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Marzena Lotys
Wspieranie aktywnosci mlodziezy wiejskiej

WSTEP

Celem materialow jest pokazanie, dlaczego 1 w jaki sposéb nalezy wspiera¢ aktywnos$¢
mtodych ludzi mieszkajacych na wsi.

Zmiany ekonomiczne, spoteczne czy polityczne maja wpltyw na mozliwosci zwiazane ze
zdobywaniem wyksztatcenia, uzyskiwaniem dochodow czy uczestnictwem w Zyciu
publicznym. Istnieje szereg danych i obserwacji wskazujacych na poglebiajaca si¢ nierownos¢
szans rozwoju roznych srodowisk. W Polsce nasilaja si¢ miedzyregionalne réznice w zakresie
postepu ekonomicznego 1 spolecznego. Najnizszy poziom rozwoju  osiagaja przede
wszystkim wojewoddztwa, ktore sktadaja sie¢ w duzej czeSci z terendéw wiejskich (por.
Zabtocki G., Sobczak M., Piszczek E., Kwiecinska M., 1998, Golinowska S., 1998). Oznacza
to, ze mtode pokolenie na wsi wychowuje si¢ w $srodowisku, ktore stwarza specyficzne
bariery i utrudnienia. Juz na starcie mtodziez wiejska znajduje si¢ w gorszej sytuacji niz
rowiesnicy w miescie (por. Raport o rozwoju spotecznym Polska 1998. Dostep do edukac;ji.).

Aby poradzi¢ sobie w nowych warunkach i moc sprosta¢ rosnacej konkurencii,
mlodziez wiejska musi zdoby¢ wyksztatcenie 1 potrzebne na rynku kwalifikacje. Potrzebuje
jednak wsparcia w pokonywaniu trudnos$ci zwiazanych ze zmiana modelu zycia. Chodzi tu o
uczenie aktywnych zachowan, ktore moga wplynaé na popraweg wiasnej sytuacji i Srodowiska,
w ktorym si¢ zyje. Wsparcie to mtodzi ludzie rzadko moga uzyska¢ w rodzinach (Graniewska
D., Balcerzak-Paradowska B., Glogosz D., 1994). Rodzice sami nie radza sobie w nowych
warunkach ekonomicznych 1 spotecznych. Istnieje wigc niewatpliwa potrzeba wprowadzania
do s$rodowisk wiejskich specjalnych programow aktywizujacych, wspierajacych aspiracje
edukacyjne, zwigkszajace umiejetnosci spoteczne, utatwiajace wspotdziatanie 1 adaptacjg w
zmieniajacych si¢ warunkach. Zajgcia aktywizujace kierowane powinny by¢ do uczniow
mozliwie jak najwczesniej, juz w szkole podstawowe;.

Wielu uczniow pochodzacych ze wsi ma problem z adaptacja w szkotach
ponadpodstawowych, znajdujacych si¢ zwykle w wigkszych miejscowosciach. Pomimo staran
nauczycieli, w klasach czgsto tworza si¢ nieformalne podzialy na tych ,,lepszych” — z miasta, i
tych ,,gorszych” — dojezdzajacych ze wsi lub mieszkajacych w internacie. Podziaty te maja
czesto pogtebiaja si¢ w miarg uptywu czasu.

Mtodziez ze wsi osiaga nierzadko gorsze wyniki w nauce. Powody moga by¢ rézne: nizszy
poziom nauczania w szkotach wiejskich, problemy z przystosowaniem si¢ do nowych
wymagan, zmgczenie zwigzane z koniecznoscia dojezdzania do szkoty i inne.

Miodziez wiejska, w zwiazku z podjgciem nauki w szkole ponadpodstawowej, czgsto po
raz pierwszy w zyciu musi podja¢ probg odnalezienia si¢ w nowym otoczeniu. Konieczno$¢
zaadaptowania si¢ w nowych warunkach powoduje stres 1 pogorszenie funkcjonowania.

Wielu ucznidow ze wsi, aby osiaga¢ wyniki w nauce porownywalne z tymi, ktdre osiagaja
koledzy w nowej klasie, musi wktada¢ w nauke tyle czasu 1 wysitku, Zze nie ma juz czasu na
nic innego poza wypelnianiem obowiazkow. Problem poglebia fakt, ze wigkszo$¢ z nich traci



codziennie duzo czasu na dojazd do szkoty. Uczniowie stosunkowo rzadko korzystaja z
internatow. Czasami powodem sa nieco wyzsze oplaty za internat niz za dojazd. Bardzo
czesto jednak dojezdzanie jest sposobem na uniknigcie kolejnego stresu adaptacyjnego,
zwiazanego z dluzsza roztaka z rodzing i wlasnym $rodowiskiem oraz z konieczno$cia
dostosowania si¢ do wymagan w nowym otoczeniu.

Uczniowie ze wsi staja si¢ coraz mniej atrakcyjni towarzysko i spolecznie — nie
uczestnicza ani w zyciu klasy, ani tez nie maja czasu i energii na zorganizowanie czegos
wspélnie z dawnymi kolegami w swoim miejscu zamieszkania. Kontakty z kolegami z
rodzinnej miejscowosci ulegaja radykalnemu ograniczeniu, a w nowej szkole czgsto trudno
im si¢ odnalez¢ . Inny styl ubierania si¢, méwienia, a nawet odmiennie uksztattowany gust
muzyczny kolegdw moze sta¢ si¢ przeszkoda powodujaca, Zze uczniowie ze wsi czuja si¢
spychani na margines zycia klasy. W ten sposob wielu mtodych ludzi w czasie, kiedy w
naturalny sposob powinno si¢ rozwija¢ umiejgtnosci spoteczne, ma do minimum ograniczone
kontakty nieformalne z réwiesnikami. W zwiazku z tym dla znacznej czg$ci miodziezy
wiejskiej odbywanie nauki w szkole ponadpodstawowej staje si¢ zrédtem wielu przykrych
przezy¢ i trudnych wyrzeczen.

Wielu wtedy traci wiar¢ w siebie, a zdobycie wyksztalcenia zostaje okupione na tyle
przykrymi do$wiadczeniami, ze po ukonczeniu szkoly osoby te wracaja do rodzinnych
miejscowosci 1 nie odnajduja juz w sobie wystarczajacej sity i motywacji do podjgcia wyzwan
zwiazanych z poszukiwaniem pracy.

Czgsto obserwuje si¢, ze nawet uczniowie z matura, posiadajacy dobre kwalifikacje z
perspektywy oczekiwan rynku pracy, wracaja do doméw i nie podejmuja zadnych aktywnych
dziatah zwiazanych z dniem terazniejszym czy z przysztoscia. Konieczno$¢ ponownej zmiany
srodowiska, zwiazana z kontynuowaniem nauki lub podjeciem pracy poza miejscem
zamieszkania, wiaze si¢ dla nich ze zbytnim stresem.

W zwiazku z tym wazne wydaje si¢ dostarczanie mtodziezy wiejskiej umiejgtnosci,
ktore moga ogranicza¢ niekorzystne skutki wyzej opisanych zjawisk. Jednym z waznych
elementow pracy wychowawczej w szkotach wiejskich moze sta¢ si¢ prowadzenie zajgé
aktywizujacych wedlug opisanych nizej przyktadowych scenariuszy. Prezentowane materiaty
pokazuja, w jaki sposdb mozna pomoc mtodziezy w lepszym funkcjonowaniu w dziataniach
spotecznych, by zwigkszy¢ ich aktywnos¢ w srodowisku lokalnym.

W materiatach znajduja si¢ opisy przyktadowych scenariuszy zajeé, ktore byty
wykorzystywane w trakcie szkolen prowadzonych przez Stowarzyszenie Edukacja Inacze;j.
Scenariusze mozna traktowa¢ jako propozycje na lekcje wychowawcze oraz zajgcia
prowadzone w ramach réznych form pozalekcyjnych i pozaszkolnych, takich jak warsztaty
tematyczne czy programy psychoedukacyjne prowadzone w szkotach wiejskich.

Trzy pierwsze scenariusze (,,JA, czyli KTO”, ,,Uwierz w siebie”, ,,Badz asertwny’’) moga
by¢ wykorzystane do zorganizowania zaj¢é, ktore pomoga mlodziezy w rozpoznaniu jej
mocnych stron, rozbudza wiar¢ w siebie 1 naucza, jak w sposob asertywny realizowacé swoje
dazenia, nawet przy braku poparcia ze strony otoczenia.

Kolejne scenariusze — ,,Jak porozumiewac si¢ z innymi” i ,,Razem latwiej” — pokazuja, w
jaki sposdb mozna przeprowadzi¢ zajecia, ktore zwigkszaja umiejgtnosci wspoéldziatania z
innymi. Cztowiek rzadko dziata sam. Nawet osoby o bardzo duzym ,,potencjale” przy
pokonywaniu réznych problemow czgsto potrzebuja pomocy innych. Brak umiejetnosci pracy



w zespole moze powodowaé, ze nawet najlepiej zaplanowane cele indywidualne nie zostana
zrealizowane, a miody, zdolny, ambitny czlowiek =zaprzepasci swoje szanse. Na
wspotczesnym rynku pracy umiej¢tnos¢ porozumiewania si¢, podejmowania decyzji,
rozwigzywania konfliktow 1 inne, zwiazane z praca grupowa, sa rownie istotne, jak
przygotowanie merytoryczne.

Scenariusz ,,Oferta pracy” jest propozycja zajeé, ktére pokazuja zwiazek migdzy
zdobywanym wyksztatlceniem 1 umiejetnoSciami podejmowania wspolnych dzialan w
srodowisku lokalnym a szansami znalezienia pracy. Wsrdd probleméw mtlodziezy na wsi
uczestnicy szkolen wymieniaja zwykle na pierwszym miejscu brak szans na znalezienie
pracy. O bezrobociu w rodzinach mowi si¢ najczesciej jak o czyms, na co ludzie sa skazani.
Rzadko, kiedy widzi si¢ zwiazek migdzy aktywnoS$cia jednostki, zakresem jej praktycznych
umiejetnosci merytorycznych i spolecznych a mozliwosciami znalezienia pracy. Zajgcia
prowadzone wedlug scenariusza ,,Oferta pracy” powinny sprzyja¢ przelamywaniu tego
stereotypu.

Dwa ostatnie scenariusze — ,,Skuteczne uczenie si¢” i ,,Radzenie sobie ze stresem” — moga
by¢ pomocne w zorganizowaniu spotkan, ktore ucza sposoboéw pozwalajacych na
,»0szczedzanie energii” potrzebnej do nauki w szkole. Dzigki tej ,,zaoszczg¢dzonej energii”
mtodzi ludzie moga rozwijaé swoja aktywno$¢ rowniez poza szkota. Dzigki temu lepiej
poznaja wilasne zainteresowania, mozliwo$ci 1 ograniczenia, zdobywaja roézne praktyczne
umiejetnosci, budujace ich poczucie pewnosci siebie 1 akceptacji w grupie rowiesnicze;.

Na koncu materiatow zostala zamieszczona bibliografia. Wigkszo$¢ pozycji jest
tatwo dostgpna, wigc osoby zainteresowane przeprowadzeniem zaj¢é, motywujacych
uczniow wiejskich do kontynuowania nauki, bez trudu moga dotrze¢ do szerszych informacji
zwigzanych z tematyka proponowanych przez nas zajec.

WSKAZOWKI DOTYCZACE PROWADZENIA ZAJEC

Prowadzacy zajgcia :

e wprost moéwi o swoich myslach, odczuciach

e uwaznie stucha wypowiedzi uczniow

e powstrzymuje si¢ od oceniania (na zaj¢ciach nie ma odpowiedzi dobrych ani ztych, wazna
jest che¢ uczestnictwa)

e nie zmusza uczniow do mowienia

e nie narzuca swoich opinii

e pomimo tego, ze jest to lekcja, wykonywanie ¢wiczen jest dobrowolne, uczen ma prawo
odmoéwic

e poswigca uwage wszystkim uczniom, a szczeg6lnie tym mniej aktywnym, wycofujacym
sie z uczestnictwa

e jesli uczniowie beda chcieli robi¢ co$ innego niz jest to zaplanowane w scenariuszu,
nalezy to zaakceptowac



ORGANIZACJA ZAJEC

Cwiczenia opisane w poszczegdlnych scenariuszach moga by¢ realizowane na
kolejnych spotkaniach (np. kolejnych lekcjach wychowawczych). Kazde z nich zaczyna si¢
od przypomnienia wnioskow, ktére juz zostaly sformutowane (arkusze z efektami pracy
uczniow moga by¢ wywieszone w klasie). Na zakonczenie spotkania rowniez nalezy
skoncentrowa¢ uwage uczniow na wypracowanych wnioskach.

Aby tatwiej zmiesci¢ si¢ w zaplanowanych ramach czasowych nalezy wykorzystywac
nastepujace zasady :

e koncentrowanie uwagi uczniéw na wiasciwym temacie zaje¢¢, ograniczanie dygresji

e odnoszenie wypowiedzi jednej osoby do pomystow innych (np. mysle, ze Twdj pomyst
jest uzupelieniem pomystu Kasi)

e cgzekwowanie zasady ,,w danym momencie mowi tylko jedna osoba”

e okre$lenie ,,z gory” czasu przeznaczonego na wykonanie ¢wiczen



JA, CZYLI KTO

Zajgcia prowadzone wedlug scenariusza ,,JA, czyli KTO” zwracaja uwage mlodych
ludzi na rolg emocji i uczu¢, pomagaja w rozpoznaniu swoich zainteresowan i mozliwos$ci
oraz w okresleniu wtasnych ,,mocnych” stron.

Cwiczenie nr 1
,Kiedy czuje, ze...”

Cel - zwigkszenie §wiadomos$ci emocji odczuwanych w réznych sytuacjach.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Kiedy czujg, zZe...” (zalacznik nr 1), dtugopisy.

