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Temat: Ztos¢. Agresja. Przemoc

1. Zapoznanie z tematyka zajec.

= Bedziemy sie zajmowaé réznymi formami przemocy w szkole, w domu i na ulicy.
Istniejg rézne tego typu zjawiska, ktére moze by¢ trudno od siebie odrdéznic. Te

zjawiska to: ztos¢, agresja i przemoc.

= Hasta przewodnie zajec:

,Nikt nie moze mnie ponizac, bic, krzywdzic, przezywac i kazdego moge na ratunek
wzywac”.

»Przemoc nigdy nie poptaca, ale przeciw tobie sie obraca”.

,Pamietaj mity kolego, nie zaczepiaj bezbronnego”.

,Bez ztosci mamy wiecej radosci”.

2. Ztosé, agresja, przemoc - wyjasnienie pojec.
> ZtOSC.
= Kiedy, w jakich sytuacjach cztowiek sie ztosci?

=  Wyjasnienie pojecia :
7tOSC to emocja (uczucie). Pojawia sie zazwyczaj w sytuacjach, w ktérych
napotykamy na przeszkode w osiggnieciu waznego dla nas celu. Przezywajg j3
wszyscy i nie mamy wptywu na jej pojawienie sie. Dlatego ztoszczenie sie nie
jest samo w sobie ani zte, ani dobre. Mozemy mieé natomiast wptyw na to, co

robimy, gdy czujemy ztos¢.
= Co mozemy zrobié, kiedy czujemy ztos¢?
> AGRESJA.

= (Czy zto$¢ moze przerodzic sie w agresje?
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» Woyjasnienie pojecia:
AGRESJA to $wiadome, zamierzone dziatanie, majgce na celu wyrzgdzenie
komus (lub sobie) krzywdy fizycznej, psychicznej lub materialnej. Jej
charakterystyczng cecha jest uzywanie sity fizycznej lub psychicznej wobec

osoby o zblizonych mozliwosciach, majacej zdolnos¢ skutecznej obrony.

= Cwiczenie ,Czarne punkty”.
Na duzym arkuszu papieru narysowany jest kontur sylwetki cztowieka.
Prowadzacy pyta uczestnikdw, jakie reakcje ze strony organizmu
towarzyszg ludziom, kiedy sg agresywni? W konturze, stawiajgc czarne

punkty, zaznaczamy miejsca zgtaszane przez grupe, np.
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- Kiedy jestem agresywny, zwijam rece w piesci- czarny punkt na dtoniach;
- Bije mi szybko serce- czarny punkt w miejscu, w ktérym znajduje sie serce;

- Na mojej twarzy pojawia sie grymas niezadowolenia- czarny punkt na twarzy;

Rodzaje agresji (wyjasniamy, jakie sg i podajemy wspdlnie ich przyktady):
Agresja fizyczna: napasé fizyczna na innego cztowieka np. bicie, popychanie,
wszczynanie bdjek, kopanie, szarpanie, oplucie kogos$, uderzanie piescig, duszenie,

spoliczkowanie, trzaskanie drzwiami;

i

CISTOR® SPS

Strona4‘



Fundusze Unia Europejska

Europejskie .
Wiedza Edukacja Rozwéj Europejski Fundusz Spoteczny

Agresja sfowna: zachowania stowne takie jak np. wy$miewanie, przezywanie,
straszenie, grozenie, ponizanie, przeklinanie, krzyczenie, niegrzeczne odzywanie sieg,

dokuczanie, plotkowanie, ublizanie;

= Cwiczenie ,Czy to jest agresja?”.
- Wspdlinie udzielamy odpowiedzi na ponizsze stwierdzenia:

@ Jas zbit brata, bo przeszkadzat mu ogladac film.
@ Babcia zabita kure i ugotowata z niej rosoéf.

@ Kuba pchnat Marka na $ciane, bo ten go wyzywat.
@ Lis zjadt kure.

@ Adam na treningu judo rzucit Jarka na mate.

@ QOla przeczytata pamietnik Joli (bez jej zgody).

@ Kamil sfaulowat Michata podczas gry w pitke.

* Dzieci rzucaty w bezpanskiego psa kamieniami.
= (Czy spotkaliscie sie z jakimis formami agresji w szkole, w domu, na ulicy?

= Agresja jest czesto, lecz nie zawsze, sposobem wyrazania ztosci. W

szczegblnych warunkach agresja moze przerodzic sie w przemoc.

» PRZEMOC.

= Wyjasnienie pojecia:
PRZEMOC to wykorzystanie swojej przewagi nad drugim cztowiekiem. Mamy z
nig do czynienia wowczas, gdy osoba stabsza (ofiara) poddana jest przez diuiszy

czas negatywnym dziataniom osoby lub grupy oséb silniejszych (sprawcy

przemocy).
Z przemocg czesto spotykamy sie w szkole, ale réwniez na ulicy lub nawet w domu.
"2
e Woyrazenia, ktdre rozpalajg domowe konflikty. g
w
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,Bo ty zawsze...” ,Bo ty nigdy...”
Przemoc moze przyjmowac wiele form. Niezaleznie od tego, jaka forme ona
przyjmuje, jej rezultaty s3 zawsze takie same. Ofiary przemocy czujg sie
osamotnione, przygnebione, upokorzonei zastraszone, przezywajg ztos$¢ i
lek, czujg sie bezwartosciowi i zawstydzeni. W skrajnych przypadkach ofiary

przemocy podejmujg préby samobdjcze.

