Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania podczas zaje¢ z uczniami
INTEGRACJA

Czesé I: 40 minut

Popros uczestnikéw, zeby dobrali sie w pary. Niech sigdg na przeciwko siebie. Ich zadanie polega
na tym, zeby odgadnaé, jak najwiecej cech swojego partnera. Niech druga osoba, nie odpowiada
na razie, czy to prawda, czy nie- niech po prostu wystucha. Uczestniczy mogg zgadywaé skad
pochodzi ich towarzysz, ile ma lat, czym sie interesuje, gdzie pracuje, jakie ma cechy charakteru,
co lubi itp. Gdy obie osoby z pary opowiedzg o swoich ,podejrzeniach” ogto$ zmiane par. Niech
pary zmieniajg sie, az kazdy odbedzie takg rozmowe z kazdym.

Gdy skonczycie, usigdzcie w kregu. Niech kazdy opowie o tym, co ustyszat o0 sobie od innych, a
nastepnie jak jest naprawde- teraz kazdy powinien mie¢ szanse na przedstawienie sie,
powiedzenie kilku stéw o sobie. Niech uczestniczy powiedzg tez, jak czuli sie stuchajgc tego, jak
widzg ich inne osoby.

W dyskusji podsumuijcie to ¢wiczenie, odnoszgc sie do tego, ze czesto na podstawie ,pierwszego
wrazenia” - wygladu i zachowania drugiej osoby wyciggamy wiele wnioskow na jej temat, ktére
moga by¢ catkiem btedne.

EMOCJE

Czesc Il: 20 minut

Rozdaj uczestnikom kartki i dtugopisy. Popros o zapisanie na kartkach wszystkich emocji, ktérych
dzisiaj doswiadczyli, ktére odczuwali- od rana do momentu rozpoczecia zaje¢- i wydarzen, ktérymi
byly one spowodowane. Daj uczestnikom ok. 10 minut na dokfadne przypomnienie sobie i
rozpisanie swoich emocji. Nastepnie niech kazdy przedstawi grupie, to co napisat i opowie nieco
wiecej, o sytuacjach, ktére wywotaty w nim dane emaocije.

Przeprowadz mini - wyktad na temat emociji. Zawrzyj w nim ponizsze informacje:

1. Emocja to subiektywny stan psychiczny, ktéry powstaje, gdy swiadomie lub nieswiadomie
ocenimy jakies zdarzenie jako istotne dla nas i wplywajgce na nasze cele i interesy.

2. Emocje sg dla nas wazng informacjg - nasze wtasne mowig nam o tym, w ktérym kierunku
powinnismy iS¢, gdzie jest nam dobrze. Te przyjemne informuja- idziesz w dobrym kierunku, réb
wiecej tego, co teraz robisz. Te nieprzyjemne mdwig nam, zmien cos$, to co robisz lub czego
doswiadczasz nie jest dla ciebie dobre.

3. Widzac emocje innych oséb, widzimy to, co dla nich jest wazne i jaki wptyw majg na nich nasze
zachowania.

4. Emocje mozemy odczuwac jako przyjemne, gdy to, co sie dzieje jest w zgodzie z naszymi
osobistymi wartosciami i celami zyciowymi, a jako nieprzyjemne, gdy wydarzenia nie sg z nimi w
zgodzie. Dlatego r6zne osoby mogg reagowac catkowicie odmiennymi emocjami na te same
zdarzenia. Zastanowcie sie wspolnie nad przyktadami sytuacji, w ktérych dwie rézne osoby czuly
sie zupetnie inaczej, mimo ze do$wiadczyty tego samego (np. na kolejce goérskiej ktos czut radosé,
a ktos inny lek lub dostajgc z egzaminu 4 jedna osoba bedzie odczuwata dume, a inna
rozczarowanie).

5. Zachec¢ uczestnikow do dyskusji i wymiany doswiadczen na temat wptywu emocji na ich zycie.
Niech spojrzg na swoje kartki z emocjami, ktére dzi§ odczuwali - czy te emocje powiedziaty im o
czyms waznym?

