KONSPEKT TRENINGU KOMPETENC]I
PSYCHOSPOLECZNYCH DLA UCZNIOW

Twdj uczen jest nieSmiaty? Nie potrafi prosi¢ o pomoc? Ma problem w nawigzywaniu
kontaktéw? Boi sie wyrazi¢ swoje zdanie? Nie wie jak zareagowac, gdy inni go
zaczepiaja? Zobacz, jak mozesz nauczy¢ go nowych zachowan.

Konspekt zawiera gotowe ¢wiczenia treningowe i jest przeznaczony dla nauczycieli
szkot podstawowych i gimnazjalnych do wykorzystania na lekcjach
wychowawczych.
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Konspekt zawierajacy gotowe ¢wiczenia treningowe majace na celu zwiekszenie nastepujacych
umiejetnosci psychospotecznych u uczniow:
- przedstawianie sie i nawigzywanie kontaktéw,
-precyzyjng komunikacje,
- aktywne stuchanie,
- odczytywanie i rozumienie komunikatéw niewerbalnych,
- Swiadome i celowe stosowanie mowy ciata,
- rozpoznawanie i nazywanie emocji,
- wyrazanie emocji pozytywnych i negatywnych,
- empatie,
- asertywne odmawianie,
- proszenie o pomoc,
- wyrazanie i obrone wlasnego zadania,
- wyrazanie pochwal,
- asertywna reakcje na prowokacje,
- wyrazanie krytyki,
- asertywna reakcje na rézne rodzaje krytyki,
- akceptacje spoteczng,
- radzenie sobie ze stresem.

Broszura zostata opracowana i wydana w ramach projektu: ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych -
kompetentny nauczyciel ksztattuje umiejetnosci psychospoteczne uczniéw”, realizowanego w okresie
01.12.2011 - 31.08.2012 w: Szkole Podstawowej Integracyjnej im. Twércow Polskiej Miedzi w
Jedrzychowie, Szkole Podstawowej nr 1 im. Jana Wyzykowskiego w Polkowicach, Szkole Podstawowej nr 2
im. Kornela Makuszynskiego w Polkowicach, Szkole Podstawowej nr 3 im. Arkadego Fiedlera
w Polkowicach, Gimnazjum nr 1 im. Jana Pawta II w Polkowicach, Gimnazjum nr 2 im. Marii
Sktodowskiej-Curie w Polkowicach.

Publikacja jest dystrybuowana bezptatnie.
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Szanowni Nauczyciele i Wychowawcy,

oddaje w Wasze rece konspekt zawierajacy zestaw ponad piecdziesieciu éwiczenn majacych na celu zwiekszenie
umiejetnosci psychospotecznych Waszych uczniéw. Jak pokazujg badania naukowe umiejetnosci psychospoteczne,
czesto zwane inteligencja emocjonalng majg ogromny wpltyw na jako$¢ relacji z innymi ludZzmi, a w zyciu zawodowym
sg predykatorem sukcesu i awansu zawodowego. Dlatego tak wazne jest to, aby ksztaltowac te umiejetnosci od jak
najwczes$niejszych lat zycia.

Przedszkole i szkota to miejsca, w ktorych dzieci zbieraja pierwsze doswiadczenia zwigzane z funkcjonowaniem
w grupie i radzeniem sobie w réznych sytuacjach spotecznych, takze trudnych, takich jak np.: przemoc fizyczna
i psychiczna, szykanowanie, wy$miewanie, etc. Jedni uczniowie radza sobie lepiej, inni gorzej w sytuacjach
spotecznych. Réznice te nie wynikajg z ich gorszego ,wyposazenia” genetycznego, tylko z tego, Ze nie nauczyty sie one
tych umiejetnosci lub nabyty zte wzorce zachowan, np. nauczyly sie agresja reagowac na prowokacje. Nikt z nas nie
rodzi sie kompetentny lub niekompetentny spotecznie. Tych umiejetnosci sie uczymy. Stajemy sie agresywni,
asertywni lub ulegli w wyniku procesu uczenia.

Jako nauczyciele i wychowawcy macie Panstwo ogromny wplyw na ksztattowanie umiejetnosci psychospotecznych
u uczniéw - jeste$cie sami modelem, ktory uczniowie bacznie na co dzien obserwuja i nasladuja. Wy réwniez na co
dzien obserwujecie dzieci i widzicie ich mocne i stabe strony w kontaktach interpersonalnych. Poprzez trening
umiejetnosci psychospotecznych przeprowadzany np. na lekcjach wychowawczych mozecie Panistwo systematycznie
¢wiczy¢ nowe zachowania, a wszystkie sytuacje szkolne wykorzysta¢c do oceny tego, w jakim stopniu dzieci
wykorzystujag w praktyce nowe umiejetnosci. Dzieki temu, iz sami uczniowie beda wtasciwie reagowa¢ w trudnych
sytuacjach i umiejetnie je rozwigzywacé, coraz rzadziej sytuacje te bedag wymagaty Panstwa interwencji. Umiejetnosci
psychospoteczne, ktére uczniowie nabeda podczas treningu utatwig im funkcjonowanie w réznych sytuacjach
spotecznych i bede nieocenione w zyciu zawodowym.

Trening kompetencji psychospotecznych sktada sie z 51 moduléw treningowych. Kazdy z nich moze by¢
przeprowadzony na 45-o minutowej lekcji i stanowi zamknietg cato$¢, zbudowana zgodnie z zasadami dydaktyki
treningdw umiejetnosci. Uczniowie po nabyciu niezbednej wiedzy teoretycznej, wyéwicza konkretne umiejetnosci,
na zakonczenie zapewniony zostanie transfer tych umiejetno$ci w Zycie codzienne uczniéw. Trening nie wyczerpuje
mozliwosci wycwiczenia wszystkich umiejetnosci psychospotecznych, koncentruje sie przede wszystkim
na umiejetnosciach dotyczacych komunikacji, asertywnoS$ci, zarzadzania emocjami, radzenia sobie ze stresem.
Przeznaczony jest dla dzieci w wieku szkoty podstawowej i gimnazjalnej. Zdecydowana wiekszo$¢ ¢wiczen skierowana
jest do uczniéw szkét podstawowych, przeniesienie ich na grunt szkoly gimnazjalnej wymaga niejednokrotnie zmiany
tresci ¢wiczen i zwiekszenia ich trudnosci.

Autorami modutéw szkoleniowych sg nauczyciele ze szk6t podstawowych i gimnazjalnych z terenu Gminy Polkowice,
ktérzy w okresie od marca do czerwca 2012 roku uczestniczyli w projekcie ,Akademia Umiejetnosci
Psychospotecznych - kompetentny nauczyciel ksztattuje umiejetnosci psychospoteczne uczniéw”. W ramach projektu
nauczyciele uczestniczyli w ,Treningu Kompetencji Psychospotecznych” i szkoleniu ,Tworzenie treningéw
kompetencji psychospotecznych dla uczniéw potaczone z wypracowaniem ¢wiczen do w/w treningu”. Cwiczenia
wypracowane przez nauczycieli zostaty w niektoérych przypadkach zmienione lub uzupetnione, tak aby byty zgodne z
zasadami dydaktyki treningu umiejetnosci.

Wszystkim nauczycielom uczestniczacym w projekcie serdecznie dziekuje za zaangazowanie w tworzenie ¢wiczen
do treningu - ich zaangazowanie i inspirujgce pomysty.

Wszystkich nauczycieli i wychowawcédw goraco zachecam do przeprowadzenia treningu na lekcjach wychowawczych.
Mam nadzieje, ze ¢wiczenia umieszczone w treningu beda stanowity dla Panstwa inspiracje do tworzenia wtasnych
¢wiczen i scenariuszy lekcji. Zycze Panstwu sukceséw w pracy dydaktyczno-wychowawczej, a w treningu duzo
satysfakcji z przeprowadzania go i widocznych zmian w zachowaniu uczniéw.

Barbara Jaskiewicz - psycholog prowadzacy szkolenia w ramach projektu ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych
- kompetentny nauczyciel ksztattuje umiejetno$ci psychospoteczne uczniéw.”

Polkowice, dnia 20 sierpien 2012r
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DYDAKTYKA MODULOW TRENINGOWYCH

Model PITT - model dydaktyki treningu umiejetnosci

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Cel dydaktyczny
danego elementu:

- wprowadzenie w dane
zagadnienie/temat

- skierowanie uwagi na
dane zagadnienie,
zainteresowanie
tematem

- aktywacja wiedzy i
doswiadczen
dotyczacych danego
zagadnienia

Wazna jest aktywno$¢
uczestnikéw

- przekazanie wiedzy, na
podstawie ktorej
uczestnicy w kolejnym
kroku beda ¢wiczy¢
konkretne umiejetnosci
- wspélna podstawa
(wszyscy majg ten sam
poziom wiedzy)

- zastosowanie wiedzy w
praktyce

- wytwiczenie
konkretnych
umiejetnosci

- wykorzystanie
zdobytej wiedzy i
umiejetnosci w:

1) zyciu prywatnym lub
zawodowym
uczestnikow lub

2) innym obszarze
funkcjonowania

- zobowigzanie
uczestnikow do
wykorzystania nowych
umiejetnosci w praktyce

Aktywnos¢
uczestnikow/
aktywnos¢ trenera

- aktywnos¢
uczestnikow

(nawet gdy uczestnicy
ogladaja jaka$ scenke/
film otrzymuja zadanie)

- aktywno$¢ trenera
(mozliwe
zaangazowanie
uczestnikdw w zbieranie
teoretycznych
informacji, wazne aby
trener podsumowat i
uzupehit wypowiedzi
uczestnikéw)

- aktywnos¢
uczestnikow (uczestnicy
¢wicza - tzn. sami
wykonuja ¢wiczenia,
trener sprawdza
poprawnos¢
wykonywanych
cwiczen)

- aktywnosé
uczestnikdow (uczestnicy
sami zastanawiajg sie
nad wykorzystaniem
zdobytej
wiedzy/umiejetnosci)

Metody

- burza mdzgéw (co robi¢ by

by¢ asertywnym?)

- odwrdécona burza mézgéw (co

trzeba robi¢ by nie by¢
asertywnym?)

- cytaty (jak uczestnicy je
rozumiejg)

- fragment filmu, ksigzki,

opowiadania z zadaniem dla

uczestnikow

- scenka odbywajaca sie wedtug
$cisle okreslonego scenariusza

- wyktad
- prezentacja

multimedialna/prezentacja na
flipczarcie, szarym papierze

- interaktywny wyktad

- dyskusja, burza mézgéw z

podsumowaniem trenera

- odgrywanie scenek

- ¢wiczenia w grupie, w parach
- case study (szczegdlnie w

przypadku gdy danej
umiejetnosci nie mozna
wycwiczy(¢)

- zadanie domowe
- daj trzy rady....
- mdj plan dziatania

- refleksja - ,,Co to znaczy dla
was?”, ,Jakie mozna wyciaggna¢
z tego wnioski?”, ,,Co zabieram

ze sobag?”

- metoda kosza (co zostawiam

tu..., co zabieram ze sob3)

Czas
trwania w
bloku 45
minut

Okoto 5-10
minut

okoto 5-7
minut

okoto 20 -25
minut

okoto 5
minut

W przypadku trudnego zagadnienia lub mtodszych dzieci zaleca sie wykonanie kroku posredniego pomiedzy

elementem nr 2 (informowanie), a elementem nr 3 (trenerowanie). Celem tego kroku ma by¢ upewnienie sie,

czy wszyscy uczestnicy zrozumieli prezentowang w drugim kroku teorie. Moze sie to odby¢ w postaci powtorki, quizu,
zgadywanki, case study (opis przypadku, w ktédrym uczestnicy musza odnie$¢ sie do wczesniej przekazanej wiedzy),
pracy w grupach. Trener prowadzacy zajecia sprawdza w ten sposob, czy kazdy z uczestnikow zrozumiat
zaprezentowang teorie (np. model pochwaty, model krytyki).



POZNANIE SIE I INTEGRACJA KLASY
CWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIOW ZE SZKOLY PODSTAWOWE]
Cwiczenia na pierwsza lekcje (klasy I-III). Cel: poznanie imion i wzajemne poznanie sie

Cwiczenie nr 1 Uczniowie stoja w kregu. Na sygnatl nauczyciela kazdy gtosno wypowiada swoje imie
(jednoczesnie). Cwiczenie to powtarza sie dwukrotnie, zwracajac uwage na dzieci, ktére
bardzo cicho wypowiadaja swoje imie (przy powtérce mozna powiedzie¢, zeby dzieci jeszcze
glo$niej wypowiedzieli swoje imie). Nauczyciel moze zapytac dzieci: ,Jakie imiona oprocz
waszego ustyszeliScie?” Moze wypisa¢ wszystkie imiona i zapytac sie ucznidw jakich jeszcze
imion brakuje.

Cwiczenie nr 2 Cwiczenie ,Iskierka”
Uczniowie stojac w kregu chwytaja sie za rece i puszczaja po kolei ,iskierke” (u$cisk dtoni).

Cwiczenie nr 3 Uczniowie stoja w kregu razem z nauczycielem. Nauczyciel rzuca pitke do jednej osoby
i mowi: ,Ja mam na imie Ania, a ty jak masz na imie?” Dana osoba rzuca pitke do kolejnej.

Cwiczenie nr 4 Utrwalenie imion. Uczniowie stojg w kregu. Jedna osoba wypowiada swoje imie. Kolejna
osoba musi powtorzy¢ imie poprzednich oséb i na konicu powiedzie¢ swoje.

Cwiczenie nr 5 Taniec ,Lambada”

Cwiczenie nr 6 ,Hobby”. Uczniowie dzielg sie na cztery grupy wedtug zainteresowan: sport, muzyka,
malowanie i rysowanie, taniec. W podgrupach rysuja to, co lubia robi¢ najbardziej i pokazuja
klasie stworzony wspoélnie plakat.

Cwiczenia na pierwsza lekcje (klasy IV-VI). Cel: poznanie imion i zaprezentowanie sie

Cwiczenie nr 1 Cwiczenie: ,Jmionowy berek”. Uczniowie stoja w kregu doé¢ blisko siebie. Kazdy przypomina
swoje imie. Gdy imiona powtarzajg sie, nauczyciel z uczniami umawia sie jak bedzie nazywat
dang osobe (Ania, Anka, Anna). Nauczyciel wchodzi do Srodka kota i wyjasnia na czym
bedzie polegata zabawa: ,Jedna osoba z kota wywotuje imie osoby, ktora jest w kole.

Ja jestem w $rodku i musze podbiec do tej osoby, ktérej imie zostato wywotane i klepna¢ ja
zanim ona wywota kolejne imie. Gdy uda mi sie klepna¢ te osobe zanim zdazy ona
wypowiedzie¢ kolejne imie, ja wychodze ze Srodka i zaczynam wywotywac¢ imie. Dana osoba
wchodzi do Srodka i ona teraz biega. Zasada jest taka, ze jak wywota sie imie osoby,

ktora jest w Srodku lub ktérej w ogéle nie ma wsrdd uczestnikéw, to wtedy wchodzi sie

do $rodka”. Uczniowie i nauczyciel dzieki zabawie utrwalaja swoje imiona.

Cwiczenie nr 2 Uczniowie stoja w kregu i tworza pary. Jedna osoba stoi za druga. Kazda z par ma za zadanie
pokazac na sygnat nauczyciela jakie$ zwierze. I tak nauczyciel méwi: ,Kazda para pokazuje
jak wyglada krowa” (jedna osoba z pary pokazuje np. rogi i gtowe, inna tutéw i nogi).

Cwiczenie nr 3 »,Kalambury z ciata”. Nauczyciel wcze$niej przygotowuje 6-9 literowe wyrazy (okoto 6
wyrazow). Dzieli klase na dwie druzyny. Jedna osoba z danej druzyny losuje wyraz, ktory jej
druzyna bedzie miata przedstawi¢ za pomoca swojego ciata. Dana osoba, ktéra wylosowata
wyraz liczy z ilu liter sie on sktada i tyle ile liter ma wyraz, tyle os6b ze swojej druzyny
zaprasza do pokazania tego wyrazu (jezeli wyraz ma 7 liter zaprasza 7 osob) . Pokazuje
wyraz tym osobom. Wspolnie maja ten wyraz ustawic ze swoich ciat (jedna osoba ma by¢
jedna literka). Osoba, ktéra wylosowata dany wyraz pomaga w ustawieniu innych. Pozostate
osoby z jej grupy, nie uczestniczace w pokazywaniu wyrazu maja za zadanie odgadnag, jaki
to wyraz. Gdy w przeciggu krotkiego czasu nie odgadng jaki to wyraz, druzyna przeciwna
ma szanse, odgadna¢ jaki to wyraz i zyska¢ punkt. Po kolei kazda z druzyn losuje wyrazy.
Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwieksza liczbe punktow.



Cwiczenie nr 4

Zabawa: ,Zgadnij o kim mowa”. Nauczyciel przygotowuje karteczki z imionami i nazwiskami
uczniéw, zgina te karteczki, tak aby nie mozna byto zobaczy¢ imienia i nazwiska. Kazdy

z ucznidow losuje jedna karteczke z imieniem i nazwiskiem ucznia, nie méwi nikomu kogo
wylosowat. Gdy wylosuje swojg, losuje jeszcze raz. Kazdy uczen opisuje w sposéb
pozytywny osobe, ktérej imie wylosowal, nie wymieniajac jej imienia ani nazwiska. Pozostali
uczniowie majg odgadnac¢ o kogo chodzi.

CWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIOW Z GIMNAZJUM

Cwiczenia na pierwsza lekcje. Cel: poznanie imion i zaprezentowanie sie

Cwiczenie nr 1

Cwiczenie nr 2

Cwiczenie nr 3

Cwiczenie nr 4

Kazdy uczen rysuje na duzej kartce papieru swoje imie w formie rebusu. Przedstawia ten
rebus, inni uczniowie majg za zadanie odgadnac jego imie.

Kazdy uczen wypisuje 5 przymiotnikdw opisujgcych jego, ktoére zaczynaja sie na taka samg
litere jak jego imie. Kazdy z uczniow po kolei prezentuje te przymiotniki.

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wspdlnego tanca -, Taniec Stonoga” (jedna osoba pokazuje
jakis krok/element tanca, inni ja nasladuja). Wazne, aby kazdy z uczniéw zaprezentowat
swoj element.

Na zakoniczenie uczniowie stojg w kregu i wchodza kolejno do srodka méwiac stowo
»Jestem.”

Cwiczenia na druga lekcje. Cel: utrwalenie imion i wzajemne poznanie sie uczniow

Cwiczenie nr 1

Cwiczenie nr 2

Cwiczenie nr 3

Cwiczenie nr 4

Cwiczenie: ,Jmionowy berek”. Uczniowie stojg w kregu do$¢ blisko siebie. Kazdy przypomina
swoje imie. Gdy imiona powtarzajg sie, nauczyciel z uczniami umawia sie jak bedzie nazywat
dang osobe (Ania, Anka, Anna). Nauczyciel wchodzi do srodka kota i wyjasnia na czym
bedzie polegata zabawa: ,Jedna osoba z kota wywotuje imie osoby, ktéra jest w kole.

Ja jestem w $rodku i musze podbiec do tej osoby, ktdérej imie zostato wywotane i klepna¢ ja
zanim ona wywota kolejne imie. Gdy uda mi sie klepna¢ te osoba zanim zdazy ona
wypowiedzie¢ kolejne imie, ja wychodze ze Srodka i zaczynam wywotywac imie. Dana osoba
wchodzi do Srodka i ona teraz biega. Zasada jest taka, ze jak wywota sie imie osoby, ktéra
jest w Srodku lub ktérej w ogéle nie ma wsrod uczestnikéw to wtedy wchodzi sie do Srodka”.
Uczniowie i nauczyciel dzieki zabawie utrwalajg swoje imiona.

Cwiczenie: ,,Po czym mozna mnie pozna¢?” Uczniowie stoja w kregu, jedna osoba zaprasza
druga do zaprezentowania sie. Méwi: ,Mnie mozna poznac¢ po chodzie, a ciebie po czym?”

