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Scenariusz 1.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Cele zajec:
Uczniowie zrozumiejg kluczowe kwestie zwigzane ze zdrowiem psychicznych
Uczniowie nabedg umiejetnosc definiowania stygmatyzadji
Uczniowie wypracowujg postawe akceptacji i zrozumienia dla osob z chorobami psychicznymi

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel pyta uczniow:
Jak wielu z was byto chorych w ostatnim roku?”
,Na co chorowaliscie?”
Jak dtugo chorowaliscie?”

Nauczyciel zbiera wypowiedzi uczniow podsumowujac, ze w przypadku choroby:
1. pojawiajg sie symptomy/objawy (np. bol brzucha, temperatura itp.)
2. lekarz stawia diagnoze
3. bierze sie lekarstwa
4. wraca sie do zdrowia

Rozwiniecie tematu (2 min)

Nauczyciel wyjasnia, ze tematem zajec jest zdrowie psychiczne. Ttumaczy, ze w przypadku choréb psychicznych,
podobnie jak winnych chorobach, ludzie doswiadczajg symptomadw, chodzg do lekarza w celu diagnozy, biorg leki
i wracajg do zdrowia.

Cwiczenie grupowe 1. (20 min)
Nauczyciel dzieli klase na 3-4 osobowe zespoty. Uczniowie odpowiadajg na pytania z quizu i zbierajg punkty. Gru-
pa, ktora zdobedzie najwiecej punktow wygrywa. Nauczyciel moze przygotowac dla uczniow matg nagrode.

Quiz:
1. Bycie zdrowym obejmuije:
a. posiadanie zdrowego ciata, ktore dobrze funkcjonuje
b. posiadanie zdrowego umystu i ciata
C. nie bycie w stanie choroby
d. wszystko powyzsze
(Notatka do nauczyciela: nacisk ktadziony jest na to, ze zarowno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne sg wazne dla




ogolnego zdrowia. Bycie zdrowym obejmuje wiecej niz tylko aspekt fizyczny. Dobrostan to wiecej niz brak choroby.)

2. Choroba psychiczna moze wystapic tylko u osoby dorostej:
a. Prawda
b. Fatsz
(Notatka do nauczyciela: Wszyscy ludzie, w tym dzieci, mogg doswiadczac¢ chordb psychicznych.)

3. Posiadanie choroby psychicznej moze wptywac na to, w jaki sposéb osoba:

a. zachowuje sie

b. mysli

C. czuje

d. wszystko powyzsze
(Notatka do nauczyciela: Wymaga wyjasnienia, ze niektorzy ludzie czujg sie przygnebieni lub zaniepokojeni, niek-
térzy majg chaotyczne mysli i majg trudnosci z jasnym mysleniem, a inni dziatajg agresywnie lub boja sie dziatac
w ogole. Istniejg rozne rodzaje chordb psychicznych, a na kolejnych lekcjach dowiemy sie wiecej na ten temat.)

4.0soba chorafizycznieidzie dolekarza, a osobamajgca problem ze zdrowiem psychicznymidzie do ?

(Notatka do nauczyciela: Akceptowane sg dowolne z ponizszych odpowiedzi: specjalista ds. zdrowia psychicznego,
doradca, terapeuta, psychiatra, psycholog lub pracownik socjalny. Mozna réwniez wyjasnic, ze ktos poczatkowo
moze skonsultowac sie z lekarzem rodzinnym, ktéry pomoze skierowac do specjalisty ds. zdrowia psychicznego).

5. Co powoduje choroby psychiczne?

a. dieta

b. zarazenie sie nig od kogos innego

C. Dbycie agresywnym

d. nikt nie wie
(Notatka do nauczyciela: Ogdlnie badacze uwazajg, ze choroby psychiczne wynikajg z potaczenia tego, co dzieje
sie w organizmie i tego, co dzieje sie wokot ciebie. Niektorzy ludzie mogg miec pewne predyspozycje lub skton-
nosci do pewnej choroby, ale jednoczesnie musza wystgpic pewne rzeczy w ich otoczeniu, aby choroba mogta sie
rozwingc).

6. Co oznacza termin “diagnoza™?
a. tomiec przeczucie, ze wiesz, co jest nie tak
b. to spotykanie sie z lekarzem, ktory przepisuje leki
C. oznacza to spotkanie sie z profesjonalistg ds. zdrowia psychicznego, ktéry nadaje nazwe temu, co
przezywasz
to dowiedziec sie, ze masz chorobe psychiczng
wszystko powyzsze

(Notatka do nauczyciela: Profesjonalista ds. zdrowia psychicznego bedzie w stanie stwierdzi¢, czy ktos ma cho-
robe psychiczng na podstawie uczuc¢ danej osoby, jak czesto je przezywa i jak wptywajg na zycie tej osoby. Jesli
profesjonalista ds. zdrowia psychicznego uwaza, ze osoba ma chorobe psychiczng, nadaje nazwe temu, co 0soba
przezywa, takg jak depresja czy lek. Nazywa sie to diagnozg.)



7. Jaka jest najmniej skuteczna metoda radzenia sobie z wyzwaniem zdrowia psychicznego lub chorobg psy-
chiczng?

a. trzymanie uczu¢ wewnatrz siebie

b. powiedzenie zaufanemu dorostemu, jak sie czujesz

C. pozostawanie w szpitalu przez krotki okres czasu

d. spotkanie z profesjonalistg ds. zdrowia psychicznego
(Notatka do nauczyciela: Zaleca sie szukanie pomocy. Niektorzy mtodzi ludzie mogg martwic sie tym, co myslg,
czuja lub jak sie zachowujg i zastanawiac sie, czy mogg miec¢ chorobe psychiczng. Zachecanie ich do dzielenia sie
swoimi uczuciami z zaufanym dorostym lub szukania pomocy u profesjonalisty ds. zdrowia psychicznego, to dobre
podejscie do ztagodzenia ich niepokoju.)

