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Zajecianr 1
Temat : Integracja

Wstep: Zajecia tolerancji ma na celu lepsze poznanie; siawzajem. Im lepiej si
znamy, tym bardziej sobie ufamy. W klasie, ktéra dobrzesa i lubi tatwiej jest uczysie,
wszystkie zajcia @ przyjemniejsze.

Cele:
- integracja klasy poprzez lepsgeznawanie siebie nawzajem,
- budowanie wzajemnego zaufania i otwarcia,
- wprowadzenie do dalszych z&j
- diagnoza stopnia integracji klasy, atmosfery i wzajemnej tolerancji.

Podstawowe tréci :
- stymulowanie postaw wzajemnej toleranciji,
- zapoznanie giz umiegtnosciami kolegow.

Spodziewane efekty:

Uczestnik:
- lepiej zna swoich kolegdéw w klasie,
- ma maliwos¢ wyrazenia swoich przekomauczi w zyczliwej atmosferze,
- ma poczucie bezpiecastwa jako czionek klasy.

Materiaty pomocnicze
- szary papier, pisaki

Czas trwania : 45 min.
Przebieg zagé :

1. Wsgp: siadamy w kggu, prowadzca wyjania cel zagc.

2 . Ustalenie kontraktuz cah klasa metod, ,burzy mozgdéw”, zapisanie na arkuszu
Szarego papieru.

3. Najmilsze wydarzenie tygodniazdy z uczestnikbw opoiada krétko co mitego
spotkato go w tym tygodniu.

4 . Zabawa w raéimieszanie.Dzielimy uczestnikbw na pary. Uczniowie kolejno
rozémieszay siebie nawzajem (mimika, stowa).

5 . Zgadywanka.Uczniowie siada w kregu. Cletna osoba opisuje wygl
zewrgtrzny, postaw, ruchy, zachowanie wybranej przez siebie osoby nie quatra
nia. Reszta klasy odgaduje o kogo chodzi

6 . Rundka.Na zakaczenie kady z uczestnikow dzieli siswoimi przeyciami po
odbytej lekcji. Na kacu wypowiada s prowadaca podsumowug przebieg zag.



Zajecia nr 2
Temat : Komunikacja miedzyludzka

Wstep: Zyjac w spoteczastwie cztowiek nieustanie wchodzi w relacje railzy
ludzmi. Przekazuje i odbiera informacje, ustosunkawujse do nich. Umigjtnosé
porozumiewania 8i odgrywa ogroma role w zyciu cztowieka. Od tego w jaki sposéb
rozumiemy st zaleey bardzo wiele. Dlatego tak vmaa jest nauka skutecznego
porozumiewania si

Cele:

- zapoznanie uczniéw z rodzajami komunikaciji,

- danie uczniom mdiwosci doswiadczenia niewerbalnego sposobu komunikowania
sig,

- poznawanie éwiczenie umigjtnoici aktywnego stuchania.

Podstawowe trdci:
- komunikacja niewerbalna i werbalna,
- parafrazowanie,
- nadawanie komunikatéw ,ja”,
- aktywne stuchanie.

Spodziewane efekty:
- uczestnicy potradirozpozna rodzaje komunikaciji,
- potrafia aktywnie stuchéi parafrazowa,
- lepiej rozumieq siebie nawzajem,
- wystepuje mniej konfliktdw wynikajcych z niezrozumieniaei

Materiaty pomocnicze:

- dlugopisy, karty z podstawowymi wiadogotami nt. aktywnego stuchania (aneks nr
1), kartki papieru, tabela komunikatu ,ja"@ks nr 2), karta komunikatu ,ja” (aneks nr
3).

Czas trwania : 90 min.
Przebieg zagé :
Zajecia 1

1. Wstkp: przypomnienie uczniom zasad kmaktu, przedstawienie celu zéj
Uczniowie odpowiadajna pytanie czym wg nicjest komunikacja werbalna oraz
niewerbalna oraz aktywne stuchanie. Prowaglz rozdaje uczniom Kkarty z
podstawowymi wiadomiziami nt. aktywnego stuchania.

2. Komunikacja niewerbalnajprowadacy dzieli uczniow na osoby A i B.1. Osoba
A opowiada osobie B o sytuacji, ktéra wprowadzita go w przésiziev stan
zdenerwowania (obydwie osoby maj zamknete oczy). 2. Osoba A opowiada
osobie B o najzabawniejszej sytuacjj ktéra jej s¢ przytrafita (nie mae
gestykulowa, ani wykonywa zadnych ruchow). 3. Osoba A opowiada osobie B
najwazniejszym wydarzeniu wzyciu, (osoba B ma skrzpwane nogi, émiech,



rece zalagone na szyj). Potem nagpuje zmiana rol i omowienie. Prowady
zadaje pytania typu :

czy tatwo byto porozumiewsasic w tych warunkach?

czy zachowania niewerbalne utrudpiagy utatwiag komunikacg?

3. Po odczytaniu przez jednego z ucznidéwtkant. aktywnego stuchania uczniowie
probup sparafrazowékilka zda. Nastpnie w parach opowiadgajgobie o jakin
wydarzeniu postugaes sk zasadami aktywnego stuchania. Zmiana rol.
Prowadacy zadaje pytania typu:

jak sk czuliscie mowhnc?

czy dzeki parafrazie wypowiadane opinie stawaly sardziej zrozumiate?

4. Labirynty. Uczniowie tworza pary. Os. A zamyka oczy, os. B rysuje na kartce
labirynt. Os. A udziela za pomgstow osobie B wskazowek nie dotykajjej.
Zmiana rol. Pytania:

czy instrukcje byty jasne?

czy tatwo byto udzielainstrukcji?

czy udzielanie instrukcji denerwowato was?

czy pamgtacie sytuacje, w ktorych denerwowale sk, bo ktd nie mogt was

zrozumig?

5. Rundka.Podsumowanie z&j — kazdy uczestnik wypowiadagit. uczy z jakimi
wychodzi.

Zajecia 2

. Wskp: przypomnienie uczniom wiadorsm dotyczcych aktywnego stuchania,
parafrazowania. Naginie prowadzcy wyjasnia uczestnikom,ze nieumiegtnosc
panowania nad witasnymi uczuciami rodmriery komunikacyjne. Kiedy nadajesz
komunikat ,Ty", nie opisujesz wiasnych ugzusugerujeszze ktas inny ponosi wig
za zaistniat sytuacg. Kiedy nadajesz komunikat ,ja” przyznajesz do swoich uczé

i do pewnej odpowiedzialdoi za zaistniaty stan rzeczy. Prowady rozdaje
przyktadowo wypetnion tabet komunikatu ,ja” oraz kag do wypeltnienia.
Odczytanie, omoéwienie.

. Cwiczenia w parach.Os. A zarzuca Goos. B — proby zywania przez uczniow
komunikatu ,ja”.

. Siad grupowy-— wszyscy uczniowie two#zkoto, ktady rece na barkach poprzednika.
Na sygnat wszyscy probyj ushsé a nastpnie wsta.

. Rundka. —z czym uczniowie wychod? Prowadzcy podsumowuje cate zg@ja z
komunikacji.



Zajecia nr 3
Temat: Emocje

Wstep: Emocje —uczucia § obecne wzyciu kazdego czitowieka. Nauczeniegsi
lagodzenia pojawiagych sé emocji poprzez stosowanie zrych technik
zmniejszenia napt emocjonalnych - utatwiaycie.

Cele:

dostarczenie podstawowej wiedzy o uczuciach

osmielanie uczestnikow do konstruktywnych prob wymaia emocji w grupie
nabycie umiegjtnosci rozpoznawania i nazywania uczu

uswiadomienie sobie wiasnych emaocji i uézu

Podstawowe tréci:
uczucia, ich pochodzenie i funkcja
Sposoby wyraania ucza w grupie

Spodziewane efekty:

uczestnicy maj podstawow wiedz o tym jak rodz si¢ uczucia i stany emocjonalne,
na co wptywaj

uczestnicy potradi stworzy ztozona i bogat liste uczié

uczestnicy podejmujpréby konstruktywnego wy#ania swoich emaocji

Materiaty pomocnicze:
szary papier, pisaki, mate karteczki

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wskp: prowadacy podaje temat z&} i zadaje pytanie ,co toasuczucia?”
Uczniowie metod ,burzy moézgébw” podaj propozycje uczéy ktére g
zapisywane na papierze.

2. Plebiscyt.Uczniowie dostaj karteczki, na ktérych odpowiadaja pytania:

a) jakie uczucie jest mi osamie wyrazé najtatwiej?
b) jakie najtrudniej?
Nasgpnie 3 osoby zliczajwyniki. Podajemy wyniki plebiscytu.

3. Zlosé. Prowadzacy zadaje pytanie ,Jakich sposobow waaaia zigci uzywaja
ludzie?” Uczniowie podzieleni na grupy opracowvsposoby wyrzania zigci.
Przedstawienie wynikéw w catej klasie.

4. Metoda na zi€é. Prowadzacy dzieli klag na nowe grupy i prosi 0 spisanie
sposobow na zkd. Efekty pracy grupowej przedstawiarersa forum. Wybranie
najlepszych sposoboéw elimingych uczucie zkri.

5. Rundka. Uczestnicy opowiadaj co zapamitali z zag¢. Prowadacy
podsumowuje zafia: nie ma dobrych i ztych uczusy tylko zte sposoby ich
wyrazania.



Zajecianr 4
Temat: Asertywnosé

Wstep: Asertywna¢ to umiegtnosé, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyraaja swoje

mysli, uczucia i przekonania, nie lekceiwa uczu, poghdow i mli swoich

rozméwcow. W sytuacjach konfliktowych umgjosci asertywne pozwalajosagnaé

kompromis bez paviecania wkasnej godroi i rezygnacji z wyznawanych wasto.

Ludzie zachowujcy sk asertywnie potradi stanowczo powiedzée ,nie” bez

wyrzutdw sumienia, zkei czy kku. Oprocz zachowa asertywnych ludzie w
podobnych sytuacjach m@gachowywa sic agresywnie lub ulegle.

Cele:

dostarczenie podstawowych wiadaitico asertywnéci
uswiadomienie sobie stopaiswojej asertywrigi
nauka i zwgkszanie skuteczioi odmawiania

Podstawowe tréci:
zachowanie asertywne jako ungtgjos¢
techniki odmawiania

Spodziewane efekty:
uczestnik wie na czym polegaachowania asertywne
zna techniki odmawiania i umie je zastoséwa

Materialy pomocnicze:
kwestionariusz asertywia (aneks nr 5), techniki odmwiania (aneks nr 6), karta z
podstawowymi wiadomiziami o asertywn<ei (aneks nr 4)

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wskp: - przedstawienie tematu zé&j ,burza mézgéw” nt. co to znaczy by
asertywnym? Rozdanie podstawowych wiadéeho asertywnéci.

