Wskazowki

dla specjalistow
dotyczace

pracy grupowej

8.1. Zasady pracy
z grupa/klasa

Podobnie jak w  przypadku pracy
indywidualnej, aby mo6c robi¢ postepy
i zwieksza¢ swoje umiejetnosci, cztonkowie
grupy szkoleniowej/uczacej sie¢ muszg czué
sie bezpieczni i wystuchani. Poziom zaufania,
jakim darzg nauczyciela i pozostatych
cztonkdw grupy uczacej sie, bedzie
stymulowat uczniow do  wyznaczania
i osiggania celow edukacyjnych. Dlatego tez
podstawowg zasadg pracy z grupg czy klasg
jest umoZliwienie stworzenia bezpiecznej
przestrzeni do nauki i rozwoju.

Termin ,bezpieczna przestrzen” definiuje
spotecznos¢, lokalizacje fizyczng lub etap
psychospoteczny grupy jednostek, w ktorej
osoby o roznym pochodzeniu kulturowym,
spotecznym i/lub psychologicznym moga
swobodnie rozmawia¢ o swojej tozsamosci
i kwestiach majgcych wptyw na ich zycie.

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni dla grupy
nastolatkbw zaangazowanych w dziatania
zwigzane z rozwojem osobistym jest
koniecznoscig, poniewaz uczniowie wzrastajg
i uczg sie najwiecej, gdy czujg sie bezpiecznie
i poruszajg sie w atmosferze tolerancji.
Rowniez to zadanie moze wigzaC sie z
pewnymi wyzwaniami i ograniczeniami: im
wiecej cztonkow liczy grupa i im bardziej sa
oni heterogeniczni, tym wiecej czasu to
zajmuje i tym trudniejsze moze okazac sie
stworzenie bezpiecznej przestrzeni.

Aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen w grupie
uczacych sie nastolatkéw, nalezy wzig¢ pod
uwage kilka wskazowek:

® Uczniowie powinni mie¢ poczucie,
ze moga dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, historiami, mocnymi

o

stronami i trudnosciami w grupie, w ktérej
ich réwiesnicy i mentorzy stuchajg
i szanujg poufnos¢.

® Wychowawcy i mentorzy mogg odgrywac
wazng role poprzez modelowanie
i coaching.

® Poufnos¢ jest omawiana, uzgadniana
i utrzymywana podczas sesji grupowych.
Uczestnicy powinni zrozumie¢, ze to, co
moéwig, a takze to, co mowig ich mentorzy
i rowiesnicy, nalezy zachowa¢ w obrebie
grupy, zwilaszcza gdy jej cztonkowie dzielg
sie bardzo osobistymi szczegdtami.

® Granice i podstawowe zasady sg jasho
ustalane przez nauczycieli, ale takze
przez samych ucznidéw, poniewaz w ten
sposéb uczniowie zrozumiejg granice
i podstawowe zasady i przyjmg za nie
odpowiedzialnosé.

® Szczegodlnie wazne w grupie nastolatkow
jest ustalenie wytycznych dotyczacych
sposobu dziatania grupy, aby zapobiec
ucigzliwym komentarzom i pobudzac
umiejetnosci komunikacji, rozwigzywania
problemow i konfliktbw. Zaleca sig
ustalenie tych wytycznych wspdlnie
zuczniami i okreslenie sposobu ich
egzekwowania. Podczas kazdej sesji
umiesc¢ wytyczne w widocznym miejscu.

® Pilnuj przestrzegania przez uczestnikow
standardéw opracowanych specjalnie
zmy$lg o nich. Moga sie one rézni¢
w zaleznosci od grupy nastolatkéw.

® Upewnij sie, ze doswiadczenie jest
dostepne i inkluzywne, niezaleznie od
poziomu umiejetnosci, sytuacji
ekonomicznej, roéznicy pfci, orientacji
seksualnej czy kultury. Planujgc zajecia
i umozliwiajgc dyskusje, wez pod uwage
réznice miedzy wuczniami, w tym ich
zdolnosci, rase, przynaleznos¢ religijna,

status spoteczno-ekonomiczny,
tozsamosc¢ ptciows i orientacje seksualna.
® Pozwol uczestnikom zrezygnowac

z udziatu w ¢éwiczeniu lub dyskusji, jesli

czujg sie niekomfortowo, dzielagc sie

pewnymi myslami, uczuciami itp.
Tworzenie bezpiecznej przestrzeni moze by¢
procesem ciggtym. Nalezy stale dbac
o bezpieczng przestrzen, a rzeczywistosc¢ jest
taka, ze czasami mozemy stworzy¢ jedynie
bezpieczniejsze przestrzenie. Wazne jest, aby
grupy zachowywaly sie delikatnie, ale takze
czujnie i stale sie kontrolowaty.




Bezpieczng przestrzen do nauki i rozwoju
tworzg wspdlnie wszyscy cztonkowie grupy
ite idee nalezy stale wzmacniac
w nastoletnich uczestnikach, aby wzigli
odpowiedzialno$¢ za swoje zachowania
w grupie i przyczynili sie do wtashego procesu
uczenia sie i procesu swoich rowiesnikow.
Podczas pracy z klasg, w ktorej znajdujg sie
dzieci z problemami w zachowaniu,
najwazniejszymi zasadami sg wigczenie
iintegracja. Niezaleznie od tego, jak
heterogeniczna jest grupa, do klasy nalezy
podchodzi¢ jako do caftosci, a uczniow
z problemami w zachowaniu nie nalezy
w zaden sposéb roznicowac od pozostatych
cztonkow grupy. Traktowanie ich w rowny
i sprawiedliwy  sposob  jest  pierwszg
przestankg, ktéra pomoze im poczu¢ sie
bezpiecznymi i uwzglednionymi.

Oto kilka strategii, ktore mogg pomoc

nastolatkom z problemami behawioralnymi

poczuc sie zintegrowanymi w swojej klasie:

s zwieksz nadzor - w okresach wysokiego
ryzyka lub podczas sesiji pracy grupowej
dodatkowy nadzér moze by¢ pomocnym
krokiem w zapobieganiu problemom lub
ich narastania;

% Sspraw, aby zadania byly wykonalne -
upewnij sie, ze wszystkie przydzielone
przez Ciebie zadania mogg dostarczy¢
uczniom matych fragmentow informaciji
na raz; dzielagc lekcje na czesci,
zmniejszasz ryzyko przytloczenia
uczniow i utraty przez nich koncentracji;

s oferuj wybor, gdy tylko jest to moZliwe -
zamiast tworzy¢ rygorystyczng rutyne
w klasie, zapewnij uczniom mozliwosc
wyboru (na przyktad pozwdl uczniom
wybra¢, nad ktorym projektem beda
pracowac lub do ktorej grupy roboczej
dotgcza, aby poczuli sie akceptowani
i wzmocnieni);

< upewnif sie, Ze uczniowie zZgtaszaja sie po
pomoc - w niektorych przypadkach
pojawiajg sie problemy z zachowaniem,
poniewaz uczen nie wie, w jaki sposob
moze otrzyma¢ pomoc lub z jakiegos
powodu nie czuje, ze pomoc jest
dostepna; zapewnij nastolatkow,
ze mogg zwroci¢ sie o pomoc, ktorej
potrzebuja;

o

% instrukcja mnemoniczna - instrukcja
mnemoniczna okazata sie skuteczna
W nauczaniu ucznidw z problemami
w nauce i zachowaniu, ale jest réwniez
odpowiednie dla uczniéw osiggajgcych
normalne lub zaawansowane wyniki;
uzywaj narzedzi poprawiajgcych pamiec
podczas nauczania swoich uczniow,
szczegoOlnie tych z  zaburzeniami
emocjonalnymi i behawioralnymi;

% zapobiegaj obwinianiu, zawstydzaniu
iznecaniu sie - uczniowie znaczgco
réznigcy sie od pozostatych czionkow
grupy moga by¢ wys$miewani,
zastraszani, odrzucani lub obwiniani za
swoje zachowanie Ilub cechy; badz
wzorem tolerancji wsréd swoich ucznidw i
ucz ich, jak akceptowac roznice miedzy
sobg bez przemocy i okazywac sobie
wzajemne wsparcie, gdy sg w potrzebie;
szkolne programy integracyjne, w ktérych
uczniowie uczg sie razem z osobami
niepetnosprawnymi, od dawna dowodza
swojej korzysci dla uczniow osiggajgcych
normalne wyniki, czynigc ich bardziej
tolerancyjnymi, bardziej wspierajgcymi
i bardziej zaangazowanymi we wspolne
dziatania.

Nalezy pamietaé, ze potrzeby kazdego ucznia
sg inne i wymadajg indywidualnej uwagi
i troski. Nauczyciele powinni nauczyc sie, jak
unika¢ sytuacji, ktére moga negatywnie
wplywa¢ na ucznidw i upewni¢ sie, ze
scenariusz lekcji jest w petni przemyslany
i wszyscy uczniowie otrzymujg rowng uwage.
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8.2. Sesje grupowe

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

>
>
>
>

dowiedzg sie nowych rzeczy o pozostatych cztonkach grupy;

beda potrafity uczestniczy¢ w opracowywaniu i akceptowac regulamin grupy;

beda czuly sie zintegrowane z grupa;

bedg czuty sie zmotywowane do wziecia odpowiedzialnosci za wspoitworzenie
bezpiecznej grupy do nauki i rozwoju.

Przygotowanie:

» Sala, w ktorej odbywajg sie zajecia grupowe, powinna by¢ przyjazna i umozliwiac¢
czestg reorganizacje przestrzeni, aby utatwi¢ interakcje miedzy cztonkami.

» Specjalista prosi cztonkow grupy, aby usiedli w kregu, aby mogli sie widziec.

» Specjalista przedstawia sie i wyjasnia cel sesji grupowych, ktére wspdlnie
rozpoczynajg, podkreslajgc rowniez, jakie korzysci uczniowie odniosg z tych zajec.

» Celem tej sesji jest wzajemne poznanie si€ i nawigzanie relacji zaufania.

Zasoby:

» zbiér roznych obrazkow wycietych z czasopism lub kartek z ré6znymi obrazami
metaforycznymi;
» flipchart i flamastry.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista instruuje cztonkéw grupy, aby wybrali ze stosu co najmniej dwa obrazki,
za pomocg ktérych odpowiedzg na dwa pytania: ,Jaka jest Twoim zdaniem
bezpieczna przestrzen do nauki i rozwoju osobistego?” oraz ,Jakie zasoby osobiste
jestes$ sktonny wnie$¢ do obecnej grupy szkoleniowej, aby umozliwi¢ stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do nauki i rozwoju osobistego?”. Wszyscy uczestnicy beda
udziela¢ odpowiedzi i dzieli¢ sie obrazkami z innymi.

» Po udzieleniu wszystkich odpowiedzi specjalista podsumowuje gtéwne punkty
i zwréci uwage, ze ludzie muszg czuc sie bezpiecznie, aby méc sie uczy¢ i rozwijac,
ze bezpieczna przestrzen do nauki obejmuje zaréwno aspekty fizyczne,
jak i psychologiczne oraz ze kazdy cztonek grupy jest odpowiedzialny za tworzenie
bezpiecznej przestrzeni do nauki i rozwoju osobistego.