= Rodzaje przemocy (wymieniamy i krétko charakteryzujemy):
Przemoc fizyczna- jest to wszelkiego rodzaju dziatanie z uzyciem sity.
Przemoc psychiczna- jest to dziatanie prowadzgce do zniszczenia pozytywnego
obrazu wiasnej osoby.
Przemoc seksualna- jest to wymuszanie réznego rodzaju niechcianych zachowan

w celu zaspokojenia potrzeb seksualnych sprawcy.

* Formy przemocy- praca w grupach.

Podziat uczestnikdw na trzy grupy. Kazdej z grup przyporzagdkowany ostaje jeden
rodzaj przemocy. Sposrod przygotowanych stwierdzen uczestnicy wybierajg
odpowiednio te pasujgce do przemocy fizycznej, psychicznej i seksualnej i naklejajg na

brystol.

Przemoc fizyczna- popychanie, obezwtadnianie, policzkowanie, szczypanie, kopanie,
duszenie, ciggniecie za wiosy, bicie, uszkodzenia ciata (rowniez z uzyciem przedmiotéw, np.

noza).

Przemoc psychiczna- dokuczanie, wysmiewanie, przezywanie, przedrzeznianie,
rozpowszechnianie ktamstw, ponizanie, upokarzanie, ciggte krytykowanie, grozby,
szantazowanie, izolowanie, zabieranie lub niszczenie rzeczy osobistych, wysytanie

obrazliwych wiadomosci na telefon komdrkowy czy poczte internetows.

Przemoc seksualna- niechciane: obtapywanie, catowanie, przytulanie, dotykanie

miejsc intymnych, klepanie po pupie, ,,malinki”,.
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3. ,,Papierowe serce”- ¢wiczenie.

Kazdy z uczestnikdw otrzymuje papierowe serce. Prowadzacy odczytuje
historie Franciszka. W trakcie odczytywania uczestnicy méwig ,stop” w
momencie, kiedy uznajg, ze chtopca spotkata przykrosc¢ ze strony kolegdow-

wtedy odrywajg kawatek papierowego serca.

Po przeczytaniu historii prébujg ,naprawié¢” serce uktadajgc w catosc¢

oderwane czesci (zwrdcenie uwagi, ze $lady i tak pozostang).

Franciszek chodzit do pigtej klasy. Jego nieszczescia zaczety sie dwa miesigce
temu. Miat kiepskq forme podczas meczu pitki noznej i przepuscit dwie bramki.
Koledzy z klasy byli wsciekli, ze znowu przegrali z i ze ztosci wyrzucili Franciszka z
druzyny, chociaz byt bardzo dobrym bramkarzem. Chtopcy z tamtej klasy zaczeli
mu za to strasznie dokuczac i przezywac go. Franciszek zauwazyt, ze ktos
pomalowat jego jedynq kurtke niezmywalnym flamastrem, byt zrozpaczony. W
nastepnym tygodniu dowiedziat sie od kolegi, ze cata klasa plotkuje na temat jego
donoszenia nauczycielom. Franciszek wiedziat, Ze to ktamstwo, ale nie mdgf tego
wyjasnic, bo nikt nie chciat z nim rozmawiac. Nie zaproszono go nawet na
impreze klasowq. Franciszek czut sie coraz gorzej, nie miat ochoty wychodzic¢ z

domu ani odrabia¢ lekcji.

. »Jak radzi¢ sobie z przemocg?”

Wspdlnie ustalamy, co nalezy robi¢, kiedy stajemy sie ofiarg przemocy. Gotowe

sformutowania naklejamy na brystol.

GDY JESTES OFIARA PRZEMOCY:
Porozmawiaj z kims dorostym, do kogo masz zaufanie.

Skorzystaj z telefondw zaufania, aby otrzymac wsparcie lub porade.

Nie mysl nigdy, ze to z tobg jest cos nie tak. To ci, ktdérzy stosuja
przemoc, zle postepuja.
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Nie usuwaj z telefonu wiadomosci zwigzanych z dreczeniem.
Jesli otrzymujesz niechciane wiadomosci na telefon- zmien numer.

Nigdy nie trzymaj w tajemnicy faktu, ze jestes ofiarg przemocy.

5. Konsekwencje prawne stosowania przemocy.

Przemoc jest przestepstwem! Sprawcom przemocy grozg kary pozbawienia
wolnosci od kilku miesiecy do kilku (a w ekstremalnych przypadkach nawet
kilkunastu) lat. Przemoc wobec najblizszych osdb, popularnie zwana ,,znecaniem”,
jest przestepstwem ,,Sciganym z urzedu”, co oznacza, ze osoba pokrzywdzona nie
musi osobiscie zawiadamiaé¢ o tym, co jg spotkafo. Moze to zrobi¢ KAZDY, kto wie
o takich zdarzeniach — kto$ z rodziny, sgsiad, pedagog szkolny, lekarz, policjant,
pracownik socjalny... Czasem osoba doznajgca przemocy jest tak zastraszona przez
sprawce, zagubiona lub zalezna (np. osoba niepetnosprawna, bardzo
zaawansowana wiekiem, dziecko), ze nie potrafi zatroszczy¢ sie o swoje

bezpieczenstwo. Dlatego prawo takie przystuguje kazdemu z nas.

6. Zakonczenie zajec- ,,Bajka terapeutyczna o agres;ji”.

...Byt sobie pewnego razu chtopiec o ztym charakterze. Jego ojciec dat mu woreczek
gwozdzi i kazat wbija¢ po jednym w ptot otaczajgcy ogréd, za kazdym razem, kiedy chtopiec
straci cierpliwos¢ 45 i sie z kims poktdci.