Cwiczenie: ,Tworzenie herbu wtasnej osoby”. Kazdy z uczniéw tworzy swéj wiasny herb
sktadajacy sie z 4 czeSci:

- Najbardziej lubie...

- Méj ulubiony zesp6ét...

- Smakuje mi najbardziej...

- Co dobrego sadzisz o mnie?

W czwartym polu kazdy uczen zbiera od pozostatych uczniéw wpisy na temat tego, co inni
o nim dobrego/pozytywnego mysla.

Zabawa ,]Jestem”. Uczniowie stojg w kregu. Kazdy wchodzi do $rodka kregu i koniczy
stwierdzenie na swdj wlasny temat, zaczynajac od stéw ,Jestem..”. np. Jestem mity, Jestem
fajny.



Cwiczenia na trzecia lekcje. Cel: integracja klasy

Cwiczenie nr 1

Cwiczenie nr 2

Cwiczenie nr 3

Taniec ,Stonoga”. Nauczyciel dzieli klase na trzy grupy. Kazda z grup kolejno nasladuje
pierwsza osobe ze ,Stonogi”.

Cwiczenie: ,Tworzenie grupowej pizzy.” Nauczyciel przygotowuje koto i dzieli je na tyle
czesci, ile jest os6b w klasie. Kazdy uczen dostaje swoéj kawatek pizzy i ma ten kawatek
uzupeini¢ - ma w nim narysowac rzeczy, ktére go symbolizuja, opisuja, ktére lubi. Gdy kazdy
z ucznidéw przygotowat swoj kawatek pizzy, taczy sie wspdlnie wszystkie kawatki i analizuje:
jakie sie elementy wspoélne? Co taczy te kawatki pizzy w cato$¢?

Kazdy z uczniéw po kolei konczy zdanie: ,W tej klasie lubie...”

PRZEDSTAWIENIE SIE - ELEMENT NAWIAZYWANIA KONTAKTOW INTERPERSONALNYCH

CWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIOW ZE SZKOLY PODSTAWOWE]

PRZEDSTAWIENIE SIE NA FORUM KLASY

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel odgrywa scenke. Przedstawia siebie na dwa sposoby:

- nauczyciel nie$miato, cicho i ,pod nosem” méwi swoje imie i nazwisko, patrzy w podtoge,
- nauczyciel z podniesiong glowa, wzrokiem skierowanym na ucznidw mdowi gtosno i
wyraznie ,Nazywam sie...”

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Jak oceniacie moje pierwsze przedstawienie sie?”, ,Jak
oceniacie moje drugie przedstawienie sie? Jakie sg roznice?”

Nauczyciel spisuje na tablicy wnioski uczniéw z poprzedniego ¢wiczenia i podsumowuje je.
Omawia, w jaki spos6b mozna sie przedstawiac i podaje przyktady:

1. Nazywam sie Tomasz Nowak, mam 10 lat, chodze do pierwszej klasy, mieszkam w
Tarnéwku, lubie gra¢ w pitke nozna i gry komputerowe.

2. Nazywam sie Anna Kowalska, mam 12 lat, mieszkam w Polkowicach z rodzicami i
rodzenstwem. Moja siostra jest o 12 lat starsza, a moéj brat jest mtodszy ode mnie.
Nauczyciel podkresla znaczenie mowy ciata (kontakt wzrokowy, pewny ton gtosu, mimika,
gesty, postawa ciata).

Dzieci wychodzg po kolei na Srodek klasy i przedstawiajg sie zgodnie z przedstawionymi
wzorami. Nauczyciel nagrywa prezentacje dzieci na kamere. Przy matej grupie nauczyciel
moze odtworzy¢ nagrania i oméwic je razem z dzie¢mi. Przy duzej grupie rezygnuje z nagran
kamera i na biezaco udziela uczniom informacji zwrotnych (dotycza one aspektu werbalnego
komunikacji - udzielanych informacji oraz aspektu mowy ciata - kontakt wzrokowy, ton
glosu, etc.)

Trzy alternatywne zadania domowe dla uczniéw:

- ,Przedstaw sie na forum rodziny/ na zajeciach dodatkowych.”

- ,Zastanow sie jakie zainteresowania/hobby masz i przygotuj krétka prezentacje tych
zainteresowan. Na nastepnych zajeciach kazdy z was bedzie prezentowat swoje
zainteresowania.”

- ,Wypisz sytuacje, w ktérych w przysztos$ci bedziesz musiat sie przedstawic.”
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UMIE]ETNOSC PRZEDSTAWIANIA SIE W ROZNYCH SYTUACJACH SPOLECZNYCH
Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie | Nauczyciel odgrywa scenke:
Zaprezentuje wam teraz dwie scenki, uwaznie sie im przygladajcie, p6Zniej bedziemy o nich
rozmawiac. Ja jestem uczniem, ktéry chce poprosi¢ w trakcie lekcji na korytarz szkolny
swoja siostre, bo chce jej przekazac jakie$ rzeczy. Nauczyciel wchodzi w role ucznia i mowi:
- ,Marta chodz tu szybko!”
- ,Dzien dobry, przepraszam ja jestem bratem Marty, chciatbym jga na chwile poprosi¢
na korytarz, bo mam pilng sprawe.”
Po odegraniu scenek nauczyciel pyta uczniéow: ,Jak myslicie, w ktdrej sytuacji nauczyciel
wypusci siostre z klasy? I dlaczego?”
Nauczyciel moderuje dyskusje uczniéw i wspdlnie z nimi wycigga wnioski.

2. Informowanie Nauczyciel przekazuje informacje o wtasciwym przedstawianiu sie w réznych sytuacjach -
wskazuje na uzywanie zwrotéw grzecznosciowych i wtasciwym uzasadnieniu dla osiagniecia
danego celu.

Pokazuje przyktady:

- w szkole méwimy: , Dzien dobry, nazywam sie..., chciatbym....”

- ulekarza méwimy: ,, Dzien dobry, nazywam sie..., boli mnie to i to....”

- podczas rozmowy telefonicznej méwimy: ,Dzien dobry, nazywam sie..., dzwonie bo...”

3. Trenowanie Nauczyciel dzieli ucznidw na pary lub uczniowie sami dobierajg sie w pary. W parach
uczniowie ¢wiczg kazda z trzech sytuacji (szkota, lekarz, rozmowa telefoniczna). Nauczyciel
sprawdza, czy kazdy z uczniow przecwiczyl przedstawianie sie w kazdej z trzech sytuacji.
Na forum omawia wyniki ¢wiczen.

4. Transfer Kazdy z uczniéw ma zadanie domowe - ma przedstawic sie wedtug okreslonej formuty

w jednej z trzech z wymienionych sytuacji lub w innej nowej sytuacji. Na kolejnych zajeciach
nauczyciel zapyta sie uczniéw, w jakich sytuacjach uczniowie sie przedstawili.
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CWICZENIA Z ZAKRESU KOMUNIKACJI WERBALNE] I NIEWERBALNE]

KOMUNIKACJA WERBALNA

PRECYZYJNOSC KOMUNIKAC]I

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Cwiczenie: ,Jestem z Marsa”

- Nauczyciel ma ciastko na talerzu, widelec i n6z (wersja 2: butka na talerzu i n6z). Siada przy
stole i méwi: , Jestem z Marsa, Zyje na innej planecie i rozumiem tylko niektére wasze stowa.
Chciatbym zjes¢ to ciastko jak wy - ludzie. Ale nie wiem jak to zrobi¢. Udzielajcie mi
instrukgcji tak, abym mogt zjes¢ to ciastko tak jak wy - ludzie. Nie mozecie mi nic pokazywac,
wktadac do buzi jedzenia, ani robi¢ co$ za mnie.”

- Dzieci udzielajg instrukcji/nauczyciel wykonuje doktadnie i dostownie polecenia dzieci
(dzieci m6éwiag podnies¢ reke - nauczyciel podnosi jak najwyzej reke).

- Omoéwienie ¢wiczenia przez nauczyciela: Co byto trudnego w tym ¢éwiczeniu? (nauczyciel
naprowadza uczniéw na temat doktadnosci/precyzji w komunikacji - jak wazne jest
doktadne wydawanie polecen, przekazywanie doktadnych instrukcji, etc.).

- Wyktad na temat precyzyjnego i nieprecyzyjnego komunikatu wraz z przyktadami takich
komunikatéw (np. ,Kosz na $mieci jest peiny”).

- Przyktady komunikatéw precyzyjnych i nieprecyzyjnych (jeden przyktad nauczyciela, dwa
przyktady uczniéw) - nauczyciel sprawdza, czy komunikaty faktycznie sa precyzyjne

lub nieprecyzyjne.

- Cwiczenie: ,Robot”

- Jeden uczen staje sie robotem wykonujgcym polecenia klasy (sam robot nie wie jakie
zadanie bedzie wykonywat, robot wychodzi z klasy, w tym czasie nauczyciel daje instrukcje
pozostatym uczniom: ,Robot ma przenies¢ ksigzke z punktu A do punktu B. Waszym
zadaniem jest udziela¢ mu konkretnych instrukcji, wydawac precyzyjne polecenia, np.:
,Podnies¢ ksigzke z stotu, przejdz prosto 2 kroki, etc.” Nie wolno wam od razu powiedzie¢
co ma zrobié¢. Dbajcie o to, aby komunikaty byly precyzyjne. Kazdy z was wydaje jedno
polecenie. Od was zalezy, czy robot wykona zadanie.

- Uczen, ktory bedzie robotem wraca do klasy, kazdy z uczniéw wydaje mu jedno polecenie.
- Nauczyciel za zakonczenie omawia ¢wiczenie (moze zapytac sie robota, ktdre polecenia
byty dla niego tatwe do wykonania i dlaczego, a ktore trudne i dlaczego).

Zadanie domowe: Spisz po trzy komunikaty, ktore jutro:

- ustyszysz (3 komunikaty)

- wypowiesz (3 komunikaty)

Zastanow sie ktore z nich byty precyzyjne, a ktére nieprecyzyjne.

UWRAZLIWIENIE NA TO, ZE NIE WSZYSCY SLYSZYMY TO SAMO

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tresc¢:

- Nauczyciel przekazuje uczniom do$¢ obszerng informacje np. o konkursie. Prosi, aby
uwaznie go stuchali. Informuje, Ze bedzie zadawat im pytania. Swoja wypowiedZ nagrywa
kamerg lub dyktafonem.

- Nauczyciel pyta uczniéw o to co zapamietali. Notuje wszystkie wypowiedzi uczniéw

na tablicy.

- Nauczyciel wiacza nagranie i sprawdza, czy uczniowie zapamietali wszystkie informacje.
- Nauczyciel omawia jakie informacje zostaty zapamietane, jakie nie i ktore informacje
zostaly ,przekrecone”. Wskazuje rowniez na te informacje, ktére pojawity sie na tablicy,

a nauczyciel wcale ich nie wypowiedzial. Moze zapytac¢ sie uczniéw: ,Jak do tego doszto?”

- Nauczyciel podsumowuje: ,Nie wszyscy styszymy to samo. Kazdy stucha przez swoéj wtasny

pryzmat” i przeprowadza krétki wyktad na temat wybiérczego stuchania, tzn. stuchania
za wzgledu na: doswiadczenie, wiedze, wrazliwo$¢, aktualny nastréj, doznawane uczucia.
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3. Trenowanie

- Nauczyciel sktadania uczniéw do refleks;ji: ,Nigdy nie mozemy by¢ pewni tego

co ustyszeliSmy.” Wskazuje na zawodno$¢ pamieci. Opowiada o ktétniach - jedna osoba
mowi, Ze co$ ustyszata, druga Ze tego nie powiedziata. I kto tu ma racje? W takiej sytuacji
obiektywne jest tylko nagranie z kamery lub dyktafonu.

- Nauczyciel czyta fragment opowiadania/historyjki. Zadaniem uczniéw jest uwazne
stuchanie, tak aby potem mogli wypisac¢ jak najwiecej informacji, ktére zapamietali.

- Uczniowie wypisujg wszystkie informacje jakie zapamietali i liczg ich liczbe, dyktuja

po Kkolei nauczycielowi informacje, ktore wypisali. Nauczyciel spisuje wszystkie informacje
na tablicy.

- Nauczyciel jeszcze raz odczytuje dany fragment aby poréwnag, jakie informacje zostaty
zapamietane, jakie informacje zostaty ,przekrecone”, a jakie pominiete.

4. Transfer Zadanie domowe: Przeczytaj fragment historii/ksigzki rodzicowi i popros go o zapisanie
wszystkich informacji, ktére zapamietat. Sprawdz efekty stuchania rodzica.

AKTYWNE SLUCHANIE

Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

- Scenka: ,Przyktady i antyprzyktady stuchania”

Nauczyciel wybiera 4 osoby, ktore beda uczestniczyty w scence i omawia z nimi na
osobnosci scenke, w ktorej beda brali udziat. Uczniowie majg zachowywac sie zgodnie

ze scenariuszem - jedna z oséb opowiada o czyms$ (film, ktéry ostatnio ogladata/ ksigzka,
ktdra czytata/ ostatnia podroz lub wycieczka, na ktdrej byta). Jedna z os6b patrzy na ta
osobe, ktdra opowiada, kiwa gtowa, dopytuje o szczegdty. Druga z osob patrzy w sufit/ okno,
nie wykazuje zainteresowania rozmowa. Trzecia osoba przerywata wypowiedz tej osobie,
ktéra opowiada, wtragca swoje zdanie (zachowanie agresywne)i probuje kierowa¢ rozmowa
narzucajac inny temat rozmowy wazny tylko dla niej.

- Wybrani uczniowie odgrywaja scenke przed klasg. Nauczyciel przed scenkg dzieli
pozostatych uczniéw na dwie grupy: jedna grupa ma za zadanie zapisa¢ po czym widag, ze
dana osoba stucha. Druga grupa ma wypisac po czym wida¢, ze dana osoba nie stucha. Kazdy
indywidualnie notuje swoje spostrzezenia, potem uczniowie omawiaja je w grupie i
prezentuja na forum.

Nauczyciel uzupetnia spostrzezenia uczniéw wskazujgc na czym polega aktywne stuchanie.
Wskazuje na zachowanie na ptaszczyznie werbalnej (dopytywanie, parafrazowanie-
powtarzanie wlasnymi stowami co powiedzial rozméwca) oraz na ptaszczyznie
niewerbalnej (potakiwanie, kontakt wzrokowy, etc.). Podkre$la znaczenie aktywnego
stuchania dla komunikacji.

Cwiczenie w grupach trzyosobowych ,Czy stucha mnie aktywnie?”

- Uczniowie dobieraja sie w grupy trzyosobowe: dwie osoby prowadza rozmowe (jedna

z nich o czyms$ opowiada, druga ma za zadanie stucha¢ aktywnie), trzecia osoba obserwuje
i notuje, czy dana osoba stucha aktywnie i w jaki sposéb. Potem nastepuje zamiana, tak aby
kazda z os6b byta w roli stuchacza.

- Nauczyciel na forum prosi o wypowiedzi obserwatoréw, podsumowuje ¢wiczenie.

Zadanie domowe: Uczniowie maja w konkretnej sytuacji (np. w rozmowie z rodzicem,
rodzenstwem stucha¢ aktywnie). Przy tym majg obserwowac jak zareagowat ich rozméweca
(mama, kolega, brat, siostra). Nauczyciel sprawdza realizacje zadania domowego

na nastepne;j lekcji.
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PARAFRAZA
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

ZADAWANIE PYTAN
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel wyjasnia uczniom ¢wiczenie, méwiac: ,Bede zadawaé¢ wam pytania dotyczace
wycieczki/hobby/spedzania czasu wolnego. Bede was prosi¢ o wypowiedzenie sie.

Ja po waszej wypowiedzi bedg co$ robi¢. Uwaznie mnie stuchajcie i prébujcie zgadnaé, co ja
takiego robie. Nauczyciel parafrazuje wypowiedzi uczniéw, na zakonczenie pyta co takiego
robit (potem wyjasnia uczniom, ze stosowat parafraze).

Nauczyciel wyjasnia na czym polega parafraza (powtorzenie wtasnymi stowami),

jak parafrazowac (wypowiedzi zaczynajace sie od stéw: dla ciebie wazne jest..., uwazasz
ze...,, myslisz Ze..., z tego co mowisz wynika, ze...). Nauczyciel podaje jeden przyktad
parafrazy.

Cwiczenie: ,Parafrazowana kiétnia”. Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy. Kazda z grup

ma przygotowac argumenty dotyczace tematu waznego dla dzieci, np. noszenie mundurkdéw.
Jedna z grup przygotowuje argumenty ,za”, a druga , przeciwko”. Argumenty te zapisywane
sa na kartkach. Po czym rozpoczyna sie debata: jedna z grup podaje jeden argument. Druga
grupa zanim poda swoj argument musi sparafrazowa¢ wypowiedz grupy poprzednie;j.
Nauczyciel sprawdza, czy parafraza jest poprawna.

Uczniowie otrzymuja zadanie domowe: ,Zastosuj parafraze w sytuacji (dom lub szkota)
zapisz j3, opowiesz o niej na nastepnym spotkaniu.”

Trescé:

Nauczyciel przygotuje zestaw réznych pytan (zamknietych i otwartych) i przeprowadza
wywiad z uczniem. Pozostali uczniowie majg zwré6¢ uwage na jakie rodzaje pytan rozmoéweca:
- chetnie udzielatl odpowiedzi,

- udzielatl wyczerpujacych odpowiedzi,

- udzielat krétkiej odpowiedzi.

Nauczyciel spisuje podane przez uczniéw przyklady na tablicy i pyta uczniéw jakie sa
réznice pomiedzy tymi pytaniami.

Nauczyciel omawia rézne rodzaje pytan (zamkniete, otwarte) i podaje przyktady tych pytan.
Nauczyciel wyjas$nia, w jakich sytuacjach zadawa¢ dane pytania (pytania otwarte wtedy,
gdy chcemy uzyska¢ duzo informacji) i przedstawia koncepcje lejka (na poczatku rozmowy
zadajemy pytania otwarte, na koricu rozmowy pytania zamkniete).

- Cwiczenie pytan zamknietych: ,Dlaczego John Smith nie reaguje?” (zalacznik nr 1).
Nauczyciel czyta uczniom historie o Johnie Smith’cie. Zadaniem uczniéw jest odpowiedziec¢
na pytania: ,Dlaczego John Smith nie reaguje?” zadajac wytacznie pytania zamkniete.

Gdy ktoérys z uczniéw zada pytanie otwarte odpada z zabawy.

- Cwiczenie pytan otwartych: Jedna osoba z klasy wychodzi na zewnatrz. Cata klasa wybiera
sobie jakis przedmiot, ktéry znajduje sie w klasie i jest widoczny z krzesta ucznia, ktéry
wyszedt. Uczen wchodzi do Klasy, siada na swoim krzesle. Uzyskuje informacje, ze klasa
pomyslata sobie o jednym przedmiocie, ktéry znajduje sie w klasie i jest widoczny z miejsca,
na ktérym siedzi dana osoba. Przy pomocy pytan otwartych osoba ma zgadna¢ o jaki
przedmiot chodzi. Klasa udziela odpowiedzi wytacznie na pytania otwarte. Gdy osoba jest
pewna przedmiotu, podaje jego nazwe. Potem nastepuje zmiana i to dana osoba mysli o
jakims$ przedmiocie znajdujacym sie w klasie, a pozostali uczniowie majg za pomoca pytan
otwartych zgadnac¢ o jaki przedmiot chodzito.

Pytanie do ucznidw: W jakich sytuacjach zadajesz/mogltby$ zadawac pytania otwarte,
zamkniete?
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KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

UWRAZLIWIENIE NA ZNACZENIE KOMUNIKAC]I NIEWERBALNE]

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel prezentuje uczniom fragment filmu (np. z internetu) w ktérym aktorzy doznaja
réznych uczu¢ (rados¢, smutek). Moze to by¢ fragment jakiegos serialu. Prezentuje fragment
filmu bez glosu i pyta uczniéw: ,Jak myslicie, co sie wydarzyto w tym filmie?” Nauczyciel
zapisuje wypowiedzi uczniéw na tablicy. Pyta: ,Na jakiej podstawie wyciagneliscie takie
wnioski? (chodzi o to, aby uczniowie wskazali na r6zne elementy komunikacji niewerbalne;j:
gesty, mimika, etc.). Po tym nauczyciel prezentuje ten sam fragment filmu z gtosem.
Wspoélnie z uczniami poréwnuje spostrzezenia dotyczace filmu ogladanego bez gtosu

z filmem ogladanym z gtosem. Pyta uczniéw: ,Co jest wazniejsze, stowa czy inne elementy
takie jak np. mimika, gesty, ton gtosu, postawa ciata?”