8. Jesli osoba z chorobga psychiczng lub wyzwaniem zdrowia psychicznego doswiadcza “stygmatyzowania”, co to
oznacza?

(Notatka do nauczyciela: Chcemy, aby uczniowie zrozumieli, ze stygmatyzowanie oznacza postrzeganie i okresla-
nie kogo$ w negatywny sposéb, poniewaz moze by¢ inny niz ty. Akceptowane sg dowolne z ponizszych odpow-
iedzi: oznaczanie kogos$ w negatywny sposob; mowienie ztych rzeczy o osobie; wierzenie w rzeczy o osobie, ktore
nie sg prawdziwe, a nastepnie szydzenie z tej osoby; sprawianie, ze ktos czuje sie inny lub dokuczanie komus,
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poniewaz nie jest taki jak ty; nazywanie kogos nazwiskami typu “szalony”, “psychol”, itp.).

9. Osoby z chorobg psychiczng zawsze bedg chore.

a. Prawda

b. Fatsz
(Notatka do nauczyciela: Z pomoca i wsparciem rodziny, przyjaciot i profesjonalistéw ds. zdrowia psychicznego,
osoby z chorobg psychiczng moga wyzdrowiec i prowadzi¢ produktywne, szczesliwe zycie).

Cwiczenie 2. (10 min)

Uczniowie przygotowujg w tych samych zespotach odpowiedzi na pytania:
Co robisz, jesli dowiadujesz sie, ze ktos z twoich znajomych ma zdiagnozowang chorobe psychiczng?
Co robisz, jesli widzisz, ze w twojej szkole ktos robi sobie zarty z osoby z chorobg psychiczng?

Zakoniczenie (8 min)
Uczniowie méwig (kazdy po kolei), czego sie nauczyli z zajec - jakie informacje sg dla nich nowe.



Scenariusz 2.

Warto rozmawiac o problemach

Cele zajec:
Uczniowie zdobeda wiedze na temat problemaow, z jakimi sie mierzg osoby w ich wieku
Uczniowie uczg sie, ze o problemach mozna rozmawiac z innymi osobami
Uczniowie dowiedzg sie, jakie mogg byc¢ konsekwencje efektywnych i nieefektywnych strategii radzenia
sobie z problemami

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie do zajec (8 min)
Nauczyciel pyta ucznidw, czy zgadzajg sie z twierdzeniem:
,Tylko dorosli majg prawdziwe problemy”

Dopytuje: Z czym wy sie mierzycie - jakie problemy sg dla was wazne?

Nauczyciel zbiera wypowiedzi uczniéw zwracajac uwage na fakt, ze mtodziez doswiadcza wielu zyciowych trudnos-
ci. Warto zapoznac uczniow z wynikami badan wskazujgcymi na to, ze stan zdrowia psychicznego mtodziezy pog-
arsza sie z roku na rok. Wedtug badan EZOP w kazdej klasie szkolnej moze byc¢ od 4-5 0sdb spetniajacych kryteria
zaburzen zdrowia psychicznego. Od kilku lat systematycznie wzrasta liczba osob potrzebujgcych specjalistycznej
pomocy i podejmowanych jest wiele dziatan (w tym reforma systemu opieki zdrowotnej), aby powstawato jak na-
jwiecej miejsc udzielajgcych dzieciom i mtodziezy pomocy. Wazne sg takze dziatania profilaktyczne i prozdrowotne
poprawiajace dobrostan dzieci i mtodziezy, aby mniej ludzi chorowato.

Cwiczenie 1. (8 min)
Nauczyciel pyta ucznidw na czym polega rdéznica pomiedzy dwoma pojeciami: KRYZYS PSYCHICZNY
i CHOROBA PSYCHICZNA. Zapisuje te pojecia na tablicy.

(Wskazowki dla nauczyciela - definicje)

Choroba psychiczna: Kazdy czasami choruje. Gdy masz bol gardta, mozesz wzig¢ lekarstwo, pi¢ duzo wody i duzo
spac. Jesli masz ztamang reke, masz zaktadany gips. Nawet nauczyciele i rodzice czasami choruja, musza brac
lekarstwa i odpoczywac, zeby wréci¢ do zdrowia.

Podobnie jak choroba fizyczna, ludzie mogg doswiadczy¢ choroby psychicznej w dowolnym momencie. Mozesz
ustyszed, ze ludzie opisujg chorobe psychiczng jako zaburzenie psychiczne, zaburzenie neurologiczne lub wyz-
wanie zdrowia psychicznego. Posiadanie choroby psychicznej moze wptywac na to, jak myslisz, co czujesz lub jak
sie zachowujesz. Tak jak w przypadku choroby ciata, gdy jestes chory i idziesz do lekarza, osoba z chorobg psy-
chiczng moze udac sie do specjalisty ds. zdrowia psychicznego.



Niektorzy ludzie zachowujg sie w sposob trudny do zrozumienia, ale to nie koniecznie oznacza, ze majg chorobe
psychiczng. Dziafania takie jak agresja, ztos¢, palenie papieroséw czy zazywanie narkotykow nie sg chorobami
psychicznymi. To wybory, ktére podejmujg ludzie. Ludzie nie wybierajg posiadania choroby psychicznej, ale moga
przyznac sie innym osobom w swoim otoczeniu, ze majg trudnosci. W ten sposdb moga uzyskac pomoc i wsparcie,
a w konsekwencji zaczgc czuc sie lepie).

Kryzys psychiczny: Kryzys to trudna sytuacja, w ktorej dotychczasowe sposoby radzenia okazaty sie niewystarcza-
jace. Kryzys psychiczny moze obejmowac uczucia intensywnego i diugotrwatego smutku, leku czy bezradnosci.
Podobnie jak w przypadku kryzysu fizycznego, w kryzysie psychicznym wazne jest uzyskanie szybkiej pomocy.

Bedac w kryzysowej sytuacji nie wiesz, co zrobi¢, ciezko ci zrozumiec sytuacje i doswiadczasz wielu silnych emogji.
W tym trudnym okresie potrzebne jest wsparcie bliskich oséb. Pomocg moze byc skonsultowanie sie z profesjon-
alistg ds. zdrowia psychicznego.