Pierwszego dnia chtopiec wbit w ptot 37 gwozdzi. W nastepnych dniach nauczyt sie
panowac nad sobg i liczba wbijanych gwozdzi malata z dnia na dzien. Odkryt, ze tatwiej

jest panowacé nad sobg niz wbija¢ gwozdzie.

Wreszcie nastat dzienl, w ktdrym chtopiec nie wbit w ptot zadnego gwozdzia. Poszedt

wiec do ojca i powiedziat mu o tym. Wtedy ojciec kazat mu wyciggaé z ptotu jeden

gwozdz kazdego dnia, kiedy nie straci cierpliwosci i nie poktdci sie z nikim.

Strona8
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Mijaty dni i w koncu chtopiec mdégt powiedzieé ojcu, ze wyciggnat z ptotu wszystkie
gwozdzie. Ojciec zaprowadzit chtopca do ptotu i powiedziat:

,»Synu, zachowates sie dobrze, ale spdjrz ile w ptocie jest dziur. Ptot juz nigdy nie bedzie
taki jak dawniej. Kiedy sie z kim$ poktdcisz, méwisz cos$ brzydkiego, zostawiasz w nim
rane takg, jak w ptocie. Mozesz wbi¢ cztowiekowi néz a potem go wyja¢, ale rana

pozostanie. Rana stowna boli, tak samo jak fizyczna”.
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Temat: Fajny ze mnie gos¢ ;)

Cel: wyrobienie umiejetnosci pozytywnego spostrzegania witasnej osoby i doceniania
posiadanych cech i umiejetnosci.

1. Cenne drzewo

Kazdy z uczestnikéw dostaje co najmniej po 10 zielonych karteczek wycietych w
ksztatcie listkdw, na ktérych wypisuje swoje pozytywne cechy charakteru. Odczytuje i
przykleja swoje propozycje na narysowanym na arkuszu wielkim drzewie. Na koniec
grupa wymienia te, ktére najczesciej sie powtoérzyty. Jedna osoba zapisuje te cechy w

korzeniach drzewa.

2. Ale ze mnie gos¢

Kazda osoba pisze do siebie list lub wiersz na swdéj temat, zaznaczajac dlaczego siebie
lubi. Mozna korzystaé z cech wypisanych wczes$niej na drzewku. Prowadzacy zbiera
wszystkie listy i czyta je po kolei. Zadaniem grupy jest zgadngé kto jest adresatem

tego listu.

3. Zywiotowe cechy

Na czterech planszach narysowane sg cztery zywioty (ogienr, woda, powietrze, ziemia).
Kazdy zastanawia sie jaki zywiot go charakteryzuje. Czy posiada cechy odpowiadajgce
specyfice zywiotu. Mtodziez rysuje siebie jako zywiot (mogg potaczy¢ dwa ze sobg).

Prezentacja.
4. Recepta

Kazdy zastanawia sie nad radami, w jaki sposéb wyksztatci¢ w sobie pozgdane cechy i

zalety. Uczestnicy piszg je na matych karteczkach. Czytajg kazdy po kolei i przyklejajg

& A
1] & [l

na duzym arkuszu papieru, na ktdrym u gory widnieje napis RECEPTA.
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5. Dton
Na kartce kazdy odrysowuje swoja dton. Na kazdym z palcéw wypisuje osobe znaczgca
w jego zyciu, ktéra wywarta wptyw na ksztattowanie sie jego systemu wartosci. W

srodkowej czesci dtoni wypisujg jakie cechy od nich nabyli. Prezentacja.

6. Moje przedmioty

Kazdy z uczestnikdw mysli jakie 3 przedmioty, rzeczy sg dla niego cenne, wazne,
wartosciowe. Nastepnie omawiajg te przedmioty, méwigc dlaczego wybrali wtasnie te

i w jaki sposéb sg dla nich cenne, jaka przedstawiajg dla nich wartosé.

Poprzez opis tych przedmiotéw odstaniajg znaczace osoby, istotne momenty oraz hierarchie

wartosci.

7. Gory

Kazdy zastanawia sie w jakich sytuacjach czuje sie lepszy, a w jakich gorszy od innych
ludzi. Przedstawia to na rysunku poprzez symbolike gér. Géry symbolizujg to kiedy ja
czuje sie lepszy od innych i w jakich sytuacjach, a niziny — doliny, kiedy gorszy.

Prezentacja.

8. Ankieta

Kazdy uczestnik otrzymuje ankiete, ktorg samodzielnie wypetnia.
ANKIETA

a. jestem najlepszy w...

b. cenie sie za...

c. bojesie...

o

. lubie w sobie...

e. jestem niepowtarzalny, gdyz...

bal

jestem szczesliwy kiedy...

. podoba mi sie w sobie...

> 0o

. lubig mnie za..

i
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Temat: Dokad zmierzam? — moje cele zyciowe

Cele:

v

v

3.

Uswiadomienie co w moim zyciu jest naprawde wazne;
Refleksja nad wtasnym zyciem, nad przysztoscig;

Ksztattowanie umiejetnosci dochodzenia do celu mimo przeszkdd;

Wprowadzenie.
Aby okresdli¢ dokad zmierzamy i co w zyciu chcemy osiggng¢ musimy sie
zastanowic¢ jakie sg nasze oczekiwania wzgledem przysztosci, kim

chcieliby$smy by¢ za lat kilka czy kilkanascie, jakie sg nasze marzenia.

Wiem czego chce.

