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Scenariusze i materiaty szkoleniowe
dla edukatorow

yF o

Blok 2. Godzenie napie¢ i dylematow

Projekt ,, The Future of Education and Skills - program na rzecz rozwoju kluczowych kompetencji
psychospotecznych dzieci i mtodziezy” korzysta z dofinansowania o wartosci 145 531,80 EUR
otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach funduszy EOG. Celem projektu jest
stworzenie narzedzi - kompleksowych materiatdw szkoleniowo -rozwojowych
dla kadry pracujqcej na rzecz dobrostanu dzieci i mtodziez w wieku 12-16 lat,
rozwijajqcych kluczowe kompetencje psychospoteczne.
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SPOTKANIE 1. ZARZADZANIE WLASNYMI EMOCJAMI

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 2 godziny dydaktyczne

CEL GLOWNY SPOTKANIA Rozwdj umiejetnosci zarzadzania wiasnymi
emocjami

CELE SZCZEGO+OWE SPOTKANIA e Zapoznanie uczestnikow z tematem

zarzgdzania wltasnymi emocjami

¢ Poznanie przez uczestnikow znaczenia
zarzgdzania wltasnymi emocjami w zyciu
cztowieka

* Rozw6j umiejetnosci rozpoznawania i
nazywania emocji

e Uswiadomienie, co sprzyja, a co utrudnia
zarzqdzanie witasnymi emocjami

MATERIALY Post-ity | Markery | Papier flipchart | Gazety |
Klej | Nozyczki | Wydrukowane materiaty
(zataczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.Na poczqtku zajeé nastepuje przywitanie uczestnikéw. Nastepnie osoba prowadzqgca
przedstawia nastolatkom temat lekcji: Zarzgdzanie wtasnymi emocjami.

2. Osoba prowadzqgca:

® rozdaje kazdemu uczestnikowi post-ity na ktérych, kazdy z nich ma napisaé swoje
pierwsze skojarzenie z zagadnieniem ,,zarzgdzanie emocjami”.

* Nastepnie kazdy uczestnik czyta swojg karteczke i przykleja jg na tablicy. W ten
sposéb grupa tworzy wtasng definicje zarzgdzania emocjami.

® Po wykonanym zadaniu osoba prowadzgca podsumowuije zadanie wyjasniajgc, ze:

v~ Zarzgdzanie emocjami mozemy okresli¢, jako umiejetne kierowanie nimi w ten
sposdb, aby zachowadé nad nimi kontrole i rbwnowage.

\/Zorzqdzanie wlasnymi emocjami daje nam szanse na wiekszg kreatywnosé,
produktywno$é oraz szczescie. Dzieki zachowaniu emocji w réwnowadze
zachowujemy w pamieci to, co czujemy, nie pozwalajgc rownoczesnie emocjom
przejg¢ kontroli na tym, kim jestesmy. To wiasnie zarzqdzanie emocjami jest
najlepszym sposobem, aby poprawi¢ swojg produktywnosé.
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3. Osoba prowadzqca dobiera nastolatkéow w cztery grupy.

® Kazda grupa dostaje kartke flipchart, nozyczki, markery, gazety, klej oraz karte
,Nasze emocije” (zatgcznik nr 1)

Zadaniem pierwszej grupy bedzie stworzenie plakatu pt. ,,Ztos¢”. Na plakacie majg
pojawi¢ sie odpowiedzi na nastepujace pytania:

Jak wyglgdam, kiedy czuje zto$¢?

Jak zachowuje sie moje ciato, gdy czuje ztos¢?

Jakie mysli pojawiajq sie w mojej gtowie, gdy czuje ztos¢?
Co robig, gdy czuje ztos¢?

Zadaniem drugiej grupy bedzie stworzenie plakatu pt. ,,Radosé”. Na plakacie majg
pojawic¢ sie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

Jak wyglgdam, kiedy czuje radosc¢?

Jak zachowuje sie moje ciato, gdy czuje radosé?

Jakie mysli pojawiaja sie w mojej gtowie, gdy czuje radosé?
Co robie, gdy czuje radosé?

Zadaniem trzeciej grupy bedzie stworzenie plakatu pt. ,,Strach”. Na plakacie majg
pojawic sie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

Jak wyglgdam, kiedy czuje strach?

Jak zachowuje sie moje ciato, gdy czuje strach?

Jakie mysli pojawiajq sie w mojej gtowie, gdy czuje strach?
Co robig, gdy czuje strach?

