[ material dla prowadzqgcego J

scenariusz warsztatu modut Il ] [ szkota ponadpodstawowa

rozumiem
siebie

Warsztat o emocjach od srodka: wspdlne sledztwo od sytuacji do reakgji,

apteczka strategii na silne emocje i trening asertywnosci — bo granica to

nie mur.

o czym naprawde jest ten warsztat
m co dzieje sie miedzy sytuacja a reakcja

@ emocje jako sygnaty waznych potrzeb

a apteczka na trudne emocje — co pomaga naprawde

m granica, nie mur — asertywnosc¢ w praktyce

przebieg — 6 czesci szerokos¢ = czas trwania
L p 3 4q S 6
10’ 30’ 20’ 20’ 5’ 5’
( N\ ( N\ ™\
90 S szkoty
minut warsztatu krokow schematu ponadPOdStawowe
emocji grupa odbiorcow
\. J \\ J \\ J

0 min c——— 90 min



dla prowadzgcego

zanim zaczniesz

czas trwania grupa odbiorcéw miejsce w serii
90 minut uczniowie szkot modut Il
ponadpodstawowych
cele warsztatu

po zakonczeniu zajec uczestnik:

rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje oraz zauwaza sygnaty emocjonalne pojawiajgce sie
w ciele;

rozumie zaleznos$¢ pomiedzy sytuacja, emocjami, myslami, potrzebami i zachowaniem;
rozpoznaje swoje podstawowe potrzeby i rozumie ich znaczenie dla dobrostanu;

zna podstawowe sposoby regulowania napiecia i silnych emogji;

potrafi dobrad prostg strategie regulacji emocji do sytuacji;

rozumie roznice pomiedzy reakcjg agresywna, ulegta i asertywna;

zna podstawowe zasady asertywnego wyrazania emocji, potrzeb i granic;

potrafi sformutowac prosty komunikat asertywny;

rozumie, ze dbanie o wtasne emocje, potrzeby i granice jest elementem troski o dobrostan

psychiczny.
materiaty
O komputer i projektor O prezentacja multimedialna
O wydrukowane karty z opisami sytuacji O arkusze papieru A4

(,emocjonalny detektyw”, ,apteczka na
trudne emocje”, ,granica, nie mur”)

(O arkusz papieru lub tablica O markery

O ankiety ewaluacyjne

Karty z sytuacjami do wszystkich trzech éwiczen znajdziesz w komplecie kart pracy

— wydrukuj je przed zajeciami, kazda grupa pracuje na wtasnym egzemplarzu.
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szes$¢ czesci

wspoélna analiza - trzy ¢wiczenia w grupach

plan na 90 minut

0:00

0:10

0:40

1:00

1:20

1:25

0:00 — start

powitanie i ustalenie zasad wspotpracy

¢éwiczenie ,,emocjonalny detektyw”

wspdlna analiza schematu + praca w grupach

éwiczenie ,,apteczka na trudne emocje”

strategie requlacji + dobieranie ich do sytuacji

¢wiczenie ,granica, nie mur” — ucze sie asertywnosci

+ ¢wiczenie praktyczne ,zmiern komunikat”

réwiesnicze sieci wsparcia

podsumowanie i miejsca wsparcia

20 min

20 min

5 min

5 min

1:30 — koniec, czyli réwno podéittorej godziny
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powitanie i ustalenie zasad wspotpracy 10 minut

cel - stworzenie bezpiecznej atmosfery sprzyjajacej aktywnemu udziatowi uczestnikow.

krotkie przedstawienie celu i przebiegu warsztatu;
wspdlne ustalenie zasad obowigzujgcych podczas zajed;

zapisanie zasad na arkuszu lub tablicy i pozostawienie ich w widocznym miejscu przez
caty warsztat.

pytanie do grupy

,»CO powinno obowigzywac podczas naszego spotkania, aby kazdy czut sie

bezpiecznie i swobodnie?”

przykiadowe zasady jezeli grupa nie wskaze wszystkich — uzupeinij liste
= Stuchamy siebie nawzajem « hie oceniamy wypowiedzi innych
= kazdy ma prawo odmowic » Szanujemy rozne opinie
odpowiedzi
= Mowimy o zachowaniach, nie o « zachowujemy poufnosc osobistych
osobach historii

= aktywnie uczestniczymy w
¢wiczeniach

emocjonalny detektyw 30 minut

cel - rozpoznawanie emocji, odczytywanie sygnatow z ciata i zauwazanie zwigzku
pomiedzy sytuacja, interpretacja, emocja, potrzeba i reakcja.