2. Kwestionariusz asertywnsoi —wypetnianie kwestionariusza.

3. Techniki odmawiania —zapoznanie gi z materiatami. Odgrywanie scenek na
forum klasy -wiczeni umiegtnosci odmawiania.

4. Rundka — czego nauczyke sig na zagciach? Podsumowanie gzé&j przez
prowadacego.



Zajecianr5
Temat: Rozwigzywanie konfliktow

Wstep: Konflikty sa nieuniknior czgscia ludzkiej rzeczywistéci. Do czynnikow
mogcych sté sig zrodiem konfliktbw mana zalicz¢ réznice potrzeb, wartéci,
interesOéw i pogldéw. Najczstsze sposoby dziatania w sytuacjach konfliktowych
oparte g na silnych emocjach i nie przyczyrisgic do rzeczywistego rozwzania
sytuacji konfliktowej. Najlepszmetod rozwiazywania konfliktéw jest negocjowanie.
W negocjacjach obie strony konfliktuaz, do ochrony wiasnych intereséw, lecz
Kieruja sic zasad poszanowania interesow innych osob.

Cele:
uswiadomienie sobie najestszych przyczyn konfliktow w éiych srodowiskach
dostrzeenie maliwosci rozwiazywania konfliktow

Podstawowe tréci:
przyczyny powstawania konfliktow
sposoby rozwizywania sytuacji konfliktowych

Materiaty pomocnicze:
kartki papieru, dtugopisy

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wskp: przedstawienie tematu zéj

2. Konflikty. Podzielenie uczniow na grupy 4 — 5 osobowezdyazespdt w oparciu
o dawiadczenia swoich cztonkéw, wypisuje najstsze przyczyny konfliktéw z
rodzicami, rodzéstwem, z kolegami. Naginie grupa wybiera 2 konflikty i
zastanawia gijak mazna je rozwizat — metoda ,burzy mézgow”. W drugiej fazie
uczestnicy analizaj rozwiazania, modyfikuj je. Zespoly przedstawiqjcatej
grupie rodzaje konfliktéw a tak 2 wybrane, wraz z rozgganiem. Odbywa si
dyskusja — czy konfliktbw mama unikmé¢? Jakie postawy przeszkadgay ich
skutecznym rozvazywaniu.

3. Rundka —jak sk czujesz po zagiach? Prowadgy podsumowuje konflikty i
sposoby ich rozvgzywania.



Zajecianr 6
Temat: Agresja

Wstep: Agresja jest obecnie zjawiskiem wszechobecnym,zgale nip walczye.
Kazdy cztowiek powinien nauczysic odreagowywaé ztos¢, nie kieruac sk przy tym
agresj.

Cele:
dostarczenie wiadondoi nt. agresji, jej przyczyn i skutkdw
dostarczenie wiedzy nt. jak rad=obie z agres;j

Podstawowe tréci:

pogcie agresji

przyczyny jej powstawania
skutki

sposoby radzenia sobie z aggesj

Spodziewane efekty:
uczestnik wie co to jest agresja, znagelzaje, przyczyny, potrafi jej zapobigéga

Materialy pomocnicze:
karki papieru, dtugopisy, tablica, kreda

Czas trwania: 90 min.
Przebieg zagé:

1. Wskp: przedstawienie tematu zéj ,burza moézgoéw” nt. z czym kojarzyesnam
stowo agresja? Zapisujemy wszystko na tablicy.

2. Rodzaje agresjiOchotnik zakréla na tablicy skojarzenia, ktore dotycagresji
fizycznej. Nastpny skojarzenia zwezane z agresgjpsychiczia. Na podstawie tego
podzialu omawiamy charakterystykzjawiska agresji, uzupetnig ja definicja
znecania st: ucze: jest ofiag zrecania wtedy, gdy natany jest na powtarzage
sie negatywne dziatania i ataki ze ety innego ucznia lub catej grupy. kéoto
by¢ zrecanie jawne np.: bicie, zabieranie piedzy i rzeczy, niszczenie rzeczy,
zamykanie w jakisnpomieszczeniu, ohtanie, wymiewanie... Mge mie forme
ukrytg np.: obgadywanie, izolowasiwykluczanie z grupy.

Wyjasniamy uczniom rénicg miedzy przypadkowym lub jednorazowym aktem
przemocy, a intencjonalnymeizeniem drugiej osoby.

3. Praca w grupachKazda z grup rozmawia na jed@rzadanych tematow i zapisuje
whnioski, potem grupy przedstawaawyniki klasie:

| gr - co czuje ofiara?

Il gr - jakie @ skutki agres;ji?

lIl gr — co czuje agresor?

IV gr — jakie g przyczyny agresji?

4. Jak sie czuje, gdy inni 3 wobec mnie agresywnifPraca w tréjkach. Uczniowie
przypominag sobie sytuagj w ktérej ktd potraktowat ich agresywnie.
Odpowiadag na pytania: jak siwtedy czuli? Czy reagowali agresywnie? Czy
mieli ochot, by nadal utrzymywakontakt z 4 osoly?



5. Pisanie w$ciektych listow.Kazdy mysli o kims, na kogo jest zdenerwowany, ktory
go obraa albo ztgci. Nastpnie pisze list, gdzie - jasno i zrozumiale — informuje
go o wszystkim, co ju od dawna chcialby mu powiedzjeale nigdy nie ma
odwagi tego wyméwi na glos. Kiedy korespondencja jest gotowa, dajemy
uczniom maliwos¢ porozmawiania ze salmawzajem o tym, co odczuwali pigz
listy, a jak czy si¢ teraz, kiedy ju pozbyty s¢ tego balastu? Poza tym naogp.
wyrzucit swoj list ztagci, porwa go na kawatki itp.

6. Klasowe strategie przeciwdziatania agredfV. grupach uczniowie ustatagasady
klasowe zwizane z przeciwstawianiem ¢siprzemocy w klasie, szkole.
Przedstawienie wynikéw pracy grup na forum.

7. Rundka —czego si nauczyté w catym cyklu zaj¢? Podsumowanie zgj przez
prowadacego.



Aneks nr 1
Podstawowe wiadoméci o aktywnym stuchaniu
Dobrzy stuchacze posiadajozmaite umiejtnosci. Oto niektére z nich:

Umiejetnosé¢ skupiania sg.

Wyrazenie zainteresowania poprzez zwrdcenivsistrorg méwiacego, utrzymanie
kontaktu wzrokowego, zmianwyrazu twarzy i inne sygnatywiadczce o kontakcie i
fizycznej obecnéxi.

Umiejetnosé¢ podgzania.

Nie przeszkadzanie i nie rozpraszanie moéwcy. Delikatne egzanfe mowicego
poprzez wyraanie na bigaco swoich odczé1 Zadawanie rzeczowych pytawymagagcych
odpowiedzi diaszych ni ,tak” lub ,nie”. Unikanie tworzenia atmosfery przestuchania przez
ciagte zadawanie pyha Milczace skupienie.

Odzwierciedlenie
Mowimy komus, jakie - naszym zdaniem a gego odczucia, na przyktad:
- Oczyw4cie jesté zadowolony z tych planéw.
- Zdaje s, ze jesté wsciekty.
- Wyglada na toze ck roztaicitem.

Parafrazowanie.
Ujmujemy w inne stowa to, co kigpowiedzial, sprawdzag, czy dobrze ustyszeémy,
na przykiad:
- Olle dobrze @ zrozumiatem...
- A wiec twierdzisz ze...
- A wiec s1dzisz,ze...
- Chcesz powiedzég ze...

Skupienie s¢ na najwaniejszym.
Prosimy méwicego o skoncentrowaniezgia sprawie najwaniejszej, np.:
- Wiemgze wszystko to jest dla ciebie bardzozwe, ale czy jest jak&onkretna rzecz,
w ktoérej moglib§my cas zrobic?
Ktéra z tych spraw jest dla ciebie napm&ejsza?



Aneks nr 2

Przyktadowo wypetniona tabela:

Opis sytuacii

Komunikat ,Ty”

Komunikat ,Ja”

Kolega namawia Gido
wypicia piwa

Co Ty sobie wyobrzasz

Ja nie p3j

Mama/tata nie pozwalaCi
wyjs$¢ na spotkanie z
rowiesnikami

Jestécie okropni

Mi na tym bardzo zaig

Jestécie organizatorami
dyskoteki klasowej a
kolezanka caty czas dyktuje
wam co macie robi

Ty si¢ nie wymadrzaj

Ja s¢ zle czug (denerwug) w
tej sytuacji. Che sam
decydowa co zrobg.

Kolega wypowiada gina
jakis temat, a jego poatl jest
Ci bliski

Jesté dobry

Ja st z Toly zgadzam. Mam
takie samo zdanie w tej
sprawie.

Kolega wypowiada gina
jakis temat a jego pogtl jest
niezgodny z Twoim

Jesté gtupi

Ja mam inne zdanie.




Aneks nr 3
Nadawanie komunikatéw ,Ja”

Po przeczytaniu opisu sytuacji i komunikgly” w ostatniej rubryce wpisz komunikat ,Ja”.

SYTUACJA KOMUNIKAT ,TY” KOMUNIKAT ,JA”

1. Twoj kolega jest cichy i |,Nie mozesz s¢ tak
nadcisany jak rzadko kiedy. |zachowywé. Albo
przestaniesz, albo powiesz mi,

0 co chodzi”.
2. Jestécie na prywatce. .Widag¢, ze jesté zmgczona.
Twoja kolezanka jest Lepiej juz chodmy”.

zmegczona i chce wyg.

3. W czasie przerwy na obiadAle z jeste roztargniony!
przeprowadzasz zebranie | Mogtbys sie w koncu jaka
organizacyjne w sprawie zorganizowa”.

wieczorku tanecznego w
szkole. Kt zapomina na nie

przyjsc.

4. Matka/ojciec prosi €i ,Dlaczego wtacasz si w nie
zebys zdjat niektore plakaty | swoje sprawy?”
zescian swojego pokoju.

5. Dwunastoletnia siostra. |, Czego s¢ tak uczepit¢?
Brat ciagle ci przeszkadza, |Sptywaj, daj mwigty
kiedy odrabiasz prac spokoj”.

domow.




Aneks nr 4
Podstawowe wiadoméci o asertywngci.

Dlaczego zachowujemy giagresywnie?
- boimy sk, ze nie dostaniemy tego, co chcemy,
- nie wierzymy sami w siebie,
- wczeaniej okazywato to siskuteczne,
- chcemy zwrdédi na siebie uwag
- chcemy zademonstrowawop wiadze,
- chcemy wyladowaztos¢ (bgdaca czgsto wynikiem nierealnych oczekiwp
- chcemy manipulow@innymi,

Co ryzykujemy?
- konflikty w stosunkach z innymi Iudni (czup sie zagraeni),
- utrak szacunku dla samego siebie,
- utrak szacunku dla innych,
- bedziemy nie lubiani,
- powany stres,
- dojdzie do przemocy,
- rezultaty przeciwne do zamierzonych.