Zadaniem czwartej grupy bedzie stworzenie plakatu pt. ,,.Smutek”. Na plakacie majg
pojawic¢ sie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

Jak wyglgdam, kiedy czuje smutek?

Jak zachowuje sie moje ciato, gdy czuje smutek?

Jakie mysli pojawiajq sie w mojej gtowie, gdy czuje smutek?
Corobieg, gdy czuje smutek?

® Po zakoniczonej pracy kazda grupa przedstawia swdj plakat przed wszystkimi
uczestnikami.

® Osoba prowadzgca na zakonczenie prezentacji wszystkich grup moze dodaé
rzeczy, ktére nie zostaty wymienione przez uczestnikow.

4. Osoba prowadzqgca prosi nastolatkow, aby dobrali sie w dwoéjki

® Kazda dwdjka w oparciu o uzyskang wiedze z poprzedniego zadania ma
porozmawiaé¢ o tym, w jaki sposéb w codziennym zyciu mozna radzi¢ sobie z
nastepujacymi emocjami/ jak je kontrolowaé: radosé, ztosé, smutek, strach?
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5. Osoba prowadzgca rozdaje uczestnikom zatqcznik nr 2.

® Osoba prowadzqgca prosi, aby uczestnicy zastanowili sie przez chwile, w jaki sposdb
mogqg wykorzysta¢ uzyskanqg wiedze z dzisiejszego spotkania w codziennym zyciu a
nastepnie wypehili zatgcznik nr 2.

® Po zakonczonym zadaniu osoba prowadzgca pyta czy ktos z uczestnikdw ma jakies
pytania albo chciatby sie podzieli¢ z grupa przemysleniomi zapisanymi w
zatgcezniku nr 2.

6. Nastepuje pozegnanie uczestnikow.
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ZALACZNIK 1. NASZE EMOCJE
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ZALACZNIK NR 2. MOJE ZARZADZANIE WLASNYMI EMOCJAMI

OPIS2, JAK REAGUIE NA NIA TWOJE
CIAtO?

CO 2A2WYC2AT ROBISZ, GDY C2VJESZ TE
EMOCIE? JAK NA NIA REAGUIESZ?

W JAKI INNY SPOSOB MOZES2 REAGOWAC NA DANA
EMOCJIE/ JAK MOZES2 74 KONTROLOWAC? WYPIS2

SWOJE POMYSLY.
<
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SPOTKANIE 2. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 1 godzina dydaktyczna

CEL GLOWNY SPOTKANIA Rozwdj umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem

CELE SZCZEGOLOWE SPOTKANIA ® Zapoznanie uczestnikow z pojeciem stresu
* Poznanie przez uczestnikow styli radzenia
sobie ze stresem
* Rozw6j umiejetnosci radzenia sobie z
wyzwaniami dnia codziennego
¢ |dentyfikacja wtasnych styli radzenia
sobie ze stresem

MATERIALY  Markery | Papier flipchart | Wydrukowane
materiaty (zatgczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.0soba prowadzgca wita uczestnikow i podaje temat zajeé: Radzenie sobie ze stresem.

2. Osoba prowadzqca podaje uczestnikom definicje stresu:

e sytuacja trudna, ktéra przerasta aktualne mozliwosci cztowieka do poradzenia
sobie z nig. Sciéle rzecz biorgc sytuacja, ktéra wywotuje stres, to stresor. Z
naukowego punktu widzenia stresem jest taki rodzaj relacji miedzy osobqg a
sytuacja, ktéra oceniana jest przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej
zasoby i zagrazajgca jest dobrostanowi.

* Nastepnie osoba prowadzqca wyswietla na ekranie projektora pytanie w narzedziu
AnswerGarden (www.answergarden.ch/) Jakie sytuacje sq dla Ciebie stresujgce?
oraz prosi uczniéw, aby przy pomocy swoich telefondw komédrkowych anonimowo
na to pytanie odpowiedzieli [zadanie mozna wykonac¢ réwniez w wersji analogowej
z wykorzystaniem kolorowych karteczek do zapisywania odpowiedzi].

e Gdy juz wszyscy udzielg odpowiedzi osoba prowadzqgca stara sie podsumowad
odpowiedzi - mozna zwréci¢ uwage na te, ktére pojawiaty sie najczesciej.
Ewentualnie pogrupowac odpowiedzi w pewne kategorie i wskazacd je uczniom.

® Pdézniej osoba prowadzqgca wskazuje uczniom, ze dla kazdej osoby rézne/ inne
sytuacje mogq by¢ stresujgce.

—
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3. Osoba prowadzgca rozdaje uczestnikom Zatqgczniki nr 1. Style radzenia sobie ze
stresem.