Wyktad na temat mowy ciata (co sktada sie na mowe ciata), jak wazna jest mowa ciata.
Nauczyciel moze przedstawi¢ model gory lodowej (zatacznik nr 2) pokazujacy, iz na
wierzchotku géry jest tre$¢/stowa i ze one decyduja w okoto 20% o znaczeniu danego
komunikatu. Pod wodg jest mowa ciata (ton gtosu, postawa ciata, gesty, mimika i one w 80%
decyduja o znaczeniu komunikatu). Nauczyciel moze podac przyktad niespojnego
komunikatu - komunikatu w ktdrym tresc jest sprzeczna z mowa ciata (np. powiedziec:
,Ciesze sie, ze was widze” w sposob bardzo wrogi. Moze zapyta¢ uczniéw: ,Czy wierzycie mi,
Ze ciesze sie, ze was widze?” Nauczyciel pokazuje poprzez ten przyktad, Ze bardziej
wierzymy mowie ciata niz stowom.

Cwiczenie na odgadywanie mowy ciata. Nauczyciel prezentuje uczniom krétkie filmy
bez gtosu, kazdy film dwukrotnie. Zadaniem ucznidéw jest podtozy¢ gtos w danym filmie
przy drugim jego wyswietleniu (nauczyciel mozne podzieli¢ uczniéw na grupy i kazda
z grup otrzymuje jeden film).

Zadanie dla uczniéw: ,Zastanéwrcie sie, w jakich sytuacjach widaé szczegblnie mowe ciata
i wypiszcie te sytuacje.”

UWRAZLIWIANIE NA EFEKT PIERWSZEGO WRAZENIA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

Tresc:

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat przedstawiajgc im dwa cytaty:

- ,Nie szata zdobi cztowieka.”

- ,Nie ocenia sie ksigzki po oktadce.”

Uczniowie wypowiadajg sie na temat cytatéw, czy sie z nimi zgadzaja czy tez nie. Cytaty maja
wywota¢ wsrod uczniéw dyskusje na temat tego, jakie znaczenie ma pierwsze wrazenie.
Alternatywne ¢wiczenie: Nauczyciel dzieli klase na grupy. Kazda z grup dostaje identyczna
fotografie danej osoby i ma na jej podstawie wywnioskowaé: jakie jest hobby tej osoby,
ulubiony kolor, 3 cechy charakteru, 3 rzeczy ktorych ta osoba nie lubi robié. Grupy na forum
prezentuja wyniki swojej pracy. Nauczyciel sprawdza, ile jest podobiefistw i réznic

w ocenach poszczegdlnych grup. Pokazuje, Ze tylko widzac dang osobe (niekoniecznie
musimy jg styszec) dokonujemy nieSwiadomie oceny tej osoby.

Nauczyciel przeprowadza interaktywny wyktad na temat efektu pierwszego wrazenia
(mechanizm nie§wiadomy, trwa pierwsze 30 sekund, etc., sktadaja sie na niego zaré6wno
zachowania werbalne - stowa/tre$¢ komunikatu jak i niewerbalne, efekt wptywa
nie§wiadomie na nasza ocene).

Nauczyciel dzieli klase na cztery grupy. Kazda z grup otrzymuje taki sam zestaw fotografii
réznych osob (np. Punk, Skinhead, policjant, zdjecie dziecka — wazne aby byty to osoby
ktdérych uczniowie nie znaja, nie moga by¢ to znane postacie). Zadaniem grupy jest spisanie
jakie wrazenie wywarty na grupie poszczegélne osoby i okreslenie, czym to wrazenie byto
spowodowane (wyglad, postawa ciata, fryzura, ubiér, etc.). Kazda z grup na forum
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4. Transfer

POSTAWA CIALA
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

GESTY
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

prezentuje swoje wrazenia dotyczace fotografii konkretnej osoby. Nauczyciel podsumowuje
i uzupetnienia wnioski uczniéw podkreslajac szczegdélnie znaczenie wygladu (ubiér, fryzura),
wyrazu twarzy (mimika) i postawy ciata.

Uczniowie majg zastanowic sie w grupach nad sytuacjami z wtasnego Zycia (terazniejszos$¢
lub przysztosci), w ktérych waznag role odgrywat lub bedzie odgrywac efekt pierwszego
wrazenia (np. rozmowa o prace, rozmowa o staz, etc.). W kazdej sytuacji powinni okreslic,
co powinni zrobi¢, aby wywrze¢ dobre wrazenie.

Tres¢:

Nauczyciel informuje uczniéw, iz beda uczestnikami pewnego ¢wiczenia i ich zadaniem
bedzie uwazna obserwacja nauczyciela. Nauczyciel informuje ucznidéw, ze bedzie dwa razy
wchodzit do klasy. Nauczyciel wchodzac do klasy prezentuje za kazdym razem odmienng
postawe ciata (np. zgarbiong i pochylonga- wycofang, wyprostowang z rekami na biodrach -
agresywna). Po kazdym wejsciu nauczyciel pyta, jakie wrazanie wywotat. Spostrzezenia
uczniéw notuje na tablicy. Alternatywnie nauczyciel moze wyswietli¢ film (bez gtosu),

w ktorym prezentowane beda dwie odmienne postawy ciata.

Nauczyciel prezentuje rézne postawy ciata wykorzystujgc ilustracje z gazet lub film
wyswietlany bez gtosu (aby uwaga skierowana byta na postawe ciata). Uczniowie z pomoca
nauczyciela méwia, o czym moze $wiadczy¢ dana postawa ciala, jak moze zostac¢ odebrana
przez innych (np. jako agresywna, wycofana, pewna siebie, niesSmiata). Na zakonczenie
nauczyciel pyta w jakich sytuacjach najlepiej przyja¢ dana postawe ciata: 1) postawa
wyprostowana 2) przygarbiona 3) atakujaca 4) przestraszona 5) wycofana. Uczniowie

w trakcie burzy m6zgéw generuja rézne pomysty.

Nauczyciel dzieli klase na tyle grup, ile postaw zaprezentowat podczas wcze$niejszego
¢wiczenia. Kazda z grup odgrywa scenke prezentujac postawe ciata w danej sytuacji,

w ktdrej ta postawa bedzie adekwatna (np. postawa ciata podczas ktétni, postawa ciata
u dyrektora).

Uczniowie maja sie zastanowi¢ i wypisac sytuacje, w ktérych ich postawa ciata nie byta
adekwatna do sytuacji (dla uczniéw starszych). Uczniowie mtodsi majg za zadanie
obserwowac i zrobic¢ zdjecie przynajmniej jednej osoby i okresli¢ jej podstawe ciata.

Tres¢:

Nauczyciel pokazuje uczniom kilka zdje¢ z réznymi gestami (ok, figa z makiem, zwyciestwo,
gesty osoby zdenerwowanej, gesty osoby wycofanej, gesty osoby zamknietej, etc.). Zadaniem
ucznidéw jest odgadna¢ znaczenie tych gestow.

Nauczyciel pyta uczniéw, jakie jeszcze znajg gesty i prosi o ich pokazanie. Zacheca uczniéw
do dyskusiji: Po co sa gesty? O czym one méwia? (co méwig np. skrzyZowane rece, rece
wyciagniete do gory, etc.). Nauczyciel pokazuje prezentacje z gestami, ktére r6znia sie swoim
znaczeniem w zalezno$ci od kultury (w przypadku starszych uczniéw). Ma to na celu
pokazanie, ze rozumienie gestow w duzym stopniu zalezy od kultury.

Cwiczenie: ,Zabawa w lustro”. Uczniowie dobieraja sie w pary. Jedna osoba z pary pokazuje
jakis gest, zadaniem drugiej jest odgadniecie, co ten gest moze oznacza¢. Potem w parze
nastepuje zmiana. Uczniowie starsi moga sami wymysla¢ gesty, mtodsi moga otrzymac
od nauczyciela gotowe nazwy gestow wypisane na karteczkach lub obrazek przedstawiajacy
dany gest.
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4. Transfer

MIMIKA
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

ODZWIERCIEDLANIE
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

Zadanie domowe: Wytnij z gazety lub poszukaj w internecie gesty znanych oséb (aktor,
polityk), opisz co wyrazaja gesty tych oso6b.

Tres¢:

Nauczyciel informuje uczniéw, iz beda uczestnikami pewnego ¢wiczenia i ich zadaniem
bedzie uwazna obserwacja twarzy nauczyciela. Nauczyciel informuje uczniéw, ze bedzie dwa
razy wchodzit do klasy. Nauczyciel wchodzac do klasy prezentuje dwa odmienne stany
emocjonalne (np. radosc i zto$¢ lub smutek i wstyd). Po dwdch wejsciach nauczyciel pyta
jakie uczucia wyrazit podczas pierwszego, a jakie podczas drugiego wejscia. Spostrzezenia
uczniéw notuje na tablicy. Alternatywnie nauczyciel moze wyswietli¢ uczniom
film/fragment kabaretu (najlepiej bez gtosu), w ktérym pokazane beda dwa skrajne stany
emocjonalne. Analizuje z uczniami film pod katem pokazanych emocji i tego po czym poznac,
ze dana osoba pokazata te emocje.

Nauczyciel przeprowadza interaktywny wyktad na temat znaczenia mimiki (na podstawie
mimiki wnioskujemy o uczuciach/emocjach danej osoby) w kontaktach miedzyludzkich.
Pokazuje rézne emocje wykorzystujgc wyciete twarze (np. z gazet) lub emotikony.
Uczniowie zgaduja jaka emocje przedstawia dana twarz/emotikon. Pyta uczniéw po czym
poznajg, ze to wladnie ta emocja (np. zaci$niete zeby, zaci$niete usta, zmarszczone czoto,
spuszczone oczy). Uzupetnia lub koryguje wypowiedzi uczniow.

Cwiczenie kalambury. Nauczyciel przygotowuje wyciete karteczki z réznymi emocjami
(zatacznik nr 3), powinno by¢ tyle karteczek ile dzieci. Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy.
Kazda osoba z danej grupy po kolei losuje jedng karteczke i pokazuje dang emocje (forma
teatrzyku), nie uzywajac przy tym zadnych stéw. Grupa w krétkim czasie ma odgarnac,

jaka to emocja. W przypadku, gdy grupa odgadnie nazwe emocji, otrzymuje 1 punkt,

gdy nie odgadnie, szanse na odgadniecie dostaje grupa przeciwna. Wygrywa ta grupa,

ktéra zdobedzie jak najwiecej punktéw.

Zadanie domowe:

1.”USmiech za uSmiech” - powiedz ,Dzien dobry” z uémiechem i obserwuj jak zareaguje
przywitana osoba.

2. Obserwuj mijanych ludzi i zastanéw sie co wyraza ich twarz. Zapisz swoje spostrzezenia.
Alternatywne zadanie domowe dla mtodszych dzieci: Kazdy z uczniéw otrzymuje kartke

z piecioma konturami twarzy (zatacznik nr 4) i ma dorysowac elementy twarzy, w taki
sposob, by kazda twarz wyrazala inng emocje.

Tres¢:

Nauczyciel wyswietla krotki film (np. debata polityczna) lub bajke (np. sgsiedzi) bez gtosu,
w ktérym dwie osoby prowadza ze soba rozmowe i w trakcie tej rozmowy osoby zachowuja
sie podobnie pod katem zachowan niewerbalnych. Zadaniem uczniéw jest obserwacja tych
dwdch oséb, szczegblnie ich zachowan niewerbalnych (postawa ciata, mimika, gesty, kontakt
wzrokowy). Po obejrzeniu filmu nauczyciel pyta uczniéw o ich spostrzezenia.

Nauczyciel prowadzi mini-wyktad na temat tego, jak podobne zachowania niewerbalne
wplywajg na przebieg rozmowy (osoby podobnie sie zachowujace pod katem zachowan
niewerbalnych lepiej sie rozumieja/lepsze rozumienie przejawia sie w podobne;j
komunikacji niewerbalnej). Dlatego jezeli chcemy wptywac¢ na przebieg komunikacji
starajmy sie upodabnia¢/odzwierciedla¢ komunikacje naszego rozméwcy. Nauczyciel
uwrazliwia, iZ powinny to by¢ zachowania podobne, ale nie identyczne.

Uczniowie dobieraja sie w pary. Ich zadaniem jest prowadzenie rozmowy na zadany
przez nauczyciela temat (np. jak spedzites weekend, twoje hobby). Jeden uczen opowiada,
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4. Transfer

drugi stucha i zadaje pytania. Ale jego podstawowym zadaniem jest odzwierciedlanie
komunikacji niewerbalnej (postawa ciata, mimika, gesty, ton gtosu) kolegi/kolezanki.
Potem nastepuje zmiana w parze. W przypadku matej grupy uczniéw, zadanie moze by¢
wykonywane na forum i nagrywane kamer (potem wspoélnie analizowane i oceniane).

W przypadku duzej grupy uczniowie pracuja w parach, nauczyciel stara sie zobaczy¢ kazda
pare i udzieli¢ jej informacji zwrotne;.

Zadanie domowe: Sprébuj podczas rozmowy z rowie$nikiem lub rodzicem, nauczycielem
odzwierciedla¢ zachowania niewerbalne swojego rozméwecy. Zobacz jak twdj rozméwca
na to zareaguje.

NIESPOJNOSC KOMUNIKACJI WERBALNE] Z NIEWERBALNA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel prezentuje uczniom fragment piosenki ,Usmiechnij sie” w wykonaniu S.
Celinskiej. Pyta sie uczniéw, jakie odczucia wzbudza w nich ta piosenka, czy wszystko pasuje
uczniom w tej piosence.

Nauczyciel prowadzi mini wyktad na temat komunikacji (komunikacja sktada sie ze stéw -
tego co méwimy i mowy ciata - tego, w jaki spos6b méwimy), moze zaprezentowac model
gory lodowej, pokazujgc ze wazniejsza role ogrywa komunikacja niewerbalna niz werbalna.
Fragment wyktadu: ,Zazwyczaj komunikacja jest spdjna - wtedy nie budzi naszych
watpliwosci i tatwo odczytujemy jej znaczenie. Sg jednak sytuacje, w ktorych stowa

nie pasuja do mowy ciata i wtedy mamy watpliwos$ci co do znaczenia danego komunikatu.”
Nauczyciel podaje przyktady niespdjnych komunikatow:

- ,Ladnie dzisiaj wygladasz.” ( z sarkazmem)

- ,Bardzo dobrze, napisatas ten tekst.” ( z krzykiem)

- ,Ciesze sie, Ze cie widze.” (z przekasem)

- ,Zadowolona jestem z wynikéw diagnoz.” (ptaczliwie)

Zadaniem uczniéw jest rozpoznanie tej niesp6jnosci. Nauczyciel za kazdym razem moze
pyta¢ uczniéw: czy byt to komplement (1 zdanie), czy wierzycie, Ze jestem zadowolona

z wynikéw diagnoz (4 zdanie)? Nauczyciel podsumowuje, ze w sytuacjach niespo6jnosci
komunikacji werbalnej z niewerbalng, ufamy komunikacji niewerbalnej.

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy. Kazda grupa otrzymuje np. 4 komunikaty (stowa), np.:
- ,Bardzo przepraszam za moje zachowanie” (komunikat ucznia do nauczyciela)

- ,Podoba mi sie twoja sukienka” (komunikat uczennicy do kolezanki)

Kazda z grup ¢wiczy wypowiedzenie danego komunikatu niezgodnie/sprzecznie z jego
trescig . Zasada jest taka, ze uczniowie nie moga zmieniac tresci samego komunikatu, maja
zmieniac jedynie jego forme, czyli sposéb wypowiedzenia (ton gtosu, mimika, gestykulacja,
postawa ciata, kontakt wzrokowy).

Zadanie domowe: Uczniowie majg zastanowi¢ sie, w jakich sytuacjach sami wypowiedzieli
niespojny komunikat lub ustyszeli taki komunikat. Czy doszto w tej sytuacji
do nieporozumienia?

SUBIEKTYWNE ROZUMIENIE MOWY CIALA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

Tres¢:

Nauczyciel pokazuje uczniom zdjecia 3 ré6znych oséb (w réznych postawach ciata, réznie
wygladajacych) - wyswietla je na tablicy multimedialnej. Pokazuje zdjecia po kolei i pyta
uczniéw co widza na danym zdjeciu. Zapisuje spostrzezenia uczniéw na tablicy. Potem
sprawdza, czy uczniowie faktycznie opisali to, co widzieli, czy tez wyciggali
wnioski/dokonywali interpretacji tego co widzieli.
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2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

ASERTYWNOSC

Nauczyciel prowadzi mini wyktad na temat opisu tego co widzimy (,tego co kreci kamera”,
ktoéra sg nasze oczy) i interpretacji tego co widzimy (opis: widze osobe, ktéra ma zatozone
rece, interpretacja: ta osoba jest zamknieta). Wraca do poprzedniego ¢wiczenia i wspolnie
z uczniami analizuje co tak naprawde widzieli, a co byto ich interpretacja.

Wskazuje na to, Ze dwie osoby stojgce obok siebie mogg widzie¢ doktadnie to samo,

ale zupetnie odmiennie to interpretowac. Interpretacja jest zawsze subiektywna.

Nauczyciel dzieli klase na grupy. W kazdej grupie dana osoba ustawia sie w do$¢ nietypowy
sposob (przyjmuje jakas$ pozycje ciata, wyraz twarzy) i w tej pozycji pozostaje na okoto

2 minuty. Zadaniem grupy jest opisanie tego co widzi (kazdy z uczestnikdw opisuje jedna
rzecz, ktéra widzi), a dopiero potem dokonanie interpretacji tego co widzi (ustawienia,
gesty, mimika, etc.). Jezeli grupa uczniéw jest mata mozna nagra¢ prace danej grupy kamera
video i potem przeanalizowac ¢wiczenie na forum klasy (co byto opisem, a co byto
interpretacja). W przypadku licznej klasy, nauczyciel stara sie podejs¢ do kazdej grupy

i korygowac¢ wypowiedzi uczniow (szczegoélnie te, ktére nie sa opisem, tylko interpretacja).

Zadanie domowe: Uczniowie maja za zadanie opisa¢ mowe ciata danej osoby, z ktérg beda
rozmawia¢. Powiedzie¢ danej osobie o tym, co widzg i zapyta¢ jak maja rozumie¢ te mowe
ciata (wyéwiczenie nawyku opisywania tego co sie widzi i pytania drugiej osoby o znaczenie
tego, a nie samodzielne wycigganie wnioskéw), np. widze Ze sie do mnie nie odzywasz

i uciekasz wzrokiem. Co to oznacza? Co chcesz mi zakomunikowac? Czy jestes na mnie

zty /obrazony?

ODROZNIANIE ZACHOWAN AGRESYWNYCH, ULEGLYCH, ASERTYWNYCH NA PLASZYZNIE WERBALNE]

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tresé:

Nauczyciel prezentuje uczniom 3 krétkie filmy (fragmenty filmu, serialu, bajki), kazdy z nich
pokazuje inny rodzaj zachowan: zachowanie agresywne, ulegte, asertywne. Zadaniem
uczniéw jest notowanie tego, w jaki sposéb zachowuje sie osoba w danym filmie (przede
wszystkim co takiego méwi). Nauczyciel po projekcji filmu spisuje wszystkie spostrzezenia
uczniéw (wazne by uczniowie nie interpretowali tych zachowan, tylko notowali to

co faktycznie widza, czyli zachowanie). W przypadku mtodszych dzieci nauczyciel

po kazdym filmie moze pyta¢ uczniéw i zapisywac ich wypowiedzi na tablicy.