» Nastepnie specjalista prosi grupe o ustalenie podstawowych zasad, ktore beda
regulowac ich sesje i zaangazowanie w grupie uczgcej sie, zapisujac je jednoczesnie
na flipcharcie. Upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie oferujg swéj wkiad i opinie.

» Specjalista powinien takze obserwowaé¢ dynamike grupy i zwraca¢ uwage na
potrzebe bezpieczenstwa (przebywanie razem z osobami, ktére juz znajg itp.)
i wspoéttworzenia sSrodowiska uczenia sie (ludzie pomagajg sobie, przewodzg itp.).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Nastepujgce pytania mogg by¢ uzyte do poprowadzenia dyskusji w grupie:




o

o Co oznacza dla Ciebie ,bezpieczna przestrzen sprzyjajgca wzrostowi
i rozwojowi”?
o Co jestes gotowy zrobi¢ w tej grupie, aby pomédc grupie osiggnac ten cel?
o Jakie osobiste zasoby chcesz wnies¢ do tej grupy i wykorzystac, aby jej
stuzyc?
» Sesja konczy sie podsumowaniem zasad grupy i przestaniem motywacyjnym, ktore
ma zainspirowac cztonkéw grupy do dbania o siebie nawzajem i tworzenia przyjaznej
atmosfery.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:
» odkryjg $wiat emocji;
» zidentyfikujg przyjemne i nieprzyjemne emocje;
» zidentyfikujg emocje, ktore sg tatwe i trudne do wyrazenia.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK.”. - Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywa¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzyc¢ sie pierwszg rzeczg, ktéra przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele spotkania.

Zasoby:

» 2 arkusze papieru flipchart i flamastry;
» 2 zestawy zawierajgce: kolorowe baloniki, stomki, patyczki, tasme klejgca, plasteling,
piteczki do tenisa stotowego, sznurek, kolorowe flamastry.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista zaprasza mtodziez do pracy w dwéch grupach. Kazda grupa otrzymuje
SwoOj wiasny zestaw: baloniki w réznych kolorach, stomki, patyczki, tasme klejgca,
piteczki pingpongowe, plasteling, sznurek, kolorowe flamastry. Zadaniem obu grup
jest zbudowanie Uktadu Stonecznego przy zatozeniu, ze kazda planeta jest emocja.
Niech uczestnicy nadadzg znaczenie wielkosci planety-emocji i jej odlegtosci od
Stonica. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje swoj uktad emociji.
Specjalista podsumowuje ¢wiczenie, biorgc pod uwage nastepujgce pytania (jesli
odpowiedzi nie zostaly juz udzielone podczas prezentacji budowanych przez grupy
systemow):

o Jakie emocje zostaty wykorzystane, a jakich brakuje?

o Jaka emocja znajduje sie w centrum uktadu i ktéra jest najbardziej oddalona
od Stonca? Dlaczego?

o Jaka emocja jest najwieksza, a ktdéra najmniejsza? Dlaczego?

o Jakie sg réznice i podobiehstwa pomiedzy uktadami grup?

» Specjalista ponownie zaprasza mtodziez do pracy w dwoch grupach (wazne, aby nie
byty to te same grupy, co poprzednio). Kazda grupa otrzymuje arkusz papieru
flipchart i flamastry. Zadaniem jednej grupy jest zapisanie jak najwiekszej liczby
emocji przyjemnych i tatwych do wyrazenia, a drugiej - emocji nieprzyjemnych
i trudnych do wyrazenia. Po zakonczeniu pracy grupy wymieniajg sie stworzonymi
plakatami, majgc w ten sposéb mozliwos¢ dodania witasnych pomystéw, jesli nie
pojawity sie one jeszcze na plakacie drugiej grupy. Po wykonaniu zadania specjalista
omawia oba plakaty, uzupetniajgc je niewymienionymi emocjami.




o

» Specjalista wygtasza mini wyktad wyjasniajac, ze emocje nie sg dobre ani zte, mozna
je jedynie podzieli¢ na przyjemne lub nieprzyjemne oraz tatwe lub trudne do
wyrazenia. Podsumowuje lekcje.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi ucznidw, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zaleznosci od tego, jak sie czujg na koniec zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie rado$ni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnej sesji grupowej. Prosi uczestnikow, aby
w nadchodzacym tygodniu sprobowali odpowiedzie¢ na nastepujgce pytanie: Jakie
sytuacje sprawiaja, ze jestes szczesliwy/przestraszony/zty/
smutny/zniesmaczony/zaskoczony?

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg mechanizm powstawania emocji;
» beda miaty Swiadomosc¢ specyfiki rozwoju emocjonalnego w okresie dorastania;
» beda rozumiaty role emocji w zyciu cztowieka.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza mtodziez w temat i cele sesji grupowe;.

Zasoby:

» 6 arkuszy papieru flipchart;
» flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista prowadzi miniwyktad na temat mechanizmu powstawania emoc;ji
(neuromechanika emocji, korowe i podkorowe struktury mozgu odpowiedzialne
za powstawanie emocji). Na tej podstawie uczniowie w grupach wykonujg
rysunek/grafike na kartkach flipchart, majgcg na celu wizualizacje mechanizmu
powstawania emociji.

» W rozmowie z nastolatkami specjalista opisuje specyfike rozwoju emocjonalnego
w okresie dorastania (wazne, aby w dyskusji poruszony zostat wptyw zmian
hormonalnych na emocjonalnos¢ nastolatka, niestabilnos¢ emocjonalna,
ambiwalencja emocjonalna, przejscie do dojrzatej kontroli emociji).

» Specjalista inicjuje burze mdzgow: po co nam emocje? Specjalista zapisuje pomysty
nastolatkow na tablicy.




o

» Nastepnie specjalista zaprasza mitodziez do pracy w 6 grupach. Kazda grupa
otrzymuje arkusz papieru flipchart i flamastry. Kazda grupa otrzymuje jednag
podstawowg emocje (radosc, ztos¢, smutek, strach, wstret, zaskoczenie). Zadaniem
kazdej grupy jest wypisanie jak najwiekszej liczby przyktadow sytuacji, ktore
wywotujg dang emocje. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje swoj plakat.
Po przedstawieniu kazdej emociji specjalista przeprowadza burze mézgéw na temat
tego, co dana emocja nam mowi? Na podstawie sytuacji wskazanych na plakacie lub
wiasnych doswiadczen nastolatki probujg odpowiedzie¢ na powyzsze pytanie (np.
ztos¢ informuje nas, ze zostaty naruszone nasze granice; smutek informuje nas, ze
stracilismy co$ dla nas waznego; niepokdj/strach chroni nas przed
niebezpieczenstwem, wstyd informuje nas, ze przekroczyliSmy pewne normy,
radosc informuje nas o tym, ze czujemy sie spetnieni i szczesliwi).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi uczniow, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy),
w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie
do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnych zajeé. Prosi ucznidw,
aby w nadchodzacym tygodniu przyjrzeli sie sobie, kiedy bedg doswiadczac jednej z
podstawowych emocji (radosc¢, smutek, ztos¢, nuda, ciekawosc). Nastolatki powinny
zwracac¢ uwage na to, jak ich ciato reaguje na dang emocje.

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda potrafity rozpoznawaé wtasne emocije;
» beda potrafity nazywac¢ wtasne emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita si¢ z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele sesji grupowe.

Zasoby:

» 6 arkuszy papieru flipchart;
» flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:
» Specjalista zaprasza mfodziez do pracy w dwoch grupach. Zadaniem kazdej grupy
jest wykonanie rzezby emocji przy uzyciu wiasnych ciat. Specjalista podaje emocje,
np. rado$¢. Grupy majg kilka minut na przygotowanie prezentacji swojej rzezby




o

radosci z wykorzystaniem ciata, gestéw i mimiki odpowiadajgcej danej emocji.
Nastepnie jedna z grup prezentuje swojg rzezbe, a druga grupa jednoczesnie
odpowiada na pytania specjalisty: Co sadzisz o prezentowanej rzezbie? Na ile jest
adekwatna do wyrazanej emocji? (uzasadnij swoje odpowiedzi). Nastepnie grupy
zamieniajg sie miejscami - grupa, ktéra witasnie zaprezentowata swojg rzezbe,
oglada i komentuje rzezbe drugiej grupy.

> Cwiczenie powtarza sie dla wszystkich 6 podstawowych emocii: ztosci, strachu,
radosci, smutku, wstretu i zaskoczenia. Wskazana jest zmiana sktadu grupy.

» Specjalista zaprasza miodziez do pracy w 6 grupach. Kazda grupa otrzymuje duzy
arkusz papieru flipchart i flamastry. Specjalista losowo rozdziela pomiedzy grupy 6
podstawowych emocji. Zadaniem kazdej grupy jest podanie jak najwiekszej liczby
przyktadéw, jak rozpoznac, ze nastolatek przezywa dang emocje. Uczniowie mogag
odwolywa¢ sie do przyktadow podanych w zabawie rzezba emocji, a takze do
wiasnych doswiadczen. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje rezultaty
swojej wspotpracy. Po omowieniu wszystkich plakatéw specjalista pyta wszystkich,
czy mogliby doda¢ cos, o czym nie wspomniano na plakatach. Specjalista moze
podac takze dodatkowe przykiady.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi uczniow, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zaje¢: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnych zaje¢. Prosi uczestnikéw,
aby w nadchodzgcym tygodniu przyjrzeli sie sobie, kiedy bedg doswiadczac jednej z
podstawowych emocji (rados¢, smutek, ztos¢, nuda, ciekawos¢). Jak reagujg? Jak
wyrazajg swojg zto$c¢/radosc/strach/smutek/odraze/zaskoczenie.

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedaq potrafity wyraza¢ wtasne emocje przed grupa;
» beda potrafity wyraza¢ swoje emocje w sposdb werbalny i niewerbalny poprzez ruch,
gesty, mimike.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujac zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele sesji grupowe.

Zasoby:
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» sznurek - pociety na 10 kawatkéw - niektore mogg by¢ krétkie (kilka centymetréw),
inne dtugie (ok. 50 cm); potgcz sznurki w wigzke;

» 6 arkuszy papieru flipchart;

» karteczki samoprzylepne;

» flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista zapewnia uczniom samoprzylepne karteczki i flamastry. Zawiesza kartke
flipchart z jedng z podstawowych emocji (ztosS¢, strach, rados¢, smutek, wstret,
zaskoczenie). Zadaniem kazdego ucznia jest wymyslenie
konstruktywnego/dojrzatego sposobu wyrazania danej emocji i zapisanie swoich
pomystéw na karteczkach samoprzylepnych, kidére nastepnie przyczepia sie do
flipcharta (jedna notatka = jeden sposob wyrazania emociji; uczestnicy moze podac
wiecej niz jeden przyktad). Kiedy wszystkie notatki sg juz na swoim miejscu,
nauczyciel odczytuje je klasie. Jednoczesnie zwraca uwage na powtarzalnos$é
sposobow wyrazania danej emocji, dodaje do flipcharta inne sposoby, jesli nie
zostaly jeszcze wspomniane, ale sg zaakceptowane/wymienianie przez klase.

» Specjalista powtarza to samo ¢wiczenie dla kazdej z 6 podstawowych emocji (ztos¢,
strach, rados¢, smutek, wstret, zaskoczenie).