Przebieg :
1) uczniowie uzupetniaja kartg ¢wiczeniowa ,,Kiedy czujg, ze...”
2) dziela si¢ wrazeniami, odpowiadajac na pytanie: ,,Czy tatwo Ci okresli¢ swoje odczucia,
emocje w roznych sytuacjach?”
3) komentarz

Emocje sa niezwykle istotnym elementem naszego zycia. Wlasciwie w kazdej chwili
kazdemu naszemu zachowaniu towarzysza emocje : cieszymy si¢ 1 smucimy, dziwimy sig,
zto$cimy, kochamy i nienawidzimy. Na co dzien rzadko zastanawiamy si¢ nad tym, co
czujemy. A szkoda, bo emocje w bardzo duzym stopniu wplywaja na nasze zachowanie.
Emocje wptywaja tez na to, w jaki sposdb oceniamy siebie i innych ludzi. Im bardziej
jesteSmy optymistyczni, im wigcej pozytywnych emocji odczuwamy, tym chetniej
podejmujemy si¢ roznych, nawet trudnych dziatan, lepiej i szybciej nam si¢ pracuje, mamy
lepszy kontakt z innymi ludzmi. Pozytywne emocje pomagaja w lepszym radzeniu sobie z
przeciwnosciami losu, trudnosciami i problemami. Dzigki nim tatwiej osiagna¢ sukces,
dostarczy¢ sobie pozytywnych doswiadczen, ktore z kolei podnosza energi¢ i che¢ do
dziatania. Nie wszyscy odczuwaja jednak przewagg emocji pozytywnych. Ci, ktorzy stale byli
krytykowani, do$§wiadczyli wielu porazek, czuja si¢ w wielu sytuacjach zniechgceni,
zrezygnowani, nie maja sity do dziatania. Czgsto ulegaja przykrym uczuciom, takim jak ztos¢,
zazdro$¢, nienawis¢. Nie wierza we wilasne sity, nie maja checi do dzialania. Brak im
wytrwalo$ci, czgsto porzucaja juz rozpoczgte zadania. A kazda kolejna porazka utwierdza ich
w przekonaniu, ze ich negatywne nastawienie jest stuszne. Jednak jest wiele sytuacji, w
ktorych takie emocje, jak smutek, zal, przygngbienie sa w petni zrozumiate i trzeba pozwoli¢
na ich zaistnienie. To naturalne, ze kiedy tracimy bliska osobg, czujemy smutek i1 zal. Kiedy
kto$ nie wypetnia danej nam obietnicy, czujemy si¢ zawiedzeni. Nie jest wigc problemem to,
ze w okreslonych okolicznosciach towarzysza nam negatywne emocje. Chodzi jednak o to,
aby w trudnych sytuacjach uswiadomi¢ sobie, co czujemy. To podsuwa nam zwykle klucz do
okreslenia i rozwiazania problemu, z jakim przyszto nam si¢ zmierzyc.

Cwiczenie nr 2
,»,Obszar sukcesu”

Cel — rozpoznanie swoich preferencji i predyspozycji
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,M9j obszar sukcesu” (zatacznik nr 2), dlugopisy, duzy arkusz
papieru, tasma do przymocowania arkusza, mazaki.

Przebieg :
1) uczniowie uzupetniaja kartg ¢wiczeniowa ,,M0j obszar sukcesu”



2) na duzym arkuszu papieru wszyscy uczniowie wpisuja swoje imiona i obok nich opisuja
swoje ,,obszary sukcesu” (czynnosci, ktore lubig i potrafia dobrze wykonywac)
3) glosne odczytywanie zapisow
4) komentarz

Swiadomo$¢ tego, co lubimy robi¢ i do czego mamy predyspozycje, ma ogromne
znaczenie przy podejmowaniu rdéznych form aktywnosci: wyborze przysziej szkoty,
planowaniu swojej drogi zawodowej. Nie ma ludzi doskonatych, jak tez i takich, ktorzy nie
maja zadnych ,,mocnych” stron. Wazne jest jednak rozpoznanie swoich predyspozycji i
mozliwos$ci. Dzigki temu nie narazamy si¢ na przykre do§wiadczenia, rozczarowania, utrate
wiary w siebie. Mozemy oszczedzi¢ sobie niepowodzen i1 klopotow. Nie majac talentu do
matematyki, nie sprostamy raczej wymaganiom stawianym programiscie, a przy braku
zdolno$ci muzycznych nie powinni$my raczej planowac kariery gwiazdy rocka. Kazdy potrafi
wymieni¢ czynnosci, ktore lubi i potrafi wykonywac lepiej niz inni. Swoje plany zyciowe
warto oprze¢ o rozpoznane zainteresowania i mozliwosci. Zdobywana wiedza i umiejgtnosci
zwykle przynosza najwigksze korzysci, jesli sa powiazane z ,,obszarem sukcesu”, czyli
dotycza spraw, ktorymi lubimy si¢ zajmowac 1 ktorych tatwo si¢ uczymy.

Cwiczenie nr 3
»Mysle, ze lubisz i potrafisz...”

Cel — konfrontowanie wtasnych opinii na swoj temat z opiniami innych oséb.

Przebieg :
1) uczniowie dobieraja si¢ w 4-osobowe grupy
2) kazdy cztonek grupy dzieli si¢ swoimi opiniami na temat ,,mocnych” stron kolegow,
konczac zdanie: ,,Mysle, ze lubisz i potrafisz...”
3) dzielenie si¢ wrazeniami po zakonczeniu ¢wiczenia w oparciu o pytanie : ,,Czy Twoje
opinie na temat ,,mocnych” stron sa zbiezne z opiniami kolegow?”
4) komentarz
Czgsto jest tak, ze mamy trudno$ci z ocena poziomu swoich umiejetnosci. Wtedy
warto potraktowa¢ opinie innych jako dodatkowe Zrédlo informacji o sobie.
Wykorzystywanie opinii innych ludzi ma duze znaczenie. Wazne jest jednak, aby byly one
odpowiednio sformutowane. Powinny to by¢ rzeczowe informacje o tym, jak postrzegane sa
konkretne zachowania, a nie ogdlnikowe oceny typu: ,,moglaby$ to robi¢ lepiej”. Aby
informacja zwrotna mogta by¢ wykorzystana przez osobg, do ktorej ja adresujemy, powinna
by¢ przekazywana w sposob nie zagrazajacy. Nie moze przybiera¢ formy oceny. W
przeciwnym przypadku adresat moze straci¢ zaufanie i chg¢ wspoipracy. Aby informacja byta
konstruktywna 1 bezpieczna, musi spetnia¢ nastgpujace warunki:
e mowi o konkretnym zachowaniu, a nie o adresacie ,,w ogole”
e dotyczy zaobserwowanych faktow, a nie domystow
e koncentruje si¢ ewentualnie na tym, co mozna zmieni¢, poprawi¢ (w formie propozycji do
rozwazenia przez adresata)
e nie moze mie¢ formy gotowej rady, recepty
e informacja zwrotna powinna by¢ przekazana w odpowiednim miejscu 1 czasie (nie
wszystko mozna powiedzie¢ w dowolnym momencie i kazdemu; czasem lepiej to zrobié¢
W cztery oczy)
¢ informacja zwrotna nie powinna by¢ nadmiernie nacechowana emocjami
e adresat informacji powinien darzy¢ osobg mowiaca zaufaniem



»UWIERZ W SIEBIE”

Celem zaj¢¢ prowadzonych wedlug scenariusza ,,Uwierz w siebie” jest wzmocnienie
poczucia warto$ci uczestnikow.

Cwiczenie nr 1
»Zdarzenie”

Cel — budowanie poczucia wlasnej wartosci.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Zdarzenie” (zatacznik nr 3), dtugopisy, kolorowe mazaki.

Przebieg:
1) rozmowa na temat tego, czym fakty roznia si¢ od opinii; zbudowanie i zapisanie definicji
tych pojeé
2) rozdanie uczestnikom kart ¢wiczeniowych ,,Zdarzenie”
3) uczniowie podkreslaja najpierw w tekscie to, co jest faktem, a nastgpnie innym kolorem to,
co jest opinia (nalezy zwroci¢ uwagg, aby uczniowie skoncentrowali si¢ na analizie tekstu, a
nie na wolnych skojarzeniach z nim zwigzanych)
4) rozmowa o nastroju tekstu 1 konsekwencji dla dalszego dziatania, jakie moze nies$¢ taki tok
rozumowania
5) przeformutowanie tekstu tak, aby motywowal do konkretnych, konstruktywnych dziatan
6) przytaczanie przyktadow osobistych doswiadczen, kiedy to pozytywne nastawienie
pomogto osiagnac sukces lub gdy brak wiary w siebie spowodowal porazke
7) komentarz

Jesli cztowiek ma negatywne nastawienie do siebie, nie wierzy w swoje mozliwosci,
to nie koncentruje si¢ na faktach, lecz na opiniach, ktére dopasowuje do negatywnego obrazu
,ja”’. Teoria autoafirmacji zaklada, ze u ludzi z niska samoocena i negatywnym obrazem
samego siebie moze zachodzi¢ takie zjawisko, ze chgtniej jest przyjmowana negatywna
informacja zwrotna, pozytywna za$ jest pomijana. Ludzie ci oczekuja raczej krytyki niz
pochwaty, bo te ostatnie nie pasuja do sposobu, w jaki zwyczajowo si¢ postrzegaja.

Cwiczenie nr 2
»Mysle o...”

Cel — rozpoznanie wlasnych emocji i zachowan.
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,Mysle o...” (zatacznik nr 4), dtugopisy, duzy arkusz papieru,
mazaki.

Przebieg:
1) uczniowie zapisuja mysli, jakie moga towarzyszy¢ sytuacjom opisanym w karcie
¢wiczeniowej ,,Myslg o0...”

2) zamieniaja si¢ wypelionymi kartami z kolegami, odczytuja zapisane mysli; przy opisach
wskazujacych na pozytywne nastawienie do siebie stawiaja znak ,+”, przy opisach
wskazujacych na negatywne nastawienie do siebie stawiaja znak ,,—”

3) zliczaja ,,+”1,—"



4) podsumowanie ¢wiczenia w oparciu o pytanie: ,,Do jakich konsekwencji prowadzi nas
negatywne nastawienie do wtasnej osoby, a do jakich nastawienie pozytywne?
5) zapisanie wnioskow
6) komentarz

Jezeli czgsto jesteSmy poddawani negatywnym ocenom, czgsto tez ponosimy porazki,
uwazamy, ze mamy w zyciu pecha i nic nam si¢ nie udaje, tracimy wiar¢ w siebie 1 nie
potrafimy z siebie wykrzesa¢ energii. Dlatego trzeba zacza¢ od polubienia siebie,
zaakceptowania wlasnej osoby. Jesli my sami nie szanujemy samych siebie, nie wierzymy we
wlasna wartos$¢, to trudno oczekiwaé, ze inni beda nas szanowali i dostrzega nasze
mozliwo$ci. Jesli nie wierzymy w siebie, to zwykle nieSwiadomie wysylamy sygnaly do ludzi
wokot, ze nasze prawa, potrzeby, oczekiwania nie sa wazne, ze mozna je zignorowaé, nie
trzeba si¢ z nimi liczy¢. W ¢wiczeniu uczestnicy mogli poréwnac¢ swdj sposdb myslenia z
ocenami kolegéw. Okazuje sig, ze wielu ucznidéw nie dostrzega, ze ich sposob myslenia
odzwierciedla brak wiary w siebie.

Cwiczenie nr 3
»Za i przeciw”

Cel - ksztaltowanie pozytywnego stosunku do samego siebie.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Za i przeciw” (zatacznik nr 5).

Przebieg :
1) wykonanie ¢wiczenia na karcie ,,Za 1 przeciw”
2) glosne odczytywanie przyktadow, w jaki sposob mysli negatywne przeszkadzajace w
dziataniu mozna zastgpowac pozytywnymi myslami wspierajacymi nas w trudnych sytuacjach
3) komentarz

W trudnych sytuacjach niektérym z nas przychodza do glowy zwykle mysli
negatywne, zniechgcajace do dzialania. Jesli bedziemy mie¢ tego $§wiadomo$é, mozemy
zaczaé prace nad zmiang sposobu myslenia. Cwiczenie pokazuje, ze najprostsza metoda jest
po prostu zastgpowanie mysli negatywnej mys$la wspierajaca nasza wiar¢ w siebie.
Autosugestia w duzym stopniu ma wplyw na to, co robimy, jak si¢ zachowujemy.

Cwiczenie nr 4
»Mo0j sukces”

Cel — koncentrowanie uwagi na doswiadczeniu sukcesu.
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,M0j sukces” (zatacznik nr 6), dtugopisy.

Przebieg :

1) uczestnicy opisuja na kartkach osiagnigty przez siebie sukces (moze by¢ nawet drobny,
np. samodzielne wykonanie jakiej$ pracy w domu czy w szkole, poradzenie sobie z jakas$
trudnoscia)

2) kolejne osoby odczytuja sporzadzone opisy

3) przyktadowe pytania przy omowieniu :

Czy przypomnienie sobie wtasnego sukcesu byto tatwe czy trudne?
Czy podzielenie si¢ swoim sukcesem przed grupa sprawia przyjemno$¢ czy raczej
wprawia nas w zaklopotanie?

4) komentarz



Cwiczenie koncentruje uwage uczestnikow na pozytywnych doswiadczeniach zwiazanych
z osiagnigciem jakiego$ celu. Warto kazdego dnia robi¢ podsumowanie: co udato mi si¢
dzisiaj zrobi¢, a nad czym powinienem jeszcze popracowac? Takie zadaniowe nastawienie
powoduje, ze nawet jesli danego dnia nasze dziatania nie przyniosty zamierzonego efektu, to
podsumowanie typu: to i to, w takiej a takiej kolejnosci powinienem zrobi¢, aby cel mogt
zosta¢ osiagnigty, nie powoduje zniechgcenia, lecz pozwala przygotowaé ,,program
naprawczy”.

