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BALANS, PRESJA | PERFEKCJONIZM - JAK ZBIC NAPIECIE | SZUKAC

WSPARCIA

Przewodnik Metodyczny dla Nauczycieli i Wychowawcéw Szkét Ponadpodstawowych (Licea, Technika, Szkoty Branzowe)

Adresaci: Mtodziez szkét ponadpodstawowych

) Czas trwania: 45 minut
(wiek 14-19 lat)

Forma zaje¢: Warsztat refleksyjno-analizujacy, Stosowane metody: Analiza psychologiczna broszury BALANS, mapowanie
debata otwarty panel wsparcia, akcja spoteczna na Tablicy

| 1. Cele Zajeé
« Cel gtéwny: Przetamywanie tabu wokot proszenia o pomoc psychologiczng, nauka rozpoznawania sygnatow przecigzenia
emocjonalnego oraz redukcja presji wizerunkowej i sukcesu.

« Cele szczegétowe:
> Miodziez analizuje zjawisko perfekcjonizmu jako leku przed odrzuceniem.

- Uczniowie potrafig odrézni€ relacje wspierajgca od relacji toksycznej (,emocjonalnego wycieku”).
= Uczniowie potrafig stworzy¢ wtasng mape zrodet wsparcia (osoby bliskie, telefony zaufania, wsparcie online).

o Uczniowie biorg udziat w akcji tworzenia strefy wsparcia na **Tablicy Pozytywnych Wibracji**.

I 2. Wymagane Pomoce Dydaktyczne

» Egzemplarze broszury ,BALANS — Ztap Rownowage”.
 Arkusze A3, markery, samoprzylepne karteczki post-it.

« Ulotki z informacjg o telefonach zaufania (116 111, 800 12 12 12, 800 70 2222, www.centrumwsparcia.pl).
I 3. SZCZEGOLOWY PRZEBIEG ZAJEC (KROK PO KROKU)

KROK 1: Wstep i analiza btednego kota presji (10 minut)
Przebieg: Prowadzacy zapisuje na tablicy kluczowy fragment z broszury BALANS:

»PERFEKCJONIZM to nie dazenie do ideatu. To strach przed tym, ze jesli nie zrobisz czegos idealnie - to nie jestes
wystarczajacy. A PRESJA? To gtos: 'musisz wiecej', nawet gdy jeste$ na granicy. IM BARDZIEJ BOISZ SIE, ZE
ZAWIEDZIESZ, TYM WIEKSZE RYZYKO, ZE ZAWIEDZIESZ NAPRAWDE.”

Dyskusja z miodzieza: Jak czesto udajemy, ze ,wszystko gra”, ze strachu przed tym, co pomyslg inni? Dlaczego
przyznanie sie do stabosci wymaga odwagi?

KROK 2: Analiza sygnatéw alarmowych i ,,Emocjonalnego Wycieku” (15 minut)
Przebieg: Prowadzacy prosi o przeanalizowanie w parach punktu z broszury: Jak rozpoznac¢, ze moja psychika mowi
'DOSC'?
 Brak radosci z pasji, ciagte poréwnywanie sie w sieci, zaburzenia snu i koncentracji, che¢ ucieczki.
Rozréznienie relacji: Prowadzgcy omawia pojecie ,,Emocjonalnego Wycieku” z broszury BALANS:

Prawdziwa przyjazn to taka, gdzie mozesz by¢ sobg bez przymusu bycia kims innym. Jesli po spotkaniu z kims czujesz sie
gorszy, spiety i pusty — to nie jest przyjazn. To emocjonalny wyciek.

Stronalz?2



KROK 3: Mapowanie Wiasnej Sieci Wsparcia (10 minut)

Przebieg: Uczniowie indywidualnie na arkuszach rozrysowujg swoj okrag wsparcia. Wpisuja w niego:

» Osoby z otoczenia: Przyjaciel, rodzenstwo, rodzic, nauczyciel, trener, psycholog szkolny.

* Instytucje i telefony: 116 111 (Telefon Zaufania), 800 12 12 12 (RPD), 800 70 2222 (Centrum Wsparcia),
www.centrumwsparcia.pl (czat z psychologiem).

Prowadzacy przypomina cytat: ,,MILCZENIE NIGDY NIE BYLO OZNAKA SILY. BYLO TYLKO DOWODEM, ZE NIKT NIE
NAUCZYt CIE MOWIC.”

KROK 4: RYTUAL TABLICY POZYTYWNYCH WIBRACJI - ZADANIE DLA WYCHOWACY (10 minut)
Opis zadania na koniec zaje¢: Prowadzacy inicjuje wspoélng akcje dojrzatego wsparcia réwiesniczego.
» Nauczyciel rozdaje samoprzylepne karteczki.

» Mlodziez pisze dojrzate, gtebokie mysli ukierunkowane na redukcje presji egzekaminacyjnej i zyciowej: ,,Nie musisz
wszystkiego wiedzie€ i umieé”, ,,Porazka to tylko lekcja, nie definicja Ciebie”, ,,Zwolnij. Twoja gtowa tez
potrzebuje odpoczynku”, ,,Daj sobie czas”, ,,Prosha o pomoc to sita, nie stabos¢”.

« Uczniowie umieszczajg karteczki na szkolnej **Tablicy Pozytywnych Wibracji**.

Stowa Wychowawcy do Mtodziezy na zakonczenie:

~Szkofa Srednia to czas ogromnej presji i oczekiwan. Wielu z Was cicho cierpi za zamknietymi drzwiami. Przyklejamy te
stowa po to, aby kazdy uczen przechodzacy korytarzem, ktory czuje sie przecigzony i przyttoczony, mogt bez zadawania
pytari ZERWAC dla siebie kartke z wsparciem i zabrac jg ze sobg na reszte dnia. Dzielmy sie tg dobrag energig!”

Scenariusz zaje¢ opracowany przez Stowarzyszenie Marek Saganowski Sport Evolution w ramach projektu NPZ/DWP/2025/3 ,Mtodziez 2.0 - BALANS” dla
Ministerstwa Edukacji Narodowe;j.
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