Dlaczego zachowujemy giulegle?
- boimy sk utraty aprobaty ze strony innych,
- boimy sk reakcji innych,
- uwazamy,ze jest to wtaciwe, grzeczne zachowanie,
- chcemy unika¢ konfliktow,
- chcemy manipulow@innymi.

Co ryzykujemy?

- utrakt poczucia wiasnej warol,

- poczucie krzywdy, zKg, frustracg,

- zackecanie innych do dominaciji,

- wybuch agresji spowodowany kumulaciczie.

Dlaczego zachowujemy giasertywnie?

- Jestémy zadowoleni z siebie i innych,

- mamy szacunek dla siebie i innych,

- pomaga nam to w aglhieciu celéw i realizacji naszych potrzeb,
- dzigki temu mniej ranimy innych,

- dzigki temu ragnie wiara w siebie,

- daje to poczucie kontroli nad wtasnytyciem,

- jestémy uczciwi w stosunku do samych siebie i innych,

Co ryzykujemy?

- bedziemy nie lubiani za ta;e wyrazamy swoje odczucia,
- etykietke cztowieka idcego przezycie przebojem,

- zmiany w naszych relacjach z innymi.



Aneks nr 5
Kwestionariusz asertywndgci

Oznacz przez .V’ te z poszych sytuacji, w ktérych czujesz swobodnie, a przez
X" te, w ktérych czujesz siskrepowany.

1.Styszysz komplement o swoim wydrie.

2.Styszysz komplement o czynco zrobitd.

3. Odpowiadasz ,nie” na pibe kolegi.

4. Prosisz nauczyciela, by pozwolit cigndej przynigé¢ prag domow.
5. Przypominasz koledzee jest ci winien pieadze.
6.Umawiasz sina randk przez telefon.

7.Umawiasz s na randk podczas bezgoedniej rozmowy.
8.Mobwisz,ze nie przyjdziesz na rangk

9.Przyznajesz;e nie miaté racji.

10.Bronisz sj przed nieuzasadniagrkrytyka.

11.Prosisz koleg by ca ci pazyczyt.

12.Nie chcesz jecliasamochodem z pijanym kierowc
13.Mowisz koledzeze ce zdenerwowat.

14.Mo6wisz komg, ze go lubisz.

15.Zabierasz publicznie gtos.



Aneks nr 6
Techniki zachowai asertywnych:

. Technika ,czterech krokéw™ okrelenie w jednym zdaniu (krotkim), na czym polega
problem (I krok), jakie w zwzku z tym przeywa st emocje (Il krok), co si
proponuje (Il krok) i jakie to &dzie miato konsekwencj@V krok), np. robisz mi
zarzut,ze nie che poéjs¢ z tokm do pubu na piwo. Jest mi przykro i ogarnia mnig&to
ze od picia alkoholu uzateiasz nasg przyjazn. Mysle, ze moglibymy razem péi

na lody, kkdziemy mogli porozmawitai zacigni¢ nasze kontakty bez naruszania
wartasci osobistych.

. Technika ,zdartej ptyty™— polega na wielokrotnym i stanowczym powtarzaniu zdania
kluczowego oraz parafrazie pokonej z nazywaniem uc&unp. ,nie, nie paycze Ci
tej kshzki”, ,nie, nie pazycze ci ksiazki, bo poprzedniej nie oddate ,rozumiem, ze
to sk zmieni lecz nie piycze ci tej ksazki” itd., az do wycofania s osoby proszcej.

. Technika ,zastony dymnej- gdy ktg atakuje, nie moéwi wprost o co chodzi.
Kluczowe w tej technice jestzycie zwrotow: maliwe, ze tak jest; chyba
faktycznie...; by maze... na przyktad. ,B§ maze Zle to zrobitem”, ,chyba faktycznie
nie pomylatem...”. Wytaca sé w ten sposob ,bio agresji stownej i zarzutéw”
rozmowcy.



Scenariusze
zajed
warsztatowych

KIL1I



Zajecianr 1
Temat: Integracja

Cele:

budowanie wzajemnego zaufania i otwarcia,

wprowadzenie do dalszych zé&j

diagnoza stopnia integracji klasy, atmosfery i wzajemnej tolerancji.

Podstawowe tréci:
stymulowanie postaw wzajemnej tolerancji,
wspdlna zabawa.

Spodziewane efekty:

Uczestnik:

lepiej zna swoich kolegéw w klasie,

ma maliwos¢ wyrazenia swoich przekomauczu w zyczliwej atmosferze,
ma poczucie bezpiecazstwa jako czionek klasy.

Materialy pomocnicze
kartki do ksero, dtugopisy, otéwkkarteczki z imionami uczestnikow

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé¢:

1. Wsgp: siadamy w kggu, prowadzcaly wyja&nia cel zagc.

2. Krétkie przypomnienie zasad obaaujgcych w trakcie tego typu za.

3. Zgadnij kto to?Uczniowie siadaj w kregu. Jedna osoba wychodzi, reszta klasy
ustala, kogo &dzie opisywd. Po wejciu osoby uczniowie podajrézne cechy
.lajemniczej osoby”, uczepowinien odgads, kogo klasa ma na nly.

4. Karykatury. Uczniowie loswy karteczl¢ z imieniem kolegi, nikomu jej nie
pokazuj. Prowadzcy rozdaje kademu kartki. Zadanie polega na narysowaniu
karykatury, tak, by reszta klasy mogta odggdrkogo przedstawia. Po wykonaniu
zadania kady po kolei prezentuje swpprag, reszta klasy zgaduje.

5. Trzy przymiotniki.Kazdy z uczestnikéw otrzymuje kattkNa samym dole wpisuje
swoje imk i nazwisko, podajeajsasiadowi po prawej stronie.aSiad na gorze karki
wpisuje 3 zalety danej osoby, zagina kertlak by nie bylo widéajego odpowiedzi,
podaje dalej w prasv strore. Kartki przechodz przez ca klas; i wracap do
wiasciciela. W czasie trwania zabawy nalezwrac& uwag;, by imig¢ i nazwisko
wiasciciela byto caty czas widoczne i by wpisytveylko pozytywne cechy. Kaly
odczytuje po cichu swajkartke. Powtarzajca s¢ zaletaswiadczy o jej nasileniu u
danej osoby.

6. Rundka.Na zakaczenie kady z uczestnikbw dzieli siswoimi przeyciami po
odbytej lekcji. Na kacu wypowiada si prowadzaca podsumowudf przebieg zag.



Zajecia nr 2

Temat: Asertywnosé

Wstep: Asertywna¢ to umiegtnosé, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyraaja swoje
mysli, uczucia i przekonania, nie lekceiwa uczu, poghdow i mli swoich
rozméwcow. W sytuacjach konfliktowych umgjosci asertywne pozwalajosagnaé
kompromis bez paviecania wkasnej godroi i rezygnacji z wyznawanych wasto.

Cele:
nauka i zwgkszanie skuteczgoi odmawiania

Podstawowe tréci:

zachowanie asertywne jako ungtgjosé

techniki odmawiania

Spodziewane efekty:

uczestnik wie na czym polegagachowania asertywne
zna techniki odmawiania i umie je zastoséwa

Materiaty pomocnicze:
film video ,Asertywndé¢ sztuka bycia safj, teksty scenek (aneks nr 1)

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

5. Wskp: - prezentacja filmu.
6

. Scenki: - prowadacy przydziela lub prosi osoby ¢ime o odegranie scenek z

zastosowaniem widzianych wérgej metod.
7. Rundka — czego nauczyke sic na zagciach? Podsumowanie gzé&j przez
prowadacego.



Zajecia nr 3
Temat : Komunikacja miedzyludzka

Wstep: Umiejetnos¢ porozumiewania siodgrywa ogroma role w zyciu cztowieka.
Od tego, w jaki sposéb rozumiemy sialezy bardzo wiele. Dlatego tak viiaa jest nauka
skutecznego porozumiewania&.si

Cele:
- zapoznanie uczniéw z barami komunikacyjnymi,
- poznawanie éwiczenie umigjtnoici aktywnego stuchania.

Podstawowe tréci:
- utrudnienia i bariery komunikacyjne,
- zmiana komunikatéw,
- aktywne stuchanie.

Spodziewane efekty:
- lepiej rozumieg siebie nawzajem,
- wiedz co ufatwia a caitrudnia komunikaej
- wystepuje mniej konfliktdw wynikajcych z niezrozumieniaei

Materiaty pomocnicze:

- dlugopisy, pisaki, szary papier (kdrksero), mate karteczki na imi nazwisko
Czas trwania : 45 min.
Przebieg zagé :

1. Wstep: przedstawienie uczniom celu ggj nawhzanie do zag przeprowadzonych
na ten temat w ubiegtym roku szkolnym.
2. Co przeszkadza i co utatwia komunika®gjProwadzacy poleca odliczenie kolejno
do pkciu. Po czym poleca, by wszystkjg’ utworzyly grug, wszystkie,2” kolejna
grupe itd. Kazda grupa otrzymuje arkusz papierpisak. Po dyskusji sekretarz grupy
zapisuje wszystkie znaneaczniom czynniki utrudniage porozumiewanie &iz
ludzmi.

Nastpnie kada grupa dokonuje prezentaciji.

Nauczyciel na osobnym arkuszu wypisuje powtajst na arkuszach
trudndgci.

Kolejno uczniowie podchodzdo arkusza i wpisajswoje img przy trudndci
komunikacyjnej, do ktérej samestzasem przyczynia.

Po zliczeniu imion omawia @itrudna¢, do ktorej przyczynia sinajwigcej
0s0b.

W podsumowaniu nauczyciel stara skierunkowa& uczniow na mgliwosci i
sposoby zmniejszania u siebie trusitikkomunikacyjnych.
3. Zmiana komunikatéwKazdy uczeé otrzymuje kartk, na ktorej zapisuje swoje
imie i nazwisko.
Chodzc po sali podaje kartknapotkanej osobie i méwi, co by zrobit z bardzaadu



iloscia pienidzy. Otrzymuje kartk kolegi, ktog podaje napotkanej osobie i mowi, co ten
kolega (ktérego dane zapisang r&a kartce) zrobitby z piegilzmi. Podaje si informacje
otrzymane od poprzedniej osoby.

Wszyscy siadajw kregu. Kazdy po kolei czyta nazwisko na trzymanej gee kartce i
mowi, co ustyszat o planach tej osoby. Osoba wywotana wypowiagdazsi podana
informacja jest zgodna z jej przekazem na ptiazzabawy.

Podsumowanienmwiczenia jest wykazanie uczniorre w nattoku informacji gubi i
czasem prawgi zaczyna funkcjonow@aplotka. Dlatego wane jest sprawdzenie informacji u
jej zrodet.

4. Rundka. Podsumowanie z@& — kazdy uczestnik wypowiada @int. uczd, z jakimi
wychodzi.



Zajecianr 4
Temat: Jak radzi¢ sobie z przykrymi emocjami?