Przedstaw uczestnikom schemat i wyjasnij, ze ich zadaniem bedzie przeanalizowanie, co

moze wydarzyc¢ sie pomiedzy konkretna sytuacjg a tym, jak cztowiek ostatecznie reaguje.

mysl /

sytuacja - interpretacja

- emocja - potrzeba -
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cze$é 2 - wspdlna analiza z calg grupag — krok po kroku (1/2)

jedno ,musimy pogadac”, pie¢ krokow

sytuacja startowa — omawiana wspdlnie z trenerem

Piszesz do bliskiej osoby: ,,Musimy pogadac”. Osoba odczytuje wiadomosé, ale

przez kilka godzin nie odpowiada.

. co tutaj jest faktem? - co rzeczywiscie sie wydarzyto? - czego jeszcze
sytuacja el : © : 90
nie wiemy?

Zwrdéé uwage: faktem jest jedynie to, ze wiadomosé zostata odczytana, a odpowiedz

nie pojawita sie przez kilka godzin. Nie wiemy, dlaczego druga osoba nie odpisata.

. J
f '
’
n1Y5l/ jokie mys$li mogq sie pojawicé? - czy wszyscy pomysleliby to
interpretacja samo?
»~Pewnie jest na mnie zta.” ~Specjalnie mnie ignoruje.”
»Moze cos sie stato.” »Moze nie wie, co odpowiedzied.”

»Pewnie jest zajeta.”

Podkresl: mysl lub interpretacja nie musi byé faktem — te samg sytuacje rézne osoby

mogq rozumiec zupetnie inaczej.

emocja jakie emocje mogqg sie pojawic¢? - po czym rozpoznamy je w ciele?
mozliwe emocije sygnaty z ciata
niepokdj - ztos¢ - smutek - rozczarowanie szybsze bicie serca - napiecie miesni -
- wstyd - napiecie scisk w brzuchu - pocenie sie - uczucie

goraca - trudnosé w skupieniu

Zapytaj tez: czy rézne interpretacje moga prowadzi¢ do roznych emoc;i?
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cze$é 2 - wspdlna analiza z calg grupg — krok po kroku (2/2)

od potrzeby do wyboru reakgcji

potrzeba czego mozemy potrzebowaé? - co moze by¢ dla nas wazne?

poczucie bezpieczenstwa kontakt pewnos¢ informacja

akceptacja zaufanie

Podkresl: emocja moze byé sygnatem dotyczacym waznej dla nas potrzeby.

( 1
2 jak mozna zareagowa¢ automatycznie, a jak — dajgc sobie chwile na
reakcja .
wybor?
reakcja automatyczna reakcja bardziej swiadoma
= Wystanie kolejnych wiadomoéci; = Zauwazenie i nazwanie emocji;
. Napisanie czegos$ w ztosci; = Przypomnienie sobie, ze nie

= Ciggte sprawdzanie telefonu; ARl B7 e 7=A 107 el 8

odpowiedzi;
= Wycofanie sig;
= danie drugiej osobie czasu;
= Zzatozenie, ze druga osoba nas - _
. = Zzajecie sie inng aktywnoscia;
= POZniejsze spokojne zapytanie,

co sie wydarzyto.

kluczowa mysl: emocja nie jest tym samym co zachowanie. Mozemy cos silnie

czué, a jednoczesnie zdecydowad, jak chcemy sie zachowacd.
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czes¢ 2 -+ praca w grupach — wtasne sledztwo

emocjonalne Sledztwa grup

podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe grupy i rozdaj karty z opisami sytuacji;

kazda grupa prowadzi wtasne ,$ledztwo” wedtug schematu: sytuacja = mysl = emocja —
potrzeba — reakcja;

na koniec grupy przedstawiajg swoje odpowiedzi na forum.

karta 1 wchodzisz na spotkanie klasowe. wszyscy rozmawiajg o czyms, o czym
wczesniej nie styszates/-as. kiedy podchodzisz, rozmowa nagle sie konczy.