Nauczyciel prowadzi krotki wyktad odnoszac sie do zachowan oséb z filmu. Nazywa

te zachowania agresywnymi, asertywnymi i uleglymi. Wyjasnia na czym te zachowania
polegaja (w agresji moje prawa sa wazne, lekcewaze prawa innych, w ulegto$ci prawa innych
sg wazne, lekcewaze swoje prawa, w asertywnosci zar6wno moje prawa jak i prawa innych
sa wazne). Nauczyciel pyta uczniow: po czym poznac, ze ktos jest agresywny, asertywny,
ulegty? (moze odnie$¢ sie do zachowan obserwowanych we wcze$niej ogladanych filmach).

Nauczyciel przygotowuje sobie ré6zne komunikaty (np. tyle komunikatéw ile oséb w klasie)
lub dzieli klase na grupy (np. 3 komunikaty na grupe). Wypowiada dany komunikat i uczen
ma okresli¢, czy jest to komunikat agresywny, ulegty czy asertywny. W przypadku pracy

w grupach uczniowie otrzymujg kartki, na ktérych wydrukowane sa komunikaty (jeden
komunikat na jednej kartce) i maja je przyporzadkowac do zachowan ulegtych, agresywnych
i asertywnych. Przyktady komunikatéw:

- agresywnych: ,Przesun sie debilu”, ,Spadaj na drzewo”

- ulegtych: ,Bardzo cie prosze, czy mogtbys sie przesuna¢”, ,Czy mogtbys mi

nie przeszkadzaé, bardzo cie prosze”

- asertywnych: , Masz duzo miejsca, prosze przesun sie”, ,Nie przeszkadzaj mi”, ,Nie podoba
mi sie to, co robisz”.

Zadanie domowe: Wypisz po jednym komunikacie asertywnym, ulegtych i agresywnym,
ktory ustyszysz od swoich rowiesnikow.
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ODROZNIANIE ZACHOWAN AGRESYWNYCH, ULEGLYCH, ASERTYWNYCH NA PLASZYZNIE

NIEWERBALNE]
Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel prezentuje uczniom 3 kroétkie filmy (fragmenty filmu, serialu, bajki), kazdy z nich
pokazuje inny rodzaj zachowan: zachowanie agresywne, ulegte, asertywne. Zadaniem
uczniéw jest notowanie jak zachowuje sie osoba w danym filmie - chodzi przede wszystkim
o jej mowe ciata (ton gtosu, postawa ciata, gesty, mimika, kontakt wzrokowy, ubidr).
Nauczyciel spisuje po projekcji filmu wszystkie spostrzezenia uczniéw (wazne by uczniowie
nie interpretowali tych zachowan, tylko notowali to, co faktycznie widzg, czyli zachowanie).
W przypadku mtodszych dzieci nauczyciel po kazdym filmie moze pyta¢ ucznidw i zapisywac
ich wypowiedzi na tablicy (moze rowniez je podzieli¢ na: ton gtosu, postawe ciata, gesty,
mimike, kontakt wzrokowy, wyglad).

Nauczyciel prowadzi krétki wyktad na temat tego, Ze nie tylko stowa, ale przede wszystkim
mowa ciata bedzie decydowata o tym, jak druga osoba odbierze dany komunikat
(agresywny, asertywny, ulegty). Odwotujac sie do wyswietlanych wcze$niej filméw pokazuje
jak przejawia sie agresja, ulegtos¢, asertywnos¢ w mowie ciata. Przyktady:

- agresja: osoba krzyczy, wymachuje rekoma, méwi przez zaci$niete zeby, ma stabilng
postawe ciata, stoi pewnie na obu nogach, utrzymuje kontakt wzrokowy, podniesiony ton
glosu.

- ulegtos¢: cichy i niepewny ton glosu, zgarbiona postawa, uciekanie wzrokiem, patrzenie
w dot, trzymanie ragk z tytu, uboga gestykulacja.

- asertywno$¢: postawa swobodna i pewna siebie, utrzymuje kontakt wzrokowy, méwi
pewnym, ale spokojnym tonem glosu, spokojna gestykulacja.

Uczniowie stojg w kregu. Po kolei majg wypowiedzie¢ dany komunikat w spos6b agresywny,
ulegly, asertywny (jeden uczen - jeden spos6b wypowiedzi). Nauczyciel przygotowuje takie
komunikaty, ktére z punktu widzenia tresci, czyli stow s3a asertywne. Uczniowie nie moga
zmieniac tre$ci danego komunikatu, dostosowuja tylko swojg mowe ciata (postawa, ton
gltosu, mimika, gesty, kontakt wzrokowy). Przyktady komunikatéw, ktére pod wzgledem
tresci sg asertywne:

- Nie przezywaj mnie.

- Nie m6w do mnie w ten sposob.

- Jestem na ciebie zty.

- Nie rzucaj moim plecakiem.

Zadanie domowe: Postaraj sie wypowiedzie¢ jak najwiecej komunikatéw do swoich
réwiesnikdw lub rodzicéw w sposéb asertywny. Zanotuj przyktady tych komunikatéw.
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KOMUNIKAT ,JA” - ODROZNIANIE KOMUNIKATU ,JA” OD KOMUNIKATY , TY”

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel opowiada historie:
(np. 1. Dzieci wymieniaty sie prezentami mikotajkowymi. Dostate$ same stodycze, chociaz
sam date$ w prezencie kubek z modnym wzorem. Ty tez chciatby$ dosta¢ co$

lub np. 2. Uczniowie musza napisa¢ kartkdwke za zte zachowanie podczas lekcji swojego
kolegi/kolegdw. Mowisz do kolegi/kolegow, ktorych zachowanie byto zte: ..................
Nauczyciel prosi uczniéw o zapisanie na karteczkach tego, co chcieliby powiedzie¢ w danej
sytuacji. Uczniowie odczytuja te komunikaty i zawieszajg je na tablicy. Wspoélnie wybieraja
karteczki z tymi komunikatami, ktére chcieliby$my ustysze¢ i te, ktérych nie chcieliby$Smy
ustysze¢ (bez komentarza i oceny nauczyciela).

Nauczyciel wprowadza uczniow w model komunikatu ,JA” (,Jak dziata na mnie to co robisz”,
sjak dziata na mnie to mowisz”). Wyjasnia, ze komunikat ,JA” zbudowany jest z faktow
(opisu sytuacji) i naszych odczué. Nie rani drugiej strony. Podaje przyktady :

,Gdy méwisz do mnie w ten sposob, jest mi przykro”

,Gdy przezywasz mnie, czuje sie zle (jestem na ciebie zty)”.

Zadanie 1: Uczniowie jeszcze raz przegladaja zawieszone na tablicy komunikaty i dziela je
na komunikaty ,JA” i, TY” (prawdopodobnie wszystkie lub wiekszo$¢ komunikatow,
ktdre chcieliby$my ustysze¢, to komunikaty ,JA”).

Zadanie 2: Nauczyciel dzieli uczniow na grupy. Kazda z grup dostaje zestaw do pracy:
Trudne sytuacje (zatacznik nr 5) + samoprzylepne karteczki z komunikatami ,JA” i, TY"+
szary papier z rysunkiem walizki i kosza na $mieci (zatgcznik nr 6 ). Dzieci dzielg
komunikaty i przyklejaja je odpowiednio do walizki (komunikat,JA”) lub kosza
(komunikat , TY").

Pytamy uczniéow, w jakich sytuacjach z wtasnego zycia moga uzy¢ komunikatu: ,JA”.
Uczniowie zapisuja przyktady takich sytuacji.

KOMUNIKAT ,JA” NA PLASZCZYZNIE NIEWERBALNE]

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel prezentuje nagrany wczesniej przez uczniéw film. Film przedstawia dwie scenki,
ktére majg miejsce tuz po przegranym meczu. W jednej scence stycha¢ komunikaty
agresywnie wyrazone typu: ,bo oni oszukiwali”, ,jeste$ gtupi”, ,to przez ciebie”, ,bo znowu
ty...”, ,sedzia byt niesprawiedliwy”. W drugiej scence styszymy spokojnie wyrazone
komunikaty: ,szkoda, Zze przegraliSmy”, ,datem plame”, ,nastepnym razem damy z siebie
wszystko”, ,musimy lepiej trenowac”. Nauczyciel zaprasza uczniéw do dyskusji: ktéra scenka
jest bardziej przyjazna? Co o tym decyduje?

Nauczyciel przypomina czym jest komunikat ,JA” angazujgc przy tym uczniéw. Podkresla,
ze oprocz tresci wazna jest rowniez forma wypowiedzi, czyli mowa ciata (ton gtosu, mimika,
gesty, postawa ciata, kontakt wzrokowy). Pokazuje, Ze mozna wypowiedzie¢ dany
komunikat ,JA” w spos6b agresywny i podaje przyktad: ,Gdy méwisz do mnie w ten sposéb,
jest mi przykro”. Wtedy ten komunikat przestaje by¢ komunikatem asertywnym.

Dzielimy uczniéw na grupy. Kazda grupa otrzymuje opis sytuacji, do ktérej uczniowie maja
wymysle¢ komunikaty ,JA” i, TY”. Nastepnie dana grupa odgrywa dana sytuacje uzywajac
komunikatu ,JA”. Nauczyciel zwraca uwage na mowe ciata, weryfikuje czy komunikat ,JA”
jest poprawnie sformutowany.

Przyktady sytuacji: jestes w kinie, siedzisz obok osoby, ktéra szeleszczy papierkami,
przeszkadza ci to, nie styszysz tego co sie dzieje sie w filmie/bajce. Zastan6w sie co jej
powiesz.

Daj trzy rady rowie$nikowi, ktéry chce w trudnej sytuacji wypowiadac sie przyjaZnie.
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KOMUNUNIKAT ,JA” -

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

WYRAZANIE UCZUC
Tresé:

Nauczyciel opowiada uczniom pewna historie: ,Babcia czestuje Cie lodami malinowymi,

za ktérymi nie przepadasz. Grzecznie dziekujesz, ale babcia namawia cie. W koncu,

aby nie sprawic¢ przykrosci babci usmiechasz sie i zjadasz lody. Przy kolejnej wizycie u babci,
dostajesz znowu lody malinowe.”

Co wynika z tej sytuacji? Czy jeste$ szczery wobec siebie i babci? Czy jest to zachowanie
asertywne?

Nauczyciel wyjas$nia, ze mamy prawo mdowic o tym, co czujemy, nie ranigc przy tym innych
0s6b. Podaje przyktady wypowiedzi asertywnych w takich sytuacjach (,Zto$ci mnie

to co robisz”). Nauczyciel wspdlnie z uczniami wypracowuje przyktady wypowiedzi,

ktére mozna skierowac do babci, np. ,,Babciu nie lubie lodéw malinowych, nie chce ich jes¢.
Jak mnie tak przekonujesz, to jem je z grzecznosci. Zle sie z tym czuje.”

Zadaniel.: Uczniowie dobieraja sie w pary i otrzymuja zadanie: Odegraj z kolega/kolezanka
z pary scenke, w ktorej odpowiesz babci grzecznie, ale tez zgodnie ze swoimi uczuciami.
Zadanie 2. W zalezno$ci od czasu, ktorym dysponuje nauczyciel wszyscy uczniowie lub tylko
chetni losujg karteczki z sytuacjami (wczesniej przygotowane przez nauczyciela) i reaguja
na nie asertywnie. Cwiczenie wykonywanie jest na forum.

Nauczyciel w obu zadaniach sprawdza poprawno$é wykonania zadania (aspekt werbalny

i niewerbalny komunikacji).

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie majg odpowiedzie¢ na pytanie: Jakie korzysci daje mdwienie
o swoich uczuciach, ale w sposdb asertywny?

ASERTYWNA ODMOWA

Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

Nauczyciel opowiada uczniom o pewng historie: ,Na boisku szkolnym spotyka sie trzech
kolegéw. Poczatkowo graja w pitke, jeden z nich wyciaga paczke papieroséw i czestuje
kolegéw. Jeden bierze papierosa, a drugi odmawia. Czestujacy namawia (szantazuje,
wy$miewa, podpuszcza, ,wjezdza” na ambicje). Chtopiec nie daje sie jednak przekonac.”
Nauczyciel pyta uczniéw: Jak myslicie, co powiedziat chtopiec do kolegi, ktéry go namawiat?
Nauczyciel zapisuje na tablicy wszystkie wypowiedzi uczniéw, nie analizujac ich.

Nauczyciel przedstawia model asertywnej odmowy (zatgcznik nr 7). Wraz z uczniami
sprawdza, ktore z wypowiedzi uczniéw z poprzedniego ¢wiczenia odpowiadaja
przedstawionemu modelowi. W przypadku, gdy nie ma Zadnej wypowiedzi zgodnej

z modelem, wypracowuje takg odpowiedZ wspdlnie z uczniami, okreslajac poszczegélne
kroki odmowy:

- NIE : ,Nie chce papierosa, nie pale”

- DECYZJA: ,Skoro trenuje..., doszedtem do wniosku..., postanowitem nigdy nie pali¢”

- UZASADNIENIE ,Papierosy niszcza zdrowie, obnizaja moja kondycje.”

Nauczyciel pyta uczniéw: ,Co zrobi¢, gdy ktos dalej nalega i nie chce przyjaé naszej
odmowy?” Zbiera pomysty uczniéw. Przedstawia im technike zdartej ptyty (ciagte
powtarzanie jak ,zdarta” ptyta tych samych stéw, czyli ,Nie, nie chce papierosa.”) - jako
metody na osobe, ktéra mimo jednej odmowy préobuje dalej naktonic¢ i przekona¢ nas.

Nauczyciel dzieli klase na grupy czteroosobowe. Uczniowie w tych grupach odgrywaja
scenki przedstawiajace sytuacje odmowy:

- 1 grupa (odmowa picia alkoholu)

- 2 grupa (odmowa p6éjscia na wagary)

- 3 grupa (odmowa udziatu w kradziezy)

- 4 grupa (odmowa ktamstwa)

-5 grupa (odmowa Sciggania na kartkéwce)
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4. Transfer

Zadanie domowe: Uczniowie maja wypisac¢ przynajmniej dwie sytuacje, w ktorych tatwo jest
im odmawia¢ i dwie sytuacje, w ktorych trudno jest im odmawiac.

WYRAZANIE OPINII NA FORUM

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

Tres¢:

Nauczyciel przygotowuje dwie kartki z duzego bloku lub szarego papieru. Kazda kartka
zawiera jedno z dwdch zdan/cytatow:

- ,Kazdy z nas ma prawo do wtasnego zdania i wyrazania opinii.”

- ,Dzieci i ryby gtosu nie maja.”

Nauczyciel rozktada te kartki w dwo6ch miejscach sali i prosi, aby dzieci podeszty do kartek
ze zdaniem, z ktérym sie bardziej identyfikuja. Nauczyciel podchodzi do obu grup i pyta sie
dzieci, dlaczego wtasnie staneli przy tej kartce. Pobudza dzieci do dyskusji na temat
wyrazania wlasnego zdania (czy kazdy ma do tego prawo?).

Nauczyciel przeprowadza krétki wyktad: Prawo do wyrazania wtasnej opinii wynika z praw
obywatelskich (konstytucja). Poniewaz r6znimy sie od siebie, mamy tez rézne zdania na ten
sam temat. Mamy prawo do wyrazania wtasnego zdania, niezaleznie od tego czy jesteSmy
dzie¢mi czy tez dorostymi. Wazny jest natomiast sposéb, w jaki wyrazamy swoje
zdanie/opinie. Wyrazamy swoje zdanie na dwdch ptaszczyznach:

- ptaszczyzna werbalna (Moim zdaniem..., Uwazam, Ze ..., W mojej opinii.., W mojej ocenie...)
- ptaszczyzna niewerbalna (ton gtosu, postawa ciata, mimika, gesty) - méwienie w ten
sposob, by nasze zdanie nie zostato odebrane jako agresywne, atakujace.

Poniewaz kazda opinia/ zdanie jest subiektywna, nie mozna powiedzie¢, Ze jedna osoba

ma racje, a druga jej nie ma. Dlatego nie oceniamy wypowiedzi innych oséb i nie
krytykujemy ich.

Nauczyciel przedstawia uczniom sytuacje: ,Wyobrazcie sobie, ze bedziecie musieli zosta¢
po lekcjach jedng dodatkowa godzine, po to aby sie przygotowac do testéw konicowych”.
Co wy na to? Kto jest za tym, zeby zosta¢ po lekcjach, a kto jest przeciwko? Klasa dzieli sie
na dwie czesci (rdwniez przestrzennie). Uczniowie prowadza dyskusje i wyrazaja swoje
zadanie na dany temat. Nauczyciel pilnuje, aby uczniowie nie atakowali i nie krytykowali
swoich wypowiedzi oraz aby wyrazali swoje zdanie zaczynaja od stéw: ,Moim zdaniem...,
Uwazam, ze...”. W przypadku, gdy nauczyciel dysponuje dodatkowym czasem lub widzi
potrzebe przeprowadzenia kolejnej lekcji w celu wyc¢wiczenia umiejetnosci wyrazania
wlasnego zdania, moze przeprowadzi¢ dyskusje na takie tematy jak: Co byto gdyby...

nie byto wakacji, nie byto butéw, nie byto szkoty. Kazdy uczen siedzac w kole wyraza swoje
zdanie na dany temat rozpoczynajac swoja wypowiedz od stéw ,Moim zdaniem...,
Uwazam, ze..., etc.”).

4. Transfer Zadanie domowe: Zapisz wszystkie sytuacje, w ktérych wyrazisz w tym tygodniu swoje
zdanie zgodnie z modelem (,Moim zdaniem..., Uwazam, Ze..., etc.").

OBRONA SWOJE] OPINII

Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie

Nauczyciel przeprowadza modut po module ,Wyrazanie swojej opinii”. Nauczyciel
prezentuje fragment filmu/bajki, w ktérym jedna osoba krytykuje zdanie drugiej, druga
osoba broni sie (ttumaczy, usprawiedliwia sie). Zadaniem uczniéw jest obserwacja obu os6b
i odpowiedz na pytanie: Co robi jedna i druga osoba? Jak sie zachowuje? Nauczyciel po
projekcji krétkiego filmu spisuje na tablicy spostrzezenia uczniéw. Pyta: ,,Czy dobrze zrobita
osoba, ktdrej zdanie byto krytykowane i atakowane? Jak mogtaby zachowac sie inaczej?
Alternatywnie nauczyciel moze wraz z uczniem odegrac scenke, w ktérej nauczyciel atakuje
zdanie ucznia np. na temat jakiego$ filmu albo tematu zwigzanego ze szkota (nauczyciel
informuje wcze$niej ucznia o tym, iz bedzie go celowo atakowat). Uczen broni sie,
usprawiedliwia sie i ttumaczy sie. Zadaniem uczniéw jest jak w przypadku filmu obserwacja
nauczyciela i ucznia i odpowiedz na pytanie: Co robit uczen? Jak mdgtby zachowac sie
inaczej?
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2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Nauczyciel przestawia model asertywnego wyrazania opinii i przekonan (zatgcznik nr 8 ) i
omawia z uczniami ten model. Poréwnuje pomysty uczniéw wygenerowane podczas
wczesdniejszego ¢wiczenia do tego modelu. W przypadku braku zgodnej z modelem
propozycji uczniéw, uczniowie wypracowuja wraz z nauczycielem przyktadowa wypowiedz
- obrone wtasnego zdania.

Uczniowie siedzg w kregu. Nauczyciel proponuje uczniom temat do dyskusji (np. ciekawy
film/bajka). Prosi o wypowiedz uczniéw na dany temat. Zaznacza, ze bedzie krytykowat

i atakowat ich zdanie i zadaniem uczniéw bedzie obrona swojego zadania poprzez uzywanie
takich zwrotdéw jak: ,Widze, ze r6znimy sie pogladami, masz prawo tak mysle¢, ja mysle
inaczej”. W przypadku starszych uczniéw, nauczyciel moze zasugerowac temat do dyskusji,
zapytac kto jest zwolennikiem, a kto przeciwnikiem danej opinii. Nauczyciel dzieli klase

na dwie grupy: zwolennikow i przeciwnikow. Grupy dyskutuja, wymieniaja poglady i atakuja
sie wzajemnie. Kazda z grup ma obroni¢ swoje zdanie. Nauczyciel kontroluje, czy kazda

Z grup:

- wyraza swoje zdanie,

- broni swojego zdania uzywajac przedstawionych w modelu sformutowan.