» Specjalista trzyma w dtoni wigzke sznurka. Zaprasza uczestnikdw i wyznacza im
emocje (wybierajgc sposrod podstawowych emocji omowionych w poprzednim
¢wiczeniu). Nastolatek bierze kawatek sznurka i powoli owijajgc go wokot palca,
wylicza sposoby, w jakie wyraza emocje, wskazang przez specjaliste. Ci, ktorzy
wybiorg stosunkowo kroétkie sznurki, bedg mogli zaprezentowac tylko ograniczong
liczbe sposobow, ale ci, ktorzy wybiorg diugi kawatek sznurka, bedg musieli
wymienic ich catkiem sporo.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi ucznidw, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy),
w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stojg
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

www.freepik.com



SAMOKONTROLA

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda mogty odkry¢ wiele form i ksztattow samokontroli w okresie dojrzewania;
» poczujg sie zachecone do zidentyfikowania konkretnych zachowanh zwigzanych
z samokontrolg poprzez wspoétprace i zabawe edukacyjna.

Przygotowanie:

» Zajecia moga rozpocza¢ sie od kregu emocji opisanego w scenariuszach lekciji
skupiajgcych sie na samoswiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton
i nastrdj pozostatej czesci lekciji.

» Specjalista przedstawia klasie temat i cele tej lekcji.

Zasoby:

» arkusze flipchart;

» flamastry/zakreslacze;

» wydrukowane karty bingo do samokontroli (inne dla kazdego ucznia) - mozna je
wygenerowac i wydrukowac tutaj: hitps:/bingobaker.com/view/2499283,

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista dzieli ucznidw na grupy. Kazda grupa otrzymuje swoj wtasny flipchart
i flamastry. Uczniowie, pracujgc w swoich grupach proszeni sg o zapisanie, co ich
zdaniem oznacza samokontrola. Mogg dowolnie organizowac¢ uktad arkusza
i uzywac¢ stow kluczowych, konkretnych przyktadéw z zycia codziennego lub
umiejetnosci, aby je opisa¢. Daj im okoto 10-15 minut na dyskusje miedzy sobag
i przygotowanie pomystéw.

» Po zakonczeniu ¢wiczenia kazda grupa przedstawia po kolei swoje wnioski
i definicje, a na koniec nauczyciel je podsumowuje i uzupetnia, aby uczniowie mieli
petne pojecie o tym, co oznacza samokontrola w okresie dojrzewania.

» Nastepnie specjalista rozdaje kazdemu uczniowi karte bingo oraz zakres$lacz.
Wyijasnia zasady gry: na kazdej karcie znajdujg sie wyrazenia odnoszace sie do
zachowan zwigzanych z samokontrolg (w innej kolejnosci). Specjalista petni role
prowadzgcego, podajgc rézne frazy z karty w losowej kolejnosci. Uczniowie muszg
zaznaczy¢ wtasciwe wyrazenie, gdy je ustyszg. Kto pierwszy zaznaczy petng linie
(pionowo, poziomo lub po przekatnej) musi krzykngé BINGO! i wygrywa gre.
Przestrzen ,WOLNA” moze zosta¢ odznaczona juz na poczatku przez kazdego, gdyz
nie wymaga ona podawania jej przez nauczyciela.

» Pogrze klasa moze przedyskutowag, ktére wyrazenia z gry bedg stanowic skuteczne
zachowania samokontroli, a ktére nie. Moga takze podac¢ inne przyktady tego, co nie
stanowi takiego zachowania.

» Specjalista powtarza to, co bylo omawiane podczas lekcji, a takze moze zapyta¢
ucznidow, co wydato im sie najbardziej interesujgce lub co najbardziej utkwito im
W pamieci.



https://bingobaker.com/view/2499283
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» Specjalista stawia wyzwanie na kolejny tydzieh: Sprobuj zapanowaé¢ nad jedng
pokusg, np. powstrzymaj sie od ciggtego sprawdzania TikToka czy Instagrama,
powstrzymaj sie od zjedzenia czekolady zamiast prawdziwego jedzenia itp. Kazdy
uczen moze wskazac swojg najwiekszg ,stabos¢” lub pokuse i sprobowac przejac
nad nig kontrole i zobaczy¢, jakie to uczucie. Mozna zachecac uczniow, aby zapisali
swoje postepy lub ustalenia w dzienniku, poniewaz stanowi to dobrg metode
sledzenia mysli, osiggnie¢, emociji itp. i pozwala tatwo do nich sie odniesc.

» Na koniec lekcji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zaje¢:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie rados$ni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» zbadajg zasady i moralnosc¢ lezgce u podstaw procesu podejmowania decyzji;

» naucza sie podejmowania decyzji w niejednoznacznych sytuacjach;

» nauczag sie mieC¢ na uwadze zarowno pozytywne, jak i negatywne konsekwencje
podczas podejmowania decyzji.

Przygotowanie:

» Zajecia mogqg rozpoczacC sie od kregu emocji opisanego na lekcjach poswieconych
samos$wiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekciji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytag, czy jest ktos, kto chciatby podzieli¢ sie swoim
osobistym ,zwyciestwem” nad pokusg, czyli czasem, w ktérym udato mu sie wykazacé
samokontrolg.

» Specjalista wprowadza mtodziez w temat i cele dzisiejszego spotkania.

Zasoby:

» arkusze flipchart;
» flamastry;
» karta ,Scenariusze podejmowania decyzji’ (patrz zatgcznik na stronie 114).

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista inicjuje dyskusje na temat moralnosci i jej wplywu na nasze procesy
decyzyjne. Prosi uczniéw, aby podzielili sie osobistymi lub powszechnie
akceptowanymi w spoteczenstwie zasadami moralnymi. Nastepnie klasa krétko
omawia zasady i to, co sie dzieje, gdy zostang ztamane. Specjalista i uczniowie moga
podzieli¢ sie kilkoma osobistymi lub powszechnie znanymi przyktadami (np. jesli
kogos zabijesz, péjdziesz do wiezienia). Zapytaj ucznidéw: ,W jakich przypadkach
trudno jest przestrzegac zasad? Czy kiedykolwiek mozna ztamac zasade?”.
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» Specjalista méwi, ze niektoérych wybordw trudniej dokonac¢ w poréwnaniu do innych.
Nastepnie dzieli uczniéw na grupy (maksymalnie 5 oséb, w zaleznosci od liczby
cztonkoéw grupy). Daje kazdej grupie scenariusz (karta na stronie 114) i kaze im
omowic, jak poradziliby sobie w kazdej sytuaciji, co by zrobili, jakg decyzje podjeliby
i dlaczego. Prosi ich takze o rozwazenie konsekwencji kazdej podjetej decyzji. Po 5
minutach dyskusji w grupach specjalista prosi kazdg grupe o przedstawienie
swojego scenariusza, podjetej decyzji, jej przyczyny itowarzyszgcych jej
konsekwencji. Przypomnij uczniom, aby zdawali sobie sprawe i szanowali fakt, ze
wybory moga sie rézni¢, jesli odpowiedz nie jest jasna.

» Nastepnie specjalista dzieli klase na dwie grupy, dajgc kazdej z nich arkusz flipchart
i flamastry. Czyta im nastepujgcy scenariusz:

~Jestes cztonkiem komisji wyborczej w wyborach do rady szkoty. Liczysz
gtosy, ktére zadecydujg o wyborze przewodniczgcego i okazuje sig, ze uczen
A wygrywa z uczniem B tylko jednym gtosem! Chociaz uczen B wyglada na
zawiedzionego, podajg sobie rece i ogtaszajg zwyciezce w szkole. Pozniej,
kiedy sprzatasz, znajdujesz dwa nieuwzglednione gtosy, ktére dajg
zwyciestwo uczniowi B. Co robisz? Jakie bedg konsekwencje twojego
wyboru?”.

» Jeden zespdt odpowiada za podijecie decyzji o wytknieciu btedu i zmianie wynikow,
drugi zas o niepodjeciu zadnych dziatan. Oba zespoty muszg rozwazy¢ pozytywne
i negatywne konsekwencje swojego wyboru i spisac je. Uczestnicy majg 5-10 minut
na dyskusje miedzy sobg i zapisanie odpowiedzi. Nastepnie kazda grupa
przedstawia swoj przypadek i nastepuje dyskusja podsumowujaca.

» Nastepnie specjalista powtarza omoéwione wczesniej kwestie dotyczace
podejmowania trudnych decyzji. Przypomina uczniom, ze sg w wieku, w ktérym sami
bedg musieli podejmowaé coraz trudniejsze decyzje. Dobrym sposobem, aby
upewni¢ sie, ze podejmujg decyzje w sposob odpowiedzialny, jest rozwazenie
wszystkich aspektow i konsekwencji, oczywiscie jesli pozwalajg na to sytuacje,
i podjecie decyzji w oparciu o swoj kodeks moralny (ktory bedzie inny dla kazdego).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesja:

» Zacheca sie uczniow, aby jako zadanie na nastepujgcy okres zapisali w swoim
dzienniku czas (lub momenty), w ktérym staneli przed trudng decyzjg lub sytuacja
i jak sobie z nig poradzili. Ponadto, jesli sytuacja wymagata od nich postepowania
wbrew ich kodeksowi moralnemu lub zasadom, mogg napisac, jak sie z tym czuli.

» Na koniec lekgciji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajeé:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie rado$ni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!




SCENARIUSZE PODEJMOWANIA DECYZJI
4 )

Scenariusz 1: Wracasz po szkole do domu ze swoim przyjacielem.

Za chwile masz trening pitkarski i musisz szybko wracac¢ do domu,

aby sie przygotowac. Nagle twoj przyjaciel zaczyna ptakac i pyta,
czy mozesz zostac chwile i z nim porozmawiac¢. Co robisz?
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Scenariusz 2: Twoj przyjaciel zapomniat przekgski z domu i nie ma
wystarczajgce;j ilosci pieniedzy, aby kupi¢ cos w stotdwce. Spakowates
ze sobg duzg przekagske, ale powiedziano Ci, abys nie dzielit sie
jedzeniem ze wzgledu na alergie lub wirusy. Co robisz?

\_ J

Scenariusz 3: Twoja mama kazata Ci iS¢ prosto do domu po szkole
i zaopiekowac sie mfodszym rodzenstwem, gdy rodzicow nie ma w
domu. Jednak grupa Twoich znajomych postanawia spedzi¢ wspolnie
czas po szkole i udac sie do miejsca, do ktérego naprawde chciates
sie pojsc. Co robisz?

Scenariusz 4: ldziesz korytarzem i styszysz, jak grupa starszych
uczniow mowi niemite rzeczy mtodszemu uczniowi. Mfodszy uczen

wydaje sie zdenerwowany, ale nic nie méwi, gdy pozostali odchodza.
Co robisz?

Scenariusz 5: Przypadkowo rozbijasz szklanke w domu, ale twoich
rodzicoOw nie ma w poblizu, zeby to zauwazy¢. Sprzatasz rozbite szkto,

zanim ktokolwiek wroci do domu. Co robisz? Powiesz im, czy nie,
kiedy wrocg?

\_ J
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poczujg sie zachecone do myslenia o strategiach wyznaczania celow,
aby skuteczniej je osiggac;

» bedag w stanie opracowac plan dotyczacy obecnie posiadanego celu i przemysle¢
kroki prowadzgce do jego osiggniecia.