Niektorzy ludzie w kryzysie psychicznym moga wykazywac trudne do zrozumienia zachowania, ale to nie oznacza,
ze majg zaburzenie psychiczne. Dziatania takie jak wybuchy gniewu, izolacja czy proby radzenia sobie z trudnosci-
ami nie sg zawsze objawem choroby psychicznej. Warto zauwazy¢, ze ludzie nie wybierajg kryzysu psychicznego,
ale moga podjac decyzje o poszukiwaniu pomocy i zaczeciu procesu powrotu do réwnowagi emocjonalnej).

Cwiczenie 2. (8 min)

Po kroétkiej dyskusji nauczyciel inicjuje tzw. quiz w ruchu. Nauczyciel dzieli sale na dwie czesci i ttumaczy, ze bedzie
czytat zdania dotyczace tych dwoch pojed, ktére sg prawdziwe lub fatszywe. Wskazuje uczniom, gdzie majg sie
ustawi¢ w sali osoby, ktdre uwazajg, ze dane zdanie jest prawdziwe, a gdzie te, ktore sgdzg, ze zdanie jest fatszywe.

Pytania do QUIZU W RUCHU:

1. Kryzys psychiczny moze zdarzyc sie kazdemu (Prawda)

2. Choroby psychiczne dotyczg wytgcznie osob ze ztego srodowiska (Fatsz)

3. Tylko osoby chore psychicznie zachowuja sie w sposob nieracjonalny - np. wybuchajg niespodzi-
ewanie ztoscig, robig dziwne, niezrozumiate rzeczy (Fatsz)

4. Kryzys psychiczny, mimo ze nie jest chorobg, moze bardzo utrudniac lub wrecz uniemozliwia¢ nor-
malne funkcjonowanie (Prawda)

5. Z kryzysem psychicznym nie da sie nic zrobic¢ - trzeba poczekac, az sam przejdzie (Fatsz)

6. Ludzie chorzy psychicznie mogg sie skutecznie leczy¢ i z pomocg specjalistow oraz 0sob bliskich
moga normalnie funkcjonowac w spoteczeristwie (Prawda)

7. Dobrze przepracowany kryzys jest szansg na zmiane i rozwoj (Prawda)

8. Podejmowanie zachowan ryzykownych to objaw choroby psychicznej (Fatsz)

9. Jesli ktos traci panowanie nad swoim zachowaniem, doswiadcza bardzo trudnych emocji, nie rozu-
mie, co sie z nim dzieje powinien skonsultowac sie ze specjalistg ds. zdrowia psychicznego (Prawda)

10. Choroby psychiczne mozna leczy¢, tak samo jak leczy sie np. choroby skory, ztamania, przeziebienie
(Prawda)




Cwiczenie 3:

Czesc 1. (8 min)

Nauczyciel prosi, aby uczniowie dobrali sie w grupy 4-5 osobowe. Kazda z grup dostaje czyste kartki papieru plaka-
towego (kartki do flipchartow).

Kazda grupa przygotowuje wtasny plakat dotyczacy kryzysow psychicznych mtodziezy, na ktérym zapisuje swoje
mysli dotyczace przyczyn kryzyséw psychicznych, form ich przebiegu oraz konsekwencji, w formie tabeli (Przyczyny
| Przebieg | Konsekwencje)

Czesc 2. (7 min)

Grupy kolejno omawiajg swoje plakaty.

(Wskazowki dla nauczyciela: Podczas omowienia dgzymy do tego, aby uczniowie zrozumieli, ze te same przyczyny
moga u niektdrych oséb nie wywotywac zadnych skutkdw, a u innych by¢ przyczyng powaznego kryzysu, gdyz jest
to bardzo subiektywne doswiadczenie. Podobnie przebieg kryzysu jest bardzo indywidualny. Rozne niepokojgce
lub nieakceptowane zachowania moga swiadczy¢ o kryzysie, ale mogg tez by¢ przyczyng innych trudnosci np.
zdrowotnych. Kryzys jest doswiadczeniem bardzo indywidualnym, ale mozna sobie z nim radzi¢, a pomoc osob
bliskich i specjalistow ma duze znaczenie).

Podsumowanie zaje¢ (6 min)

Nauczyciel odbija od ziemi pitke tenisowg (lub inng sprezysta pitke) i mowi, ze pitka odbija sie od ziemi - podob-
nie osoba w kryzysie moze odbic sie w trudnej sytuacji i wréci¢ do normalnego funkcjonowania. Na zakonczenie
proponuje grupie, ze uczniowie ustawieni w kole bedg rzucac do siebie pitke i kolejno méwic, czego nowego dow-
iedzieli sie na zajeciach (po jednym zdaniu).



Scenariusz 3.

Fakty i mity na temat zdrowia psychicznego

Cele zajec:
Uczniowie bedg w stanie odrdzni¢ mity od faktéw zwigzanych z chorobg psychiczng
Uczniowie ksztattujg postawe otwartosci wobec 0sob z chorobami psychicznymi

Przebieg zaje¢

Materiaty potrzebne do zajec:

Nauczyciel przed zajeciami przygotowuje koperty z faktami i mitami na temat choréb psychicznych, w liczbie odpo-
wiadajgcej ilosci 2-3 osobowych zespotdw, ktore mozna stworzy¢ w danej klasie. W czasie zajec uczniowie moga
korzystac z internetu (np. w telefonie) aby sprawdzi¢ prawdziwos¢ poszczegdlnych stwierdzen - wystarczy 1 tele-
fon na grupe uczniow.

Wprowadzenie do zajec¢ (5 min)

Nauczyciel zadaje uczniom i uczennicom pytanie:
Kto moze powiedzie¢ mi swoimi stowami, co to jest fakt?
Czy ktos inny moze podzieli¢ sie tym, co to jest mit?

