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KONSPEKT TRENINGU KOMPETENCJI 
PSYCHOSPOŁECZNYCH DLA UCZNIÓW 

 
Konspekt  zawierający gotowe ćwiczenia treningowe mające na celu zwiększenie następujących 

umiejętności psychospołecznych u uczniów:  

- przedstawianie się i nawiązywanie kontaktów, 

-precyzyjną komunikację,  

- aktywne słuchanie, 

- odczytywanie i rozumienie komunikatów niewerbalnych,  

- świadome i celowe stosowanie mowy ciała, 

- rozpoznawanie i nazywanie emocji,  

- wyrażanie emocji pozytywnych i negatywnych,  

- empatię, 

- asertywne odmawianie,  

- proszenie o pomoc, 

- wyrażanie i obronę własnego zadania, 

- wyrażanie pochwał, 

- asertywną reakcję na prowokację,  

- wyrażanie krytyki, 

- asertywną reakcję na różne rodzaje krytyki,  

-  akceptację społeczną, 

- radzenie sobie ze stresem. 

 

Broszura została opracowana i wydana w ramach projektu: „Akademia Umiejętności Psychospołecznych – 

kompetentny nauczyciel kształtuje umiejętności psychospołeczne uczniów”,  realizowanego w okresie 

01.12.2011 – 31.08.2012 w: Szkole Podstawowej Integracyjnej im. Twórców Polskiej Miedzi w 

Jędrzychowie, Szkole Podstawowej nr 1 im. Jana Wyżykowskiego w Polkowicach, Szkole Podstawowej nr 2 

im. Kornela Makuszyńskiego w Polkowicach, Szkole Podstawowej nr 3 im. Arkadego Fiedlera  

w Polkowicach, Gimnazjum nr 1 im. Jana Pawła II w Polkowicach, Gimnazjum nr 2 im. Marii 

Skłodowskiej-Curie w Polkowicach. 
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Szanowni Nauczyciele i Wychowawcy, 

oddaję w Wasze ręce konspekt zawierający zestaw ponad pięćdziesięciu ćwiczeń mających na celu zwiększenie 

umiejętności psychospołecznych Waszych uczniów. Jak pokazują badania naukowe umiejętności psychospołeczne, 

często zwane inteligencją emocjonalną mają ogromny wpływ na jakość relacji z innymi ludźmi, a w życiu zawodowym 

są predykatorem sukcesu i awansu zawodowego. Dlatego tak ważne jest to, aby kształtować te umiejętności od jak 

najwcześniejszych lat życia.  

Przedszkole i szkoła to miejsca, w których dzieci zbierają pierwsze doświadczenia związane z funkcjonowaniem 

w grupie i radzeniem sobie w różnych sytuacjach społecznych, także trudnych, takich jak np.: przemoc fizyczna 

i psychiczna, szykanowanie, wyśmiewanie, etc. Jedni uczniowie radzą sobie lepiej, inni gorzej w sytuacjach 

społecznych. Różnice te nie wynikają z ich gorszego „wyposażenia” genetycznego, tylko z tego, że nie nauczyły się one 

tych umiejętności lub nabyły złe wzorce zachowań, np. nauczyły się agresją reagować na prowokacje. Nikt z nas nie 

rodzi się kompetentny lub niekompetentny społecznie. Tych umiejętności się uczymy. Stajemy się agresywni, 

asertywni lub ulegli w wyniku procesu uczenia.  

Jako nauczyciele i wychowawcy macie Państwo ogromny wpływ na kształtowanie umiejętności psychospołecznych 

u uczniów – jesteście sami modelem, który uczniowie bacznie na co dzień obserwują i naśladują. Wy również na co 

dzień obserwujecie dzieci i widzicie ich mocne i słabe strony w kontaktach interpersonalnych. Poprzez trening 

umiejętności psychospołecznych przeprowadzany np. na lekcjach wychowawczych możecie Państwo systematycznie 

ćwiczyć nowe zachowania, a wszystkie sytuacje szkolne wykorzystać do oceny tego, w jakim stopniu dzieci 

wykorzystują w praktyce nowe umiejętności. Dzięki temu, iż sami uczniowie będą właściwie reagować w trudnych 

sytuacjach i umiejętnie je rozwiązywać, coraz rzadziej sytuacje te będą wymagały Państwa interwencji. Umiejętności 

psychospołeczne, które uczniowie nabędą podczas treningu ułatwią im funkcjonowanie w różnych sytuacjach 

społecznych i będę nieocenione w życiu zawodowym. 

Trening kompetencji psychospołecznych składa się z 51 modułów treningowych. Każdy z nich może być 

przeprowadzony na 45-o minutowej lekcji i stanowi zamkniętą całość, zbudowaną zgodnie z zasadami dydaktyki 

treningów umiejętności. Uczniowie po nabyciu niezbędnej wiedzy teoretycznej, wyćwiczą konkretne umiejętności, 

na zakończenie zapewniony zostanie transfer tych umiejętności w życie codzienne uczniów. Trening nie wyczerpuje 

możliwości wyćwiczenia wszystkich umiejętności psychospołecznych, koncentruje się przede wszystkim 

na umiejętnościach dotyczących komunikacji, asertywności, zarządzania emocjami, radzenia sobie ze stresem. 

Przeznaczony jest dla dzieci w wieku szkoły podstawowej i gimnazjalnej. Zdecydowana większość ćwiczeń skierowana 

jest do uczniów szkół podstawowych, przeniesienie ich na grunt szkoły gimnazjalnej wymaga niejednokrotnie zmiany 

treści ćwiczeń i zwiększenia ich trudności. 

Autorami modułów szkoleniowych są nauczyciele ze szkół podstawowych i gimnazjalnych z terenu Gminy Polkowice, 

którzy w okresie od marca do czerwca 2012 roku uczestniczyli w projekcie „Akademia Umiejętności 

Psychospołecznych – kompetentny nauczyciel kształtuje umiejętności psychospołeczne uczniów”. W ramach projektu 

nauczyciele uczestniczyli w „Treningu Kompetencji Psychospołecznych” i szkoleniu „Tworzenie treningów 

kompetencji psychospołecznych dla uczniów połączone z wypracowaniem ćwiczeń do w/w treningu”.  Ćwiczenia 

wypracowane przez nauczycieli zostały w niektórych przypadkach zmienione lub uzupełnione, tak aby były zgodne z 

zasadami dydaktyki treningu  umiejętności.  

Wszystkim nauczycielom uczestniczącym w projekcie serdecznie dziękuję za zaangażowanie w tworzenie ćwiczeń 

do treningu – ich zaangażowanie i inspirujące pomysły.  

Wszystkich nauczycieli i wychowawców gorąco zachęcam do przeprowadzenia treningu na lekcjach wychowawczych. 

Mam nadzieję, że ćwiczenia umieszczone w treningu będą stanowiły dla Państwa inspirację do tworzenia własnych 

ćwiczeń i scenariuszy lekcji. Życzę Państwu sukcesów w pracy dydaktyczno-wychowawczej, a w treningu dużo 

satysfakcji z przeprowadzania go i widocznych zmian w zachowaniu uczniów. 

Barbara Jaśkiewicz  - psycholog prowadzący szkolenia w ramach projektu „Akademia Umiejętności Psychospołecznych 

– kompetentny nauczyciel kształtuje umiejętności psychospołeczne uczniów.” 

Polkowice, dnia 20 sierpień 2012r  
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DYDAKTYKA MODUŁÓW TRENINGOWYCH 

Model PITT – model dydaktyki treningu umiejętności 

 

W przypadku trudnego zagadnienia lub młodszych dzieci zaleca się wykonanie kroku pośredniego pomiędzy 

elementem nr 2 (informowanie), a elementem nr 3 (trenerowanie). Celem tego kroku ma być upewnienie się, 

czy wszyscy uczestnicy zrozumieli prezentowaną w drugim kroku teorię. Może się to odbyć w postaci powtórki, quizu, 

zgadywanki, case study (opis przypadku, w którym uczestnicy muszą odnieść się do wcześniej przekazanej wiedzy), 

pracy w grupach. Trener prowadzący zajęcia sprawdza w ten sposób, czy każdy z uczestników zrozumiał 

zaprezentowaną teorię (np. model pochwały, model krytyki).  

Element dydaktyczny: 
 

Cel dydaktyczny 
danego elementu: 
 

Aktywność 
uczestników/ 
aktywność trenera 

Metody  Czas 
trwania w 
bloku 45 
minut 

1. Problematyzowanie - wprowadzenie w dane 
zagadnienie/temat 
- skierowanie uwagi na 
dane zagadnienie, 
zainteresowanie 
tematem 
- aktywacja wiedzy i 
doświadczeń 
dotyczących danego 
zagadnienia 
 
Ważna jest aktywność 
uczestników 
 

- aktywność 
uczestników  
(nawet gdy uczestnicy 
oglądają jakąś scenkę/ 
film otrzymują zadanie) 

- burza mózgów (co robić by 
być asertywnym?) 
- odwrócona burza mózgów (co 
trzeba robić by nie być 
asertywnym?) 
- cytaty (jak uczestnicy je 
rozumieją) 
- fragment filmu, książki, 
opowiadania z zadaniem dla 
uczestników  
- scenka odbywająca się według 
ściśle określonego scenariusza 
 

Około 5-10 
minut 

2. Informowanie - przekazanie wiedzy, na 
podstawie której 
uczestnicy w kolejnym 
kroku będą ćwiczyć 
konkretne umiejętności 
- wspólna podstawa 
(wszyscy mają ten sam 
poziom wiedzy) 

- aktywność trenera 
(możliwe 
zaangażowanie 
uczestników w zbieranie 
teoretycznych 
informacji, ważne aby 
trener podsumował i 
uzupełnił wypowiedzi 
uczestników)  
 

- wykład 
- prezentacja 
multimedialna/prezentacja na 
flipczarcie, szarym papierze 
- interaktywny wykład 
- dyskusja, burza mózgów z 
podsumowaniem trenera 
 

około 5-7 
minut 

3. Trenowanie  - zastosowanie wiedzy w 
praktyce 
- wyćwiczenie 
konkretnych 
umiejętności 
 

- aktywność 
uczestników (uczestnicy 
ćwiczą – tzn. sami 
wykonują ćwiczenia, 
trener sprawdza 
poprawność 
wykonywanych 
ćwiczeń) 
 

- odgrywanie scenek 
- ćwiczenia w grupie, w parach 
- case study (szczególnie w 
przypadku gdy danej 
umiejętności nie można 
wyćwiczyć) 
 

około 20 -25 
minut 

4. Transfer - wykorzystanie 
zdobytej wiedzy i 
umiejętności w:  
1) życiu prywatnym lub 
zawodowym 
uczestników lub 
2) innym obszarze 
funkcjonowania  
- zobowiązanie 
uczestników do 
wykorzystania nowych 
umiejętności w praktyce 
 

- aktywność 
uczestników (uczestnicy 
sami zastanawiają się 
nad wykorzystaniem 
zdobytej 
wiedzy/umiejętności) 

- zadanie domowe  
- daj trzy rady…. 
- mój plan działania 
- refleksja – „Co to znaczy dla 
was?”, „Jakie można wyciągnąć 
z tego wnioski?”, „Co zabieram 
ze sobą?” 
- metoda kosza (co zostawiam 
tu…, co zabieram ze sobą) 
 

około 5 
minut 
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POZNANIE SIĘ I INTEGRACJA KLASY 

ĆWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIÓW ZE SZKOŁY PODSTAWOWEJ 

Ćwiczenia na pierwszą lekcję (klasy I-III). Cel: poznanie imion i wzajemne poznanie się 
 

Ćwiczenie nr 1 Uczniowie stoją w kręgu. Na sygnał nauczyciela każdy głośno wypowiada swoje imię 
(jednocześnie). Ćwiczenie to powtarza się dwukrotnie, zwracając uwagę na dzieci, które 
bardzo cicho wypowiadają swoje imię (przy powtórce można powiedzieć, żeby dzieci jeszcze 
głośniej wypowiedzieli swoje imię). Nauczyciel może zapytać dzieci: „Jakie imiona oprócz 
waszego usłyszeliście?” Może wypisać wszystkie imiona i zapytać się  uczniów jakich jeszcze 
imion brakuje.  
 

Ćwiczenie nr 2 Ćwiczenie „Iskierka” 
Uczniowie stojąc w kręgu chwytają się za ręce i puszczają po kolei „iskierkę” (uścisk dłoni). 
 

Ćwiczenie nr 3 Uczniowie stoją w kręgu razem z nauczycielem. Nauczyciel rzuca piłkę do jednej osoby 
i mówi: „Ja mam na imię Ania, a ty jak masz na imię?”  Dana osoba rzuca piłkę do kolejnej.  
 

Ćwiczenie nr 4 Utrwalenie imion. Uczniowie stoją w kręgu. Jedna osoba wypowiada swoje imię. Kolejna 
osoba musi powtórzyć imię poprzednich osób i na końcu powiedzieć swoje. 

Ćwiczenie nr 5 Taniec „Lambada” 

Ćwiczenie nr 6 „Hobby”. Uczniowie dzielą się na cztery grupy według zainteresowań: sport, muzyka, 
malowanie i rysowanie, taniec.  W podgrupach rysują to, co lubią robić najbardziej i pokazują 
klasie stworzony wspólnie plakat. 

 

Ćwiczenia na pierwszą lekcję (klasy IV-VI). Cel: poznanie imion i zaprezentowanie się 
 

Ćwiczenie nr 1 Ćwiczenie: „Imionowy berek”. Uczniowie stoją w kręgu dość blisko siebie. Każdy przypomina 
swoje imię. Gdy imiona powtarzają się, nauczyciel z uczniami umawia się jak będzie nazywał 
daną osobę (Ania, Anka, Anna). Nauczyciel wchodzi do środka koła i wyjaśnia na czym 
będzie polegała zabawa: „Jedna osoba z koła wywołuje imię osoby, która jest w kole. 
Ja jestem w środku i muszę podbiec do tej osoby, której imię zostało wywołane i klepnąć ją 
zanim ona wywoła kolejne imię. Gdy uda mi się klepnąć tę osobę zanim zdąży ona 
wypowiedzieć kolejne imię, ja wychodzę ze środka i zaczynam wywoływać imię. Dana osoba 
wchodzi do środka i ona teraz biega. Zasada jest taka, że jak wywoła się imię osoby, 
która jest w środku lub której w ogóle nie ma wśród uczestników, to wtedy wchodzi się 
do środka”.  Uczniowie i nauczyciel dzięki zabawie utrwalają swoje imiona.  
 

Ćwiczenie nr 2 Uczniowie stoją w kręgu i tworzą pary. Jedna osoba stoi za drugą. Każda z par ma za zadanie 
pokazać na sygnał nauczyciela jakieś zwierzę. I tak nauczyciel mówi: „Każda para pokazuje 
jak wygląda krowa” (jedna osoba z pary pokazuje np. rogi i głowę, inna tułów i nogi). 
 

Ćwiczenie nr 3 „Kalambury z ciała”. Nauczyciel wcześniej przygotowuje 6-9 literowe wyrazy (około 6 
wyrazów). Dzieli klasę na dwie drużyny.  Jedna osoba z danej drużyny losuje wyraz, który jej 
drużyna będzie miała przedstawić za pomocą swojego ciała. Dana osoba, która wylosowała 
wyraz liczy z ilu liter się on składa i tyle ile liter ma wyraz, tyle osób ze swojej  drużyny 
zaprasza do pokazania tego wyrazu (jeżeli wyraz ma 7 liter zaprasza 7 osób) . Pokazuje 
wyraz tym osobom. Wspólnie mają ten wyraz ustawić ze swoich ciał (jedna osoba ma być 
jedną literką). Osoba, która wylosowała dany wyraz pomaga w ustawieniu innych. Pozostałe 
osoby z jej grupy, nie uczestniczące w pokazywaniu wyrazu mają za zadanie odgadnąć, jaki 
to wyraz.  Gdy w przeciągu krótkiego czasu nie odgadną jaki to wyraz, drużyna przeciwna 
ma szansę, odgadnąć jaki to wyraz i zyskać punkt. Po kolei każda z drużyn losuje wyrazy. 
Wygrywa drużyna, która zbierze jak największą liczbę punktów. 
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Ćwiczenie nr 4 Zabawa: „Zgadnij o kim mowa”. Nauczyciel przygotowuje karteczki z imionami i nazwiskami 
uczniów, zgina te karteczki, tak aby nie można było zobaczyć imienia i nazwiska. Każdy 
z uczniów losuje jedną karteczkę z imieniem i nazwiskiem ucznia, nie mówi nikomu kogo 
wylosował. Gdy wylosuje swoją, losuje jeszcze raz.  Każdy uczeń opisuje w sposób 
pozytywny osobę, której imię wylosował, nie wymieniając jej imienia ani nazwiska. Pozostali 
uczniowie mają odgadnąć o kogo chodzi.  
 

 

ĆWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIÓW Z GIMNAZJUM  

Ćwiczenia na pierwszą lekcję. Cel: poznanie imion i zaprezentowanie się 
 

Ćwiczenie nr 1 Każdy uczeń  rysuje na dużej kartce papieru swoje imię w formie rebusu. Przedstawia ten 
rebus, inni uczniowie mają za zadanie odgadnąć jego imię. 
 

Ćwiczenie nr 2 Każdy uczeń wypisuje 5 przymiotników opisujących jego, które zaczynają się na taką samą 
literę jak jego imię. Każdy z uczniów po kolei prezentuje te przymiotniki. 
 

Ćwiczenie nr 3 Nauczyciel zaprasza uczniów do wspólnego tańca – „Taniec Stonoga” (jedna osoba pokazuje 
jakiś krok/element tańca, inni ją naśladują). Ważne, aby każdy z uczniów zaprezentował 
swój element. 
 

Ćwiczenie nr 4  Na zakończenie uczniowie stoją w kręgu i wchodzą kolejno do środka mówiąc słowo 
„Jestem.” 
 

 

Ćwiczenia na drugą lekcję. Cel: utrwalenie imion i wzajemne poznanie się uczniów 
 

Ćwiczenie nr 1 Ćwiczenie: „Imionowy berek”. Uczniowie stoją w kręgu dość blisko siebie. Każdy przypomina 
swoje imię. Gdy imiona powtarzają się, nauczyciel z uczniami umawia się jak będzie nazywał 
daną osobę (Ania, Anka, Anna). Nauczyciel wchodzi do środka koła i wyjaśnia na czym 
będzie polegała zabawa: „Jedna osoba z koła wywołuje imię osoby, która jest w kole. 
Ja jestem w środku i muszę podbiec do tej osoby, której imię zostało wywołane i klepnąć ją 
zanim ona wywoła kolejne imię. Gdy uda mi się klepnąć tę osobą zanim zdąży ona 
wypowiedzieć kolejne imię, ja wychodzę ze środka i zaczynam wywoływać imię. Dana osoba 
wchodzi do środka i ona teraz biega. Zasada jest taka, że jak wywoła się imię osoby, która 
jest w środku lub której w ogóle nie ma wśród uczestników to wtedy wchodzi się do środka”. 
Uczniowie i nauczyciel dzięki zabawie  utrwalają swoje imiona.  
 

Ćwiczenie nr 2 Ćwiczenie: „Po czym można mnie poznać?”  Uczniowie stoją w kręgu, jedna osoba zaprasza 
drugą do zaprezentowania się. Mówi: „Mnie można poznać po chodzie, a ciebie po czym?” 
 

Ćwiczenie nr 3 Ćwiczenie: „Tworzenie herbu własnej osoby”.  Każdy z uczniów tworzy swój własny herb 
składający się z 4 części: 
- Najbardziej lubię… 
- Mój ulubiony zespół… 
- Smakuje mi najbardziej… 
- Co dobrego sądzisz o mnie? 
W czwartym polu każdy uczeń zbiera od pozostałych uczniów wpisy na temat tego, co inni 
o nim dobrego/pozytywnego myślą.  
 