Uczniowie maja sie zastanowi¢ i wypisac sytuacje z wtasnego zycia, w ktorej bronili swojego
zdania.

ASERTYWNE WYRAZANIE PROSB

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel opowiada uczniom krétka historyjke: ,Uczennica podczas zaje¢ na basenie
zgubita po raz drugi czepek kapielowy, rodzice nakazali jej by go odszukata. Nastepnego dnia
dziewczynka zatatwita wiele innych spraw, jednak nie zajeta sie sprawg czepka. Zapytana
przez rodzicow dlaczego, powiedziala ze zrobi to w piatek, poniewaz w ten dzieni ma basen.
Poniewaz zgubita juz drugi czepek w ciggu roku, rodzice zapowiedzieli jej, ze jezeli nie
odnajdzie czepka bedzie musiata kupi¢ kolejny z wiasnych oszczednosci. Pytanie do dzieci:
jak myslicie dlaczego dziewczynka tak dtugo zwlekata z wykonaniem zadania?”. Nauczyciel
zapisuje rézne odpowiedzi uczniéw. Sam nie podaje odpowiedzi, jednak gdy dzieci dopytuja
- moéwi ze najprawdopodobniej trudno jej byto prosi¢ o pomoc Pana prowadzacego zajecia
na basenie.

Rozmowa i dyskusja w klasie na temat proszenia o pomoc. Nauczyciel zadaje uczniom
pytania:

-kiedy mamy problem z proszeniem o pomoc?

-kiedy jest nam tatwo prosi¢ o pomoc?

Przedstawia model wyrazania prosb (,Czy moge prosi¢ o pomoc?”). Nastepnie pyta uczniow
w jaki sposdb dziewczynka powinna poprosi¢ nauczyciela o pomoc. Zapisuje wszystkie
pomysty uczniéw i wraz z uczniami dokonuje ich analizy.

Nauczyciel dzieli klase np. na 4 grupy. Kazda z grup losuje jedna scenke, ktéra bedzie
odgrywac na forum. W kazdej z sytuacji uczen musi prosi¢ o pomoc. Uczniowie przygotuja
sie w grupach, potem odgrywaja scenki na forum. Nauczyciel sprawdza, czy uczen prosi

0 pomoc w sposéb asertywny. W przypadku gdy ma trudnos$ci, powtarza dang scenke

az do sukcesu. Przyktadowe sytuacje:

-popros nieznajomego o wskazanie drogi do Mc’ Donalda,

-popros nauczyciela o mozliwo$¢ poprawy oceny w pézniejszym terminie,

-popros sekretarke o duplikat legitymacji,

-popros$ o podanie na obiady.

Zadanie domowe: Uczniowie majg opisaé sytuacje, w ktérych prosili o pomoc oraz sposéb,
w jaki to zrobili.
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OKAZYWANIE UCZUC POZYTYWNYCH
Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie | Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat wykorzystujac metode ,burzy moézgoéw”. Zadaje
uczniom pytania:
- kiedy wyrazamy uczucia pozytywne? (nauczyciel zapisuje wypowiedzi uczniéw na tablicy
i uzupetnia je: gdy sie cieszymy, gdy spotyka nas co$ przyjemnego: prezent, pochwata, dobra
ocena.)
- dlaczego wazne jest wyrazanie uczu¢ pozytywnych? (okazywanie uczu¢ wyrazem
wdziecznosci, zadowolenia.)
- co nam przeszkadza w wyrazaniu uczu¢ pozytywnych? (nauczyciel wskazuje, iz s osoby,
ktérym trudno jest okazywac swoje pozytywne uczucia.)

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krotki interaktywny wyktad na temat wyrazania uczu¢ pozytywnych -
podsumowuje i uzupetnia wypowiedzi uczniéw. Wspdlnie z uczniami wypracowuje model
wyrazania uczuc¢ pozytywnych:

- na ptaszczyznie werbalnej (dziekuje..., bardzo sie ciesze...)
- na plaszczyznie niewerbalnej (uSmiech, kontakt wzrokowy, podskok, okrzyk radosci,
uscisk, pocatunek).

3. Trenowanie Nauczyciel dzieli klase na podgrupy (najlepiej trzyosobowe - 2 osoby ogrywaja scenke,
1 obserwator kontroluje, czy dana osoba wyraza uczucia pozytywne w sposob zgodny
z wypracowanym modelem). W grupach uczniowie odgrywaja scenke (na zmiane),
w ktorej jeden uczen ma wyrazic uczucia pozytywne. Przyktady scenek:
- otrzymanie prezentu (uczen-rodzic)
- otrzymanie dobrej oceny (uczen-nauczyciel)
- pochwata dyrektora (uczen-dyrektor)
- podwyzka kieszonkowego (uczen-rodzic)
- wyjazd na wakacje (uczen-rodzic)
Na zakonczenie nauczyciel dokonuje podsumowanie scenek i pyta o zdanie obserwatorow.

4. Transfer Uczniowie otrzymuja zadanie domowe: w domu majg wyrazi¢ w co najmniej trzech
sytuacjach uczucia pozytywne:
- ,Podoba mi sie to, ze...”
- ,Lubie, gdy...”
- ,Ciesze sie, ze...”

OKAZYWANIE UCZUC POZYTWNYCH - DZIEKOWANIE
Element dydaktyczny: | Tres¢:

1. Problematyzowanie | Nauczyciel opowiada uczniom pewng historie: ,,Ania znalazta zegarek, ktéry nalezat
do Kamila. Przyniosta go do szkoty i oddata Kamilowi. Kamil bez stowa przyjat zegarek,
nie podziekowat, odwrdcit sie i poszedt na obiad. Wiadomo byto, ze gdzie$ go zgubit”.
Nauczyciel pyta uczniéw (,,burza mézgéw”):
- ,Jak mySlicie co czuta Ania?”
- ,Jak myslicie jak postapi Ania w przysztoSci gdy znajdzie co$ nalezacego do Kamila?”
(nie podniesie, nie odda).

2. Informowanie Nauczyciel wykorzystujac wypowiedzi uczniéw, pokazuje dlaczego wazne jest wyrazanie
wdziecznosci i podziekowania za pomoc (wyrazanie uczu¢ pozytywnych). Pyta uczniéw:
,Co wedlug was powinien zrobi¢ Kamil, wtedy gdy Ania oddata jego zgubiony zegarek?”
Zapisuje wypowiedzi uczniéw na tablicy i wspdlnie z uczniami dokonuje ich analizy.
Nauczyciel na tablicy zapisuje jak powinno wyglada¢ wtasciwe zachowanie Kamila.

3. Trenowanie Uczniowie dzielg sie na grupy trzyosobowe (2 osoby odgrywaja scenke, 1 osoba obserwuje)
i w grupach odgrywaja scenke, w ktérej jedna osoba jest Kamilem, a druga Anig. Kamil
tym razem w modelowy /idealny sposdb reaguje na odnalezienie zegarka przez Kasie.
Obserwator obserwuje scenke i sprawdza, czy Kamil zachowuje sie w sposéb poprawny.
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4. Transfer

Uczniowie zastanawiaja sie i wypisuja sytuacje, w ktorej:
- sami nie wyrazili podziekowania (lub zrobili to w nieodpowiedni sposéb),
- komus$ pomogli i kto$ im za to nie podziekowat.

ASERTYWNE OKAZYWANIE ZLOSCI

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel méwi dzieciom, ze dzisiaj beda rozmawiac o ztosci. Pyta, czy uczniowie znajg
takie uczucie. Uczniowie siedza w Kregu i nauczyciel prosi kazdego z uczniéow po kolei

o dokoniczenie zdania: ,Ztoszcze sie wtedy, gdy...”. Nauczyciel podkresla, ze kazdy z nas czuje
czasem zto$¢ i ze dzisiaj uczniowie dowiedza sie wiecej na temat zto$ci.

Nauczyciel przeprowadza krotki wyktad na temat ztosci: ,Zto$¢ jest naturalnym uczuciem,
ktdre przezywaja wszyscy i na pojawienie sie ktdrego nie mamy czesto wptywu. Dlatego
ztoszczenie sie nie jest samo w sobie ani dobre, ani zte. MoZzemy mie¢ natomiast wptyw na to,
co robimy, gdy czujemy zto$¢. Sposoby wyrazania ztos$ci bywajg rézne i przynosza rézne
konsekwencje. Niekonstruktywne sposoby wyrazania ztosSci szkodza albo nam samym

(gdy ttumimy zto$¢, obciazajgc nasz organizm i psychike nie odreagowanym napieciem),
albo innym ludziom (gdy w zto$ci zachowujemy sie wobec nich agresywnie). Konstruktywny
spos6b wyrazania ztoSci pozwala wyrazic¢ ja otwarcie lub odreagowac w taki sposéb,

ktdry nie rani drugiej osoby”. Nauczyciel wspélnie z uczniami wypracowuje model
wyrazania zto$ci w sposob asertywny:

- na ptaszczyznie werbalnej (zwerbalizowanie swojej ztosci: ,Zto$ci mnie...”,

~Przeszkadza mi to...”, ,Nie podoba mi sie....”)

- na ptaszczyznie niewerbalnej (spokojne wyrazenie swoich uczu¢ - spokojny opanowany
ton glosu, tak aby komunikat nie zostat odebrany jako agresywny).

Nauczyciel moze przedstawi¢ model stopniowania ztosci (zatacznik nr 9) jako
podsumowanie wspoélnej pracy.

Nauczyciel przedstawia uczniom sytuacje, ktérg beda odgrywac i dzieli klase na grupy
trzyosobowe (2 osoby odgrywaja scenke, jedna osoba petlni role obserwatora). Sytuacja:
»~Wyobrazcie sobie, ze jeden z twoich kolegéw popchnat cie specjalnie i wyzwat cie. Jestes zty
na niego”. Twoim zadaniem jest wyrazanie zto$ci w spos6b asertywny. Uczniowie odgrywaja
scenki pod okiem obserwatora, ktéry sprawdza czy uczen wyraza zto$¢ w sposdb asertywny.
Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie i pyta uczniéw, czy zadanie byto trudne.

Zadanie domowe: Uczniowie maja w najblizszej sytuacji wyrazi¢ zto$¢ w sposéb asertywny

i opisac¢ cala sytuacje (pisemnie w domu lub ustnie na kolejnej lekcji).

Alternatywne ¢wiczenie: Uczniowie majg wypisa¢ wszystkie sytuacje z domu, w ktérych
czuli zos¢.

FORMULOWANIE I WYRAZANIE POCHWAL

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tresc¢:

Nauczyciel informuje ucznidw, iz beda uczy¢ sie chwali¢ inne osoby i odréznia¢ pochwaty
poprawne od niepoprawnych i zaprasza ich do ¢wiczenia. Wypowiada dwie pochwaty,
zapisuje je réwniez na tablicy:

Pochwata 1: ,Masz dzisiaj mundurek, podoba mi sie to” (prawidtowa)

Pochwata 2: ,Nareszcie ubrate§ mundurek” (nieprawidtowa ze wzgledu na stowo nareszcie)
Uczniowie poprzez podniesienie reki (widzac i styszac obie pochwaty) maja zdecydowac,
ktéra pochwata wedtug nich jest prawidtowa (jest rzeczywiscie pochwatga). Nauczyciel pyta
uczniéw, dlaczego tak sadza. Nauczyciel wskazuje pochwate prawidtowa, w przypadku

gdy uczniowie majq watpliwoSci.

Nauczyciel przedstawia model prawidtowo sformutowanej pochwaty - model FU (fakty/opis

zachowania + uczucia) - zatacznik nr 10, podaje przyktady. Zaznacza, ze pochwata powinna
zawiera tylko pozytywna ocene/nasze uczucia. Gdy zawiera ,wyrzuty” takie jak ,nareszcie”,
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3. Trenowanie

4. Transfer

WYRAZANIE KRYTYKI

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

»w koncu” przestaje by¢ pochwata. Pochwata powinna réwniez by¢ szczegétowo
sformutowana (opis konkretnego zachowania, za ktére chwalimy). Nauczyciel podaje
przyktad dwoch pochwat i prosi uczniéw o stwierdzenie, ktéra jest prawdziwa pochwata.
Przyktady:

- Wreszcie odrobite$ zadanie domowe.

- Ciesze sie, ze odrobite$ zadanie domowe.

Uczniowie w parach (moze to by¢ para z jednej tawki) ¢wicza udzielanie prawidtowych
pochwat - jedna osoba méwi drugiej jakas pochwate dotyczaca jej faktycznego zachowania
i potem nastepuje zmiana. Uczniowie moga wykonywac ¢wiczenie na forum po krotkim
przygotowaniu w parach. Nauczyciel wraz z innymi uczniami sprawdza poprawnos¢
sformutowanych pochwat.

Zadanie domowe: Uczniowie prowadza dzienniczek pochwat poprawnych i niepoprawnych,
ktdre ustysza w ciggu nastepnych dwdch dni na swéj wiasny temat (moga to by¢ pochwaty
od réwiesnikéw, pochwaty od rodzicow, rodzenstwa, nauczycieli, etc.)

Tresé:

Nauczyciel opowiada historie: ,Wyobrazcie sobie, ze miatem dwoch takich uczniéw,

ktdrzy nie odrobili zadania domowego. Postanowitem zwroci¢ im uwage. Do jednego
powiedziatem: , Ty gamoniu jeden, znowu nie odrobites zadania domowego. Pewnie wczoraj
caly dzien siedziales$ na trzepaku, a w gtowie pusto! Dostajesz jedynke.” A do drugiego:

»Nie odrobites$ zadania domowego, oczekuje zZe nastepnym razem je odrobisz, czy
zrozumiate$?”. Nauczyciel pyta ucznidw: , Jak myslicie, jak przyjat moje uwagi pierwszy

i drugi uczen? Jak sie czut pierwszy i drugi uczen? W jaki sposéb ty wolatbys by¢
krytykowany?”. Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniéw, zwracajgc uwage na to jak
powinna by¢ sformutowana krytyka, aby nie ranita drugiej osoby.

Nauczyciel przedstawia uczniom model asertywnej krytyki (fakty + uczucia + oczekiwania
+ kontakt) - zatgcznik nr 11. Zapisuje go na tablicy lub szarym papierze. Nauczyciel podaje
kilka przyktadow prawidtowo sformutowanej krytyki:

- ,Spdznites sie dzisiaj 20 minut na lekcje, nie podoba mi sie twoje zachowanie, oczekuje,
ze bedziesz przychodzit punktualnie, czy zrozumiates mnie/czy mozemy sie tak umowic?”.
- ,Spalites szalik na boisku szkolnym. Jestem na ciebie zta. Oczekuje, Ze sie to wiecej

nie powtérzy i Ze naprawisz szkody. Rozumiesz?”

Zadaniem uczniéw jest ocena, czy dana krytyka jest zgodna z prezentowanym modelem
(zawiera wszystkie jego elementy).

Uczniowie w parach (np. dana para z fawki) losuja sytuacje, ktérej bedzie dotyczyta krytyka.
W parach przygotowuja komunikat i potem jedna osoba z pary prezentuje go na forum.
Przyktady sytuacji:

- skrytykuj kolezanke za to, Ze sp6Znita sie na uméwione wyjscie do kina i przez to

nie zdazyliScie na film,

- skrytykuj kolege za to, Ze notorycznie do ciebie méwi, przeszkadzajac ci w lekgji,

- skrytykuj kolege za to, ze pozyczyt od ciebie zeszyt i nie oddat ci na nastepnej lekgji,

- skrytykuj nauczyciela, ze nie oddat prac klasowych w terminie.

Nauczyciel wraz z pozostatymi uczniami sprawdzajg, czy krytyka jest zgodna z modelem.

W przypadku zgodnosci chwala, w przypadku niezgodnosci krytykuje zgodnie z modelem.

Uczniowie maja w ciggu najblizszych dwo6ch dni wyrazi¢ w stosunku do réwiesnika,

rodzicow, przyjaciot krytyke zgodnie z modelem asertywnej krytyki (fakty + uczucia
+ oczekiwania + kontakt) i maja zapisa¢ ten komunikat.
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RADZENIE SOBIE Z KRYTYKA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel dzieli klase na 4 grupy, przygotowuje mate karteczki dla grup i prosi o uwazne
stuchanie historii, ktéra bedzie opowiadat. Historia: ,Byta lekcja w-f i skok przez kozta

na ocene. Jednej z uczennic skok nie udat sie, dostata jedynke, a cata klasa zaczeta sie z niej
$miac”. Nauczyciel pyta uczniéw: ,Jak myslicie, co sobie w tej sytuacji pomys$lata

ta uczennica? Uczniowie w grupach pracujac metoda burzy mézgéw majg zapisac rozne
mysli tej osoby. Gdy je spisza przedstawiajg je na forum.

Krotki wyktad nauczyciela. Nauczyciel wyjasnia, ze kazdy z nas prowadzi ze soba rozmowy —
taki monolog wewnetrzny (myslimy o tym, Ze jesteSmy gtodni, myslimy o tym kiedy skonczy
sie lekcja, my$limy co bedziemy robié¢). Takze w trudnych dla nas sytuacjach cos sobie
mys$limy - s3 to najcze$ciej mysli dotyczace danej sytuacji (np. klaséwka byta bardzo trudna,
nikt nie dostat dobrej oceny) lub mysli o nas samych (np. nie przygotowatem sie,

nic nie potrafie, nic mi nie wychodzi). Niektore z tych mysli sg pozytywne - optymistyczne
(pomagaja nam poradzi¢ sobie z krytyka), a niektdre negatywne (negatywnie myslimy

o sobie - jestem kiepski, wszyscy sie ze mnie $Smiejg, etc.). Osoby, ktore nie wierza w siebie

i my$l3 o sobie negatywnie nie radza sobie z krytyka - cokolwiek by sie stato, one zawsze
widza wine u siebie i sami siebie Zle oceniaja. Nauczyciel pyta uczniéw: ,,Co najlepiej mysleé
sobie w sytuacji, gdy jestesmy krytykowani?”

Uczniowie pracujac w tych samych grupach co wczes$niej, dzielg spisane mysli uczennicy,
ktdrej nie udat sie skok przez kozta na mysli pozytywne i negatywne. Moga dokonac tego
podziatu na podtodze. Odczytuja na gtos te mysli. Pozostate grupy i nauczyciel oceniajg
poprawnos$¢ kategoryzacji. Zadaniem ucznidw jest zamieni¢ negatywne mysli na pozytywne
(przeformutowac lub zmieni¢ je catkowicie). W tym celu otrzymuja od nauczyciela inny
kolor karteczek. Grupy po kolei odczytuja ,nowe mysli pozytywne”.

Dodatkowe ¢wiczenie (kolejna lekcja): Nauczyciel przygotowuje sobie kartke ze stowami
krytyki uzasadnionej, ktére moze skierowa¢ do danego ucznia w klasie (z zatozeniem,

ze krytyke ustyszy kazdy uczen). Uczen nie jest przygotowany na dang krytyke

i ma powiedzie¢ na glos, co mysli pozytywnego w danej sytuacji.

Uczniowie maja zastanowic sie nad tym, jaka krytyka spotkata ich w przesztosci lub jaka
krytyka moze spotkac ich w przysztosci. Zapisuja wszystkie mysli pozytywne, ktore beda
mogli sobie pomysle¢ w danej sytuacji.