(Wskazowka dla nauczyciela: Fakt to pojecie, ktorego prawdziwos¢ mozna udowodni¢. Na przyktad, to fakt, ze w
tej klasie jest X chtopcow i X dziewczat. Mit to stwierdzanie przyjmowane przez wiele 0sob jako fakt, chociaz nim
nie jest. Na przyktad, to mit, ze chtopcy z blond wlosami sg lepszymi uczniami niz chtopcy z brgzowymi wtosami.)

Cwiczenie 1. (15 min)

Nauczyciel dzieli uczniow zespoty 2-3 osobowe i rozdaje koperty z faktami i mitami. Kazdy zespot realizuje to samo
zadanie polegajgce na podzieleniu twierdzen na dwie grupy - po prawej stronie fawki twierdzenia prawdziwe, po
lewej twierdzenia fatszywe.

Podsumowanie zaje¢ (10 min)
Nauczyciel pokazuje uczniom tabele z poprawnym przyporzadkowaniem twierdzen.
Na zakonczenie zadania nauczyciel prowadzi dyskusje.
Pomocne pytania:
1. Dlaczego uwazacie, ze wazne jest znac¢ mity i fakty dotyczgce chorob psychicznych?
2. Dlaczego to Zle, zeby ludzie mysleli, ze mity dotyczace chordb psychicznych sg faktami?
3. Jakie korzysci mamy z wiedzy na temat zdrowia psychicznego?
(Wskazowka dla nauczyciela: warto podkresli¢, ze im wiecej wiemy o réznicach miedzy mitami dotyczgcymi choréb
psychicznych a faktami, tym lepiej mozemy pomagac i wspierac ludzi z chorobami psychicznymi zyjacych w naszym
otoczeniu)



4. Co kazdy z nas moze zrobic, aby upewnic sie, ze ludzie znajg fakty dotyczgce chordb psychicznych i nie

uwazajg mitdéw za prawdziwe?

(Wskazowka dla nauczyciela: Zapytaj uczniow, czy zrobiliby czy nie zrobiliby rzeczy, ktdre sugerujg. Co moze byc¢ w

tym trudnego?)

Prawda

Falsz

Dzieci moga rozwina¢ chorobe psychiczng, taka
jak depresja i zaburzenia lekowe. Moze to przy-
darzy¢ sie kazdemu w dowolnym wieku.

Dzieci nie mogg cierpie¢ na depresje ani niepokdj,
tylko dorosli.

Choroba psychiczna nie jest spowodowana zrobie-
niem czegos zle. Ponadto nie mozna spowodowac,
ze kto$ zachoruje psychicznie. Lekarze uwazaja, ze
choroba psychiczna jest wynikiem mieszanki tego,
co dzieje sie w twoim ciele, i tego, co dzieje sie
woko! ciebie.

Dzieci dostajg choroby psychicznej tylko dlatego,
ze majg zlych rodzicow.

Twoja osobowos¢ lub umiejetnos¢ radzenia sobie
z uczuciami nie powoduje choroby psychiczne;j.
Choroba psychiczna to nie tylko “co$ w twojej
glowie” czy co$, co zniknie, jesli bardzo sie po-
starasz. Prawidlowa kombinacja tego, co pomaga,
jest inna dla kazdej osoby. Kiedy znajda cos, co
im pomaga, wiekszo$¢ ludzi z chorobg psychiczng
prowadzi zdrowe, pelne zycie.

Choroba psychiczna to to samo, co niepelno-
sprawno$¢ umysfowa (czasami blednie nazywana
uposledzeniem umystowym).

Osoby z wyzwaniami zdrowia psychicznego nie
muszg zdawac specjalnych testow, aby dostac sie
na studia, zdoby¢ dom lub znalez¢ prace. Moga

pracowac, uczy¢ sie i robi¢ wszystko, co potrafig
osoby bez wyzwan zdrowia psychicznego.

Osoby z chorobami psychicznymi maja trudnosci
z radzeniem sobie z nauka, pracg i codziennymi
zadaniami.

Mozesz pomdc osobie, ktéra ma chorobe psy-
chiczng. Nie nazywaj ludzi sfowami takimi jak
“szalony” czy “psychiczny”.

Jesli masz chorobe psychiczna, trudniej bedzie
ci zdoby¢ mieszkanie po dorostym zyciu i nie
bedziesz w stanie mieszka¢ samodzielnie.

Choroba psychiczna moze przydarzy¢ si¢ kazde-
mu. Nie ma znaczenia, jak wygladasz, co nosisz
czy skad pochodzisz.

Posiadanie choroby psychicznej oznacza, ze jeste$
tchorzem, ktory nie radzi sobie w Zyciu.

Jesli masz zfamang nogg, nie bedzie ona zdrowie¢
tylko dzieki aspirynie. Potrzebne jest réwniez czas,
¢wiczenia i cigzka praca.

Ludzie z chorobami psychicznymi nigdy si¢ nie
wyzdrowieja.

Osoby ze zdiagnozowanymi chorobami psychic-
znymi moga wyzdrowiec. Kazda choroba jest inna

Rozmawianie o swoich wyzwaniach zdrowotnych
psychicznych to strata czasu. Lepiej jest po prostu
brac¢ leki.

Wszystkie choroby psychiczne sg rézne, ale diag-
noza choroby nie jest jednoznaczna z ogranicze-
niem dorastania, mozliwo$ci nauki

Choroby psychiczne s3 bardziej powszechne w
niektérych grupach rasowych niz w innych.

Nie moge pomdc osobie z choroba psychiczna,
tylko lekarz moze.




Scenariusz 4.

Z kim mozna porozmawiaé o problemach?

Cele zajec:
Uczniowie ksztattujg postawe otwartosci na rozmowe o problemach
Uczniowie dowiadujg sie, jakie problemy zgtaszajg osoby w ich wieku i kto moze by¢ zrodtem pomocy

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (6 min)
Nauczyciel zadaje uczniom pytanie:
Co to jest problem?
Jak rozumiecie cytat: ,Kazdy problem ma rozwigzanie. Jesli nie ma rozwigzania, to nie jest to problem”.