Przygotowanie:

» Zajecia mozna rozpoczg¢ sie od kregu emociji opisanego na lekcjach poswieconych
samoswiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekgiji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytac, czy jest kto$, kto chciatby podzieli¢ sie swoja
osobistg historig dotyczacg trudnej decyzji, ktérg musiat podjac, jak jg podjat, jakie
byty jej konsekwencje, jak sie potem czut itp.

» Specjalista wprowadza grupe w temat i cele dzisiejszego spotkania.

Zasoby:

» kartki A4;
» ditugopisy/otowki.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista pyta cztonkéw grupy o cele i szczescie: W jaki sposéb ludzie osiggaja
swoje cele? Czy majg szczescie? Czy pracujg na nie? Mogqg takze wybrac kilka
znanych oséb, ktére odniosty sukces, ktore zrealizowaty swoje cele (np. Messi czy
Taylor Swift) i zastanowic sie, jak im sig to udato. Czy po prostu mieli szczescie? Czy
opracowali plan osiggniecia swoich celéw?

» Specjalista wyjasnia, ze chociaz szczescie jest waznym czynnikiem, najlepszym
sposobem na osiggniecie celdw jest zaplanowanie ich. Najprostszym sposobem na
osiggniecie tego jest po pierwsze wyjasnienie, jaki jest twdj doktadny cel. Moze to
by¢ cos$ ,matego”, jak zdanie egzaminu z jezyka angielskiego lub ,wiekszego”, jak
dostanie sie na wymarzong uczelnig/wydziat. Nastepnie musisz podzieli¢ swoj cel na
mniejsze, osiggalne kroki, ktbre mozna wykonac jeden po drugim, az do osiggniecia
ostatecznego celu. Nastepnie specjalista prosi uczniow, aby kazdy zastanowit sie
nad celem, jaki chciatby osiggng¢ w ciggu najblizszych dni, tygodni lub miesiecy, i
narysowat schody przedstawiajgce kroki, ktére chcg wykona¢, aby ,wspig¢ sie” do
celu, ktéry powinien znajdowa¢ sie na szczycie schodow. Uczeh znajduje sie
oczywiscie na dole schodéw i jego zadaniem jest okreslenie kolejnych krokow, jakie
nalezy podjg¢. Co muszg zrobi¢ lub w czym potrzebujg pomocy, aby spetni¢ swoje
marzenie? Krokdw moze by¢ tyle, ile chce kazdy uczen. Dajim co najmniej 15 minut
na wykonanie tego ¢wiczenia.

» Kiedy juz wymyslg kroki prowadzace do celu/marzenia, popros ich, aby poswigcili
troche czasu na zastanowienie sie nad przeszkodami, jakie mogg napotkaé
w dazeniu do celu. Moga to by¢ osobiste leki lub stabosci lub czynniki zewnetrzne.
Daj im troche wigcej czasu na przemyslenie i zapisanie tego na kartce.

» Po zakonczeniu indywidualnego ¢wiczenia specjalista moze zacheci¢ uczniéw, aby
podzielili sie celami i krokami, jakie okreslili, aby je osiagna¢, a takze mozliwymi
przeszkodami, jakie mogg napotka¢. Przypomnij im, ze dazgc do swoich celdw,
wszyscy stawiamy czota przeciwnosciom losu, ale wazne jest, aby sie nie poddawac
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i znalez¢ sposoby na ich obejscie, pokonac je lub odpowiednio dostosowac nasz plan
i kroki.

» Specjalista podsumowauije to, co zostato oméwione podczas lekcji i zacheca ucznidw,
aby stosowali te strategie dzielenia krokow prowadzacych do ich celéw/marzen na
potrzeby wszystkich przysztych przedsiewzie¢, poniewaz nawet satysfakcja
z podazania krok po kroku w strone celu moze motywowac¢ do dalszej pracy.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Jako wyzwanie/zadanie na kolejny okres uczniowie majg dwie mozliwosci:

o mogqg albo zaczg¢ pracowac nad zrobieniem pierwszego kroku w kierunku
swojego celu (zastanawiajgc sie, co muszg zrobi¢, jak mogg to zrobi¢, czy
beda potrzebowaé wsparcia, ile czasu to zajmie itp.) lub

o mogg powtdrzy¢ proces dzielenia etapow i identyfikowania mozliwych
przeszkdd na drodze do realizacji innego marzenia/celu, jaki mogg miec.

» Specjalista prosi uczniébw, aby samodzielnie utworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zalezno$ci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» zidentyfikujg zmiany, ktore zaszly w ich zyciu, ich intensywnos¢ i uczucia,
jakie wywotaty;
» poznajg pewne techniki regulowania emocji, gdy sg one zbyt intensywne.

Przygotowanie:

» Zajecia mogqg rozpoczac sie od kregu emocji opisanego na lekcjach poswigconych
samos$wiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekgiji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytac, czy jest kto$, kto chciatby podzieli¢ sie swoja
osobistg historig na temat krokow podjetych w kierunku celu lub innego tematu
omawianego na poprzednich lekcjach (samokontrola lub podejmowanie decyzji).

» Specjalista wprowadza grupe w temat i cele dzisiejszej lekcji.

Zasoby:

» kartki A4 lub dziennik indywidualny;
» dtugopisy/otowki/zakreslacze;

» arkusze flipchart;

» flamastry;

» karteczki samoprzylepne.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista wyjasnia, ze zmiany sg czescig zycia, zachodzg naturalnie i czesto, ale
nie zawsze sg mile widziane i nie jest tatwo sobie z nimi radzi¢. Moze poda¢ przyktad
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osobistej zmiany, ktora zaszta oraz tego, jak zostata ona przyjeta i jakie emocje
wywotata. Nastepnie prosi uczniéw o podanie przyktadéw zmian i emociji, jakie mogag
one wywotac.

» Nastepnie specjalista daje uczniom troche czasu (10-15 minut) na przemyslenie i
zapisanie (na kartce formatu A4 lub w ich dziennikach) niektorych zmian, ktore
zauwazyli w swoim zyciu w ciggu ostatnich lat, miesiecy, tygodni. W przypadku
kazdej zidentyfikowanej zmiany uczniowie majg zapisa¢, czy byla to zmiana
pozadana, czy nie, jaki miata ona wptyw na ich zycie i jakie emocje wywotata.
Nastepnie uczniowie proszeni sg o ocene tych zmian, od najmniejszych lub mniej
waznych do najwiekszych lub wazniejszych. Na flipcharcie specjalista rysuje
odpowiednig skale i prosi uczniéow, aby kazdy wybrat jedng z zanotowanych przez
siebie zmian i zapisat jg na karteczce. Nastepnie uczniowie proszeni s3g
0 umieszczenie karteczek samoprzylepnych na skali, w zaleznosci od tego, jak duza
lub mata byta zmiana. Mogg tez powiedzie¢ na ten temat kilka stéw, ale nie nalezy
ich do tego namawiaé. Specjalista wyjasnia, ze istnieje duza réznorodnosé¢ w
postrzeganiu zmiany - cos, co dla kogo$ moze by¢ mate, dla kogo$ innego moze by¢
duze, to samo dotyczy emociji, jakie powoduje zmiana.

» Nastepnie uczniowie dzielg sie na grupy i otrzymuja flipchart oraz flamastry. Proszeni
sg 0 wspdblng prace i wymyslenie sposobow, strategii lub technik, ktérych mozna
uzy¢, aby poradzi¢ sobie, gdy zmiana jest nieprzyjemna lub wywotuje trudne emocije.
Moga czerpac¢ z wtasnego doswiadczenia lub wiedzy ogdlnej. Prosi sie ich takze o
rozwazenie, w jakich innych przypadkach mozna zastosowacC te techniki
(podpowiedz: gdy ktos czuje sie zly, zmartwiony, smutny, zestresowany itp.).
Po zapisaniu swoich pomystow prezentujg je i wspolnie omawiajg w klasie.
Nauczyciel moze doda¢ dowolne techniki lub strategie, ktére mogly nie zostac
wspomniane.

» Pod koniec lekcji klasa moze wspélnie przec¢wiczy¢ wybrang przez siebie technike
uspokajajgca (np. ¢wiczenia oddechowe lub ¢wiczenia sensoryczne).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista powtarza to, co bylo omawiane podczas lekcji i zacheca uczniéw, aby
zapisali kilka technik uspokajajgcych, ktore najbardziej do nich przemawiaja,
i sprobowali zastosowac je nastepnym razem, gdy stang w obliczu trudnych lub
nieprzyjemnych emocji. Zacheca ich takze do ciggtego aktualizowania swojego
dziennika o zauwazone przez siebie zmiany i ich skutki (oczywiscie nalezy ich
zacheca¢ do korzystania z dziennika w celu $ledzenia wszystkich umiejetnosci
samokontroli omawianych na poprzednich lekcjach).

» Na koniec lekciji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajeé:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie radosni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!




SESJA GRUPOWA 10

Tytul/temat:

» Budowanie wiezi emocjonalnej

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poprawig swoje interakcje edukacyjne w klasie;
» rozwing empatie;
» beda potrafity podwieci¢ wiecej czasu osobom potrzebujgcym wiekszego wsparcia.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Pyta kazdego ucznia, idac
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby
siedzgcej obok niego/niej i dokonczyt zdanie: Dzis mdj kolega/moja kolezanka czuje
sie jak... Specjalista wskazuje, ze uczucia powinny by¢ opisane w sposob
metaforycznyl/ilustracyjny.

» Specjalista wprowadza temat i cele spotkania do nastolatkow

Zasoby:

» papier, dtugopisy;
» jakikolwiek urzadzenie do odtwarzania muzyki, gtosniki.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary. Cztonkowie kazdej pary stojg naprzeciwko siebie,
rozproszeni po pokoju (dla kazdej pary nalezy wyznaczy¢ wystarczajgco duzo
miejsca do poruszania sig). Zadaniem uczniow jest nasladowanie ruchow drugiej
osoby, tak jak w lustrze, bez méwienia. Kazdy cztonek pary moze prowadzi¢ ruchy
lub byC lustrem; role miedzy uczestnikami muszg sie zmienia¢ ptynnie. Po kilku
minutach wszyscy siadajg w kregu, a ekspert zaprasza ich do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami: Jak sie czuliscie? Jak zdecydowaliscie, kto prowadzi ruchy, a kto
jest lustrem? Co byto trudne, a co fatwe? Co zaobserwowaliscie?

» Do kolejnej aktywnosci specjalista moze zdecydowac sie na utrzymanie tej samej
organizacji grupy lub zaproszenie nastolatkbw do zmiany partneréw i pracy w
nowych parach. Czionkowie kazdej pary stojg naprzeciwko siebie, rozproszeni po
pokoju. Pary majg minute aby dokfadnie przyjrze¢ sie sobie nawzajem oraz
zaobserwowac jak najwiecej szczego6tdbw na temat wygladu drugiej osoby. Po
uptywie czasu odwracajg sie plecami do siebie i majg za zadanie zmieni¢ cos w
swoim wygladzie, cos$ matego, co nie bedzie tatwe do zauwazenia (np. rozwigzanie
sznurowadta, zamiana pierscionkéw/bransoletek z jednej reki na drugag, zamek
blyskawiczny w kieszeni itp.). Kiedy wszyscy dokonajg zmiany, odwracajg sie z
powrotem do partnera. Kazdy z nich ma odgadna¢, co zmienito sie w wygladzie
drugiej osoby. Po zakonczeniu aktywnos$ci specjalista zaprasza nastolatkéw do
siedzenia i podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Jak sie czuliscie? Czy udato sie
wam zgadng¢, co sie zmienito? Co byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowaliscie?