Ćwiczenie nr 4  Zabawa „Jestem”. Uczniowie stoją w kręgu. Każdy wchodzi do środka kręgu i kończy  
stwierdzenie na swój własny temat, zaczynając od słów „Jestem..”.  np. Jestem miły, Jestem 
fajny.  
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Ćwiczenia na trzecią lekcję. Cel: integracja klasy 
 

Ćwiczenie nr 1 Taniec „Stonoga”. Nauczyciel dzieli klasę na trzy grupy.  Każda z grup kolejno naśladuje 
pierwszą osobę ze „Stonogi”. 
 

Ćwiczenie nr 2 Ćwiczenie: „Tworzenie grupowej pizzy.”  Nauczyciel przygotowuje koło i dzieli je na tyle 
części, ile jest osób w klasie.  Każdy uczeń dostaje swój kawałek pizzy i ma ten kawałek 
uzupełnić – ma w nim narysować rzeczy, które go symbolizują, opisują, które lubi. Gdy każdy 
z uczniów przygotował swój kawałek pizzy, łączy się wspólnie wszystkie kawałki i analizuje: 
jakie się elementy wspólne? Co łączy te kawałki pizzy w całość? 
 

Ćwiczenie nr 3 Każdy z uczniów po kolei kończy zdanie: „W tej klasie lubię…” 
 

 

PRZEDSTAWIENIE SIĘ – ELEMENT NAWIĄZYWANIA KONTAKTÓW INTERPERSONALNYCH 

ĆWICZENIA INTEGRACYJNE DLA UCZNIÓW ZE SZKOŁY PODSTAWOWEJ 

PRZEDSTAWIENIE SIĘ NA FORUM KLASY 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel odgrywa scenkę. Przedstawia siebie na dwa sposoby: 
- nauczyciel nieśmiało, cicho i „pod nosem” mówi swoje imię i nazwisko, patrzy w podłogę, 
- nauczyciel z podniesioną głową, wzrokiem skierowanym na uczniów mówi głośno i 
wyraźnie „Nazywam się…” 
Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: „Jak oceniacie moje pierwsze przedstawienie się?”, „Jak 
oceniacie moje drugie przedstawienie się? Jakie są różnice?” 
 

2. Informowanie Nauczyciel spisuje na tablicy wnioski uczniów z poprzedniego ćwiczenia i podsumowuje je. 
Omawia, w jaki sposób można się przedstawiać i podaje przykłady: 
1. Nazywam się Tomasz Nowak, mam 10 lat, chodzę do pierwszej klasy, mieszkam w 
Tarnówku, lubię grać w piłkę nożną i gry komputerowe. 
2. Nazywam się Anna Kowalska, mam 12 lat, mieszkam w Polkowicach z rodzicami i 
rodzeństwem. Moja siostra jest o 12 lat starsza, a mój brat jest młodszy ode mnie. 
Nauczyciel podkreśla znaczenie mowy ciała (kontakt wzrokowy, pewny ton głosu, mimika, 
gesty, postawa ciała). 
 

3. Trenowanie  Dzieci wychodzą po kolei na środek klasy i przedstawiają się zgodnie z przedstawionymi 
wzorami. Nauczyciel nagrywa prezentacje dzieci na kamerę. Przy małej grupie nauczyciel 
może odtworzyć nagrania i omówić je razem z dziećmi. Przy dużej grupie rezygnuje z nagrań 
kamerą i na bieżąco udziela uczniom informacji zwrotnych (dotyczą one aspektu werbalnego 
komunikacji – udzielanych informacji oraz aspektu mowy ciała – kontakt wzrokowy, ton 
głosu, etc.) 
 

4. Transfer  Trzy alternatywne zadania domowe dla uczniów:  
- „Przedstaw się na forum rodziny/ na zajęciach dodatkowych.” 
- „Zastanów się jakie zainteresowania/hobby masz i przygotuj krótką prezentację tych 
zainteresowań. Na następnych zajęciach każdy z was będzie prezentował swoje 
zainteresowania.” 
- „Wypisz sytuacje, w których w przyszłości będziesz musiał się przedstawić.” 
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UMIEJĘTNOŚĆ PRZEDSTAWIANIA SIĘ W RÓŻNYCH SYTUACJACH SPOŁECZNYCH 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel odgrywa scenkę:  
Zaprezentuje wam teraz dwie scenki, uważnie się im przyglądajcie, później będziemy o nich 
rozmawiać. Ja jestem uczniem, który chce poprosić w trakcie lekcji na korytarz szkolny 
swoją siostrę, bo chcę jej przekazać jakieś rzeczy. Nauczyciel wchodzi w rolę ucznia i mówi: 

- „Marta chodź tu szybko!” 
- „Dzień dobry, przepraszam ja jestem bratem Marty, chciałbym ją na chwile poprosić 
na korytarz, bo mam pilną sprawę.” 
Po odegraniu scenek nauczyciel pyta uczniów: „Jak myślicie, w której sytuacji nauczyciel 
wypuści siostrę z klasy? I dlaczego?” 
Nauczyciel moderuje dyskusję uczniów i wspólnie z nimi wyciąga wnioski.  
 

2. Informowanie Nauczyciel przekazuje informację o właściwym przedstawianiu się w różnych sytuacjach – 
wskazuje na używanie zwrotów grzecznościowych i właściwym uzasadnieniu dla osiągnięcia 
danego celu.  
Pokazuje przykłady: 
- w szkole mówimy: „Dzień dobry, nazywam się…, chciałbym….” 
- u lekarza mówimy: „ Dzień dobry, nazywam się…, boli mnie to i to….” 
- podczas rozmowy telefonicznej mówimy: „Dzień dobry, nazywam się…, dzwonię bo…” 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli uczniów na pary lub uczniowie sami dobierają się w pary. W parach 
uczniowie ćwiczą każdą z trzech sytuacji (szkoła, lekarz, rozmowa telefoniczna). Nauczyciel 
sprawdza, czy każdy z uczniów przećwiczył przedstawianie się w każdej z trzech sytuacji. 
Na forum omawia wyniki ćwiczeń.  
 

4. Transfer Każdy z uczniów ma zadanie domowe – ma przedstawić się według określonej formuły 
w jednej z trzech z wymienionych sytuacji lub w innej nowej sytuacji. Na kolejnych zajęciach 
nauczyciel zapyta się uczniów, w jakich sytuacjach uczniowie się przedstawili. 
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ĆWICZENIA Z ZAKRESU KOMUNIKACJI WERBALNEJ I NIEWERBALNEJ 

KOMUNIKACJA WERBALNA 

PRECYZYJNOŚĆ  KOMUNIKACJI 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Ćwiczenie: „Jestem z Marsa”  
- Nauczyciel ma ciastko na talerzu, widelec i nóż (wersja 2: bułka na talerzu i nóż). Siada przy 
stole i mówi: „ Jestem z Marsa, żyję na innej planecie i rozumiem tylko niektóre wasze słowa. 
Chciałbym zjeść to ciastko jak wy - ludzie. Ale nie wiem jak to zrobić. Udzielajcie mi 
instrukcji tak, abym mógł zjeść to ciastko tak jak wy - ludzie. Nie możecie mi nic pokazywać, 
wkładać do buzi jedzenia, ani robić coś za mnie.” 
- Dzieci udzielają instrukcji/nauczyciel wykonuje dokładnie i dosłownie polecenia dzieci 
(dzieci mówią podnieść rękę – nauczyciel podnosi jak najwyżej rękę). 
- Omówienie ćwiczenia przez nauczyciela: Co było trudnego w tym ćwiczeniu? (nauczyciel 
naprowadza uczniów na temat dokładności/precyzji w komunikacji – jak ważne jest 
dokładne wydawanie poleceń, przekazywanie dokładnych instrukcji, etc.). 
 

2. Informowanie - Wykład na temat precyzyjnego i nieprecyzyjnego komunikatu wraz z przykładami takich 
komunikatów (np. „Kosz na śmieci jest pełny”). 
- Przykłady komunikatów precyzyjnych i nieprecyzyjnych (jeden przykład nauczyciela, dwa 
przykłady uczniów) – nauczyciel sprawdza, czy komunikaty faktycznie są precyzyjne 
lub nieprecyzyjne. 
 

3. Trenowanie  - Ćwiczenie: „Robot” 
- Jeden uczeń staje się robotem wykonującym polecenia klasy (sam robot nie wie jakie 
zadanie będzie wykonywał, robot wychodzi z klasy, w tym czasie nauczyciel daje instrukcję 
pozostałym uczniom: „Robot  ma przenieść książkę z punktu A do punktu B. Waszym 
zadaniem jest udzielać mu konkretnych instrukcji, wydawać precyzyjne polecenia, np.: 
„Podnieść książkę z stołu, przejdź prosto 2 kroki, etc.” Nie wolno wam od razu powiedzieć 
co ma zrobić. Dbajcie o to, aby komunikaty były precyzyjne. Każdy z was wydaje jedno 
polecenie. Od was zależy, czy robot wykona zadanie. 
- Uczeń, który będzie robotem wraca do klasy, każdy z uczniów wydaje mu jedno polecenie. 
- Nauczyciel za zakończenie omawia ćwiczenie (może zapytać się robota, które polecenia 
były dla niego łatwe do wykonania i dlaczego, a które trudne i dlaczego). 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Spisz po trzy komunikaty, które jutro: 
- usłyszysz (3 komunikaty) 
- wypowiesz (3 komunikaty) 
Zastanów się które z nich były precyzyjne, a które nieprecyzyjne.  

 

UWRAŻLIWIENIE NA TO, ŻE NIE WSZYSCY SŁYSZYMY TO SAMO 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie - Nauczyciel przekazuje uczniom dość obszerną informację np. o konkursie. Prosi, aby 
uważnie go słuchali. Informuje, że będzie zadawał im pytania. Swoją wypowiedź nagrywa 
kamerą lub dyktafonem.  
- Nauczyciel pyta uczniów o to co zapamiętali. Notuje wszystkie wypowiedzi uczniów 
na tablicy. 
- Nauczyciel włącza nagranie i sprawdza, czy uczniowie zapamiętali wszystkie informacje. 
- Nauczyciel omawia jakie informacje zostały zapamiętane, jakie nie i które informacje 
zostały „przekręcone”. Wskazuje również na te informacje, które pojawiły się na tablicy, 
a nauczyciel wcale ich nie wypowiedział. Może zapytać się uczniów: „Jak do tego doszło?” 
 

2. Informowanie - Nauczyciel podsumowuje: „Nie wszyscy słyszymy to samo. Każdy słucha przez swój własny 
pryzmat” i przeprowadza krótki wykład na temat wybiórczego słuchania, tzn. słuchania 
za względu na: doświadczenie, wiedzę, wrażliwość, aktualny nastrój, doznawane uczucia.  
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- Nauczyciel składania uczniów do refleksji: „Nigdy nie możemy być pewni tego 
co usłyszeliśmy.” Wskazuje na zawodność pamięci. Opowiada o kłótniach – jedna osoba 
mówi, że coś usłyszała, druga że tego nie powiedziała. I kto tu ma rację? W takiej sytuacji 
obiektywne jest tylko nagranie z kamery lub dyktafonu. 
 

3. Trenowanie  - Nauczyciel czyta fragment opowiadania/historyjki. Zadaniem uczniów jest uważne 
słuchanie, tak aby potem mogli wypisać jak najwięcej informacji, które zapamiętali. 
- Uczniowie wypisują wszystkie informacje jakie zapamiętali i liczą ich liczbę, dyktują 
po kolei nauczycielowi informacje, które wypisali. Nauczyciel spisuje wszystkie informacje 
na tablicy.  
- Nauczyciel jeszcze raz odczytuje dany fragment aby porównać, jakie informacje zostały 
zapamiętane, jakie informacje zostały „przekręcone”, a jakie pominięte. 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Przeczytaj fragment historii/książki rodzicowi i poproś go o zapisanie 
wszystkich  informacji, które zapamiętał. Sprawdź efekty słuchania rodzica. 

 

AKTYWNE SŁUCHANIE 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie - Scenka:  „Przykłady i antyprzykłady słuchania” 
Nauczyciel wybiera 4 osoby, które będą uczestniczyły w scence i omawia z nimi na 
osobności scenkę, w której będą brali udział. Uczniowie mają zachowywać  się zgodnie 
ze scenariuszem – jedna z osób opowiada o czymś (film, który ostatnio oglądała/ książka,  
którą czytała/ ostatnia podróż lub wycieczka, na której była). Jedna z osób patrzy na tą 
osobę, która opowiada, kiwa głową, dopytuje o szczegóły. Druga z osób patrzy w sufit/ okno, 
nie wykazuje zainteresowania rozmową. Trzecia osoba przerywała wypowiedź tej osobie, 
która opowiada, wtrąca swoje zdanie (zachowanie agresywne)i próbuje kierować rozmową 
narzucając inny temat rozmowy ważny tylko dla niej. 
-  Wybrani uczniowie odgrywają scenkę przed klasą.  Nauczyciel przed scenką dzieli 
pozostałych uczniów na dwie grupy: jedna grupa ma za zadanie zapisać po czym widać, że 
dana osoba słucha. Druga grupa ma wypisać po czym widać, że dana osoba nie słucha. Każdy 
indywidualnie notuje swoje spostrzeżenia, potem uczniowie omawiają je w grupie i 
prezentują na forum.  
 

2. Informowanie Nauczyciel uzupełnia spostrzeżenia uczniów wskazując na czym polega aktywne słuchanie. 
Wskazuje na zachowanie na płaszczyźnie werbalnej (dopytywanie, parafrazowanie- 
powtarzanie własnymi słowami co powiedział rozmówca) oraz na płaszczyźnie 
niewerbalnej (potakiwanie, kontakt wzrokowy, etc.).  Podkreśla znaczenie aktywnego 
słuchania dla komunikacji.  
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie w grupach trzyosobowych „Czy słucha mnie aktywnie?” 
- Uczniowie dobierają się w grupy trzyosobowe: dwie osoby prowadzą rozmowę (jedna 
z nich o czymś opowiada, druga ma za zadanie słuchać aktywnie), trzecia osoba obserwuje 
i notuje, czy dana osoba słucha aktywnie i w jaki sposób. Potem następuje zamiana, tak aby 
każda z osób była w roli słuchacza.  
- Nauczyciel na forum prosi o wypowiedzi obserwatorów, podsumowuje ćwiczenie. 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają w konkretnej sytuacji (np. w rozmowie z rodzicem, 
rodzeństwem słuchać aktywnie). Przy tym mają obserwować jak zareagował ich rozmówca 
(mama, kolega, brat, siostra). Nauczyciel sprawdza realizację zadania domowego 
na następnej lekcji. 
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PARAFRAZA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wyjaśnia uczniom ćwiczenie, mówiąc: „Będę zadawać wam pytania dotyczące 
wycieczki/hobby/spędzania czasu wolnego. Będę was prosić o wypowiedzenie się. 
Ja po waszej wypowiedzi będą coś robić. Uważnie mnie słuchajcie i próbujcie zgadnąć, co ja 
takiego robię. Nauczyciel parafrazuje wypowiedzi uczniów, na zakończenie pyta co takiego 
robił (potem wyjaśnia uczniom, że stosował parafrazę). 
 

2. Informowanie Nauczyciel wyjaśnia na czym polega parafraza (powtórzenie własnymi słowami), 
jak parafrazować (wypowiedzi zaczynające się od słów: dla ciebie ważne jest…, uważasz 
że…, myślisz że…, z tego co mówisz wynika, że…). Nauczyciel podaje jeden przykład 
parafrazy. 
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie: „Parafrazowana kłótnia”. Nauczyciel dzieli klasę na dwie grupy. Każda z grup 
ma przygotować argumenty dotyczące tematu ważnego dla dzieci, np. noszenie mundurków. 
Jedna z grup przygotowuje argumenty „za” , a druga „przeciwko”. Argumenty te zapisywane 
są na kartkach. Po czym rozpoczyna się debata: jedna z grup podaje jeden argument. Druga 
grupa zanim poda swój argument musi sparafrazować wypowiedź grupy poprzedniej. 
Nauczyciel sprawdza, czy parafraza jest poprawna.  
 

4. Transfer Uczniowie otrzymują zadanie domowe: „Zastosuj parafrazę w sytuacji (dom lub szkoła) 
zapisz ją, opowiesz o niej na następnym spotkaniu.” 

 

ZADAWANIE PYTAŃ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel przygotuje zestaw różnych pytań (zamkniętych i otwartych)  i przeprowadza 
wywiad z uczniem. Pozostali uczniowie mają zwróć uwagę na jakie rodzaje pytań rozmówca: 
- chętnie udzielał odpowiedzi,  
- udzielał wyczerpujących odpowiedzi,   
- udzielał krótkiej odpowiedzi.  
Nauczyciel spisuje podane przez uczniów przykłady na tablicy i pyta uczniów jakie są 
różnice pomiędzy tymi pytaniami. 
 

2. Informowanie Nauczyciel omawia różne rodzaje pytań (zamknięte, otwarte) i podaje przykłady tych pytań. 
Nauczyciel wyjaśnia, w jakich sytuacjach zadawać dane pytania (pytania otwarte wtedy, 
gdy chcemy uzyskać dużo informacji) i przedstawia koncepcję lejka (na początku rozmowy 
zadajemy pytania otwarte, na końcu rozmowy pytania zamknięte). 
 

3. Trenowanie  - Ćwiczenie pytań zamkniętych: „Dlaczego John Smith nie reaguje?” (załącznik nr 1). 
Nauczyciel czyta uczniom historię o Johnie Smith’cie. Zadaniem uczniów jest odpowiedzieć 
na pytania: „Dlaczego John Smith nie reaguje?” zadając wyłącznie pytania zamknięte. 
Gdy któryś z uczniów zada pytanie otwarte odpada z zabawy.  
- Ćwiczenie pytań otwartych: Jedna osoba z klasy wychodzi na zewnątrz. Cała klasa wybiera 
sobie jakiś przedmiot, który znajduje się w klasie i jest widoczny z krzesła ucznia, który 
wyszedł. Uczeń wchodzi do klasy, siada na swoim krześle. Uzyskuje informację, że klasa 
pomyślała sobie o jednym przedmiocie, który znajduje się w klasie i jest widoczny z miejsca, 
na którym siedzi dana osoba. Przy pomocy pytań otwartych osoba ma zgadnąć o jaki 
przedmiot chodzi. Klasa udziela odpowiedzi wyłącznie na pytania otwarte. Gdy osoba jest 
pewna przedmiotu, podaje jego nazwę. Potem następuje zmiana i to dana osoba myśli o 
jakimś przedmiocie znajdującym się w klasie, a pozostali uczniowie mają za pomocą pytań 
otwartych zgadnąć o jaki przedmiot chodziło. 
 

4. Transfer Pytanie do uczniów: W jakich sytuacjach zadajesz/mógłbyś zadawać pytania otwarte, 
zamknięte? 
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KOMUNIKACJA NIEWERBALNA 

UWRAŻLIWIENIE NA ZNACZENIE KOMUNIKACJI NIEWERBALNEJ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje uczniom fragment filmu (np. z internetu) w którym aktorzy doznają 
różnych uczuć (radość, smutek). Może to być fragment jakiegoś serialu. Prezentuje fragment 
filmu bez głosu i pyta uczniów: „Jak myślicie, co się wydarzyło w tym filmie?”  Nauczyciel 
zapisuje wypowiedzi uczniów na tablicy. Pyta: „Na jakiej podstawie wyciągnęliście takie 
wnioski? (chodzi o to, aby uczniowie wskazali na różne elementy komunikacji niewerbalnej: 
gesty, mimika, etc.). Po tym nauczyciel prezentuje ten sam fragment filmu z głosem. 
Wspólnie  z uczniami porównuje spostrzeżenia dotyczące filmu oglądanego bez głosu 
z filmem oglądanym z głosem. Pyta uczniów: „Co jest ważniejsze, słowa czy inne elementy 
takie jak np. mimika, gesty, ton głosu, postawa ciała?” 
 