Cwiczenie nr 5
»Od czego zalezy sukces?”

Cel - rozpoznanie czynnikdéw utrudniajacych osiagnigcie sukcesu.
Materiaty — duze arkusze papieru, markery.

Przebieg :
1) rozmowa o tym, czym jest sukces, zapisanie wnioskow
2) uczniowie dziela si¢ na kilkuosobowe grupy i rysuja ,,mapg skojarzen” (na srodku arkusza
zapisuja stowo ,,sukces”, a wokoét rdézne skojarzenia zwigzane z tym pojgciem)
3) wspolne budowanie listy czynnikdw pomagajacych i utrudniajacych osiagnigcie sukcesu
4) komentarz

Wiele 0s6b uwaza, ze to, jak nam si¢ powodzi, zalezy od dobrej lub zlej woli innych
ludzi lub po prostu od szczescia. Taki sposob myslenia prowadzi zwykle do wniosku, ze nie
warto podejmowac zadnych dziataf, bo i tak nie mamy wplywu na to, co si¢ stanie. Brak
aktywno$ci prowadzi z kolei do braku oczekiwanych efektow 1 utwierdzania si¢ w
przekonaniu, ze los nie jest dla nas faskawy. Myslenie wedtug zasady ,,Kazdy jest kowalem
swego losu” zmusza cztowieka do wysitku i staran, a dzigki temu ro$nie jednoczes$nie szansa
na osiagnigcie sukcesu.

Cwiczenie nr 6
»Lorby”

Cel — budowanie poczucia wtasnej wartosci.
Materiaty — papier pakowy, kolorowe mazaki, kartki papieru A4.

Przebieg :
1) uczestnicy sklejaja papierowe torby
2) na zewngtrznych $cianach maluja to, czym chea si¢ przed ludZmi pochwalié, co juz im si¢
udato osiagna¢, natomiast do srodka tereb wrzucaja to, co zachowuja dla siebie
3) przyktadowe pytania do oméwienia:
Czy mozna co$ ze srodka ,,wyjac 1 pokaza¢”, zaoferowac¢ innym ?
Czy kto$ chciatby o tym opowiedzie¢ na forum grupy?
5) komentarz

To, co mamy w $rodku, wptywa na to, jak postrzegamy samych siebie i $wiat, a takze, jak
otoczenie nas postrzega. Uswiadomienie sobie, co ,skrywamy” w S§rodku, jakimi
mozliwosciami dysponujemy i co moglibySmy zaprezentowaé, zaoferowaé innym, stanowi
istotny moment w budowaniu poczucia wartosci.
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Cwiczenie nr 7
»Przyjemne zdarzenie”

Cel — koncentrowanie si¢ na pozytywnych do§wiadczeniach
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Przyjemne zdarzenie” (zatacznik nr 7), duze arkusze papieru,
markery

Przebieg :
1) uczniowie opisuja w karcie, co im si¢ przydarzylo przyjemnego w ciagu ostatniego
tygodnia i jak to na nich wptyngto
2) dyskusja o tym, jak pozytywne do$wiadczenia wptywaja na nasze mysli i zachowania
3) uczniowie w kilkuosobowych grupach tworza listy pomystow, w jaki sposéb dostarczac
sobie mozliwie najwigkszej ilosci pozytywnych doswiadczen
4) komentarz

Niektorzy z nas poswigcaja wiele czasu na rozpamigtywanie przykrych zdarzen:
doznanych niesprawiedliwos$ci, zawodow, krzywd. Takie rozmyslania zamiast doprowadzié¢
do rozwiazania problemu, najczgsciej poglebiaja tylko zle samopoczucie 1 odbieraja rados¢
zycia. A przeciez zwykle przykre chwile przeplataja si¢ z przyjemnymi zdarzeniami.

Tylko od nas zalezy, czy bedziemy chcieli dostrzega¢ rowniez i te dobre momenty,
przyjemne zdarzenia, ktére moga nam dostarczy¢ pozytywnych doswiadczen i chgci do zycia.
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BADZ ASERTYWNY

Zajgcia ucza otwartego wyrazania swoich oczekiwan, opinii, uczu¢ w oparciu o
przekonanie, ze kazdy posiada prawo bycia soba, zarowno my, jak 1 ludzie wokot nas.

Cwiczenie nr 1
»Czy jeste$ asertywny?”

Cel — zapoznanie z pojeciem asertywnosci.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Czy jeste$ asertywny?” (zalacznik nr 8), dlugopisy.

Przebieg :
1) prowadzacy wyjasnia, na czym polegaja zachowania asertywne
Zachowania asertywne to bezposrednie, otwarte 1 stanowcze wyrazanie wobec drugiej
osoby swoich uczu¢, opinii, postaw, przy jednoczesnym poszanowaniu jej praw do wtasnych
uczué, opinii 1 postaw. Asertywnos$¢ opiera si¢ na zalozeniu, ze kazdy czlowiek ma swoje
prawa i trzeba je szanowac¢. Kazdy z nas jest inny i nie wolno zmusza¢ nikogo do zmiany
postaw 1 opinii tylko dlatego, Zze nam si¢ nie podobaja lub sa sprzeczne z naszymi.
Asertywno$¢ mozna umiesci¢ pomigdzy agresja a uleglo$cia. Zachowujac si¢ agresywnie,
respektujemy jedynie prawa wlasne, lekcewazac prawa innych. Gdy jesteSmy ulegli,
pozwalamy, aby nasze prawa byly lekcewazone, bo zakladamy, ze prawa innych sa
wazniejsze. Zachowujac si¢ asertywnie, respektujemy zaré6wno wlasne prawa, jak i prawa
naszych partneréw:
- méwimy wprost, na czym nam zalezy,
- wytrwale dazymy do obranego celu,
- przy realizacji wlasnych celow bierzemy pod uwage potrzeby partneréw.
2) uczniowie wykonuja test ,,Czy jestes asertywny?”
3) obliczenie 1 porownanie wynikow w grupie
4) przyktadowe pytania wykorzystywane przy oméwieniu ¢wiczenia:
Czy miale$§ watpliwosci przy odpowiadaniu na pytania?
Czy wiele jest sytuacji, w ktorych masz problem z zachowywaniem si¢ w sposéb asertyw-
ny?

Cwiczenie nr 2
»ytuacje”

Cel — rozpoznawanie zachowan asertywnych

Przebieg :
1) uczestnicy dziela si¢ na 3-osobowe zespoly (osoby A,B,C)
2) kazdy z uczestnikow wymys$la scenariusz jakiej§ sytuacji (np. ocenianie, pozyczanie,
odmawianie), ktory zaprezentuje dwom pozostatym osobom
3) wymyslone sytuacje sa odgrywane po kolei

(A pelni role osoby uleglej, B — agresywnej, C — asertywnej; w kolejnych scenkach
cztonkowie zespolu maja mozliwo$¢ odgrywania wszystkich trzech ré6l — osoby ulegtej,
agresywnej i asertywnej)
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4) przyktadowe pytania wykorzystywane przy oméwieniu:
Jakie odczucia towarzyszyly wam przy odgrywaniu scenek?
Jak czuliscie si¢ w roli osoby uleglej, agresywnej, asertywne;j?
5) komentarz
Najczestsze przyczyny zachowan agresywnych to:
brak wiary w siebie
obawa, ze nie dostaniemy tego, na czym nam zalezy
wczesniej okazywato sig to skuteczne
chcemy zwr6ci¢ na siebie uwage
chcemy wytadowac zto$¢ (bedaca czgsto wynikiem nierealnych oczekiwan)
Zachowujac si¢ w sposob agresywny, ryzykujemy:
e konflikty z ludzmi (takze przemoc)
e 7e nie bedziemy lubiani
e 7ycie w stresie
e rezultaty przeciwne do zamierzonych
Najczgstsze przyczyny zachowan ulegtych:
e boimy sig utraty aprobaty innych os6b
e myslimy, ze takie zachowanie jest wlasciwe, §wiadczy o naszej grzecznosci
e chcemy unikna¢ konfliktow
Zachowywanie si¢ w sposob ulegly niesie ryzyko:
e utraty poczucia wlasnej wartosci
e poczucie krzywdy, ztos¢, frustracjg
e prowokowanie u innych agresji, chgci dominacji
e nickontrolowany wybuch agresji w wyniku kumulacji skrywanych przez dhuzszy czas
uczué
W sposob asertywny zachowujemy si¢ wtedy, gdy:
e mamy szacunek do siebie i innych
e wierzymy w siebie, czujemy, zZe nasze zycie zalezy od nas samych
e staramy si¢ dobrze zrozumie¢ motywy zachowan wlasnych i innych ludzi
Ryzyko zachowywania si¢ w sposob asertywny wiaze si¢ z tym, ze :
e nastapia zmiany w naszych relacjach z innymi
e ludziom moze si¢ nie podobac to, ze w sposdb otwarty méwimy o swoich odczuciach
e ludzie moga nas postrzegac jako zbyt pewnych siebie, zarozumiatych

Cwiczenie nr 3
»Badz asertywny”

Cel — analiza wtasnych zachowan pod katem asertywnosci.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Badz asertywny” ( zatacznik nr 9), dlugopisy.

Przebieg :

1) uczniowie wypetniaja karte ,,Badz asertywny” (wypisuja dziedziny, w ktérych nie sa, a
chcieliby by¢ asertywni oraz krotko opisuja swoje nowe asertywne zachowania w tych
sytuacjach)

2) uczestnicy dziela si¢ na 3-osobowe zespoty, prezentuja swoje nowe asertywne zachowania
1 wystuchuja opinii kolegdéw na ich temat

3) przyktadowe pytania wykorzystywane przy omawianiu ¢wiczenia
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Czy trudno jest zmieni¢ swoje zachowanie?
Co pomaga, a co utrudnia zmian¢ zachowania?
4) komentarz
Niektore charakterystyczne stowa i zwroty towarzyszace:
a) zachowaniu agresywnemu:
zawsze ... (mnie denerwujesz)
nigdy... (nie potrafisz)
ile razy... (mam to powtarzac)
powinienes!
musisz!
zle!
ghupku!
Przyktady:
,Bedzie tak, jak mowig. Twoje zdanie nie jest wazne.”
,Nie obchodzi mnie, co czujesz. Cheg tego i1 nic poza tym si¢ nie liczy.”

b) zachowaniu uleglemu:
bardzo przepraszam
czy ewentualnie mogtbym
czy nie zrobiloby réznicy
jesli nie mialby$ nic przeciwko
Przyktady:
,Jestem ghupi. Oczywiscie, ze masz racjg.”
»Jesli tego chcesz, to tak zrobmy.”

¢) zachowaniu asertywnemu
moim zdaniem...
mysle, ze...
odbieram to w taki sposob
jak mozemy to rozwigzac?
co o tym myslisz?
jak to odbierasz?
Przyktady:
»lakie jest moje zdanie. Chcialbym ustysze¢ co Ty o tym myslisz, moze uda nam sig
znalez¢ wspolnie rozwiazanie.”
,» 10 sa moje odczucia. Ty masz prawo do swojej opinii.”

Cwiczenie nr 4
»Asertywne odmawianie”

Cel — zdobywanie umiejgtnos$ci asertywnego odmawiania.

Przebieg :

1) uczestnicy dobieraja si¢ w zespoty 4-osobowe

2) osoba A wystepuje z jakas$ propozycja, zadaniem osoby B jest odmdéwienie; dwie pozostate
osoby pehnia role obserwatorow (ich spostrzezenia stuza ocenie, czy odmowa miata charakter
asertywny)

3) zamiany rol w grupach (tak aby kazda osoba miata mozliwo$¢ pelnienia roli osoby
wystegpujacej z propozycja, odmawiajacej i obserwatora)

4) przyktadowe pytania wykorzystywane przy omawianiu ¢wiczenia:
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Jaki rodzaj odmowy jest najskuteczniejszy?
Jakie znaczenie ma ton glosu, postawa ciata, spojrzenie?
5) komentarz
Asertywna odmowa sktada si¢ przynajmniej z dwoch elementow :
1) stowa NIE
2) informacji, co zamierzam zrobi¢ (np. nie pozyczeg ci zeszytu)
oraz ewentualnie z dodatkowego elementu:
3) wyjasnienia, dlaczego tak postgpuj¢ (bo pozyczonych rzeczy nigdy nie zwracasz na czas)

Cwiczenie nr 5
»Odtracenie”

Cel — radzenie sobie z odtraceniem (negatywna reakcja na odmowg).

Przebieg :
1) uczestnicy dobieraja si¢ w pary
2) w parach jedna osoba pyta druga o pozwolenie zachowania si¢ w okre§lony sposob ( np.
czy moge poglaska¢ ci¢ po twarzy, czy moge wlozy¢ reke do twojej kieszeni, czy moge
dotknaé twojego nosa itp.)
3) partner zgadza si¢ lub nie
4) kazda z os6b w parze podejmuje kilka prob i uwaznie obserwuje zachowanie swoje i
partnera ( reakcje na odtracenie )
5) pytania wykorzystywane przy omawianiu ¢wiczenia

Jakie uczucia towarzyszyly wykonywaniu ¢wiczenia?

Czy tatwo byto utrzymac¢ dobry kontakt z partnerem? Co utrudnialo, a co pomagato w utrzy-

maniu dobrego kontaktu?
6) komentarz

W asertywnej reakcji na odmowe nie prébujemy przekonywac partnera ,,na site” do

swoich propozycji. Nie krytykujemy jego decyzji. PowinniSmy odwota¢ si¢ do swojej opinii
na temat zachowania, ktore nie odpowiada partnerowi. Dzigki temu nie odczuwa on potrzeby
walki, obrony, checi zerwania kontaktu.
Przyktady:
,» Wedlug mnie nic sig¢ zlego nie stanie, jesli tak si¢ zachowam.”
,, Lobie si¢ to nie podoba. Mam inne odczucia.”
,Inaczej oceniam to zachowanie.”