Uczestnicy maja za zadanie wypisa¢ swoje marzeniai cele,
ktére chcieliby zrealizowa¢ i pomysty kim chcieliby by¢ za 10-15 lat.
Prowadzacy wywiesza plansze na ktérej narysowane sg znaczki,

ktore uczestnicy majg postawié przy wypisanych celach:

I —te, na ktorych najbardziej mi zalezy;
* - te, dosc¢ tatwe do zrealizowania;

# - te trudne do zrealizowania;

Wszyscy siedzg w kregu. Kazdy wybiera maksymalnie trzy bardzo waznei
jednoczesnie trudne do zrealizowania marzenia, wypisuje je na osobnej
kartce i podaje jg osobie siedzgcej obok. Uczestnicy wypisujg sobie nawzajem
pomysty na zrealizowanie wypisanych marzen. Gdy kartka wréci do wtasciciela

jest zapetniona propozycjami spetnienia marzen.

Drabina do mojego celu.
Prowadzacy rozdaje kartki z narysowang drabing. Kazdy wybiera z

propozycji wypisanych przez kolegéow te ktére najbardziej mu odpowiadajg i

i
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umieszczajg je na kolejnych szczeblach drabiny do osiggniecia swojego celu.

Uczestnicy podpisujg swoje drabiny i wywieszajg je na Scianie.

4. Rozbitek.
Prowadzacy prosi by uczestnicy wyobrazili sobie, ze w tym momencie zostali
przeniesieni na bezludng wyspe, na ktérej spedzg 10 lat. Jednak w
trakcie tego czasu muszg zrealizowac te cele, ktére sobie wybrali.Dla
utatwienia realizacji tego zadania kazdy moze zabrac ze sobg 3 dowolne

rzeczy. Kazdy wypisuje i nastepnie odczytuje swoje propozycje.

5. Cukierek prawde Ci powie.
Uczestnicy losujg cukierki, w ktéorych sg ukryte karteczki z
przepowiedniami np.: wygrasz 8 miliondw zt, zostaniesz dyrektorem
najwiekszego banku w kraju, zostaniesz prezydentem matego panstwa,
zespo6t U2 zaproponuje Ci bys nagrat z nimi ptyte. Kazdy czyta wrdzbe i

mowi co by zrobit w takiej sytuacji, czy zmienitby swoje plany zyciowe.

7. List.
Kazdy dostaje koperte, ktdérg podpisuje swoim imieniem, oraz tyle matych
karteczek ilu jest uczestnikdw. Kazdy przykleja swojg koperte pod
swojg drabing do celu. Nastepnie na matych karteczkach kazdy kazdemu
wypisuje dlaczego ta osoba swdj cel z drabiny osiggnie i wktada tg karteczke

do koperty. Kazdy wktada 1 karteczke do 1 koperty.

8. Podsumowanie.
Uczestnicy mowig co daty im te zajecia, czy teraz tatwiej im dostrzec swdj

cel w zyciu.

& A
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Temat: ,,Masz jakis problem do mnie?”- negatywne emocje

Cele:
e Uswiadomienie jakie dobre i jakie zte emocje pojawiajg sie w kontaktach

z drugim cztowiekiem;

e Zdobywanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania cudzych i wtasnych

negatywnych emocji;

e Zdobywanie wiedzy na temat jak unika¢ powstawania negatywnych

emocji podczas kontaktéw z innymi ludZzmi;

1. Wprowadzenie.
Gdy kontaktujemy sie na co dzien z réznymiludzmi, przebywajac w ich
towarzystwie czy wspodtpracujac z nimi towarzyszg nam rdzne uczucia,
mysli oraz stany emocjonalne. Wazne jest by w kontaktach z drugim
cztowiekiem umieé rozpoznawac tak swoje jak i czyjes stany emocjonalne i

dostosowywaé do nich swoje dziatania.

2. Burza moézgoéw.
Dlaczego podczas kontaktéw z drugim cztowiekiem budzg sie w nas
negatywne emocje. Wszystkie propozycje zapisujemy na kartce, te ktére

grupa uzna za najwazniejsze czy najczesciej spotykane podkreslamy.

3. Komiks.
Uczestnikdéw dzielimy na dwie grupy. Kazda z grup dostaje arkusz papieru
na ktdrym narysowana jest grupa ludzi a nad nimi chmurki do
wypetnienia napisami- takie jak w komiksach. Jedna grupa ma za
zadanie wpisanie w te chmurki powodow dla ktérych pomiedzy ludzmi
pojawiajg sie zte emocje, druga grupa wpisuje dlaczego pojawiajg sie dobre

emocje.

i
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4. Scenki. Prowadzacy wybiera cztery osoby, ktére beda miaty za
zadanie przedstawic¢ scenke. Pierwsza para ma za zadanie przedstawic
rozmowe dwdch oséb, ktére sg podenerwowane i zte emocje biorg gore,
druga za$ para przedstawia te sama sytuacje tyle tylko, ze tu osoby
prébujg zapanowac nad sobg. Rozmowa moze np. odbywaé sie pomiedzy
pracodawcy i pracownikiem. Pracodawca twierdzi, ze pracownik nie
wykonat waznego zadania, ten za$uwaza, ze szef nic mu o tym zadaniu
nie powiedziat. Wszyscy pozostali obserwujg te scenki i zapisujg jakie

stowa i gesty rozbudzajg kiétnie a ktdére pozwalajg na jej unikniecie.

5. Rzezby emocji.
Kazdy z uczestnikdw losuje karteczke na ktdrej napisana jest jakas emocja
np. smutek, zal, ztos¢, wsciektos¢, niepokdj, rozczarowanie itp. Uczestnicy
dostajg plasteline, z ktérej majg wyklei¢ wylosowane przez siebie uczucie.