2. Informowanie Wykład na temat mowy ciała (co składa się na mowę ciała), jak ważna jest mowa ciała. 
Nauczyciel może przedstawić model góry lodowej (załącznik nr 2) pokazujący, iż na 
wierzchołku góry jest treść/słowa i że one decydują w około 20% o znaczeniu danego 
komunikatu. Pod wodą jest mowa ciała (ton głosu, postawa ciała, gesty, mimika i one w 80% 
decydują o znaczeniu komunikatu). Nauczyciel może podać przykład niespójnego 
komunikatu – komunikatu w którym treść jest sprzeczna z mową ciała (np. powiedzieć: 
„Cieszę się, że was widzę” w sposób bardzo wrogi. Może zapytać uczniów: „Czy wierzycie mi, 
że cieszę się, że was widzę?” Nauczyciel pokazuje poprzez ten przykład, że bardziej 
wierzymy mowie ciała niż słowom. 
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie na odgadywanie mowy ciała. Nauczyciel prezentuje uczniom krótkie filmy 
bez głosu, każdy film dwukrotnie. Zadaniem uczniów jest podłożyć głos w danym filmie 
przy drugim jego wyświetleniu (nauczyciel możne podzielić  uczniów na grupy i każda 
z grup otrzymuje jeden film). 
 

4. Transfer Zadanie dla uczniów: „Zastanówcie się, w jakich sytuacjach widać szczególnie mowę ciała 
i wypiszcie te sytuacje.” 
 

 

UWRAŻLIWIANIE NA EFEKT PIERWSZEGO WRAŻENIA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w temat przedstawiając im dwa cytaty: 
- „Nie szata zdobi człowieka.” 
- „Nie ocenia się książki po okładce.” 
Uczniowie wypowiadają się na temat cytatów, czy się z nimi zgadzają czy też nie. Cytaty mają 
wywołać wśród uczniów dyskusję na temat tego, jakie znaczenie ma pierwsze wrażenie. 
Alternatywne ćwiczenie:  Nauczyciel dzieli klasę na grupy. Każda z grup dostaje identyczną 
fotografię danej osoby i ma na jej podstawie wywnioskować: jakie jest hobby tej osoby, 
ulubiony kolor, 3 cechy charakteru, 3 rzeczy których ta osoba nie lubi robić. Grupy na forum 
prezentują wyniki swojej pracy. Nauczyciel sprawdza, ile jest podobieństw i różnic 
w ocenach poszczególnych grup. Pokazuje, że tylko widząc daną osobę (niekoniecznie 
musimy ją słyszeć) dokonujemy nieświadomie oceny tej osoby. 
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza interaktywny wykład na temat efektu pierwszego wrażenia 
(mechanizm nieświadomy, trwa pierwsze 30 sekund, etc., składają się na niego zarówno 
zachowania werbalne – słowa/treść komunikatu jak i niewerbalne, efekt wpływa 
nieświadomie na naszą ocenę). 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na cztery grupy. Każda z grup otrzymuje taki sam zestaw fotografii 
różnych osób (np. Punk, Skinhead, policjant, zdjęcie dziecka – ważne aby były to osoby 
których uczniowie nie znają, nie mogą być to znane postacie). Zadaniem grupy jest  spisanie 
jakie wrażenie wywarły na grupie poszczególne osoby i określenie, czym to wrażenie było 
spowodowane (wygląd, postawa ciała, fryzura, ubiór, etc.). Każda z grup na forum 
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prezentuje swoje wrażenia dotyczące fotografii konkretnej osoby. Nauczyciel podsumowuje 
i uzupełnienia wnioski uczniów podkreślając szczególnie znaczenie wyglądu (ubiór, fryzura), 
wyrazu twarzy (mimika) i postawy ciała. 
 

4. Transfer Uczniowie mają zastanowić się w grupach nad sytuacjami z własnego życia (teraźniejszość 
lub przyszłości), w których ważną rolę odgrywał lub będzie odgrywać efekt pierwszego 
wrażenia (np. rozmowa o pracę, rozmowa o staż, etc.). W każdej sytuacji powinni określić, 
co powinni zrobić, aby wywrzeć dobre wrażenie. 
 

 

POSTAWA CIAŁA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel informuje uczniów, iż będą uczestnikami pewnego ćwiczenia i ich zadaniem 
będzie uważna obserwacja nauczyciela. Nauczyciel informuje uczniów, że będzie dwa razy 
wchodził do klasy. Nauczyciel wchodząc do klasy prezentuje za każdym razem odmienną 
postawę ciała (np. zgarbioną i pochyloną- wycofaną, wyprostowaną z rękami na biodrach – 
agresywną). Po każdym wejściu nauczyciel pyta, jakie wrażanie wywołał. Spostrzeżenia 
uczniów notuje na tablicy. Alternatywnie nauczyciel może wyświetlić film (bez głosu), 
w którym prezentowane będą dwie odmienne postawy ciała. 
 

2. Informowanie Nauczyciel prezentuje różne postawy ciała wykorzystując ilustracje z gazet lub film 
wyświetlany bez głosu (aby uwaga skierowana była na postawę ciała). Uczniowie z pomocą 
nauczyciela mówią, o czym może świadczyć dana postawa ciała, jak może zostać odebrana 
przez innych (np. jako agresywna, wycofana, pewna siebie, nieśmiała). Na zakończenie 
nauczyciel pyta w jakich sytuacjach najlepiej przyjąć daną postawę ciała: 1) postawa 
wyprostowana 2) przygarbiona 3) atakująca 4) przestraszona 5) wycofana. Uczniowie 
w trakcie burzy mózgów generują różne pomysły.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na tyle grup, ile postaw zaprezentował podczas wcześniejszego 
ćwiczenia. Każda z grup odgrywa scenkę prezentując postawę ciała w danej sytuacji, 
w której ta postawa będzie adekwatna (np. postawa ciała podczas kłótni, postawa ciała 
u dyrektora).  
 

4. Transfer Uczniowie mają się zastanowić i wypisać sytuacje, w których ich postawa ciała nie była 
adekwatna do sytuacji (dla uczniów starszych). Uczniowie młodsi mają za zadanie 
obserwować i zrobić zdjęcie przynajmniej jednej osoby i określić jej podstawę ciała. 
 

 

GESTY 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel pokazuje uczniom kilka zdjęć z różnymi gestami (ok, figa z makiem, zwycięstwo, 
gesty osoby zdenerwowanej, gesty osoby wycofanej, gesty osoby zamkniętej, etc.). Zadaniem 
uczniów jest odgadnąć znaczenie tych gestów.  
 

2. Informowanie Nauczyciel pyta uczniów, jakie jeszcze znają gesty i prosi o ich pokazanie. Zachęca uczniów 
do dyskusji: Po co są gesty? O czym one mówią? (co mówią np. skrzyżowane ręce, ręce 
wyciągnięte do góry, etc.). Nauczyciel pokazuje prezentację z gestami, które różnią się swoim 
znaczeniem w zależności od kultury (w przypadku starszych uczniów). Ma to na celu 
pokazanie, że rozumienie gestów w dużym stopniu zależy od kultury. 
 

3. Trenowanie   Ćwiczenie: „Zabawa w lustro”. Uczniowie dobierają się w pary. Jedna osoba z pary pokazuje 
jakiś gest, zadaniem drugiej jest odgadnięcie, co ten gest może oznaczać. Potem w parze 
następuje zmiana. Uczniowie starsi mogą sami wymyślać gesty, młodsi mogą otrzymać 
od nauczyciela gotowe nazwy gestów wypisane na karteczkach lub obrazek przedstawiający 
dany gest. 
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4. Transfer Zadanie domowe: Wytnij z gazety lub poszukaj w internecie gesty znanych osób (aktor, 
polityk), opisz co wyrażają gesty tych osób.  

 

MIMIKA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel informuje uczniów, iż będą uczestnikami pewnego ćwiczenia i ich zadaniem 
będzie uważna obserwacja twarzy nauczyciela. Nauczyciel informuje uczniów, że będzie dwa 
razy wchodził do klasy.  Nauczyciel wchodząc do klasy prezentuje dwa odmienne stany 
emocjonalne (np. radość i złość lub smutek i wstyd). Po dwóch wejściach nauczyciel  pyta 
jakie uczucia wyraził podczas pierwszego, a jakie podczas drugiego wejścia. Spostrzeżenia 
uczniów notuje na tablicy. Alternatywnie nauczyciel może wyświetlić uczniom 
film/fragment kabaretu (najlepiej bez głosu), w którym pokazane będą dwa skrajne stany 
emocjonalne. Analizuje z uczniami film pod kątem pokazanych emocji i tego po czym poznać, 
że dana osoba pokazała te emocje. 
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza interaktywny wykład na temat znaczenia mimiki (na podstawie 
mimiki wnioskujemy o uczuciach/emocjach danej osoby) w kontaktach międzyludzkich. 
Pokazuje różne emocje wykorzystując wycięte twarze (np. z gazet) lub emotikony. 
Uczniowie zgadują jaką emocje przedstawia dana twarz/emotikon. Pyta uczniów po czym 
poznają, że to właśnie ta emocja (np. zaciśnięte zęby, zaciśnięte usta, zmarszczone czoło, 
spuszczone oczy). Uzupełnia lub koryguje wypowiedzi uczniów. 
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie kalambury. Nauczyciel przygotowuje wycięte karteczki z różnymi emocjami 
(załącznik nr 3), powinno być tyle karteczek ile dzieci.  Nauczyciel dzieli klasę na dwie grupy. 
Każda osoba z danej grupy po kolei losuje jedną karteczkę i pokazuje daną emocję (forma 
teatrzyku), nie używając przy tym żadnych słów. Grupa w krótkim czasie ma odgarnąć, 
jaka to emocja. W przypadku, gdy grupa odgadnie nazwę emocji, otrzymuje 1 punkt, 
gdy nie odgadnie, szansę na odgadnięcie dostaje grupa przeciwna. Wygrywa ta grupa, 
która zdobędzie jak najwięcej punktów. 
 

4. Transfer  Zadanie domowe:  
1.”Uśmiech za uśmiech” – powiedz „Dzień dobry” z uśmiechem i obserwuj jak zareaguje 
przywitana osoba. 
2. Obserwuj mijanych ludzi i zastanów się co wyraża ich twarz. Zapisz swoje spostrzeżenia. 
Alternatywne zadanie domowe dla młodszych dzieci: Każdy z uczniów otrzymuje kartkę 
z pięcioma konturami twarzy (załącznik nr 4) i ma dorysować elementy twarzy, w taki 
sposób, by każda twarz wyrażała inną emocję. 
 

 

ODZWIERCIEDLANIE 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wyświetla krótki film (np. debata polityczna) lub bajkę (np. sąsiedzi) bez głosu, 
w którym dwie osoby prowadzą ze sobą rozmowę i w trakcie tej rozmowy osoby zachowują 
się podobnie pod kątem zachowań niewerbalnych. Zadaniem uczniów jest obserwacja tych  
dwóch osób, szczególnie ich zachowań niewerbalnych (postawa ciała, mimika, gesty, kontakt 
wzrokowy). Po obejrzeniu filmu nauczyciel pyta uczniów o ich spostrzeżenia.  
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi mini-wykład na temat tego, jak podobne zachowania niewerbalne 
wpływają na przebieg rozmowy (osoby podobnie się zachowujące pod kątem zachowań 
niewerbalnych lepiej się rozumieją/lepsze rozumienie przejawia się w podobnej 
komunikacji niewerbalnej).  Dlatego jeżeli chcemy wpływać na przebieg komunikacji 
starajmy się upodabniać/odzwierciedlać komunikację naszego rozmówcy. Nauczyciel 
uwrażliwia, iż powinny to być zachowania podobne, ale nie identyczne. 
 

3. Trenowanie  Uczniowie dobierają się w pary. Ich zadaniem jest prowadzenie rozmowy na zadany 
przez nauczyciela temat (np. jak spędziłeś weekend, twoje hobby). Jeden uczeń opowiada, 
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drugi słucha i zadaje pytania. Ale jego podstawowym zadaniem jest odzwierciedlanie 
komunikacji niewerbalnej (postawa ciała, mimika, gesty, ton głosu) kolegi/koleżanki. 
Potem następuje zmiana w parze. W przypadku małej grupy uczniów, zadanie może być 
wykonywane na forum i nagrywane kamer (potem wspólnie analizowane i oceniane). 
W przypadku dużej grupy uczniowie pracują w parach, nauczyciel stara się zobaczyć każdą 
parę i udzielić jej informacji zwrotnej. 
 

4. Transfer  Zadanie domowe: Spróbuj podczas rozmowy z rówieśnikiem lub rodzicem, nauczycielem 
odzwierciedlać zachowania niewerbalne swojego rozmówcy. Zobacz jak twój rozmówca 
na to zareaguje. 
 

 

NIESPÓJNOŚĆ KOMUNIKACJI WERBALNEJ Z NIEWERBALNĄ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje uczniom fragment  piosenki „Uśmiechnij się” w wykonaniu S. 
Celińskiej. Pyta się uczniów, jakie odczucia wzbudza w nich ta piosenka, czy wszystko pasuje 
uczniom w tej piosence. 
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi mini wykład na temat komunikacji (komunikacja składa się ze słów –
tego co mówimy i mowy ciała – tego, w jaki sposób mówimy), może zaprezentować model 
góry lodowej, pokazując że ważniejszą rolę ogrywa komunikacja niewerbalna niż werbalna. 
Fragment wykładu: „Zazwyczaj komunikacja jest spójna – wtedy nie budzi naszych 
wątpliwości i łatwo odczytujemy jej znaczenie. Są jednak sytuacje, w których słowa 
nie pasują do mowy ciała i wtedy mamy wątpliwości co do znaczenia danego komunikatu.” 
Nauczyciel podaje przykłady niespójnych komunikatów: 
- „Ładnie dzisiaj wyglądasz.” ( z sarkazmem) 
- „Bardzo dobrze, napisałaś ten tekst.” ( z krzykiem) 
- „Cieszę się, że cię widzę.” (z przekąsem) 
- „Zadowolona jestem z wyników diagnoz.” (płaczliwie) 
Zadaniem uczniów jest rozpoznanie tej niespójności. Nauczyciel za każdym razem może 
pytać uczniów: czy był to komplement (1 zdanie), czy wierzycie, że jestem zadowolona 

z wyników diagnoz (4 zdanie)?  Nauczyciel podsumowuje, że w sytuacjach niespójności 
komunikacji werbalnej z niewerbalną, ufamy komunikacji niewerbalnej.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli uczniów na grupy. Każda grupa otrzymuje np. 4 komunikaty (słowa), np.: 
- „Bardzo przepraszam za moje zachowanie” (komunikat ucznia do nauczyciela) 
- „Podoba mi się twoja sukienka” (komunikat uczennicy do koleżanki) 
Każda z grup ćwiczy wypowiedzenie danego komunikatu niezgodnie/sprzecznie z jego 
treścią . Zasada jest taka, że uczniowie nie mogą zmieniać treści samego komunikatu, mają 
zmieniać jedynie jego formę, czyli sposób wypowiedzenia (ton głosu, mimika, gestykulacja, 
postawa ciała, kontakt wzrokowy). 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają zastanowić się, w jakich sytuacjach sami wypowiedzieli 
niespójny komunikat lub usłyszeli taki komunikat. Czy doszło w tej sytuacji 
do nieporozumienia?  

 

 

SUBIEKTYWNE ROZUMIENIE MOWY CIAŁA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel pokazuje uczniom zdjęcia 3 różnych osób  (w różnych postawach ciała,  różnie 
wyglądających) – wyświetla je na tablicy multimedialnej. Pokazuje zdjęcia po kolei i pyta 
uczniów co widzą na danym zdjęciu. Zapisuje spostrzeżenia uczniów na tablicy. Potem 
sprawdza, czy uczniowie faktycznie opisali to, co widzieli, czy też wyciągali 
wnioski/dokonywali interpretacji tego co widzieli.  
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2. Informowanie Nauczyciel prowadzi mini wykład na temat opisu tego co widzimy („tego co kręci kamera”, 
którą są nasze oczy) i  interpretacji tego co widzimy (opis: widzę osobę , która ma założone 
ręce, interpretacja: ta osoba jest zamknięta). Wraca do poprzedniego ćwiczenia i wspólnie 
z uczniami analizuje co tak naprawdę widzieli, a co było ich interpretacją.  
Wskazuje na to, że dwie osoby stojące obok siebie mogą widzieć dokładnie to samo, 
ale zupełnie odmiennie to interpretować. Interpretacja jest zawsze subiektywna. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na grupy. W każdej grupie dana osoba ustawia się w dość nietypowy 
sposób (przyjmuje jakąś pozycję ciała, wyraz twarzy) i w tej pozycji pozostaje na około 
2 minuty. Zadaniem grupy jest opisanie tego co widzi (każdy z uczestników opisuje jedną 
rzecz, którą widzi), a dopiero potem dokonanie interpretacji tego co widzi (ustawienia, 
gesty, mimika, etc.).  Jeżeli grupa uczniów jest mała można nagrać pracę danej grupy kamerą 
video i potem przeanalizować ćwiczenie na forum klasy (co było opisem, a co było 
interpretacją). W przypadku licznej klasy, nauczyciel stara się podejść do każdej grupy 
i korygować wypowiedzi uczniów (szczególnie te, które nie są opisem, tylko interpretacją).  
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają za zadanie opisać mowę ciała danej osoby, z którą będą 
rozmawiać. Powiedzieć danej osobie o tym, co widzą i zapytać jak mają rozumieć tę mowę 
ciała (wyćwiczenie nawyku opisywania tego co się widzi i pytania drugiej osoby o znaczenie 
tego, a nie samodzielne wyciąganie wniosków), np. widzę że się do mnie nie odzywasz 
i uciekasz wzrokiem. Co to oznacza? Co chcesz mi zakomunikować? Czy jesteś na mnie 
zły/obrażony? 
 

