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karty pracy [ moduty |-V ][ szkota ponadpodstawowa ]

karty
pracy

Komplet kart do ¢wiczen warsztatowych z modutéw |-V w wers;ji dla szkoét

ponadpodstawowych. Wydrukuj zestaw do swojego modutu — kazda

grupa otrzymuje jedna karte i zapisuje na niej odpowiedzi.

co jest w srodku — 11 ¢éwiczen w 5 modutach

analiza przypadku

szkola ponadpodstawowa

emocjonalny detektyw - apteczka na trudne emocje - zmiern komunikat

szkola ponadpodstawowa

napraw rozmowe - powiedz to inaczej

szkola ponadpodstawowa

plan dziatania - strategia pod lupa

szkola ponadpodstawowa

co naprawde pomaga? - jezyk ma znaczenie - poznaj swoje wsparcie

szkola ponadpodstawowa

1" 30 -V

¢wiczen warsztatowych kart pracy dla grup moduty serii warsztatow

kazda karta = jedna grupa fundacja podéitorej minuty



[ modut | - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 1

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

analiza przypadku

zadanie - przeczytajcie opis przypadku i wspdlnie przygotujcie odpowiedzi na pytania.

opis przypadku

Od kilku miesiecy Lena ma wrazenie, ze coraz trudniej odnalez¢ swoje miejsce w klasie. W czasie pracy nad
projektami grupowymi czesto okazuje sie, ze pozostali uczniowie wczesniej ustalili juz miedzy sobg podziat
zadan. Wspdlne wyijscia i spotkania sg organizowane w zamknietych grupach, a informacje o nich pojawiaja
sie pozniej na klasowym czacie lub w mediach spotecznosciowych. Lena ma wrazenie, ze jest uwzgledniana
gtéwnie wtedy, gdy brakuje kogos do grupy lub zadania.

W bezposrednich kontaktach nikt nie jest wobec niej otwarcie nieprzyjazny. Nie pojawiaja sie réwniez
obrazliwe komentarze. Mimo to Lena coraz czesciej obserwuje, ze inni majg swoje state grupy i relacje, do

ktorych trudno jej dotaczy¢. Z czasem ogranicza inicjowanie kontaktu, rzadziej angazuje sie w zycie klasy i

zaczyna spedzac wiecej czasu sama.

putanie 1 — jakie sygnaty wykluczenia spotecznego mozna zauwazyé w tej historii?

pytanie 2 — €O sprawia, ze sytuacja moze by¢ trudna do jednoznacznego rozpoznania?

putanie 3 — dlaczego osoby z otoczenia moga nie zauwazaé, ze ktos czuje sie wykluczony?

pytanie 4 — co mogtoby zmienié przebieg tej historii?

putanie 5 — jaka role mogliby odegraé réwiesnicy?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - analiza przypadku karta 1/1



[ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

emocjonalny detektyw

zadanie - przeczytajcie podany przyktad i przeanalizujcie go krok po kroku.

wasza sytuacja

Wochodzisz na spotkanie klasowe. Wszyscy rozmawiaja o czyms, o czym wczeshniej nie

styszates/-as. Kiedy podchodzisz, rozmowa nagle sie konczy.

sytuacja — co sie wydarzyto? co wiemy na pewno?

mysl / interpretacja — co osoba moze pomyéle¢?

\. 7

[ '
emocja — co moze czué? po czym pozna to w swoim ciele?

\ J

( N\

potrzeba — czego moze potrzebowaé? co jest dla niego/niej wazne?

reakcja — jak mozna zareagowad na te sytuacje?

automatyczna bardziej $wiadoma

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - emocjonalny detektyw karta 1/3



[ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

emocjonalny detektyw

zadanie - przeczytajcie podany przyktad i przeanalizujcie go krok po kroku.

wasza sytuacja

Dowiadujesz sie, ze kilka osob z Twojej grupy znajomych spotkato sie bez Ciebie. Informacje

widzisz dopiero nastepnego dnia w mediach spotecznosciowych.

sytuacja — co sie wydarzyto? co wiemy na pewno?

mysl / interpretacja — co osoba moze pomyéle¢?

\, 7

( '
emocja — co moze czué? po czym pozna to w swoim ciele?