Na koniec robimy wystawke rzezb emocji.

6. Kazdy jeszcze raz przyglada sie zrobionej przez siebie figurce i pisze na
kartce co musiatoby sie zdarzyé w momencie gdy przezywa takie negatywne u
czucie w stosunku do jakiejs osoby, by zrobiong figurke przerobi¢ na

radosniejszg, bardziej pozytywng. Kazdy odczytuje swoje pomysty.(10 min.)

i
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Temat: Pokojowe rozwigzywanie konfliktow.

CELE :

e ksztattowanie postaw sprzyjajgcych likwidowaniu barier miedzy ludZzmi
e zdobywanie umiejetnosci rozwigzywania konfliktow pomiedzy dwojgiem ludzi

e zastanowienie sie co nas w zyciu dzieli z drugg osoba

1. Wprowadzenie
prowadzgcy méwi, ze istnieje powszechne przekonanie, ze konflikty miedzy
ludZmi sg czyms$ ztym, ze powinno sie ich unika¢ za wszelkg cene. Mozina je
nazwac ,niszczycielami” poprawnych relacji dwdch oséb, tgczacych wiezi.
Jednak nie jesteSmy w stanie unikng¢ konfliktdw, dlatego dzisiaj sprébujemy
znalez¢ sposoby na ich rozwiazanie.
2. Burza moézgéw
prowadzacy pyta grupe dlaczego istniejg konflikty miedzy ludzmi, jakie sg ich
przyczyny. Pomysty zapisywane sg na arkuszu papieru

(np. réznice w postrzeganiu $wiata, odmienne sposoby myslenia itp.)

3. Trafnie spostrzegaj przebieg konfliktu!
prowadzacy dzieli uczestnikdw na pary irozdaje karteczki z zapisanymi
czterema rodzajami probleméw:

e , To Ty kochanie pdjdziesz do sklepu”.

e , To niesprawiedliwe. Nasze prace byty identyczne, a moja zostata
oceniona gorzej”.

e , Jestes okropna. Bez pytania ubratas mojg bluzke”.

e , Jestes oszustem, bo ciggle spisujesz moje zadania. Mnie przynajmniej
zdarza sie to rzadziej”.

Prowadzacy prosi, aby w parach podyskutowac na wylosowany temat (przy

omawianiu ¢wiczenia prowadzgcy zwraca uwage na znieksztatcenia w
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postrzeganiu wtasnych i cudzych zachowan, intencji, stanowisk, wystepujacych w

sytuacjach konfliktowych).

Otwarcie i skutecznie komunikuj sie ! - prowadzacy informuje grupe, ze przy
poszukiwaniu konstruktywnego rozwigzania konfliktu szczegélng pomoca
bedzie umiejetnos¢ siegania do nastepujacych sposobédw komunikowania sie :
e powtarzanie wypowiedzi partnera aby upewnic sie, czy dobrze rozumiemy
jego wypowiedz,
e otwarte i osobiste wypowiedzi dotyczgce wtasnego stanowiska, wtasnych uczud i

intencji
e modwienie o tym, jak sie spostrzega partnera i jego zachowanie

e komunikowanie akceptacji partnera jako osoby, pomimo krytyki czy

sprzeciwu wobec jego konkretnych zachowan.

Po tym wstepie prowadzgcy wybiera dwie osoby do odegrania scenki
sjedna z kolezanek ma zal do drugiej kolezanki z pracy za to, ze dostata premie
pomimo tego, ze obydwie ciezko na to pracowaty”.

W czasie trwania scenki czterokrotnie zatrzymywana jest akcja, aby poda¢
kolejne wskazéwki dotyczgce wykorzystania wyzej wymienionych sposobdow
komunikowania sie. Po odegraniu scenki prowadzgcy pyta o wrazenia (jak sie
czuli, czy jest to dobry sposéb na porozumienie, czy bedzie fatwo wprowadzi¢

to w zycie itp. )

. Okresl istote konfliktu!
prowadzacy dzieli uczestnikdw na szes$¢ grup rozdajgc im karteczki z napisami,
ktére stanowig jednoczes$nie zalecenia prowadzgce do okreslenia istoty

konfliktu :

e okredl istniejgcy problem
e okresl przyczyny konfliktu
e poszukuj mozliwych rozwigzan

i
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e zdecyduj sie na rozwigzanie, ktore bedzie wspdélnie akceptowane
e wcielaj w zycie przyjete wspdlnie rozwigzanie

e ocen, czy przyjete postepowanie rzeczywiscie rozwigzato problem.

Poszczegdlne grupy przygotowywujg krétkie odczyty na swéj temat, po czym
zapisujg na wczesniej przygotowanych transparentach hasta z kartek. Grupy
kolejno wychodzg z transparentami i prezentujg swoje odczyty. W ten sposdéb

zostaje stworzona pewnego rodzaju demonstracja.

7. Stwérz klimat zaufania i wspoétpracy!

grupa zostaje podzielona na pary, po czym kazda para otrzymuje balonik, ktéry
nalezy odbija¢ nad linig graniczng (stanowi jg sznurek). Balonik nie moze upas¢ i
nie moze by¢ odbity dwa razy przez te samg osobe. Prowadzacy uswiadamia
uczestnikom, ze te sytuacje z balonikami mozna przyréwnaé¢ do sytuacji
konfliktowej. W obu przypadkach niezbedna do osiggniecia celu (rozwigzanie
konfliktu, nieupuszczenie balonika) jest wspotpraca oraz zaufanie.