 

ASERTYWNOŚĆ 

ODRÓŻNIANIE ZACHOWAŃ AGRESYWNYCH, ULEGŁYCH, ASERTYWNYCH NA PŁASZYŹNIE WERBALNEJ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje uczniom 3 krótkie filmy (fragmenty filmu, serialu, bajki), każdy z nich 
pokazuje inny rodzaj zachowań: zachowanie agresywne, uległe, asertywne. Zadaniem 
uczniów jest notowanie tego, w jaki sposób zachowuje się osoba w danym filmie (przede 
wszystkim co takiego mówi). Nauczyciel po projekcji filmu spisuje wszystkie spostrzeżenia 
uczniów (ważne by uczniowie nie interpretowali tych zachowań, tylko notowali to 
co faktycznie widzą, czyli zachowanie). W przypadku młodszych dzieci nauczyciel 
po każdym filmie może pytać uczniów i zapisywać ich wypowiedzi na tablicy. 
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krótki wykład odnosząc się do zachowań osób z filmu. Nazywa 
te zachowania agresywnymi, asertywnymi i uległymi. Wyjaśnia na czym te zachowania 
polegają (w agresji moje prawa są ważne, lekceważę prawa innych, w uległości prawa innych 
są ważne, lekceważę swoje prawa, w asertywności zarówno moje prawa jak i prawa innych 
są ważne). Nauczyciel pyta uczniów: po czym poznać, że ktoś jest agresywny, asertywny, 
uległy? (może odnieść się do zachowań obserwowanych we wcześniej oglądanych filmach). 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje sobie różne komunikaty (np. tyle komunikatów ile osób w klasie) 
lub dzieli klasę na grupy (np. 3 komunikaty na grupę). Wypowiada dany komunikat  i uczeń 
ma określić, czy jest to komunikat agresywny, uległy czy asertywny. W przypadku pracy 
w grupach uczniowie otrzymują kartki, na których wydrukowane są komunikaty (jeden 
komunikat na jednej kartce) i mają je przyporządkować do zachowań uległych, agresywnych 
i asertywnych.  Przykłady komunikatów: 
- agresywnych: „Przesuń się debilu”, „Spadaj na drzewo” 
- uległych: „Bardzo cię proszę, czy mógłbyś się przesunąć”,  „Czy mógłbyś mi 
nie przeszkadzać, bardzo cię proszę” 
- asertywnych: „ Masz dużo miejsca, proszę przesuń się”, „Nie przeszkadzaj mi”, „Nie podoba 
mi się to, co robisz”. 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Wypisz po jednym komunikacie asertywnym, uległych i agresywnym, 
który usłyszysz od swoich rówieśników. 
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ODRÓŻNIANIE ZACHOWAŃ AGRESYWNYCH, ULEGŁYCH, ASERTYWNYCH NA PŁASZYŹNIE 

NIEWERBALNEJ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje uczniom 3 krótkie filmy (fragmenty filmu, serialu, bajki), każdy z nich 
pokazuje inny rodzaj zachowań: zachowanie agresywne, uległe, asertywne. Zadaniem 
uczniów jest notowanie jak zachowuje się osoba w danym filmie – chodzi przede wszystkim 
o jej mowę ciała (ton głosu, postawa ciała, gesty, mimika, kontakt wzrokowy, ubiór). 
Nauczyciel spisuje po projekcji filmu wszystkie spostrzeżenia uczniów (ważne by uczniowie 
nie interpretowali tych zachowań, tylko notowali to, co faktycznie widzą, czyli zachowanie). 
W przypadku młodszych dzieci nauczyciel po każdym filmie może pytać uczniów i zapisywać 
ich wypowiedzi na tablicy (może również je podzielić na: ton głosu, postawę ciała, gesty, 
mimikę, kontakt wzrokowy, wygląd).  
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krótki wykład na temat tego, że nie tylko słowa, ale przede wszystkim 
mowa ciała będzie decydowała o tym, jak druga osoba odbierze dany komunikat 
(agresywny, asertywny, uległy). Odwołując się do wyświetlanych wcześniej filmów pokazuje 
jak przejawia się agresja, uległość, asertywność w mowie ciała. Przykłady: 
- agresja: osoba krzyczy, wymachuje rękoma, mówi przez zaciśnięte zęby, ma stabilną 
postawę ciała, stoi pewnie na obu nogach, utrzymuje kontakt wzrokowy, podniesiony ton 
głosu. 
- uległość: cichy i niepewny ton głosu, zgarbiona postawa, uciekanie wzrokiem, patrzenie 
w dół, trzymanie rąk z tyłu, uboga gestykulacja.  
- asertywność: postawa swobodna i pewna siebie, utrzymuje kontakt wzrokowy, mówi 
pewnym, ale spokojnym tonem głosu, spokojna gestykulacja.  
  

3. Trenowanie  Uczniowie stoją w kręgu. Po kolei mają wypowiedzieć dany komunikat w sposób agresywny, 
uległy, asertywny (jeden uczeń – jeden sposób wypowiedzi). Nauczyciel przygotowuje takie 
komunikaty, które z punktu widzenia treści, czyli słów są asertywne. Uczniowie nie mogą 
zmieniać treści danego komunikatu, dostosowują tylko swoją mowę ciała (postawa, ton 
głosu, mimika, gesty, kontakt wzrokowy). Przykłady komunikatów, które pod względem 
treści są asertywne: 
- Nie przezywaj mnie. 
- Nie mów do mnie w ten sposób. 
- Jestem na ciebie zły. 
- Nie rzucaj moim plecakiem. 
 

4. Transfer  Zadanie domowe: Postaraj się wypowiedzieć jak najwięcej komunikatów do swoich 
rówieśników lub rodziców w sposób asertywny. Zanotuj przykłady tych komunikatów. 
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KOMUNIKAT „JA” – ODRÓŻNIANIE KOMUNIKATU „JA” OD KOMUNIKATY „TY” 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada historię: 
(np. 1. Dzieci wymieniały się prezentami mikołajkowymi. Dostałeś same słodycze, chociaż 
sam dałeś w prezencie kubek z modnym wzorem. Ty też chciałbyś dostać coś 
innego/fajniejszego. Mówisz do kolegi:…… 
lub np. 2. Uczniowie muszą napisać kartkówkę za złe zachowanie podczas lekcji swojego 
kolegi/kolegów. Mówisz do kolegi/kolegów, których zachowanie było złe: ……………… 
Nauczyciel prosi uczniów o zapisanie na karteczkach tego, co chcieliby powiedzieć w danej 
sytuacji. Uczniowie odczytują te komunikaty i zawieszają je na tablicy. Wspólnie wybierają 
karteczki z tymi komunikatami, które chcielibyśmy usłyszeć i te, których nie chcielibyśmy 
usłyszeć (bez komentarza i oceny nauczyciela). 
 

2. Informowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w model komunikatu „JA” („Jak działa na mnie to co robisz”, 
„jak działa na mnie to mówisz”). Wyjaśnia, że komunikat „JA” zbudowany jest z faktów 
(opisu sytuacji) i naszych odczuć. Nie rani drugiej strony. Podaje przykłady : 
„Gdy mówisz do mnie w ten sposób, jest mi przykro” 
„Gdy przezywasz mnie, czuję się źle (jestem na ciebie zły)”. 
 

3. Trenowanie  Zadanie 1: Uczniowie jeszcze raz przeglądają zawieszone na tablicy komunikaty i dzielą je 
na komunikaty „JA” i „TY” (prawdopodobnie wszystkie lub większość komunikatów, 
które chcielibyśmy usłyszeć, to komunikaty „JA”).  
Zadanie 2: Nauczyciel dzieli uczniów na grupy. Każda z grup dostaje zestaw do pracy: 
Trudne sytuacje (załącznik nr 5) + samoprzylepne karteczki z komunikatami „JA” i „TY”+ 
szary papier z rysunkiem walizki i kosza na śmieci (załącznik nr 6 ). Dzieci dzielą 
komunikaty i przyklejają je odpowiednio do walizki  (komunikat „JA”) lub kosza 
(komunikat „TY”). 
 

4. Transfer Pytamy uczniów, w jakich sytuacjach z własnego życia mogą użyć komunikatu: „JA”. 
Uczniowie zapisują przykłady takich sytuacji. 
 

 

KOMUNIKAT „JA” NA PŁASZCZYŹNIE NIEWERBALNEJ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje nagrany wcześniej przez uczniów film. Film przedstawia dwie scenki, 
które mają miejsce tuż po przegranym meczu. W jednej scence słychać komunikaty 
agresywnie wyrażone typu: „bo oni oszukiwali”, „jesteś głupi”, „to przez ciebie”, „bo znowu 
ty…”, „sędzia był niesprawiedliwy”. W drugiej scence słyszymy spokojnie wyrażone 
komunikaty: „szkoda, że przegraliśmy”,  „dałem plamę”,  „następnym razem damy z siebie 
wszystko”, „musimy lepiej trenować”. Nauczyciel zaprasza uczniów do dyskusji: która scenka 
jest bardziej przyjazna? Co o tym decyduje? 
 

2. Informowanie Nauczyciel przypomina czym jest komunikat „JA” angażując przy tym uczniów. Podkreśla, 
że oprócz treści ważna jest również forma wypowiedzi, czyli mowa ciała (ton głosu, mimika, 
gesty, postawa ciała, kontakt wzrokowy).  Pokazuje, że można wypowiedzieć dany  
komunikat „JA” w sposób agresywny i podaje przykład: „Gdy mówisz do mnie w ten sposób, 
jest mi przykro”. Wtedy ten komunikat przestaje być komunikatem asertywnym.  
 

3. Trenowanie  Dzielimy uczniów na grupy. Każda grupa otrzymuje opis sytuacji, do której uczniowie mają 
wymyśleć komunikaty „JA” i „TY”. Następnie dana grupa odgrywa daną sytuację używając 
komunikatu „JA”.  Nauczyciel zwraca uwagę na mowę ciała, weryfikuje czy komunikat „JA” 
jest poprawnie sformułowany. 
Przykłady sytuacji: jesteś w kinie, siedzisz obok osoby, która szeleszczy papierkami , 
przeszkadza ci to, nie słyszysz tego co się dzieje się w filmie/bajce. Zastanów się co jej 
powiesz. 

4. Transfer  Daj trzy rady rówieśnikowi, który chce w trudnej sytuacji wypowiadać się przyjaźnie. 
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KOMUNUNIKAT „JA” – WYRAŻANIE UCZUĆ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada uczniom pewną historię: „Babcia częstuje Cię lodami malinowymi, 
za którymi nie przepadasz. Grzecznie dziękujesz, ale babcia namawia cię. W końcu, 
aby nie sprawić przykrości babci uśmiechasz się i zjadasz lody. Przy kolejnej wizycie u babci, 
dostajesz znowu lody malinowe.” 
Co wynika z tej sytuacji? Czy jesteś szczery wobec siebie i babci? Czy jest to zachowanie 
asertywne? 
 

2. Informowanie Nauczyciel wyjaśnia, że mamy prawo mówić o tym, co czujemy, nie raniąc przy tym innych 
osób. Podaje przykłady wypowiedzi asertywnych w takich sytuacjach („Złości mnie 
to co robisz”). Nauczyciel wspólnie z uczniami wypracowuje przykłady wypowiedzi, 
które można skierować do babci, np. „Babciu nie lubię lodów malinowych, nie chcę ich jeść. 
Jak mnie tak przekonujesz, to jem je z grzeczności. Źle się z tym czuję.” 
 

3. Trenowanie  Zadanie1.: Uczniowie dobierają się w pary i otrzymują zadanie: Odegraj z kolegą/koleżanką 
z pary scenkę, w której odpowiesz babci grzecznie, ale też zgodnie ze swoimi uczuciami. 
Zadanie 2. W zależności od czasu, którym dysponuje nauczyciel wszyscy uczniowie lub tylko 
chętni losują karteczki z sytuacjami (wcześniej przygotowane przez nauczyciela) i reagują 
na nie asertywnie. Ćwiczenie wykonywanie jest na forum. 
Nauczyciel w obu zadaniach sprawdza poprawność wykonania zadania (aspekt werbalny 
i niewerbalny komunikacji). 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają odpowiedzieć na pytanie: Jakie korzyści daje mówienie 
o swoich uczuciach, ale w sposób asertywny? 

 

ASERTYWNA ODMOWA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada uczniom o pewną historię: „Na boisku szkolnym spotyka się trzech 
kolegów. Początkowo grają w piłkę, jeden z nich wyciąga paczkę papierosów i częstuje 
kolegów. Jeden bierze papierosa, a drugi odmawia. Częstujący namawia (szantażuje, 
wyśmiewa, podpuszcza, „wjeżdża” na ambicję). Chłopiec nie daje się jednak przekonać.” 
Nauczyciel pyta uczniów: Jak myślicie, co powiedział chłopiec do kolegi, który go namawiał? 
Nauczyciel zapisuje na tablicy wszystkie wypowiedzi uczniów, nie analizując ich. 
  

2. Informowanie Nauczyciel przedstawia model asertywnej odmowy (załącznik nr 7). Wraz z uczniami 
sprawdza, które z wypowiedzi uczniów z poprzedniego ćwiczenia odpowiadają 
przedstawionemu modelowi. W przypadku, gdy nie ma żadnej wypowiedzi zgodnej 
z modelem, wypracowuje taką odpowiedź wspólnie z uczniami, określając poszczególne 
kroki odmowy: 
- NIE : „Nie chcę papierosa, nie palę” 
- DECYZJA: „Skoro trenuję…, doszedłem do wniosku…, postanowiłem nigdy nie palić” 
- UZASADNIENIE „Papierosy niszczą zdrowie, obniżają moją kondycję.” 
Nauczyciel pyta uczniów: „Co zrobić, gdy ktoś dalej nalega i nie chce przyjąć naszej 
odmowy?” Zbiera pomysły uczniów. Przedstawia im technikę zdartej płyty (ciągłe 
powtarzanie jak „zdarta” płyta tych samych słów, czyli „Nie, nie chcę papierosa.”) – jako 
metody na osobę, która mimo jednej odmowy próbuje dalej nakłonić i przekonać nas.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na grupy czteroosobowe. Uczniowie w tych grupach odgrywają 
scenki przedstawiające sytuację odmowy: 
- 1 grupa (odmowa picia alkoholu) 
- 2 grupa (odmowa pójścia na wagary) 
- 3 grupa (odmowa udziału w kradzieży) 
- 4 grupa (odmowa kłamstwa) 
-5 grupa  (odmowa ściągania na kartkówce) 
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4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają wypisać przynajmniej dwie sytuacje, w których łatwo jest 
im odmawiać i dwie sytuacje, w których trudno jest im odmawiać.  

 

WYRAŻANIE OPINII NA FORUM 
Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel przygotowuje dwie kartki z dużego bloku lub szarego papieru. Każda kartka 
zawiera jedno z dwóch zdań/cytatów: 
- „Każdy z nas ma prawo do własnego zdania i wyrażania opinii.” 
- „Dzieci i ryby głosu nie mają.” 
Nauczyciel rozkłada te kartki w dwóch miejscach sali i prosi, aby dzieci podeszły do kartek 
ze zdaniem, z którym się bardziej identyfikują. Nauczyciel podchodzi do obu grup i pyta się 
dzieci, dlaczego właśnie stanęli przy tej kartce. Pobudza dzieci do dyskusji na temat 
wyrażania własnego zdania (czy każdy ma do tego prawo?). 
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza krótki wykład: Prawo do wyrażania własnej opinii wynika z praw 
obywatelskich (konstytucja). Ponieważ różnimy się od siebie,  mamy też różne zdania na ten 
sam temat. Mamy prawo do wyrażania własnego zdania, niezależnie od tego czy jesteśmy 
dziećmi czy też dorosłymi.  Ważny jest natomiast sposób, w jaki wyrażamy swoje 
zdanie/opinię. Wyrażamy swoje zdanie na dwóch płaszczyznach: 
- płaszczyzna werbalna (Moim zdaniem..., Uważam, że …, W mojej opinii…, W mojej ocenie…)  
- płaszczyzna niewerbalna (ton głosu, postawa ciała, mimika, gesty) – mówienie w ten 
sposób, by nasze zdanie nie zostało odebrane jako agresywne, atakujące.  
Ponieważ każda opinia/ zdanie jest subiektywna, nie można powiedzieć, że jedna osoba 
ma rację, a druga jej nie ma. Dlatego nie oceniamy wypowiedzi innych osób i nie 
krytykujemy ich.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przedstawia uczniom sytuacje: „Wyobraźcie sobie, że będziecie musieli zostać 
po lekcjach jedną dodatkową godzinę, po to aby się przygotować do testów końcowych”.  
Co wy na to? Kto jest za tym, żeby zostać po lekcjach, a kto jest przeciwko?  Klasa dzieli się 
na dwie części (również przestrzennie). Uczniowie prowadzą dyskusję i wyrażają swoje 
zadanie na dany temat. Nauczyciel pilnuje, aby uczniowie nie atakowali i nie krytykowali 
swoich wypowiedzi oraz aby wyrażali swoje zdanie zaczynają od słów: „Moim zdaniem…, 
Uważam, że…”. W przypadku, gdy nauczyciel dysponuje dodatkowym czasem lub widzi 
potrzebę przeprowadzenia kolejnej lekcji w celu wyćwiczenia umiejętności wyrażania 
własnego zdania, może przeprowadzić dyskusję na takie tematy jak: Co było gdyby… 
nie było wakacji, nie było butów, nie było szkoły.  Każdy uczeń siedząc w kole wyraża swoje 
zdanie na dany temat rozpoczynając swoją wypowiedź od słów „Moim zdaniem…, 
Uważam, że…, etc.”). 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Zapisz wszystkie sytuacje, w których wyrazisz w tym tygodniu swoje 
zdanie zgodnie z modelem („Moim zdaniem…, Uważam, że…, etc."). 

OBRONA SWOJEJ OPINII 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel przeprowadza moduł po module „Wyrażanie swojej opinii”. Nauczyciel 
prezentuje fragment filmu/bajki, w którym jedna osoba krytykuje zdanie drugiej, druga 
osoba broni się (tłumaczy, usprawiedliwia się). Zadaniem uczniów jest obserwacja obu osób 
i odpowiedź na pytanie: Co robi jedna i druga osoba? Jak się zachowuje? Nauczyciel po 
projekcji krótkiego filmu spisuje na tablicy spostrzeżenia uczniów. Pyta: „Czy dobrze zrobiła 
osoba, której zdanie było krytykowane i atakowane? Jak mogłaby zachować się inaczej? 
Alternatywnie nauczyciel może wraz z uczniem odegrać scenkę, w której nauczyciel atakuje 
zdanie ucznia np. na temat jakiegoś filmu albo tematu związanego ze szkołą (nauczyciel 
informuje wcześniej ucznia o tym, iż będzie go celowo atakował). Uczeń broni się, 
usprawiedliwia się i tłumaczy się. Zadaniem uczniów jest jak w przypadku filmu obserwacja 
nauczyciela i ucznia i odpowiedź na pytanie: Co robił uczeń? Jak mógłby zachować się 
inaczej? 
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2. Informowanie Nauczyciel przestawia model asertywnego wyrażania opinii i przekonań (załącznik nr 8 ) i 
omawia z uczniami ten model. Porównuje pomysły uczniów wygenerowane podczas 
wcześniejszego ćwiczenia do tego modelu. W przypadku braku zgodnej z modelem 
propozycji uczniów, uczniowie wypracowują wraz z nauczycielem przykładową wypowiedź 
– obronę własnego zdania.  
 

3. Trenowanie  Uczniowie siedzą w kręgu. Nauczyciel proponuje uczniom temat do dyskusji (np. ciekawy 
film/bajka). Prosi o wypowiedź uczniów na dany temat. Zaznacza, że będzie krytykował 
i atakował ich zdanie i zadaniem uczniów będzie obrona swojego zadania poprzez używanie 
takich zwrotów jak: „Widzę, że różnimy się poglądami, masz prawo tak myśleć, ja myślę 
inaczej”. W przypadku starszych uczniów, nauczyciel może zasugerować temat do dyskusji, 
zapytać kto jest zwolennikiem, a kto przeciwnikiem danej opinii.  Nauczyciel dzieli klasę 
na dwie grupy: zwolenników i przeciwników. Grupy dyskutują, wymieniają poglądy i atakują 
się wzajemnie. Każda z grup ma obronić swoje zdanie. Nauczyciel kontroluje, czy każda 
z grup: 
- wyraża swoje zdanie, 
- broni swojego zdania używając przedstawionych w modelu sformułowań. 

4. Transfer Uczniowie mają się zastanowić i wypisać sytuacje z własnego życia, w której bronili swojego 
zdania. 

 

ASERTYWNE WYRAŻANIE PRÓŚB 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada uczniom krótką historyjkę: „Uczennica podczas zajęć na basenie 
zgubiła po raz drugi czepek kąpielowy, rodzice nakazali jej by go odszukała. Następnego dnia 
dziewczynka załatwiła wiele innych spraw, jednak nie zajęła się sprawą czepka. Zapytana 
przez rodziców dlaczego, powiedziała że zrobi to w piątek, ponieważ w ten dzień ma basen. 
Ponieważ zgubiła już drugi czepek w ciągu roku, rodzice zapowiedzieli jej, że jeżeli nie 
odnajdzie czepka będzie musiała kupić kolejny z własnych oszczędności. Pytanie do dzieci: 
jak myślicie dlaczego dziewczynka tak długo zwlekała z wykonaniem zadania?”. Nauczyciel 
zapisuje różne odpowiedzi uczniów. Sam nie podaje odpowiedzi, jednak gdy dzieci dopytują 
– mówi że najprawdopodobniej trudno jej było prosić o pomoc Pana prowadzącego zajęcia 
na basenie.  
 