Wstep: Emocje —uczucia § obecne wzyciu kazdego czitowieka. Nauczeniegsi
lagodzenia pojawiagych sé emocji poprzez stosowanie zrych technik
zmniejszenia napt emocjonalnych - utatwiaycie.

Cele:
dostarczenie wiedzy o sposobattvelowania przykrych uczu

Podstawowe tréci:
uczucia przygebienia apatii, stresu
sposoby niwelowania powsgzych uczt

Spodziewane efekty:
uczestnicy potrafi poradzé sobie z wiasnymi emocjami
uczestnicy podejmajpréby konstruktywnego wy#ania swoich emocji

Materialy pomocnicze:
kaseta video ,Przygibienie i apatia. Jak sobie z nimi radzianeks nr 2

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wstep: prowadacy podaje temat z&j, wiacza film.

2. Omoéwienie filmu.Krétka dyskusja nt. sposobdwdzenia sobie ze stresem.

3. Relaksacja.Prowadzcy odczytuje uczniom tekst leksacji (aneks nr 2), dzieci
wykonuja polecenia.

4. Rundka.Uczestnicy opowiadajco zapamitali z zajc.



Zajecianr5
Temat: Rozwigzywanie konfliktow

Wstep: Konflikty sa nieuniknior czgscia ludzkiej rzeczywistéci. Do czynnikow
mogcych sté sig zrodiem konfliktbw mana zalicz¢ réznice potrzeb, wartéci,
interesOéw i pogldéw. Najczstsze sposoby dziatania w sytuacjach konfliktowych
oparte g na silnych emocjach i nie przyczyrisgic do rzeczywistego rozwzania
sytuacji konfliktowe;.

Cele:
dostrzeenie maliwosci rozwiazywania konfliktéw
poznanie strategii rozazywani konfliktow

Podstawowe tréci:
sposoby rozwizywania sytuacji konfliktowych

Materialy pomocnicze:
kartki papieru, dtugopisy, aneks nr 3, aneks nr 4, aneks nr 5.

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wstep: przedstawienie tematu zéj

2. Dyskusja nad teor. Prowadacy przedstawia uczniom ,Trzy strategie
konstruktywnego dialogu” (aneks nr 3) oraz metody razywania konfliktow
(aneks nr 4). Uczniowie zapozmasic z materialami, zapisyjnajwaniejsze
wiadomdaci, odbywa st dyskusja na ich temat.

3. Pokojowe propozycjePotencjalne zatargi z rodzicami modpy¢ ztagodzone
poprzez wybiegare w przyszié¢, pokojowe propozycje. Prowagtz
przedstawia wzor wg, ktorego najepracowa (aneks nr 5). Najpierw nalg
zebr& te zyczenia dzieci, ktorenieustannie prowadzdo konfliktow w domu.
Nastpnie prowadzcy dzieli klag na 4,5 osobowe zespoly. Kty zesp6t pracuje
nad pokojowymi propozycjami, ktére ngsthie przedstawia sina forum klasy.

4. Rundka —jak sk czujesz po zagiach?



Zajecianr 6

Temat: Agresja

Wstep: Agresja jest obecnie zjawiskiem wszechobecnym,zgale nip walczye.
Kazdy cztowiek powinien nauczysic odreagowywé ztos¢, nie kieruac sk przy tym
agresj.

Cele:
dostarczenie wiedzy nt. jak radzobie z agres;j
uczenie s stanowczych odpowiedzi w trudnych sytuacjach

Podstawowe tréci:
sposoby radzenia sobie z agges;j
pojecie sity i stabaci

Spodziewane efekty:
uczestnik wie co to jest aggja, potrafi jej zapobiega

Materialy pomocnicze:
aneks nr 6, aneks nr 7

Czas trwania: 45 min.

Przebieg zagé:

1.
2.

4.

5.

Wsgp: przedstawienie tematu z4j

Agresor — silny czy stabylczniowie siadaj w kregu. Odczytanie tekstu scenek
(aneks nr 6). Dyskusja:
omoéwienie postawy chtopcow: ktéry z chtopcédw byt naprasithy, czy ten rosty
i dobrze zbudowany czy ten maty ity — dlaczego? Whniosek :nasza sitaz@o
przynost pazytek innym ludziom.

. Stanowczo czy agresywnigapytaj uczniéw, co w ich rozumieniu oznacza stowo

,Stanowczy”. Nagpnie poprd, aby powiedzieli, czym i sie postawa stanowcza
od postawy pasywnej i agresywnej. Npsate cletne osoby odgrywajprzyktadowe
scenki:

. Kolega peyczyt od ciebie piendze i ich nie oddaje. Potrzebujesz tych pidny.

Jak zapytasz go o piedze? Jak m@sz mu powiedzigze juz nigdy nie
payczysz mu piegilzy?

. Twéj miodszy brat pali papieroshy i siostra wiecie o tym i jest@e zmartwieni.

Brat prosi was, aligie nie méwili o tym mamie i tacie. Co powiesz bratu? Jak to
powiesz?

Analiza odpowiedzi ucznidw, oméwienie ich skutegzno

Stanowcze rozmowigazdy otrzymuje arkusz ,,stanowcze rozmowy” (aneks nr 7),
wypetniap go i poréwnuj swoje odpowiedzi.

Rundka.Z czym wychodzisz z z&j?



Aneks nr 1

Scenki do zachowa asertywnych

1. Po wyjciu ze szkoly, grupa kolegéw i kaknek idzie przez park. Jedna z 0so6b
wyjmuje paczk papierosow i ogstuje reszi. Namawia kolegow do palenia. €2 dzieci
waha st, czs$¢ jest zdecydowanie przeciwna paleniu.

2. Michat przyniést do szkoty pudetko z mocno paghnsubstang. Opowiada
kolegom, jakie wspaniate wrania ma po wchaniu substancji i namawia ickeby poszli z
nim do toalety i sprébowali. Jeden z kolegébw maadochot sprobowa i wraz z Michatem
namawiag trzech innych, by z nimi poszli.

3. Ktos w klasie pycit plotke, ze wychowawczyni dowiedziata¢sb béjce midzy
chtopcami od Zosi. Dwie osoby postanawinpmowt resze klasy, by przestata sodzywa
do kolezanki.



Aneks nr 2
Relaksacja

Uczniowie siada wygodnie w kegu. Po wsipnym wyciszeniu zamykajoczy.
Nauczyciel wolno i z podanynprzerwami podaje instrukgj

Wyobrazimy sobie kolory ¢tzy. Najpierw czerwony. Bkna czerwié rézy w
ogrédku, tulipana, zachoglzego staca. Czerwony kolor wypetnia cale twoje yirze.
**Teraz zmienia s§ w pomaraczowy. Owoc pomarazy, kwiat stonecznika. Cate pole
widzenia jest pomar@zowe. **Kolor z6ity. Zotta cytryna,zotte swietliste staice. Czujesz
ciepto staica w ciele. Ciepto ky w twoim ciele. **Zielony. Widzisz intensywnie zielgn
take, wszystko wokoto jest zielone. *lbieski. Niebieskie niebo w ¢kny sierpniowy dzia.
Zanurzasz 8i w gkboki niebieski kolor. **Fiolet. Fiolet fiotkéw, cataaka pordnicta
fiolkami, wielkie fiotkowe pole. **Teraz wszystkie koloryadza sic w tecze: czerwony,
pomaraczowy, z6tty, zielony, niebieski, fiolet. Na niebieskim niebie rag@ st pickna
tecza. Przyjrzyj si jej. **Za kilka chwil otworzysz oczy, twoj umyskhzie jasny, odgzony,
wypoczty. Energia wypetnia twoje ciato.

**- pauza



Aneks nr 3
»11rZy strategie konstruktywnego dialogu”

1. Wybierz odpowiedni moment... Opisz w skrocie temat, na jaki chcecie
rozmawia& i umow sg z partnerem na ok§eny czas, kiedy chcecie ze
soln dyskutow&. Zanim rozpoczniesz ten dialog, zadaj sobiecpagice
pytanie: ,Czy moéj partner nie teraz rzeczywcie dobrze mnie
wystucha& i w spokoju na mnie zareagov®d J&li nie, wtedy lepiej jest
poczeké@ na bardziej odpowiedni moment. Trudnych tematow niezpale
omawi&, jesli jeden lub obaj partnerzy mamato czasu, poniewaaraz
ida do pracy albo s@ga Na trudn rozmowe nalezy przeznacz§ okoto 2
godzin, poniewa 53 to dopiero odpowiede normy czasowe. Nagnie
obie osoby powinny méemozliwos¢ odprzenia sg.

2. ...odpowiednie miejsce...Wybierz takie miejsce, w ktorymebziecie
mogli rozmawig bez swiadkow i gdzie nikt nie d&dzie wam
przeszkadzat. Gato godne polecenia jest pertraktowanie w ,ruchu”, tzn.
partnerzy konfliktu udaj sie ha wspolny spacefizyczny ruch wspiera
umystowy elastyczné. Czasem korzystnie jest pertrakt@waw
restauracji albo innym publicznym miejscu, poniewaocze to pomaoc
obojgu w zachowaniu spokoju i uprzejéoo

3. ...i rozpocznij dialog z respekem i przyjaznym nastawieniem.Pelne
szacunku, przyjazne rozpecze mae ztagodat Ieki obu stron. Jdi
damy partnerowi odczuze chcemy poprawinasze stosunkie zaley
nam na nimze go lubimy, kochamy, nawetsjedochodzi m¢dzy nami
do r&nicy zda, wtedy rozpoczynamy peeaktacje w pozytywnych
ramach. Wieku ludzi n#i, ze konfrontacjaoznacza utratrespektu albo
mitosci 1 dlatego niepotrzebnie sioni denerwy. Wyobraenie to
przeszkadza w koncentracji oraz uniefivia dostp do wiasnych
mozliwosci.

Esencp wszystkich trzech strategii jest RESPEKT.



Aneks nr 4

Metody rozwigzywania konfliktow:

Mediacja: Spotykaj sie dwie strony, ktoreggotowe wyjanic
zachodzace medzy nimi r&nice. Zwykle jedna ze stron zaprasza mediatora.
Propozycje rozwizania zostaj opracowane samodzielnie prze obie strony.
Mediator moderuje proces komunikacji, nie waaja wiasnego zdania ani nie
udzielapc zadnej porady.

Pertraktacje: Dwie strony rozmawiajbezpdrednio ze saly aby
rozwiazat problem albo zawrgeumowe. Z reguty skuteczne pertraktacje
koncza sie wigzacymi postanowieniami.

Pojednanie: Dwie strony wybieraj scdziego, ktory najpierw naradza; si
z kazda ze stron z osobna, aby pozneh zyczenia i maliwosci. Kiedy sdzia
zdobyt wszystkie potrzebneformacje, wydaje swoj asl.

Okr agly stét: Tutaj zbierag sig wszystkie zaangawane w konflikt
osoby. Kada ze stron ma jednego reprezentanta, wszyscy reprezentanciprobuj
osihgm¢ porozumienie.