Cwiczenie nr 6
»Krytyka”

Cel — zdobywanie umiejgtnosci zachowywania si¢ w sposob asertywny w sytuacji krytyki.
Materiaty — duze arkusze papieru, markery.

Przebieg :

1) uczniowie dziela si¢ na kilkuosobowe zespoty

2) w zespolach wypisuja sytuacje, w ktorych najczesciej dotyka cztowieka krytyka i jak
ludzie

zwykle na nia reaguja; przy wypisanych reakcjach na krytykg zapisywane sa oceny, czy
zachowanie ma charakter agresywny, ulegly czy asertywny

3) zespoly dyskutuja nad problemem: Co daje nam stosowanie zachowan asertywnych w
sytuacji, gdy kto$ nas krytykuje? (wniosek rowniez jest zapisywany na arkuszu)
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4) wszyscy czlonkowie zespolu opisuja na arkuszu sposéb, w jaki chcieliby mieé
przekazywane informacje o sobie
5) zapisanie wnioskow:
Jak krytykowac? Jak przyjmowac krytyke?
6) komentarz

Asertywne wyrazanie krytyki obejmuje:
1) wyrazenie swojej reakcji na zaistniata sytuacje
Przyktady:
,Denerwuje mnie, ze po raz kolejny nie zrobile$ tego, co obiecates.”
»Zto$ci mnie to, ze krytykujesz wszystko, co robig. Sam jednak niczego nie proponujesz.”
2) nazwanie niepozadanych zachowan (tzw. okre$lenie granicy)
,Nie zgadzam si¢ na to.”
,.Nie chce rozmawiaé z toba na ten temat.”
3) okreslenie ,,zaplecza” i poinformowanie, co zrobimy w przypadku, gdy nasz partner nie
dotrzyma umowy
Zapleczem jest rodzaj sankcji, jaka mozemy natozy¢ na druga osobg, jesli ta nie
dotrzymuje umowy. Wazne jest, aby okresli¢ je z gory w momencie, gdy si¢ umawiamy
na co$ z druga osoba (mozna poinformowa¢ tylko o takich sankcjach, ktérymi
rzeczywiscie dysponujemy).
4) Zrealizuj zapowiedziane sankcje
Zrob to, co zapowiedziates w przypadku, gdy druga osoba nie zachowa si¢ zgodnie z tym,
co ustaliliscie.
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JAK POROZUMIEWAC SIE Z INNYMI?

Celem zaj¢¢ jest zwigkszenie umiejetnosci uczniow w zakresie komunikacji.

Cwiczenie nr 1
»Komunikaty JA”

Cel — zdobycie umiejetnosci moéwienia o swoich potrzebach i oczekiwaniach.
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,Komunikaty JA” (zalacznik nr 10), dlugopisy.
Przebieg :
1) prowadzacy wyjasnia, na czym polegaja komunikaty JA (wyjasnienie na Kkarcie
¢wiczeniowej)
2) uczestnicy dziela si¢ na grupy 3,4-osobowe
3) omdwienie ¢wiczenia

Ktore komunikaty tatwiej przychodzity wam go gtowy: komunikaty Ja czy komunikaty Ty?

Czy mieliscie ktopoty z zamiang komunikatéw Ty na komunikaty Ja?
4) komentarz

Komunikat Ja informuje druga osobg o tym, jak jej zachowania na nas wptywaja, tzn.

jakie wywotluja emocje, jakie maja dla nas znaczenie. Jest jasna, niezagrazajaca forma
moéwienia o swoich potrzebach, oczekiwaniach, odczuciach. Utatwia porozumiewanie sig, bo
nasz partner nie czuje si¢ zaatakowany, nie musi si¢ broni¢. Komunikat Ja sktada si¢ z trzech
czgsci:

(opisujemy swoje konkretne odczucia w danej chwili np. jest mi smutno, czuj¢ si¢ oszukany)
2. Kiedy ty.......
(opisujemy zachowanie drugiej osoby, ktore ma zwiazek z naszymi odczuciami, np. jest mi
przykro, gdy opowiadasz o moich sprawach innym)
3. Dlatego,ze.....

(opisujemy dlaczego zachowanie drugiej osoby wywotuje w nas okreslone emocje, np. Jest
mi przykro, gdy opowiadasz innym o moich ktopotach, bo to sa moje prywatne sprawy.)

Cwiczenie nr 2
,,Bez stow”

Cel — zwrocenie uwagi ucznidéw na znaczenie komunikacji pozawerbalnej

Przebieg :
1) uczestnicy dobieraja si¢ w pary
2) jedna osoba zastania oczy, druga za$ prowadzi ja do okreslonego miejsca sali, postugujac
si¢ tylko stowami (bez dotykania)
3) zmiana w parach: osoba prowadzaca staje si¢ osoba prowadzona i odwrotnie
4) omoéwienie ¢wiczenia

Czy tatwo kogo$ zrozumie¢, jesli docieraja do nas tylko jego stowa?

Czy mozliwo$¢ postugiwania si¢ tylko stowami (bez gestow) utrudniala wam prowadzenie
kolegi?
5) komentarz

Porozumiewanie si¢ to nie tylko stowa. Podczas rozmowy tylko ok. 35% informacji

jest przekazywana za pomoca stow. Reszta informacji (ok. 65%) jest przekazywana w sposob
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pozawerbalny: poprzez gesty, mimike twarzy, postawe ciata, ton glosu, tempo moéwienia,
spojrzenie, odlegltos¢ pomigdzy osobami rozmawiajacymi, a takze sposob ubierania sig,
wystroj najblizszego otoczenia.
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RAZEM LATWIEJ

Celem zaje¢ jest umozliwienie uczniom sprawdzenie w grach i zabawach juz
zdobytych umiejetnosci.

»ZAUFAJ MI” - ¢wiczenie zwraca uwage na odpowiedzialnos$¢ za partnera.
Przebieg:

- dobierzcie si¢ w pary

- stancie jeden za drugim

- zwrodccie sie w te sama strone

- osoba z przodu powoli przechyla si¢ do tytu i daje si¢ ztapaé partnerowi
- nastgpuje zmiana

Czy dobrze czules si¢ w roli ubezpieczajacego?

Czy ufnie ,,powierzyles swoj los” partnerowi?

Ktora sytuacja byta dla ciebie trudniejsza: bycia za kogo$ odpowiedzialnym czy zdania si¢ na
kogo$?

»NASZA WYSPA” - ¢wiczenie uczy wspolpracy poprzez uzgadnianie wspdlnej linii
dziatania.

Przebieg:

W 4-osobowych zespotach na wspolnej kartce papieru urzadzcie bezludna wyspe, na ktorej

macie wspolnie zamieszkac.

Czy mieliScie problemy z uzgodnieniem takiego urzadzenia wyspy, ktore wszystkim

odpowiadato?

Co robiliscie, gdy byly rozne pomysty urzadzenia wyspy?

Okreslcie, na ile sposob urzadzenia wyspy kazdemu z was odpowiada na skali 10-stopniowej:
Odpowiada mi Nie odpowiada mi

Uczestnik I: 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Uczestnik II: 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Uczestnik III: 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Uczestnik IV: 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

»WYWIAD?” - ¢wiczenie uczy stuchania innych.

Przebieg:

Jedna osoba jest w centrum uwagi. Kazdy moze jej zadawaé pytania. Wolno odmoéwic
odpowiedzi.

Czy dobrze czujesz sig, bedac w centrum uwagi? Dlaczego?
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Jakie zachowania pomagaja, a jakie przeszkadzaja, gdy méwi si¢ o sobie? Dlaczego?
Czy zwracaliScie uwagg gldwnie na tres¢ pytan czy mimikg, gesty stuchaczy?

»UWAZAM, ZE TY...” - éwiczenie u$wiadamia, jak patrzymy na innych.
Przebieg:
Jedna osoba znajduje si¢ w centrum uwagi. Wszyscy patrza na nia 1 koncza zdanie:

»Uwazam, Ze ty......”"

Czy tatwo jest formutowac¢ opinie na temat innych osob?
Jesli tak, to dlaczego? Jesli nie, to dlaczego?

Czy tatwo jest stucha¢ opinii na wlasny temat?

Jesli tak, to dlaczego? Jesli nie, to dlaczego?

»PRZYJECIE” - ¢wiczenie uczy podejmowania roznych rol.

Przebieg:

Wszyscy odgrywaja scenki: ,,Prgyjecie u krola”, ,,Prywatka”, , Niedzielny obiad w
rodzinie”.

Czym rozni si¢ nasze zachowanie w tych trzech sytuacjach?
Dlaczego réznie si¢ zachowujemy w roznych sytuacjach?

»CZARODZIEJSKA PALECZKA” - ¢wiczenie uczy komunikowania si¢ w grupie.
Przebieg:

Jedna osoba wychodzi, a pozostate ustalaja zasadeg, wedtug ktorej beda

odpowiada¢ na pytania (np. podrap si¢ w gtowg, zanim odpowiesz).

Czy odgadywanie zasad ustalonych przez grupe jest fatwe czy trudne?
Dlaczego?
Co czujemy, gdy znajdujemy si¢ w niejasnej sytuacji?

,,MINI PANSTWO?” - ¢wiczenie uczy ustalania regut w grupie.
Przebieg:

Wszyscy mieszkancy mini-panstwa biora udziat w ustanowieniu prawa.
Propozycje sa zapisywane na tablicy, a nast¢pnie przeglosowywane.

Czy wszyscy podporzadkowali si¢ zasadzie, ze o ustanowieniu prawa decyduje

wiekszos$¢?

W jaki sposéb poradzi¢ sobie z sytuacja, gdy kto$ tamie ustanowione prawa?

Co robi¢, gdy jakas grupka probuje przeja¢ wtadzg?

Sprobujcie odegra¢ scenkg ,,Zamach stanu”, w ktérej grupa osob przejmuje wltadz¢ w mini-
panstwie.

Jak sig czuli$cie w czasie odgrywania scenki?

Jakie zachowania byty najczgstsze?

»WRZUC STRACH DO KAPELUSZA” - ¢wiczenie uczy radzenia sobie z napigciami w
grupie.
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Przebieg:

- kazdy pisze na karteczce zdanie zaczynajace si¢ od stow: ,, W klasie boje sig, Ze...” ;
- kartki wktadane sa do kapelusza;

- teraz kazdy losowo wyciaga kartke 1 czyta glosno wylosowane zdanie.

Po odczytaniu wszystkich karteczek konczymy ¢wiczenie bez komentarza.
Na kolejnych zajeciach mozemy powtarza¢ to ¢wiczenie radzac sobie z innymi napig¢ciami w
grupie: ,, W klasie zlosci mnie, Ze...”, ,, W klasie niepokoi mnie, Ze...”, , W grupie czuje, Ze...”

itp.
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OFERTA PRACY

Celem =zaje¢ jest uswiadomienie uczniom zwiazku migdzy posiadanga wiedza i
umiejgtnosciami a mozliwosciami znalezienia pracy.

Cwiczenie nr 1
»Czego ludzie wokol mnie potrzebuja?”

Cel — skoncentrowanie uwagi ucznidw na potrzebach innych ludzi, zdobycie umiejgtnosci
rozpatrywania réznych sytuacji z perspektywy potrzeb innych osob.
Materiaty — duze arkusze papieru, markery.
Przebieg :
1) uczniowie dziela si¢ na kilkuosobowe zespoty
2) na arkuszu papieru wypisuja potrzeby rdéznych grup oséb:
kolegow w klasie
cztonkow swojej rodziny
sasiadow
innych mieszkancow swojej miejscowosci (mtodszych, starszych)
3) zespoty wymieniaja si¢ arkuszami; do kazdej wypisanej potrzeby dopisuja rozne czynnosci
zwiazane z jej zaspokajaniem (np. potrzeba: ,,ubranie” — czynnoSci zwiazane z jej
zaspokajaniem: ,,szycie, kupowanie, sprzedawanie” itp.)
4) wywieszenie list potrzeb 1 czynno$ci zwiazanych z ich zaspokajaniem opisanych przez
poszczegolne grupy
5) komentarz

Ludzie nie sa samowystarczalni. Nie wszystko potrafia zrobi¢ sami. Wtedy korzystaja
z umiej¢tnosci innych. Jesli boli nas zab, idziemy do dentysty, jesli chcemy obcia¢ wiosy,
korzystamy z ushug fryzjera. Aby korzysta¢ z ustug innych, musimy zwykle tez co$ im
zaoferowacé. W $wiecie spotecznym ludzie wymieniaja si¢ swoimi umieje¢tnosciami po to, aby
lepiej zaspokaja¢ swoje potrzeby. W rodzinie, w klasie, migdzy sasiadami wymieniamy si¢
,ustugami” bez posrednictwa pienigdzy. Jesli podpisujemy umowe o pracg, to ,,sprzedajemy”
nasze umiejgtnosci pracodawcy. Jesli zaktadamy wlasng firme, to ,.sprzedajemy” swoje
umiejetnosci bezposrednio klientom, ktorzy ich potrzebuja.

Cwiczenie nr 2
»Moja oferta”

Cel — uswiadomienie sobie zwiazku migdzy czynnos$ciami, ktore uczen lubi i potrafi
wykonywa¢, a potrzebami innych.
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,Moja oferta” (zatacznik nr 11), dtugopisy.