REAKCJA NA KRYTYKE SLUSZNA I NIESLUSZNA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tres¢:

Nauczyciel opowiada uczniom historie chtopca z innej szkoty: ,Tomek nie odrobit zadania
domowego. Nauczyciel sprawdzajgc zadanie domowe powiedziat do Tomka ,Nie odrobites$
zadania domowego”. Tomek w Zaden sposob nie zareagowat.” Nauczyciel zadaje uczniom
pytania zwigzane z opowiedziang historia:

- ,Czy dobrze postapit? Co mégtby w takiej sytuacji zrobi¢ Tomek? Co moégtby powiedziec?”
Nauczyciel zapisuje na tablicy propozycje uczniéw, ale ich nie komentuje. Méwi uczniom,
iz beda wspdlnie analizowac te propozycje pdzniej. Opowiada historie dalej:

,Pod koniec tej samej lekcji kolega z tawki Tomka oskarzyt go o zabranie otéwka. Tomek
jednak nie zabrat koledze zadnego otdwka. Kolega poskarzyt sie nauczycielowi. Nauczyciel
nie pytajac Tomka o zdanie powiedziat: ,Tomek oddaj koledze otéwek”. Tomek spuscit
gltowe i nic nie powiedziat. Nauczyciel ponownie pyta uczniéw:

- ,Czy dobrze postapit? Co mégtby w takiej sytuacji zrobi¢ Tomek? Co mogtby powiedziec?”
Nauczyciel zapisuje na tablicy propozycje uczniéw, ale ich nie komentuje. Pyta uczni6éw,
czym r6znia sie te dwie sytuacje.

Nauczyciel przeprowadza krotki wyktad na temat tego, jak reagowaé w sytuacjach,

gdy krytyka jest stuszna/prawdziwa i niestuszna/nieprawdziwa. Pyta ucznidow:

- Jak postapi¢, gdy krytyka jest stuszna? (przyznac sie, przeprosic) np. ,Tak, przepraszam,
nie odrobitem zadania domowego”
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3. Trenowanie

4. Transfer

- Jak postapi¢, gdy krytyka jest niestuszna? (powiedzie¢, Ze to nie jest prawda) np.:
»T0 nie prawda, ja nie zabratem tego otéwka.”
Nauczyciel analizuje czy wsréd propozycji uczniéw sg podobne odpowiedzi.

Nauczyciel przygotowuje dla kazdego ucznia krytyke stuszng i niestuszng (wazne, zeby
krytyka sformutowana byta na poziomie zachowania danego ucznia i byta szczeg6towa).
Uczniowie siedza w kregu, nauczyciel wypowiada stowa krytyki do kazdego ucznia po kolei.
Uczniowie musza zareagowac na te krytyke, nauczyciel na biezaco koryguje ich wypowiedzi.

Zastosowanie w innych zyciowych sytuacjach: Pomys$l w jakiej sytuacji w domu kto$ moze
Cie skrytykowaé. Jak wtedy zareagujesz, co powiesz tej osobie? Zapisz swojg wypowiedz.

REAKCJA NA KRYTYKE SLUSZNA, ALE SZEROKO ZAKROJONA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat opowiadajgc im historie: ,,Ala sp6znita sie na lekcje
matematyki drugi raz w tym roku. Nauczycielka powiedziata , Ty zawsze sie sp6zniasz

na matematyke.” Nauczyciel pyta uczniow: Jak zareagowata na to Ania? Co powiedziata
nauczycielce? (przyktadowe odpowiedzi uczniéw: zdenerwowata sie, nie odezwata sie,
powiedziata, Ze to nie jest prawda, zaczeta sie ttumaczy¢). Nauczyciel pyta uczniéw:

»W jaki inny spos6b Ania mogtaby zareagowac? Co jest prawda, a co nieprawda?”

Nauczyciel przeprowadza krotki wyktad na temat krytyki stusznej, ale szeroko zakrojonej -
wyjasnia na przyktadzie krytyki nauczyciela skierowanej do Ani, ze krytyka jest prawdziwa
(bo Ania sie faktycznie sp6znita), ale szeroko zakrojona (Ania spdznita sie drugi raz, nie jest
prawda, Ze spoznia sie zawsze). W takiej krytyce wystepuja stowa: zawsze, nigdy,
wszystko, etc. Nauczyciel pokazuje jak w takich sytuacjach reagowac: Ania powinna zatem
powiedziec: ,Dzisiaj rzeczywiScie sie sp6znitam, ale to nie prawda, ze zawsze sie spdzniam.
W tym roku zdarzyto mi sie to dopiero drugi raz”.

Nauczyciel podaje jeszcze jeden przyktad:

- Zawsze, gdy chce ci co$§ waznego powiedzie¢, ty nie masz na to czasu.

- Prawda jest, Ze zaréwno dzisiaj jak i wczoraj nie miatem czasu. Ale nie jest prawda,

Ze Zawsze nie mam czasu, gdy chcesz mi co$ powiedziec.

Prosi uczniéw o sformutowanie odpowiedzi na taka krytyke:

-Nigdy nie sprzatasz!

-Zawsze musze ci przygotowac $niadanie, a ty nawet palcem nie kiwniesz!

Nauczyciel przygotowuje po jednej krytyce stusznej, ale szeroko zakrojonej dla kazdego
ucznia. Krytyka ta ma dotyczy¢ zachowania konkretnego ucznia. Uczniowie siedza w kregu,
nauczyciel wypowiada krytyke, uczen ma zareagowac na nig, zgodnie z wczesniej
prezentowanym wzorem.

Zastanow sie w jakiej najblizszej sytuacji kto$ bedzie cie krytykowat - krytyka ta bedzie
stuszna, ale szeroko zakrojona. Co powiesz tej osobie - zapisz to sobie. Podobne ¢wiczenie:
zareaguj wtedy, gdy kto$ wyrazi wzgledem ciebie krytyke stuszng, ale szeroko zakrojona.
Zapisz stowa krytyki tej osoby i swoja reakcje na te krytyke.
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REAKCJA NA KRYTYKE OCENIAJACA OSOBE, A NIE ZACHOWANIE

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel powtarza z uczniami jakie juz rodzaje krytyki poznali i méwi, iz na dzisiejszej
lekcji poznaja kolejny rodzaj krytyki. Opowiada uczniom historie: ,WyobraZcie sobie,

Ze pewien uczen spdznit sie na trening, juz po raz kolejny w tym miesigcu. Trener byt bardzo
zty, bo nie mégt punktualnie rozpocza¢ treningu. Jak uczen w konicu przyszedt powiedziat
do niego: Jestes kompletnie nieodpowiedzialny, dwa razy prositem cie o punktualne
przybycie, a ty po raz kolejny sie sp6zniasz. Czy ty styszysz co ja do ciebie méwie? Wychodzi
na to, ze lekcewazysz kompletnie moje stowa.” Uczen spuscit tylko glowe i poszedt do szatni.
Chciat bardzo zdazy¢ na trening, ale autobus przyjechat spézniony. Nauczyciel pyta uczniow:
- ,Czy uczen dobrze postapit? Co mégltby powiedzie¢ trenerowi?”

Nauczyciel informuje uczniéw, o tym ze prawidtowa krytyka powinna zawsze dotyczy¢
zachowania danej osoby - powinna ocenia¢ zachowanie, a nie osobe. Mimo to ludzie czesto
oceniajg i krytykuje dang osobe (krytykujac zazwyczaj jej cechy charakteru), a nie jej
zachowanie. Jak w takich sytuacjach sie zachowac? Najlepiej wskaza¢ na swoje zachowanie,
ale nie zgodzi¢ sie z krytykowaniem nas jako osoby.

Nauczyciel analizuje wypowiedzi uczniéw i wskazuje na modelowa odpowiedz chtopca
spdznionego na trening:

- ,Nie jestem nieodpowiedzialny. Spéznitem sie dzisiaj, bo autobus za p6zno przyjechat.”
Nauczyciel podaje inne przyktady krytyki, uczniowie majg zastanowic¢ sie nad trescig reakcji
na te krytyke, przyktad:

- ,Jestes leniem, inaczej nie mozna tego nazwac, kolejny raz nie posprzatates swojego
pokoju”.

Nauczyciel przygotowuje sobie stowa krytyki oceniajacej nie zachowanie danego ucznia,
ale danego ucznia jako osobe (krytyka ta moze tez by¢ ktamstwem). Uczniowie siedza

w kregu, kazdy po kolei reaguje na stowa krytyki nauczyciela. Nauczyciel i inni uczniowie
sprawdzaja czy reakcja ucznia na krytyke jest poprawna, zgodna ze wzorem.

Zadanie domowe: W sytuacji, w ktorej kto$ bedzie krytykowat ciebie jako osobe, zareaguj
w odpowiedni sposoéb. Zapisz to co powiesz osobie, ktéra cie krytykowata.

REAKCJA NA KRYTKE WYRAZONA W FORMIE ALUZ]JI

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tresc:

Nauczyciel opowiada historie: , Tomek zjadl na stotéwce obiad, pozostawit po sobie troche
nieporzadku. Ustyszat od kolegi siedzacego dalej nastepujace stowa: ,Ale brudno. Kto$ tu je
jak $winia.” Nauczyciel pyta uczniéw: ,Jak myslicie, co zrobit Tomek? (obrazit sie, zawstydzit
sie, zaczat sie thumaczy¢), Co powiedziat temu chtopcu?”

Nauczyciel zapisuje na tablicy spontaniczne wypowiedzi uczniéw, nie analizujac ich jeszcze.

Nauczyciel pyta uczniéw, czy uczen wprost wyrazit swojg krytyke do Tomka? Czy skierowat
swoje stowa to Tomka i powiedziat konkretnie o co mu chodzi? Nauczyciel czeka

na wypowiedzi uczniéw i méwi, ze krytyka czesto nie jest wyrazona wprost do danej osoby,
tylko wypowiedziana gdzie§ w powietrze. A dana osoba, do ktdrej jest skierowana, powinna
sie domysleé, ze jest to krytyka do niej. Bardzo czesto sama krytyka jest wyrazona w formie
sugestii, aluzji - nie jest do korica okreslona, sprecyzowana, co pozwala na jej szerokie
rozumienie. Tak tez jest w przypadku sytuacji ze stotéwki szkolnej. Co chce powiedzie¢
kolega ze stotéwki do Tomka, co znaczy jes$¢ jak Swinia? Nauczyciel wyjasnia, ze czesto

za szybko styszac taka krytyke uwazamy, Ze skierowana jest ona do nas i zaczynamy
domyslacé sie jej znaczenia. Nauczyciel sprawdza, ktére ze spontanicznych wypowiedzi
uczniéw sa podobna reakcja. Nauczyciel pokazuje, iz w takich sytuacjach nie nalezy
reagowac na taka krytyke, tylko ,zdemaskowac” ja - zapyta¢ wprost do kogo jest ona
skierowana i co ma oznacza¢. Nauczyciel pyta uczniéw: Co w takim razie powinien
powiedzie¢ Tomek? Przyktad wtasciwej odpowiedzi: ,Powiedziate$, ze kto$ tu jadt jak
$winia. To ja jem w tym miejscu. Co Ci sie nie podoba? Co chcesz mi przez to powiedzie¢?”
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3. Trenowanie

4. Transfer

Nauczyciel przygotowuje tyle krytyki sformutowanej w formie aluzji, ile uczniow w klasie.
Uczniowie siedza w kregu i kazdy z nich ma zareagowaé w sposéb wtasciwy,

czyli ,zdemaskowac”/odkry¢ aluzje. Nauczyciel i pozostali uczniowie sprawdzaja
poprawnos¢ reakcji kazdego z ucznioéw.

Zadanie domowe: Gdy bedziesz w takiej sytuacji, w ktorej kto$ wyrazi krytyke w formie
aluzji zdemaskuj/odkryj ta aluzje. Opisz catg sytuacje.

REAKCJA NA PROWOKACJE 1 KRYTYKE WYRAZONA AGRESYWNIE

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel wyswietla uczniom fragment filmu/kabaretu, w ktérym jedna osoba krytykuje
druga w sposob agresywny na ptaszczyznie werbalnej (wyzywa, obraza, uzywa wulgarnych
stow, atakuje) i niewerbalnej (podniesiony ton gtosu, krzyk, wymachiwanie rekoma,
zblizanie sie do rozmdwcy, grozenie rekoma, gesty przemocy). Uczniowie majg za zadanie
obserwowac i wypisa¢ zachowanie osoby atakujgcej. Nauczyciel zapisuje wypowiedzi
uczniéow przyporzadkowujac je od razu do zachowan werbalnych lub niewerbalnych.
Analizowane jest rowniez zachowanie osoby, ktoéra byta atakowana - w jaki spos6b
zareagowata: czy opanowata swoje emocje, czy data sie sprowokowac.

Nauczyciel na podstawie poprzedniego ¢wiczenia wspoélnie z uczniami wypracowuje sposob
zachowania w sytuacjach, w ktoérych jesteSmy krytykowani w sposéb agresywny.

- Gdy krytyka jest zasadna - odwotujemy sie do formy agresywnej, np.: ,Jak mogtes$
przepusci¢ bramke, ty gtupku, przegraliSmy przez Ciebie!” Odpowiedz: ,,Robitem co mogtem,
nie udato mi sie obronié, przepraszam. Ale to nie powdd, zeby na mnie krzycze¢ i wyzywac
mnie od glupkéw. Nie podoba mi sie takie zachowanie!”

- Gdy krytyka jest niezasadna (nieprawdziwa) - méwimy ,Masz prawo tak mysle¢, ja mam
inne zadanie na ten temat”, np.: , Twoj obrazek jest brzydki”, ,Twoja mama jest gtupia”,
»,Masz brzydka fryzure”. Méwiac spokojnym tonem: ,Masz prawo tak mysle¢, ja mysle
inaczej” nie dajemy sie sprowokowac i nie wchodzimy w dyskusje - wiemy, Ze nie ma ona
sensu. Wazne, aby opanowac swoje emocje, nie da¢ sie sprowokowac i nie atakowac drugiej
strony.

Nauczyciel przygotowuje dwa rodzaje krytyki - 1) krytyka zasadna, ale wyrazona w sposéb
agresywny oraz 2) krytyka bezzasadna i atakujgca. Uczniowie siedza w kregu, kazdego
ucznia nauczyciel krytykuje, uczen ma zareagowa¢ w adekwatny sposéb. Uczniowie mtodsi
moga ¢wiczy¢ po kolei — najpierw reakcje na jedna krytyke, potem na druga. Nauczyciel wraz
z pozostatymi uczniami koryguja wypowiedzi.

Zadanie sytuacje: Opisz sytuacje w ktdrej zareagujesz adekwatnie na krytyke agresywna.

OBRONA WEASNYCH PRAW I GRANIC (TERYTORIUM PSYCHOLOGICZNE)

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tresc¢:

Nauczyciel czyta fragment ksigzki/opowiadania (np. ,Przygody Mikotajka”) lub wyswietla
fragment filmu (,Klasa”, ,Mikotajek”, ,Abel twéj brat”), ktoéry dotyczy problematyki
naruszania granic (wySmiewanie, szykanowanie, krytykowanie w spos6b agresywny,
obrazanie). Zadaniem uczniom jest obserwacja zachowania oso6b, ktore sa
wys$miewane/szykanowane. Nauczyciel pyta uczniéw: ,Co sie dzieje w ogladanym
filmie/czytanym opowiadaniu?”.

Nauczyciel prowadzi krotki wyktad na temat terytorium psychologicznego i posiadanych
praw (kazdy ma prawo do wyrazania wtasnych mysli, uczué, do zycia wedtug swoich
wtasnych warto$ci pod warunkiem, Ze nie rani innych). Sa osoby, ktore naruszaja prawa
innych - naruszaja wtedy ich terytorium - nie daja im prawa do posiadania wtasnego
zadania, narzucajg swoj sposdb myslenia, narzucaja swoje warto$ci i sposéb na zycie.
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3. Trenowanie

4. Transfer

Gdy raz pozwolimy, aby jaka$ osoba naruszyta nasze terytorium (bo nic nie zrobimy,

w zaden sposo6b nie zareagujemy), bedzie robita to coraz czesciej, bo nie bedzie czuta
granicy/oporu. Dlatego wazne jest aby od razu zareagowac - postawic¢ granice. W jaki
spos6b mozna to zrobi¢? Moéwiac:

- na ptaszczyznie werbalnej (Ze mam prawo tak mysle¢, tak postepowac jak chce, nie podoba
mi sie to co méwisz, to co robisz, przeszkadza mi to...)

- na ptaszczyznie niewerbalnej (m6éwic spokojnie, pewnym tonem, bez agresji, bez leku)
Nauczyciel podaje przyktad takiej sytuacji i pyta uczniéw: Jak mozna zareagowac, gdy ktos
nas wy$miewa? Przyktad reakgc;ji: , Nie podoba mi sie to, jak do mnie méwisz. Prosze by$ tak
do mnie sie nie odzywat.” Gdy osoba mimo to dalej nas wySmiewa, zastanawiamy sie

co mozemy w danej sytuacji zrobi¢ i komunikujemy to drugiej osobie: ,Gdy bedziesz tak
dalej do mnie mowit, zgtosze to nauczycielowi.”

Nauczyciel wraca do sytuacji prezentowanej w filmie lub opowiadaniu. Pyta uczniéw

co uczen, ktory jest atakowany/wysmiewany mogtby zrobi¢. Zapisuje wszystkie
proponowane wypowiedzi na tablicy i wspélnie z uczniami je analizuje.

Nauczyciel dzieli klase na grupy. Kazda grupa otrzymuje opis danej sytuacji, w ktorej
naruszane s3 granice danej osoby. Uczniowie w grupach majg za zadanie opracowac spos6b
reakcji danej osoby (co dana osoba moze powiedziec¢ tej atakujacej/naruszajacej granice).
Potem uczniowie na forum odczytuja swoje odpowiedzi i nauczyciel sprawdza, czy s3a one
asertywne.

Zadanie dla uczniéw: Pomysl o sytuacji z twojego zycia, w ktorej bytes wysmiewany,
jak wtedy zareagowates, a jak by¢ zareagowat teraz (co bys powiedziat po dzisiejszej lekcji).
Zapisz to.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE EMOC]1

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tres¢:

Dzieci siedza na krzesetkach ustawionych w kregu. Na szarym papierze rozrysowana jest
krzyzéwka. Hasta do niej to zagadki. Dzieci odgaduja je, kto pierwszy odgadnie, wpisuje
wyraz. Rozwigzanie krzyzéwki to temat dzisiejszych zaje¢: EMOCJE.

Nauczyciel kieruje dyskusja, odwotujac sie do doswiadczen uczniéw poprzez pytania:

- Co znaczy czu¢ emocje?

- Jakie moga by¢ emocje?

- Co powoduje, Ze przezywamy jakie§ emocje?

- Jak poznajemy po sobie i innych, ze przezywamy jakies emocje?

- Czy emocje sg potrzebne?

- Czy nasze emocje mogg mie¢ wptyw na innych?

Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniéw i wyciagga z nich wnioski.

Nauczyciel przeprowadza kroétki wyktad na temat emocji (czym s3, jak sie przejawiaja,

co jest ich Zrédltem, w jaki spos6b wyrazamy emocje), postuguje sie przy tym ilustracjami
z gazet pokazujacymi osoby przezywajace rézne emocje. Przyktad wyktadu:
»+Emocje to reakcja cztowieka na jego wlasne zachowania i wtasng sytuacje zyciowa, a takze
reakcje na osoby, sytuacje, wydarzenia zewnetrzne, ktére wpltywaja na jego los. W réznych
okolicznosciach reakcje wyrazaja sie przez rado$¢, wzruszenie, satysfakcje, poczucie
bezpieczenstwa, zaufanie, pewnos¢ siebie, niepokdj, wstyd, gniew.

Emocjom towarzysza reakcje organizmu (czerwienienie sie, pocenie, drzenie rak itd.)
oraz dziatanie (chowanie sie, ruchy reka, ruchy mimiczne itp.). Emocje czesto stajg sie
impulsem do dziatania. Zrédta emocji:

- bodzce zwigzane ze stanem zaspokojenia potrzeb fizjologicznych organizmu (gtdd, sytos¢,

zmeczenie, senno$c¢, choroba),
- bodzce pochodzgce ze zmystowego odbioru swiata (wzrokiem, stuchem, smakiem,
dotykiem, powonieniem),

- aktywno$¢ wiasna lub jej brak,

- wcze$niejsze doswiadczenia i spos6b reagowania na nie.

Emocje wyrazamy przede wszystkim poprzez mowe ciata - nauczyciel moze pokazaé
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3. Trenowanie

4. Transfer

ilustracje oséb przezywajacych emocje i prosi¢ uczniéw o zgadniecie jaka emocje przezywa
dana osoba, potem moze zapyta¢ po czym wnioskuja, Ze dana osoba przezywa wtasnie tg
emocje. Uczniowie identyfikuja w jaki spos6éb wyrazamy emocje:

- werbalnie (stowa),

- za pomocg mowy ciata (mimika, kontakt wzrokowy, postawa ciata, ton gtosu).