Uczestnicy majg za zadanie wymieni¢ podobieAstwa miedzy obiema sytuacjami np:

sytuacja konfliktowa sytuacja z balonikiem

* dwie osoby uczestniczace * dwie osoby rzucajgce balon
w konflikcie

* wypowiedzi partneréw * odbijanie balona

*branie pod uwage jego zdania * rzucanie balona w kierunku
partnera

* narzucanie swojego zdania * zbyt mocne rzucanie balonem

*,0p6r komunikacyjny” * opor balona

8. Zakonczenie. Prowadzacy konczy zajecia stowami: ,Proces rozwigzywania
konfliktéw jest bardzo skomplikowany i wymaga wiele wysitku. Jednak nikt chyba
nie ma watpliwosci, ze warto podejmowac trud konstruktywnego rozwigzywania
sytuacji konfliktowych, aby ,niszczyciele” nie zréwnaty z ziemig naszych

stosunkéw z drugim cztowiekiem.”
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Temat : Przemoc w rodzinie

CELE :

e poszerzenie wiedzy uczestnikdw na temat réznych aspektéw i przejawédw
przemocy w rodzinie (czyli takiej, ktdra ma miejsce w domu ze strony
rodzicéw/opiekundw lub rodzenstwa)

e rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania zagrazajgcych sytuacji

Do realizacji zagadnienia dot. przemocy w rodzinie warto wykorzystac¢ scenariusz zajeé

przygotowany przez specjalistéw dla Fundacji Dajemy Dzieciom Szanse.

https://www.edukacja.fdds.pl/9f9ba5e8-7d78-4cb1-9fdd-4ac126d38346/Extras/scenariusz-
przemoc w rodzinie FDDS-26042017.pdf

i

CISTOR® SPS

Strona 1 9


https://www.edukacja.fdds.pl/9f9ba5e8-7d78-4cb1-9fdd-4ac126d38346/Extras/scenariusz-przemoc_w_rodzinie_FDDS-26042017.pdf
https://www.edukacja.fdds.pl/9f9ba5e8-7d78-4cb1-9fdd-4ac126d38346/Extras/scenariusz-przemoc_w_rodzinie_FDDS-26042017.pdf

Fundusze . ~
Europejskie Unia Europejska

Wiedza Edukacja Rozwdj

Europejski Fundusz Spoteczny

Temat : NieSmiatosc

Cele:

v' Uswiadomienie sobie co sie ze mng dzieje, gdy czuje sie skrepowany

v' Ukazanie, ze nieSmiatos¢ jest problemem wielu oséb;

v' Zdobycie umiejetno$ci radzenia sobie w krepujacych czy

3.

stresujgcych sytuacjach;

Wprowadzenie.

Prowadzacy moéwi, ze kazdy z nas ma wiele zalet i umiejetnosci, ktére magtby
w zyciu wykorzysta¢, jednak nie zawsze to sie udaje. Czesto jestesmy zbyt
skromni, zbyt niesmiali by sie zaprezentowac i pokazaé $wiatu swoje mocne
strony. Dlatego w trakcie tych zaje¢ spréobujemy , powalczyé” z nasza

niesmiatoscia.

Moja niesmiatosc.

Kazdy z uczestnikoéw dostaje duzy arkusz papieru na ktérym odrysowuje
swojg postac. Zadanie polega na umieszczeniu w réznych czesciach tej postaci
niesmiatosci. Moze to byé w formie napiséw lub rysunkdow, co sie czuje w
momencie kiedy czujemy sie oniesmieleni zaktopotani. Kazdy przedstawia i

objasnia swdj rysunek.

Trudne sytuacje.

Prowadzacy dzieli uczestnikdow na grupki 3-4 osobowe. Kazdy zespot ma za
zadanie wymysli¢ jak najwiecej sytuacji w ktérych ludzie sie krepuja.
Kazda z grup przedstawia jednorazowo po jednej scence, az do
momentu wyczerpania pomystéw. Inne grupy odgadujg o jaka sytuacje chodzi

i zapisujg na arkuszu papieru.
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4. Schowaj nieSmiatos¢.
Uczestnicy dobierajg sie w pary, najlepiej z osobami z ktérymi majg staby
kontakt i dzielg sie na osobe A i B. Najpierw przez 3 min. Osoba A
opowiada osobie B o swoich zainteresowaniach i zwigzanych z nimi planach
na przysztos¢. Nastepnie osoba B opowiada o tym samym osobie A. Po tym
¢wiczeni wszyscy siadajg w kole i kazdy po kolei méwi czy byto mu tatwo czy

trudno opowiadaé o sobie, czy co$ go krepowato.

Prowadzacy dzieli nastepnie uczestnikdw na grupy 5-6 osobowe. W tych
zespotach kazdy przez 3 min. Opowiada reszcie grupy o swoich zdolnosciach,

umiejetnosciach, ktére posiada.

Po tym ¢wiczeniu réwniez wszyscy wracajg do kota i dzielg sie swoimi wrazeniami. Czy
byto trudno méwic o swoich dobrych cechach, co przeszkadzato a co pomagato.

Na koniec catfa grupa siada w poétkolu i kazdy z uczestnikéw po kolei wychodzi

przed grupe i ma w 4-5 zdaniach jak najlepiej sie zaprezentowaé méwigc: ,, jestem
najlepszy gdyz.....” i tu wymienia swoje zalety, umiejetnosci, méwi o planach na

przysztosc.