® Nastepnie prosi o indywidualng prace - wypetnienie testu i zdiagnozowanie swoich
stylédw radzenia sobie ze stresem.

® Kazdy z uczniéw sam oblicza (wedtug zamieszczonego w tescie klucza) i odczytuje
swoj wynik.

®* Warto zacheci¢ ucznidw do zapisania wnioskéw dla siebie na bazie dokonanej
diagnozy.

4. Osoba prowadzgca proponuje uczestnikom odwrdcong burze mézgow dotyczacq
radzenia sobie ze stresem.

® Osoba prowadzgca dobiera uczestnikéw w 3-4 osobowe grupy.

e Zadaniem kazdej grupy jest, na kartce flipchart, wypisanie listy zachowan, dziatan,
sposobdw itd., ktére sprawiq, ze nastolatek NIE bedzie efektywnie radzit sobie ze
stresem (co trzeba robié, Zeby nie radzi¢ sobie ze stresem?)

® Nastepnie na nowej kartce flipcharta zadaniem grupy jest odwrdcenie tego co
zanotowali na pierwszej kartce (kazdego punktu) i zapisanie dziatan, ktérg bedq
wspierac efektywne radzenie sobie ze stresem.

* Nastepnie kazda grupa prezentuje efekty swojej pracy (ale tylko te zapisane na
drugiej kartce) - odpowiedz na pytanie: co nalezy robié¢, zeby radzi¢ sobie ze
stresem?

5. Na koniec prowadzqcy dziekuje za udziat w zajeciach i prosi o podzielenie sie
refleksjami na ich temat, a takze tym co osoby wynoszq z zajeé¢. Po uzyskaniu informacji
od uczestnikow prowadzacy konczy zajecia i zegna sie z uczestnikami.
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ZALACZNIK 1. STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Prosze odpowiedzieé, jak zwykle zachowujesz si ew sytuacjach stresowych.
Prosze wybra¢ odpowiedz, ktéra najlepiej oddaje Twoje zachowanie w sytuaciji

stresowej, korzystajqgc ze skali odpowiedzi:

0 - zdecydowanie nie
1- raczej nie
2- raczej tak

3- zdecydowanie tak

Prosze odnies¢ sie do wszystkich twierdzen.

W SYTUACIJI STRESOWEJ ZWYKLE:

1. Analizuje te sytuacje od poczatku do konca 012 3
2. Zale sie bliskiej mi osobie 0123
3. Staram sie nie mysled o tej sytuacji 0123
4. Szukam informacji, ktére mogtyby pomdc mi rozwigzaé problem 012 3
5. Zamartwiam sie tq sytuacijg 0123
6. Zeby odwrdécié¢ uwage od problemu, ogladam wiecej telewizji 0123
7. Rozwazam mozliwe sposoby rozwigzania tej sytuac;ji 0123
8. Wyrazam gniew i ztosé w zwigzku z zaistniatq sytuacja 012 3
9. Nic nie robie, czekam az problem sam sie rozwigze 012 3
10. Opracowuje plan rozwigzania problemu 012 3
11. Myslgc o tej sytuacji, odczuwam silny lek 0123
12. Zeby poprawié sobie nastrdj pije alkohol albo stosuje inne uzywki 012 3
13. Catkowicie koncentruje sie na rozwigzaniu problemu 012 3
14. Czuje sie winny zaistniatej sytuac;ji 0123
15. Unikam rozméw na temat tej sytuaciji 0123
INGENIOy
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Interpretacja

0 - zdecydowanie nie - 0 pkt.
1 - raczej nie - 1 pkt.
2 - raczej tak - 2 pkt.

3 - zdecydowanie tak - 3 pkt.

Styl zadaniowy
Suma odpowiedzi na pytania: 1,4,7,10, 13 =

- im wyzsza ilo$é punktow tym lepsze koncentrowanie sie na problemie i szukanie

sposobdw rozwigzania sytuacji stresowej, poprzez poszukiwanie adekwatnych
informacji albo przygotowywanie sobie planu dziatania.

Styl emocjonalny
Suma odpowiedzi na pytania:2, 5, 8, 11, 14 =
- koncentrowanie sie na wtasnych przezyciach emocjonalnych (lek, poczucie winy,
zto$¢, gniew) oraz dzielenie sie tymi przezyciami z innymi.
Styl unikowy
Suma odpowiedzi na pytania: 3, 6,9, 12,15 =
- unikanie rozwigzania problemu, poprzez odwracanie uwagi od sytuacji stresowej,

albo poprzez angazowanie sie w czynnosci zastepcze (ogladanie telewizji,
stosowanie uzywek). Wyrazanie postawy biernej wobec problemu.