Przebieg:

1) uczestnicy na karcie ,,Moja oferta” wypisuja te czynnosci, ktore chgtnie wykonywaliby na
rzecz innych ludzi (np. na rzecz klasy); uczniowie powinni zacza¢ od analizy przydatnosci dla
klasy wtasnych umiejgtnosci ze swojego ,,obszaru sukcesu” ( scenariusz ,,JA, czyli KTO”)

2) prezentacja swoich ofert 1 wywieszenie ich na tablicy ogloszen

3) omdwienie
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Czy duzo mozliwosci przychodzito wam do glowy?

4) komentarz

Kazdy moze co$ zaoferowac innym. Oferty moga by¢ rozne. Najlepiej jednak, gdy
oferujemy cos$, czym lubimy si¢ zajmowac, co$, co daje nam mozliwo$¢ rozwoju w waznym
dla nas obszarze (np. w powiazaniu ze zidentyfikowanym we wcze$niejszym ¢wiczeniu
»obszarze sukcesu”). Zlozenie oferty to z jednej strony pomoc dla tych, ktérzy potrzebuja
naszych umiejetnosci, z drugiej za§ czynnik motywujacy nas do aktywnos$ci i szansa na
sprawdzenie si¢ w praktycznym dzialaniu. Korzys¢ jest wigc obopolna. Czgsto uczniowie
(poczatkowo z Igkiem, czy to moze stanowi¢ tre$¢ oferty) mowia, ze moga wyshucha¢ kogos,
kto ma potrzebg ,,wygadania si¢”, rozweseli¢ kogos$, kto ma kiepski nastroj itp. Moga tez
pojawi¢ si¢ oferty pomocy w nauce z roznych przedmiotow.

Cwiczenie nr 4

»Na co ludzie wokol mnie wydaja pieniadze?”

Cel — pokazanie zwiazku mig¢dzy potrzebami ludzi a mechanizmami rynkowymi.
Materiaty — duze arkusze papieru, markery.

Przebieg:
1) uczestnicy dziela si¢ na kilkuosobowe grupy
2) na podstawie wilasnych obserwacji i do§wiadczen opisuja w punktach, na jakie towary i
ustugi ludzie wokot nich wydaja najczgsciej pieniadze
3) prezentacja wnioskow wypracowanych przez poszczegolne grupy
4) zapisanie na wspolnym arkuszu tych towaréw i ushug, ktore sa najczesciej kupowane w
srodowisku
5) oméwienie ¢wiczenia

Czym ludzie kieruja si¢ przy wydawaniu pieni¢dzy?
6) komentarz

Ludzie wydaja pieniadze na zaspokajanie swoich potrzeb (zwiazanych z jedzeniem,
ubraniem, mieszkaniem). W warunkach konkurencji producenci staraja si¢ poprzez reklamg¢
na bazie podstawowych potrzeb rozbudzac kolejne potrzeby po to, by ludzie chcieli kupowac
coraz wigcej. Czgsto reklama pokazuje zwiazek migdzy potrzeba i sposobem jej zaspokajania
W sposob niezgodny z rzeczywistoscia (np. stara si¢ przekona¢ mtodych ludzi, ze chodzenie w
obuwiu okre§lonej marki moze zaspokoi¢ ich potrzebe przyjazni, a zjedzenie cukierka
okreslonej firmy daje pewnos$¢ siebie 1 rozwiazuje wszystkie problemy). Dlatego warto
uswiadomi¢ uczniom, ze przy kupowaniu powinnismy kierowac si¢ prostym pytaniem: czy i
dlaczego potrzebuje danego produktu? Wtedy mtody cztowiek zaczyna spostrzegaé role
reklamy jako sztuke zachgcania do kupowania i nie ulega jej bezkrytycznie.

Cwiczenie nr 5
»Specjalista”

Cel — umiejetnos¢ zareklamowania swoich umiejgtnosci zgodnie z zasadami rynkowymi.
Materiaty — kartki papieru, duze arkusze papieru, kolorowe markery.

Przebieg:

1) uczniowie indywidualnie albo grupowo przygotowuja swoja ,,ofert¢” (uczniowie powinni
wykorzystywac przy prezentacji swojej oferty umiejg¢tnosci z wiasnych, rozpoznanych
wczesniej ,,obszarow sukcesu’)

2) prezentacja ofert
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3) po prezentacji uczniowie rozdysponowuja swoje pieniadze (np.100 zl), ,,zakupujac” te
umiej¢tnosci kolegdw, ktore im sig¢ podobaja lub sa im potrzebne
4) omowienie
Czym kierujemy si¢ przy wydawaniu pieni¢dzy?
Jakie oferty spotkaty si¢ z najlepszym przyjeciem i dlaczego?
5) komentarz:

Czesto jestesmy przyzwyczajeni do mowienia o sobie w kategoriach negatywnych, o
tym, czego nie umiemy, czego nam brakuje. ,,Nie wypada, abySmy moéwili o sobie
pozytywnie. Nie nalezy si¢ chwali¢”. Pozytywnie moga o nas mowic tylko inni, jesli zechca. I
tez zwykle czujemy si¢ zaklopotani w takich sytuacjach. Cwiczenie zacheca do przetamania
tego stereotypu. Zadanie polega na takim przedstawieniu swoich umiejetnosci, zeby zachgcié
innych do zainteresownia si¢ nimi. W ¢wiczeniu uczniowie $wiadomie probuja wige
zachowywac si¢ w taki sposob, aby zwroci¢ na siebie uwagg. Dla mlodziezy z matych
srodowisk jest to trudne. Jesli jednak ¢Ewiczenie potraktujemy jako zabaweg, nabywanie
umiejetnosci pozytywnej prezentacji przestanie by¢ stresujace.
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SKUTECZNE UCZENIE SIE

Na zajeciach uczniowie poznaja sposoby poprawiajace skuteczno$¢ uczenia sig.

Cwiczenie nr 1
Czy potrafie si¢ uczy¢?

Cel — rozpoznanie swoich umiejgtnosci zwiazanych z uczeniem sig.
Materialy — karta ¢wiczeniowa ,,Jak si¢ ucze?” (zatacznik nr 12), dtugopisy.

Przebieg :

1) uczestnicy wypetniaja test ,,Jak si¢ ucze?”

2) uczestnicy porownuja swoje wyniki ,,z kluczem”

3) omawianie ¢wiczenia
Jak mogliby$my usprawni¢ swoje umieje¢tnosci zwiazane z uczeniem sig?
Jakie korzy$ci daje zastosowanie zasad poprawiajacych skuteczno$¢ uczenia sig?

4) komentarz:

Skutecznemu uczeniu sig sprzyja:

e uswiadomienie sobie, jakie cele mozemy osiagna¢ dzigki nauce

e dobra organizacja pracy

e wiara w siebie

e umiejetnos¢ wspdlpracy z innymi (W tym wymiana umiejetnosci)

Cwiczenie nr 2
»Gospodarowanie czasem”

Cel — zwigkszenie umiejgtnosci w zakresie planowania i organizowania dziatan.

Materiaty — karta ¢wiczeniowa” Gospodarowanie czasem” (zatacznik nr 13) 1 karta
¢wiczeniowa ,,Zlodzieje czasu” (zalacznik nr 14), dlugopisy.

Przebieg:

1) uczestnicy wypetniaja karte ,,Gospodarowanie czasem”

2) uczestnicy wypetniaja karte ,,Ztodzieje czasu”

4) komentarz

Zachgcenie do wykorzystywania strategii opisanych w karcie ,,Gospodarowanie czasem” i
podsumowanie czynnikéw utrudniajacych efektywne zarzadzanie czasem w oparciu o kartg
,Ztodzieje czasu”.

Cwiczenie nr 3
»SKkojarzenia”

Cel — poznanie elementdw treningu myslenia tworczego (wykorzystywanie skojarzen).
Materialy — arkusze papieru, mazaki.

Przebieg:

1) uczestnicy dziela si¢ na 3,4-osobowe zespoty

2) prowadzacy podaje wyjsciowe hasta (np. jedzenie)

3) uczniowie zapisuja mozliwie wiele skojarzen zwiazanych z podanym stowem
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(kojarzenie w gwiazdke)
Przyktad:

restauracja glod
zupa  jedzenie przekaska
przyjecie talerz

4) prowadzacy podaje ponownie hasto ( jedzenie)
5) uczestnicy tworza mozliwie dtugi tancuch skojarzen, wychodzac od podanego hasta (kazde
kolejne hasto kojarzy si¢ juz tylko z poprzednim, a nie z hastem wyjsciowym)
(np.jedzenie-obiad-rodzina-dziecko-rowerek-wypoczynek)
6) pytania wykorzystywane przy omawianiu ¢wiczenia:
Czy skojarzenia nasuwaty si¢ fatwo?

7) komentarz

Kojarzenie odlegtych faktow pozwala tworzy¢ nowe rozwiazania. Wyr6zniamy dwa
gléwne rodzaje kojarzenia :
1. kojarzenie ,,w gwiazdke” — dane stowo czy hasto daje impuls do wielu skojarzen
zwiazanych z nim w miarg blisko
2. kojarzenie ,,w tancuch” — hasto wyjsciowe jest tylko pretekstem do dtugiego tancucha
skojarzeniowego; kazde kolejne hasto kojarzy sig juz tylko z hastem poprzednim, a nie
hastem wyjSciowym.

Skojarzenia tancuchowe sa bardziej tworcze, poniewaz oddalaja nas od wyjsciowego
hasta. Zwykle, gdy zastanawiamy si¢ nad rozwiazaniem jakiego$ problemu, krecimy si¢ w
koétko, brakuje nam nowych pomystéw. Woéwcezas proba wykorzystania tancucha skojarzen
naprowadza nas na nowe fakty, dzigki ktérym w nowy sposdéb mozemy spojrze¢ na problem 1
znalez¢ rozwiazanie, ktorego wezesniej nie dostrzegalismy.

Cwiczenie nr 3
» I WOrcze rozwigzywanie problemow”

Cel — zapoznanie z technika ,,burzy mézgow”.
Materialy — duzy arkusz papieru, markery.

Przebieg:
1) zapoznanie z technika ,.burzy mézgéw”
,»Burza mézgow” sktada si¢ z dwoéch faz:
A. Faza ,$wiatla zielonego” ( wytwarzanie i zapisywanie pomyslow, na razie nie
przejmujemy sig, czy pomyst si¢ do czegos$ nadaje, czy jest co§ wart - byle byl na temat)
B. Faza ,$wiatta czerwonego” (dokonujemy selekcji pomystow, odrzucamy te, ktore nie sa
mozliwe do wykonania)
2) sformulowanie problemu (np. uczniowie prébuja ,.burza mézgdéw” rozwiaza¢ problem
»Zmniejszy¢ agresje w szkole”
3) generowanie propozycji rozwiazan
4) wyselekcjonowanie z listy rozwiazan tych, ktore sa mozliwe do realizacji
5) prezentacja wybranych rozwigzan
6) komentarz
Tworcze dziatanie jest takim samym sposobem zachowania, jak kazdy inny. Jesli si¢
wig¢c mozna nauczy¢ jazdy na wrotkach, mozna tez opanowac podstawowe zasady 1 techniki
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tworczego myslenia. Réznica polega tylko na tym, ze trzeba zastosowac¢ inne metody
¢wiczen. Podstawowe zasady treningu tworczego myslenia :
e systematyczne ¢wiczenie (np. wedhug proponowanych w scenariuszu ¢wiczen)
e szukanie powigzan migdzy réznymi zdarzeniami, faktami (im bardziej odleglymi, tym
lepiej)
e szukanie problemoéw, a nie ich unikanie
e szukanie wad w zaletach i odwrotnie
Tworcze wspotdziatanie w zespole niesie ze soba pewne putapki, ktére warto sobie
uswiadomi¢, aby ograniczy¢ ich destrukcyjne dziatanie:
e nieche¢ do stuchania innych
e odrzucanie ,,z gory” cudzych pomystow
e brak wspotpracy — kazdy mysli sam, bez zwracania uwagi na pomysty innych
e mato konstruktywna krytyka

Cwiczenie nr 5
»Co by bylo, gdyby”

Cel — stymulowanie myslenia tworczego (wnioskowanie dedukcyjne).
Materiaty — arkusze papieru, markery.

Przebieg:
1) uczestnicy dziela si¢ na kilkuosobowe grupy
2) przeprowadzenie rozumowania wedlug schematu ,,co by bylo, gdyby...”

- dzwigki miaty zapachy

- nie trzeba bylo uczy¢ si¢ matematyki

- nie wynaleziono druku

- byly tylko dwie pory roku

- nie trzeba bylo pisa¢ wypracowan

- czlowiek nie musiat spac

itp.
3) komentarz
Kazdy cztowiek jest w jakim$ stopniu tworczy, ale to nie znaczy, ze wszyscy sa

kreatywni jednakowo. Przyczyna tkwi w tym, Ze nasza wrodzona i naturalna sktonno$¢ do
swobodnego, nieskrgpowanego myslenia zanika wraz z wchodzeniem w powazny $wiat
szkoty. Warto sobie uswiadomic, ze najczgstsze przeszkody w tworczym my$leniu to:
e niechgc¢ do ryzyka
lgk przed o$mieszeniem, odrzuceniem
rutyna, trzymanie si¢ schematoéw
nadmiar powagi, stresu, nieumiejetnos¢ taczenia pracy z zabawa

Cwiczenie nr 6
»Zycie jest jak jazda na tygrysie”

Cel — wykorzystywanie intuicji i osobistych do§wiadczen do rozwiazywania problemow.
Materiaty — arkusze papieru, markery.