Popros chetng osobe, zeby jeszcze raz podzielita sie swoim przyktadem, gdy odczuwata
intensywng emocje. Na duzej kartce rozpocznij rysowanie schematu:

SYTUACJA (tu opisz, co sie wydarzyto - fakty, nie interpretacje, czy opinie osoby opowiadajgcej)
np. za chwile wchodze na egzamin

MYSLI np. ,Na pewno mi sie nie uda, za mato sie uczytem, nie dam sobie rady”

EMOCJA np. Lek



REAKCJE CIALA np. drzenie rgk, pocenie sie lub ZACHOWANIE

Powiedz o tym, ze emocje te zalezg od naszych mysli, czyli od tego, jak interpretujemy sytuacje. A
mysli te czesto zalezg od naszych gtebszych przekonan i schematéw. To znaczy, ze jesli mam na
swolj temat zdanie, ze jestem mato inteligentny, ze dostaje zwykle stabe oceny to przed
egzaminem pojawig sie w mojej gtowie mysli, takie jak: ,nie uda mi sie, na pewno nie umiem
wystarczajgco duzo, nie dam sobie rady”. | w reakcji na te uczucia zaczne odczuwac lek, a
nastepnie moje ciato zacznie ten lek okazywaé. Zwré¢é uwage na to, ze moze zrobic¢ sie z tego
btedne koto, poniewaz z powodu leku bede gorzej funkcjonowac intelektualnie (organizm skupia
sie wtedy na przygotowaniu do walki lub ucieczki), a to bedzie jeszcze bardziej wzmacniac
poczucie, ze stabo funkcjonuje intelektualnie i bedzie pojawiato sie jeszcze wiecej negatywnych
mysli i leku.

Porozmawiajcie wspdlnie o tym, jakie przekonania na nasza wiasny temat i na temat Swiata i
innych ludzi moga wptywa¢ na nasze reakcje emocjonalne (np. postrzeganie innych ludzi jako
wrogich —> gniew; postrzeganie swiata jako zagrazajgcego —> lek, postrzeganie siebie jako
gorszego od innych —> zazdros¢ itp.)

SAMOSWIADOMOSC, POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI, POTRZEBY

Czesé 1l - 25 minut

Popros uczestnikow, by wzieli kartki. Niech podzielg je na pét i po jednej stronie wypiszg wszystkie
cechy, ktére lubig w sobie. Na drugiej potowie za$ niech nazwg to, czego w sobie nie lubig.
Przeznaczcie na to ok. 5 minut. Nastepnie zache¢ uczestnikéw (ale nie zmuszaj) do tego, by
podzielili sie tym co zapisali. Czy cechy, ktérych w sobie nie lubig to cos, nad czym chcieli by
pracowaé? Czy widzg mozliwos¢é zmiany w tym zakresie. Jesli ktéry$s z uczestnikéw bedzie miat
ochote moze zapytaé reszty grupy, czy zgadzajg sie z tym, co zapisat na swojej kartce, czy widzg
go tak samo, jak on siebie.

Czesc IV: 20 minut

Wez duzg kartke. Zapytaj uczestnikow, jak sadza, jakie potrzeby ma cztowiek? Zapisuj wszystkie
odpowiedzi na kartce. Podyskutujcie wspdlnie o tym, ktore z tych potrzeb zdaniem uczestnikow sg
najwazniejsze. Bez zaspokojenia ktérych nie jestedmy w stanie zy¢? A ktére z nich sg wyjgtkowo
wazne dla nich, wich zyciu?

Czesc¢ V: 30 minut

Niech uczestnicy dobiorg sie pary. Popro$ im, zeby kazdy przypomniat sobie sytuacje, w ktérej
pokidcit sie z kims$ bliskim. Nastepnie niech zastanowig sie wspodlnie, jakg potrzebe chciat wtedy
zaspokoi¢, czego mu brakowato? Niech przeznaczg po 10 minut na kazdg z osob.

Nastepnie omowcie to na forum - niech chetne osoby opowiedzg o swoich wnioskach.