FEERER!

WNI0SKI:
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SPOTKANIE 3. SAMOREGULACJA

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 2 godziny dydaktyczne
CEL GLOWNY SPOTKANIA  Rozwéj umiejetnosci samoregulaciji

CELE SZCZEGOLOWE SPOTKANIA * Zapoznanie uczestnikow z pojeciem

samoregulaciji

¢ Poznanie przez uczestnikow sposobow
samoregulacji

* Rozwdj umiejetnosci samorequlaciji

e Uswiadomienie, jakie sytuacje wywotujq,
jakie emocje

MATERIALY Post-ity | Markery | Papier flipchart |
Wydrukowane materiaty (zatgczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.Na poczatku zajeé nastepuje przywitanie uczestnikow. Nastepnie osoba prowadzgca
przedstawia nastolatkom temat lekcji: Samorequlacja.

2. Prowadzqcy:

® rozdaje kazdemu uczestnikowi post-ity na ktérych, kazdy z nich ma napisa¢ swoje
pierwsze skojarzenie z zagadnieniem ,,samoregulacja’.

® Nastepnie kazdy uczestnik czyta swojqg karteczke i przykleja jag na tablicy. W ten
sposodb grupa tworzy wtasnqg definicje samoregulacji.

® Po wykonanym zadaniu osoba prowadzgca podsumowuje zadanie wyjasniajgc, ze:

v W kazdym wieku cztowiek przezywa trudne do wyrazenia emocije. To ile mamy lat
nie stanowi taryfy ulgowej dla intensywnosci/czestotliwosci przezywania
trudnych emociji.

v Samoregulacja wyznacza sposéb, w jaki autonomiczny uktad nerwowy reaguje
na trudne emocje a nastepnie, w jaki sposdéb dgzy do odzyskania réwnowagi.

v~ Do samoregulacji niezbedna jest umiejetnosci odczytywania sygnatéw ptynacych
z organizmu. Wazna jest wéwczas cierpliwosé, aby uwaznie wstuchaé sie w
siebie. Samoreqgulacja tak jak kazda inna umiejetnosé wymaga systematycznego
treningu, poniewaz tylko to pozwoli na swiadome podejmowanie decyzji i
reagowanie.

—
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3. Osoba prowadzqgca dobiera nastolatkow w pie¢ grup.

® Kazda grupa dostaje kartke flipchart i markery.

Zadaniem pierwszej grupy bedzie:

Wypisanie na kartce flipchart 10 sytuacji w jakich nastolatek czuje ztosé
Nastepnie do kazdej sytuacji wypisanie przyktadowych sposobdéw samoregulacji
- co nastolatek moze zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z ztoscig w danej sytuac;ji?

Zadaniem drugiej grupy bedzie:

Wypisanie na kartce flipchart 10 sytuacji w jakich nastolatek czuje smutek
Nastepnie do kazdej sytuacji wypisanie przyktadowych sposobdéw samoregulacji
- co nastolatek moze zrobi¢, aby poradzi¢ sobie ze smutkiem w danej sytuac;ji?

Zadaniem trzeciej grupy bedzie:
Wypisanie na kartce flipchart 10 sytuacji w jakich nastolatek czuje strach

Nastepnie do kazdej sytuacji wypisanie przyktadowych sposobdéw samoregulacji
- co nastolatek moze zrobi¢, aby poradzi¢ sobie ze strachem w danej sytuaciji?

Zadaniem czwartej grupy bedzie:
Wypisanie na kartce flipchart 10 sytuacji w jakich nastolatek czuje wstret
Nastepnie do kazdej sytuacji wypisanie przyktadowych sposobdw samorequlacji
- co nastolatek moze zrobié, aby poradzié sobie ze wstretem w danej sytuac;ji?

Zadaniem piatej grupy bedzie:
Whpisanie na kartce flipchart 10 sytuacji w jakich nastolatek czuje zaskoczenie
Nastepnie do kazdej sytuacji wypisanie przyktadowych sposobdéw samoregulacji

- co nastolatek moze zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z zaskoczeniem w danej
sytuac;ji?

[trudne emocje mogqg by¢ dowolnie wybierane przez osobe prowadzqgcq, ze wzgledu
na specyfike danej grupy]

® Po zakonczonej pracy kazda grupa przedstawia swdj plakat przed wszystkimi
uczestnikami.