Cwiczenie 1. (8 min)

Nauczyciel prosi uczniow o odpowiedzi swobodne na pytania:
Jakie problemy majg osoby w waszym wieku?
Z czym aktualnie mierzg sie mtodzi ludzie?

Nastepnie nauczyciel wiesza plakat lub wyswietla na tablicy/ekranie liste problemow mtodziezy - zebrang z badan
prowadzonych w ostatnich latach.

Lista problemow mtodziezy:

Osamotnienie

Niskie poczucie wiasnej wartosci

Relacje w zwigzku

Relacje z rodzing

Relacje z rowiesnikami

Przecigzenie obowigzkami

Poczucie sensu zycia

Problemy ze zdrowiem

Naduzywanie substandcji psychoaktywnych

Naduzywanie telefonu/komputera
(Wskazowka dla nauczyciela: problemy nie sg utozone w kolejnosci od najwazniejszego, do najmniej waznego)

Cwiczenie 2. (8 min)

Nauczyciel prosi ucznidw, aby pracujgc w matych 3-4 osobowych zespotach przygotowali wiasng liste
4 najwazniejszych (najczesciej wystepujacych) problemow. Popros grupy o prezentacje propozydji
bez oceniania.



Cwiczenie 3. (18 min)

Nauczyciel rozpoczyna od wprowadzenia:

Skoro problemy moga powodowac kryzysy emocjonalne, czyli sytuacje w ktorych dotychczasowe sposoby radzenia
okazaty sie niewystarczajace, to konieczna jest pomoc kogos z zewnatrz - pomocna dton, ktéra pomoze znalez¢
rozwigzanie, sprobowac czegos nowego, ruszy¢ z miejsca. Kto moze pomoc w rozwigzaniu problemu.

Nastepnie pyta uczniow:
Kto moze byc zrédtem pomocy w kryzysie? Kto moze by¢ pomocny w rozwigzywaniu problemaow, o ktorych
dzisiaj rozmawiamy?
(Wskazowka dla nauczyciela: Celem tego ¢wiczenia jest pokazanie, ze wiele 0séb moze by¢ pomocg w rozwigzaniu
problemow, ale mozemy pogrupowac je w trzy kategorie: 1) rodzina i bliscy; 2) specjalisci (w tym nauczyciele, wy-
chowawcy, psycholodzy, lekarze; 3) réwiesnicy).

Korzystajgc z listy problemdw nauczyciel rysuje na tablicy (ew. wyswietla na tablicy multimedialnej/ ekranie)

Tabela. Kto moze poméc w trudnej sytuagji

Rodzina Specjalisci Rowiesnicy

Osamotnienie

Niskie poczucie wlasnej
wartoS$ci

Relacje w zwigzku

Relacje z rodzing

Relacje z réwiesnikami

Przecigzenie obowigzkami

Problemy ze zdrowiem

Naduzywanie substancji
psychoaktywnych

Naduzywanie telefonu/
komputera

Nauczyciel rozdaje uczniom kolorowe samoprzylepne karteczki (w formacie 5x5 cm lub mniejsze) - kazdemu
uczniowi 5 sztuk. Prosi, aby uczniowie zastanowili sie jakie problemy sg dla nich wazne i do kogo zwrdcili sie z nim o
pomoc i wsparcie. Jedna karteczka symbolizuje jeden problem (uczniowie nie zapisujg problemow na karteczkach).
Uczniowie gtosuja przyklejajac karteczki w wybranych przez siebie polach. Na zakoriczenie wspdlnie klasa analizuje
wyniki tego ,gtosowania” (wskazowka dla nauczyciela: celem tego ¢wiczenia jest pokazanie, ze jest wiele mozliwosci
pomocy, ale najczesciej wybieranym zrodtem wsparcia dla mtodych ludzi jest rodzic lub rowiesnik. Wedtug badan
te dwa wybory sg najbardziej powszechne. W przypadku wielu problemaw, to rowiesnik jest pierwszym wyborem).



Podsumowanie zajec (5 min)

Nauczyciel pyta ucznidéw i uczennice:
Jaka jest rola wsparcia rowiesniczego dla zdrowia i dobrostanu mtodziezy?
Co kazdy z nas moze zrobic dla innych osob w tej sprawie?
Czy wsparcie rowiesnika wyklucza pomoc dorostych (rodzicow, specjalistow)?
Jak réwiesnik moze pomdc w dotarciu do profesjonalnego zrodfa pomocy?



Scenariusz S.

O czym najtrudniej powiedzie¢ dorostym?

Cele zajec:
Uczniowie zwiekszajg widze na temat zrodet wsparcia
Uczniowie uczg sie rozmawiac o problemach oraz zmniejszajg obawy przed ich ujawnianiem

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (10 min)
Nauczyciel rozdaje uczniom karteczki samoprzylepne typu post-it, lub wykorzystuje tablice wirtualng (np. Padlet).
Prosi, aby kazdy zapisat na kartce odpowiedz na pytanie:

O jakich problemach trudno jest powiedzie¢ drugiej osobie?

(Wskazowka dla nauczyciela: W tym ¢wiczeniu chodzi jedynie o pokazanie, ze obawy przed rozmowg o problemach
sg powszechne. Czes¢ z obaw jest jednak nierealna i nie warto zatrzymywac sie na nich w szukaniu wsparcia. War-
to poszukac¢ pomocy u innych osob i dzieli¢ sie swoimi troskami.)

Po naklejeniu karteczek przez uczniéw na Scianie nauczyciel zadaje kolejne pytanie:
Jakie sg konsekwencje zatrzymywania problemow dla siebie, duszenia ich w sobie?

Cwiczenie 1. (20 min)
Nauczyciel dzieli ucznidw na kilkuosobowe zespoty. Kazdy zespdt otrzymuje duze kartki, flamastry oraz zatgczone
do scenariusza historie (dwie na grupe). Zadaniem grupy, jest przygotowanie i zapisanie odpowiedzi na pytania:
Jakie mysli moga towarzyszy¢ bohaterom opowiesci?
Czego mogg sie obawiac?
Dlaczego tak trudno poprosi¢ im o pomoc?