\ J

( \

potrzeba — czego moze potrzebowaé? co jest dla niego/niej wazne?

reakcja — jak mozna zareagowad na te sytuacje?

automatyczna bardziej $wiadoma

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - emocjonalny detektyw karta 2/3



[ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

emocjonalny detektyw

zadanie - przeczytajcie podany przyktad i przeanalizujcie go krok po kroku.

wasza sytuacja

Podczas pracy nad waznym projektem ktos przedstawia pomyst bardzo podobny do tego,

ktory wczesniej zaproponowates/-as, ale przedstawia go jako swaj.

sytuacja — co sie wydarzyto? co wiemy na pewno?

mysl / interpretacja — co osoba moze pomyéle¢?

\, 7

[ '
emocja — co moze czué? po czym pozna to w swoim ciele?

\ J

( \

potrzeba — czego moze potrzebowaé? co jest dla niego/niej wazne?

reakcja — jak mozna zareagowad na te sytuacje?

automatyczna bardziej $wiadoma

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - emocjonalny detektyw karta 3/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ]

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

karta 1 / 3

apteczka na trudne emocje

zadanie - przeczytajcie sytuacje i zastandwecie sie, co moze poméc bohaterowi poradzié sobie z silnymi

emocjami. wybierzcie 3 strategie z apteczki i ustalcie, kiedy najlepiej ich uzyd.

nasza sytuacja

Za chwile masz przedstawi¢ wazng prezentacje przed klasa. Czujesz napiecie, szybko bije Ci

serce i masz wrazenie, ze kazdy btad zostanie zauwazony.

nasza apteczka

D spokojny, wydtuzony wydech
rozluznienie napietych miesni
odejscie na chwile od sytuacji
¢wiczenie 5-4-3-2-1

spacer / ruch / rozcigganie

googggy

poproszenie o pomoc

uoooog

zaznaczcie 3 strategie, ktore mogq pomodc
napicie sie wody / swieze powietrze
nazwanie tego, co czuje
danie sobie czasu przed odpowiedzia
zapisanie swoich mysli
rozmowa z kims$ zaufanym

inny sposdb:

co najpierw? — kiedy emocja jest bardzo silna, warto:

co péz’niej? — kiedy napiecie troche spadnie, mozna:

czego lepiej nie robié? — pod wptywem silnej emocji lepiej unikaé:

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - apteczka na trudne emocije karta 1/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

apteczka na trudne emocje

zadanie - przeczytajcie sytuacje i zastandwecie sie, co moze poméc bohaterowi poradzié sobie z silnymi
emocjami. wybierzcie 3 strategie z apteczki i ustalcie, kiedy najlepiej ich uzyd.

nasza sytuacja

Dostajesz wiadomos¢ od osoby, z ktora jestes w konflikcie. Wiadomosé bardzo Cie ztosci i

masz ochote natychmiast odpisad.

Nasza apteCZI(a zaznaczcie 3 strategie, ktére mogag pomédc

D spokojny, wydtuzony wydech napicie sie wody / swieze powietrze

rozluznienie napietych miesni nazwanie tego, co czuje
odejscie na chwile od sytuacji danie sobie czasu przed odpowiedzia
éwiczenie 5-4-3-2-1 zapisanie swoich mysli

spacer / ruch / rozcigganie rozmowa z kim$ zaufanym

googgy
u0oooog

poproszenie o pomoc inny sposdb:

co najpierw? — kiedy emocja jest bardzo silna, warto:

co péz’niej? — kiedy napiecie troche spadnie, mozna:

czego lepiej nie robié? — pod wptywem silnej emocji lepiej unikaé:

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - apteczka na trudne emocije karta 2/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ]

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

karta 3 / 3

apteczka na trudne emocje

zadanie - przeczytajcie sytuacje i zastandwecie sie, co moze poméc bohaterowi poradzié sobie z silnymi

emocjami. wybierzcie 3 strategie z apteczki i ustalcie, kiedy najlepiej ich uzyd.

nasza sytuacja

Poktdcites/-as sie z bliska osoba. Wiesz, ze jestes bardzo zdenerwowany/-a, ale druga osoba

chce od razu wyjasnié sytuacje.

