
zapisac powyzsze przyktadowe komunikaty na karteczce i podac jg zaufanej osobie. Ta metoda
jest przydatna dla osdéb, ktérym trudno zacza¢ rozmowe.

Opowiedz osobie, z ktdrg rozmawiasz, o swoich uczuciach i o tym, co cie niepokoi. Mozesz
powiedzie¢: ,Czuje sie smutny/-na, niepokoje sie o swoje zdrowie psychiczne i potrzebuje
pomocy, aby sobie z tym poradzi¢”.

O - OTWARCIE | SZCZERZE

Pamietaj, ze wazne jest, by by¢ szczerym/-ra i otwartym/-tg w trakcie rozmowy. Jesli Twoje
uczucia podpowiadajg Ci w trakcie rozmowy, ze jednak nie czujesz sie bezpiecznie, to zawsze
mozesz jg przerwac, wycofad sie i poszuka¢ pomocy gdzie indziej.

C - CZAS NA WSPARCIE

Powiedz osobie, z ktdrg rozmawiasz, ze potrzebujesz wsparcia i pomocy w znalezieniu
odpowiednich rozwigzan. Mozesz zapytac: .Czy mozesz mi pomoc w znalezieniu profesjonalnej
pomocy?”, .Nie potrafie powiedzie¢ o tym rodzicom. Czy mégtby pan/mogtaby pani to zrobic¢?”,
.Czy pomozesz mi sie umowic na wizyte?".
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Lekcja 4. Zatacznik nr 2

8 ZASAD WSPIERANIA (wg Nastoletniego Azylu)

wystuchaj, jesli masz na to site

sprawdz, co mozesz zaoferowac danej osobie
i czy nie przekracza to Twoich mozliwosci

pytaj. czego potrzebuje

akceptuj, nie oceniaj

rozmawiaj, bo to klucz do zrozumienia

O 0 > T OV

czesciej zauwazaj najmniejsze sukcesy, tj. wstanie z tézka
czy jedzenie obiadu, o ktorych styszysz

interweniuj, jesli zachodzi taka potrzeba
(np. zadzwon na 112, poinformuj rodzica)

edukuj innych i siebie, m.in. informuj o mozliwosciach pomocy, np.
telefon zaufania, wizyta u lekarza psychiatry czy psychoterapia
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