Narada: Klient spotyka si z dorada i prébuje przy jego pomocy
wyjasni¢ powstate problemy. Narad przebiega bardzstczjako rozmowa w
cztery oczy. Niektorzy doradcy wdzap jednak konflikty partneréw, co
zwicksza szansha osiagniecie sukcesu.



Aneks nr 5

Moje Zyczenia

Mdliwe konflikty

Moja pokojowa propozycja

Obejrz& okreslony film
w telewizji.

.Ciagle przesiadujesz tylko
przed telewizorem”.

Nagr& film na kaset video

I uzgodné z rodzicami
odpowiedni moment na jegd
obejrzenie.

Pojech& rowerem do szkoty

»10 jest zbyt niebezpieczn

e”. Najpierw¢zzamin na
karte rowerows.

Siedzi€ w szkole obok
okreslonego dziecka.

.Bedziecie tylko caly czas
gadali i nie uwaali”.

Zawrze z nauczycielem
umowe, ktora ledzie
zobowhzywata do
okreslonego zachowania.




Aneks nr 6
Tekst scenki ,Zdobycz”:

Maly J& idzie (z paczk chipsow). Jest zadowolony. Spotyka starszego kolegnka, ktory
MOwi:

- Maly co tam niesiesz?

- Nic

- Daj mi te paczk

- Nie dam, to moje!

- Dawaj

- Nie!

Tomek uderza mtodszego chtopca w gépwdpycha i zabiera paczkMaty ptacze.

Tekst scenki ,Nagroda”:

Starsza paniaviga siatki z zakupami. Poldodzi Marcin i proponuje jej pomoc.

- Pewnie pani ezko?

- Qj, tak, ece mnie bal

- Pomog!

Bierze weksz siatke i méwi:

- Ale to ckzkie! Nic dziwnegoze pana rece bod!

- Marcinku, ty te¢ pewnie nie masz wiele sity, jestprzecie maty, szczupty, a mimo to
pomagasz mi w noszeniu zakupow. Styszataenpomagasz rowniepani Kwiatkowskie;.
Skad w tobie tyle chci?

- Ja lub¢ pomaga ludziom

- To bardzo szlachetne. Za twoje sercegath@ ci nagro@d (wyjmuje 5 zt i daje chtopcu).
Marcin nie przyjmuje pierdzy.

- Prosz zabr& pienadze, nie rol tego dla nagrody, tylko dla przyjemima Mam wtedy
poczucieze jestem bardzo silny.



Aneks nr 7
»>tanowcze rozmowy”

Jesté z kolegami w parku. Koledzy zaczynalyciggac puszki z piwem. @gtuig Cie, a ty nie
chcesz wypi

Kolega: O co chodzi? To ci nie zaszkodzi.

LI PP
Kolega: O co chodzi? Boisz gize ktas zobaczy?
LI
Kolega: Tchorz!
LIS
Kolega: To jest dobre — poczujesz swietnie!

Jesté z kolegami i jeden z nich pali papierosy. Nie lubisz wdydiyanu i wiesze ci szkodzi.
Kolega Nie bgde wypuszczat dymu w twajstrore.

»~>tanowcze rozmowy”

Jesté z kolegami w parku. Koledzy zaczynalyciggac puszki z piwem. @gtuig Cie, a ty nie
chcesz wyjpi

Kolega: O co chodzi? To ci nie zaszkodzi.

LI PP

LI P

Jesté z kolegami i jeden z nich pali papierosy. Nie lubisz wdydiyanu i wiesze ci szkodzi.
Kolega Nie bgde wypuszczat dymu w twajstrore.

Kolega: Przesta mnie dranic!
LI
Kolega: W poradku. Byt maze masz ragj
LI



Scenariusze
zajed
warsztatowych

KIL1I1



Zajecianr 1
Temat : Integracja

Wstep: Zajecia tolerancji maj na celu lepsze poznanie siawzajem. Nawazanie
wigzi klasowych, pogibienie przyjani.

Cele :

integracja klasy poprzez lepsgeznawanie siebie nawzajem,
budowanie wzajemnego zaufania i otwarcia,
wprowadzenie do dalszych zé&j

Podstawowe tréci :
stymulowanie postaw wzajemnej tolerancji,
zabawa

Spodziewane efekty:

Uczestnik:

lepiej zna swoich kolegow w klasie,

ma poczucie bezpieczstwa jako cztonek klasy.

Materialy pomocnicze
papier ksero, dtugopisy

Czas trwania : 45 min.
Przebieg zagé :

1. Wsgp: siadamy w kggu, prowadzcy wyjasnia cel zagc.

2 ., Jate”. Uczestnicy siedgw kregu. Ochotnik staje wrodku, obserwuje uwaie
wszystkie osoby, nikogo nie pomijaj Decyduje s na jedm wspolry cecle, ktora
zauwaryt u kilku uczestnikbéw. Nie zdradzgj, co to takiego, zaczyna wywotyda
poszczegodlne osoby, ktore mayybrara przez niego ceeh Prosi je, by stagly obok
niego. Reszta klasy odgaduje, co gtgjmap ze sol wspdlnego. Kto jako pierwszy
poda prawidtowe rozwranie, wchodzi dérodka i zostaje nowym prowagzym.

3., Trzy pytania”. Dzielimy klas na grupy 3,4 osobowe. Jedna osobazziépgrupy
wychodzi z pomieszczenia. W czasie jej nieobécinpozostali zastanawigsic nad
trzema pytaniami o osobistym charakterze, ktére chcieliby jej¢ézpdapowrocie.
Mozna pyt& o wszystko, co jest interequp dla grupy. Po powrocie zadane jej
zostaj trzy pytania. Na dwa z nich naleudziel¢ odpowiedzi zgodnej z prawd
szczerej, a w przypadku trzeciej ma klam@&. Zadanie driyny polega na
odgadnéciu, ktéra odpowied nie jest zgodna z prawd Naley uzasadri swoje
przypuszczenia. Zapytana osoba méwi geugizy jej przypuszczenia byly stuszne.
Nastpnie wychodzi kolejna osoba z grupy itd.

4. Zgrana klasa.Prowadacy dzieli klag na grupy 5,6 osobowe. Kdy zespoét
wypisuje jak najwgcej okrdlen uzupetniagcych zdania:

Zgranaklasato ....................... ”

Przedstawiciel kadego zespotu odczytuje propozycje, ktdre nauczyciel zapisuje na
tablicy. Odbywa si krotka dyskusja nt. temat.

5. RundkaKazdy mowi, w jakim nastroju wychodzi z zgj



Zajecia nr 2
Temat: Sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami

Wstep: Emocje —uczucia § obecne wzyciu kazdego czitowieka. Nauczeniegsi
lagodzenia pojawiagych sé emocji poprzez stosowanie zrych technik
zmniejszenia napt emocjonalnych - utatwiaycie.

Cele:
rozwijanie umiegtnosci radzenia sobie z nagiem pojawiagcym sk w trudnych
sytuacjach

Podstawowe tréci:
uczucia przygebienia apatii, stresu
sposoby niwelowania powgzych uczd

Spodziewane efekty:
uczestnicy potradi poradzé sobie z wkasnymi uczuciami

mysla pozytywnie

Materiaty pomocnicze:
aneks nr 1, 2, 3, 4, kartki ksero, dtugopisy, mate karteczki

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

5. Wskp: prowadacy podaje temat z&j, przypomina o negatywnym wptywie
stresu.

6. Scenki.Prowadzcy dzieli klag na 6 grup. Kada z grup otrzymuje po jednej ze
scenek (aneks 3). Zadam jest zastanowienieesiktore z podanych na planszach
(aneks 2) sposobéw madpy¢ wykorzystane przez bohateréw opisanych sytuacii.
Po spisaniu pomystdow w grupach, sekretarze grup odazyskisty scenek i
pomysty na zniwelowanie przykrych odézu

7. Pozytywne mgli. Klasa nadal pracuje w grupach.4Ada grupa otrzymuje kartkz
opisem sytuacji (aneks 4). Zadaniegrup jest przeformutowanie rély
.negatywnej” na ,pozytywa’.

Nauczyciel podaje przyktad: Na dyskotece szkolnej prosiszole do
taica. Ona odmawia.
Mysl negatywna: W ogéle nie podobam dziewczynom.
Mysl pozytywna: Mae jest zmczona, poproszdo taca inra.
Po zakaczeniu pracy przedstawiciele grup odczytopisy sytuacji i wymsgione
przykiady.

8. Relaksacja progresywnaNauczyciel odczytuje instrukgj tekst relaksacji
(aneks 1).

9. Rundka.Uczestnicy opowiadajjak czug sig po tych zajciach.



Zajecia nr 3
Temat: Asertywnosé

Wstep: Asertywna¢ to umiegtnosé, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyraaja swoje
mysli, uczucia i przekonania, nie lekceiwa uczu, poghdow i mli swoich
rozmowcow.

Cele:
dostarczenie podstawowych wiadaitico asertywnéci
nauka i zwgkszanie skuteczgoi odmawiania

Podstawowe tréci:
zachowanie asertywne jako ungtgjosé
techniki odmawiania

Spodziewane efekty:
uczestnik wie na czym polegajachowania asertywne
zna techniki odmawiania i umie je zastoséwa

Materiaty pomocnicze:
techniki odmawiania (anekw 5), karta z wiadonmggiami o asertywngi (aneks nr 6),
scenariusze sytuacji (aneks nr 7)

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

8. Wskp: - przedstawienie tematu zéj zaprezentowanie karty z wiadofo@mi nt.
asertywnéci (aneks 6). Omowienie karty, dyskusja.

9. Scenki. Prowadacy pokazuje kaet z technikami odmawiania (aneks nr 5),
przypomina,ze widzieli juz ja w roku ubiegtym. Dzieli klas na 3-osobowe
zespoty. OsA gra rok osoby namawiagej, 0s.B namawianej, o obserwatora.
Kazdy zespét losuje karteczkze scenk do odegrania (aneks 7). Po odegraniu
scenki obserwator moéwi, co ewentualnie zm@ bylo poprawd. Zmiana rol,
kolejne losowanie scenki itd.

10.Rundka —czego nauczykesi¢c na zagciach? Omowienie roli, w ktorej uczezut
sie najlepiej, a w ktorej najgaej? Co mu sprawito najaiej trudndci?



Zajecianr 4
Temat : Uzaleznieniom méwimy NIE!

Wstep: Uzaleznienia mag destruktywny wptyw na naszgcie i zdrowie. Jdi
posiadamy wiedgnt. szkodliwdci uzywek, potrafimy by asertywni, jesteny
w stanie uchrouisie przed putapkami uzataienia.