nasza apteczka

D spokojny, wydtuzony wydech
rozluznienie napietych miesni
odejscie na chwile od sytuacji
¢wiczenie 5-4-3-2-1

spacer / ruch / rozcigganie

googggy

poproszenie o pomoc

u0oooog

zaznaczcie 3 strategie, ktore mogq pomodc
napicie sie wody / swieze powietrze
nazwanie tego, co czuje
danie sobie czasu przed odpowiedzia
zapisanie swoich mysli
rozmowa z kims$ zaufanym

inny sposdb:

co najpierw? — kiedy emocja jest bardzo silna, warto:

co péz’niej? — kiedy napiecie troche spadnie, mozna:

czego lepiej nie robié? — pod wptywem silnej emocji lepiej unikaé:

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - apteczka na trudne emocije karta 3/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 3

¢wiczenie warsztatowe : praca w grupach

zmien komunikat

zadanie - przeczytajcie sytuacje i dwa sposoby reakcji. nastepnie stwérzcie trzeciag — asertywna wersje
komunikatu.

sytuacja 1

Znajomy regularnie wysyta Ci wiadomosci péznym wieczorem i oczekuje natychmiastowej

odpowiedazi.

reakcja ulegta reakcja agresywna

.Okej, bede odpisywad, jak tylko napiszesz.” »Nie masz zycia, ze piszesz do mnie o tej
porze?”

Wasza Wel'Sia - feakCia asertywna zapiszcie peiny komunikat

do dyskusiji

czym rdzni sie wasza wersja od reakcji ulegtej i agresywnej? co zyskuje kazda ze stron?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - zmien komunikat karta 1/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 3

¢wiczenie warsztatowe : praca w grupach

zmien komunikat

zadanie - przeczytajcie sytuacje i dwa sposoby reakcji. nastepnie stwérzcie trzeciag — asertywna wersje
komunikatu.

sytuacja 2

Podczas pracy nad wspdlnym projektem jedna osoba nie wykonuje swojej czesci zadania,

mimo wczesniejszych ustalen.

reakcja ulegta reakcja agresywna

.Dobra, zrobie tez Twoja czesé.” »Jak zwykle nic nie robisz. Wszystko trzeba za
Ciebie ogarniad.”

Wasza Wel'Sia - feakCia asertywna zapiszcie peiny komunikat

do dyskusiji

czym rdzni sie wasza wersja od reakcji ulegtej i agresywnej? co zyskuje kazda ze stron?

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - zmien komunikat karta 2/3



karta pracy [ modut |l - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 3

¢wiczenie warsztatowe : praca w grupach

zmien komunikat

zadanie - przeczytajcie sytuacje i dwa sposoby reakcji. nastepnie stwérzcie trzeciag — asertywna wersje
komunikatu.

sytuacja 3

Znajomi zartuja z tematu, ktéry jest dla Ciebie nieckomfortowy, mimo ze wczesniej

sygnalizowates/-as, ze nie chcesz takich zartéw.

reakcja ulegta reakcja agresywna
.Dobra, niewazne, mozecie sie smiaé.” »Jestescie zatosni, robicie to tylko, zeby mnie
zdenerwowad, ogarnijcie sie.”

Wasza Wel'Sia - feakCia asertywna zapiszcie peiny komunikat

do dyskusiji

czym rdzni sie wasza wersja od reakcji ulegtej i agresywnej? co zyskuje kazda ze stron?

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - zmien komunikat karta 3/3



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

Napraw rozcmowe

zadanie - przeczytajcie dialog i wspdlnie odpowiedzcie na pytania pomocnicze.

dialog 1 — praca w grupie

o Woystatem wczoraj prezentacje. Miates jeszcze zrobié ostatni slajd.

B | Nie zdazytem.

o Super... Czyli znowu wszystko zrobie sam.
B | Przesadzasz. To tylko jeden slajd.

B nie chodzi o jeden slajd.

B | Dobra, niewazne.

putanie 1 — w ktorym momencie rozmowa przestata prowadzi¢ do porozumienia?

pytanie 2 — co mogta czué kazda z oséb?

putanie 3 — jakie potrzeby mogty kryé sie za ich zachowaniem?

putanie 4 — €0 mozna byto powiedzieé inaczej, aby zwiekszyé szanse na porozumienie?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - napraw rozmowe karta 1/3



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

Napraw rozcmowe

zadanie - przeczytajcie dialog i wspdlnie odpowiedzcie na pytania pomocnicze.

dialog 2 — rozmowa na komunikatorze

o Wszystko okej?

Tak.