Przebieg:

1) uczestnicy dziela si¢ na 3,4-osobowe grupy
2) szukaja metafor i analogii wedtug schematu
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szkota jest jaK.......ccccceevieeiiennnnns 3 DO

nauka jest jak.........ccoooeeriiininnnnen. 53 DO

klasowka jest jaK........ccoeevveeieenieenenne. 3 DO

rozwigzywanie zadan z matematyki jest jak..........ccooceeieiiinnienn. 3 DO
pisanie wypracowan jest jak..........cccoeevreriieniennnen. D0
odpowiadanie przy tablicy jest jak.........ccocevieeniinnnnn. D0

3) omowienie ¢wiczenia
4) komentarz

Uzasadnienie poréwnania przedstawionego w tytule éwiczenia ,,Zycie jest jak jazda
na tygrysie” moze brzmie¢, ,,bo jest niebezpieczne, nie mamy duzego wplywu na kierunek
jazdy, kto si¢ nie trzyma, ten spadnie, tylko ON zna drogg...”

Analogie i metafory pozwalaja na wykorzystywanie intuicji i osobistych do§wiadczen
do rozwiazywania probleméw. Wykorzystujemy tu podobienstwo miedzy dwoma réznymi
zjawiskami, oparte na ich wewngtrznej strukturze, na relacjach wewnatrz porownywanych
zjawisk. Dzigki temu, je$li mamy trudnos$ci ze zrozumieniem jakiego$ zjawiska np. z zakresu
fizyki, to mozemy rozpocza¢ pracg wiasnie od znalezienia poréwnan tego zjawiska do innych
znanych nam zjawisk. Nawet je$li podobienstwo to bedzie odlegle, to wyznaczy nam
prawidlowy sposob myslenia.
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

W pierwszej czg$ci zapoznajemy ucznidw z pojgciem stresu. Drugim celem jest
zapoznanie z prostymi technikami relaksacyjnymi, dzigki ktorym w sytuacjach
egzaminacyjnych i innych, zwiazanych z publiczna prezentacja, uczniowie beda potrafili
opanowac pojawiajace si¢ wzmozone napigcie migsniowe i inne reakcje wegetatywne.

Cwiczenie nr 1
,Ucieczka”

Cel — dostarczenie doswiadczen utatwiajacych analiz¢ zachowan w sytuacji stresowe;.

Przebieg :

1) uczestnicy staja w kilku rzedach w takich odleglosciach, aby na sygnat prowadzacego:
»rzedy”, ,.szeregi” mogli zmienia¢ ustawienie: na sygnat ,,rzedy” uczestnicy stoja w rzedach
trzymajac si¢ za rgce, na sygnat ,,szeregi” trzymaja si¢ za rece tworzac szeregi

Odlegtosci w tym ustawieniu musza pozwala¢ na trzymanie sig za r¢ce zarOwno przez osoby
stojace obok siebie w rzgdach, jak i szeregach, a jednoczesnie musza by¢ na tyle duze, aby, w
zaleznos$ci od sygnatu prowadzacego, osoba uciekajaca i Scigajaca mogly biegaé w tworzonej
przez pozostatych uczestnikOw przestrzeni
2) zglaszajace sig pary odgrywaja rolg osoby uciekajacej i Scigajace;j
3) omdwienie

Jak czuli$cie si¢ w roli osoby uciekajacej, a jak w roli osoby $cigajacej? Jak wplywaty na
was zmieniajace si¢ w sposob nieprzewidywalny warunki, w ktérych musieliscie wykonywaé
swoje zadanie ?

Cwiczenie nr 2
»Puls”

Cel — dostarczenie doswiadczen utatwiajacych analiz¢ zachowan w sytuacji stresowe;.

Przebieg :
1) uczestnicy mierza swoj puls
2) wykonuja zadanie:
Potacz czterema ruchami bez odrywania reki wszystkie krzyzyki (czas 1,5 min.).
X X X
X X X
X X X
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3) uczniowie ponownie mierza swoj puls
4) poroéwnanie pulsu mierzonego przed i po wykonaniu zadania
5) omoéwienie

Jakie sa mozliwe przyczyny przys$pieszenia pulsu?

Cwiczenie nr 3
»Co mnie stresuje?”
Cel — uswiadomienie sobie przez uczniéw, jakie sytuacje sa dla nich stresujace; zrozumienie
mechanizmow dzialania stresu.
Materiaty — karta ¢wiczeniowa ,,Co mnie stresuje?” (zatacznik nr 15).
Przebieg:
1) uczestnicy wypetniaja karty ,,Co mnie stresuje?”
2) przyktadowe pytania wykorzystywane przy oméwieniu ¢wiczenia:
Czy duzo sytuacji cig stresuje?
3) komentarz

Stowu ,stres” nadaje si¢ rozmaite znaczenia. Pod pojgciem stresu rozumie si¢
nieprzyjemne napigcie zwiazane z trudna sytuacja, nieprzychylnym stosunkiem kogo$ z
otoczenia, choroba, zmartwieniem, niezadowoleniem z osiagganych wynikow w pracy,
hatasem itp.
wZestresowany” cztowiek czuje sig zle, czasami si¢gga nawet po leki uspokajajace, ktoére
niestety na dhuizsza mete nie daja pozadanego skutku. Swiatowa Organizacja Zdrowia
okreslita stres jako ,,chorobg XX wieku”, poniewaz postgp techniki i cywilizacji stawia ludzi
wobec tak szybkich zmian, Zze maja oni trudno$ci w dostosowywaniu si¢ do ciagle nowych,
coraz trudniejszych zadan. Stowo ,,stres” jest zwiazane z nazwiskiem Selyego, kanadyjskiego
lekarza, ktory wyjasnit mechanizm dziatania stresu.

Stres wyzwala mechanizm mobilizujacy drzemiaca w organizmie energi¢ obronna w
chwili, gdy organizm jest poddany jakiemus$ obciazeniu (fizycznemu lub psychicznemu). Nie
ma znaczenie to, czy jest to obciazenie przyjemne czy przykre. Kazde obciazenie wywoluje w
organizmie alarm. Alarm zarejestrowany przez narzady zmystow, przenoszony jest dalej 1 w
efekcie w organizmie podwyzsza si¢ ci$nienie krwi, serce bije szybciej, watroba wyrzuca
zapasy cukru i tluszczéw, zasilajac migsnie w dodatkowe rezerwy energii, zwigksza sig
krzepliwo$¢ krwi jako zabezpieczenie przed krwawieniem po ewentualnym zranieniu.
Czlowiek jest gotow sprosta¢ narzuconemu zadaniu. Ten biochemiczny mechanizm alarmowy
dziatat juz u naszych praprzodkdéw. Miat charakter obronny i dawal szanse utrzymania si¢
przy zyciu. Pobudzal do blyskawicznej ucieczki albo walki.

Rozwijajaca si¢ cywilizacja powodowala, ze te naturalne reakcje na zagrozenie zycia

stawaly si¢ coraz mniej przydatne. Dzi§ bowiem zycie coraz rzadziej jest bezposrednio
zagrozone, natomiast skala szkodliwych bodzcow, ktére Selye nazywa ,stresorami”,
poszerzyta si¢ ogromnie w zyciu codziennym. Trzeba tu wymieni¢ hatas, pospiech, ttok,
niezyczliwos$¢, przemgczenie, strach, niemozno$¢ sprostania stawianym wymaganiom lub
inne podobne czynniki.
Czlowiek staje si¢ ofiara stresu, gdy nie moze go roztadowa¢. Mechanizm pierwotnie obronny
okazuje si¢ bowiem dla cztowieka zguba. ,,Stres” zmienia si¢ w ,,dystres”. Wyrzucane przez
watrobe podczas stresu kwasy tluszczowe zamieniaja si¢ w cholesterol 1 odkladaja w
tetnicach, powodujac sklerozg. Zwigkszona krzepliwos¢ krwi prowadzi do zawatow serca.
Zwigksza sig liczba zachowan agresywnych, wiele osob cierpi na zaburzenia nerwicowe.

Tak jak w medycynie mozna profilaktycznie zwalcza¢ dystres, tak tez mozna mu si¢
przeciwstawia¢ w zyciu codziennym. Stres jest normalna biologiczna reakcja kazdego
zywego organizmu, normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia.
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Brak reakcji stresowej oznacza dla organizmu $mieré. Przy zwigkszonym obcigzeniu
organizmu stres przychodzi nam z pomoca, daje wigcej sity, pozwala poradzi¢ sobie z
obciazeniem, daje rado$¢, zadowolenie. Stres moze wige tez by¢ czynnikiem sprzyjajacym
cztowiekowi. Selye nazwat taki stres ,,eustresem”.

Stres jest genetycznie zakodowany w naszym organizmie. Jednak energia, jaka
dysponujemy, nasze zdolno$ci adaptacyjne sa ograniczone. Energia pozwalajaca na adaptacje
w roznych trudnych sytuacjach jest jak odziedziczona fortuna, ktéra musi by¢ przez nas
rozsadnie wydatkowana. Nie mozemy jej w zaden sposob powigkszy¢. Kazde natomiast
czerpanie z niej powoduje nieodwracalne uszczuplenie naszych zasobow. Wyczerpanie
wszystkich rezerw oznacza $mieré. Dlatego tak bardzo wazne jest, abySmy $§wiadomie stali
si¢ mniej rozrzutni w wydatkowaniu ,.energi adaptacyjnej”. Jesli oszczednie bedziemy ta
energia gospodarowaé juz teraz, w szkole, w domu, wsérdd kolegdw, nauczymy si¢
harmonijnie wspotzy¢ z innymi w swoim otoczeniu, to zaoszczedzimy wigcej energii, ktdra
bedzie naszym dobrym zabezpieczeniem na przysztosc.

Cwiczenie nr 4
»3tres”

Cel - mozliwo$¢ zaobserwowania i stwierdzenia, ze ludzie podobnie reaguja w sytuacjach
stresowych.
Materiaty — kartki papieru A4, dlugopisy.

Przebieg :
1) uczniowie rysuja sylwetke czlowieka 1 zaznaczaja miejsca, w ktorych odczuwaja
szczegOlnie silne napigcie podczas odpowiedzi, pracy klasowej czy wystapienia publicznego
2) poréwnanie swoich rysunkow
3) opisywanie swoich odczué
4) komentarz

Wigkszo$¢ ludzi w sytuacjach egzaminacyjnych odczuwa stan wzmozonego napigcia.
Napigcie moze by¢ odczuwane jako ,.kula w gardle”, ,,miekkie nogi”, bol gtowy, silne bicie
serca, drzenie rak i nog itp.

Cwiczenie nr 5
,»Podnie$ mnie”

Cel — dostarczenie uczniom doswiadczen, dzigki ktorym poznaja oni rdznice migdzy
napig¢tymi i rozluznionymi mig$niami.

Przebieg :
1) uczniowie dobieraja si¢ w pary
2) osoba A siedzi i napina maksymalnie mig$nie; osoba B stara si¢ ja podnies¢
3) zmiana rol
4) komentarz

Stres 1 Igk zwiazane sa ze wzmozonym napigciem mig$niowym. Zredukowanie napigcia
migsniowego wpltywa bezposrednio na redukcje stresu i1 Igku. Dzigki relaksacji mozna
osiagna¢ odprgzenie catego organizmu, uspokojenie, znacznie zwigkszy¢ koncentracjg.
Utatwia to rozwiazywanie sytuacji zadaniowych, proces uczenia sig.
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Relaksacja neuromig$niowa jest umiejgtnoscia, ktora wymaga systematycznego ¢wiczenia,
cierpliwos$ci. Aby odczué¢ poprawe samopoczucia nalezy codziennie przeznaczy¢ ok. 15 minut

na ¢wiczenia obnizajace napigcie migsniowe.

Cwiczenie nr 6
»Relaksacja”

Cel — rozpoznawanie rdznicy migdzy napigciem i odprezeniem w rdznych grupach migsni
( relaksacja neuromig¢sniowa Gorge‘a S.Everly’ego Jr i Roberta Rosenfelda)

Przebieg:

1) uczniowie siadaja wygodnie na krzestach, rozluzniaja uciskajace czg$ci ubrania i

zamykaja oczy

2) prowadzacy méwi: Bedziemy napinac i rozluznia¢ rézne partie mig¢§ni. Zwroccie uwage,

jakie odczucia towarzysza napinaniu mig$ni, a jakie ich rozluznianiu. Podczas skurczow
migsni nie wstrzymujcie oddechu, oddychajcie normalnie, wdychajac powietrze przy
napinaniu mig$ni i wydychajac przy rozluznianiu.

WeZcie bardzo gleboki wdech. Zatrzymajcie powietrze na kilka sekund. Czujecie napigcie
w klatce piersiowej. Teraz wypuscie powietrze z ptuc. Przy wydechu czujecie odprezenie.
Zwroccie uwage na napiecie w klatce piersiowej przy wdechu i odprezenie przy wydechu.

Postawcie obie stopy ptasko na podtodze. Trzymajcie palce nog na podtodze jednoczesnie
podnoszac wysoko pigty. Utrzymajcie je tak przez kilka sekund. Teraz rozluznijcie
migs$nie opuszczajac pigty na podtoge (proponujemy kilka powtorzen z przerwami 10-15
sekundowymi). Zwroécie uwage na odczucia zwiazane z napigciem i rozluznieniem
migsni.

Podniescie obie nogi rownoczesnie poziomo do przodu, wyprostowujac je maksymalnie.
Utrzymajcie t¢ pozycj¢ przez kilka sekund. Czujecie napigcie w gornej czgsci ud. A teraz
rozluznijcie migsnie, tagodnie opuszczajac nogi na podtoge 1 wcisnijcie pigty w podtoge.
Teraz w gornej czesci ndg czujecie odprezenie (uczniowie kilkakrotnie powtarzaja
¢wiczenie z przerwami 20-sekundowymi).

Obie dionie zacis$nijcie bardzo mocno w pigsci 1 utrzymajcie je w takiej pozycji przez
kilka sekund. Nastgpnie rozluznijcie (kilka powtdérzen z przerwami 5-sekundowymi).
Rozstawcie palce obu dloni najszerzej, jak tylko mozna. Utrzymajcie przez kilka sekund.
Nastgpnie zlaczcie palce i rozluznijcie migsnie (kilka powtorzen z 5S-sekundowymi
przerwami).