» W ramach tej aktywnosci specjalista moze zdecydowac sie na utrzymanie tej samej
organizacji grupy lub zaprosi¢ nastolatkbw do zmiany partneréw i pracy w nowych
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parach. Czionkowie kazdej pary siadajg naprzeciwko siebie. Cwiczenie sktada sie z
dwoch czesci: w pierwszej czesci jeden z nastolatkow w parze odgrywa role A, a
drugi role B, podczas gdy w drugiej czesci zamieniajg sie rolami. Specjalista wyjasnia
role: podczas gdy muzyka gra (preferowana muzyka instrumentalna, bez stéw i o
diugosci 3-5 minut), A musi przypomnie¢ sobie i zastanowi¢ sie nad trudnym
momentem w swoim zyciu (alternatywnie uczniowie mogg pomysle¢ o czym$ z
przesztosci, co miato duzy fadunek emocjonalny, niezaleznie od tego, czy sytuacja
byta przyjemna, czy nieprzyjemna; wybrana muzyka do tego ¢wiczenia moze sktoni¢
nastolatkéw do refleksji nad bardziej radosnymi/smutnymi momentami, ztosci z ich
zycia), podczas gdy B ma za zadanie sledzi¢ emocje A i zaoferowac wsparcie w taki
sposob, aby A poczul/a sie zrozumiany/a i wsparty/a. Nie mogg rozmawiac, ale moga
dotkng¢ sie, jesli wybiorg te opcje. Po zakonczeniu pierwszej czesci ¢wiczenia
ekspert moze pozwoli¢ grupie na 1 minute catkowitej ciszy przed rozpoczeciem
drugiej czesci, aby uczniowie mogli zregulowac¢ swoje emocje i wroci¢ do bardziej
zrébwnowazonego stanu umystu. Po zakoinczeniu aktywnosci specjalista zaprasza
nastolatkow do siedzenia w kregu i podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Jak sie
czute$/as w roli A? Jak sie czute$/as w roli B? Co byto trudne, a co tatwe? Co
zaobserwowates/as?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkow do refleksji oraz podzielenia
sie swoimi przemys$leniami na temat niewerbalnej wiezi emocjonalnej, wskazujgc
wazne aspekty sesiji, ktore powinny zosta¢ zapamietane (znaczenie zwracania uwagi
na jezyk niewerbalny: mimike, gesty, postawe; znaczenie obserwowania matych
zmian w zachowaniu drugiej osoby; ludzka potrzeba wsparcia emocjonalnego oraz
podstawy oferowania wsparcia/odczuwania wsparcia).

» Specjalista moze zaprosic¢ nastolatkow do wyjecia z torby/pudetka kartki z imieniem
kolegi/kolezanki (przygotowanej wczesniej): ich zadaniem jest dyskretnie opiekowaé
sie tg osobg przez nastepny tydzien, tak jakby byli jej aniotem strézem, starajgc sie
by¢ jak najbardziej dyskretnymi.

SESJA GRUPOWA 11

Tytut/temat:

» Aktywne stuchanie

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» nauczg sie zasad aktywnego stuchania;
» doskonal umiejetnosci aktywnego stuchania;
» rozwijajg tolerancje i zrozumienie dla réwiesnikow.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Pyta kazdego ucznia, idac
zgodnie z ruchem wskazowek zegara, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby
siedzgcej obok niego/niej i dokonczyt zdanie: Dzi§ méj kolega/moja kolezanka czuje
sie jak... Specjalista wskazuje, ze uczucia powinny by¢ opisane w sposoéb
metaforyczny/ilustracyjny.

» Alternatywnie, ekspert moze zaprosi¢ nastolatkbw do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami jako anioty stréze i osoby strzezone.

» Specjalista wprowadza temat i cele spotkania do nastolatkow.
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Zasoby:

» papier do flipchartu, markery;
» karteczki samoprzylepne (post-its);
» otéwki, dlugopisy.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary. Cztonkowie kazdej pary siadajg naprzeciwko siebie.
Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci, kazda po 2 minuty: w pierwszej czesci jeden z
nastolatkdw w parze odgrywa role A, a drugi role B, podczas gdy w drugiej czesci
zamieniajg sie rolami. Specjalista wyjasnia role: A bedzie opowiadac¢ o filmie lub
ksigzce, ktérg lubit/a, przez 2 minuty, podczas gdy B bedzie stucha¢ uwaznie
opowiesci A przez 1 minute, a przez kolejng minute nie bedzie stuchac i bedzie
mysle¢ o czyms innym; B samodzielnie decyduje o kolejnosci tych zadan trwajgcych
po 1 minucie. Po zakonczeniu pierwszej czesci cwiczenia, uczniowie w parach moga
omowi¢ swoje doswiadczenia. Nastepnie zmieniajg sie rolami. Po zakonczeniu
aktywnosci, specjalista zaprasza nastolatkow do siedzenia w kregu i podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami: Jak sie czutes/as w roli A? Jak sie czutes/as w roli B? Co
byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowates/as?

» Specjalista zaprasza kazdego ucznia do powiedzenia trzech zdan o sobie, z ktoérych
dwa sg prawdziwe, a jedno fatszywe. Zadaniem grupy jest odgadniecie, ktore zdanie
jest falszywe. Nastolatki sg zachecane do mieszania ktamstw z niezwyktymi faktami
0 sobie, aby zwigkszy¢ trudnosé zadania. Po zakonczeniu aktywnosci specjalista
zaprasza nastolatkbw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Na co
zwracates/as uwage, probujac odgadnac¢ ktamstwo? Co byto trudne, a co tatwe? Co
zaobserwowate$/as?

» Specjalista zaprasza ucznidéw do siedzenia w kregu i grania w ,Telefon bez imion”: :8 <
zadaniem ucznidéw jest poproszenie o rozmowe telefoniczng z kolega/kolezanka, g E
ktory pasuje do okreslonego opisu, bez uzywania jego/jej imienia; muszg dodac tyle s $
szczegotdw, ile to konieczne, aby dany kolega/kolezanka rozpoznat/a siebie w opisie 3 S
i odebrat/a telefon. Specjalista zaczyna gre: Chciatbym/Chciatabym porozmawia¢ % o

przez telefon z osobg, ktora... Nastolatki sg zachecane do wykorzystania informacii,
ktore znajg o sobie nawzajem z poprzedniej gry, ale takze z codziennych interakcji.
Osoba, ktéra sie rozpozna, kontynuuje gre.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkdéw do refleksji oraz dzielenia sie
swoimi myslami i uczuciami na temat aktywnego stuchania, jednocze$nie wskazujgc
na znaczenie i zasady aktywnego stuchania (nie uzywamy tylko naszych uszu do
aktywnego stuchania, ale takze oczu, ust, rak itp.). Kazdy uczen moze napisac jedna
mys| na karteczce samoprzylepnej (post-it) i przyklei¢ jg na arkuszu flipchartu, ktéry
pozostanie w widocznym miejscu w sali. Alternatywnie ekspert moze zapisac¢ na
arkuszu flipchartu gtéwne pomysty uczniow i wnioski dotyczgce aktywnego
stuchania.

» Specjalista moze zaprosi¢ nastolatkéw do swiadomego praktykowania aktywnego
stuchania w ciggu nastepnego tygodnia i prowadzenia zapisow na temat wynikow
tych sytuacji w swoich dziennikach.
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SESJA GRUPOWA 12

Tytut/temat:

» Debata - budowanie argumentow i umiejetnosci wystgpien publicznych

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:
» poznajg zasady argumentacji;
» beda ¢wiczy¢ argumentacje i przemowienia publiczne;
» beda rozwijac¢ szacunek i zrozumienie dla opinii innych.

Przygotowanie:

» Debata jest skuteczng metodg nauczania, ktéra sprzyja uczeniu sie w autentyczny
i usytuowany sposob: jest autentyczna, poniewaz uczniowie sg odpowiedzialni za
konstruowanie koncepciji i rozumowania wykorzystywanego w ich przeméwieniach;
jest usytuowana, poniewaz uczeh uczy sie poprzez aktywne uczestnictwo
w konkretnym kontekscie: kontekscie debaty. Debata jest regulowang konfrontacjg
na kontrowersyjne tematy miedzy zespotami, przeprowadzang poprzez wymiane
argumentéw i kontrargumentéw przed jury. Debata propaguje w uczniach
najszlachetniejsze i najbardziej cywilizowane aspekty i umiejetnosci czlowieka:
szacunek dla opinii sprzecznych z wiasnymi i tych, ktorzy je wyrazajg, oraz
przyswojenie sobie technik prowadzacych do krytycznego myslenia i prezentaciji
wiasnego stanowiska z wykorzystaniem uzasadnienia.

» Zasady s3g istotnym elementem debaty. Okreslajg funkcje wymian, czas trwania
kazdego wystgpienia i kolejnos¢ wystgpien w kazdej debacie. W ten sposob
zapewniony jest liniowy, postepowy i rozstrzygajgcy przebieg debaty, w
przeciwienstwie do niektorych mniej ustrukturyzowanych wymian, takich jak dialog
lub dyskusja.

» Podstawowym elementem jest argumentacja. Bez wymiany argumentéw debata nie
bytaby debatg, poniewaz przeksztalcitaby sie w inny rodzaj wymiany, taki jak
rozmowa lub dialog lub méwigc pejoratywnie, argumentacja. Debata natomiast
oznacza umiejetnos¢ stosowania wzorcow, do ktorych musi sie stosowacé
rozumowanie, aby wyciggac wnioski zgodne z postawionymi przestankami; oznacza
to umiejetnos¢ dostosowania sie do rozmowcy i publicznosci poprzez dobor
najwtasciwszych argumentéw, ale takze umiejetnos¢ uwzglednienia kryteriow,
wedtug ktorych sedziowie oceniajg innych uczniow.

» Do dalszej dokumentacji mozna wykorzystac¢ nastepujgce zasoby:

(@]
(@]
(@]

Zasoby:
» zasady debaty;
» papier, dtugopisy;

» dostep do ksigzek, informacji online itp. (do wykorzystania w dokumentacji
i dowodach).