Jestes jaki$ dziwny od rana.

Nie.

Dobra, skoro nie chcesz gadad, to nie.

Ale o co Ci chodzi?

putanie 1 — w ktorym momencie rozmowa przestata prowadzi¢ do porozumienia?

pytanie 2 — co mogta czué kazda z oséb?

putanie 3 — jakie potrzeby mogty kryé sie za ich zachowaniem?

putanie 4 — €0 mozna byto powiedzieé inaczej, aby zwiekszyé szanse na porozumienie?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - napraw rozmowe karta 2/3



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 3

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

Napraw rozmowe

zadanie - przeczytajcie dialog i wspdlnie odpowiedzcie na pytania pomocnicze.

dialog 3 — relacje z przyjaciodimi

o Widziatem zdjecia z kina. Nie wiedziatem, ze idziecie.

To wyszto spontanicznie.
Jasne...

No co?

Nic.

To dlaczego jestes obrazony?

Niewazne.

putanie 1 — w ktérym momencie rozmowa przestata prowadzi¢ do porozumienia?

pytanie 2 — co mogta czué kazda z oséb?

putanie 3 — jakie potrzeby mogty kryé sie za ich zachowaniem?

putanie 4 — €0 mozna byto powiedzieé inaczej, aby zwiekszyé szanse na porozumienie?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - napraw rozmowe karta 3/3



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 4

éwiczenie warsztatowe - porozumienie bez przemocy (nvc)

powiedz to inaczej

zadanie - przeczytajcie sytuacje oraz komunikat. nastepnie wspodlnie przeksztatécie wypowiedz zgodnie z
modelem porozumienia bez przemocy.

sytuacja

Podczas rozmowy z kolega zauwazasz, ze przez wiekszosé czasu patrzy w telefon i odpowiada

zdawkowo. Masz wrazenie, ze nie stucha tego, co méwisz.

komunikat ,,Nigdy mnie nie stuchasz.”

4 N 4 '
obserwacja — co sie wydarzyto? uczucia — co moge czué?
\ J \, J
4 N 4 N\
potrzeby — czego potrzebuje? prosba — o co moge poprosi¢?
\ J \ J
nowy komunikat polqczcie cztery kroki w jedng wypowiedz

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - powiedz to inaczej karta 1/4



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 4

dwiczenie warsztatowe - porozumienie bez przemocy (nvc)

powiedz to inaczej

zadanie - przeczytajcie sytuacje oraz komunikat. nastepnie wspodlnie przeksztatécie wypowiedz zgodnie z
modelem porozumienia bez przemocy.

sytuacja

Przygotowywaliscie projekt w grupie. Jedna osoba nie wykonata swojej czesci pracy i nie

poinformowata o tym wczesniej. Teraz cata grupa musi dokonczy¢ zadanie tuz przed terminem

oddania.

komunikat ,,Przez ciebie znowu wszystko sie nie udato.”

& N 4 N\
obserwacja — co sie wydarzyto? uczucia — co moge czué?
. J . J
& N a N\
potrzeby — czego potrzebuje? prosba — o co moge poprosi¢?
& J . J
nowy komunikat polqczcie cztery kroki w jedng wypowiedz

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - powiedz to inaczej karta 2/4



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 4

éwiczenie warsztatowe - porozumienie bez przemocy (nvc)

powiedz to inaczej

zadanie - przeczytajcie sytuacje oraz komunikat. nastepnie wspodlnie przeksztatécie wypowiedz zgodnie z
modelem porozumienia bez przemocy.

sytuacja

Od kilku dni prébujesz umoéwic sie z kolezanka. Za kazdym razem odmawia lub wybiera

spotkanie z kims innym. Czujesz sie pomijany(-a).

komunikat ,Jestes strasznie egoistyczny(-a).”

4 N 4 '
obserwacja — co sie wydarzyto? uczucia — co moge czué?
\, J \, J
4 N 4 '
potrzeby — czego potrzebuje? prosba — o co moge poprosi¢?
\ J \ J
nowy komunikat polqczcie cztery kroki w jedng wypowiedz

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - powiedz to inaczej karta 3/4



[ modut Il - szkota ponadpodstawowa ] karta 4 / 4

éwiczenie warsztatowe - porozumienie bez przemocy (nvc)

powiedz to inaczej

zadanie - przeczytajcie sytuacje oraz komunikat. nastepnie wspodlnie przeksztatécie wypowiedz zgodnie z
modelem porozumienia bez przemocy.

sytuacja

Opowiadasz bliskiej osobie o trudnym dniu w szkole. Zamiast wystuchaé, szybko zmienia temat

rozmowy.

komunikat ,,Nie obchodzi cie to, co czuje.”