2. Informowanie Rozmowa i dyskusja w klasie na temat proszenia o pomoc. Nauczyciel zadaje uczniom 
pytania: 
-kiedy mamy problem z proszeniem o pomoc? 
-kiedy jest nam łatwo prosić o pomoc? 
Przedstawia model wyrażania próśb („Czy mogę prosić o pomoc?”). Następnie pyta uczniów 
w jaki sposób dziewczynka powinna poprosić nauczyciela o pomoc.  Zapisuje wszystkie 
pomysły uczniów i  wraz z uczniami dokonuje ich analizy.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę np. na 4 grupy. Każda z grup losuje jedną scenkę, którą będzie 
odgrywać na forum.  W każdej z sytuacji uczeń musi prosić o pomoc.  Uczniowie przygotują 
się w grupach, potem odgrywają scenki na forum. Nauczyciel sprawdza, czy uczeń prosi 
o pomoc w sposób asertywny. W przypadku gdy ma trudności, powtarza daną scenkę 
aż do sukcesu. Przykładowe sytuacje: 
-poproś nieznajomego o wskazanie drogi do Mc’ Donalda, 
-poproś nauczyciela o możliwość poprawy oceny w późniejszym terminie, 
-poproś sekretarkę o duplikat legitymacji, 
-poproś o podanie na obiady. 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają opisać sytuacje, w których prosili o pomoc oraz sposób, 
w jaki to zrobili. 
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OKAZYWANIE UCZUĆ POZYTYWNYCH  

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w temat wykorzystując metodę „burzy mózgów”. Zadaje 
uczniom pytania: 
- kiedy wyrażamy uczucia pozytywne? (nauczyciel zapisuje wypowiedzi uczniów na tablicy 
i uzupełnia je: gdy się cieszymy, gdy spotyka nas coś przyjemnego: prezent, pochwała, dobra 
ocena.) 
- dlaczego ważne jest wyrażanie uczuć pozytywnych? (okazywanie uczuć wyrazem 
wdzięczności, zadowolenia.) 
- co nam przeszkadza w wyrażaniu uczuć pozytywnych? (nauczyciel wskazuje, iż są osoby, 
którym trudno jest okazywać swoje pozytywne uczucia.) 
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krótki interaktywny wykład na temat wyrażania uczuć pozytywnych – 
podsumowuje i uzupełnia wypowiedzi uczniów. Wspólnie z uczniami wypracowuje model 
wyrażania uczuć pozytywnych: 
- na płaszczyźnie werbalnej (dziękuję…, bardzo się cieszę…) 
- na płaszczyźnie niewerbalnej (uśmiech, kontakt wzrokowy, podskok, okrzyk radości, 
uścisk, pocałunek). 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na podgrupy (najlepiej trzyosobowe – 2 osoby ogrywają scenkę, 
1 obserwator kontroluje, czy dana osoba wyraża uczucia pozytywne w sposób zgodny 
z wypracowanym modelem). W grupach uczniowie odgrywają scenkę (na zmianę), 
w której jeden uczeń ma wyrazić uczucia pozytywne. Przykłady scenek: 
- otrzymanie prezentu (uczeń-rodzic) 
- otrzymanie dobrej oceny (uczeń-nauczyciel) 
- pochwała dyrektora (uczeń-dyrektor) 
- podwyżka kieszonkowego (uczeń-rodzic) 
- wyjazd na wakacje (uczeń-rodzic) 
Na zakończenie nauczyciel dokonuje podsumowanie scenek i pyta o zdanie obserwatorów.  
 

4. Transfer Uczniowie otrzymują zadanie domowe: w domu mają wyrazić w co najmniej trzech 
sytuacjach uczucia pozytywne: 
- „Podoba mi się to, że…” 
- „Lubię, gdy…” 
- „Cieszę się, że…” 
 

 

OKAZYWANIE UCZUĆ POZYTWNYCH - DZIĘKOWANIE 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada uczniom pewną historię: „Ania znalazła zegarek, który należał 
do Kamila. Przyniosła go do szkoły i oddała Kamilowi. Kamil bez słowa przyjął zegarek, 
nie podziękował, odwrócił się i poszedł na obiad. Wiadomo było, że gdzieś go zgubił”.  
Nauczyciel pyta uczniów („burza mózgów”):  
- „Jak myślicie co czuła Ania?” 
- „Jak myślicie jak postąpi Ania w przyszłości gdy znajdzie coś należącego do Kamila?” 
(nie podniesie, nie odda). 
 

2. Informowanie Nauczyciel wykorzystując wypowiedzi uczniów, pokazuje dlaczego ważne jest wyrażanie 
wdzięczności i podziękowania za pomoc (wyrażanie uczuć pozytywnych). Pyta uczniów: 
„Co według was powinien zrobić Kamil, wtedy gdy Ania oddała jego zgubiony zegarek?” 
Zapisuje wypowiedzi uczniów na tablicy i wspólnie z uczniami dokonuje ich analizy. 
Nauczyciel na tablicy zapisuje jak powinno wyglądać właściwe zachowanie Kamila. 
 

3. Trenowanie  Uczniowie dzielą się na grupy trzyosobowe (2 osoby odgrywają scenkę, 1 osoba obserwuje) 
i w grupach odgrywają scenkę, w której jedna osoba jest Kamilem, a druga Anią.  Kamil 
tym razem w modelowy /idealny sposób reaguje na odnalezienie zegarka przez Kasię. 
Obserwator obserwuje scenkę i sprawdza, czy Kamil zachowuje się w sposób poprawny.  
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4. Transfer  Uczniowie zastanawiają się i wypisują sytuacje, w której: 
- sami nie wyrazili podziękowania (lub zrobili to w nieodpowiedni sposób), 
- komuś pomogli i ktoś im za to nie podziękował. 

 

ASERTYWNE OKAZYWANIE ZŁOŚCI 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel mówi dzieciom, że dzisiaj będą rozmawiać o złości. Pyta, czy uczniowie znają 
takie uczucie. Uczniowie siedzą w kręgu i nauczyciel prosi każdego z uczniów po kolei 
o dokończenie zdania: „Złoszczę się wtedy, gdy…”. Nauczyciel podkreśla, że każdy z nas czuje 
czasem złość i że dzisiaj uczniowie dowiedzą się więcej na temat złości. 
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza krótki wykład na temat złości: „Złość jest naturalnym uczuciem, 
które przeżywają wszyscy i na pojawienie się którego nie mamy często wpływu. Dlatego 
złoszczenie się nie jest samo w sobie ani dobre, ani złe. Możemy mieć natomiast wpływ na to, 
co robimy, gdy czujemy złość. Sposoby wyrażania złości bywają różne i przynoszą różne 
konsekwencje. Niekonstruktywne sposoby wyrażania złości szkodzą albo nam samym 
(gdy tłumimy złość, obciążając nasz organizm i psychikę nie odreagowanym napięciem), 
albo innym ludziom (gdy w złości zachowujemy się wobec nich agresywnie). Konstruktywny 
sposób wyrażania złości pozwala wyrazić ją otwarcie lub odreagować w taki sposób, 
który nie rani drugiej osoby”. Nauczyciel wspólnie z uczniami wypracowuję model 
wyrażania złości w sposób asertywny: 
- na płaszczyźnie werbalnej (zwerbalizowanie swojej złości: „Złości mnie…”, 
„Przeszkadza mi to…”, „Nie podoba mi się….”) 
- na płaszczyźnie niewerbalnej (spokojne wyrażenie swoich uczuć – spokojny opanowany 
ton głosu, tak aby komunikat nie został odebrany jako agresywny). 
Nauczyciel może przedstawić model stopniowania złości (załącznik nr 9) jako 
podsumowanie wspólnej pracy. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przedstawia uczniom sytuację, którą będą odgrywać i dzieli klasę na grupy 
trzyosobowe (2 osoby odgrywają scenkę, jedna osoba pełni rolę obserwatora). Sytuacja: 
„Wyobraźcie sobie, że jeden z twoich kolegów popchnął cię specjalnie i wyzwał cię. Jesteś zły 
na niego”. Twoim zadaniem jest wyrażanie złości w sposób asertywny. Uczniowie odgrywają 
scenki pod okiem obserwatora, który sprawdza czy uczeń wyraża złość w sposób asertywny.  
Nauczyciel podsumowuje ćwiczenie i pyta uczniów, czy zadanie było trudne.  

4. Transfer  Zadanie domowe: Uczniowie mają w najbliższej sytuacji wyrazić złość w sposób asertywny 
i opisać całą sytuację (pisemnie w domu lub ustnie na kolejnej lekcji). 
Alternatywne ćwiczenie: Uczniowie mają wypisać wszystkie sytuacje z domu, w których 
czuli złość.  
 

 

FORMUŁOWANIE I WYRAŻANIE POCHWAŁ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel informuje uczniów, iż będą uczyć się chwalić inne osoby i odróżniać pochwały 
poprawne od niepoprawnych i zaprasza ich do ćwiczenia. Wypowiada dwie pochwały, 
zapisuje je również na tablicy: 
Pochwała 1: „Masz dzisiaj mundurek, podoba mi się to” (prawidłowa) 
Pochwała 2: „Nareszcie ubrałeś mundurek”  (nieprawidłowa ze względu na słowo nareszcie) 
Uczniowie poprzez podniesienie ręki (widząc i słysząc obie pochwały) mają zdecydować, 
która pochwała według nich jest prawidłowa (jest rzeczywiście pochwałą). Nauczyciel pyta 
uczniów, dlaczego tak sądzą. Nauczyciel wskazuje pochwałę prawidłową, w przypadku 
gdy uczniowie mają wątpliwości. 
 

2. Informowanie Nauczyciel przedstawia model prawidłowo sformułowanej pochwały – model FU (fakty/opis 
zachowania + uczucia) – załącznik nr 10, podaje przykłady. Zaznacza, że pochwała powinna 
zawiera tylko pozytywną ocenę/nasze uczucia. Gdy zawiera „wyrzuty” takie jak „nareszcie”, 
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„w końcu” przestaje być pochwałą. Pochwała powinna również być szczegółowo 
sformułowana (opis konkretnego zachowania, za które chwalimy). Nauczyciel podaje 
przykład dwóch pochwał i prosi uczniów o stwierdzenie, która jest prawdziwą pochwałą. 
Przykłady: 
- Wreszcie odrobiłeś zadanie domowe.  
- Cieszę się, że odrobiłeś zadanie domowe. 
 

3. Trenowanie  Uczniowie w parach (może to być para z jednej ławki) ćwiczą udzielanie prawidłowych 
pochwał – jedna osoba mówi drugiej jakąś pochwałę dotyczącą jej faktycznego zachowania 
i potem następuje zmiana. Uczniowie mogą wykonywać ćwiczenie na forum po krótkim 
przygotowaniu w parach. Nauczyciel wraz z innymi uczniami sprawdza poprawność 
sformułowanych pochwał.  
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie prowadzą dzienniczek pochwał poprawnych i niepoprawnych, 
które usłyszą w ciągu następnych dwóch dni na swój własny temat (mogą to być pochwały 
od rówieśników, pochwały od rodziców, rodzeństwa, nauczycieli, etc.) 

 

WYRAŻANIE KRYTYKI 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada historię: „Wyobraźcie sobie, że miałem dwóch takich uczniów, 
którzy nie odrobili zadania domowego. Postanowiłem zwrócić im uwagę. Do jednego 
powiedziałem: „Ty gamoniu jeden, znowu nie odrobiłeś zadania domowego. Pewnie wczoraj 
cały dzień siedziałeś na trzepaku, a w głowie pusto! Dostajesz jedynkę.” A do drugiego: 
 „Nie odrobiłeś zadania domowego, oczekuję że następnym razem je odrobisz, czy 
zrozumiałeś?”. Nauczyciel pyta uczniów: „Jak myślicie, jak przyjął moje uwagi pierwszy 
i drugi uczeń? Jak się czuł pierwszy i drugi uczeń? W jaki sposób ty wolałbyś być 
krytykowany?”. Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniów, zwracając uwagę na to jak 
powinna być sformułowana krytyka, aby nie raniła drugiej osoby.  
 

2. Informowanie Nauczyciel przedstawia uczniom model asertywnej krytyki (fakty + uczucia + oczekiwania 
+ kontakt) – załącznik nr 11. Zapisuje go na tablicy lub szarym papierze. Nauczyciel podaje 
kilka przykładów prawidłowo sformułowanej krytyki: 
- „Spóźniłeś się dzisiaj 20 minut na lekcję, nie podoba mi się twoje zachowanie, oczekuję, 
że będziesz przychodził punktualnie, czy zrozumiałeś mnie/czy możemy się tak umówić?”.  
- „Spaliłeś szalik na boisku szkolnym. Jestem na ciebie zła. Oczekuję, że się to więcej 
nie powtórzy i że naprawisz szkody. Rozumiesz?” 
Zadaniem uczniów jest ocena, czy dana krytyka jest zgodna  z prezentowanym modelem 
(zawiera wszystkie jego elementy).  
 

3. Trenowanie  Uczniowie w parach  (np. dana para z ławki) losują sytuację, której będzie dotyczyła krytyka.  
W parach przygotowują komunikat i potem jedna osoba z pary prezentuje go na forum. 
Przykłady sytuacji: 
- skrytykuj koleżankę za to, że spóźniła się na umówione wyjście do kina i przez to 
nie zdążyliście na film, 
- skrytykuj kolegę za to, że notorycznie do ciebie mówi, przeszkadzając ci w lekcji,  
- skrytykuj kolegę za to, że pożyczył od ciebie zeszyt i nie oddał ci na następnej lekcji, 
- skrytykuj nauczyciela, że nie oddał prac klasowych w terminie. 
Nauczyciel wraz z pozostałymi uczniami sprawdzają, czy krytyka jest zgodna z modelem. 
W przypadku zgodności chwalą, w przypadku niezgodności krytykuję zgodnie z modelem. 
 

4. Transfer Uczniowie mają w ciągu najbliższych dwóch dni wyrazić w stosunku do rówieśnika, 
rodziców, przyjaciół krytykę zgodnie z modelem asertywnej krytyki (fakty + uczucia 
+ oczekiwania + kontakt) i mają zapisać ten komunikat. 
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RADZENIE SOBIE Z KRYTYKĄ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 

1. Problematyzowanie Nauczyciel dzieli klasę na 4 grupy, przygotowuje małe karteczki dla grup i prosi o uważne 
słuchanie historii, którą będzie opowiadał. Historia: „Była lekcja w-f i skok przez kozła 
na ocenę. Jednej z uczennic skok nie udał się, dostała jedynkę, a cała klasa zaczęła się z niej 
śmiać”. Nauczyciel pyta uczniów: „Jak myślicie, co sobie w tej sytuacji pomyślała 
ta uczennica? Uczniowie w grupach pracując metodą burzy mózgów mają zapisać różne 
myśli tej osoby. Gdy je spiszą przedstawiają je na forum.  
 

2. Informowanie Krótki wykład nauczyciela. Nauczyciel wyjaśnia, że każdy z nas prowadzi ze sobą rozmowy – 
taki monolog wewnętrzny (myślimy o tym, że jesteśmy głodni, myślimy o tym kiedy skończy 
się lekcja, myślimy co będziemy robić). Także w trudnych dla nas sytuacjach coś sobie 
myślimy – są to najczęściej myśli dotyczące danej sytuacji (np. klasówka była bardzo trudna, 
nikt nie dostał dobrej oceny) lub myśli o nas samych (np. nie przygotowałem się, 
nic nie potrafię, nic mi nie wychodzi). Niektóre z tych myśli są pozytywne – optymistyczne 
(pomagają nam poradzić sobie z krytyką), a niektóre negatywne (negatywnie myślimy 
o sobie – jestem kiepski, wszyscy się ze mnie śmieją, etc.). Osoby, które nie wierzą w siebie 
i myślą o sobie negatywnie nie radzą sobie z krytyką – cokolwiek by się stało, one zawsze 
widzą winę u siebie i sami siebie źle oceniają. Nauczyciel pyta uczniów: „Co najlepiej myśleć 
sobie w sytuacji, gdy jesteśmy krytykowani?” 
 

3. Trenowanie  Uczniowie pracując w tych samych grupach co wcześniej, dzielą spisane myśli uczennicy, 
której nie udał się skok przez kozła na myśli pozytywne i negatywne. Mogą dokonać tego 
podziału na podłodze. Odczytują na głos te myśli. Pozostałe grupy i nauczyciel oceniają 
poprawność kategoryzacji. Zadaniem uczniów jest zamienić negatywne myśli na pozytywne 
(przeformułować lub zmienić je całkowicie). W tym celu otrzymują od nauczyciela inny 
kolor karteczek.  Grupy po kolei odczytują „nowe myśli pozytywne”.  
Dodatkowe ćwiczenie (kolejna lekcja): Nauczyciel przygotowuje sobie kartkę ze słowami 
krytyki uzasadnionej, które może skierować do danego ucznia w klasie (z założeniem, 
że krytykę usłyszy każdy uczeń). Uczeń nie jest przygotowany na daną krytykę 
i ma powiedzieć na głos, co myśli pozytywnego w danej sytuacji.  
 

4. Transfer Uczniowie mają zastanowić się nad tym, jaka krytyka spotkała ich w przeszłości lub jaka 
krytyka może spotkać ich w przyszłości. Zapisują wszystkie myśli pozytywne, które będą 
mogli sobie pomyśleć w danej sytuacji.  

 

REAKCJA NA KRYTYKĘ SŁUSZNĄ I NIESŁUSZNĄ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada uczniom historię chłopca z innej szkoły: „Tomek nie odrobił zadania 
domowego. Nauczyciel sprawdzając zadanie domowe powiedział do Tomka „Nie odrobiłeś 
zadania domowego”. Tomek w żaden sposób nie zareagował.” Nauczyciel zadaje uczniom 
pytania związane z opowiedzianą historią: 
- „Czy dobrze postąpił? Co mógłby w takiej sytuacji zrobić Tomek? Co mógłby powiedzieć?” 
Nauczyciel zapisuje na tablicy propozycje uczniów, ale ich nie komentuje. Mówi uczniom, 
iż będą wspólnie analizować te propozycje później. Opowiada historię dalej: 
„Pod koniec tej samej lekcji kolega z ławki Tomka oskarżył  go o zabranie ołówka.  Tomek 
jednak nie zabrał koledze żadnego ołówka. Kolega poskarżył się nauczycielowi. Nauczyciel 
nie pytając Tomka o zdanie powiedział: „Tomek oddaj koledze ołówek”. Tomek spuścił 
głowę i nic nie powiedział. Nauczyciel ponownie pyta uczniów:  
- „Czy dobrze postąpił? Co mógłby w takiej sytuacji zrobić Tomek? Co mógłby powiedzieć?” 
Nauczyciel zapisuje na tablicy propozycje uczniów, ale ich nie komentuje. Pyta uczniów, 
czym różnią się te dwie sytuacje.  
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza krótki wykład na temat tego, jak reagować w sytuacjach, 
gdy krytyka jest słuszna/prawdziwa i niesłuszna/nieprawdziwa.  Pyta uczniów: 
- Jak postąpić, gdy krytyka jest słuszna? (przyznać się, przeprosić) np. „Tak, przepraszam, 
nie odrobiłem zadania domowego” 
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- Jak postąpić, gdy krytyka jest niesłuszna? (powiedzieć, że to nie jest prawdą) np.: 
„To nie prawda, ja nie zabrałem tego ołówka.” 
Nauczyciel analizuje czy wśród propozycji uczniów są podobne odpowiedzi. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje dla każdego ucznia krytykę słuszną i niesłuszną (ważne, żeby 
krytyka sformułowana była na poziomie zachowania danego ucznia i była szczegółowa). 
Uczniowie siedzą w kręgu, nauczyciel wypowiada słowa krytyki do każdego ucznia po kolei. 
Uczniowie muszą zareagować na tę krytykę, nauczyciel na bieżąco koryguje ich wypowiedzi. 
 