6. Zakonczenie.
Kazdy z uczestnikdw mowi czy te zajecia co$ mu uswiadomity, czy mu w jakis

sposéb pomoga w przezwyciezaniu niesmiatosci.
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Temat: Pan Stresorek

CELE :
e usSwiadomienie zagrozen zwigzanych z przynaleznoscia do grupy ludzi
e rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

1. Prowadzacy dokonuje wprowadzenia
»Cztowiek jest istotg stadng, ktdra zyje w grupie. Te grupe moze stanowic
rodzina, przyjaciele czy grupa wspotpracownikéw. Czasami chcgc dostosowac sie
do ogdlnych wymogdw panujgcych w grupie narazenijesteSmy na obcigzenia
systemu nerwowego, zmiany w sferze emocji, motywacji i zachowania. Pojawia

sie swoistego rodzaju paraliz, ktéry nazywac bedziemy stresem”.

2. ,Co to jest?”
prowadzgcy prosi o podanie skojarzen dotyczacych pojecia , stres” (np.
zdenerwowanie, napiecie, lek ). Pomysty zapisywane sg na duzym arkuszu

papieru.

3. Skad sie bierze?
prowadzgacy dzieli uczestnikdw na cztery grupy za pomocga loséw (np. grupa
stresowcow, nerwusow, zaleknionych i bojazliwych). Zadaniem grup bedzie
wypisanie jak najwiekszej liczby Zrédet stresu (np. nowa praca, brak

akceptacji, lek przed nieznanym itp. ). Grupy prezentujg swoje prace.

4. Co powoduje?
wczesniejsze cztery grupy prowadzacy fgczy w dwie wieksze. Jedng z grup prosi
0 zapisanie objawow fizycznych na stres (co dzieje sie z ciatem, organizmem),
natomiast grupa druga skupia sie na reakcjach psychicznych (co czujemy,
myslimy, co dzieje sie z naszymi emocjami).
Nastepnie prowadzacy zawiesza plansze z postacig ,pana Stresorka”,na ktérej
wpisywanesg pomysty do poszczegdlnych czesci ciata (np. szybciej bije serce,

zasycha w gardle, zaniki pamieci itp. ).
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5. Jak reagujemy?
prowadzgcy dzieli grupe na trzy zespoty i prosi o przedstawienie scenek

rodzajowych :
* rozmowa kwalifikacyjna w sprawie pracy
* pierwsza randka

* wazny egzamin
Po dokonanej prezentacji omawiamy ¢wiczenie (prowadzgcy pyta o odczucia,

charakterystyczne reakcje w sytuacjach stresowych itp. )

6. Jaki jest?
rodzaje sytuacji stresowych. Prowadzgcy rozdaje kazdemu z uczestnikdw kartki
z wypisanymi rodzajami sytuacji stresowych i prosi aby kazdy uszeregowat je
wedtug wtasnej hierarchii istotnosci (od sytuacji wywotujgcych najwiekszy

stres po sytuacje o minimalnej dawce stresu ) :

* dmierc dziecka

oczekiwana cigza

narastajgce nieporozumienia z szefem i wspétpracownikami
* niezdanie waznego egzaminu

* pobyt w wiezieniu

przejscie na emeryture

powazna choroba somatyczna ( zwigzana z niezdolnoscig do pracy )
* niewiernos$¢ wspoétmatzonka

zwolnienie z pracy

* opuszczenie domu rodzinnego

narastajgce nieporozumienia ze statym cztonkiem rodziny

* przeniesienie sie do innego kraju

* powazne ktopoty finansowe
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* $mier¢ wspétmatzonka

Nastepnie kazdy przedstawia wtasng hierarchie i uzasadnia swéj wybér.

. W jakiej skali sie miesci?

prowadzacy informuje grupe, ze stres mozna przedstawié na skali, gdzie
przeciwlegte, skrajne bieguny stanowig podatnos$¢ i odpornos$é. Po czym prosi,
aby kazdy podszedt do planszy i zaznaczyt swéj poziom stresu, jaki posiada na co
dzien. Uczestnicy zaznaczajgc swéj poziom stresu mowig dlaczego wybrali
witasnie ten punkt.

PODATNOSC STRES ODPORNOSC

Prowadzacy uzupetnia éwiczenie informujgc, ze zrdédta podatnosci i odpornosci
tkwig w osobowosci, a ogdélnym wymiarem emocjonalnosci i negatywnych odczu¢
jest neurotyzm. Osoby, ktdore wykazujg sie duzym stopniem neurotyzmu tatwiej

sie dezorganizujg, s sktonne do leku, depresji, a takze sg bardzo wrazliwi na

krytyke innych. Dlatego niezbedne jest pozytywne myslenie i wiara we wtasne

sity.

. Jak poméc?

Prowadzacy informuje grupe, ze oddziatywanie stresu moze zosta¢ zmniejszone
lub catkowicie zniesione dzieki wsparciu spotecznemu. Przez spoteczne
wsparcie rozumiana jest dostepnos¢ rodziny, przyjaciét i innych ludzi, ktérzy
mogg zapewnic réznego rodzaju pomoc :

mitosé, szacunek, akceptacja

mozliwosé omawiania probleméw osobistych i emocjonalnych

towarzyszenie, po prostu robienie rzeczy razem

konkretna pomoc, obejmujgca pomoc finansowg i dostarczanie informacji.