Cele:
uswiadomienie uczniom szkodliwoi natogow,
zapoznanie ze sposobami skutecznego odmawiania

Podstawowe tréci :
wiedza nt. alkoholu i innychzywek,
¢wiczenie technik odmawiania

Spodziewane efekty:
uczer wie, jak odmoéwd zazycia alkoholu itp.
posiada podstawaywiedz nt. wywek

Materialy pomocnicze

papier ksero, dtugopisy, aneks nr &&teczki z napisem: szkodlikopalenia
papierosow, szkodliwoé picia alkoholu, szkodliw& zazywania narkotykéw, mate
karteczki.

Czas trwania : 90 min.
Przebieg zagé nr 1:
1. Wsgp: siadamy w kggu, prowadzcy wyjasnia cel zagc.

2 . Burza mdézgowTechniky ,burzy mdézgoéw” zapisujemy na tablicy straty i ko§ay
zwiazane z aywkami.

Przykiad:

Straty: Korzyci:

utrata zdrowia lepsze samopoczucie
problemy w szkole pewno siebie

kiétnie z rodzicami miejsce w grupie.

Omawiamy po kolei kada korzys¢ i ukazujemy jej pozory.
3. ,Prawda czy falsz’?Prowadacy wyjasnia, na czym &dzie polegato zadanie:
bedzie odczytywat kolejno kale z 5 twierdzg, a uczestnicy maja za zadanie
rozstrzygmgé, co jest prawg, co fatszem. Uczestnicy przez chyitastanawiaj si¢
nad decyzj i przechodz do przeciwlegtych stron sali. Po jednej staj, ktérzy
odpowiedzieli twierdaco, po przeciwlegtej — ¢i ktérzy udzielili odpowiedzi
przecacej. Kazda grupa przez chwilokresla swoje argumenty, a naphie prezentuje
je gtasno. Trwa krotka dyskusjgpo czym odczytuje téei edukacyjne (aneks 8). Na
koniec odbywa sidyskusja.
4. Rundka.Uczniowie méwi, czego dowiedzieli giw czasie zag.



Przebieg zagé nr 2:

1. Wsgp: prowadacy nawihzuje do tematu poprzednich g&j

2. ,Odmawiamy”. Prowadzcy dzieli uczniéw na 4 osobowe zespoty.zHg zespot
otrzymuje zadanie poleggie na odmowieniu w konkretnej sytuacji. Przyktadowe
sytuacje ména przygotowé na kartkach, &z poprosé uczniéw,zeby sami wybrali
sytuacje, ktore spotykajch w zyciu. Uprzed ucznidw,ze najskuteczniejazmetod
jest méwienie ,nie” metogd zdartej ptyty — cigte powtarzanie. Pokazuje karte
sposobami odmawiania (aneks 9). Uczniowie przygotowng pémie sytuacje
skutecznego odmawiania. Omawiamy je na forum klasy.

Przykiad:

Tomek proponuje Adamowi p&ijie na piwo. Adam odmawia.

: Chodz na piwo

: Nie pojc

Chod, co ci szkodzi

: Nie ide

: Taki z ciebie kolega?

: Jestem koleg ale nie pdjd

: Boisz s¢?

: Nie ide

: To pojc z kim$ innym.

Szkodliwéé natogow. Prowadzcy dzieli klag na 3 grupy. Kada z grup losuje
karteczk z danym natogiem. Kay z ucznidbw w grupie zapisuje na kartce 2
przyktady szkodliwéci danego natogu. Sekretarz grupy zapisuje wszystkie
wypowiedzi. Jeli jakas ,szkodliwos¢” wymieniona jest kilka razy — zaznacza de
os6b j wymienito. Nast¢pnie kada z grup przedstawia kolejno swoje karty. Odbywa
si¢ dyskusja nt. szkodliwgzi podanych gywek, jakie odpowiedzi najeiciej padaty?
Czy s bledne stwierdzenia? Co waego pomingto?

4. Rundka.Uczniowie wypowiadayj si¢ nt. tego, co daty im zegia.

WA>A> > >



Zajecianr5
Temat : Komunikacja miedzyludzka

Wstep: Zyjac w spoteczastwie cztowiek nieustanie wchodzi w relacje reiizy

ludzmi. Przekazuje i odbiera informacje, ustosunkaewge do nich. Umiegtnosé
porozumiewania giodgrywa ogromarole w zyciu cztowieka. Od tego, w jaki sposéb
rozumiemy st zalezy bardzo wiele. Dlatego tak waa jest nauka skutecznego
porozumiewania si

Cele:
¢wiczenie umisgtnosci aktywnego stuchania.

Podstawowe trdci:
aktywne stuchanie.

Spodziewane efekty:
potrafia aktywnie stucha

Materialy pomocnicze:

instrukcja datwiczenia (aneks nr 10)
Czas trwania : 45 min.

Przebieg zagé :

6. Wskp: przedstawienie celu z#j karty z podstawowymi wiadordciami nt.
aktywnego stuchania, przypomniente, mieli juz z nig do czynienia.

7. Aktywne stuchanie.Uczestnicy dobieraj sic parami. Kady mysli o aktualnej
sytuacji konfliktu, w ktérej ma weaenie, ze jego stanowisko nie zostalo
zrozumiane przez drggstrore. Pary decyduj, kto jestA i kto B. A opisuje
sytuacg, B stucha bez komentarzB. moze pokaza niewerbalnieze skupia na
partnerze catswop uwag;.

TerazB moéwi krétko o tym, co zrozumiat. Wychaogizpoza zwykte fakty probuje
opis& uczucia | potrzeby partnerav przedstawionej sytuacji. Naphie A
opowiada, czy obserwacje i przypuszczenia partrergadne z prawgd

A i B zamieniaj si¢ rolami i sytuacja si powtarza.

3. Umieptnosci stuchania.Uczniowie dobiergj si¢ parami A, B). Prowadzcy daje
osobomA instrukcg (aneks nr 10) przeznaczpdla os6bA. Wazne jest by osoby
B nie znaly instrukcji przeznaczonej dla 090bOsobyB zaczynaj mowi¢, A
stosuj sie do instrukcji. Po 3 minutach wszyscy siadajkregu i osobyB mowia
jak odczuwaly taze byty stuchane (ich reakcje powinnydgyozytywne,

W najgorszym razie olxdpne).

Zmiana rol — osobB dostaj instrukcg dla osébB — rozmowa w parach;
wszyscy siadajv kregu, 0sobyA moéwia jak sk czutyw czasie zadania (reakcje
salbo zabawne albo negatywne).

Dyskusja nt. Jak czujemysgdy jestémy stuchani, a jak, kiedy nie? Jak
zachowujemyesiaby pokazakomus, ze go stuchamy?

4. RundkaZ czym wychodzimy z za§?



Zajecianr 6
Temat: Rozwigzywanie konfliktow

Wstep: Konflikty sa nieuniknior czgscia ludzkiej rzeczywistéci. Do czynnikow
mogcych sté sig zrodiem konfliktbw mana zalicz¢ réznice potrzeb, wartéci,
intereséw i pogidow.

Cele:

analiza skutkow i konsekwencji dziata

analiza procesu podejmowania decyzji
dostrzeenie maliwosci rozwiazywania konfliktéw

Podstawowe tréci:
wczuwanie siw potazenie drugiej osoby
podejmowanie decyzji

Materialy pomocnicze:
kartki papieru, dlugopisy

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

5. Wskp: przedstawienie tematu z8j

6. Chodicie z nami na dyskotek Prowadzacy przedstawia nagiujaca sytuacg:
Krysia jest sama w domu, jej rodzice wyjechali do babci amapcic nastpnego
dnia. Krysi nie wolno wychodziwieczorem bez doktadnego umowienia i
rodzicami, kiedy wréci i przedstawien@andéw. Rodzice na ogot nie zgadzag
na wygcia na dyskoteki, gdymtodziez pije tam alkohol, pali, a nawetega po
narkotyki. Tego wieczoru przychogizdo Krysi 2 koleanki i namawiaj na
wspolne wyjcie do dyskoteki.
Prowadacy dzieli klag na 4,5 osobowe zespoly. Ky zespdt analizuje nitiwe
zachowania Krysi i wypisuje na osobnych kartkacinedzakaczenia scenki. Przy
kazdym rozwizaniu sytuacji wypisuje je skutki pozytywne i negatywne dla Krysi,
zaznaczajc rownoczénie czy to § krétko- czy dlugofalowe skutki i
konsekwencje.
Kazdy uczé, bez porozumienia z grappisze na swojej kartce, co zrobita Krysia i
dlaczego (bardzo krotkie uzasadnienie).
Uczniowie w podgrupach przedstawiajporownup swoje scenariusze, omawia;
mozliwe skutki i konsekwencje zachowa
Kazdy uczestnik grupy mowi, co jego zdanie zrobi Krysia i jakigatiego skutki.
Uczestnicy zastanawigjsic, w jaki sposob najlepiej podejmowalecyzje i jak
czynimy na co dzie

1. Nierozwigzane konflikty. Prowadzcy mowi o tym,ze wszyscy pamtaja jakies
nierozwhzane konflikty. Nieprzezwyerone uczucia zkei i bezsilndci wptywaja
negatywnie na nowy konflikt. Aby moéc sobie lepiej z tym por&daie pomae
.Wwziecie st w gas¢” lub udawanie,ze tych probleméw nie ma, lecz jedynie
swiadoma konfrontacja z frustagym przeyciem. W tym celu wszyscy siaday



wygodnej pozycji i odpzaja sie. Zamykaj oczy a prowadgcy moéwi im, co maj
zrobi:

.Lomysl o jakiejy kiotni albo awanturze, ktora sprawitege czuté sie
jednoczeénie rozztoszczony i bezsilny, oraz o ktérejgigeszcze musisz shgc.
Sprébuj teraz wyf poza te m§li i jeszcze raz przg¢ jq. Przenié sie ponownie
do tamtej sytuacji. Gdzie by Co zrobité? Co zrobili inni? Jak g czutg? Co
styszatg, smakowatg wgchates, widziatg? Jakie ubranie miakena sobie? Czy
cas powiedziaté? Co powiedzieli inni? Wypowde i ustysz jeszcze raz:zke
stowo, ktére padto, zobaczidy ruch, przypomnij sobie kde uczucia...

Czy mogte naprawa@ przenigé sie do tamtej sytuacji? A teraz ofduswoje
wspomnienia. Pozwdl im odéj Jeeli cie zdenerwowaly, sprébuj siznowu
odprezy¢. Zwracaj uwag na swoj oddech. Oddychspokojnie i rbwnomiernie...

A teraz przeyj jeszcze raz to samo wydarzeriks nie jako ty, lecz jako osoba,
ktora cie wtedy tak bardzo zdenerwowata. Wycbsabie,ze nig jestd. Masz jej
mysli, jej ruchy, jej uczucia. Jak to jest dbyg druga osoh? Jak odbierasz tym
razem to wydarzenie?...

Czy mogte ponownie wszystko fleiadczy? A teraz znowu pozwdl odéj
swoim wspomnieniom — bardzo powoli...

Jeseli jestd juz na to gotowy, sta sie znowu solp samym i powré — bez
paspiechu — do naszego pomieszczenia, p@sapy, do sytuacji tu i teraz...”