4. Transfer Zastosowanie w innych życiowych sytuacjach: Pomyśl w jakiej sytuacji w domu ktoś może 
Cię skrytykować.  Jak wtedy zareagujesz, co powiesz tej osobie? Zapisz swoją wypowiedź.  

 

REAKCJA NA KRYTYKĘ SŁUSZNĄ, ALE SZEROKO ZAKROJONĄ 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w temat opowiadając im historię: „Ala spóźniła się na lekcje 
matematyki drugi raz w tym roku. Nauczycielka powiedziała „Ty zawsze się spóźniasz 
na matematykę.” Nauczyciel pyta uczniów: Jak zareagowała na to Ania? Co powiedziała 
nauczycielce? (przykładowe odpowiedzi uczniów: zdenerwowała się, nie odezwała się, 
powiedziała, że to nie jest prawda, zaczęła się tłumaczyć). Nauczyciel pyta uczniów: 
„W jaki inny sposób Ania mogłaby zareagować? Co jest prawdą, a co nieprawdą?” 
 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza krótki wykład na temat krytyki słusznej, ale szeroko zakrojonej – 
wyjaśnia na przykładzie krytyki nauczyciela skierowanej do Ani, że krytyka jest prawdziwa 
(bo Ania się faktycznie spóźniła), ale szeroko zakrojona (Ania spóźniła się drugi raz, nie jest  
prawdą, że spóźnia się zawsze). W takiej krytyce występują słowa: zawsze, nigdy, 
wszystko, etc. Nauczyciel pokazuje jak w takich sytuacjach reagować: Ania powinna zatem 
powiedzieć: „Dzisiaj rzeczywiście się spóźniłam, ale to nie prawda, że zawsze się spóźniam. 
W tym roku zdarzyło mi się to dopiero drugi raz”. 
Nauczyciel podaje jeszcze jeden przykład: 
- Zawsze, gdy chce ci coś ważnego powiedzieć, ty nie masz na to czasu. 
- Prawdą jest, że zarówno dzisiaj jak i wczoraj nie miałem czasu. Ale nie jest prawdą, 
że zawsze nie mam czasu, gdy chcesz mi coś powiedzieć. 
Prosi uczniów o sformułowanie odpowiedzi na taką krytykę: 
-Nigdy nie sprzątasz! 
-Zawsze muszę ci przygotować śniadanie, a ty nawet palcem nie kiwniesz! 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje po jednej krytyce słusznej, ale szeroko zakrojonej dla każdego 
ucznia. Krytyka ta ma dotyczyć zachowania konkretnego ucznia. Uczniowie siedzą w kręgu , 
nauczyciel wypowiada krytykę, uczeń ma zareagować na nią, zgodnie z wcześniej 
prezentowanym wzorem.  
 

4. Transfer  Zastanów się w jakiej najbliższej sytuacji ktoś będzie cię krytykował – krytyka ta będzie 
słuszna, ale szeroko zakrojona. Co powiesz tej osobie – zapisz to sobie. Podobne ćwiczenie: 
zareaguj wtedy, gdy ktoś wyrazi względem ciebie krytykę słuszną, ale szeroko zakrojoną. 
Zapisz słowa krytyki tej osoby i swoją reakcję na tę krytykę. 
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REAKCJA NA KRYTYKĘ OCENIAJĄCĄ OSOBĘ, A NIE ZACHOWANIE 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel powtarza z uczniami jakie już rodzaje krytyki poznali i mówi, iż na dzisiejszej 
lekcji poznają kolejny rodzaj krytyki. Opowiada uczniom historię: „Wyobraźcie sobie, 
że pewien uczeń spóźnił się na trening, już po raz kolejny w tym miesiącu. Trener był bardzo 
zły, bo nie mógł punktualnie rozpocząć treningu. Jak uczeń w końcu przyszedł powiedział 
do niego: Jesteś kompletnie nieodpowiedzialny, dwa razy prosiłem cię o punktualne 
przybycie, a ty po raz kolejny się spóźniasz. Czy ty słyszysz co ja do ciebie mówię? Wychodzi 
na to, że lekceważysz kompletnie moje słowa.” Uczeń spuścił tylko głowę i poszedł do szatni.  
Chciał bardzo zdążyć na trening, ale autobus przyjechał spóźniony. Nauczyciel pyta uczniów: 
- „Czy uczeń dobrze postąpił? Co mógłby powiedzieć trenerowi?” 
  

2. Informowanie Nauczyciel informuje uczniów, o tym że prawidłowa krytyka powinna zawsze dotyczyć 
zachowania danej osoby – powinna oceniać zachowanie, a nie osobę. Mimo to ludzie często 
oceniają i krytykuję daną osobę (krytykując zazwyczaj jej cechy charakteru), a nie jej 
zachowanie.  Jak w takich sytuacjach się zachować? Najlepiej wskazać na swoje zachowanie, 
ale nie zgodzić się z krytykowaniem nas jako osoby.  
Nauczyciel analizuje wypowiedzi uczniów i wskazuje na modelową odpowiedź chłopca 
spóźnionego na trening: 
- „Nie jestem nieodpowiedzialny. Spóźniłem się dzisiaj, bo autobus za późno przyjechał.” 
Nauczyciel podaje inne przykłady krytyki, uczniowie mają zastanowić się nad treścią reakcji 
na tę krytykę, przykład: 
-  „Jesteś leniem, inaczej nie można tego nazwać, kolejny raz nie posprzątałeś swojego 
pokoju”. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje sobie słowa krytyki oceniającej nie zachowanie danego ucznia, 
ale danego ucznia jako osobę (krytyka ta może też być kłamstwem). Uczniowie siedzą 
w kręgu, każdy po kolei reaguje na słowa krytyki nauczyciela. Nauczyciel i inni uczniowie 
sprawdzają czy reakcja ucznia na krytykę jest poprawna, zgodna ze wzorem.  
 

4. Transfer Zadanie domowe: W sytuacji, w której ktoś będzie krytykował ciebie jako osobę, zareaguj 
w odpowiedni sposób. Zapisz to co powiesz osobie, która cię krytykowała.  
 

 

REAKCJA NA KRYTKĘ WYRAŻONĄ W FORMIE ALUZJI 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel opowiada historię: „Tomek zjadł na stołówce obiad, pozostawił po sobie trochę 
nieporządku. Usłyszał od kolegi siedzącego dalej następujące słowa: „Ale brudno. Ktoś tu je 
jak świnia.” Nauczyciel pyta uczniów: „Jak myślicie, co zrobił Tomek? (obraził się, zawstydził 
się, zaczął się tłumaczyć), Co powiedział temu chłopcu?” 
Nauczyciel zapisuje na tablicy spontaniczne wypowiedzi uczniów, nie analizując ich jeszcze.  
 

2. Informowanie Nauczyciel pyta uczniów, czy uczeń wprost wyraził swoją krytykę do Tomka? Czy skierował 
swoje słowa to Tomka i powiedział konkretnie o co mu chodzi?  Nauczyciel czeka 
na wypowiedzi uczniów i mówi, że krytyka często nie jest wyrażona wprost do danej osoby, 
tylko wypowiedziana gdzieś w powietrze. A dana osoba, do której jest skierowana, powinna 
się domyśleć, że jest to krytyka do niej. Bardzo często sama krytyka jest wyrażona w formie 
sugestii, aluzji – nie jest do końca określona, sprecyzowana, co pozwala na jej szerokie 
rozumienie. Tak też jest w przypadku sytuacji ze stołówki szkolnej. Co chce powiedzieć 
kolega ze stołówki do Tomka, co znaczy jeść jak świnia? Nauczyciel wyjaśnia, że często 
za szybko słysząc taką krytykę uważamy, że skierowana jest ona do nas i zaczynamy 
domyślać się jej znaczenia. Nauczyciel  sprawdza, które ze spontanicznych wypowiedzi 
uczniów są podobną reakcją. Nauczyciel pokazuje, iż w takich sytuacjach nie należy 
reagować na taką krytykę, tylko „zdemaskować” ją – zapytać wprost do kogo jest ona 
skierowana i co ma oznaczać.  Nauczyciel pyta uczniów: Co w takim razie powinien 
powiedzieć Tomek?  Przykład właściwej odpowiedzi: „Powiedziałeś, że ktoś tu jadł jak 
świnia. To ja jem w tym miejscu. Co Ci się nie podoba? Co chcesz mi przez to powiedzieć?” 
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3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje tyle krytyki sformułowanej w formie aluzji, ile uczniów w klasie. 
Uczniowie siedzą w kręgu i każdy z nich ma zareagować w sposób właściwy, 
czyli „zdemaskować”/odkryć aluzję.  Nauczyciel i pozostali uczniowie sprawdzają 
poprawność reakcji każdego z uczniów. 
 

4. Transfer  Zadanie domowe: Gdy będziesz w takiej sytuacji, w której ktoś wyrazi krytykę w formie 
aluzji zdemaskuj/odkryj tą aluzję. Opisz całą sytuację. 

 

REAKCJA NA PROWOKACJĘ  I KRYTYKĘ WYRAŻONĄ AGRESYWNIE 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wyświetla uczniom fragment filmu/kabaretu, w którym jedna osoba krytykuje 
drugą w sposób agresywny na płaszczyźnie werbalnej (wyzywa, obraża, używa wulgarnych 
słów, atakuje) i niewerbalnej (podniesiony ton głosu, krzyk, wymachiwanie rękoma, 
zbliżanie się do rozmówcy, grożenie rękoma, gesty przemocy). Uczniowie mają za zadanie 
obserwować i wypisać zachowanie osoby atakującej. Nauczyciel zapisuje wypowiedzi 
uczniów przyporządkowując je od razu do zachowań werbalnych lub niewerbalnych.  
Analizowane jest również zachowanie osoby, która była atakowana – w jaki sposób 
zareagowała: czy opanowała swoje emocje, czy dała się sprowokować.  
 

2. Informowanie  Nauczyciel na podstawie poprzedniego ćwiczenia wspólnie z uczniami wypracowuje sposób 
zachowania w sytuacjach, w których jesteśmy krytykowani w sposób agresywny.  
- Gdy krytyka jest zasadna – odwołujemy się do formy agresywnej, np.: „Jak mogłeś 
przepuścić bramkę, ty głupku, przegraliśmy przez Ciebie!” Odpowiedź: „Robiłem co mogłem, 
nie udało mi się obronić, przepraszam. Ale to nie powód, żeby na mnie krzyczeć i wyzywać 
mnie od głupków. Nie podoba mi się takie zachowanie!” 
- Gdy krytyka jest niezasadna (nieprawdziwa) – mówimy „Masz prawo tak myśleć, ja mam 
inne zadanie na ten temat”, np.: „Twój obrazek jest brzydki”, „Twoja mama jest głupia”, 
„Masz brzydką fryzurę”. Mówiąc spokojnym tonem: „Masz prawo tak myśleć , ja myślę 
inaczej” nie dajemy się sprowokować i nie wchodzimy w dyskusję – wiemy, że nie ma ona 
sensu. Ważne,  aby opanować swoje emocje, nie dać się sprowokować i nie atakować drugiej 
strony.  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel przygotowuje dwa rodzaje krytyki – 1) krytyka zasadna, ale wyrażona w sposób 
agresywny oraz 2) krytyka bezzasadna i atakująca. Uczniowie siedzą w kręgu, każdego 
ucznia nauczyciel krytykuje, uczeń ma zareagować w adekwatny sposób. Uczniowie młodsi 
mogą ćwiczyć po kolei – najpierw reakcję na jedną krytykę, potem na drugą. Nauczyciel wraz 
z pozostałymi uczniami korygują wypowiedzi. 
 

4. Transfer  Zadanie sytuacje: Opisz sytuacje w której zareagujesz adekwatnie na krytykę agresywną.  

 

OBRONA WŁASNYCH PRAW I GRANIC (TERYTORIUM PSYCHOLOGICZNE) 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel czyta fragment książki/opowiadania (np. „Przygody Mikołajka”) lub wyświetla 
fragment filmu („Klasa”, „Mikołajek”, „Abel twój brat”), który dotyczy problematyki 
naruszania granic (wyśmiewanie, szykanowanie, krytykowanie w sposób agresywny, 
obrażanie). Zadaniem uczniom jest obserwacja zachowania osób, które są 
wyśmiewane/szykanowane.  Nauczyciel pyta uczniów: „Co się dzieje w oglądanym 
filmie/czytanym opowiadaniu?”. 
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krótki wykład na temat terytorium psychologicznego i posiadanych 
praw (każdy ma prawo do wyrażania własnych myśli, uczuć, do życia według swoich 
własnych wartości pod warunkiem, że nie rani innych). Są osoby, które naruszają prawa 
innych – naruszają wtedy ich terytorium – nie dają im prawa do posiadania własnego 
zadania, narzucają swój sposób myślenia, narzucają swoje wartości i sposób na życie. 
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Gdy raz pozwolimy, aby jakaś osoba naruszyła nasze terytorium (bo nic nie zrobimy, 
w żaden sposób nie zareagujemy), będzie robiła to coraz częściej, bo nie będzie czuła 
granicy/oporu. Dlatego ważne jest aby od razu zareagować – postawić granicę. W jaki 
sposób można to zrobić?  Mówiąc: 
- na płaszczyźnie werbalnej (że mam prawo tak myśleć, tak postępować jak chcę, nie podoba 
mi się to co mówisz, to co robisz, przeszkadza mi to…) 
- na płaszczyźnie niewerbalnej (mówić spokojnie, pewnym tonem, bez agresji, bez lęku) 
Nauczyciel podaje przykład takiej sytuacji i pyta uczniów: Jak można zareagować, gdy ktoś 
nas wyśmiewa? Przykład reakcji: „ Nie podoba mi się to, jak do mnie mówisz. Proszę byś tak 
do mnie się nie odzywał.” Gdy osoba mimo to dalej nas wyśmiewa, zastanawiamy się 
co możemy w danej sytuacji zrobić i komunikujemy to drugiej osobie: „Gdy będziesz tak 
dalej do mnie mówił, zgłoszę to nauczycielowi.”  
Nauczyciel wraca do sytuacji prezentowanej w filmie lub opowiadaniu.  Pyta uczniów 
co uczeń, który jest atakowany/wyśmiewany mógłby zrobić. Zapisuje wszystkie 
proponowane wypowiedzi na tablicy i wspólnie z uczniami je analizuje. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na grupy. Każda grupa otrzymuje opis danej sytuacji, w której 
naruszane są granice danej osoby. Uczniowie w grupach mają za zadanie opracować sposób 
reakcji danej osoby (co dana osoba może powiedzieć tej atakującej/naruszającej granice). 
Potem uczniowie na forum odczytują swoje odpowiedzi i nauczyciel sprawdza, czy są one 
asertywne.  
 

4. Transfer Zadanie dla uczniów: Pomyśl o sytuacji z twojego życia, w której byłeś wyśmiewany, 
jak wtedy zareagowałeś, a jak być zareagował teraz (co byś powiedział po dzisiejszej lekcji). 
Zapisz to. 

 

INTELIGENCJA EMOCJONALNA 

ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE EMOCJI 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Dzieci siedzą na krzesełkach ustawionych w kręgu. Na szarym papierze rozrysowana jest 
krzyżówka. Hasła do niej to zagadki. Dzieci odgadują je, kto pierwszy odgadnie, wpisuje 
wyraz. Rozwiązanie krzyżówki to temat dzisiejszych zajęć: EMOCJE.  
Nauczyciel kieruje dyskusją, odwołując się do doświadczeń uczniów poprzez pytania: 
- Co znaczy czuć emocje? 
- Jakie mogą być emocje? 
- Co powoduje, że przeżywamy jakieś emocje? 
- Jak poznajemy po sobie i innych, że przeżywamy jakieś emocje? 
- Czy emocje są potrzebne? 
- Czy nasze emocje mogą mieć wpływ na innych? 

Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniów i wyciąga z nich wnioski. 

2. Informowanie Nauczyciel przeprowadza krótki wykład na temat emocji (czym są, jak się przejawiają, 
co jest ich źródłem, w jaki sposób wyrażamy emocje), posługuje się przy tym ilustracjami 
z gazet pokazującymi osoby przeżywające różne emocje. Przykład wykładu: 
„Emocje to reakcja człowieka na jego własne zachowania i własną sytuację życiową, a także 
reakcje na osoby, sytuacje, wydarzenia zewnętrzne, które wpływają na jego los. W różnych 
okolicznościach reakcje wyrażają się przez radość, wzruszenie, satysfakcję, poczucie 
bezpieczeństwa, zaufanie, pewność siebie, niepokój, wstyd, gniew. 
Emocjom towarzyszą reakcje organizmu (czerwienienie się, pocenie, drżenie rąk itd.) 
oraz działanie (chowanie się , ruchy ręką, ruchy mimiczne itp.). Emocje często stają się 
impulsem do działania. Źródła emocji: 
- bodźce związane ze stanem zaspokojenia potrzeb fizjologicznych organizmu (głód, sytość, 

zmęczenie, senność, choroba), 
- bodźce pochodzące ze zmysłowego odbioru świata (wzrokiem, słuchem, smakiem, 

dotykiem, powonieniem), 
- aktywność własna lub jej brak, 
- wcześniejsze doświadczenia i sposób reagowania na nie. 
Emocje wyrażamy przede wszystkim poprzez mowę ciała - nauczyciel może pokazać 
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ilustracje osób przeżywających emocje i prosić uczniów o zgadnięcie jaką emocję przeżywa 
dana osoba, potem może zapytać po czym wnioskują, że dana osoba przeżywa właśnie tą 
emocję. Uczniowie identyfikują w jaki sposób wyrażamy emocje: 
- werbalnie (słowa), 
- za pomocą mowy ciała (mimika, kontakt wzrokowy, postawa ciała, ton głosu). 
 

3. Trenowanie  Dzieci ćwiczą wyrażanie i nazywanie emocji.  Dzieci siedzą w kręgu. Na karteczkach, 
do których przyczepione są spinacze, napisane są nazwy emocji (po jednej emocji 
na karteczce). Każde dziecko kolejno „łowi” wędką z magnesem jedną karteczkę – odczytuje 
po cichu nazwę emocji. Jego zadaniem jest pokazać przy pomocy mowy ciała daną emocję, 
nie używając przy tym słów (mimika, gesty, kontakt wzrokowy, postawa ciała). Pozostałe 
dzieci próbują odgadnąć nazwę emocji. Jeśli emocja została dobrze rozpoznana, pozostałe 
dzieci naśladują ją, a osoba, która ją wylosowała nakleja kartkę na narysowaną postać 
ludzką na szarym papierze w miejscu, gdzie uważa, że dana emocja „mieszka”.  Następnie 
karteczkę „łowi” kolejna osoba itd. Karteczek jest tyle, ile dzieci w grupie.   
 

4. Transfer Zadanie domowe: Dzieci mają za zadanie wypisać po dwie sytuacje, które wzbudziły w nich 
pozytywne emocje i dwie sytuacje, które wzbudziły w nich emocje negatywne.  
Alternatywne ćwiczenie: Dzieci młodsze mogą narysować wybraną przez siebie emocję. 

 

ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE STANÓW EMOCJONALNYCH  

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel informuje uczniów o celu zajęć – rozpoznawanie emocji: złość, radość, smutek. 
Wyświetla uczniom krótki film/bajkę (np. Smerfy) i dzieli uczniów na trzy grupy. Każda 
grupa ma obserwować jak bohaterowie wyrażają daną emocję (złość, radość, smutek) 
i zanotować po czym poznaną, że bohater przeżywa daną emocję. Uczniowie prezentują 
wyniki swojej pracy.  
 