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista dzieli nastolatkéw na 3 grupy: grupe TAK (debatujgcg za propozycjag),
grupe NIE (debatujgca przeciw propozycji), grupe MOZE (jury). Grupy beda siedzie¢
razem, kazda w wyznaczonej strefie w sali (preferowane jest, by druzyny przeciwne
siedzialy naprzeciwko siebie, a sedziowie mieli dobrg boczng widocznos¢ obu
druzyn). Na podtodze zostanie wyznaczone pole, w ktérym uczniowie stang
(fizycznie beda znajdowac sie w obrebie tego oznaczonego obszaru). Ekspert
wyjasni zasady (lub przygotuje wczesniej ulotke z zasadami):

Q
N2}
(=}

<
4
N
O
1]
o
o
o
(7]

P

SWIADOM



https://www.youtube.com/watch?v=1TSkkxu8on0
https://www.youtube.com/watch?v=F84Y0jQwG0w
https://www.youtube.com/watch?v=GJkF1OYncfw

o

o Uczniowie (z grup TAK i NIE) powinni wybra¢ swojg druzyne przed
ogtoszeniem tematu debaty, lub tez sg przydzielani do grup niezaleznie od
osobistych opinii na temat omawianej kwestii.

o Uczniowie (z grup TAK i NIE) bedag zabiera¢ gtos na zmiane, po jednym
przedstawicielu z kazdej druzyny, podczas gdy cata debata bedzie
przebiega¢ na zasadzie naprzemiennego przedstawiania argumentow przez
obie strony.

o Kazdy uczen wyraza swoje poglady krotko, w okreslonym czasie (np. 1
minuta).

o Kazdy uczen musi przedstawi¢ co najmniej jeden argument dotyczacy
omawianego tematu.

o Uczniowie mogg moéwi¢ wiecej niz raz, pod warunkiem ze ich wypowiedz jest
odpowiedzig na interwencje druzyny przeciwnej lub kontynuacjg wtasnej
druzyny.

o Kazda druzyna (TAK i NIE) ma kilka minut (5-6 minut) na przygotowanie
swojej linii argumentacyjnej przed rozpoczeciem debaty. W tym czasie mogag
korzysta¢ z ksigzek, zasobdéw internetowych itp. Jednak w trakcie debaty
druzyny nie moga juz konsultowaé¢ zadnych zasobdéw - wszystkie argumenty
muszg byc¢ przedstawiane "na zywo", w odpowiedzi na rozwoj dyskusiji.

o Kolejnos¢ wystgpien w druzynie ustala sama druzyna. Alternatywnie,
uczniowie moga zgtaszaC sie do zabrania gtosu, podnoszac reke, a
specjalista wybiera, kto bedzie mowit.

o Kazdy moéwca ma za zadanie przekona¢ sedziow poprzez przedstawienie
argumentéw. Argumenty muszg by¢ dobrze przemyslane, logiczne i
wspierane przyktadami.

o Debata konczy sig, kiedy wszyscy uczniowie wypowiedzg co najmniej jeden

argument lub po uptywie okreslonego czasu. ‘§ §
o Sedziowie (grupa MOZE) analizujg gtéwne argumenty przedstawione przez g B
obie druzyny i decyduja, ktora druzyna przedstawita bardziej przekonujgce 2 g
argumenty, aby ogtosi¢ zwyciezce debaty. Jury musi uzasadni¢ swojg S o
decyzje. )

» Specjalista przedstawia teze do debaty: kontrowersyjne zdanie, z ktérym nastolatki
mog3 sie utozsamiac: Muzyka pop/ muzyka klasyczna powinna by¢ zabroniona dla
nastolatkdw. Nastolatki powinny mie¢ dostep do urzgdzen elektronicznych dopiero
po ukonczeniu 18. roku zycia. Minimalny wiek do uzyskania prawa jazdy powinien
wynosic 12 lat. Grupa TAK popiera teze, a grupa NIE si¢ jej sprzeciwia.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkow do refleksji oraz podzielenia
sie swoimi myslami i odczuciami na temat debaty, zwracajgc uwage na znaczenie i
zasady argumentaciji, aktywnego stuchania méwcéw i obserwowania publicznosci, a
takze na samoswiadomos¢ i samodzielne zarzgdzanie sobg podczas mowienia. Oto
kilka pytan pomocniczych, ktére mogg zosta¢ wykorzystane: Na czym skupiates/tas
sie podczas mowienia/ stuchania? Jakie decyzje podjeliscie w zespole, aby zmienic¢
lub utrzymac argumentacje? Co byto trudne, a co fatwe? Co zaobserwowates/tas?
Czego sie nauczytes/tas? Co zrobitbys/tabys inaczej?
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SESJA GRUPOWA 13

Tytut/temat:

» Empatia - teatr forum

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki
beda:

wzmachia¢ swoje style uczenia si¢ i doswiadczenia, wiedze oraz umiejetnosci;
bardziej zaangazowanymi w wymiane opinii;

rozwijac umiejetnosci komunikacji, wspotpracy i zarzadzania konfliktem;

rozwija¢ osobistg autonomie, zdolno$¢ do planowania, podejmowania decyzji i
opracowywania strategii.

YV VYV

Przygotowanie:

» Sztuka teatralna jest Scisle zwigzana z pracg nad emocjami, interwencjami
psychologicznymi i neuronaukg (zob. doswiadczenie Jakoba Leviego Moreno,
uznawanego za ojca Psychodramy jako formy psychoterapii, ktéry stosowat techniki
dramatyczne w pracy z osobami z problemami psychicznymi i emocjonalnymi; czy
doswiadczenie i praca Giacomo Rizzolattiego oraz zespotu Ilaboratorium
Neurofizjologii na Uniwersytecie w Parmie: odkrycie neuronoéw lustrzanych,
uznawanych za podstawe interakcji spotecznych i empatii).

» Wprowadzenie aktywnosci teatralnych, takich jak odgrywanie rol, wigze sie ze
wspotpracg, wzajemng uwagg i wsparciem, osobistg refleksjg, umiejetnosciami
samoswiadomosci i Swiadomosci spoteczne;j.

» Technika dramatyczna zaprezentowana w tej sesiji jest inspirowana teatrem forum,
w ktérym wszyscy uczestnicy mogq stac sie aktorami, rezyserami, widzami. Sytuacja
wyjsciowa moze by¢ inspirowana rzeczywistymi do$wiadczeniami grupy lub byc¢
fikcyjna.

Zasoby:

» laptop, projektor wideo, gtosniki, potgczenie internetowe.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pokazuje nastolatkom zdjecia twarzy ludzi (wyciete z wiekszych zdjec)
bez kontekstu i zaprasza ich do formutowania przypuszczen na temat tego, co czujg
lub mysla.

» Alternatywnie, moga =zostaC zaprezentowane krotkie fragmenty z filméw
artystycznych, podczas ktorych nastolatkowie bedg zaproszeni do formutowania
przypuszczen na temat tego, co postacie czujg lub myslg w danej sytuaciji.

» Po tej aktywnosci specjalista podkresla znaczenie kontekstu przy formutowaniu
przypuszczen i wygtasza mini wykfad na temat empatii (jesli uznane to za stosowne,
moze zosta¢ pokazany ponizszy film o réznicy miedzy empatig a wspoétczuciem:
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw).

» Nastepnie specjalista opisuje potencjalng sytuacje z zycia nastolatka (np.
Nastolatek, ktéry chce po6js¢ na koncert/festiwal muzyczny z przyjacioimi, a jego
rodzice sie sprzeciwiajg z powodu obawy przed ryzykiem picia alkoholu/narkotykéw
w tym kontekscie. Ofiara przemocy domowej, ktora staje sie agresorem w szkole.
itd.) i prosi uczniow o odtworzenie jej w formie odgrywania rol, jak w projekcie
teatralnym: kazda posta¢ bedzie odegrana przez ochotnika. Inni uczniowie, ktérzy
nie zostali przypisani do postaci, bedg petnili role widowni, ale mogg interweniowac
w trakcie przedstawienia, gdy zostang zaproszeni. Po pierwszym odegraniu rol,
specjalista zaprasza innych uczniow do odegrania tych postaci: ,Jak odegralibyscie
te role? Czy kto$ chciatby odegra¢ te role w inny sposéb?”. Uczniowie powtarzajg
odgrywanie rol w réznych wariantach, nie zmieniajgc gtdbwnego watku narracyjnego.
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Nastepnie ekspert zaprasza uczniow do odegrania rél w taki sposob, aby
zakonczenie catej sytuacji byto inne niz poprzednio: ,Co myslicie, ze postacie
powinny zrobi¢, aby uzyskac inny rezultat/ aby lepiej sie zrozumiec?”. Kto chciatby
sproébowac by¢ rezyserem sztuki? Uczniowie odgrywaja role zgodnie z wskazowkami
jednego lub kilku rezyserow.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkbw do omowienia swojego
doswiadczenia z odgrywania rol, jednoczesnie podkreslajgc znaczenie empatii i
przyjmowania nowych perspektyw w codziennych interakcjach oraz w relacjach
miedzyludzkich ogolnie. Oto przyktadowe pytania, ktére mogg zosta¢ wykorzystane:
Co kazda posta¢ myslata/czuta w tej sytuaciji? Jak zmienity sie ich mysli/uczucia
podczas roznych interpretacji rol? Co nowe perspektywy wniosty do postaci? Co
byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowaliscie? Jakie wnioski mozemy wyciggng¢?
Co mozna zastosowac w zyciu codziennym?
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ZARZADZANIE RELACJAMI

!

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» Zwiekszg swojg wiedze na temat zarzgdzania relacjami;

» Nauczg sie syntetyzowac informacje o swoich réwiesnikach;

» Nauczj sie refleksyjnie oceni¢ swoj obraz/reputacje w grupach spotecznych;
» Poczujg wiekszg ciekawos$¢ w poznawaniu innych ludzi;

» Poczujg sie pewniej w inicjowaniu relacji.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Prosi ich, aby podzielili sie nowymi
spostrzezeniami lub doswiadczeniami zwigzanymi z tematami omawianymi podczas
sesji dotyczacych swiadomosci spotecznej: komunikacja niewerbalna, aktywne
stuchanie, debata i argumentacja, empatia.

» Alternatywnie, ekspert prosi kazdego ucznia, aby w kolejnosci zgodnej z ruchem
wskazowek zegara potozyt jedng reke na ramieniu osoby siedzgcej obok niego/niej i
dokonczyt zdanie: "Dowiedziatem sie, ze jednym z mocnych punktéw mojego
kolegi/kolezanki jest..."

» Specjalista wskazuje, ze uczniowie mogg odwotac sie do dziatan wykonanych razem
podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informaciji, ktére majg na temat
swoich kolegow z klasy.

» Specjalista wprowadza temat i cele sesji dla nastolatkow.

Zasoby:

» tablica suchoscieralna/ flipchart, markery;
» papier;
» dtugopisy, otdwki, kredki, gumka, temperéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista zapisuje na tablicy/ flipcharcie stowo ,relacje” i pyta nastolatkdw, jakie
stowa kojarzg im sie z tym terminem. Prowadzi dyskusje na temat tego, co buduje
dobrg relacje, a takze co jg niszczy.

» Specjalista dzieli grupe na pary, najlepiej zachecajgc nastolatkbw do pracy z
kolegami z klasy, ktérych nie znajg zbyt dobrze lub z ktérymi rzadko wspotpracowali.
Czlonkowie kazdej pary siadajg naprzeciw siebie. Uczniowie majg czas, aby
podzieli¢ sie informacjami na swoj temat (na przyktad po 5 minut dla kazdej osoby) -
aby zwiekszy¢ trudnosé w grupie, w ktérej cztonkowie dobrze sie znajg, uczniowie
mogg otrzymac okreslony temat (np. podzieli¢ sie wspomnieniami z dziecinstwa,
opowiedzie¢ o niezrecznej sytuacji, podzieli¢ sie wspomnieniami z pierwszej
romantycznej randki itp.) lub mie¢ mozliwos¢ zadawania pytan sobie nawzajem.
Notowanie nie jest dozwolone. Po tym, jak obie strony podzielg sie informacjami,
nastolatki siadajg w kregu (cztonkowie par siedzg obok siebie) i specjalista prosi ich
o przedstawienie sie nawzajem, uzywajac informacji, ktére wczesniej podzielili, jakby
byli tg drugg osobg (np. A przedstawia informacje o B, jakby to byt B, zaczynajac:
Mam na imie¢ to B i... (kontynuuj prezentacje, jakby$ byt B). Po tym ¢éwiczeniu
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specjalista zaprasza nastolatkbw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami
zwigzanymi z ¢wiczeniem: Jak sie czules, kiedy twdj kolega cie przedstawiat? Jak
sie czutes, kiedy ty przedstawiate$ swojego kolege?