Uniescie barki do gory, najwyzej, jak tylko mozecie (tak, jakbyscie chcieli dotknaé
barkami do uszu). Utrzymajcie przez kilka sekund, a nastgpnie opuscie i rozluznijcie barki
( kilka powtorzen z przerwami 20-sekundowymi).

Usmiechnijcie si¢ tak szeroko, jak tylko mozecie (,,od ucha do ucha”). Utrzymajcie taki
usmiech przez kilka sekund, a nastgpnie rozluznijcie migénie (kilka powtdrzen z
przerwami 5-sekundowymi).

Sciagnijcie usta w taki sposob, jakbyscie chcieli kogo$ pocatowaé (ksztalt litery O).

Utrzymajcie taka ming przez kilka sekund, a nastgpnie rozluznijcie migsnie (kilka
powtorzen z przerwami S5-sekundowymi).
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Zaci$nijcie powieki tak mocno, jak tylko mozecie (wyobrazcie sobie, ze chronicie je przed
piana w trakcie mycia glowy). Utrzymajcie t¢ pozycje przez kilka sekund, a nastgpnie
rozluznijcie mig$nie (kilka powtdrzen z przerwami 10-sekundowymi).

A teraz postarajcie si¢ odprezy¢ i jeszcze bardziej rozluzni¢ wigkszo$¢ gtdéwnych migéni
swojego ciata:
twarzy,
ramion,
rak,
klatki piersiowej,
ud i zotadka,
¢ dolnej czgséci nog.
Czujecie ciepla falg odprezenia sptywajaca w dot przez cale ciato. Jest to przyjemne uczucie.
Utrzymajcie je przez 1-2 minuty.

Powoli wychodzimy ze stanu odprgzenia. Starajcie si¢ rozbudzic.
Rozprostowujecie powoli r¢ce 1 nogi.

Otwieracie oczy.

Czujecie sig rozbudzeni, energiczni, zadowoleni.

3) Prowadzacy omawia ¢wiczenie wedtug nastepujacych pytan :

Z jakimi odczuciami wigzato si¢ napinanie mig$ni, a z jakimi ich rozluznianie?

Kiedy czuliscie sig lepiej: z napigtymi czy rozluznionymi mig$niami?

Jak czujecie si¢ po wykonaniu ¢wiczenia? Czy czujecie si¢ zrelaksowani, rozluznieni?
4) komentarz

Ten zestaw ¢wiczen powinno si¢ wykonywa¢ minimum dwa razy dziennie: rano i

wieczorem. Przed rozpoczgciem relaksacji trzeba znalez¢ spokojne miejsce (bez silnych
bodzcow: ostrego $wiatta, dzwigkow, tak, aby tatwiej mdc si¢ skoncentrowaé na odczuciach
ptynacych z wlasnego ciata). Relaksacj¢ mozna wykonywaé np. lezac w t6zku. Pomaga to
spokojnie zasna¢. Kazda grupa migsni powinna by¢ naprezana przynajmniej dwukrotnie z
kilkusekundowymi przerwami. W trakcie relaksacji nie mozna zapomina¢ o oddychaniu. Nie
nalezy wstrzymywa¢ oddechu, nalezy oddycha¢ normalnie; przy napinaniu mi¢sni powietrze
jest wdychane, a przy rozluznianiu — wydychane.

Cwiczenie nr 7
,uczymy si¢ oddychaé”

Cel — poznanie sposobow redukujacych stres poprzez wtasciwe oddychanie.

Przebieg :

1) uczniowie wykonuja 10 wdechow i wydechow we wlasnym rytmie

2) uczniowie wykonuja 10 mozliwie gigbokich oddechéw (gleboki wdech 1 wydech)

3) uczniowie w pozycji stojacej wykonuja 10 oddechow w nastepujacy sposob: rece w gore
przy wdechu i w dot przy wydechu

4) w pozycji stojacej uczniowie wykonuja 10 oddechow w nastepujacy sposob: gleboki
wdech, przy wydechu wydaja dzwigk

5) uczniowie stoja w parach oparci plecami; osoba A stara si¢ dostosowaé swoj rytm
oddychania do rytmu oddychania osoby B; potem zamiana r6l w parach

6) uczniowie ¢wicza technike ,,pelnego oddechu” wedlug wskazoéwek prowadzacego:
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Wdech:

Woeciagnijcie powietrze przez nos. Przy wdechu brzuch wysuwa si¢ do przodu, klatka
piersiowa rozszerza sig¢. Utrzymajcie wdech przez 2-3 sekundy. Teraz wdech stopniowo
przechodzi w wydech.

Wydech:

Wypuszczajcie przez 2-3 sekundy powietrze przez usta lub nos (jak wygodniej).

Po wydechu zrobcie 1-sekundowa przerwg i ptynnie przejdzcie do ponownego wdechu
(¢wiczenie powinno trwac kilka minut).

7) uczniowie ¢wicza oddychanie poprzez liczenie oddechéw wedlug wskazoéwek
prowadzacego.

Wdech powinien trwa¢ 2 sekundy — w czasie trwania oddechu liczcie po cichu: ,,jeden tysiac,
dwa tysiace”.

Przerwa po wdechu powinna trwa¢ 1 sekund¢ — w trakcie przerwy mowicie po cichu: ,,jeden
tysiac”.

Wydech powinien trwa¢ 2 sekundy — w trakcie wydechu ponownie liczycie: ,,jeden tysiac,
dwa tysiace”.

Przerwa po wydechu powinna trwa¢ 1 sekundg — w trakcie przerwy liczycie po cichu: ,,jeden
tysiac”.

8) uczniowie ¢wicza glebokie oddychanie technika G.S.Everly’ego wedlug wskazoéwek
prowadzacego

Przyjmijcie wygodna pozycje. Lewa reka (dionia do wewnatrz) potozcie na pepku, prawa
dton potdzcie na lewej. Zamknijcie oczy. Oddychajcie.

Teraz wyobrazcie sobie gumowy worek znajdujacy si¢ wewnatrz ciala pod punktem, na
ktérym potozyliscie swoje rece.

Bierzecie wdech 1 wyobrazacie sobie, ze powietrze wchodzi przez nos i sptywa w dot tak,
jakby napetniato znajdujacy si¢ wewnatrz worek. Czujemy, ze ,,worek™ si¢ napelnia, powoli
unosi nasze rece, zebra, gorna czgs$¢ klatki piersiowej (ok. 2 sekundy).

Zatrzymajcie oddech (trzymamy powietrze we wngtrzu ,,worka”). Cate ciato odpoczywa (2
sekundy).

Powoli rozpoczynamy wydech (oprézniamy ,,worek™). W czasie wydechu powinni§my czué
obnizanie si¢ wzniesionego brzucha 1 klatki piersiowej (2 sekundy).

Catle ¢wiczenie powtarzamy 3-5 razy.

8) komentarz

W domu nalezy wykonywac¢ to ¢wiczenie 10 —20 razy dziennie o réznych porach dnia oraz w
sytuacjach stresowych. Poczatkowo mozna nie odczuwac stanu uspokojenia, jednak ¢wiczac
systematycznie, stopniowo uzyskujemy zdolno$¢ szybkiego zrelaksowania si¢. Jest to wazne
w trudnych sytuacjach. Momenty stresowe beda przebiega¢ zdecydowanie tagodniej. Nie
chodzi tu jednak o to, aby unika¢ stresu. Mozemy go przetrzymac skutecznie i z pozytkiem,
jesli znamy jego mechanizm 1 je$li bedziemy si¢ kierowaé zasada ,,0szczednego
gospodarowania energia zyciowa’. Wilasciwe przezywanie stresu jest mozliwe dzigki
samodyscyplinie. W zaleznos$ci od usposobienia 1 zajg¢, jakimi si¢ zajmujemy, jedni z nas
potrzebuja do wypoczynku glo$nej muzyki, ruchu i zabawy. Inni — przeciwnie — znajduja
rOwnowage psychiczng w ciszy 1 ¢wiczeniach relaksacyjno-koncentrujacych. Wazne jest
jednak, aby kazdy z nas znat rozne sposoby radzenia sobie ze stresem. Wtedy, w zaleznoSci
od okolicznos$ci, mozna wybra¢ najbardziej skuteczny sposob.
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ZALACZNIKI

Zalacznik nr 1
»Kiedy czuje, ze...”

Wiele problemow bierze si¢ stad, ze nie zawsze rozumiemy, dlaczego w
okreslonych sytuacjach zachowujemy si¢ tak, a nie inaczej. Czasami zto$cimy
sig¢, obrazamy lub co$ nas niepokoi ,,bez powodu”. Powod jest zawsze, tylko
czasami nie umiemy go nazwac.

Dlatego przyjrzyjmy si¢ sobie. To pierwszy krok, ktory pozwala unikaé
probleméw.

Dokoncz zdania

CZESLO CZUJE SIQ.ereeeuurrrireeeiirieeeeeirieeeeestrreeeesssreeesessssseeesassnsseesessssseeens
W grupie 0dCZUWAML........ccuvviiiieeiiiiee e e e
Jestem naprawdg dumny, Ze€..........ccoecvveeeriieeeiiiiee e
Bytem szczgsliwy, Kiedy......ocooveviiiiiiciiiieeeee e,
Chcialbym, ZE€DY.....c.uvveiiieieiecee e
Jest mi smutno, Kiedy.......coeeeeviiiiiiiiiiiiicceeee e

Kiedy jestem sam, [TUbi€.........ccceiiiieiiiiiiiiiieeeeee e
W mojej] rodZinie JeSteM.........eeeeieiiriiieeeeiiiiee e e e e e e
. Najbardziej w szkole nie Tubig..........cceeeeeeeiiiiiiiiiiiee e
10, Ciesze Si€, KIedy....ooooueeiiiiiiiiiieeeee e
11, Kiedyjestem Zhy.......ccoooiiiiiiiiiiieeeee e
12. Najczesciej chwala MNi€ Za .........cccvveeeeeiciiieeeeiieee e

WX R WD =

Czy tatwo ci okresli¢ swoje odczucia, emocje w roznych okolicznos$ciach?
To bardzo wazna umiejgtnos¢. Zwlaszcza w trudnych sytuacjach staraj si¢
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nazwac to, co czujesz. Zaobserwuj, w ktorych z nich bywasz zadowolony, w
jakich czujesz zlo$¢, gniew czy zaklopotanie. Jesli wlozysz w to troche
wysitku 1 zdobgdziesz sig na szczero$¢ wobec siebie, mozesz unikna¢ wielu
btedow. Emocje, uczucia wyznaczaja podstawowe kierunki naszych
zachowan.

WSKAZOWKA 1: KIEDY NIE WIESZ, CO ROBIC, NAZWIJ
NAJPIERW, CO CZUJESZ.
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Zalacznik nr 2

- MOJ OBSZAR SUKCESU”

Uzupelnij.

TO LUBIE ROBIC:

TEGO NIE LUBIE ROBIC:

TO UMIEM ROBIC:

TEGO NIE UMIEM ROBIC:

Czy trudno ci okre$li¢ dziatania, ktore sprawiaja ci przyjemno$¢ i te, ktorych wolatby$
unikac?

Czy trudno ci okresli¢ swoje mocne i stabe strony?

Czy istnieja obszary wspolne dla tego, co lubisz 1 umiesz robi¢? Tu wlasnie masz najwigksze
szanse na odnoszenie sukcesow.

»MOJ OBSZAR SUKCESU” (czynnosci, ktore lubisz i potrafisz dobrze
wykonywac)
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Zalacznik nr 3

ZDARZENIE

Przeczytaj uwaznie opis sytuacji. Jednym kolorem podkresl fakty, jakie
pojawily si¢ w tym opisie, drugim zas kolorem — przedstawione tu opinie.

»Nie mam szans na zdanie z fizyki. Dzisiaj dostalem trzecig jedynke.
Nawet nie probuje si¢ tego uczy¢, bo wiem, ze nigdy tego nie zrozumiem.
Nie mam szans. To nie dla takich glabow jak ja. A jeszcze te docinki
nauczyciela. ,,Pierwsze zadanie zrobiles poprawnie. Trzeba bylo probowa¢
dalej.” Po co probowa¢?! Pierwsze zadanie zrobilem dobrze pewnie przez
przypadek. Ale tych zadan bylo tyle, ze nawet nie bylo sensu probowa¢é
dalej. Przeciez kazdy w Kklasie wie, ze wi¢gkszego t¢paka z fizyki ode mnie nie
ma.”

Jak myslisz, jakie konsekwencje moze mie¢ taki sposob mys$lenia? Jak wptywa
na samopoczucie, zachowanie bohatera? Opisz krotko swoje przewidywania.

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

Opisz taki spos6éb myslenia bohatera, ktory zachecatby go do podjecia
konstruktywnych dziatan w tej sytuacji.

.................................................................................................................................
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Zalacznik nr 4

rozne mysli. Opisz, co moga mysle¢ osoby, ktore
znalazly si¢ w nizej podanych okolicznosciach.

MYSLE O...
W roznych sytuacjach przychodza nam do glowy

Sytuacja

Moje mysli

1.

Mowisz ,,cze$§¢” do kolegi na ulicy, a on nie
odpowiada i mija ci¢ obojgtnie.

Nauczyciel oddaje ci wypracowanie, w ktore
wlozyta$ wiele wysitku. Ocena jest nizsza niz si¢
spodziewatas.

W drodze do domu mijasz grupe kolegéow. Jeden z
nich robi jakas uwage 1 wszyscy wybuchaja
$miechem.

Jeden z kolegdw nazywa cig tchorzem, bo nie
chcesz papierosa, ktorym cig czgstuje.