Nastepnie podsumuj to, mowigc, ze sytuacje konfliktdw czesto wydarzajg sie, gdy nasze potrzeby
nie sg zaspokojone, gdy czego$ nam brakuje. Jesli nauczymy sie dobrze rozpoznawac i
komunikowac¢ nasze wtasne potrzeby- znacznie utatwi nam to kontakty z bliskimi.

Czesc VI - 40 minut

Rozdaj kazdemu z uczestnikdéw kartke. Popros, by kazdy stworzyt na niej swojg wtasng piramide
potrzeb. Na dole niech umiesci to, co jest dla niego najwazniejsze, bez czego nie jest w stanie zyc.
Coraz wyze] niech umieszcza swoje wiasne potrzeby, ktore sg dla niego mniej pilne do
zaspokojenia. Daj uczestnikom na to 15 minut- niech dobrze zastanowig sie nad swoimi
potrzebami, nad tym, co jest dla nich w zyciu wazne.

Nastepnie oméwcie to na forum grupy. Niech kazdy po kolei przedstawi swojg piramide potrzeb i
opowie 0 niej cos wiecej. Zastandéwcie sie wspolnie nad tym, czym rdznig sie piramidy
uczestnikow. Czy wszyscy majg podobne potrzeby, czy pojawiajg sie znaczne réznice? Z czego
mogg one wynikac? (z tego, jak zostaliSmy wychowani, z réznic biologicznych- genetycznych, z
réznic piciowych, z naszych wartosci...). Daj grupie czas na dyskusje na ten temat.



STRATEGIE ROZWIAZYWANIA TRUDNOSCI

Czesé VIl — 25 minut

WIZYTOWKA STRACHA -WIZYTOWKA PRZESZKODY

Zapros uczniow do kregu. Powiedz uczniom, ze celem ¢wiczenia jest rozpoznawanie sytuaciji
problemowej oraz kondycji psychosomatycznej, ktéra jej towarzyszy.

Zaproponuj uczniom sporzadzenie wizytéwek dla swojej sytuacji trudnej czyli wizytowki dla tego,
czego sie bojg, co unikajg, o czym niechetnie myslg. Poinstruuj by kazdy uczestnik przedzielit
kartke A4 na pot albo pionowg linig albo przez zagiecie. Po lewej stronie uczniowie majg
narysowac symbol lub metafore sytuacji trudnej, a po prawej stronie dokanczajg zdania (ponizej).
Wypisz je na tablicy:

Przez t0 ,co8” trace: ......cooviviiiii

Przez to ,co8” staje Sie: ...

To ,,cO8” WPlYWa Na MOjJE: ...

Poinformuj uczniéw, ze majg na to 10 minut.