® Osoba prowadzgca na zakonczenie prezentacji wszystkich grup moze dodaé
rzeczy, ktére nie zostaty wymienione przez uczestnikéw.

H

. Osoba prowadzqgca rozdaje uczestnikom Zatqgcznik nr 1

® Osoba prowadzqgca prosi, aby uczestnicy zastanowili sie przez chwile, w jaki sposdb
mogqg wykorzysta¢ uzyskanqg wiedze z dzisiejszego spotkania w codziennym zyciu a
nastepnie wypetnili zatgcznik nr 1.

® Po zakonnczonym zadaniu osoba prowadzgca pyta czy ktos z uczestnikdw ma jakies
pytania albo chciatby sie podzieli¢ z grupa przemysleniomi zapisanymi w
zatgcezniku nr 1.

5. Nastepuje pozegnanie uczestnikow.

,»OIC Poland” w Lublinie
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ZALACZNIK NR 1. MOJA SAMOREGULACJA

oby samoregulqcg;

\e SPO° l'emq

o) C/i
Zt0S¢
SMUTEK

LEK

WSTRET

ZASKOCZENIE
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SPOTKANIE 4. EMPATIA

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 2 godziny dydaktyczne

CEL GLOWNY SPOTKANIA Rozwéj umiejetnosci empatii

CELE SZCZEGOLOWE SPOTKANIA * Zapoznanie uczestnikow z tematem
empatii.

* Poznanie przez uczestnikow korzysci
ptynqcych z bycia empatycznym oraz
skutki wynikajace z jej braku.

* Rozwdj umiejetnosci empatii.

e Uswiadomienie, co moge zrobi¢, aby byé
bardziej empatyczny/a.

MATERIALY  Post-ity | Markery | Papier flipchart |
Wydrukowane materiaty (zatgczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.Na poczatku zajeé nastepuje przywitanie uczestnikow. Nastepnie osoba prowadzgca
przedstawia nastolatkom temat lekcji: Empatia.

2. Osoba prowadzqca:

® rozdaje kazdemu uczestnikowi post-ity na ktérych, kazdy z nich ma napisa¢ swoje
pierwsze skojarzenie z zagadnieniem ,,Empatia”.

* Nastepnie kazdy uczestnik czyta swojqg karteczke i przykleja jg na tablicy. W ten
sposdb grupa tworzy wtasng definicje empatii.

® Po wykonanym zadaniu osoba prowadzgca podsumowuje zadanie wyjasniajgc, ze:

v’ Empatia w psychologii rozumiana jest jako umiejetnosé wspdtodczuwania i
identyfikowania stanéw emocjonalnych innych oséb. Umozliwia ona wczucie sie
w sytuacje drugiego cztowieka i dostosowanie odpowiedniej reakcji;

v~ Wyréznia sie trzy rodzaje empatii:

empatie emocjonalnq - empatie poznawczq - empatie wspétczujacq -
odpowiadajgca za odpowiadajacq za odpowiadajgcq za rozumienie
odczuwanie standéw rozpoznanie i rozumienie tego, czego druga osoba moze
emocjonalnych emocji innej osoby. Dzieki w tej chwili potrzebowad
i wczuwanie sie w sytuacje, rozpoznaniu jak sie dana a dzigki temu mamy
w jakiej znajduje sie inna osoba czuje mozliwa jest swiadomosgé, co zrobic i jak sie
osoba. stosowna komunikacja oraz zachowad, aby jej pomdc.

refleksja.
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3. Osoba prowadzqca dobiera nastolatkow w cztery grupy.

® Kazda grupa dostaje kartke flipchart i markery.

® Zadaniem pierwszej i drugiej grupy bedzie wypisanie na kartce cechy i zachowania
osoby empatyczne;j.

® Zadaniem trzeciej i czwartej grupy bedzie wypisanie na kartce cechy i zachowania
osoby nie empatycznej.

® Po zakoriczonej pracy kazda grupa przedstawia swdj plakat przed wszystkimi
uczestnikami.

® Osoba prowadzgca na zakorczenie prezentacji wszystkich grup moze dodaé
rzeczy, ktére nie zostaty wymienione przez uczestnikdw.

4. Osoba prowadzgca prowadzi dyskusje kierowanq, podczas ktorej uczestnicy bedq
wspolnie poszukiwaé odpowiedzi na nastepujqgce pytania:

® Dlaczego ludzie wykazujg sie réznym poziomem empatii? Dlaczego jedni sq
empatyczni a inni nie?

® Jakie sq korzysci z bycia empatycznym?