Dzieci ¢wiczg wyrazanie i nazywanie emocji. Dzieci siedza w kregu. Na karteczkach,

do ktérych przyczepione s3 spinacze, napisane sg nazwy emocji (po jednej emocji

na karteczce). Kazde dziecko kolejno ,towi” wedka z magnesem jedng karteczke - odczytuje
po cichu nazwe emocji. Jego zadaniem jest pokaza¢ przy pomocy mowy ciata dang emocje,
nie uzywajac przy tym stéw (mimika, gesty, kontakt wzrokowy, postawa ciata). Pozostate
dzieci probuja odgadna¢ nazwe emocji. Jesli emocja zostata dobrze rozpoznana, pozostate
dzieci nasladujg ja, a osoba, ktdra ja wylosowata nakleja kartke na narysowana postac
ludzka na szarym papierze w miejscu, gdzie uwaza, ze dana emocja ,mieszka”. Nastepnie
karteczke ,towi” kolejna osoba itd. Karteczek jest tyle, ile dzieci w grupie.

Zadanie domowe: Dzieci majg za zadanie wypisa¢ po dwie sytuacje, ktére wzbudzilty w nich
pozytywne emocje i dwie sytuacje, ktore wzbudzity w nich emocje negatywne.
Alternatywne ¢wiczenie: Dzieci mtodsze moga narysowac wybrang przez siebie emocje.

ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE STANOW EMOCJONALNYCH

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel informuje ucznidéw o celu zajec - rozpoznawanie emocji: ztos¢, rados¢, smutek.
Wyswietla uczniom krétki film/bajke (np. Smerfy) i dzieli uczniéw na trzy grupy. Kazda
grupa ma obserwowac jak bohaterowie wyrazaja dang emocje (zto$¢, rados¢, smutek)

i zanotowac po czym poznang, ze bohater przezywa dang emocje. Uczniowie prezentuja
wyniki swojej pracy.

Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi uczniéw prezentujac jak mozna wyraza¢ dang emocje na:
- ptaszczyZznie werbalnej (jakich stéw moze uzywac),

- na ptaszczyznie niewerbalnej (mowa ciata: kontakt wzrokowy, mimika, gesty, podstawa
ciata, ton gtosu).

Zapisuje sposdb wyrazania danej emocji na tablicy (osobno zto$¢, radosc i smutek).

Cwiczenie 1: Nauczyciel na podtodze rozktada zdjecia - ilustracje wyrazajace rézne emocje
(nie tylko ztos¢, smutek, rado$c¢), zadaniem uczniéw jest wybrac te ilustracje,

ktoére przedstawiaja ztos¢, smutek, rados¢. Nauczyciel sprawdza, czy uczniowie wykonali
poprawnie zadanie.

Cwiczenie 2: Uczniowie w kole przedstawiaja sami uczucie ztoéci, radosci i smutku.

Cwiczenie ,Pajeczyna”: Uczniowie maja dokonczy¢ zdania:
- Zto$ci mnie...,

- Smuci mnie...,

- Rado$¢ sprawia mi....

EMPATIA (uczniowie mlodsi)

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tres¢:

Nauczyciel wyswietla kilka r6znych sytuacji (fragment filmu/bajki), prosi uczniéw
by uwaznie obserwowali co sie w tych filmach dzieje i co czujg bohaterowie tych filmow.
Po obejrzeniu kazdego filmu pyta uczniéw: ,Co czut bohater/ bohaterowie danego filmu?”

Nauczyciel zapisuje na tablicy stowo ,EMPATIA” i pyta uczniéw o znaczenie tego stowa

(burza mézgoéw), zapisuje na tablicy wszystkie spontaniczne wypowiedzi uczniéw.
Nastepnie wyja$nia znaczenie stowa odwotujac sie do wypowiedzi uczniéw (odczytywanie
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4. Transfer

stanéw emocjonalnych innych os6b, rozumienie emocji innych osdb, adekwatna reakcja
na emocje drugiej osoby). Nauczyciel wraz z uczniami analizuje pod katem empatii
prezentowane we wczes$niejszym ¢wiczeniu fragmenty filméw.

Cwiczenie ,Cztery katy”: Nauczyciel w kazdym rogu sali przypina/zawiesza na ta$mie nazwe
danej emocji, ktéra beda odczuwali bohaterowie opowiadania. Nauczyciel czyta powoli
opowiadanie - np. fragment ksigzki ,Nowe przygody Mikotajka” , w ktérym bohater
przezywa rézne emocje. Uczniowie stoja na srodku sali, w trakcie czytania przechodza

w to miejsce sali, w ktéorym umieszczona jest na nazwa danej emocji, ktorg aktualnie
przezywa bohater opowiadania.

Zadanie domowe: Obserwuj swojego dobrego kolege/przyjaciela . Postaraj sie wczu¢ w jego
sytuacje i odgadna¢ jego uczucia.

EMPATIA (uczniowie starsi)

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat pytajac: ,Czym jest empatia?” (metoda burzy
mozgdw). Zapisuje rézne wypowiedzi uczniéw na tablicy.

Nauczyciel prowadzi krétki interaktywny wyktad na temat empatii (przedstawia definicje
empatii i odnosi jg do wypowiedzi uczniéw udzielonych w poprzednim éwiczeniu). Przyktad
definicji: wczuwanie sie w stany emocjonalne innych osdb, przechodzace niekiedy

w rzeczywiste zestrojenie wtasnych standw emocjonalnych ze stanami emocjonalnymi
innych os6b. Nauczyciel podaje przyktady r6znych zachowan, uczniowie majg je
poklasyfikowaé - czy sa to zachowanie empatyczne czy tez nie. Nauczyciel moze podac rézne
przyktady z rzeczywisto$ci szkolnej (,,Jednej osobie z klasy zmarta mama, klasa w zaden
sposéb na to nie zareagowata, uczniowie zachowywali sie tak jakby sie nic nie stato”).

Nauczyciel dzieli klase na 6 grup. Kazda z grup ma za zadanie wypisa¢ co mysli i co czuje
kazda osoba uczestniczagca w danej sytuacji. Kazda z grup otrzymuje inng sytuacje.

Grupa 1- para nastolatkéw, do ktérych zwraca sie z prosba o pomoc osoba na wézku
inwalidzkim (pomoc przy wsiadaniu do auta),

Grupa 2- kobieta zebrzgca podchodzi na ulicy do przechodnia i prosi o datek,

Grupa 3- w szatni kolezanka niszczy kurtke kolezance,

Grupa 4- skromna uczennica idzie poprosi¢ o pomoc w nauce prymuske,

Grupa 5- mtody chtopak nie ustepuje miejsca w autobusie starszej osobie,

Grupa 6- kolezanka wrecza drugiej kolezance bez Zadnej okazji prezent-niespodzianke.
Po analizie ¢wiczenia na forum grupy wybieraja osoby, ktére bede odgrywaty dang scenke
(osoby wchodza w role). Grupy kolejno odgrywajg sytuacje, ktére byty im
przyporzadkowane, nauczyciel po kazdej scence pyta osoby odgrywajace jak sie czuty

i co sobie myslaly. Jest to poréwnywane z wczes$niejszymi zapiskami uczniéw. Nauczyciel
zadaje uczniom pytania podsumowujace ¢wiczenie: ,Czy tatwo byto wejs¢ w dana role?”
,Czy wotatby$/wolataby$ by¢ w innej roli?”. Zaprasza uczniéw do dyskusji: W jaki sposéb
empatia utatwia kontakty z innymi? Dlaczego warto ja rozwijac?

Zadanie domowe: Zastanéw sie w jakiej sytuacji szkolnej lub sytuacji z Zycia pozaszkolnego
zachowate$ sie empatycznie. Opisz krétko te sytuacje i swoje zachowanie.
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AKCEPTACJA SPOLECZNA

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel czyta wspotczesng wersje basni pt. ,,Dziewczynka z zapatkami” lub streszczenie
ksiazki pt. , Ten obcy” (zatacznik nr 12) lub opowiadanie z zycia wziete (zatacznik nr 13).
Po przeczytaniu nauczyciel pyta: Dlaczego dziewczyna z zapatkami/chtopiec Zle sie czul?
Co o tym zadecydowato?

Nauczyciel wyjasnia uczniom w kontekscie przeczytanego wcze$niej fragmentu, czym jest
akceptacja spoteczna. Podkresla, ze kazdy ma swdj wktad w funkcjonowanie spoteczenstwa:
zaréwno jednostka (dana osoba) jak i grupa spoteczna.

Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie grupy. Zadaniem jednej z grup jest wypisa¢ pomysty
dotyczace tego, co powinien zrobi¢ chlopiec, zeby poczuc¢ sie lepiej. Druga grupa wypisuje
pomysty dotyczace tego, co powinna zrobi¢ grupa, aby chtopiec czut sie lepiej. Prezentacja
pracy odbywa sie na forum. Uczniowie zauwazajga, ze jednostka i grupa maja jednakowy
wplyw na tworzenie wtasciwych relacji spotecznych.

Co mogliby$my zrobi¢, zeby w naszej klasie czuc sie dobrze?

NIESMIALOSC - CZYM JEST?

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tresé:

Prowadzacy wchodzi do klasy i zachowuje sie jak osoba nieSmiata (spuszczony wzrok, mowi
cicho, niepewnie). Pyta uczniow: ,Jak odbieracie mojg osobe? Jak byscie mnie ocenili?”
Nauczyciel moze alternatywnie zaprezentowac uczniom film, w ktérym pokazana jest osoba
nie$miata. Zadaniem uczniéw jest obserwacja zachowarn tej osoby i odpowiedzenie

na pytanie jak odbieraja te osobe.

Nauczyciel na podstawie wczesniejszego ¢wiczenia wspdlnie z uczniami wypisuje na tablicy
wszystkie zachowania, po ktérych mozna poznag, ze ktos jest nieSmiaty. Wyjasnia, Zze rézni
ludzie moga by¢ w réznych sytuacjach nieSmiali. Kazdy z nas moze by¢ w jakiej$ sytuacji
nie$miaty.

Uczniowie, aby zrozumiec¢ istote nieSmiatosci w grupach przygotowuja plakat na szarym
papierze. Rysuja szkic cztowieka. Przy nogach wypisuja jak zachowuje sie osoba nie§miata,
przy sercu wypisuja co czuje osoba niesmiata, przy gtowie zapisujg to, co mysli osoba
niesmiata. Po pracy w grupach prezentujg na forum swoje plakaty. Nauczyciel uzupetnia

i podsumowuje prace uczniow.

Zadanie domowe: Uczniowie maja za zadanie zastanowic¢ sie i wypisa¢ sytuacje, w ktérych
sami zachowujg sie w sposéb nieSmiaty (zadanie bedzie wykorzystane na kolejnych
zajeciach).

NIESMIALOSC - CO JEST JE] POWODEM

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

Tresc¢:

Nauczyciel prezentuje uczniom fragment filmu pokazujacego zachowanie osoby nieSmiatej
i pyta uczniéw: ,Dlaczego dana osoba jest nieSmiata?”. Zapisuje wszystkie powody podane
przez uczni6éw bez komentarza.

Nauczyciel pyta uczniéw: ,Jakie moga by¢ inne powody nieSmiatosci?, Co sprawia, ze osoby
sa nieSmiate?”. Nauczyciel moze podac przyktady konkretnych sytuacji, w ktérych jakas
osoba byta nieSmiata, by uczniowie mogli wymieni¢ jak najwiecej przyczyn nieSmiatosci.
Wszystkie przyczyny sa zapisywane na tablicy.
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Nauczyciel prosi uczniéw o wypisanie sytuacji, w ktorych sami uczniowie sg nie$miali.

Ma do tego przygotowane karteczki. Uczniowie indywidualnie zapisuja te sytuacje
(przynajmniej jedna): jedna sytuacja - jedna karteczka, wrzucaja je do jednego pojemnika.
Nauczyciel miesza karteczki i odczytuje je na gtos. W tym momencie karteczka traci swojego
wtasciciela i nauczyciel nie pyta do kogo ona nalezy. Karteczki analizowane sg bezosobowo.
Nauczyciel na forum odczytuje karteczki, uczniowie majg za zadanie poklasyfikowac
sytuacje, w ktorych uczniowie sa niesSmiali wedtug podobienstw. Wazne, aby stworzy¢ kilka
kategorii takich sytuacji (np. nieSmiatos¢ w kontakcie z obcg osoba, nieSmiatosc¢ przy
proszeniu o pomoc, nie§miato$¢ przy upominaniu sie o swoje - np. upominanie sie o swoje
pieniagdze, nieSmiato$¢ przy wystapieniach publicznych). Tyle ile stworzono kategorii,

tyle grup tworzy nauczyciel. Kazda grupa zastawia sie, jakie moga by¢ przyczyny
niesmiato$ci w danej, konkretnej sytuacji i zapisuje to na duzym szarym papierze. Uczniowie
prezentuja na forum wyniki swojej pracy, nauczyciel uzupetnia i podsumowuje wypowiedzi
uczniow.

Zadanie domowe: Po tym jak uczniowie poznali przyczyny nieSmiatoSci w konkretnych
sytuacjach maja sie zastanowic¢ na tym, dlaczego oni sg nie§miali w danej, konkretnej
sytuacji. Przyczyny te powinni wypisa¢. Przyczyny maja dotyczy¢ ich bezposrednio.

NIESMIALOSC - JAK BYC SMIALYM

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tresé:

Nauczyciel podsumowuje dwie ostatnie lekcje, pokazuje, Ze uczniowie wiedza czym jest
nie$miatos$¢, po jakich zachowaniach widag, ze kto$ jest nieSmiaty i jakie s przyczyny
nie$miatosci. Informuje, ze dzisiaj uczniowie beda sie uczyli tego jak by¢ ,Smiatym”.
Nauczyciel prezentuje film z dwoma skrajnie zachowujacymi sie osobami - jedna jest
niesSmiata, a druga Smiata. Zadaniem uczniow jest obserwacja tych oséb i odpowiedz

na pytanie: Czym rdozni sie zachowanie osoby $Smiatej od niesmiatej?

Nauczyciel wspélnie z uczniami wypisuje na tablicy jak zachowuje sie osoba $miata:
- na ptaszczyznie werbalnej
- na ptaszczyznie niewerbalnej (postawa ciata, ton gtosu, kontakt wzrokowy, mimika, gesty).

Uczniowie ¢wicza bycie $miatym na ptaszczyznie zachowania. Nauczyciel przygotowuje
kartki z sytuacjami, ktére uczniowie wypisali na wczesniejszych zajeciach (sytuacje, w
ktoérych sg nieSmiali). Uczniowie dobieraja sie w pary i jedna osoba z pary losuje sytuacje,
ktoéra wraz z kolega/kolezanke beda odgrywac na forum. Uczniowie przygotowuja scenki w
parach, potem odgrywaja na forum. Nauczyciel i uczniowie sprawdzaja, czy dana osoba
zachowywala sie ,Smiale”.

Zadanie domowe: Uczniowie maja zachowac sie ,$miale” w konkretnej sytuacji, w ktorej
wcze$niej zachowywali sie ,,nieSmiale”.
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

CZYM JEST STRES - MODEL STRESU

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Trescé:

Nauczyciel wprowadza uczniéw w tematyke stresu, pytajac czym jest stres. Spontaniczne
wypowiedzi uczniéw zapisuje na tablicy.

Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi ucznidéw i przedstawia pelng definicje stresu (reakcja
biologiczna, u podtoza ktérej lezag mechanizmy fizjologiczne), pokazuje kiedy stres jest
pozytywny, kiedy negatywny (zatacznik nr 14). Zanim przedstawi model stresu - model
sygnalizacji $§wietlnej (zatacznik nr 15) zaprasza uczniéw do ¢éwiczenia.

Nauczyciel dzieli klase na trzy réwne grupy. Kazdej grupie daje flamaster i karteczki zielone,
z6tte lub czerwone (format A4 podzielony w pionie na cztery rowne czesci). Kazda z grup
dostaje inne zadanie:

- Grupa 1 otrzymuje zielone karteczki i ma odpowiedzie¢ na pytanie: Co mnie stresuje?
Uczniowie majg wypisac wszystkie sytuacje, ktore ich stresuja (jedna karteczka - jedna
sytuacja)

- Grupa 2 otrzymuje zo6tte karteczki i ma odpowiedzie¢ na pytanie: W jaki sposéb sam siebie
stresuje? Co takiego robie, ze sam siebie stresuje? Uczniowie maja wypisa¢ wszystkie
zachowania/dziatania ktére sprawiaja, Ze sami siebie stresuja (jedna karteczka - jedna
sytuacja). W zwigzku z tym, Ze pytanie jest dos$¢ trudne dla uczniéw, nauczyciel moze ich
ukierunkowac¢ podajac przyktad, np. zamartwiam sie, ,robie z igty widty”, wyolbrzymiam
dang sytuacje.

- Grupa 3 otrzymuje czerwone karteczki i ma odpowiedzie¢ na pytanie: Po czym poznaje,

ze jestem w stresie ? Co dzieje sie z moim cialem, moimi mys$lami, jak sie zachowuje,

gdy jestem w stresie ? (jedna karteczka - jeden spos6b reagowania).

Nauczyciel moze zapisac¢ pytania dla poszczegdlnych grup na tablicy. Uczniowie po kolei
prezentuja zapisane karteczki i uktadaja je na podtodze lub tablicy korkowej (u gory zielone,
ponizej zo6tte, najnizszej czerwone). Nauczyciel sprawdza poprawnos$¢ odpowiedzi (zielone
kartki powinny dotyczy¢ wytacznie sytuacji zewnetrznych, zétte - réznych sposobéw
mys$lenia i czynnikéw wewnetrznych, np. perfekcjonizm, odktadanie na potem, czerwone
powinny dotyczy¢ symptomow stresu dotyczacych reakcji ciata - szybki oddech, reakcji
emocjonalnych - zto$¢, nerwowosé, drazliwos¢ i sposobu myslenia - luki pamieciowe, pusta
w glowie). Gdy karteczki utozone sg na podtodze lub zawieszone na tablicy korkowej —
nauczyciel prezentuje uczniom na przyktadzie ich karteczek model stresu - model
sygnalizacji $wietlnej (zatagcznik nr 15). Omawia przy tym sktadowe stresu i podkresla,

ze my sami mamy wplyw na stres (moéwig o tym zo6tte karteczki, np. poprzez sposéb
myslenia, sposéb oceny danej sytuacji).

Zadanie domowe: Uczniowie majg narysowac siebie w stresie (rysujg sytuacje, ktéra ich
stresuje i to jak doSwiadczaja stresu w swoim ciele) - uczniowie mtodsi. Uczniowie starsi
moga opracowac indywidualny model stresu (sytuacje, ktore ich stresuja, czynniki
wewnetrzne i indywidualne symptomy stresu).
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METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Element dydaktyczny:

1. Problematyzowanie

2. Informowanie

3. Trenowanie

4. Transfer

Tres¢:

Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy i kazdej z grup rozdaje inny kolor karteczek - np.
rézowe i niebieskie. Uczniowie w danej grupie maja napisa¢, w jaki sposéb radza sobie

ze stresem (co robig zeby poradzi¢ sobie ze stresem). Na jednej kartce (pasek % z kartki A4)
uczniowie zapisuja tylko jeden sposdb radzenia sobie ze stresem. Nauczyciel zaznacza,

ze chodzi o sposoby, ktére uczniowie aktualnie stosuja, a nie te, ktére mogliby stosowac

w przysztosci. Obie grupy na forum prezentujg swoje sposoby radzenia ze stresem.
Poréwnywane sg sposoby jednej i drugiej grupy - réznice, podobienstwa.