Uwaga dla prowadzgcego. Ponizej znajduje sie propozycja krotkiej pogadanki, dla pogtebionego
rozumienia istoty sytuacji problemowe;j.
Tabela 1. Nie ma takiej osoby, ktéra nie stanefa by w obliczu jakiejs sytuacji trudnej typu:
trudnosci szkolne, problem z przedmiotem nauczanym, komplikacje w relacjach, konflikty w
przyjazniach/ w rodzinach, problemy zdrowotne wiasne/osoby bliskiej i wiele innych.
Koncentrujg one naszg uwage, wymagajg strategii, bgdz nieznanych dotgd modeléw zachowan,
mobilizujg by temu sprostaé. Znamienne, ze sytuacje te mogg by¢ rézne, natomiast to co z nami
,robig” , to ,jakimi sie stajemy” upodabnia nas do siebie. Zwrdccie uwage na zdania przez was
dokonczone, i na to jak bardzo sg one zbiezne (jesli jest czas, warto zacheci¢ uczestnikéw, by
podzielili sie zapiskami). Analizujgc tresci przez was dokonczone, pojawia sie wrazenie, jakby
uczucia wokét sytuacji trudnej byty w gipsie, jakbysmy mieli ,proteze uczu¢” zamiast nogi.
Pierwszy etap poradzenia sobie z sytuacjg trudna, to oswojenie sie ze sSwiadomoscia, ze
ona jest i ze na nas wplywa.
Nie ma oséb, ktdre nie przezywatyby sytuacji trudnej, wazne jest zebysmy pamietali o tym, Zze
nie jestedSmy sami, bo doznajemy tych samych odczué. Rézni nas natomiast symbol w
~Wizytéwce Stracha”.
Wszyscy znamy stan nieprzyjemnego napiecia, niepokoju, silnego rozdraznienia, irytacji —
ogdblnego dyskomfortu. Czesto przezyciom tym towarzyszg réznorodne dysfunkcje organizmu:
przyspieszone bicie serca, potliwosc, niepokojgce skurcze w brzuchu, ptytki oddech, drzenie
rgk, suchosc¢ w gardle. Bywa, ze stan nieprzyjemnego napiecia lub niepokoju motywuje nas do
stawiania czota niebezpieczenstwu lub przykrej sytuacji, wtedy dobrze spetniamy swoje zadanie.
Czesto nie potrafimy jednak sprostac trudnym sytuacjom. Ogarnieci stresem czujemy sie Zle, a
powtarzajgce sie napady niepokoju $wiadczg, ze przez diuzszy czas nie potrafimy rozwigzac
swoich problemoéw. Czasem stres wigze sie nie tylko z przykrymi przezyciami, ale moze by¢
odczuwany, gdy spotka nas co$ mitego i przyjemnego. Nalezy rowniez pamietac, ze stres moze
by¢ sygnatem zachecajgcym cztowieka do pozytywnego dziatania, mozliwoscig
urzeczywistnienia marzen i drzemigcej w nim dodatniej energii zyciowe;j.
Warto uzmystowi¢ sobie, ze stres jest nieodigcznym elementem ludzkiego zycia. Brak
bodzcéw, zupetny brak streséw dziata na nas demobilizujgco. Zle sie czujemy nie tylko wtedy,
gdy jestesmy spieci , ale takze wtedy, gdy jestesmy znudzeni, apatyczni. Organizm cztowieka
najlepiej funkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu.
Awers medalu jest taki, ze istniejg trudne sytuacje — to ciemna strona. Rewers, czyli jasna strona
medalu jest taka, ze kazdy znajduje sposob rozwigzania. Dzisiaj bedziemy mieli okazje, by
przyjrze¢ sie réznym metodom rozwigzywania trudnych sytuacji, nie wszystkie rozwigzania beda
trafione. Musimy pamietaé, ze niektérzy ludzie nie chca widzie¢ problemu, zaprzeczajg jego
istnieniu.

Czesc VI — 20 minut

Przeszkody w samodzielnym wyborze

Podziel uczniéw na kilkuosobowe zespoty, np. za pomocg wylosowania karteczki w okreslonym
kolorze lub pocietych na mniejsze czesci pocztowek. Nastepnie rozdaj kazdej grupie plansze z



trojkatem. Pole¢ uczniom, by wpisali w tréjkaty (w miejscu na tzw. problem) jedng z przeszkdd.
Uwaga! wyboru ,problemu” do wpisania w tréjkgt dokonuje osoba prowadzgca — kazda grupa
powinna mie¢ mozliwos¢ zastanowienia sie nad inng przeszkodg). Nastepnie popro$ uczestnikow,
aby po lewej stronie trojkgta (w tzw. czynnikach podtrzymujacych) wpisali, co ich zdaniem sprawia,
ze problem istnieje, zas po prawej (w tzw. sposobach rozwigzania problemu) pomysty na
poradzenie sobie z problemem. Zwro¢ uwage na to, ze éwiczenie to umozliwi im zastanowienie sie
nad tym, w jaki sposodb pokonywacC przeszkody oraz wygenerowanie wlasnych pomystow. Po
ukonczonej pracy zapro$ kazda grupe do przedstawienia swojej planszy.