» Alternatywnie, specjalista moze podzieli¢ klase na grupy po 3 uczniéw. Zadaniem
uczniéw jest znalez¢ 3 rzeczy, ktore majg wspolne, oraz 3 réznice (1 rzecz, ktora
rézni kazdg z osob od pozostatych dwoch). Uczniowie sg zachecani do unikania
odniesien do podobienstw i réznic fizycznych, a raczej do odniesienia sie do cech
psychologicznych, moralnych wartosci i zainteresowan. Aby zwiekszy¢ trudnos¢,
uczniowie mogg zosta¢ podzieleni na wieksze grupy i poproszeni o znalezienie
wiekszej liczby wspodlnych cech i réznic miedzy sobg (np. 5 uczniéw, 5 wspdinych
cech, 5 réznic). Po tym, jak mate grupy osiggng swoj cel, jeden przedstawiciel z
kazdej grupy dzieli sie z klasg swojg listg wspdlnych cech i réznic.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkbw do oméwienia swoich
doswiadczenh zwigzanych z aktywnosciami, wskazujgc na znaczenie dzielenia sie
informacjami o sobie oraz bycia ciekawym tego, co inni dzielg, w celu budowania
relacji. Oto niektére pytania pomocnicze, ktére mogg zosta¢ wykorzystane:

Czy dowiedziates sie nowych rzeczy o swoich kolegach?

Jak sie czute$ podczas rozmowy?

Co myslates?

Co byto trudne, a co fatwe?

Co zaobserwowates?

Jakie wnioski mozna wyciggngc¢ z tego ¢wiczenia?

Aby podkredlic podstawowy temat relacji, specjalista moze wskaza¢ i

przeanalizowacC elementy interakcji oraz postawy, ktore pojawity sie podczas

prezentacji/rozméw (np. ochrona, pomoc, wspieranie itp.).

» Jesli uznane za stosowne, specjalista moze zaprosi¢ ucznibw do ponownego
zagrania w "Telefon bez nazw", wykorzystujgc nowe informacje, ktore nastolatkowie
zdobyli o sobie nawzajem.

» Zadaniem na przyszly tydzien moze by¢ zaproszenie uczniow do bycia ciekawymi
wobec swoich réwiesnikéw lub cztonkéw rodziny, zadawania pytan lub inicjowania
relacji z osobami, ktére nie sg im dobrze znane (np. mtodsze/ starsze uczniowie,
nowi nauczyciele itd.).

VO OOOOOo

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg sens wartosci;
» beda w stanie reflektowac nad swojg wtasng hierarchig wartosci;
» beda mie¢ motywacje do nienarazania swoich wartosci, aby zadowoli¢ innych.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kole i wita ich. Prosi ich o podzielenie sie nowymi
spostrzezeniami lub doswiadczeniami zwigzanymi z byciem ciekawym innych i
inicjowaniem relac;ji.

» Alternatywnie, specjalista prosi kazdego ucznia, zaczynajgc od osoby po prawej
stronie, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby siedzgcej obok niego i dokohczyt
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zdanie: ,Dowiedziatem sig, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/ kolezanki
jest...".

Specjalista zaznacza, ze uczniowie mogg odnosi¢ sie do aktywnosci wykonanych
razem podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informacji, ktére posiadaja
na temat swoich kolegéw.

Specjalista przedstawia temat i cele sesji nastolatkom.

Zasoby:

Flipchart/ Tablica biata, markery

Karta ,Moja piramida wartosci” (strona 92)

Papier do pisania

Dtugopisy, otéwki, kredki, temperéwka, gumka do mazania
Pofgczenie internetowe, projektor, laptop, gtosniki

Gtéwna aktywnos$¢:

>

o
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Specjalista otwiera dyskusje, aby zdefiniowaé, czym sg wartosci, jaka jest ich funkcja
oraz jakie wartosci sg potrzebne do budowania dobrych relacji. Wnioski uczestnikow
zapisuje na flipcharcie/tablicy. Jezeli uznane za odpowiednie, specjalista moze
pokazac ponizszy film i omowic go:

Specjalista wrecza uczniom arkusz roboczy ,Moja piramida wartosci”. Uczniowie
majg za zadanie wypisac¢ przynajmniej 6 wartosci w hierarchicznej kolejnosci - od
najwazniejszych (na szczycie piramidy) do tych mniej waznych (na dole piramidy).
Nastepnie specjalista dzieli klase na grupy po 3 uczniow. Kazda grupa otrzymuje
nowy arkusz roboczy. Uczniowie muszg omoéwi¢ swoje osobiste wartosci i stworzyc¢
nowy zestaw 6 wartosci, ktére bedg definiowaly catg grupe. Po ukonczeniu,
prezentujg swoje wartosci (lub tylko 3 najwazniejsze) klasie. Specjalista zaprasza
uczniéw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami z ¢wiczenia:

Jak sie czuliscie podczas dyskus;ji?

Czy wasze osobiste wartosci z poczgtkowego arkusza sg dobrze reprezentowane
w hierarchii grupy?

Czy czuliscie, ze musieliScie p6jS¢ na kompromis, aby osiggng¢ porozumienie?

Co byto trudne, a co tatwe?

Co zaobserwowaliscie? Jakie wnioski mozna wyciggnac¢ z tego ¢wiczenia?
Specjalista kieruje dyskusje na temat znaczenia wspolnych wartosci w utrzymaniu
relacji. Podkre$la takze, ze nie nalezy kompromitowaé¢ swoich wartosci, aby unikac
konfliktu lub starac¢ sie przypodobac innej osobie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Specjalista analizuje razem z klasg trzy najwyzsze wartosci kazdej grupy. Nastepnie
wybiera te warto$ci, ktore sg wspdlne dla wszystkich lub wiekszosci grup, pomagajac
klasie wybrac trzy najwazniejsze wartosci wspolne dla catej grupy. Wybrane wartosci
moga zosta¢ wydrukowane i zawieszone w klasie, aby stanowity przypomnienie o
wartosciach, ktére jednocza grupe.

Jako zadanie na przyszly tydzien, uczniowie mogg zosta¢ poproszeni o
zaobserwowanie, jak ich warto$ci wptywajg na ich zachowanie. Moga $ledzi¢, w jaki
sposob ich wartosci ksztattujg ich codzienne decyzje, interakcje z innymi oraz sposob
reagowania na rozne sytuacje.
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https://www.youtube.com/watch?v=He9JqYX85qU
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg strategie zarzadzania konfliktami;
» beda potrafity zarzgdzac¢ konfliktem;
» bedag zmotywowane do wspétpracy w celu zarzgdzania konfliktem.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi. Nastepnie prosi
uczestnikbw o podzielenie sie nowymi spostrzezeniami lub doswiadczeniami
zwigzanymi z powigzaniem wartosci i zachowan.

» Alternatywnie specjalista prosi kazdego ucznia, idgc w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara, aby potozyt reke na ramieniu osoby siedzacej obok i dokonczyt
zdanie: ,Nauczytem/am sie, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/kolezanki
jest...”. Specjalista zaznacza, ze uczniowie mogg odnosi¢ sie zarowno do dziatan
wykonywanych wspdlnie podczas sesji grupowych, jak i do wczesniejszych
informaciji, ktore posiadajg na temat swoich kolegéw z klasy.

» Nastepnie specjalista wprowadza temat i cele sesji do nastolatkow.

Zasoby:

» Tablica flipchartowa/ biata tablica, markery;

» Listy z sytuacjami/ scenariuszami (patrz zatgczniki na stronach 130-131);
» Papier do pisania;

» Dtugopisy, otdéwki, kredki, temperéwka, gumka.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista rozpoczyna dyskusje, aby zdefiniowac, czym jest konflikt, oraz jakie
ryzyko i korzysci niesie dla relacji. Wktady ucznidbw sg zapisywane na tablicy
flipchartowej/biatej tablicy i podsumowywane.

» Specjalista przedstawia uczniom rézne sytuacje, zapraszajgc ich do refleksji i
zapisania emocji, jakie mogg wywotac¢ te sytuacje. Dyskusja jest prowadzona w celu
porownania odpowiedzi i podkreslenia napigcia, jakie konflikt wprowadza w relacji,
ale rowniez wskazania, ze konflikty majg potencjat przeksztatcenia i uporzgdkowania
relacji.

» Specjalista dzieli klase na grupy po 3 osoby i przekazuje im scenariusze konfliktow.
Uczniowie muszg wspotpracowac, aby znalez¢ sposoby na rozwigzanie problemu
opisanego w scenariuszu. Mogg zapisywac¢ swoje pomysty na kartkach papieru, a
cztonek kazdej grupy prezentuje je klasie. Specjalista prowadzi dyskusje, aby
podsumowac strategie radzenia sobie z konfliktami i podkresli¢, ze zadna strategia
nie jest uniwersalna. Kazdg sytuacje nalezy rozpatrywac¢ indywidualnie,
uwzgledniajac jej szczegoty.

» Specjalista prezentuje uczniom technike udzielania informacji zwrotnej w trzech
krokach, ktéra moze pomoc zmniejszy¢ napiecie emocjonalne i zapobiec eskalaciji
konfliktow, a jednoczesnie wyznaczy¢ zdrowy ton w poszukiwaniu rozwigzan. Kazdy
z trzech krokow odnosi sie do okreslonego komponentu (zachowania, mysli, emocje)
i sktada sie z zdania, ktore nalezy uzupetni¢ szczegdtami konkretnej sytuac;ji:

o Widze... / Stysze... (wskazéwka dotyczgca zachowania);

o Wyobrazam sobie... (wskazéwka dotyczgca mysli);

o Czuje... (wskazéwka dotyczgca emocji).
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» Specjalista podsumowuje sesje i zacheca ucznidéw do monitorowania sposobow, w
jakie zwykle radza sobie z konfliktami, oraz do wdrazania nowo poznanych strategii.

» Mozliwe zadanie domowe na kolejny tydzien: Uczniowie majg za zadanie
zastosowac technike udzielania informacji zwrotnej w 3 krokach i obserwowac jej
efekty.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

www.freepik.com
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Sytuacje, ktore moga wywotac rozne emocje -
do przedyskutowania

s Scenariusz 1: A
Poprosite$ znajomego, aby pozyczyt Ci laptopa do wykonania projektu,
ale teraz wyglada na to, ze sie zepsut.

\_ _J
é )
Scenariusz 2:

Masz nowy telefon komorkowy i Twoj znajomy pyta, czy moze go uzyc
do zrobienia zdjec.

\_ _J
: Scenariusz 3: B
Twoj przyjaciel wydaje sie by¢ naprawde urazony komentarzem
innego ucznia. Pfacze.

\_ _J
: Scenariusz 4. A
Twaj nauczyciel prosi Cie o rozwigzanie bardzo trudnego zadania
matematycznego na tablicy.