Jak uczniowie czuli siw trakciecwiczenia? Czy rzeczyéecie mogty jeszcze
raz przey¢ miniona sytuagj? Czy potrafity wczd sie w potazenia drugiej osoby?
Czy mog juz lepiej rozumié siebie i § drugh osole w zaistniatym zatargu? Jak
Czuj Sic one teraz, gdy néla o tym konflikcie? Jak zachowalybyesbbecnie w
takiej samej sytuacji?

2. Rundka —jak sk czujesz po zagiach?



Zajecianr 7
Temat: Agresja

Wstep: Agresja jest obecnie zjawiskiem wszechobecnym,zgale nip walczye.
Kazdy cztowiek powinien nauczysic odreagowywé ztos¢, nie kieruac sk przy tym
agresj.

Cele:
dostarczenie wiedzy nt. jak radzobie z agres;j
obrona przed zaczepkami

Podstawowe tréci:
sposoby radzenia sobie z agges;j

Spodziewane efekty:
uczestnik potrafi zapobie§agresji

Materiaty pomocnicze:
diugopisy, kartki

Czas trwania: 45 min.
Przebieg zagé:

1. Wsgp: przedstawienie tematu zéj

2. Denerwuje mnie u ciebie.Dzi¢ki temucéwiczeniu kady ma maliwosé¢
powiedzenia drugiej osobie w spok&ytycznego zdania na jej temat. Wszyscy
siedz w kregu, pierwsza osoba podchodzi do tego uczestnika, ktdremu chciataby
cG powiedzi€ i mowi: ,, Jesté naprawd w porzidku, ale denerwuje mnie
u ciebie...” Dziecko, do ktégo skierowana jest ta wypowiedie mae sk
usprawiedliwié, lecz musi za kalym razem odpowiedzte,,Dzigkuje ci bardzo,
ze mi to powiedzial€. Na koacu odbywa si dyskusja, w ktérej prowadey pyta:
~Jak czujemy sj kiedy zmuszeni jesteny powiedzi€ osobie, ktéra nas
denerwuje, najpierw ganitego? Jak czujemycigdy jestémy atakowani, a nie
wolno s¢ nam brong?

3. Obrona przed gtupimi zaczepkantProwadzace do agresji sytuacje mpgosta
czasami zlagodzone dki temu, ze ,,ofiary” zareaguj w sposob zaskakagy i
btyskotliwy. Niestety, w decydagym momencie rzadko przychodzi koéndo
gtowy cas odpowiedniego. W takim przypadku sucha zaprawaemmam bardzo
duzo pomocNa przezwiska mna zareagowam.in. w nasfpujacy sposob:

-,, Ty smarkaczu!” -,,Ach, rzecZpid, masz mze chusteczkhigieniczr?”
-,,Stabeusz!” -,,Tak niestety, czy mégibyv takim razie poméc?”
-,,Glupek!” -,,Ciesg,sie jestem gtupi, bo w przeciwnym razie nie

bydmyczym szczegblnym!”
Uczniowie zastanawiagic nad niezwyktymi reakcjami na agresywne zaczepki
w 4-osobowych grupach, a gaste przedstawiajswoje propozycje na forum
catej grupy. Bymoze w odpowiedniej sytuacji dzieci przypomsobie jalkis
oryginalpripost, zamiast odpowiadana agresgj agresj.



4. Protokot zigici i zdenerwowaniaAby lepiej pozna siebie samego i nauazgie
kontrolowanego radzenia sobie zesela, mazna skorzystadz pomocy ,,Protokotu
ztosci i zdenerwowania”, ktory mma prowadz przez pewien czas codziennie
Oto przyktad:

1. Co mnie dzisiaj zdenerwowato?

2. Jak na to zareagowatem?(ptakatem, ucieklem, wrzeszczatem, oktadatem wszystkich
wkoto siebie, zdenerwowatem kogapetnie niewinnego, poprositem o pomoc
dorostego, poczekatem na ¢ast okazg do zemsty itp.)

3. Jak chciatbym zareagowaastpnym razem?

4. Wyobrae sobie ¢ sytuacg jaszcze raz bardzo doktadnie i pieecze reakcg, ktora
wymienitem w punkcie numer 3.( Powiem przed lustrem bardawogldie, ja
tego nie chcAlbo: Bede trenowakwiadome gébokie oddychanie. Albo:

Péwiczg pozytywne przemawianie do siebie samego . Albo: ...).

Uczniowie wspdélnie lub w grupach opracaviugyktadowy protokot, prowadey
powinien znaté czas na omowienie protokotow, potwierddzieciom ich
wiéciwe posgpowanie, a take dodé im odwagi do wprowadzania dalszych
zmian.

5. Rundka.Z czym wychodzisz z z&j?



Aneks nr 1
Relaksacja progresywna

W tym ¢wiczeniu lgdziesz utrzymywat nagecie kazdej grupy mgsniowej przez ok. 5
sekund, a nagpnie, gdy ustyszysz stowo ,RoZiuij” natychmiast rozlanij t¢ grupz migsni.
Usiadz wygodnie z nieskrzyowanymi nogami i gkami. Zamknij oczy. Wykonaj 1 — 2
giebokie wdechy, z peinym wydechem.

Stopy Skieruj palce stép do dotu, podkurcz palce stop tak, fakbgat nimi w piasku.
Wykonuj téwiczenie kilka sekund. Roziuij stopy.

Podudzia Skieruj palce stép do gory, w kierunku klatki piersiowej, naprignie tydek
od pty do tylnej strony kolan. Rozhnij.

Uda Napnij ngsnie prawej nogi powsej kolana tak mocno, jak tylko mesz:
nieznaczne uniesienie nogi utatwi éiticzenie. Podobnie zrob z lawmog.
Rozltnij.

Miednica Sciagnij miesnie miednicy tak mocno, jak tylko mesz poprzez
ciagniecie paladkow. Rozlinij.

Brzuch Wciagnij migsnie brzucha wstrzymag oddech. Wypée powietrze i rozlanij.

Klatka Nabierz dib powietrza kciagnij barki do tytu, staraj sipofaczy¢ ze
piersiowa sol obie topatki, 2 poczujesz napcie migsni plecéw i klatki piersiowe;.
Rozlnij wydychapc powietrze powoli i do kitca.

Dtonie Zadinij migsnie pksci, az poczujesz napcie w dioniach i przedramieniu.
Rozlnij.

Ramiona Pol& tokcie na oparciu krzestab swoim ciele i mocno nagiij, az poczujesz
napcie mkesni ramion. Rozlanij.

Barki Podaignij barki w kierunku uszu,zgpoczujesz napcie mksni. Rozlwnij.

Szyja ,Docagnij” podbrédek do klatki piersiog] tak blisko, jak to jest nitiwe
apoczujesz drenie w szyi lub glowie. Rozinij.

Twarz Napinaj poszczegolne grupyehmi twarzy, a nagpnie rozliniaj kazda z nich:
- Podniébrwi tak wysoko, jak tylko jest nitiwe, a2 poczujesz napcia
W czaszce

- Zamknij oczy bardzo mocno i zmarszczeshkasady nosa
-Zaénij zehy, a kciki ust unié tak jakby ukazywat szeroki, fatszywysmiech.

Na koniec rozlanij cate ciato, ab¥ poczut,ze ,wtapiasz” s w podtog; lub krzesto.
Pozosta w takim rozlignieniu przez 5 minut.

Zacznij stopniowo porusgasie. Rozciagnij i wolno poruszaj palcamak i stop. Kiedy
bedziesz gotowy otwdérz oczy. Os#me i powoli wsta.



,Sposoby unikania
nadmiernego stresu™;

- realistyczne wymagania,

- planowanie czasu pracy,
naukl,

- zdrowy styl zycie,

- dbanie o przyjaznie.



,Metody radzenia
soble ze stresem™:

- pozytywne myslenie

- obrocenie trudnej sytuacj
W zart,

- rozmowa z bliska osoly,

- ¢wiczenia relaksacyjne,

- ¢wiczenia fizyczne.



Aneks nr 3

Tematy scenek:

1. Rozpoczyna sikrétka klaséwka. Ewa jest bardzo zdenerwowana, ucigkfjz gtowy
wszystkie myli. W jaki spos6b mogtaby zmniejszyapkcie?

2. lwona gra jedn z rol w szkolnym przedstawieniu. Ma dutrene przed wystpem. Co
moze zrobé, aby troclk mniej st denerwowa?

3. Krzysztof dostat dzisiaj ocenniedostateczn z fizyki. Jest z tego powodu bardzo
przygrebiony. Co mae zrobg, aby poprawd sobie nastréj?

4. Piotrek chciatby zaprasswop kolezank; z klasy do kina. Nigdy wcZaiej nie umawiat
sig z dziewczyn i dlatego mylac o tym, jak wypadnie odczuwa zdenerwowanie. Co Piotrek
moze zrobé, aby mniej s denerwowé?

5. Ania ma odpowiadaz historii, by poprawi ocerr na koniec semestru. Z powodu
niespodziewanego przyjazdu kuzynéw nie mogtadsibrze przygotowa Zamierza prosio
przesungcie terminu poprawki, ale boi gireakcji nauczycielki. Co ni@ zrobé, by
zmniejszy napkcie?

6. Janek umoOwit gina spotkanie z katanky. Byt juz trochy sp&niony — wic dodatkowo
zdenerwowany. W ppiechu zatayl nowa bluz. W trakcie powitania zauvist, ze
dziewczyna przygda mu st z usmiechem. Z boku bluzy przyczepiona byta ogromna,
kolorowa metka. Janek poczu¢ sios¢ glupio. Co mae zrobé, by roztadowé napkcie?



Aneks nr 4
Opis sytuacji:

1. Wraz z kolegami z klasy przygotowshs gazetle scienrp 0 ochronie srodowiska.
Wychowawca spojrzat obghie i powiedziat ... ,dobrze”.

Mysl negatywna: Na pewno muwesnie podoba, pewnie jest mato oryginalna.

Mysl pozytywna:

2. W czasie przerwy widzisz dwie dziewczynki z innej klasy mowicé do siebie i
usmiechajce ské. Jedna z nich spagla na ciebie.

Mysl negatywna:Smieja sie z mojej koszuli. Wiedziatem/ amze tede w niej glupio
wygladac.

Mysl pozytywna:

3. Dostaté/as kolejny staby stopiez fizyki.
Mysl negatywna: Jestempy/a z fizyki, na pewnodalg miat/a na koniec roku poprawk
Mysl pozytywna:

4. Zaproponowaldas koledze/koleance wspolne uczenie ¢sido klasowki. On/ona
odmowit/a.

Mysl negatywna: Na pewno woli uczgi¢ z kims zdolniejszym.