Historia 1. Ania i Robert

Ania od jakiegos$ czasu obserwuje, ze jej kuzyn Robert ma przy sobie zawsze duzo pieniedzy. Kupuje drogie
ubrania, zamawia jedzenie, gdy spotykajg sie u niego w domu i zawsze w catosci za nie pfaci.

Ania wie, ze rodzice Roberta majg ktopoty finansowe i zdaje sie, ze nie zauwazajg tego, ze ich syn ma przy sobie
tajemniczg gotowke. Kilka dni temu zauwazyta, ze Robert chowa w pokoju jakies mate paczuszki. Gdy zapytata,
co robi odburknat, ze ma sie tym nie interesowac. Ania boi sie, ze kuzyn wpadt w ktopoty. Nie wie co zrobic,
ale ma wrazenie, ze jest on w cigglym stresie, czesto zapomina o spotkaniach, nie stucha tego, co sie do niego
mowi, nerwowo wyglada przez okno. Co moze myslec i czuc Ania? Co moze sie dzia¢ z Robertem?



Historia 2. Michat i Krzysiek

Michat i Krzysiek chodzg do jednego liceum. Czesto razem grajg w gry komputerowe, duzo rozmawiajg. Jakis
czas temu Krzysiek przyznat sie Michatowi, ze czuje sie coraz gorzej. Od kilku tygodni Zle $pi, bardzo mato
je i codziennie odczuwa silny stres. Jakis czas temu mama Krzyska skrytykowata jego wage i powiedziafa, ze
powinien schudng¢, zazartowata z jego duzego brzucha i nog. Krzysiek kiedys powiedziat o tym Michatowi ze
Smiechem, ale potem przyjaciel zauwazyt, ze Krzysiek rzeczywiscie zaczat chudngc. A od jakiego$ czasu nosi
workowate ubrania, jego twarz wyraznie zeszczuplata. Michat zaczat sie zastanawia¢, czy kolega nie przesadza
ze zrzucaniem wagi. Nie wie co moze zrobic by pomac przyjacielowi. Obiecat mu, ze nikomu nie powie o tym, ze
ma problemy z samopoczuciem. Co moze myslec i czu¢ Michat? Co moze dziac sie z Krzyskiem?

Cwiczenie 2. (10 min)
Nauczyciel zadaje uczniom pytania:
Ktdre z wymienionych przez uczniow obaw sg realne?
Ktdre sg wytgcznie wyobrazeniami?
Co kazdy z nas moze zrobic, aby zmienic tg sytuacje?
Jak uczniowie i nauczyciele moga wspdlnie dziatac¢ na rzecz oséb potrzebujgcych pomocy w szkole?

Podsumowanie zaje¢ (5 min)
Uczniowie po kolei méwig, z czym konczg zajecia, czego sie nauczyli na lekcji.



Scenariusz 6.

Dylematy lojalnosci

Cele zajet:
Uczniowie zwiekszajg swojg wiedze na temat odpowiedzialnosci za drugg osobe
Uczniowie uczg sie, czym jest poufnosc i gdzie przebiegaja granice lojalnosci

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (8 min)
Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze tematem dzisiejszej lekcji jest zachecenie do bezpiecznego rozmawiania z innymi
ludzmi o problemach. Zaczniemy od pytania:

Kto sprobuje opisac wiasnymi stowami, czym jest dylemat?

A jak rozumiecie lojalnos¢ wobec drugiej osoby?
(Wskazowka dla nauczyciela: Wyjasnij uczniom pojecia: Dylemat to sytuacja, w ktorej musisz podjac trudng decyzje
pomiedzy dwiema lub wiecej opcjami, zazwyczaj, gdy obie wydajg sie rownie trudne lub korzystne. To rodzaj trud-
nego wyboru, ktory stawia cie w sytuacji, gdzie nie ma fatwej odpowiedzi. Lojalnos¢ to wiernosc i oddanie wobec
kogos, zazwyczaj wyrazajace sie poprzez wsparcie, postuszenstwo lub przywigzanie. To uczucie, ktore sprawia, ze
pozostajesz wierny danej osobie nawet gdy jest to dla ciebie trudne.)

Cwiczenie 1. (30 min)
Uczniowie dobierajg sie w zespoty 3-4 osobowe. Kazdy zespdt otrzymuje 2 opisy przypadkéw oraz pytania, na
ktore majg udzieli¢ odpowiedzi.

Historia 1. Hania i Kasia

Hanka chodzi do pierwszej klasy liceum ze swojg przyjaciotka Kasig. Od jakiego$ czasu Kasia jest wycofana,
rzadko odpisuje na wiadomosci, unika spotkan i rozmaow przez telefon.

Hania jakis czas temu zauwazyfa na przedramieniu Kasi drobne naciecia. Gdy zapytata o nie przyjaciotke, ta
odpowiedziata, ze bawita sie z kotem sgsiaddow. Wzbudzito to jednak niepokdj Hani. Wczesniej widziata tez
smutny, pefen rezygnacji wpis Kasi na portalu spofecznosciowym, a przechodzac przypadkiem pod jej oknem
styszata, ze w domu trwa awantura.

Kasia nie chce jednak powiedzie¢ co sie dzieje. Hania martwi sie o przyjacidtke, nie wie co moze zrobi¢. Ma
poczucie, ze gdy powie o tym wychowawcy w szkole, zawiedzie zaufanie przyjaciotki.



Historia 2. Jagoda, Zosia i Franek

Jagoda mieszka w tym samym bloku co Zosia i Franek, zaprzyjaznione z nig rodzenstwo. Wszyscy chodzg do
jednej szkoty, czesto uczg sie razem w domu Jagody.

Franek prosi przyjaciétke o pomoc w sprawie siostry. Franek od dziecka choruje na padaczke i codziennie
przyjmuje leki. Zauwazyt, ze Zosia podbiera mu leki z torby, nie wie, czyje je zazywa, czy gdzies chowa. Zosia
zapytana o to stanowczo zaprzeczyta, wysmiata brata i jego podejrzenia.