karta 2 dowiadujesz sie, ze kilka osdb z twojej grupy znajomych spotkato sie bez
ciebie. informacje widzisz dopiero nastepnego dnia w mediach
spotecznosciowych.

karta 3 podczas pracy nad waznym projektem ktos przedstawia pomyst bardzo

podobny do twojego, ale przedstawia go jako swa;j.

pytania pomocnicze — dla kazdej grupy

= co jest faktem, a co interpretacjg? = jakie mysli moga pojawic sie w gtowie
bohatera?
= jakie emocje moga pojawid sie w = po czym bohater moze rozpoznad
zwigzku z tymi myslami? emocje w swoim ciele?
» jaka potrzeba moze znajdowac sie ,pod” = jak moze zareagowad automatycznie, a
ta emocja? jak bardziej swiadomie?
oméwienie — podkresl, ze:

nie reagujemy wytacznie na to, co sie wydarzyto — znaczenie ma tez, jak interpretujemy
sytuacje;

ta sama sytuacja moze wywotac réozne emocje u réznych oséb;

emocje mogg by¢ sygnatem, ze wydarzyto sie co$ waznego z perspektywy naszych

potrzeb;

» warto zauwazad pierwsze sygnaty emocji — w ciele, myslach i zachowaniu;

emocja nie jest tym samym co dziatanie — zauwazenie emocji i potrzeby zwieksza
mozliwos$é swiadomego wyboru reakgji.
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apteczka na trudne emocje

cel -

strategii do sytuaciji.

20 minut

poznanie sposobow regulowania napiecia i silnych emocji oraz dobieranie

pytanie do grupy — odpowiedzi zbierz na tablicy

,€O robicie, kiedy emocje sa tak silne, ze trudno wam mysle¢, rozmawiac albo

podjac dobra decyzje?”

Wspdlnie zastandwecie sie, ktdre sposoby moga pomagad w regulowaniu napiecia, a

nastepnie przedstaw pieé grup strategii:

zatrzymanie i zadbanie o ciato danie sobie czasu
spokojny, wydtuzony wydech - nieodpowiadanie od razu na wiadomos¢
rozluznienie napietych miesni - odejscie - ,potrzebuje chwili, zeby sie
na chwile od sytuacji, jesli to mozliwe i zastanowic¢” - odtozenie rozmowy, jesli
bezpieczne emocje sg zbyt silne
zmiana stanu ciata poszukanie wsparcia
krotki spacer - rozcigganie - ruch - napicie rozmowa z bliskg osobg - rozmowa z
sie wody - wyjscie na $Swieze powietrze rodzicem lub opiekunem - zwrdcenie sie
do wychowawcy, pedagoga lub
psychologa szkolnego

€) skierowanie uwagi na terazniejszo$¢ — ¢wiczenie 5-4-3-2-1

S q 3 2 1
rzeczy, ktére rzeczy, rzeczy, ktére zapachy, smak, ktory
widze ktorych stysze ktore moge moge
moge wyczué poczué

dotknaé

fundacja podéttorej minuty - rozumiem siebie
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czes¢ 8 : praca w grupach na kartach sytuacji

dobierz strategie do sytuacji

podziel uczestnikow na 4-5-osobowe grupy i rozdaj karty z opisami sytuacji;
zadaniem grup jest wybranie trzech strategii, ktore mogg pomadc bohaterowi w danej sytuacji;

na koniec grupy przedstawiajg swoje propozycje na forum.

karta 1 za chwile masz przedstawié wazng prezentacje przed klasa. czujesz napiecie, szybko
bije ci serce i masz wrazenie, ze kazdy btad zostanie zauwazony.

karta 2 dostajesz wiadomos¢ od osoby, z ktdra jestes w konflikcie. wiadomos¢ bardzo cie
ztosci i masz ochote natychmiast odpisac.

karta 3 poktocites/-as sie z bliskg osobg. wiesz, ze jestes bardzo zdenerwowany/-a, ale
druga osoba chce od razu wyjasnic sytuacje.

kazda grupa okresla:

najpierw poézniej uwaga
co warto zrobi¢, kiedy co mozna zrobié, kiedy czego lepiej nie robié pod
emocja jest bardzo silna napiecie troche spadnie wptywem silnej emog;ji

na zakonczenie: wykonajcie wspodlnie krotkie ¢wiczenie regulacyjne — np. 5-4-3-2-1 albo

spokojny oddech z wydtuzonym wydechem.