Nastepnie prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik podat inne sposoby walki ze

stresem. Pomysty wpisywane sg na planszy przedstawiajgcej ludzki mozg. Na
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zakoniczenie prowadzgcy mowi, ze na pewno dzieki tymze sposobom nasze

umysty nie bedq az tak spiete, a nasz paraliz mézgu spowodowany stresem

ustapi.
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Temat: Tolerancja

Cele:

e Wyksztatcenie wtasnego pojecia tolerancji;
e Zrozumienie co oznacza ,by¢ innym”;

e Wyksztatcenie wtasnych pogladdow na temat praw kazdego cztowieka;

1. Prowadzacy wprowadza grupe w tematyke zaje¢. Méwi o tym, ze
na dzisiejszym spotkaniu bedziemy rozmawia¢ o tolerancji, oraz o tym,
ze niektorzy ludzie z jaki$ powoddéw sg dyskryminowani przez
spoteczenstwo. Chciatbym abysmy dzisiaj sprobowali uswiadomié sobie jak

tacy ludzie moga sie czué.

2. Kazdy ma prawo do...
Prowadzacy dzieli uczestnikdw na grupy 5-6 osobowe i rozdaje duze
arkusze papieru. Uczestnicy majg za zadanie stworzenie plakatu

”n

reklamowego pt.: “Kazdy ma prawo do...”. Plakat moze by¢ w formie
napisow, rysunkow lub wydzieranek. Na koniec kazdy przedstawia swdj

plakat.

3. Tolerancja
Prowadzacy dzieli uczestnikéw na grupy, kazda grupa otrzymuje
rozsypanke stowng, z ktérej ma utozyé definicje tolerancji. Wérdd stéw

znajdujg sie takie, ktdre nie pasujg do tej definicji.

Tolerancja to liberalizm w stosunku do cudzych, odmiennych od naszych

pogladdéw, wierzen, wyrozumiatos¢ dla czyjego$ odmiennego postepowania.

4. Lepszy-gorszy
Prowadzacy rozdaje mate karteczki i prosi by na kazdej z nich uczestnicy

wypisali, kogo-jakie grupy ludzie dyskryminuja lub traktujg jako kogo$ kto
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jest ,gorszy”. Kazdy odczytuje na gtos swoje pomysty i ktadzie swoje
karteczki na ziemi — te ktére sie powtarzajg ktadziemy w jednym rzedzie.
Gdy wszyscy juz potozg swoje karteczki patrzymy, ktérych jest najwiece].
Wychowawca prébuje wywota¢ dyskusje dlaczego akurat te osoby zostaty
wymienione czesciej nizinne? Czy w innych krajach jest moze inaczej? Czy

mozna temu jako$ zaradzi¢?

5. Zgadzam sie...
Sale dzielimy na dwie czesci. Na jednym koncu prowadzacy ktadzie kartke z
napisem ,zgadzam sie”. Nastepnie odczytuje rdzne stwierdzenia a kazdy
z uczestnikdow w zaleznosci w ilu zgadza sie z tym stwierdzeniem staje
w odpowiednim miejscu przestrzeni zaje¢ (Srodek tej przestrzeni to 50%).
Kazdy moze uzasadnié¢ swoj wybér, uczestnicy mogg dyskutowaé na ten

temat izmienia¢ miejsce jezeli zmienig zdanie.
Stwierdzenia:

e Na polskich uczelniach studiowa¢ powinni tylko Polacy.
e Kazdy powinien mdéc mieszkaé w tym kraju, w ktérym chce.

e Osoby niepetnosprawne nie powinny uczyé sie w tych samych
klasach, co osoby zdrowe.

e Murzyni nie powinni miec¢ takich samych praw jak ludzie biali.
e Zadna kobieta nie bedzie tak dobrym szefem, jak mezczyzna.

e W Polsce powinna byé wprowadzona kara $mierci dla
wszystkich mordercéw.

e Osoby zyjgce z HIV powinny by¢ izolowane od ludzi zdrowych.
e Homoseksualistow powinno sie eliminowac ze spoteczenstwa.

e Narkomani sami sg winni swojej sytuacji i nie powinno sie im w
zaden sposdéb pomagac.

e Widok 15 letniej dziewczyny w cigzy nie jest niczym gorszgcym.
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6. Uczestnicy siadaja w kole, na srodku lezy woreczek z cukierkami. Kazdy
otrzymuje karteczke z przydzielong rolg (tylko on wie co jest na tej
karteczce). Trener odczytuje rdzne stwierdzenia-pytania, jezeli uczestnik
moze na nie odpowiedzieé twierdzgco, bierze ze $srodka jeden cukierek i

ktadzie go przed soba.

Role:

e 19 letni murzyn studiujgcy w Polsce.

e 20 letnia niepetnosprawna kobieta.

e 30 letni niewidomy mezZczyzna.

e 20 letni homoseksualista.

e 45 |etnia bezrobotna matka dwojga dzieci.

e 25 |etni mezczyzna Zyjgcy z HIV.

e 18 letnia dziewczyna spotykajqgca sie z Nigeryjczykiem.
e 35 |etni mezczyzna po odbytej karze wiezienia.

e 30 letni buddysta.

e 22 letni zotnierz.

Stwierdzenia — pytania: Czy gdyby wszyscy wiedzieli kim jestes mogtbys:

Chodzi¢ po miescie ze swojq sympatiq trzymajqc sie za reke.
e Zaadoptowac dziecko.

o Mieszkac tam gdzie chcesz.

e Zostac nauczycielem.

e Zrobic¢ prawo jazdy.

e Zostac politykiem.

e Pracowac¢ w swoim zawodzie.

e Pgjs¢ ze swojq sympatiq do rodzicow na obiad.

e Zwierzyc¢ sie komus.

Prowadzacy prosi by kazdy podzielit sie swoimi przezyciami po tym ¢wiczeniu.
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