Jagoda réwniez niepaokoi sie jej zachowaniem, poniewaz Zosia ciggle rozmawia z kims na komunikatorze, odsu-
wa sie, by nikt nie zobaczyt tych wiadomosci. Nie chce powiedziec, z kim rozmawia.

Oboje z Frankiem nie wiedzg co zrobi¢, nie sg w stanie oceni¢, komu mozna zaufac i poprosi¢ o pomoc.

Pytania do grupy:
1. Jakie uczucia wzbudzajg w was przeczytane historie?
2. Zjakich powoddéw mtodziez utrzymuje swoje problemy w tajemnicy?
3. Jak sadzicie, gdzie przebiega granica lojalnosci w tych historiach?
4. Kiedy sytuacja zdecydowanie wymaga interwencji osob trzecich?
5. Jakie ryzyko niesie brak reakgji?
6. Czy zaufanie mozna odbudowac, jesli przyjaciel uzyska pomoc?
7. W jaki sposob mozna wyttumaczyc bliskiej osobie swojg decyzje o zgtoszeniu jej ktopotow?
8. Czy jestjakis sposéb na to, by w szkole zgtosi¢ anonimowo czyjs problem?

(Wskazowka dla nauczyciela: W tym ¢wiczeniu chodzi o to, aby uczniowie dowiedzieli sie, ze zdarza sie, ze ktos
7 naszego bliskiego otoczenia zmaga sie z powaznym problemem, ktérego do korica nie rozumiemy. Naturalne
sg rozne dylematy, watpliwosci, zawahanie wtedy, gdy decydujemy sie zgtosi¢ sprawe osobie trzeciej. Jednak w
obliczu konsekwencji, jakie niesie za sobg pozostawienie przyjaciela samego z trudnosciami, warto rozwazyc, czy
obawa przed utratg zaufania nie jest przeszkodg do tego, by uzyskat wartosciowg pomoc.)

Podsumowanie zajec (7 min)
Nauczyciel prosi uczniow, aby dokonczyt zdanie:
Poufnosc to nie tajemnica, poniewaz...



Scenariusz 7.

Dylematy lojalnosci

Cele zajec:
Uczniowie poznajg wskazowki jakimi nalezy sie kierowac, aby dawac innym wsparcie w rozmowie
Uczniowie rozwijajg zdolnos¢ empatycznego stuchania
Uczniowie nabywajg kompetencji komunikacyjnych

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (10 min)
Nauczyciel przypomina uczniom tematyke poprzednich spotkan, podkreslajac role wsparcia 0sob z bliskiego oto-
czenia - szczegdlnie znaczenie pomocy rowiesniczej w sytuacjach trudnych. Zadaje pytania:

Czy kazda rozmowa jest wspierajgca?

Co decyduje o tym, ze rozmowa jest wspierajgca?

Cwiczenie 1. (10 min)
Nauczyciel prosi ucznidw, aby przygotowali cos do pisania - kartki i dtugopis. Koniecznie powinien nadmienic, ze
to nie jest sprawdzian i ze kartki nie bedg zbierane i sprawdzane.

Podaje uczniom nastepujacg instrukgje:

Przypomnij sobie sytuacje z wtasnego zycia, kiedy uzyskate$ wsparcie od drugiej osoby. Kogos, kto umiat z tobg
porozmawiac¢, pomogt ci w trudnej sytuadji.

Moze to by¢ dowolna sytuacja, w ktdrej: mierzytes sie z jakimis trudnosciami, byto ci zle i smutno, utknates i nie
wiedziates, jak ruszy¢ z miejsca, potrzebowates sie wygadac, kiedy cos zmienito sie w twoim zyciu i musiate$ dos-
tosowac sie do nowej sytuacji.

Zamknij na chwile oczy i postaraj sie przypomniec sobie wszystkie detale tego spotkania. Szczegdlnie przypomnij
sobie swojego rozmowce.

Nastepnie nauczyciel prosi ucznidw, aby zapisali na kartce lub w zeszycie odpowiedzi na pytania:
Jakie cechy, wptywajace na pozytywny efekt tej rozmowy, miat twoj rozmowca?

2. Jakie miat umiejetnosci, ktére ci pomogty?

3. Przed czym powstrzymywat sie twoj rozmoéwca (czego unikat, aby nie zepsuc tego spotkania)?
4. Jakie byty sprzyjajagce warunki do rozmowy?

RN

Cwiczenie 2. (15 min)
Dyskusja grupowa:
co robi¢, a czego unikac, aby rozmowa byfa wspierajgca?



Nauczyciel zapisuje na tablicy wnioski z pracy w grupach w formie tabeli: co robi¢/czego unikac

(Wskazowki dla nauczyciela: Nauczyciel rysuje na tablicy tabele podzielona na dwie kolumny. Po prawej stronie
zapisuje, czego nie nalezy robi¢ w rozmowie, a po prawej, co nalezy robi¢. Dobrze zaczgc¢ uzupetianie tabeli od
rzeczy, ktorych nalezy unikac, jesli chcemy, aby rozmowa byta wspierajaca, a nastepnie na ich podstawie wypisac
wskazowki do wspierajgcej rozmowy.)

Podsumowanie zaje¢ (10 min)
Nauczyciel zadaje pytania:
Czy zapisane na tablicy wskazdwki sg trudne do realizacji?
Co mozemy zrobic¢, aby w naszej klasie/grupie odbywato sie wiecej wspierajgcych rozmow?

Na zakonczenie nauczyciel zacheca ucznidw do zrobienia zdjecia tablicy i zachowania wskazowek.



Scenariusz 8.

Skuteczna komunikacja

Cele zajec:
Uczniowie uczg sie stosowania w rozmowie technik komunikacji: parafrazy, odzwierciedlania uczu¢, nor-
malizacji
Uczniowie rozwijajg umiejetnosc¢ aktywnego stuchania

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (2 min)
Nauczyciel pyta uczniéw, czy pamietaja poprzednie zajecia. Informuje, ze tematem dzisiejszych zajec¢ beda przy-
datne techniki do wykorzystania w rozmowie. Pyta, czy uczniowie znajg jakies techniki utatwiajgce komunikacje.