4 N 4 '
obserwacja — co sie wydarzyto? uczucia — co moge czué?
\, J \, J
4 N 4 N\
potrzeby — czego potrzebuje? prosba — o co moge poprosi¢?
\ J \ J
nowy komunikat polqczcie cztery kroki w jedng wypowiedz

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - powiedz to inaczej karta 4/4



[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

plan dziatania

zadanie - przeczytajcie opis sytuacji i wspélnie przygotujcie plan dziatania, odpowiadajac na kolejne
pytania.

sytuacja 1

Ola ma w najblizszym tygodniu trzy sprawdziany i duzy projekt do oddania. Od kilku dni $pi mniej,

trudno jej sie skupié¢ i ma poczucie, ze nie zdazy ze wszystkim. Zaczyna odktadaé nauke, poniewaz sama

mysl o iloéci materiatu powoduje u niej stres.

co sie dzieje? — jaka jest gtéwna trudnosé?

pierwszy krok — co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

czego potrzebuje? — czego ta osoba moze potrzebowad?

kto lub co moze pomdéc? — zjakiego wsparcia moze skorzystac?

kiedy potrzebna jest dodatkowa pomoc? — po czym poznaé, ze samodzielne radzenie sobie moze nie

wystarczy¢?

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - plan dziatania karta 1/4



[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

plan dziatania

zadanie - przeczytajcie opis sytuacji i wspélnie przygotujcie plan dziatania, odpowiadajac na kolejne
pytania.

sytuacja 2
Michat od kilku tygodni ma coraz mniej energii. Przestat chodzi¢ na treningi, rzadziej spotyka sie ze

znajomymi i coraz czesciej nie chce wychodzi¢ z domu. Méwi, ze ,,nic mu sie nie chce” i nie widzi sensu w

zajmowaniu sie rzeczami, ktére wczesniej sprawiaty mu przyjemnosé.

co sie dzieje? — jaka jest gtéwna trudnosé?

pierwszy krok — co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

czego potrzebuje? — czego ta osoba moze potrzebowad?

kto lub co moze pomdéc? — zjakiego wsparcia moze skorzystac?

kiedy potrzebna jest dodatkowa pomoc? — po czym poznaé, ze samodzielne radzenie sobie moze nie

wystarczy¢?

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - plan dziatania karta 2/4



[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

plan dziatania

zadanie - przeczytajcie opis sytuacji i wspélnie przygotujcie plan dziatania, odpowiadajac na kolejne
pytania.

sytuacja 3

Kuba bardzo stresuje sie wystapieniami przed klasa. Przed kazdym wystgpieniem ma trudnosci ze snem,

boli go brzuch i zaczyna mysleé o tym, zeby nie przyjsé do szkoty. Do tej pory probowat unikaé takich

sytuacji, ale zauwaza, ze z kazdym kolejnym wystapieniem stres jest wiekszy.

co sie dzieje? — jaka jest gtéwna trudnosé?

pierwszy krok — co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

czego potrzebuje? — czego ta osoba moze potrzebowad?

kto lub co moze pomdéc? — zjakiego wsparcia moze skorzystac?

kiedy potrzebna jest dodatkowa pomoc? — po czym poznaé, ze samodzielne radzenie sobie moze nie

wystarczy¢?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - plan dzialania karta 3/4



[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 4 / 4

¢wiczenie warsztatowe : praca w grupach

plan dziatania

zadanie - przeczytajcie opis sytuacji i wspélnie przygotujcie plan dziatania, odpowiadajac na kolejne
pytania.

sytuacja 4
Maja poktdcita sie z najblizszymi kolezankami i od kilku tygodni sytuacja sie nie poprawia. Na grupowym
czacie pojawiaja sie komentarze na jej temat, a w szkole dziewczyny przestaja ja zapraszac do

wspolnych aktywnosci. Maja zaczeta unikaé szkoty w dni, kiedy ma z nimi lekcje, i coraz czesciej méwi, ze

nie chce tam chodzié.