Problem

czynniki
podtrzymujgce Sposoby rozwigzania
problemu

Czesc¢ IX — 20 minut

OPERACJA SZPIEG

Zapro$ uczniow do tego, by indywidualnie i wnikliwie przyjrzeli sie¢ temu, z czym mierzg sie w
sytuacji trudnej. Powiedz, ze celem tego ¢wiczenia jest rozpoznanie anatomii sytuacji problemowe;j
i dokonanie podziatu na czesci sktadowe. Zasugeruj by pomysleli o problemie, ktéry ich dotyczy.
Powiedz, ze wazne jest aby kazdy wybrat tzw. ,problem na przeéwiczenie”. Poinformuj, ze kazdy
wezmie udziat w akcji nazwanej (na potrzebe warsztatu) ,OPERACJA SZPIEG” i rozlozy na
czynniki pierwsze swojg sytuacje problemowa, tak by uzyskaé¢ szyfr lub kod rozwigzania. Rozdaj
kartki samoprzylepne, po 4 dla kazdego i zastosuj instrukcje. Zapisz duzymi literami na tablicy
OPERACJA SZPIEG. Pole¢ kazdemu uczestnikowi by na pierwszej kartce odnotowat ,etap
pierwszy” pod tytutem ,Szpieg w ogdlniaku”.

Etap 1. SZPIEG W OGOLNIAKU. Powiedz uczestnikom, ze na tym etapie, kazdy ma ogdlnie
nazywaé i zapisa¢ swoj problem, poprzez dokohczenie zdania: ,Mam trudno$¢ z...” ,Moim
problemem jest...”.

Poinformuj uczniéw, ze naklejamy/ zaklejamy problem ogdlny i przechodzimy do zapisu na drugiej
karteczce ktéry brzmi:

Etap 2. SZPIEG CHIRURGIEM PRECYZYJNM. Powiedz, ze na tym etapie ukonkretniamy
problem. Pole¢ uczniom by wypisali sktadowe swojego problemu w nastepujgcym kluczu:
przyczyny wynikajgce z zewnatrz i wynikajgce z wewnatrz (czyli z samego siebie). Pamietaj by
zasugerowac uczniom, ze im wiecej wypiszg danych, tym bardziej zdefiniujg zagadnienie.
Ponownie pole¢ by uczestnicy nakleili/ zakleili zapis i przechodzimy do kolejnej kartki. Uczniowie
odnotowujg etap trzeci operacji, ktory brzmi:

Etap 3. SZPIEG W NIBYLANDII. Zachec¢ uczestnikéw, by wybrali jeden komponent z etapu 2., na
ktory majg najwiekszy wptyw, albo ktory jest dla nich najwazniejszy. Powiedz, aby zapisali go na
trzeciej kartce. W miedzyczasie zapisz na tablicy pytanie: ,Co musiatoby sie stac, aby problem
znikf?”. Poinformuj, ze na tym etapie wazne jest, by uczniowie wymienili i zapisali zaréwno
rzeczywiste, jak i nierzeczywiste okoliczno$ci zminimalizowania problemu.

Powiedz uczniom, by nakleili/zakleili etap trzeci i zarekomenduj etap i zapis na czwartej kartce.
Etap 4. STRATEGIA SZPIEGA. Zapowiedz uczniom, ze etap czwarty to ustosunkowanie sie do
pytania: ,Czego potrzebuje by zrealizowac realne wytyczne etapu trzeciego?”. Uczniowie wypisujg
potrzeby oraz wytyczne do realizacji celu.

Przyktadowy zapis na tablicy dokonywany przez prowadzgcego
Etap 1. SZPIEG W OGOLNIAKU. Moim problemem jest chemia



Etap 2. SZPIEG CHIRURGIEM PRECYZYJNYM. Skonkretyzuj, tj. wypisz sktadowe problemu
- trudno$ci z pamiecig

- trudnosci z okietznaniem leku na sprawdzianach

- zalegtosci w nauce

- nietrafny wybor przedmiotu rozszerzonego

- relacja z nauczycielem

Etap 3. SZPIEG W NIBYLANDII. Wyboér jednej sktadowej problemu:

np. trudnosci z pamiecig

Co musiatoby sie stac (...)

- warsztaty szybkiego zapamietywania

- pokonanie lenistwa

- mniej rozproszen w domu

Etap 4. STRATEGIA SZPIEGA.