omowienie — podkresl, :ze:

= regulacja emogji nie oznacza pozbywania sie emocji ani udawania, ze ich nie ma;

= jej celem jest stworzenie przestrzeni do bardziej Swiadomego wyboru dalszego dziatania;
® rdzne strategie dziatajg réznie — w zaleznosci od osoby i sytuacji;

= przy bardzo silnej emocji najpierw warto zadbac o ciato i obnizy¢ napiecie, a dopiero pdzniej
analizowad sytuacje lub prowadzi¢ trudng rozmowe;

niektore sytuacje wymagajg skorzystania ze wsparcia innych osdb.
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granica, nie mur — ucze sie asertywnosci 20 minut

cel - rozpoznawanie réznic pomiedzy ulegtym, agresywnym i asertywnym reagowaniem

oraz wyrazanie wtasnych potrzeb i granic.

A - ulegtosé B - agresja C - asertywnosé

Przedstaw kolejne sytuacje z trzema mozliwymi reakcjami. Uczestnicy wskazuja gtosowaniem
przez podniesienie reki, ktora reakcja jest ich zdaniem ulegta, agresywna, a ktéra asertywna.

sytuacja 1 — znajomy prosi cie o odpowiedzi do zadania, mimo Zze ustaliliscie, ze
pracujecie samodzielnie

(A) .No dobra, wysle, chociaz nie mam czasu.”
€ . Ogarnij sobie sam, ile razy mam Ci méwic?!”

¢ ,Nie chce wysytac Ci gotowych odpowiedzi. Moge za to pomdc Ci zrozumied zadanie.”

sytuacja 2 — kto$ podczas rozmowy reqularnie ci przerywa
(&) .Niewazne, méw sobie.”
© .Zamknij sie w koricu i daj mi méwid!”

¢ ,Chce dokonczy¢ swoja mysl. Potem chetnie Cie wystucham.”

sytuacja 3 — znajomi namawiajg cie do udziaiu w aktywnosci, na ktorg nie masz ochoty
(R) .Dobra, skoro wszyscy chca, to zrobie.”
€ . Odczepcie sie ode mnie!”

¢ ,Nie chce tego robi¢. Mozecie miec inne zdanie, ale moja decyzja sie nie zmienia.”

pytania do grupy

co sprawia, ze reakcja jest ulegta, agresywna lub asertywna? - czy asertywnos¢
oznacza, ze druga osoba musi sie z nami zgodzi¢? - czy mozna jasno postawi¢

granice, pozostajac spokojnym/-3?

fundacja podéttorej minuty - rozumiem siebie s. 9/12



czesc¢ 4 - oméwienie i dSwiczenie praktyczne

zmien komunikat

oméwienie gtosowania — podkresl, ze:

= ulegto$é to rezygnowanie z wtasnych potrzeb, opinii lub granic — czesto po to, aby unikngé konfliktu
lub niezadowolenia innych;

® agresja to wyrazanie wtasnych potrzeb w sposdb naruszajacy lub lekcewazgcy drugg osobe;
= asertywnosé to wyrazanie wtasnych potrzeb, opinii i granic z szacunkiem dla siebie i drugiej osoby;
= asertywnosc nie oznacza, ze druga osoba zawsze musi zaakceptowad nasza decyzje;

® mamy prawo powiedzie¢ ,nie”, poprosi¢ o zmiane zachowania, wyrazi¢ swoje zdanie lub poprosi¢ o czas
do namystu.

Podziel uczestnikow na 4-5-osobowe grupy i rozdaj karty pracy ,,zmiert komunikat”: sytuacje z reakcja
ulegta i agresywna. Zadaniem grup jest stworzenie trzeciej wersji — asertywnej.

sytuacia 1 - znajomy regularnie wysyta ci wiadomosci péZznym wieczorem i oczekuje natychmiastowej
odpowiedzi

ulegta: ,Okej, bede odpisywad, jak tylko napiszesz.” - agresywna: ,Nie masz zycia, ze piszesz do mnie o tej porze?”

sutuacja 2 - podczas pracy nad wspdlnym projektem jedna osoba nie wykonuje swojej czesci zadania, mimo
wczesniejszych ustalen

ulegta: ,Dobra, zrobie tez Twoja czesé.” - agresywna: ,,Jak zwykle nic nie robisz. Wszystko trzeba za Ciebie
ogarniaé.”