co sie dzieje? — jaka jest gtdwna trudnosé?

pierwszy krok — co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

czego potrzebuje? — czego ta osoba moze potrzebowac?

kto lub co moze pomdoc? — zjakiego wsparcia moze skorzystaé?

kiedy potrzebna jest dodatkowa pomoc? — po czym poznaé, ze samodzielne radzenie sobie moze nie

wystarczy¢?

fundacja poéttorej minuty - karty pracy - plan dziatania karta 4/4



[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

strategia pod lup3

zadanie - przyjrzyjcie sie waszej strategii radzenia sobie i odpowiedzcie na pytania.

wasza strategia

dziatanie

np. rozwigzanie problemu, zaplanowanie kolejnych krokdéw, podjecie konkretnego dziatania

kiedy ta strategia moze by¢ pomocna?

w jakich sytuacjach moze zmniejszy¢ stres lub pomdc poradzi¢ sobie z trudnoscia?

kiedy moze przestaé¢ pomagac?

po czym mozna poznaé, ze nie przynosi juz efektu albo zaczyna utrudniaé poradzenie sobie z sytuacjg?

co mozna zrobié, jesli przestaje dziata¢?

jaka inna strategia lub forma wsparcia moze wtedy pomaoc?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - strategia pod lupqg karta 1/4




[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

strategia pod lup3

zadanie - przyjrzyjcie sie waszej strategii radzenia sobie i odpowiedzcie na pytania.

wasza strategia

odktadanie

np. odtozenie zajecia sie problemem na pdZniej, danie sobie czasu

kiedy ta strategia moze by¢ pomocna?

w jakich sytuacjach moze zmniejszy¢ stres lub pomdc poradzi¢ sobie z trudnoscia?

kiedy moze przestaé¢ pomagac?

po czym mozna poznaé, ze nie przynosi juz efektu albo zaczyna utrudniaé poradzenie sobie z sytuacjg?

co mozna zrobié, jesli przestaje dziata¢?

jaka inna strategia lub forma wsparcia moze wtedy pomaoc?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - strategia pod lupqg karta 2/4




[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

strategia pod lup3

zadanie - przyjrzyjcie sie waszej strategii radzenia sobie i odpowiedzcie na pytania.

wasza strategia

odwracanie uwagi

np. zajecie sie czyms innym, co pozwala na chwile oderwac mysli od trudnej sytuacji

kiedy ta strategia moze by¢ pomocna?

w jakich sytuacjach moze zmniejszy¢ stres lub pomdc poradzi¢ sobie z trudnoscia?

kiedy moze przestaé¢ pomagac?

po czym mozna poznaé, ze nie przynosi juz efektu albo zaczyna utrudniaé poradzenie sobie z sytuacjg?

co mozna zrobié, jesli przestaje dziata¢?

jaka inna strategia lub forma wsparcia moze wtedy pomaoc?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - strategia pod lupqg karta 3/4




[ modut IV - szkota ponadpodstawowa ] karta 4 / 4

¢wiczenie warsztatowe - praca w grupach

strategia pod lup3

zadanie - przyjrzyjcie sie waszej strategii radzenia sobie i odpowiedzcie na pytania.

wasza strategia

szukanie wsparcia

np. rozmowa z bliska osobg, poproszenie o pomoc, zasiegniecie rady

kiedy ta strategia moze by¢ pomocna?

w jakich sytuacjach moze zmniejszy¢ stres lub pomdc poradzi¢ sobie z trudnoscia?

kiedy moze przestaé¢ pomagac?

po czym mozna poznaé, ze nie przynosi juz efektu albo zaczyna utrudniaé poradzenie sobie z sytuacjg?

co mozna zrobié, jesli przestaje dziata¢?

jaka inna strategia lub forma wsparcia moze wtedy pomaoc?

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - strategia pod lupqg karta 4/4




[ modut V - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 3

¢wiczenie warsztatowe - wsparcie rowiesnicze

co naprawde pomaga?

zadanie - przeczytajcie uwaznie opis sytuacji. wspolnie zastandwecie sie, co mozecie zrobié jako réwiesnicy.

sytuacja

Kolezanka mowi, ze od kilku tygodni czuje sie bardzo przecigzona i coraz trudniej jest jej

normalnie funkcjonowac.

jak rozpoczaé rozmowe?

co mozna powiedzie¢ lub zrobié, zeby pokazac tej osobie, ze jg zauwazamy i

jestesmy gotowi ja wesprzec?