Nauczyciel przypomina uczniom model sygnalizacji Swietlnej, ktéry poznali

na wcze$niejszych zajeciach. Wskazuje na sktadowe stresu (sytuacje stresowe, czynniki
wewnetrzne/sposéb myslenia i nastawienie, symptomy stresu). Pyta uczniéw, co mozna
zrobi¢, zeby poradzi¢ sobie z dang sytuacja stresowg, co mozna zrobi¢ ze stresogennymi
my$lami, a co mozna zrobi¢ z symptomami stresu? Na podstawie modelu pokazuje uczniom,
Ze s trzy metody radzenia ze stresem:

- redukcja lub eliminacja stresoréw (jak mozna zmniejszy¢, zredukowac¢ dziatanie stresora,
lub catkowicie go wyeliminowac?) - dziatanie na ,zielone karteczki” z wcze$niejszego
¢wiczenia

- zmiana stresogennego sposobu myslenia lub zachowania (nie zamartwianie sie, pozytywne
nastawienie, pozytywne mys$lenie) - dziatanie na ,z6tte karteczki” z wcze$niejszego
¢wiczenia

- zmniejszenie szkodliwego dziatania stresu/wyeliminowanie lub zmniejszenie symptoméw
stresu (aktywnos$¢ fizyczna, relaksacja, odwrocenie uwagi, hobby) - dziatanie na ,,czerwone
karteczki” z wcze$niejszego ¢wiczenia

Nauczyciel ma przygotowany model trzech sposdb radzenia sobie ze stresem np. na duzym
szarym papierze, rozktada go na podtodze lub zawiesza na tablicy korkowej. Uczniowie
zastanawiaja sie, do ktdrej z metod przynalezy ich konkretny sposdb radzenia sobie

ze stresem. Umieszczaja swoje karteczki przy danym elemencie modelu. Nauczyciel
sprawdza poprawno$c tego przyporzadkowania. Uczniowie sprawdzajg, co jest ich mocng
strong w radzeniu sobie ze stresem (jakich metod stosujg duzo), a co stabg (jakich metod
nie stosuja).

Uczniowie zajmuja sie podczas ¢wiczenia tymi metodami, ktére sg ich stabg strona.

Jezeli stosujg mato metod majacych na celu redukcje lub eliminacje stresoréw zajmuja sie
generowaniem sposob6w radzenia sobie ze stresem wtasnie z tego obszaru. Pomocne beda
wyniki ¢wiczen wypracowanych przez uczniéw na poprzednich zajeciach (zielone karteczki
z sytuacjami stresowymi, z6tte ze stresogennym sposobem myslenia, czerwone

z symptomami stresu). Uczniowie zastanawiajg sie, w jaki spos6b moga zmniejszy¢

lub wyeliminowac¢ dziatanie stresoréw, ktore wczesniej zidentyfikowali (zielone karteczki).
Podobnie generuja sposoby radzenia sobie ze stresem dotyczace zmiany stresogennego
myslenia czy tez redukcji symptomdw stresu.

Uczniowie na lekcji tworza indywidualna liste nowych metod radzenia sobie ze stresem,
ktére zastosuja w najblizszym czasie.
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Zalaczniki

Zalacznik nr 1 - Historia Johna Smith’a

Wieczorem, od strony podworza, na pierwsze pietro domu wchodzi po drabinie ztodziej. Spoglada dyskretnie
przez szybe do pokoju i w pétmroku widzi lezagcego w t6zku Johna Smith’a, ktéry nie $pi. Spokojnie wyciaga néz
do szkta, wycina otwo6r w szybie i wchodzi do pokoju. Caty czas patrzy na Johna, a John na niego. Ztodziej bez zbytniego
pospiechu otwiera wszystkie szuflady i nagle znajduje matg szkatutke, a w niej cenne klejnoty, od wielu lat nalezace
do rodziny Johna Smitha. Bez nerwéw wktada je do kieszeni i wychodzi przez okno.

Dlaczego John Smith nie reaguje? John, Ze jest w peini zdrowy, nie ma zadnych probleméw psychicznych, ma w petni
sprawne wszystkie zmysty, nie jest zwigzany, nie zna ztodzieja.

Uczniowie moga zadawac wytgcznie pytania zamkniete.
Odpowiedz: Niemowle

Zrodto: internet

Zalacznik nr 2 - Model gory lodowej

Plaszczyzna rzeczowa 20%
Poziom racjonalny

Plaszczyzna relacji Emocie
wzajemnych @ Gest )

Poziom irracjonalny M‘::n{ka
Ton glosu

Ao 24
®

80 %

I

N/l o)

V=Y

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie modelu komunikacji Watzlawicka.

Zalacznik nr 3 - Lista emocji

Emocje pozytywne: akceptacja, ciekawos¢, czutosé, dobro¢, duma, ekscytacja, entuzjazm, euforia, harmonia, mitosc¢,
nadzieja, niezalezno$¢, oczekiwanie, odprezenie, optymizm, pewnos¢, podniecenie, pozadanie, przyjemnos$¢, radosc,
rozanielenie, rozkosz, rozluZnienie, serdeczno$¢, spokdj, sympatia, szczeSliwo$¢, uduchowienie, ufno$¢, ulga,
uniesienie, uwielbienie, wesoto$¢, wzruszenie, zachwyt, zadowolenie, zainteresowanie, zyczliwos¢.

Emocje negatywne: agresja, apatia, beznadziejnos$¢, bezradnos$é, bél, bunt, chtéd, cierpienie, lek, napiecie, niecheé,
nienawi$¢, niepokdj, obawa, obojetno$¢, obrzydzenie, odraza, odrzucenie, pogarda, porazka, przeraZenie,
przygnebienie, rozczarowanie, rozgoryczenie, samotnos$¢, strach, upokorzenie, uraza, wrogo$¢, wstret, wstyd,
wsciektos¢, zaktopotanie, zaskoczenie, zawi$¢, zawstydzenie, zazdro$¢, zazenowanie, zdenerwowanie, zto$¢, zniewaga,
zniecierpliwienie, znudzenie, zal.

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Zalacznik nr 4 - Kontury twarzy

Zrédto: opracowanie dostarczone przez nauczycieli bioracych udziat w projekcie ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych.”
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Zalacznik nr 5 - Trudne sytuacje wraz z komunikatami ,JA” I, TY”

Sytuacja Komunikat “JA” Komunikat “TY”
1. Kto$ ci przerywa, kiedy mowisz. Przerywasz mi, przeszkadza mi to. Chce | Czy ty zawsze musisz kazdemu
dokonczy¢ swoja wypowiedz. przerywac?!
2. Czekasz na obiad w kolejce przy | Wszedte$ przede mng do kolejki. Ztosci | Hej, ty! Znowu sie wepchate$ bez
okienku, kiedy kto$ staje przed tobg | mnie to, nie podoba mi sie to, ze nie | kolejki.

i pierwszy otrzymuje obiad.

czekasz w kolejce tak jak inni.

3. Jeden z graczy twojej druzyny
oskarza cie, ze nie wysilite$ sie
zbytnio podczas ostatniego meczu.

Méwisz, ze nie wysilitem sie podczas
ostatniego meczu. Robi mi sie przykro,
gdy tak méwisz. Datem z siebie
wszystko.

Czy ty zawsze musisz
krytykowac?!

wszystkich

4. Kolezanka ma pewien problem i
prosi cie o rade. Nie chcesz udziela¢
jej rad, bo ostatnim razem miata do
ciebie pretensje, Ze twoje rady nie
byty dobre.

Ostatnio moje rady byly nietrafione,
czuje sie niezrecznie, gdy prosisz mnie
po raz kolejny o rade.

Skad mam wiedzie¢, co zrobi¢! To jest
twoja sprawal!

5. Kolega namawia cie na wagary.
Jesli z nim nie poéjdziesz, nie bedzie
sie z toba przyjaznit.

Jest mi przykro, ze namawiasz mnie do
czegos$, czego nie chce zrobié.

Kiedy ty w koncu zmadrzejesz?! Nie
wiesz, ze za wagary grozi nagana!

6. Obok ciebie w tawce siedzi
kolega, ktéry nie myje sie.

Stuchaj Jacek, kiedy siedze obok Ciebie,
czuje nieprzyjemny zapach - i Zle sie z
tym czuje.

Smierdzisz. Czy ty sie w ogéle myjesz?!
Kiedy sie ostatnio mytes?

7. Kolezanka zarzuca ci, Ze ubierasz
sie niemodnie.

Gdy krytykujesz moj spos6b ubierania,
robi mi sie przykro. Taki mam gust i
ubieram sie w to, co mi sie podoba.

A co cie to obchodzi, jak chodze
ubrana?! Lepiej popatrz na siebie.

8. Kolega proponuje ci wyjazd za
miasto bez wiedzy twoich rodzicow.

Nie moge tego zrobi¢ bez zgody
rodzicéw. Zle czutbym sie, wiedzac, ze
ich oszukatem.

Czy ty oszalates?! Jesli sie moi rodzice o
tym dowiedza, zarekwiruja mi kompa
na miesigc!

9. Kolezanka oznajmia ci, ze twoja
przyjaciétka - Emilia wygadata wasz
wspoélny sekret.

To przykre, co méwisz. Musze
koniecznie porozmawiac o tym z Emilia.

Skad ty to mozesz wiedzie¢? Rozsiewasz
tylko plotki!

10. Marek cie niestusznie oskarzyt o

Oskarzasz mnie niestusznie. Bardzo Zle
sie z tym czuje. Powinni$my wspdlnie
porozmawiac o tej sprawie, gdy nieco
ochtoniemy.

Ty zawsze mnie sie¢ czepiasz. Nie masz
dowoddw, oskarzasz mnie
bezpodstawnie!

11. Zosia oddaje Ci dtugopis, ktory
rano jej pozyczyles. Dlugopis jest
obgryziony u gory.

Zosiu, dtugopis, ktéry mi oddajesz jest
pogryziony. Dawatem ci dlugopis, ktory
nie byl pogryziony. Ztosci mnie to.

Mogtem Ci nie dawa¢ tego diugopisu.
Wszyscy mnie ostrzegali, ze tak bedzie.
Teraz juz nikt nic Ci nie pozyczy.

Zrédto: opracowanie nauczycieli bioracych udziat w projekcie ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych.”
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Zalacznik nr 6 - Kosz na $mieci i walizka

Zrédto: opracowanie nauczycieli bioracych udziat w projekcie ,Akademia Umiejetnoéci Psychospotecznych.”
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Zalacznik nr 7 - Model asertywnej odmowy

NIE . NTe prz.y]de...
¢ Nie pozycze...
DECYZJA » Postanowitem...
UZASADNIENIE e Jest dla mnie wazne...

ZMIEKCZENIE

(ewentualnie) P Pl il

Zrédto: opracowanie wasne na podstawie: M. Krél-Fijewska , Trening asertywnosci” .

Zalacznik nr 8 - Asertywne wyrazanie opinii i przekonan

WYRAZENIE e Moim zdaniem,...
WEASNEGO POGLADU [N]SR

POZNANIE POGLADU e Czy mam rozumiec, Ze masz
PARTNERA odmienne zdanie?

POKRESLENIE

ROZNICY » Widze, ze r6znimy sie pogladami

ZAKONCZENIE e Masz prawo tak mysle¢, jak
ROZMOWY mysSle inaczej.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: M. Krél-Fijewska , Trening asertywnosci.”

Zalacznik nr 9 - Model stopniowania ztosci

CO NAM SIE NIE PODOBA I

DLACZEGO? * Przeszkadza mi to, ze mnie popedzasz

WYRAZENIE ZLOSCI e Zto$ci mnie to co robisz

7APLECZE * Jak bedziesz mnie dalej popedzat, to przerwe
mojg prace.
PODJECIA DZIALANIA ¢ Przerwanie pracy.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: M. Krél-Fijewska , Trening asertywnosci”.
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Zalacznik nr 10 - Model wyrazanie pochwat

» W wypracowaniu przedstawites ciekawe i

LAY nowatorskie agumenty, szczegdlnie......

UCZUCIA * Jestem bardzo zadowolona. Tak trzymac!

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie: M. Krél-Fijewska , Trening asertywno$ci”.

Zalacznik nr 11- Model wyrazania krytyki

e Wczoraj i dzisiaj zapomniate$ materiatéw do

FAKTY prac p]aStyCZDYCh-

UCZUCIA « Nie podoba mi sie twoje zachowanie.

» Oczekuje, ze zapiszesz sobie, co masz
OCZEKIWANIA doktadnie przynies¢ i przyniesiesz wszystkie
materialy jutro.

e Czy zrozumiates?

KONTRAKT e Czy mozemy sie tak uméwic?

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: M. Krél-Fijewska , Trening asertywnosci”.

Zalacznik nr 12 - Streszczenie ksigzki , Ten obcy”
»Ten obcy”

W Olszynach, na rzece Mlynéwce znajdowata sie mata wysepka. Miejsce to byto ukochanym ,,placem zabaw"
czworki przyjaciot: Pestki, Uli oraz Mariana i najmtodszego z nich Julka. Dzieci uwielbialy to miejsce, poniewaz nikt
poza nimi nie przychodzit na wyspe. Dzieki temu mogli spokojnie spedza¢ czas, z dala od chuliganéw i zto$liwych
kolezanek.

Pewnego dnia, z przerazeniem odkryli, Ze w ich sekretnym miejscu kto$ obcy urzadzit sobie kryjéwke. Stali
bywalcy wyspy chcieli koniecznie odszuka¢ intruza, ktory zagoscit na ich terytorium. Poszukiwania nie trwaty dtugo.
Dziewczyny prawie od razu znalazty nieproszonego goscia. Byt nim kilkunastoletni chtopiec. Wycieniczony, chudy
i w podartym ubraniu spat pod drzewem. Dziewczeta spostrzegly tez, ze przybysz ma mocno skaleczong noge.

Kiedy tylko chtopiec sie zbudzit, cata czwdrka zaczeta obsypywac¢ go pytaniami. Przyjaciele chcieli wiedzie¢
kim jest?, co robi na ich wyspie?, dlaczego jego ubranie jest podarte? Niestety chtopiec nie byt skory do rozmowy
znimi. Powiedziat jedynie, Ze ma na imie Zenek i jedzie do wujka pracujgcego przy budowie mostu. Ula od razu
zapewnita chtopca, Ze nie ma sie czego obawiac z ich strony. Obiecata, Ze nie wydadza go i chetnie mu pomoga.

Przez nastepne dni czwoérka przyjaciét opiekowata sie Zenkiem. Przynosita mu jedzenie i pielegnowala jego
chorg noge. Niestety chtopiec nadal nie mial do nikogo zaufania i niewiele méwil o swoim zyciu. Jedynie Ula mogta
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wyciggna¢ od chlopca troche wiecej niz inni. Okazato sie, Zze Zenek wyjechat z rodzinnego Wroctawia, poniewaz
nie potrafit porozumie¢ sie z ojcem. Okazato sie tez ze mama Zenka nie zyje, a chtopiec wiekszos¢ drogi przebyt
autostopem.

Te wyznania jeszcze bardziej zblizyty Ule do tajemniczego goscia. Tak jak Zenek nie miata ona juz mamy,
a z tatg, ktory byt lekarzem, nie potrafita znalez¢ wspdélnego jezyka. Jednak mimo tych niesnasek. Postanowita poprosic¢
ojca o pomoc w sprawie nogi Zenka. Rana nie chciat sie goi¢, a chtopiec coraz czeSciej miewat temperature. Doktor
opatrzyt noge mtodzierica, mimo iz cérka do$¢ lakonicznie wyjasnita mu catg historia chtopca. Zenek bat sie jednak,
Ze tata Uli zdradzi go i wyda milicji. Postanowit wiec opusci¢ wyspe i jak najpredzej odnalez¢ wujka. Niestety nie
odszedt daleko. Ranna noga znowu zaczeta dawac sie we znaki i chcgc nie chcagc musiat wréci¢ do kryjowki na wyspie.

Marian z Julkiem chcieli poméc Zenkowi w poszukiwaniach wujka. W tajemnicy przed wszystkimi pojechali do
miejscowosci, w ktérej ten miat pracowac, ale niestety nie odnalezli mezczyzny. Zawiedzeni wrdcili na wyspe
i przekazali Zenkowi niepokojace wiesci. Stowa przyjaciét bardzo zmartwity Zenka. Teraz nie mial pojecia co dalej
robi¢. O powrocie do domu nie chcial nawet stysze¢. Wiedzial, ze za wszelka cene musi znalez¢ krewnego.

Zenek pomatu czut sie coraz pewniej na wyspie. Troskliwa opieka Uli i pozostatych znajomych pozwalata mu
szybko wraca¢ do zdrowia. W oczach dzieci z Olszyn Zenek coraz cze$ciej urastat do rangi bohatera. Szczegdlnie
zachwycit ich brawurowy popis chtopca przy ratowaniu dziecka. Niestety dobre wrazenie prysto w momencie,
gdy Zenek zaczat kras¢. Poczatkowo przyjaciele z wyspy przymykali na to oko. Byty to bowiem drobne kradzieze np.
jabtek. Niestety ktoregos$ dnia Zenek ukradt pienigdze. Po tym incydencie musiat opusci¢ wyspe.

Zrédto: opracowanie dostarczone przez nauczycieli bioracych udziat w projekcie ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych” .

Zalacznik nr 13 - Opowiadanie
Inne opowiadanie do wyboru zamiast streszczenia , Ten obcy”

Kasia z rodzicami przeprowadzita sie do nowego miasta. Od wrze$nia szta do IV klasy w nowej szkole.
Jej ukochana babcia zapewniata jg przed przeprowadzka, ze wszystko bedzie dobrze. Bedzie miata nowych kolegow
i kolezanki. Kto by nie polubit takiego matego ,paczuszka” jak Kasia. Przeciez w poprzedniej szkole byta w klasie
prymuska i zdata z wyréznieniem. Rodzice byli zbyt zajeci urzagdzaniem nowego domu, by zwraca¢ uwage na Kasie,
ktéra stawata sie coraz bardziej zaniepokojona. Réwniez byli pewni, Ze wszystko bedzie dobrze. Nigdy nie mieli z Kasia
ktopotédw. Dzien przed rozpoczeciem roku szkolnego Kasia dtugo nie mogta zasna¢. Jak co wieczér myslata o nowym
miejscu w szkole. Czy bedzie miata przyjaciot, kolezanki. Jak jg przyjma? Pewnie na samym wstepie powiedza o jakis
»Tort z bitg $mietang” bedzie sie z nami uczyt”. Przeciez nikt z nich nie wie, Ze jest chora i przez to gruba. A te piegi
na nosie- wygladaja jak biegajace biedronki- okropnos¢. I okulary. Wcale ich nie chciatam. Mogtam i bez nich zy¢.
To mama sie uparta, Zeby mi sprawdzi¢ wzrok, bo za blisko oczu trzymam ksigzke jak ja czytam. W ogodle jestem
do niczego, boje sie, ze nie poradze sobie na lekcjach w-f i na pewno wszyscy ze mnie beda sie $miali. Nie chce chodzi¢
do tej szkotly, tam na pewno s3a gtupie dzieci.

Zrédto: opracowanie nauczycieli bioracych udziat w projekcie ,Akademia Umiejetnosci Psychospotecznych”
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Zalacznik nr 14 - Stres pozytywny i negatywny

Wplyw stresu na efektywnos$¢ dziatania. Zaleznos$¢é pomiedzy sila stresu a efektywnoscia dziatania.

optimum
(prog)

wyczerpanie

Stres
szkodliwy

Stres
korzystny

Dziatanie

eustres dystres

Pobudzenie

Zro6dto: opracowanie wtasne.

Zalacznik nr 15 - Model stresu - model sygnalizacji $wietlnej

Stres - co to wlasciwie jest?
.Model stresu - sygnalizacja Swietlna

Stresuje sie gdy .... Stresory Wysokie wymagania
Zbyt duzo pracy
Konflikty
Presja czasu
2\ 2\ O\ Zakltécenia
Sam wpedzam sie w Y AV 4 YV Niecierpliwos¢
stres, gdy... Perfekcjonizm
MOty“_Iy / Silna potrzeba kontroli
Nastawienia Skrajny indywidualizm
Przestymulowanie

2
10

Kiedy sie stresuje to ... - Aktywacja
Reakcja stresowa Fizyczna
Diugotrwata
. Aktywacja
Wyczerpanie / psychiczna

Choroba

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: G. Kaluza ,Stressbewaltigung.”
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