® Jakie mogqg by¢ skutki braku empatii w zyciu?

Po wykonanym zadaniu osoba prowadzgca podsumowuje zadanie wyjasniajgc, ze:

® |udzi charakteryzuje bardzo zréznicowany poziom empatii. Przyczynami
odpowiedzialnymi za budowanie poziomu empatii u cztowieka sq predyspozycje
biologiczne i czynniki sSrodowiskowe.

® Bycie empatycznym odgrywa fundamentalng role w budowaniu zdrowych relacji z
innymi jok réwniez za ich podtrzymywanie. Dzigki niej jestesmy w stanie zrozumied i
uwzgledni¢ potrzeby, uczucia lub oczekiwania drugiej osoby, co prowadzi do
wzajemnego zrozumienia i szacunku.

® Jednym ze skutkdw braku empatii sg trudnosci z nawigzywaniem i utrzymywaniem
bliskich relaciji. Osoby takie mogq byé postrzegane, jako egoistyczne, nieczute lub
manipulujgce, co czesto prowadzi do osamotnienia.

5. Osoba prowadzqca rozdaje uczestnikom zatqcznik nr 1.

® Osoba prowadzqgca prosi, aby uczestnicy zastanowili sie przez chwile, w jaki sposdb
mogqg wykorzysta¢ uzyskanqg wiedze z dzisiejszego spotkania w codziennym zyciu a
nastepnie wypetnili zatgcznik nr 1.

® Po zakonnczonym zadaniu osoba prowadzgca pyta czy ktos z uczestnikdw ma jakies
pytania albo chciatby sie podzieli¢ z grupg przemysleniami zapisanymi w
zatgcezniku nr 1.

6. Nastepuje pozegnanie uczestnikow.
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ZALACZNIK NR 1. MOJA EMPATIA

2ASTANOW SIE | WYPIS2 SYTUACIE/CECHY, KTORE SWIADC2A O TYM, 2E
JESTES 0SOBA EMPATYCZNA

2ASTANOW SIE, CO MOZES2 ZROBIC, ABY BYC BARDZIE] EMPATYCZN#A 0SOBA?
WYPISZ KONKRETNE POMYSLY.
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SPOTKANIE 5. POCZUCIE WLASNE) SKUTECZNOSCI

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 1 godzina dydaktyczna

CEL GLOWNY SPOTKANIA Rozwdj umiejetnosci budowania poczucia
wiasnej skutecznosci

CELE SZCZEGOLOWE SPOTKANIA ® Zapoznanie uczestnikow z pojeciem

poczucie wiasnej skutecznosci

* Rozwdj umiejetnosci rozwoju tego
poczucia

¢ |dentyfikacja witasnych aspektéw poczucia
wtasnej skutecznosci

MATERIALY Markery | Papier flipchart | Wydrukowane
materiaty (zatgczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.0soba prowadzqca wita uczestnikow i podaje temat zajeé: Poczucie wilasnej

skutecznosci.

2. Osoba prowadzqgca podaje uczestnikom definicje poczucia wtasnej skutecznosci::

® Poczucie wiasnej skutecznosci odnosi sie do wiary cztowieka w mozliwosé
osiqgniecia przez niego okreslonych celdw, wykonania zadan lub pokonywania
réznego rodzaju wyzwan. Poczucie wilasnej skutecznosci powigzane jest z
pewnosciq siebie i przekonaniem, ze posiadane zdolnosci sg na tyle wystarczajagce,
ze osoba moze wptywac na réznego rodzaju wydarzenia oraz osiqga¢ w swoim
codziennym zyciu pozgdane przez siebie rezultaty.

3. Osoba prowadzgca rozdaje uczestnikom Zatqczniki nr 1. Méj poziom poczucia

wiasnej skutecznosci.

® Nastepnie prosi o indywidualng prace - oszacowanie swojego poziomu poczucia
wiasnej skutecznosci na skali od ,,Nie najlepiej” do ,Bez zarzutu”, a nastepnie
wypisanie sytuaciji, w ktérych uczestnicy doswiadczajg silnego poczucia wiasnej
skutecznosci.

Osoba prowadzqgca prosi nastolatkdw, aby dobrali sie w dwdjki. Kazda dwdjka w
oparciu o uzupetniony zatqgcznik 1 ma porozmawia¢ o swojej poczuciu wiasnej
skutecznosci i sytuacjach, w ktdrych czujqg sie pewnie i majg przekonanie ze sobie

radzq. >
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4. Osoba prowadzqca zaprasza uczestnikow do céwiczenia, w ktorym zidentyfikujq
czynniki, ktore mogq wptywaé negatywnie na ich poczucie wiasnej skutecznosci.