\_
: Scenariusz 5:
Twoja mama kazata ci sie przygotowac, bo zawozi cie do centrum
handlowego, zebys spotkat sie z przyjaciotmi.

\_ _J
: Scenariusz 6: B
Twoi rodzice zaskakujg Cie prezentem urodzinowym,

o ktérym naprawde marzytes.

\_ _J
: Scenariusz 7: B
Dates znajomemu swoj nowy telefon komorkowy, aby go zobaczyt,
ale on przez przypadek go upuscit.
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Scenariusze konfliktow do przedyskutowania

Scenariusz 1: Twoj najlepszy przyjaciel spedza potowe czasu, kiedy jestescie razem,
wysytajgc SMS-y do innych znajomych. Myslisz o wystaniu znajomemu SMS-a o tresci:
,ODLOZ SWOJ %#@$& TELEFON | SPEDZ CZAS ZE MNA/”, ale moze jest jakie$ lepsze
rozwigzanie. Co to moze byc¢?

. J

Scenariusz 2: Twoi przyjaciele sg wspaniali w kontaktach sam na sam, ale kiedy spotykaja
sie wszyscy razem, zachowujg sie jak prostacy. Bardzo denerwuje Cie, gdy nasmiewaja
sie z 0sOb niepetnosprawnych. Jak sobie z tym poradzi¢, nie dajgc sie wciggng¢ w takie

zachowanie i nie czujgc sie rozdartym?

. J

Scenariusz 3: Jeden z Twoich znajomych zawsze przezuwa z otwartymi ustami.
To obrzydliwe - te wszystkie pokryte Sling, ohydne, przezute kawalki jedzenia rozdrobnione
zebami (mowitem, ze to obrzydliwe).
Jak mogtbys$ poruszyc ten delikatny temat ze swoim przyjacielem?

. J
é )

Scenariusz 4: Znajomy opublikowat w mediach spotecznosciowych zdjecie, na ktorym
Slinisz sie przez sen. Jestes zty i upokorzony. Pomys| o niegrzecznym sposobie
odpowiedzi, a nastepnie o uprzejmym sposobie. Ktory jest lepszy i dlaczego?

. J

Scenariusz 5: Twoj przyjaciel stale sie spoznia i zawsze lekcewazy to, podajgc kiepskie
wymowki. Mogtbys odptaci¢ mu pieknym za nadobne, wystawiajgc go, ale to tylko
sprowadza na Swiat wiecej nieuprzejmosci.

Jaki jest lepszy sposéb rozwigzania tego problemu?

G J

Scenariusz 6: Twoja przyjaciotka zawsze wprasza sie do Twojego domu, a potem nigdy nie
wychodzi o rozsgdnej porze. Masz ochote krzykng¢ ,NADLATUJE POCISK!” i zamkngc¢
drzwi po tym, jak ona wyskoczy przez okno.

Jak mozna sobie z tym poradzi¢ w uprzejmy sposéb?

G J
é )

Scenariusz 7: Przyjaciel bombarduje Cie setkami niechcianych SMS-6w dziennie.
Pomysl o niegrzecznym i uprzejmym sposobie odpowiedzi.
Jak myslisz, co sprawdzi sie lepiej i dlaczego?

. J
é )

Scenariusz 8: Twoja przyjaciotka wystawita cie z péjsciem do kina, twierdzac, ze jest chora.
Pozniej dowiadujesz sig, ze spotkata sie z kims innym. Zamiast wyréwnac rachunki
i zemscic sie na niej, jak mogtbys grzecznie to zatatwic?

. J
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» zrozumiejg negatywne i pozytywne aspekty relaciji;
» dowiedzg sie, ze wszystkie emocje sg odpowiednie, ale nie wszystkie reakcje;
» beda potrafily pomaga¢ innym w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi. Pyta, czy majg jakie$ nowe
spostrzezenia lub doswiadczenia zwigzane z zarzgdzaniem konfliktami.

» Alternatywnie specjalista prosi kazdego ucznia, idgc zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, aby potozyt reke na ramieniu osoby siedzgcej obok i dokonczyt zdanie
"Nauczytem/am sie, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/ mojej kolezanki jest..."
Specjalista wskazuje, ze uczniowie mogg odnie$¢ sie do zaje¢ realizowanych
podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informacji o swoich rowiesnikach.

» Specjalista wprowadza temat i cele sesji dla nastolatkow.

Zasoby:

» Karta pracy ,Sytuacje do odgrywania rél” (patrz zatgcznik na stronie 133);
» papier do pisania;
» dtugopisy, otowki, kredki, gumka, temperéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary i prosi uczniow o napisanie listy negatywnych
rzeczy/czego nie lubig w relacjach oraz listy pozytywnych/pieknych rzeczy w
relacjach. Specjalista wyjasnia, ze w relacjach sg dobre i trudne momenty.

» Specjalista dzieli klase na grupy po 5 uczniéw. Kazda grupa otrzymuje sytuacje, ktorag
musi odegrac: jeden z czlonkéw grupy wciela sie w osobe, ktéra staje w obliczu
opisanej sytuacji, podczas gdy pozostali czionkowie grupy odgrywajg role osob
wspierajgcych. Majg ,mysle¢ nieszablonowo” i pomdc swojemu koledze nie tylko
pomystami, ale takze poprzez faktyczne wsparcie podczas odegrania sytuaciji.
Uczniowie muszg wspotpracowaé, aby wymysli¢, jak poradzi¢ sobie z problemem.
Moga zapisac swoje pomysty na kartce, a nastepnie odegrac¢ catg sytuacje (wraz z
rozwigzaniem) przed catg klasa.

» Specjalista prowadzi dyskusje na temat zaproponowanych rozwigzan i zacheca
ucznidw do wyrazania opinii, uczu¢ i mysli dotyczacych odgrywanych scenek,
jednoczesnie wskazujgc zdrowe sposoby na akceptowanie emociji i oferowanie
wsparcia.

» Specjalista przypomina uczniom technike udzielania informaciji zwrotnej w 3 krokach
z poprzedniej sesji, podkreslajgc, ze moze ona by¢ wykorzystywana zarowno do
przekazywania pozytywnych informacji zwrotnych, jak i negatywnych.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Specjalista podkresla, ze wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne. Jednak nie
wszystkie reakcje sg akceptowalne! Uwalnianie wielkich emociji jest zdrowe, jesli
odbywa sie w odpowiedni sposob. Nie jest akceptowalne krzyczenie na innych;
zamiast tego nastolatkowie powinni wyraza¢ swoje emocje w sposob, ktéry pomaga
rozwigzywac problemy, a nie tworzy¢ nowe.

» Potencjalnym zadaniem na kolejny tydzien moze by¢ zachecenie ucznidw do
walidowania emocji innych oséb w okreslonych kontekstach.




o

Sytuacje do odgrywania rol

(" )

W samolocie starsze dziecko zgda, abys$ zamienit sie miejscami z jego
przyjacielem, aby mogli usigsc¢ razem. Przyszedte$ wczesniej, zeby
zajg¢ miejsce przy oknie i nie podoba Ci sie miejsce jego przyjaciela.

Scenariusz 1:

\
J

Scenariusz 2:

Twoj przyjaciel nie chce sie z tobg spotykac¢ i wyglada na to,
ze ma nowych przyjaciét i cie opuscit.

Scenariusz 3:

Przyjaciel zranit Twoje uczucia, dzielgc sie Twoimi prywatnymi
sekretami z innym kolega.

Scenariusz 4:

Jestes ze znajomymi w restauracji i zapomniates zabrac ze sobg
pieniedzy. Jestes naprawde gtodny.

g J
4 )

Scenariusz 5:

Twoj przyjaciel zgubit telefon komorkowy, a inne dzieci mowig,
ze go zabrates, chociaz to nieprawda. Te dzieci upierajg sie, ze to ty go
masz.

g J
4 )

Scenariusz 6:

Twoja mama méwi, ze w ten weekend nie mozesz spotkac sie
Z przyjaciommi.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat w/wykonanie tego c¢wiczenia,
nastolatki:

» dowiedzg sie jak oceniac¢ i podsumowywac swoje doswiadczenia edukacyjne;
» beda w stanie podsumowac i doceni¢ swoje postepy;
» beda mie¢ motywacje do dalszego rozwoju.

Przygotowanie:

» Specjalista ogtasza grupie, ze jest to ostatnie spotkanie i jego celem jest
autorefleksja na temat postepow i wyciggniecie wnioskow na temat zdobytych
doswiadczen.

Zasoby:

» karta pracy (patrz zatgcznik na stronie 135);
» papier do pisania, dtugopisy, otowki, kredki, flamastry.

G/lowna aklywnosé:

» Skala/termomelr postepu. Uczniowie proszeni sg o przypomnienie sobie momentu,
w ktérym rozpoczeli sesje grupowe, poziomu swojej wiedzy na temat inteligencji
emocjonalnej w tamtym momencie, postepdw, jakie poczynili dzieki uczestnictwu
w sesjach grupowych oraz swojego obecnego poziomu wiedzy i umiejetnosci
w zakresie sktadowych inteligencji emocjonalnej. Specjalista prosi ich, aby wyrazili
swoje refleksje, wykorzystujgc swoje ciato podczas wstawania, tak jakby ich ciato
byto termometrem lub pionowg skalg, i wskazali rekami swoj przeszty poziom wiedzy
i umiejetnosci, a nastepnie obecny.

» Nastepnie specjalista prosi uczniow o zapisanie na karcie pracy wrazen i uczu¢
zwigzanych z tym, czego sie nauczyli i czego doswiadczyli, oraz pomystow na to,
w jaki sposob planujg wykorzysta¢ swoj obecny poziom wiedzy i umiejetnosci.
Zacheca ich, aby sami nakre$lili cele uczenia sie/rozwoju.

Refleksja/dyskusja/zadanie:

» Plecak na cafe Zycie. Na koniec sesji uczniowie mogg sobie wyobrazi¢, ze na Srodku
sali znajduje sie plecak, ktory kazdy z nich zabierze ze sobg w podroz przez zycie i
kazdy z nich bedzie mogt wiozy¢ do srodka jedng wazng rzecz z sesji grupowych na
temat inteligencji emocjonalnej, o ktorej chce pamietaé, i ktorej stosowanie chce
kontynuowac.

» W ramach kontynuaciji refleksji nad postepami i tym, czego sie nauczyli, uczniowie
mogg zosta¢ poinstruowani, aby:

o zaprojektowali plakat indywidualny/grupowy przedstawiajgcy zasady lub
rzeczy, ktére powinni robi¢, aby zachowa¢ samoswiadomos$c¢ i Swiadomosc¢
spoteczng oraz zarzgdza¢ swoimi emocjami i relacjami;

o utworzyli strone dziennika (mogg uzywac rysunkow, symboli, stow, naklejek
itp.), aby przypominata im o tym, czego sie¢ nauczyli i jakie umiejetnosci
rozwineli;

o zrobili kolaz zdje¢ z trudnymi emocjami i potencjalnymi pomystami, jak sobie
z nimi poradzi¢ w zdrowy i funkcjonalny sposéb.




{} CZEGO SIE NAUCZYLEM? &  JAK SIE ROZWINALEM?

@ CO MI SIE PODOBALO? @ CO BYM ZMIENIL?

¥ COBEDE WYKORZYSTYWAG? | CO PLANUJE ROBIC DALEJ?