sytuacia 3 - znajomi zartujg z tematu, ktdry jest dla ciebie niekomfortowy, mimo ze wczeséniej

sygnalizowates/-a$, ze nie chcesz takich zartow

Z

ulegta: ,Dobra, niewazne, mozecie sie smiac.” - agresywna: ,,Jestescie zatosni, robicie to tylko, zeby mnie
zdenerwowad, ogarnijcie sie.”

pomocnicza konstrukcja komunikatu
»kiedy.../ czuje... | potrzebuje... / chce cie poprosié, zeby...”

komunikat nie musi brzmie¢ doktadnie wedtug schematu — konstrukcja ma pomac jasno wyrazié perspektywe,
emocje, potrzeby i granice.

oméwienie — pytania do grupy

co byto najtrudniejsze w sformutowaniu asertywnej odpowiedzi? - czy mozna by¢ stanowczym/-3

bez bycia niemitym/-3? - co sprawia, ze komunikat brzmi jak granica, a nie atak?

Asertywnos$¢ nie gwarantuje, ze druga osoba bedzie zadowolona z naszej granicy — jej celem jest jasne i
respektujace wyrazenie wtasnego stanowiska, potrzeb i granic.
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rowiesnicze sieci wsparcia 5 minut

Rowiesnicze Sieci Wsparcia opierajg sie na zatozeniu, ze mtodzi ludzie moga wzajemnie
wspierad sie poprzez codzienne dziatania, zyczliwe relacje i inicjatywy na rzecz swojej
spotecznosci szkolnej. W ramach projektu szkota otrzymata zestaw materiatow ,uczniowie
dla uczniow”: krotkie scenariusze warsztatow i aktywnosci peer-to-peer do wykorzystania na

godzinach wychowawczych, spotkaniach samorzgdu uczniowskiego i przy innych dziataniach

szkolnych.

jak uczniowie mog3q sie angazowad

prowadzac krétkie warsztaty i aktywnosci dla réwiesnikdw na podstawie materiatéw
przekazanych szkole;

inicjujac dziatania promujgce zyczliwosc, konstruktywny dialog i wzajemny szacunek;
wspierajac integracje nowych ucznidw oraz oséb z trudnosciami w relacjach;

organizujac oddolne inicjatywy wzmacniajgce poczucie przynaleznosci w spotecznosci

szkolnej;

zachecajac rowiesnikow do korzystania ze wsparcia i kierujgc ich do osoby dorostej, gdy

sytuacja tego wymaga.

przyktadowe inicjatywy

warsztat peer-to-peer
dla klasy

akcja promujaca
zyczliwa komunikacje

inicjatywa integracyjna
dla nowych uczniéw

skrzynka zyczliwosci /
dobrego stowa

akcja ,,nikt nie siedzi

”

sam

szkolna kampania o
zdrowiu psychicznym

wazne: Rowiesnicze Sieci Wsparcia nie zastepujg pomocy psychologa, pedagoga ani

innych specjalistow. Ich celem jest wzmacnianie kultury wzajemnego wsparcia,

rozwijanie odpowiedzialnosci za spotecznosc szkolng i zachecanie ucznidw do dziatan na

rzecz dobrostanu réowiesnikdw.
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podsumowanie

krétko podsumuj najwazniejsze wnioski z warsztatu;

podziekuj za aktywny udziat, rozdaj i zbierz ankiety ewaluacyjne.

gdzie szukaé wsparcia

Przypomnij, ze w sytuacji trudnosci emocjonalnych lub problemoéw w relacjach warto zwrdécié sie o pomoc

do zaufanych osdéb dorostych: rodzicdw, opiekundw, wychowawcy, pedagoga lub psychologa szkolnego.

Dostepne s tez anonimowe formy wsparcia:

e \

116 800121212

telefon zaufania dla dzieci i

dzieciecy telefon zaufania
mtodziezy

rzecznika praw dziecka

bezplatny - anonimowy - bezptatny - czynny calq dobe
telefon i online

112

numer alarmowy

bezposrednie
zagrozenie zycia
lub zdrowia

emocja jest sygnatem —
reakcje wybierasz ty.
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