2. Informowanie  Nauczyciel uzupełnia wypowiedzi uczniów prezentując jak można wyrażać daną emocję na: 
- płaszczyźnie werbalnej (jakich słów może używać), 
- na płaszczyźnie niewerbalnej (mowa ciała: kontakt wzrokowy, mimika, gesty, podstawa 
ciała, ton głosu). 
Zapisuje sposób wyrażania danej emocji na tablicy (osobno złość, radość i smutek). 
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie 1: Nauczyciel na podłodze rozkłada zdjęcia – ilustracje wyrażające różne emocje 
(nie tylko złość, smutek, radość), zadaniem uczniów jest wybrać te ilustracje, 
które przedstawiają złość, smutek, radość. Nauczyciel sprawdza, czy uczniowie wykonali 
poprawnie zadanie.   
Ćwiczenie 2: Uczniowie w kole przedstawiają sami uczucie złości, radości i smutku.  
 

4. Transfer Ćwiczenie „Pajęczyna”: Uczniowie mają dokończyć zdania: 
- Złości mnie…,  
- Smuci mnie…,  
- Radość sprawia mi…. 
 

 

EMPATIA  (uczniowie młodsi) 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel  wyświetla kilka różnych sytuacji (fragment filmu/bajki), prosi uczniów 
by uważnie obserwowali co się w tych filmach dzieje i co czują bohaterowie tych filmów. 
Po obejrzeniu każdego filmu pyta uczniów: „Co czuł bohater/ bohaterowie danego filmu?” 
 

2. Informowanie  Nauczyciel zapisuje na tablicy słowo „EMPATIA” i pyta uczniów o znaczenie tego słowa 
(burza mózgów), zapisuje na tablicy wszystkie spontaniczne wypowiedzi uczniów. 
Następnie wyjaśnia znaczenie słowa odwołując się do wypowiedzi uczniów (odczytywanie 
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stanów emocjonalnych innych osób, rozumienie emocji innych osób, adekwatna reakcja 
na emocje drugiej osoby). Nauczyciel wraz z uczniami analizuje pod kątem empatii 
prezentowane we wcześniejszym ćwiczeniu fragmenty filmów.  
 

3. Trenowanie  Ćwiczenie „Cztery kąty”: Nauczyciel w każdym rogu sali przypina/zawiesza na taśmie nazwę 
danej emocji, którą będą odczuwali bohaterowie opowiadania. Nauczyciel czyta powoli 
opowiadanie – np. fragment książki „Nowe przygody Mikołajka” , w którym bohater 
przeżywa różne emocje. Uczniowie stoją na środku sali, w trakcie czytania przechodzą 
w to miejsce sali, w którym umieszczona jest na nazwa danej emocji, którą aktualnie 
przeżywa bohater opowiadania. 
  

4. Transfer Zadanie domowe: Obserwuj swojego dobrego kolegę/przyjaciela . Postaraj się wczuć w jego 
sytuację i odgadnąć jego uczucia. 
 

 

EMPATIA (uczniowie starsi) 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w temat pytając: „Czym jest empatia?” (metoda burzy 
mózgów). Zapisuje różne wypowiedzi uczniów na tablicy.  
 

2. Informowanie Nauczyciel prowadzi krótki interaktywny wykład na temat empatii (przedstawia definicję 
empatii i odnosi ją do wypowiedzi uczniów udzielonych w poprzednim ćwiczeniu). Przykład 
definicji: wczuwanie się w stany emocjonalne innych osób, przechodzące niekiedy 
w rzeczywiste zestrojenie własnych stanów emocjonalnych ze stanami emocjonalnymi 
innych osób. Nauczyciel podaje przykłady różnych zachowań, uczniowie mają je 
poklasyfikować – czy są to zachowanie empatyczne czy też nie. Nauczyciel może podać różne 
przykłady z rzeczywistości szkolnej („Jednej osobie z klasy zmarła mama, klasa w żaden 
sposób na to nie zareagowała, uczniowie zachowywali się tak jakby się nic nie stało”).  
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na 6 grup. Każda z grup ma za zadanie wypisać co myśli i co czuje 
każda osoba uczestnicząca w danej sytuacji. Każda z grup otrzymuje inną sytuację. 
Grupa 1- para nastolatków, do których zwraca się z prośbą o pomoc osoba na wózku 
inwalidzkim (pomoc przy wsiadaniu do auta), 
Grupa 2- kobieta żebrząca podchodzi na ulicy do przechodnia i prosi o datek, 
Grupa 3- w szatni koleżanka niszczy kurtkę koleżance, 
Grupa 4- skromna uczennica idzie poprosić o pomoc w nauce prymuskę, 
Grupa 5- młody chłopak nie ustępuje miejsca w autobusie starszej osobie, 
Grupa 6- koleżanka wręcza drugiej koleżance bez żadnej okazji prezent-niespodziankę. 
Po analizie ćwiczenia na forum grupy wybierają osoby, które będę odgrywały daną scenkę 
(osoby wchodzą w rolę). Grupy kolejno odgrywają sytuacje, które były im 
przyporządkowane, nauczyciel po każdej scence pyta osoby odgrywające jak się czuły 
i co sobie myślały. Jest to porównywane z wcześniejszymi zapiskami uczniów.  Nauczyciel 
zadaje uczniom pytania podsumowujące ćwiczenie: „Czy łatwo było wejść w daną rolę?” 
„Czy wołałbyś/wolałabyś  być w innej roli?”. Zaprasza uczniów do dyskusji: W jaki sposób 
empatia ułatwia kontakty z innymi? Dlaczego warto ją rozwijać? 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Zastanów się w jakiej  sytuacji  szkolnej lub sytuacji z życia pozaszkolnego  
zachowałeś się empatycznie. Opisz krótko tę sytuację i swoje zachowanie. 
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AKCEPTACJA SPOŁECZNA 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel czyta współczesną wersję baśni pt. „Dziewczynka z zapałkami”  lub streszczenie 
książki pt. „Ten obcy” (załącznik nr 12) lub opowiadanie z życia wzięte (załącznik nr 13). 
Po przeczytaniu nauczyciel pyta: Dlaczego dziewczyna z zapałkami/chłopiec źle się czuł? 
Co o tym zadecydowało? 
 

2. Informowanie Nauczyciel wyjaśnia uczniom w kontekście przeczytanego wcześniej fragmentu, czym jest 
akceptacja społeczna. Podkreśla, że każdy ma swój wkład w funkcjonowanie społeczeństwa: 
zarówno jednostka (dana osoba) jak i grupa społeczna. 
 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli uczniów na dwie grupy. Zadaniem jednej z grup jest wypisać pomysły 
dotyczące tego, co powinien zrobić chłopiec, żeby poczuć się lepiej. Druga grupa wypisuje 
pomysły dotyczące tego, co powinna zrobić grupa, aby chłopiec czuł się lepiej. Prezentacja 
pracy odbywa się na forum. Uczniowie zauważają, że jednostka i grupa mają jednakowy 
wpływ na tworzenie właściwych relacji społecznych. 
 

4. Transfer  Co moglibyśmy zrobić, żeby w naszej klasie czuć się dobrze? 

 

NIEŚMIAŁOŚĆ – CZYM JEST? 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Prowadzący wchodzi do klasy i zachowuje się jak osoba nieśmiała (spuszczony wzrok, mówi 
cicho, niepewnie). Pyta uczniów: „Jak odbieracie moją osobę? Jak byście mnie ocenili?” 
Nauczyciel może alternatywnie zaprezentować uczniom film, w którym pokazana jest osoba 
nieśmiała. Zadaniem uczniów jest obserwacja zachowań tej osoby i odpowiedzenie 
na pytanie jak odbierają tę osobę. 
 

2. Informowanie Nauczyciel na podstawie wcześniejszego ćwiczenia wspólnie z uczniami wypisuje na tablicy 
wszystkie zachowania, po których można poznać, że ktoś jest nieśmiały. Wyjaśnia, że różni 
ludzie mogą być w różnych sytuacjach nieśmiali. Każdy z nas może być w jakiejś sytuacji 
nieśmiały. 
 

3. Trenowanie  Uczniowie, aby zrozumieć istotę nieśmiałości w grupach przygotowują plakat na szarym 
papierze. Rysują szkic człowieka. Przy nogach wypisują jak zachowuje się osoba nieśmiała, 
przy sercu wypisują co czuje osoba nieśmiała, przy głowie zapisują to, co myśli osoba 
nieśmiała. Po pracy w grupach prezentują na forum swoje plakaty. Nauczyciel uzupełnia 
i podsumowuje pracę uczniów. 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają za zadanie zastanowić się i wypisać sytuacje, w których 
sami zachowują się w sposób nieśmiały (zadanie będzie wykorzystane na kolejnych 
zajęciach). 
 

 

NIEŚMIAŁOŚĆ – CO JEST JEJ POWODEM 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel prezentuje uczniom fragment filmu pokazującego zachowanie osoby nieśmiałej 
i pyta uczniów: „Dlaczego dana osoba jest nieśmiała?”. Zapisuje wszystkie powody podane 
przez uczniów bez komentarza. 
 

2. Informowanie Nauczyciel pyta uczniów: „Jakie mogą być inne powody nieśmiałości?, Co sprawia, że osoby 
są nieśmiałe?”. Nauczyciel może podać przykłady konkretnych sytuacji, w których jakaś 
osoba była nieśmiała, by uczniowie mogli wymienić jak najwięcej przyczyn nieśmiałości. 
Wszystkie przyczyny są zapisywane na tablicy. 
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3. Trenowanie  Nauczyciel prosi uczniów o wypisanie sytuacji, w których sami uczniowie są nieśmiali. 
Ma do tego przygotowane karteczki. Uczniowie indywidualnie zapisują te sytuacje 
(przynajmniej jedną): jedna sytuacja – jedna karteczka, wrzucają je do jednego pojemnika. 
Nauczyciel miesza karteczki i odczytuje je na głos. W tym momencie karteczka traci swojego 
właściciela i nauczyciel nie pyta do kogo ona należy. Karteczki analizowane są bezosobowo.  
Nauczyciel na forum odczytuje karteczki, uczniowie mają za zadanie poklasyfikować 
sytuacje, w których uczniowie są nieśmiali według podobieństw.  Ważne, aby stworzyć kilka 
kategorii takich sytuacji (np. nieśmiałość w kontakcie z obcą osobą, nieśmiałość przy 
proszeniu o pomoc, nieśmiałość przy upominaniu się o swoje – np. upominanie się o swoje 
pieniądze, nieśmiałość przy wystąpieniach publicznych). Tyle ile stworzono kategorii,  
tyle grup tworzy nauczyciel. Każda grupa zastawia się,  jakie mogą być przyczyny 
nieśmiałości w danej, konkretnej sytuacji i zapisuje to na dużym szarym papierze. Uczniowie 
prezentują na forum wyniki swojej pracy, nauczyciel uzupełnia i podsumowuje wypowiedzi 
uczniów. 
 

4. Transfer  Zadanie domowe: Po tym jak uczniowie poznali przyczyny nieśmiałości w konkretnych 
sytuacjach mają się zastanowić na tym, dlaczego oni są nieśmiali w danej, konkretnej 
sytuacji. Przyczyny te powinni wypisać. Przyczyny mają dotyczyć ich bezpośrednio. 

 

NIEŚMIAŁOŚĆ – JAK BYĆ ŚMIAŁYM 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel podsumowuje dwie ostatnie lekcje, pokazuje, że uczniowie wiedzą czym jest 
nieśmiałość,  po jakich zachowaniach widać, że ktoś jest nieśmiały i jakie są przyczyny 
nieśmiałości.  Informuje, że dzisiaj uczniowie będą się uczyli tego jak być „śmiałym”. 
Nauczyciel prezentuje film z dwoma skrajnie zachowującymi się osobami – jedna jest 
nieśmiała, a druga śmiała. Zadaniem uczniów jest obserwacja tych osób i odpowiedź 
na pytanie: Czym różni się zachowanie osoby śmiałej od nieśmiałej?  
 

2. Informowanie  Nauczyciel wspólnie z uczniami wypisuje na tablicy jak zachowuje się osoba śmiała: 
- na płaszczyźnie werbalnej 
- na płaszczyźnie niewerbalnej (postawa ciała, ton głosu, kontakt wzrokowy, mimika, gesty).  
 

3. Trenowanie  Uczniowie ćwiczą bycie śmiałym na płaszczyźnie zachowania. Nauczyciel przygotowuje 
kartki z sytuacjami, które uczniowie wypisali na wcześniejszych zajęciach  (sytuacje, w 
których są nieśmiali). Uczniowie dobierają się w pary i jedna osoba z pary losuje sytuację, 
którą wraz z kolegą/koleżankę będą odgrywać na forum.  Uczniowie przygotowują scenki w 
parach, potem odgrywają na forum. Nauczyciel i uczniowie sprawdzają, czy dana osoba 
zachowywała się „śmiale”.  
 

4. Transfer  Zadanie domowe: Uczniowie mają zachować się „śmiale” w konkretnej sytuacji, w której 
wcześniej zachowywali się „nieśmiale”. 
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM 

CZYM JEST STRES – MODEL STRESU 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel wprowadza uczniów w tematykę stresu, pytając czym jest stres.  Spontaniczne 
wypowiedzi uczniów zapisuje na tablicy.  
 

2. Informowanie Nauczyciel uzupełnia wypowiedzi uczniów i przedstawia pełną definicję stresu (reakcja 
biologiczna, u podłoża której leżą mechanizmy fizjologiczne), pokazuje kiedy stres jest 
pozytywny, kiedy negatywny  (załącznik nr 14). Zanim przedstawi model stresu – model 
sygnalizacji świetlnej (załącznik nr 15) zaprasza uczniów do ćwiczenia. 

3. Trenowanie  Nauczyciel dzieli klasę na trzy równe grupy. Każdej grupie daje flamaster i karteczki zielone, 
żółte lub czerwone (format A4 podzielony w pionie na cztery równe części).  Każda z grup 
dostaje inne zadanie: 
- Grupa 1 otrzymuje zielone karteczki i ma odpowiedzieć na pytanie: Co mnie stresuje? 
Uczniowie mają wypisać wszystkie sytuacje, które ich stresują (jedna karteczka – jedna 
sytuacja) 
- Grupa 2 otrzymuje żółte karteczki i ma odpowiedzieć na pytanie: W jaki sposób sam siebie 
stresuję? Co takiego robię, że sam siebie stresuję?  Uczniowie mają wypisać wszystkie 
zachowania/działania które sprawiają, że sami siebie stresują (jedna karteczka – jedna 
sytuacja). W związku z tym, że pytanie jest dość trudne dla uczniów, nauczyciel może ich 
ukierunkować podając przykład, np. zamartwiam się, „robię z igły widły”, wyolbrzymiam 
daną sytuację.  
- Grupa 3 otrzymuje czerwone karteczki i ma odpowiedzieć na pytanie: Po czym poznaję, 
że jestem w stresie ?  Co dzieję się z moim ciałem, moimi myślami,  jak się zachowuję, 
gdy jestem w stresie ? (jedna karteczka – jeden sposób reagowania). 
Nauczyciel może zapisać pytania dla poszczególnych grup na tablicy. Uczniowie po kolei 
prezentują zapisane karteczki i układają je na podłodze lub tablicy korkowej (u góry zielone, 
poniżej żółte, najniższej czerwone).  Nauczyciel sprawdza poprawność odpowiedzi (zielone 
kartki powinny dotyczyć wyłącznie sytuacji zewnętrznych, żółte – różnych sposobów 
myślenia i czynników wewnętrznych, np. perfekcjonizm, odkładanie na potem, czerwone 
powinny dotyczyć symptomów stresu dotyczących reakcji ciała – szybki oddech, reakcji 
emocjonalnych – złość, nerwowość, drażliwość i sposobu myślenia – luki pamięciowe, pusta 
w głowie). Gdy karteczki ułożone są na podłodze lub zawieszone na tablicy korkowej – 
nauczyciel prezentuje uczniom na przykładzie ich karteczek model stresu – model 
sygnalizacji świetlnej (załącznik nr 15). Omawia przy tym składowe stresu i podkreśla, 
że my sami mamy wpływ na stres (mówią o tym żółte karteczki, np. poprzez sposób 
myślenia, sposób oceny danej sytuacji). 
 

4. Transfer Zadanie domowe: Uczniowie mają narysować siebie w stresie (rysują sytuację, która ich 
stresuje i to jak doświadczają stresu w swoim ciele) – uczniowie młodsi. Uczniowie starsi 
mogą opracować indywidualny model stresu (sytuacje, które ich stresują, czynniki 
wewnętrzne i indywidualne symptomy stresu). 
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METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM 

Element dydaktyczny: 
 

Treść: 
 

1. Problematyzowanie Nauczyciel dzieli klasę na dwie grupy i każdej z grup rozdaje inny kolor karteczek  – np. 
różowe i niebieskie. Uczniowie w danej grupie mają napisać, w jaki sposób radzą sobie 
ze stresem (co robią żeby poradzić sobie ze stresem). Na jednej kartce (pasek ¼ z kartki A4) 
uczniowie zapisują tylko jeden sposób radzenia sobie ze stresem. Nauczyciel zaznacza, 
że chodzi o sposoby, które uczniowie aktualnie stosują, a nie te, które mogliby stosować 
w przyszłości. Obie grupy na forum prezentują swoje sposoby radzenia ze stresem. 
Porównywane są sposoby jednej i drugiej grupy – różnice, podobieństwa. 
 

2. Informowanie Nauczyciel przypomina uczniom model sygnalizacji świetlnej, który poznali 
na wcześniejszych zajęciach. Wskazuje na składowe stresu (sytuacje stresowe, czynniki 
wewnętrzne/sposób myślenia i nastawienie, symptomy stresu). Pyta uczniów, co można 
zrobić, żeby poradzić sobie z daną sytuacją stresową, co można zrobić ze stresogennymi 
myślami, a co można zrobić z symptomami stresu? Na podstawie modelu pokazuje uczniom, 
że są trzy metody radzenia ze stresem: 
- redukcja lub eliminacja stresorów (jak można zmniejszyć, zredukować działanie stresora, 
lub całkowicie go wyeliminować?) – działanie na „zielone karteczki” z wcześniejszego 
ćwiczenia 
- zmiana stresogennego sposobu myślenia lub zachowania (nie zamartwianie się, pozytywne 
nastawienie, pozytywne myślenie) – działanie na „żółte karteczki” z wcześniejszego 
ćwiczenia 
- zmniejszenie szkodliwego działania stresu/wyeliminowanie lub zmniejszenie symptomów 
stresu (aktywność fizyczna, relaksacja, odwrócenie uwagi, hobby) – działanie na „czerwone 
karteczki” z wcześniejszego ćwiczenia 
Nauczyciel ma przygotowany model trzech sposób radzenia sobie ze stresem np. na dużym 
szarym papierze, rozkłada go na podłodze lub zawiesza na tablicy korkowej. Uczniowie 
zastanawiają się, do której z metod przynależy ich konkretny sposób radzenia sobie 
ze stresem. Umieszczają swoje karteczki przy danym elemencie modelu. Nauczyciel 
sprawdza poprawność tego przyporządkowania. Uczniowie sprawdzają, co jest ich mocną 
stroną w radzeniu sobie ze stresem (jakich metod stosują dużo), a co słabą (jakich metod 
nie stosują).  
 