- znalez¢ oferte warsztatow

- planowanie czasu

- okresli¢ godziny sprzyjajgce nauce

W ramach podsumowania zapros do dyskusji nad tym, czym jest strategia, a czym podejmowanie
strategii rozwigzania problemow. Pamietaj, ze istotnym wnioskiem jest stwierdzenie, ze: sytuacja
problemowa sktada sie z kilku mniejszych kwestii i czes¢ z nich mozna rozwigzac.

UWAZNOSC

CZESC X - 10 minut

Powiedz, ze kazdy z nas moze sie nauczy¢ bycia bardziej zyczliwym dla siebie. Popros
uczestnikow, by na chwile zamkneli oczy i przypomnieli sobie sytuacje, kiedy kto$ byt wzgledem
nich mity / serdeczny, zrobit cos, co sprawito im przyjemnos$é. Niech wyobrazg sobie te sytuacje
jak najbardziej szczegétowo. To moze byé cos matego jak mite stowo. Jakie ono byto? Jak
wygladata ta osoba, co zrobita? Jak byto z tym Tobie, jak sie poczutes / poczutas?

Popros aby podzielili sie swoimi doswiadczeniami w parach a nastepnie na forum grupy.
Zapytaj, czy nie bytoby tatwiej, gdybysmy sobie rowniez mogli okaza¢ wsparcie w taki sposob?

Czes¢ Xl — 15 minut

Chwila na zatrzymanie w sytuacji trudnej

Powiedz, ze wielu z nas ma swoje utarte sciezki postepowania, nawyki i stowa ktorymi
automatycznie, bezrefleksyjnie zwracamy sie do siebie. Nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe,
ale kiedy juz to zrobimy — ustyszymy w jaki sposdb méwimy do siebie lub co robimy, mamy szanse
to zmienié.

Aby nauczy¢ sie to zauwazac i nauczy¢ postepowac inaczej (bardziej przyjaznie) mozemy raz na
jakis czas w ciggu dnia a zwtaszcza w sytuacjach trudnych zatrzymac¢ sie i na chwile skierowac¢
uwage na ciato i zapyta¢ — czego teraz potrzebuje?

Zaproponuj im krotkie ¢wiczenie uwaznosci. Zapros aby usiedli majgc wyprostowane ale nie
napiete plecy, a stopy oparte o podtoge. Jesli chcg mogg zamkng¢ oczy lub zostawic¢ otwarte,
kierujgc wzrok na podtoge. Poprowadz ich przez krotkg praktyke uwaznosci (4 minuty):

»1ak jak teraz siedzisz skieruj uwage na swoje ciato, na stopy. Poczuj ich kontakt z podtozem
(pauza). Zwré¢ uwage na to, jaki jest Twoj oddech, by¢é moze jest takie miejsce w ciele gdzie
czujesz go najbardziej? Obserwuj to co, teraz czujesz w ciele przez chwile (pauza). Postaraj sie
tego nie oceniaé, przyja¢ takim jakie jest. Jesli pojawig sie mysli to zauwaz je i skup ponownie na
ciele. Wstuchaj w jego potrzeby, mozesz zapyta¢ sie siebie o to, czy jest cos czego teraz
potrzebujesz (pauza). To co czujesz moze zmienia¢ sie. Mogg pojawiac sie rozne mysli, emocje,
uczucia. Nie musisz nic z nimi robi¢, zauwazaj je i pozwalaj odejs¢ w ich wiasnym czasie (pauza).
Jesli pojawig sie mysli oceniajgce, krytyczne, zobacz czy mozesz za nimi nie podgzac skupiajgc
uwage ponownie na oddechu lub stopach (pauza). Za chwile zakonczysz praktyke. Postuchaj
przez chwile dzwiekéw ktoére Cie otaczajg.(pauza) Kiedy bedziesz na to gotowy / gotowa otwérz
oczy.”

Zaproponuj aby wykonywali to ¢wiczenie zwtaszcza wtedy, gdy doswiadczajg czego$ trudnego a
gdy zauwazg ze sg dla siebie krytyczni pomysleli o tym jak zachowali by sie wobec bliskiej im



osoby.