CcO mozemy zrobié¢? — wypiszcie 3-5 konkretnych dziatan, ktére moga by¢ pomocne.

czego lepiej nie robi¢? — jakich zachowan, stéw lub reakcji warto unikaé?

kiedy wtqczyé dodatkowa pomoc? — czy w tej sytuacji wystarczy wsparcie réwieénicze? jeéli nie, do kogo

mozna zwrdcié sie o pomoc?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - co naprawde pomaga? karta 1/3



[ modut V - szkota ponadpodstawowa ] karta 2 / 3

¢wiczenie warsztatowe - wsparcie rowiesnicze

co naprawde pomaga?

zadanie - przeczytajcie uwaznie opis sytuacji. wspolnie zastandwecie sie, co mozecie zrobié jako réwiesnicy.

sytuacja

Kolega moéwi, ze zaczat spotykac sie z psychologiem i nie chce, zeby inni sie o tym

dowiedzieli.

jak rozpoczaé rozmowe?

co mozna powiedzie¢ lub zrobié, zeby pokazac tej osobie, ze jg zauwazamy i

jestesmy gotowi ja wesprzec?

CcO mozemy zrobié¢? — wypiszcie 3-5 konkretnych dziatan, ktére moga by¢ pomocne.

czego lepiej nie robi¢? — jakich zachowan, stéw lub reakcji warto unikaé?

kiedy wtqczyé dodatkowa pomoc? — czy w tej sytuacji wystarczy wsparcie réwieénicze? jeéli nie, do kogo

mozna zwrdcié sie o pomoc?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - co naprawde pomaga? karta 2/3



[ modut V - szkota ponadpodstawowa ] karta 3 / 3

¢wiczenie warsztatowe - wsparcie rowiesnicze

co naprawde pomaga?

zadanie - przeczytajcie uwaznie opis sytuacji. wspolnie zastandwecie sie, co mozecie zrobié jako réwiesnicy.

sytuacja

Znajoma coraz czesciej wycofuje sie ze wspolnych aktywnosci i méwi, ze ostatnio ,,nie ma

na nic sity”.

jak rozpoczaé rozmowe? — co mozna powiedzie¢ lub zrobié, zeby pokazad tej osobie, ze ja zauwazamy i

jestesmy gotowi ja wesprzec?

CcO mozemy zrobié¢? — wypiszcie 3-5 konkretnych dziatan, ktére moga by¢ pomocne.

czego lepiej nie robi¢? — jakich zachowan, stéw lub reakcji warto unikaé?

kiedy wtqczyé dodatkowa pomoc? — czy w tej sytuacji wystarczy wsparcie réwieénicze? jeéli nie, do kogo

mozna zwrdcié sie o pomoc?

fundacja pdéttorej minuty - karty pracy - co naprawde pomaga? karta 3/3



[ modut V - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 1

¢wiczenie warsztatowe - jezyk a stygmatyzacija

jezyk ma znaczenie

zadanie - przeczytajcie ponizsze wypowiedzi. podkreslcie te, ktére moga wzmacniaé stygmatyzacje,
oceniad lub bagatelizowad trudnosci drugiej osoby. przy wybranych zapiszcie obok bardziej
wspierajaca alternatywe.

wypowiedz bardziej wspierajgca wersja

»,0na jest po prostu przewrazliwiona.”

~Przestan sie nad soba uzalaé.”

~Kazdy ma problemy, trzeba sobie jakos radzic.”

»,0n jest jakis psychiczny.”

»Nie wiem, co powiedzied, ale widze, ze ostatnio
jest Ci trudno.”

»Jesli chcesz, mozemy poszukaé kogos, z kim
mozesz o tym porozmawiaé.”

fundacja podéttorej minuty - karty pracy - jezuk ma znaczenie karta 1/1



karta pracy [ modut V - szkota ponadpodstawowa ] karta 1 / 1
material pomocniczy - karty do wyciecia
(3 [ [
pPOzZna) Swoje wsparcie
zadanie - rozetnijcie zestaw wzdtuz przerywanych linii — powstanie 8 kart z formami wsparcia do
wykorzystania w éwiczeniu.
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