3. Trenowanie  Uczniowie zajmują się podczas ćwiczenia tymi metodami, które są ich słabą stroną. 
Jeżeli stosują mało metod mających na celu redukcję lub eliminację stresorów zajmują się 
generowaniem sposobów radzenia sobie ze stresem właśnie z tego obszaru. Pomocne będą 
wyniki ćwiczeń wypracowanych przez uczniów na poprzednich zajęciach (zielone karteczki 
z sytuacjami stresowymi, żółte ze stresogennym sposobem myślenia, czerwone 
z symptomami stresu).  Uczniowie zastanawiają się, w jaki sposób mogą zmniejszyć 
lub wyeliminować działanie stresorów, które wcześniej zidentyfikowali (zielone karteczki). 
Podobnie generują sposoby radzenia sobie ze stresem dotyczące zmiany stresogennego 
myślenia czy też redukcji symptomów stresu. 
 

4. Transfer Uczniowie na lekcji tworzą indywidualną listę nowych metod radzenia sobie ze stresem, 
które zastosują w najbliższym czasie. 
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Załączniki 

Załącznik nr 1 - Historia Johna Smith’a 

Wieczorem, od strony podwórza, na pierwsze piętro domu wchodzi po drabinie złodziej. Spogląda dyskretnie 

przez szybę do pokoju i w półmroku widzi leżącego w łóżku Johna Smith’a, który nie śpi. Spokojnie wyciąga nóż 

do szkła, wycina otwór w szybie i wchodzi do pokoju. Cały czas patrzy na Johna, a John na niego. Złodziej bez zbytniego 

pośpiechu otwiera wszystkie szuflady i nagle znajduje małą szkatułkę, a w niej cenne klejnoty, od wielu lat należące 

do rodziny Johna Smitha. Bez nerwów wkłada je do kieszeni i wychodzi przez okno. 

Dlaczego John Smith nie reaguje? John, że jest w pełni zdrowy, nie ma żadnych problemów psychicznych, ma w pełni 

sprawne wszystkie zmysły, nie jest związany, nie zna złodzieja. 

Uczniowie mogą zadawać wyłącznie pytania zamknięte. 

Odpowiedź: Niemowlę 

Źródło: internet 

 

Załącznik nr 2 - Model góry lodowej 

20 %

80 %

Płaszczyzna rzeczowa
Poziom racjonalny

Płaszczyzna relacji 
wzajemnych
Poziom irracjonalny

Emocje
Gesty
Mimika 
Ton głosu

Słowa
Fakty

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie modelu komunikacji Watzlawicka. 

 

Załącznik nr 3 – Lista emocji  
 

Emocje pozytywne: akceptacja, ciekawość, czułość, dobroć, duma, ekscytacja, entuzjazm, euforia, harmonia, miłość, 

nadzieja, niezależność, oczekiwanie, odprężenie, optymizm, pewność, podniecenie, pożądanie, przyjemność, radość, 

rozanielenie, rozkosz, rozluźnienie, serdeczność, spokój, sympatia, szczęśliwość, uduchowienie, ufność, ulga, 

uniesienie, uwielbienie, wesołość, wzruszenie, zachwyt, zadowolenie, zainteresowanie, życzliwość.  

Emocje negatywne: agresja, apatia, beznadziejność, bezradność, ból, bunt, chłód, cierpienie, lęk, napięcie, niechęć, 

nienawiść, niepokój, obawa, obojętność, obrzydzenie, odraza, odrzucenie, pogarda, porażka, przerażenie, 

przygnębienie, rozczarowanie, rozgoryczenie, samotność, strach, upokorzenie, uraza, wrogość, wstręt, wstyd, 

wściekłość, zakłopotanie, zaskoczenie, zawiść, zawstydzenie, zazdrość, zażenowanie, zdenerwowanie, złość, zniewaga, 

zniecierpliwienie, znudzenie, żal.  

Źródło: opracowanie własne.  
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Załącznik nr 4 – Kontury twarzy 

 

 

 

Źródło: opracowanie dostarczone przez nauczycieli biorących udział w projekcie „Akademia Umiejętności Psychospołecznych.”  
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Załącznik nr 5 - Trudne sytuacje wraz z komunikatami „JA” I „TY” 

Sytuacja Komunikat “JA” Komunikat “TY” 

1. Ktoś ci przerywa, kiedy mówisz. Przerywasz mi, przeszkadza mi to. Chcę 

dokończyć swoją wypowiedź.  

 

Czy ty zawsze musisz każdemu 

przerywać?! 

2. Czekasz na obiad w kolejce przy 

okienku, kiedy ktoś staje przed tobą 

i pierwszy otrzymuje obiad. 

Wszedłeś  przede mną do kolejki. Złości 

mnie to, nie podoba mi się to, że nie 

czekasz w kolejce tak jak inni. 

Hej, ty! Znowu się wepchałeś bez 

kolejki. 

3. Jeden z graczy twojej drużyny 

oskarża cię, że nie wysiliłeś się 

zbytnio podczas ostatniego meczu. 

Mówisz, że nie wysiliłem się podczas 

ostatniego meczu. Robi mi się przykro, 

gdy tak mówisz. Dałem z siebie 

wszystko. 

Czy ty zawsze musisz wszystkich 

krytykować?! 

4. Koleżanka ma pewien problem i 

prosi cię o radę. Nie chcesz udzielać 

jej rad, bo ostatnim razem miała do 

ciebie pretensje, że twoje rady nie 

były dobre. 

Ostatnio moje rady były nietrafione, 

czuję się niezręcznie, gdy prosisz mnie 

po raz kolejny o radę. 

Skąd mam wiedzieć, co zrobić! To jest 

twoja sprawa! 

5. Kolega namawia cię na wagary. 

Jeśli z nim nie pójdziesz, nie będzie 

się z tobą przyjaźnił. 

Jest mi przykro, że namawiasz mnie do 

czegoś, czego nie chcę zrobić.  

Kiedy ty w końcu zmądrzejesz?! Nie 

wiesz, że za wagary grozi nagana! 

6. Obok ciebie w ławce siedzi 

kolega, który nie myje się. 

Słuchaj Jacek, kiedy siedzę obok Ciebie, 

czuję nieprzyjemny zapach – i źle się z 

tym czuję.  

Śmierdzisz. Czy ty się w ogóle myjesz?! 

Kiedy się ostatnio myłeś? 

7. Koleżanka zarzuca ci, że ubierasz 

się niemodnie. 

Gdy krytykujesz mój sposób ubierania, 

robi mi się przykro. Taki mam gust i 

ubieram się w to, co mi się podoba. 

A co cię to obchodzi, jak chodzę 

ubrana?! Lepiej popatrz na siebie. 

8. Kolega proponuje ci wyjazd za 

miasto bez wiedzy twoich rodziców. 

Nie mogę tego zrobić bez zgody 

rodziców. Źle czułbym się, wiedząc, że 

ich oszukałem.  

Czy ty oszalałeś?! Jeśli się moi rodzice o 

tym dowiedzą, zarekwirują mi kompa 

na miesiąc! 

9. Koleżanka oznajmia ci, że twoja 

przyjaciółka – Emilia wygadała wasz 

wspólny sekret. 

To przykre, co mówisz. Muszę 

koniecznie porozmawiać o tym z Emilią. 

Skąd ty to możesz wiedzieć? Rozsiewasz 

tylko plotki! 

10. Marek cię niesłusznie oskarżył o 

… 

Oskarżasz mnie niesłusznie. Bardzo źle 

się z tym czuję. Powinniśmy wspólnie 

porozmawiać o tej sprawie, gdy nieco 

ochłoniemy. 

Ty zawsze mnie się czepiasz. Nie masz 

dowodów, oskarżasz mnie 

bezpodstawnie! 

11. Zosia oddaje Ci długopis, który 

rano jej pożyczyłeś. Długopis jest 

obgryziony u góry. 

Zosiu, długopis, który mi oddajesz jest 

pogryziony. Dawałem ci długopis, który 

nie był pogryziony. Złości mnie to. 

Mogłem Ci nie dawać tego długopisu. 

Wszyscy mnie ostrzegali, że tak będzie. 

Teraz już nikt nic Ci nie pożyczy. 

 

Źródło: opracowanie nauczycieli biorących udział w projekcie „Akademia Umiejętności Psychospołecznych.”  
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Załącznik nr 6 – Kosz na śmieci i walizka 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Źródło: opracowanie nauczycieli biorących udział w projekcie „Akademia Umiejętności Psychospołecznych.”  
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Załącznik nr 7 – Model asertywnej odmowy   

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: M. Król-Fijewska „Trening asertywności” . 

 

Załącznik nr 8 – Asertywne wyrażanie opinii i przekonań 

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: M. Król-Fijewska „Trening asertywności.” 

 

Załącznik nr 9 – Model stopniowania złości 

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: M. Król-Fijewska „Trening asertywności”.  

• Nie przyjdę... 
• Nie pożyczę... 

NIE 

• Postanowiłem... DECYZJA 

• Jest dla mnie ważne... UZASADNIENIE 

• Przykro mi... 
ZMIĘKCZENIE 
(ewentualnie) 

• Moim zdaniem,... 
• Uważam, że... 

WYRAŻENIE 
WŁASNEGO POGLĄDU 

• Czy mam rozumieć, że masz 
odmienne zdanie? 

POZNANIE POGLĄDU 
PARTNERA 

• Widzę, że różnimy się poglądami 
POKREŚLENIE 

RÓŻNICY 

• Masz prawo tak myśleć, jak 
myślę inaczej. 

ZAKOŃCZENIE 
ROZMOWY 

• Przeszkadza mi to, że mnie popędzasz 
CO NAM SIĘ NIE PODOBA I 

DLACZEGO? 

• Złości mnie to co robisz WYRAŻENIE ZŁOŚĆI 

• Jak będziesz mnie dalej popędzał, to przerwę 
moją pracę. 

ZAPLECZE 

• Przerwanie pracy. PODJĘCIA DZIAŁANIA 
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Załącznik nr 10 – Model wyrażanie pochwał 
 

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: M. Król-Fijewska „Trening asertywności”. 

 

Załącznik  nr 11– Model wyrażania krytyki  

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: M. Król-Fijewska „Trening asertywności”. 

 

Załącznik nr 12 – Streszczenie książki „Ten obcy” 

„Ten obcy” 

 W Olszynach, na rzece Młynówce znajdowała się mała wysepka. Miejsce to było ukochanym ,,placem zabaw" 

czwórki przyjaciół: Pestki, Uli oraz Mariana i najmłodszego z nich Julka. Dzieci uwielbiały to miejsce, ponieważ nikt 

poza nimi nie przychodził na wyspę. Dzięki temu mogli spokojnie spędzać czas, z dala od chuliganów i złośliwych 

koleżanek. 

 Pewnego dnia, z przerażeniem odkryli, że w ich sekretnym miejscu ktoś obcy urządził sobie kryjówkę. Stali 

bywalcy wyspy chcieli koniecznie odszukać intruza, który zagościł na ich terytorium. Poszukiwania nie trwały długo. 

Dziewczyny prawie od razu znalazły nieproszonego gościa. Był nim kilkunastoletni chłopiec. Wycieńczony, chudy 

i w podartym ubraniu spał pod drzewem. Dziewczęta spostrzegły też, że przybysz ma mocno skaleczoną nogę. 

 Kiedy tylko chłopiec się zbudził, cała czwórka zaczęła obsypywać go pytaniami. Przyjaciele chcieli wiedzieć 

kim jest?, co robi na ich wyspie?, dlaczego jego ubranie jest podarte? Niestety chłopiec nie był skory do rozmowy 

z nimi. Powiedział jedynie, że ma na imię Zenek i jedzie do wujka pracującego przy budowie mostu. Ula od razu 

zapewniła chłopca, że nie ma się czego obawiać z ich strony. Obiecała, że nie wydadzą go i chętnie mu pomogą. 

 Przez następne dni czwórka przyjaciół opiekowała się Zenkiem. Przynosiła mu jedzenie i pielęgnowała jego 

chorą nogę. Niestety chłopiec nadal nie miał do nikogo zaufania i niewiele mówił o swoim życiu. Jedynie Ula mogła 

• Wczoraj i dzisiaj zapomniałeś materiałów do 
prac plastycznych. 

FAKTY 

• Nie podoba mi się twoje zachowanie. UCZUCIA 

• Oczekuję, że zapiszesz sobie, co masz 
dokładnie przynieść i przyniesiesz wszystkie 
materialy jutro. 

OCZEKIWANIA 

• Czy zrozumiałeś? 
• Czy możemy się tak umówić? 

KONTRAKT 

• W wypracowaniu przedstawiłeś ciekawe i 
nowatorskie agumenty, szczególnie...... 

FAKTY 

• Jestem bardzo zadowolona. Tak trzymać! UCZUCIA 
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wyciągnąć od chłopca trochę więcej niż inni. Okazało się, że Zenek wyjechał z rodzinnego Wrocławia, ponieważ 

nie potrafił porozumieć się z ojcem. Okazało się też, że mama Zenka nie żyje, a chłopiec większość drogi przebył 

autostopem. 

 Te wyznania jeszcze bardziej zbliżyły Ule do tajemniczego gościa. Tak jak Zenek nie miała ona już mamy, 

a z tatą, który był lekarzem, nie potrafiła znaleźć wspólnego języka. Jednak mimo tych niesnasek. Postanowiła poprosić 

ojca o pomoc w sprawie nogi Zenka. Rana nie chciał się goić, a chłopiec coraz częściej miewał temperaturę. Doktor 

opatrzył nogę młodzieńca, mimo iż córka dość lakonicznie wyjaśniła mu całą historia chłopca. Zenek bał się jednak, 

że tata Uli zdradzi go i wyda milicji. Postanowił więc opuścić wyspę i jak najprędzej odnaleźć wujka. Niestety nie 

odszedł daleko. Ranna noga znowu zaczęła dawać się we znaki i chcąc nie chcąc musiał wrócić do kryjówki na wyspie. 

 Marian z Julkiem chcieli pomóc Zenkowi w poszukiwaniach wujka. W tajemnicy przed wszystkimi pojechali do 

miejscowości, w której ten miał pracować, ale niestety nie odnaleźli mężczyzny. Zawiedzeni wrócili na wyspę 

i przekazali Zenkowi niepokojące wieści. Słowa przyjaciół bardzo zmartwiły Zenka. Teraz nie miał pojęcia co dalej 

robić. O powrocie do domu nie chciał nawet słyszeć. Wiedział, ze za wszelka cenę musi znaleźć krewnego. 

 Zenek pomału czuł się coraz pewniej na wyspie. Troskliwa opieka Uli i pozostałych znajomych pozwalała mu 

szybko wracać do zdrowia. W oczach dzieci z Olszyn Zenek coraz częściej urastał do rangi bohatera. Szczególnie 

zachwycił ich brawurowy popis chłopca przy ratowaniu dziecka. Niestety dobre wrażenie prysło w momencie, 

gdy Zenek zaczął kraść. Początkowo przyjaciele z wyspy przymykali na to oko. Były to bowiem drobne kradzieże np. 

jabłek. Niestety któregoś dnia Zenek ukradł pieniądze. Po tym incydencie musiał opuścić wyspę. 

Źródło: opracowanie dostarczone przez nauczycieli biorących udział w projekcie „Akademia Umiejętności Psychospołecznych” . 

 

Załącznik nr 13 - Opowiadanie 

Inne opowiadanie do wyboru zamiast streszczenia „Ten obcy” 

 Kasia z rodzicami przeprowadziła się do nowego miasta. Od września szła do IV klasy w nowej szkole. 

Jej ukochana babcia zapewniała ją przed przeprowadzką, że wszystko będzie dobrze. Będzie miała nowych kolegów 

i koleżanki. Kto by nie polubił takiego małego „pączuszka” jak Kasia. Przecież w poprzedniej szkole była w klasie 

prymuską i zdała z wyróżnieniem. Rodzice byli zbyt zajęci urządzaniem nowego domu, by zwracać uwagę na Kasię, 

która stawała się coraz bardziej zaniepokojona. Również byli pewni, że wszystko będzie dobrze. Nigdy nie mieli z Kasią 

kłopotów. Dzień przed rozpoczęciem roku szkolnego Kasia długo nie mogła zasnąć. Jak co wieczór myślała o nowym 

miejscu w szkole. Czy będzie miała przyjaciół, koleżanki. Jak ją przyjmą? Pewnie na samym wstępie powiedzą o jakiś 

„Tort z bitą śmietaną” będzie się z nami uczył”. Przecież nikt z nich nie wie, że jest chora i przez to gruba. A te piegi 

na nosie- wyglądają jak biegające biedronki- okropność. I okulary. Wcale ich nie chciałam. Mogłam i bez nich żyć. 

To mama się uparła, żeby mi sprawdzić wzrok, bo za blisko oczu trzymam książkę jak ją czytam. W ogóle jestem 

do niczego, boję się, że nie poradzę sobie na lekcjach w-f i na pewno wszyscy ze mnie będą się śmiali. Nie chcę chodzić 

do tej szkoły, tam na pewno są głupie dzieci. 

Źródło: opracowanie nauczycieli biorących udział w projekcie „Akademia Umiejętności Psychospołecznych”  
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Załącznik nr 14 – Stres pozytywny i negatywny 

Wpływ stresu na efektywność działania. Zależność pomiędzy siłą stresu a efektywnością działania. 

 

Źródło: opracowanie własne. 

 

Załącznik nr  15 - Model stresu – model sygnalizacji świetlnej 

Stres – co to właściwie jest? 
Model stresu – sygnalizacja świetlna 

Stresuję się gdy .... Stresory Wysokie wymagania
Zbyt dużo pracy

Konflikty
Presja czasu
Zakłócenia 

Sam wpędzam się w 
stres, gdy... Motywy /

Nastawienia 

Niecierpliwość
Perfekcjonizm

Silna potrzeba kontroli
Skrajny indywidualizm

Przestymulowanie

Kiedy się stresuję to ...
Reakcja stresowa 

Długotrwała 

Wyczerpanie /

Choroba 

Aktywacja 
Fizyczna

Aktywacja 
psychiczna 

Źródło: opracowanie własne na podstawie: G. Kaluza „Stressbewältigung.”  
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Informacje o projekcie, w ramach którego powstał trening kompetencji psychospołecznych: 

Tytuł projektu: „Akademia Umiejętności Psychospołecznych – kompetentny nauczyciel kształtuje 

umiejętności psychospołeczne uczniów” 

Priorytet: IX Rozwój wykształcenia i kompetencji w regionie 

Działanie: 9.5. Oddolne inicjatywy na obszarach wiejskich 

Nr projektu: POKL.09.05.00-02-212/11 

Finansowanie projektu: Projekt współfinansowany ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego 

Funduszu Społecznego 

 

Uczestnicy projektu: 

- 12 nauczycieli ze Szkoły Podstawowej Integracyjnej im. Twórców Polskiej Miedzi w Jędrzychowie; 

- 5 nauczycieli ze Szkoły Podstawowej nr 1 im. Jana Wyżykowskiego w Polkowicach; 

- 8 nauczycieli ze Szkoły Podstawowej nr 2 im. Kornela Makuszyńskiego w Polkowicach; 

- 16 nauczycieli ze Szkoły Podstawowej nr 3 im. Arkadego Fiedlera  w Polkowicach; 

- 17 nauczycieli z Gimnazjum nr 1 im. Jana Pawła II w Polkowicach; 

- 14 nauczycieli z Gimnazjum nr 2 im. Marii Skłodowskiej- Curie w Polkowicach. 

 

 

Realizator projektu: 

Competence-Training & Coaching Institute, Barbara Jaśkiewicz   

Barbara Jaśkiewicz – psycholog prowadzący w projekcie „Trening kompetencji psychospołecznych” 

i szkolenie z „Tworzenia treningów kompetencji psychospołecznych dla uczniów”.  

tel. kom. 695 581 808 

www.psycholog.polkowice.pl (zakładka projekty EFS/Akademia Umiejętności Psychospołecznych) 

 

 

 
 

Publikacja współfinansowana ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego 

http://www.psycholog.polkowice.pl/