Zaprosita§ na urodziny kogos$, kogo naprawde
lubisz, a ta osoba odmowita.
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Zalacznik nr 5
wZA i

Przeczytaj obie listy. Zastap mysli przeszkadzajace

PRZECIW”

mys$lami wspierajacymi (kolejno

wykreslaj mys$li przeszkadzajace 1 prowadz strzatki w kierunku odpowiednich mysli

wspierajacych).

Mysli przeszkadzajace
Nie potrafi¢ spetnia¢ oczekiwan innych.

Jestem gorszy od innych.

Jestem niepotrzebny, przeszkadzam innym.

Nie powiedzie mi sig.
Za mato potrafi¢. Nic mi si¢ nie udaje.
Brzydko wygladam.

Muszg by¢ zawsze grzeczny.

Ona sobie o mnie zle pomysli.

Oni si¢ na mnie obraza.

Jestem ghupi.

Beda mnie lekcewazy¢, Smiac si¢ ze mnie.
Jestem nudny, nie

zainteresowania.

Nie umiem broni¢ swojego zdania.

Nie jestem wygadany, nie wiem, jak to

powiedziec.

Nie jestem pewny siebie, wstydz¢ sig, gdy

okazuj¢ zdenerwowanie.

potrafi¢  wzbudzié

Mysli wspierajace
Wiem najlepiej, co jest dla mnie dobre.
Jestem wystarczajaco dobry.

Sa osoby, ktore mnie lubia i ktoérym jestem
potrzebny.

Jestem w stanie osiagnac to, czego chcg.
Nie muszg¢ by¢ doskonaty.

Sa dni, kiedy wygladam dobrze.

Chcg by¢ soba, nie krzywdzac innych.
Jestem w porzadku, znam swoja wartos¢.
Robig tak, jak czuje.

Wierzg w siebie, mam wiele mocnych stron.

Jest dla mnie wazne, zeby inni uslyszeli to, co
mam do powiedzenia

Sa osoby, ktére uwazaja moje opinie za
interesujace 1 chetnie przebywaja w  moim
towarzystwie.

Mam prawo do wyrazania wtasnych opinii.
Potrafi¢ powiedziec to, co chcg.

To normalne, Ze jestem zdenerwowany, gdy robig
cos, czego si¢ boje.
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Zalacznik nr 6
,MOJ SUKCES”

Opisz w kilku zdaniach swdj sukces. Moze to by¢ nawet drobne osiagnigcie, np.
samodzielne wykonanie jakiej$ pracy w domu lub w szkole, poradzenie sobie z
jakas$ trudnoscia.
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Zalacznik nr 7

PRZYJEMNE ZDARZENIE

Przypomnij sobie i opisz w kilku zdaniach jakie$ przyjemne zdarzenie z
ostatniego tygodnia.

Czy wydarzenie to mialo wplyw na twoje mysli 1 zachowanie? Jak zareagowates$
na to przyjemne zdarzenie? Opisz swoja reakcje.
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Zalacznik nr 8
Czy jestem asertywny?

Wyobraz sobie, ze ponizsze zdania dotycza twojego zachowania, i zdecyduj, czy zachowujesz
si¢ W ten sposob : ,,czesto” (A), ,,czasami” (B), ,,rzadko” (C), ,,nigdy” (D).

1. Gdy mam z czyms$ ktopot, z tatwoscia potrafi¢ poprosi¢ kogos o pomoc.
A B C D
2. Gdy kto$ mi dokucza, umiem sobie poradzic.
A B C D
3. Gdy ktos$ chce mnie ponizy¢, potrafi¢ wprost wyrazi¢ swoje oburzenie.
A B C D
4. Potrafig broni¢ swojego zdania.
A B C D
5. Jesli kto$ probuje zmusi¢ mnie do zrobienia czegos, co mi nie odpowiada, odmawiam.
A B C D
6.W trakcie odpowiedzi przy tablicy méwig spokojnie i czujg si¢ pewnie.
A B C D
7. Potrafie wyrazi¢ swoja opini¢ nawet wtedy, gdy wiem, ze inni mysla inacze;j.
A B C D
8. Latwo nawiazuj¢ kontakt z nowymi osobami.
A B C D
9. Potrafi¢ méwi¢ komplementy.
A B C D
10. Jesli co$ mnie ztosci, potrafi¢ to powiedzie¢ w taki sposob, ze inni si¢ nie obrazaja.
A B C D

Zlicz punkty: za kazde A (czesto) — 5 pkt., B (czasami) — 4 pkt., C (rzadko) — 3 pkt., D
(nigdy) — 2 pkt.
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Interpretacja : im wigcej punktow zdobyles, tym jeste$§ bardziej asertywny.
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Zalacznik nr 9

BADZ ASERTYWNY

Agresywnie zachowuj¢ si¢ w nastepujacych sytuacjach:

Ulegle zachowuj¢ si¢ w nastepujacych sytuacjach:

Asertywne zachowanie w tych sytuacjach mogloby wygladac tak :
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Zalacznik nr 10
KOMUNIKATY JA

Czasami nie potrafimy si¢ z kim§ porozumie¢ — z rodzicami,
nauczycielem, kolezanka. Przekazywanie wilasnych opinii i odczu¢ wymaga
pewnych umiej¢tnosci. Jesli ich si¢ nie opanuje, wtedy czesto zamiast do
porozumienia dochodzi do konfliktu. Najczgstszym bledem, jaki popetniamy,
jest méwienie ,,za innych”, a nie ,,za siebie”. Mdwienie ,,za innych”, czyli
nadawanie komunikatéw ,,TY” to najcz¢sciej osadzanie lub decydowanie za
innych — np. ,, 7y zawsze si¢ wtrqcasz. Niepotrzebnie martwisz sie o wszystko.
Powinnas zajqc sie swoimi sprawami”. Zwroccie uwage, ze caly czas mowimy
o innej osobie. Zamiast ,,wkracza¢ na obszar innej osoby” lepiej jest mowic o
sobie, czyli nadawa¢ komunikaty ,, JA”. W komunikatach ,,JA” opisujemy to, co
czujemy, czego bySmy oczekiwali w tej konkretnej sytuacji — np. ,, Chciatbym w
tej sprawie sprobowac¢ sam podjqé decyzje. Jeszcze nie wiem, co zrobic.
Pomysle o tym dzisiaj, a jutro powiem, co mam zamiar zrobi¢ i wystucham
twojej opinii.” W tej wypowiedzi caly czas skupiamy si¢ na opisywaniu
wlasnych odczu¢, preferencji, propozycji rozwiazan.

Cwiczenie nr 1 - Uzupelnicie tabelke roznymi mozliwymi
komunikatami ,,TY” i ,,JA”. Pracuj wspolnie z kolegami.

Opis sytuacji Komunikat ,, TY” Komunikat ,,JA”
1. Kolega zapomniat

zwroci¢  Ci  zeszyt,

ktorego bardzo

potrzebujesz.
2. Mama prosi 0

wyniesienie $mieci, a
ty wilasnie piszesz list
do kolezanki.

3. Miodszy brat
przeszkadza w
odrabianiu lekcji.

WSKAZOWKA: W ROZMOWIE NADAWAJ KOMUNIKATY ,,JA”
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Zalacznik nr 11

MOJA OFERTA

Przypomnij sobie czynnosci, ktore wpisales w swoj ,,obszar sukcesu” (to, co
lubisz i potrafisz dobrze robic). Teraz zastanow si¢, komu twoje
umiejetnosci moglyby by¢ przydatne, komu moglbys je zaoferowac.

MOJE UMIEJETNOSCI KTO MOGLBY Z NICH
KORZYSTAC?

(komu je zaoferowac?)
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Zalacznik nr 12

Jak si¢ uczysz?

T N 1) Czy prosisz o wyjasnienie nawet wtedy, gdy przy pewnym wysitku
mogltbys sam zrozumiec?

T N 2)Czy czesto ,,wkuwasz” co$ bez zrozumienia?

T N 3)Czy uczac sie czego$ masz zwykle duzo pytan i watpliwosci?

T N 4) Czy uczac si¢ korzystasz z wilasnej inicjatywy ze zrodet pomocniczych
(encyklopedie, stowniki, itp.)?

T N 5) Czy lubisz dowiadywac¢ sie nowych rzeczy?

T N 6) Czy w Twoich notatkach panuje batagan, zmuszajacy do ciaglego
szukania czegos?

N 7) Czy tracisz duzo czasu na powolne zbieranie si¢ do pracy?

N 8) Czy potrafisz szybko i skutecznie radzi¢ sobie z codzienna praca
domow3q?

N 9) Czy czesto tracisz czas na co$, co okazuje sie pozniej mato przydatne?
N 10) Czy czesto czujesz sie zmeczony nauka?

N 11) Czy szybko czytasz?

N 12) Czy uczac si¢ wykorzystujesz swoje notatki ?

N 13) Czy w ogole masz jaki$ system powtarzania?

N 14) Czy twoj jedyny plan pracy stanowi szkolny rozktad zaje¢?

N 15) Czy wychodzac z domu zabierasz ze soba jaki$ material do czytania
lub powtarzania, np. w czasie przejazdu?

- -

e e e = =

Za kazda odpowiedz:
T (TAK) przy pytaniach 3,4, 5, 11, 12, 13, 15 — policz sobie jeden punkt.
N (NIE) przy pytaniach 1,2, 6,7, 8,9, 10, 14 — policz sobie jeden punkt.

Im bardziej uzyskiwana w ten sposob suma oddala si¢ od 15, tym wig¢cej masz do
zrobienia w dziedzinie usprawnienia swej pracy.
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Zalacznik nr 13

GOSPODAROWANIE CZASEM

10 STRATEGII UMIEJETNEGO GOSPODAROWANIA CZASEM:

1.

2.

10.

Nie rob kilku rzeczy na raz.

Skoncentruj si¢ na sprawach najpilniejszych, a nie na dawnych porazkach czy
czekajacych cig problemach.

Uszereguj zadania stojace przed toba od najbardziej do najmniej waznego i przeznacz na
nie odpowiednia ilo$¢ czasu.

Zapamigtaj powiedzenie ,,Spiesz si¢ powoli”. Nie gon — pracuj w optymalnym dla siebie
tempie. Powolnos¢ jest lepsza od goraczkowego pospiechu.

Nie zapomnij przeznaczy¢ kazdego dnia trochg czasu na relaks i rekreacje.
Wigksze zadania realizuj etapowo.

Pamigtaj, ze niektoérych zadan nie musisz zrealizowaé w ciagu jednego dnia. Rozl6z je w
czasie.

Prowadz kalendarz zaj¢c.
Zastanawiaj si¢ nad obranymi celami i zmieniaj je w razie potrzeby.

Badz elastyczny w planowaniu swojego czasu. Zawsze rezerwuj sobie troche czasu na
zatatwienie spraw, ktorych nie sposob przewidziec.

Strategie, ktore stosuje Strategie, ktore chciatbym wyprobowaé
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Zalacznik nr 14

Z1.ODZIEJE CZASU

1. Prowadze¢ dtugie rozmowy ,,0 niczym”. TAK NIE
2. Ciagle odktadam jaka$ prace do wykonania ,,na pdzniej”. TAK NIE
3. Zwykle staram si¢ zatatwi¢ zbyt wiele spraw na raz, bo

wszystkie wydaja mi si¢ rOwnie wazne. TAK NIE
4. Stale wypada mi co$ nieprzewidzianego. TAK NIE
5. Na moim biurku panuje czgsto batagan. TAK NIE
6. Nie potrafig nikomu odmowi¢, wigc czgsto mam co$

dodatkowego do roboty. TAK NIE
7. Rzadko kiedy trzymam si¢ planu. TAK NIE
8. Najczesciej nie wiem, od czego zaczad. TAK NIE
9. Brak mi samodyscypliny, jestem mato wytrwaty. TAK NIE

10. Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc. Ze wszystkim staram si¢
sobie radzi¢ sam. TAK NIE

Za kazda odpowiedz ,,NIE” — 1 punkt.
Za kazda odpowiedz ,,TAK” — 0 punktow.

Im mniej punktow zebrale§ (maksymalna liczba punktow — 10), tym wigcej musisz
wlozy¢ wysitku w zdobycie umiejetnos$ci gospodarowania wlasnym czasem.
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Zalacznik nr 15

CO MNIE STRESUJE ?

1. Opisz trzy sytuacje, w ktorych czules si¢ zestresowany:

a)

b)

N

. Otocz kolkiem numer sytuacji, ktora jest dla ciebie szczegolnie stresujaca:

Przedstawienie si¢ na dyskotece nieznajomej osobie.
Pierwszy dzien w nowej szkole.

Przemawianie do duzej grupy ludzi.

Proszenie rodzicéw o pieniadze.

Pojscie z kims$ na pierwsza randke.

Wyjasnienie nauczycielowi, dlaczego nie odrobite§ w okreSlonym terminie pracy
domowe;j.

Pierwszy lot samolotem w Zyciu.

Samotny powr6t do domu ciemna droga.

Wizyta u stomatologa.

0. Udziat w glosnej ktotni.

S

= o 0~

2. Stres wywoluje u mnie nastgpujace mysli:

3. Stres wywoluje we mnie nastgpujace odczucia i reakcje (takze fizyczne):

4. Moja definicja stresu:
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5. Zastanow sig, jakie do tej pory stosowales sposoby radzenia sobie ze stresem. Zaznacz
je w tabelce albo opisz ponizej.

MOJE SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Dhugie spacery, wycieczki do
lasu

Malowanie lub rysowanie

Pomoc w domu

Stuchanie muzyki

Bieganie

Czytanie ksiazek 1 czasopism

Zdrowe, naturalne odzywianie

Uprawianie gier zespolowych

Rozmyslania

Gra na instrumencie
muzycznym

Masaze

Hodowanie zwierzatka

Teatr, kino, koncert

Joga, ¢wiczenia relaksujace

Hobby

Gry komputerowe

Aerobik, plywanie, jazda na
rowerze

Pisanie opowiadan, wierszy,
pamigtnika

INNE :
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