® Osoba prowadzgca dobiera uczestnikéw w 3-4 osobowe grupy i przekazuje im
zadanie do wykonania - na kartce flipchart wpisaé bariery i ograniczenia poczucie
wtasnej skutecznosci - chodzi o odpowiedzZ na pytania: co zabiera wiare w siebie?
co sprawia, ze nastolatki watpia w swoje mozliwosci? co sprawia, ze nie
dostrzegajq swoich zalet?

® Kazda grupa prezentuje swojq liste barier i ograniczen.

®* Nastepnie w formie dyskusji, ustalane sq strategie radzenia sobie z tymi barierami.
Osoba prowadzgca na biezqco zapisuje ja na tablicy/flipcharcie.

5. Na podsumowanie osoba prowadzgca proponuje rundkqg zamykajacq z odpowiedziq na
pytanie: w jaki sposéb moge wykorzystac¢ uzyskanq wiedze z dzisiejszego spotkania w
codziennym zyciu. Po uzyskaniu informacji od uczestnikow prowadzqcy konczy zajecia i
zegna sie z uczestnikami.
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ZALACZNIK NR 1. MO) POZIOM POCZUCIA WLASNE]
SKUTECZNOSCI

Na ponizszej osi zaznacz obecny poziom swojego poczucia wtasnej skutecznosci

Nie najlepszy Taki sobie Bez zarzutu

W ktorym miejscu na osi chcialbys umiesci¢ swoje poczucie wtasnej skutecznosci?
Postaw znak X na ponizszej linii.

SYTUACJIE W KTORYCH C2VJE SIE PEWNIE
| MAM PR2EKONANIE 2E SOBIE RAD2E:
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SPOTKANIE 6. ASERTYWNOSC

CZAS TRWANIA SPOTKANIA 2 godziny dydaktyczne

CEL GLOWNY SPOTKANIA Rozwdéj umiejetnosci asertywnego
zachowania

CELE SZCZEGOLOWE SPOTKANIA ® Zapoznanie uczestnikow z pojeciem

asertywnosé

* Poznanie przez uczestnikow réznic miedzy
asertywnosciq a ulegtosciq i
agresywnosciq

* Rozwdj asertywnej postawy

¢ |dentyfikacja wtasnego poziomu
asertywnosci

MATERIALY Post-ity | Markery | Papier flipchart |
Wydrukowane materiaty (zatgczniki)

PRZEBIEG SPOTKANIA

1.0soba prowadzgca wita uczestnikow i podaje temat zajeé: Asertywnosgé.

2. Na poczqtku uczestnicy tworzq wtasnq definicje asertywnosci:

® osoba prowadzgca rozdaje kazdemu uczestnikowi post-ity na ktérych, kazdy z nich
ma napisac swoje pierwsze skojarzenie ze stowem ,,asertywnosé”.

* Nastepnie kazdy uczestnik czyta swojg karteczke i przyklejo ja na pustym
flipcharcie/ tablicy. W ten sposéb grupa tworzy wtasnqg definicje asertywnosci.

® Po wykonanym zadaniu osoba prowadzqgca podsumowuje zadanie dodajgc
ewentualnie cechy asertywnosci, ktdére wuczestnicy nie wymienili (np.
autentycznos$é, szczerosé, odwaga, stanowczosé, empatia, swiadomosé swoich
mocnych i stabych stron, elastycznosé, szacunek wobec innych, umiejetnosé
obrony witasnych granic, umiejetnos¢ odmowy bez poczucia winy, umiejetnosc
wyrazania swoich opinii, poglgddw, krytyki, oczekiwan, umiejetnosé przyjmowania
krytykii pochwaty.)

3. Osoba prowadzqgca rozdaje uczestnikom Zatqczniki nr 1. M6j poziom asertywnosci
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®* Nastepnie prosi o indywidualng prace - oszacowanie swojego poziomu
asertywnosci na skali od ,Nie najlepiej - poziom asertywnosci nizszy” do ,Bez
zarzutu - poziom asertywnosci wyzszy” oraz oszacowanie poziomu pozgdanego, a
nastepnie wypisanie sytuaciji, w ktérych uczestnicy zachowujq sie asertywnie.

® Osoba prowadzqgca prosi nastolatkéw, aby dobrali sie w dwdjki. Kazda dwéjka w
oparciu o uzupetniony zatgcznik 1 ma porozmawiaé o swojej asertywnosci i
sytuacjach, w ktérych zachowujq sie asertywnie.