Mysl pozytywna:

5. Zaprosité/as na urodziny kolganke, ktora bardzo lubisz. Niestety, nie przyszia.
Mysl negatywna: Widocznie w ogole nie zajgej na mojej przyjani.
Mysl pozytywna:

6. Spotykasz na koncercie kotggnachasz do niegela, a on nie reaguje na pozdrowienie i
zaczyna z kirirozmawid.

Mysl negatywna: Na pewno obrazitsia mnie.

Mysl pozytywna:



Aneks nr 5
Techniki odmawiania:

. Technika ,czterech krokdéw™ okrelenie w jednym zdaniu (krotkim), na czym polega
problem (I krok), jakie w zwzku z tym przeywa st emocje (Il krok), co si
proponuje (Il krok) i jakie to &dzie miato konsekwencj@V krok), np. robisz mi
zarzut,ze nie che poéjs¢ z tokm do pubu na piwo. Jest mi przykro i ogarnia mnig&to
ze od picia alkoholu uzateiasz nasg przyjazn. Mysle, ze moglibymy razem péi

na lody, kkdziemy mogli porozmawitai zacigni¢ nasze kontakty bez naruszania
wartasci osobistych.

. Technika ,zdartej ptyty™— polega na wielokrotnym i stanowczym powtarzaniu zdania
kluczowego oraz parafrazie pokonej z nazywaniem uc&unp. ,nie, nie paycze Ci
tej kshzki”, ,nie, nie pazycze ci ksiazki, bo poprzedniej nie oddate ,rozumiem, ze
to sk zmieni lecz nie piycze ci tej ksazki” itd., az do wycofania s osoby proszcej.

. Technika ,zastony dymnej- gdy ktg atakuje, nie moéwi wprost o co chodzi.
Kluczowe w tej technice jestzycie zwrotow: maliwe, ze tak jest; chyba
faktycznie...; by maze... na przyktad. ,B§ maze Zle to zrobitem”, ,chyba faktycznie
nie pomylatem...”. Wytaca sé w ten sposob ,bio agresji stownej i zarzutéw”
rozmowcy.



Aneks nr 6

Co oznacza asertywn§t?:

- Docenianie sanego siebiezaréwno jako czlowieka, jak ietego, co
robig. Przekonanieze mam prawa. Uznanige mam prawo CzZu Si¢
jakkolwiek sk czug.

- Branie odpowiedzialndgci z siebie:za to jak st czuje, co myle i co
robie.

- Zachowywanie s¢ w sposéb otwarty i bezpéredni wobec innych
ludzi: uznanieze jestem kind wigcej niz poszczegolne role, ktore peni
takie jak rola syna, corki, brata, kesmki.

- Przyznanie samemu sobie prawa do @ow. Uznanie,ze czasami
bede robit biedy i ze to jest w poradku. Aby czegé sic hauczy musz
podejmowa ryzyko.

- Pozwolenie sobie na radk# z sukceséw:docenianie siebie i tego, co
zrobitem?: dzielenie sitym z innymi.

- Szanowanie innych ludzi ich praw do bycia asertywnym.

- Uznanie,ze ja jestem odpowiedzialy w stosunku do innych,a nie,ze
jestem odpowiedzialny za nich.

Umiejetnosé zachowai asertywnych obejmuje:

-Postugiwanie s¢ jezykiem ,Ja”, np. ,Ja czuyj sig zle, gdy ty mnie
krytykujesz”

-Docenianie stanowiska lub uczé innej osoby, np. ,Dzigckuje ci za
pytanie. Widz, ze jesté w trudnej sytuaciji”.

- Proszenie o to, co gichce,zamiast oczekiwaniaze ktg zauway i
pézniejsze narzekanieg czegé si¢ nie otrzymato.

- Doktadne, jasne wyraanie, tego, czego sichce lub czego i nie
chce.

- Zmienianie swoich poghdow, jesli uznam to za wiaciwe.

- Proszenie o czas do namystlNp. ktas prosi mnie, abym cozrobit.
Gdy nie jestem pewny, mogpowiedzi€¢ ,Chciatabym nad tym
pomysle¢. Pozwol mi abym powiadomita€io mojej decyzji pod koniec
tygodnia”.

- Ustalenie jasnych granic, np. ,wiem, ze chciatby, zebym cé
odwiedzit i dzgkuje¢ za zaproszenie. Jedrigknie mog przyjs¢ jutro.
Chciatbym w paniejszym terminie”.

- Odpowiedni jezyk ciatla: ftagodne spojrzenie, rozmiona,
wyprostowana postawa ciata, pmviedni dystans, otwartyejyk ciata,
tagodny budzcy zaufanie ton glosu, wga, oczy na tym samym
poziomie, co rozmowcy.



Aneks nr 7

Scenariusze sytuaciji:

1. Jesté w domu kolegi, ktorego rodzice wyjechali na jeden #lzi€¢olega
proponuje zebyscie sprébowali alkoholu z barku.

2. Jesté na przygciu, swietnie s¢ bawisz. Nagle zauwasz,ze grupa oséb
siedzicych w kacie pokoju podaje éosobie z gk do rk. Jedna z tych osob,
Znajoma, przywotuje gigestem i proponujegeby tez sic zachgnat.

3. Po treningu w szkole brat magobdwiez¢é do domu. Kiedy si pojawia,
wyczuwasz od niego zapach alkoholu.

4, Wiasnie wyzdrowiatg, ale cagle jeszcze bierzesz leki. Tuz po twoim
przybyciu na impregktos, kto zdaje si by¢ lekko pijany usituje & zmusé
do wypicia alkoholu.

5. Na zabawie szkolnej osoba, kidraprawe lubisz, prosi ¢i do taica,
a potem proponuje W§gie na papierosa.

6. Jesz z kolegami obiad w stotéwce szkolnej. Zbkt nowy uczé z waszej
klasy, ktoremu nie dajecigy¢. Jeden z kolegbw zaczyna réliaczepne
odzywki.



Aneks nr 9

Dziesk¢ sposobow odmawiania:

. Po prostu powiedz ,nie”.
. Odejdz.
. Zignoruj.
. Podaj powadd.
. Zmien temat.
. Zazartu.
. Oburz sie.
. Powiedz komplement.
. Zaproponuj cos lepszego.
O Rz wyzwanie.

P OO0O~NOOOTA, WNE

Sposob, w jaki odmawiamy zalgy
od sytuacji | od tego, kim jest dla
nas osoba namawigca.



Aneks nr 10
Instrukcja do éwiczenia:

Osoba A

Stuchaj najuwaniej jak potrafisz. Podczas, gdy druga osoba méwdwjag jej cah
Swoja uwag;. Staraj st patrz€ na na, pochyl& sig ku niej, ukryw& oznaki
zdenerwowania, unikarozghdania st wokot. W sposob jak najbardziej dla Ciebie
naturalny, udowodnij, ze stuchasz. Np. prze 2digki podkrelajace Twoje
zainteresowanie, jak (,mhm?”, 6w dalej”’, ,tak”). Staraj si jednak nie przerywa

Osoba A

Stuchaj najuwaniej jak potrafisz. Podczas, gdy druga osoba mowdwjag jej cah
Swojp uwag;. Staraj st patrzé na na, pochyl& sig ku niej, ukryw& oznaki
zdenerwowania, unikarozghdania st wokot. W sposob jak najbardziej dla Ciebie
naturalny, udowodnij, ze stuchasz. Np. prze zdicki podkrelajace Twoje
zainteresowanie, jak (,mhm?”, ,Gw dalej”, ,tak”). Staraj si jednak nie przerywa

Osoba B

Wcale nie zamierzasz uwr@e stuchd. Podczas, gdy druga osoba moéwi, wykorzystaj
kilka lub wszystkie z nagpujacych zachowa rozghdaj st wokot siebie, prébuj
podstuchiwé, co méwi inne pary, pomrukuj cicho, zaaviuj sznurowadto, zerkaj do
swojej torby. Kiedy druga osobadrzie mowita ju: chwile, przerwij jej méwic, ze to

co opisuje, przypomina Ci to, co Ty sam lubisz éalla przyjemnéci i opowiedz jej

o tym.

Osoba B

Wcale nie zamierzasz uwm@e stuchd. Podczas, gdy druga osoba moéwi, wykorzystaj
kilka lub wszystkie z nagpujacych zachowa rozghdaj st wokot siebie, prébuj
podstuchiwé, co méwi inne pary, pomrukuj cicho, zaaviuj sznurowadto, zerkaj do
swojej torby. Kiedy druga osobadrzie mowita ju: chwile, przerwij jej méwic, ze to

co opisuje, przypomina Ci to, co Ty sam lubisz éatla przyjemnéci i opowiedz jej

o tym.

Osoba B

Wcale nie zamierzasz uwm@e stuchd. Podczas, gdy druga osoba moéwi, wykorzystaj
kilka lub wszystkie z nagpujacych zachowa rozghdaj st wokot siebie, prébuj
podstuchiwé, co méwi inne pary, pomrukuj cicho, zaaviuj sznurowadto, zerkaj do
swojej torby. Kiedy druga osobadrzie mowita ju: chwile, przerwij jej méwic, ze to

co opisuje, przypomina Ci to, co Ty sam lubisz éalla przyjemnéci i opowiedz jej

o tym.



Aneks nr 11
Podstawowe wiadoméci o aktywnym stuchaniu
Dobrzy stuchacze posiadajozmaite umiejtnosci. Oto niektére z nich:

Umiejetnosé¢ skupiania sg.

Wyrazenie zainteresowania poprzez zwrdcenivsistrorg méwiacego, utrzymanie
kontaktu wzrokowego, zmianwyrazu twarzy i inne sygnatywiadczce o kontakcie i
fizycznej obecnéxi.

Umiejetnosé¢ podgzania.

Nie przeszkadzanie i nie rozpraszanie moéwcy. Delikatne egzanfe mowicego
poprzez wyraanie na bigaco swoich odczé1 Zadawanie rzeczowych pytawymagagcych
odpowiedzi diaszych ni ,tak” lub ,nie”. Unikanie tworzenia atmosfery przestuchania przez
ciagte zadawanie pyha Milczace skupienie.

Odzwierciedlenie
Mowimy komus, jakie - naszym zdaniem a gego odczucia, na przyktad:
- Oczyw4cie jesté zadowolony z tych planéw.
- Zdaje s, ze jesté wsciekty.
- Wyglada na toze ck roztaicitem.

Parafrazowanie.
Ujmujemy w inne stowa to, co kigpowiedzial, sprawdzag, czy dobrze ustyszeémy,
na przykiad:
- Olle dobrze @ zrozumiatem...
- A wiec twierdzisz ze...
- A wiec s1dzisz,ze...
- Chcesz powiedzég ze...

Skupienie s¢ na najwaniejszym.
Prosimy méwicego o skoncentrowaniezgia sprawie najwaniejszej, np.:
- Wiemgze wszystko to jest dla ciebie bardzozwe, ale czy jest jak&onkretna rzecz,
w ktoérej moglib§my cas zrobic?
Ktéra z tych spraw jest dla ciebie napm&ejsza?
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