4. Kolejne zadanie polega na zidentyfikowaniu réznic miedzy trzema postawami:
asertywnej, ulegtej i agresywne;j.

® Osoba prowadzgca dobiera uczestnikow w 3-4 osobowe grupy i przekazuje im
zadanie do wykonania wraz z Zatgcznikiem 2. Asertywnosé¢ - ulegtosé -
agresywnosgé.

® Po pracy grupowej, w formie dyskusji, ustalane jest na forum poprawne rozwigzanie
tego zadania.

5. Osoba prowadzqca po raz kolejny dobiera uczestnikow w 3-4 osobowe grupy.

® Zadaniem kazdej grupy jest, na kartce flipchart, napisanie listu zawierajgcego co
najmniej 10 rad do ich réwiesnika, ktéry ma niski poziom asertywnosci. List
powinien zawiera¢ rady, podpowiedzi jok mozna pracowaé nad rozwojem wiasnej
asertywnosci.

® Nastepnie kazda grupa odczytuje swoj list.

6. Na podsumowanie osoba prowadzgca proponuje rundkg zamykajacq z odpowiedziq na
pytanie: w jaki sposéb moge wykorzystac¢ uzyskanq wiedze z dzisiejszego spotkania w
codziennym zyciu.

Po uzyskaniu informacji od uczestnikow prowadzqacy konczy zajecia i zegna sie z
uczestnikami.

,»OIC Poland” w Lublinie

Polska Fundacja Osrodkéw
i ole ! i - INGENIO
W R
POLAND 'spomagania Rozwoju Gospodarczego PROJERTY RDZWD‘JUJ



lceland [P[D:'

Liechtenstein
Norway grants

ZALACZNIK NR 1. MO) POZIOM ASERTYWNOSCI

Na ponizszej osi zaznacz punkt, w ktorym wedtug wiasnej oceny obecnie sie znajdujesz.

Nie najlepiej Tak sobie Bez zarzutu
poziom asertywnosci niski przecietny poziom poziom asertywnosci wyzszy
asertywnosci

W ktorym miejscu na osi chciatbys umiesci¢ swéj poziom asertywnosci?
Postaw znak X na ponizszej linii.

SYTUACJIE W KTORYCH 2ACHOWVJIE SIE ASERTYWNIE:
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ZALACZNIK 2. ASERTYWNOSC - ULEGLOSC - AGRESYWNOSE

Ponizej zamieszczony opis trzech postaw oraz wypowiedzi oséb zachowujgcych sie:
asertywnie, ulegle i agresywnie. Przyporzgdkujcie kazdy z opiséw/ wypowiedzi do
jednej z trzech postaw, wpisujac w kolumnie ,,Postawa” nazwe wtasciwej postawy.

opis postawa
Respektowanie wtasnych praw i respektowanie praw innych
Liczy sie to, co ty myslisz, nie to co ja
Ja tak uwazam, a ty jestes gtupi skoro myslisz inaczej
Liczq sie twoje odczucia, moje sg niewazne
Takie jest moje zdanie
Wazne jest jak ty widzisz tq sytuacje
Respektowanie praw innych i lekcewazenie wiasnych praw
Ja tak uwazam, a ty jestes gtupi skoro myslisz inaczej
Tak to odczuwam
Tak wyglgda sytuacja, nie obchodzi mnie twoje zdanie.
Tak widze te sytuacje
Respektowanie wtasnych praw i lekcewazenie praw innych

Takie sg moje odczucia, twoje sie nie liczg

Chciatbym ustyszeé, co o tym myslisz, moze uda nam sie
znalez¢ wspdlne rozwigzanie
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Asertywnosé Ulegtosé @ Agresywnosé

- respektowanie wtasnych - respektowanie praw . - respektowanie wtasnych

praw innych praw
- respektowanie praw - lekcewazenie wtasnych = - lekcewazenie praw innych
innych praw :

s ja tak uwazam, a ty

* liczy sie to, co ty myslisz, : jestes gtupi skoro myslisz
nie to co ja . inaczej

e liczq sie twoje odczucia, e takie sqg moje odczucia,

¢ takie jest moje zdanie
e tak to odczuwam
e tak widze te sytuacje

e chciatbym ustyszeé, coo moje sg niewazne twoje sig nie liczg
tym myslisz, moze uda e wazne jest jok ty widzisz i e tak wyglada sytuacja,
nam sie znalezé wspdlne ta sytuacije. : nie obchodzi mnie twoje
rozwigzanie. : zdanie.
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