Cwiczenie 1. (10 min)

Uczniowie majg za zadanie dobrac sie w pary i podzieli¢ rolami. Jedna osoba bedzie miata z zadanie przez 2 minuty
stucha¢ uwaznie drugiej osoby (bez odzywania sie i bez utraty kontaktu). Druga osoba bedzie opowiadata, jak
spedzita ostatni weekend. Po 2 minutach uczniowie zmieniajg sie rolami w parach i druga osoba w parze opowia-
da przez 2 minuty o swoim weekendzie.

Nauczyciel omawia z uczniami, co byto trudne, co byto pomocne podczas rozmowy i stuchania.

(Wskazowki dla nauczyciela: podczas tego ¢wiczenia warto zapytac uczniow o korzysci ptyngce ze stuchania bez
przerywania i utraty kontaktu. Nalezy podkresli¢, ze umiejetnos¢ milczenia jest bardzo wazna, a praca ciszg otwi-
era przestrzert od mowienia)

Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze stuchanie jest wazng umiejetnosci, ktdéra moze dawac wsparcie innym osobom.
Oprocz pracy ciszg mozna w rozmowie stosowac rozne komunikaty, ktére pomagajg rozmowcy zebrac mysli i
uwolnic sie od napiec.

Cwiczenie 2. (25 min)
Zapisuje na tablicy lub wyswietla za pomoca projektora/tablicy multimedialnej definicje i omawia je:



Parafraza

To powtdrzenie swoimi stowami tego, co powiedziat rozmowca
Zaczyna sie od stow:

To brzmi jak...

Z tego, co powiedziates wynika, ze...

Jesli dobrze ustyszatam/zrozumiatam, to...
Pozwala na sprawdzenie, czy dobrze zrozumielismy rozmoéwce
Daje potwierdzenie rozmowcy, ze zostat zrozumiany i wystuchany

Normalizacja

Dzieki temu narzedziu mozemy wyjasni¢ rozmaéwcy, co jest typowe i normalne w czasie przezywania kryzysu
psychicznego, np.

To zupetnie naturalne, ze mozesz sie tak czuc i tak to przezywac.

Twoja reakcja jest catkiem normalna.

W sytuadji takiej jak twoja, catkiem naturalne jest przezywanie takich emogji

To naturalne, ze tak sie czujesz. Kazdy czutby sie tak samo na twoim miejscu

Normalizacja

Dotyczy okreslenia stanu emocjonalnego rozmaowcy, np.
Rozumiem, ze to cie bardzo zasmucito
Wyglada na to, ze poczutes sie tym bardzo zraniony
Widze, ze gdy o tym mowisz, czujesz duzo ztosci.
Odnosi sie takze do emogji, jakie rozméwca wzbudza w Tobie:
To wymagato duzej odwagi.
To musiato by¢ dla ciebie bardzo trudne.
To byto bardzo frustrujace.

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy z sytuacjami. Pierwszg sytuacje omawia razem z grupg, aby upewnic, sie,
7e Wszyscy rozumiejg pojecia parafrazy, normalizacji i odzwierciedlania emocji.

Uczniowie pracujg w parach wykorzystujgc karty pracy.



Karta pracy

Dziewczyny z klasy przestaty sie do mnie odzywac. Ja nie chciatam ich rozczarowac. Nie wiem, co mam robic. One
dla mnie duzo znaczq, a teraz zostatam sama. Nawet na mnie patrzec nie chcq (szloch). One mi nie wybaczq juz
nigdy.

Parafraza:

Jestem zatamana i nie mam pojecia co zrobi¢. Chodzimy z Krzyskiem juz od pét roku, bardzo go kocham. A teraz
dowiedziatam sie, Ze jego ojciec dostat nowg prace. W Berlinie! | za miesigc Krzyska nie bedzie. Wyjezdza. Zostane
sama. Chyba cos sobie zrobie. Bez niego nie wyobrazam sobie zycia.

Parafraza:

Za rok jest matura. Zaczetam zastanawiac sie, czy dobrze wybratam szkote i profil. Mysle, co robic¢ po szkole, ale
nie wiem. Nie moge sie zdecydowac sie co chce robi¢ w Zyciu. Ojciec chce, Zebym pracowata w jego gospodarstwie,
ale to mnie nie kreci. Zaczgtem zastanawiac sie czy to wszystko ma sens, co ja mam dalej ze sobq zrobic? Czy ja
zawsze bede taka niezdecydowana? Zostane pewnie nikim.

Parafraza:

Podsumowanie zajec (8 min)

Nauczyciel pyta ucznidw, jakie korzysci ptyng z wykorzystania omawianych na zajeciach komunikatow.
Uczniowie mdwig, w jakich sytuacjach widzg korzys¢ ze stosowania omawianych technik.



Scenariusz 9.

Pozytywna reakcja — nie trzaskaj drzwiami!

Cele zajec:
Uczniowie uczg sie w jaki sposéb reagowac na trudne sytuacje kolegdw
Uczniowie rozwijajg wrazliwosc¢ i empatie

Przebieg zaje¢

Wprowadzenie (10 min)

Nauczyciel staje przy drzwiach i mocno nimi trzaska. Zadaje pytania grupie:
Czy zdarzyfo sie, ze ktos trzasnat wam drzwiami przed twarzg?
Komu z was zdarzyto sie trzasngc¢ drzwiami w nerwowej sytuacji?
Jakie uczucia wzbudza w was taka sytuacja - co wtedy czuliscie?

(Wskazdéwka dla nauczyciela: W omdwieniu tego ¢wiczenia skupiamy sie na tym, ze zatrzasniete przed kims drzwi
sprawia, ze ktos czuje sie wykluczony, odrzucony, zty, itp.)

Cwiczenie 1. (30 min)
Uczniowie pracujg w parach. Nauczyciel rozdaje uczniom karte pracy ze scenkami do analizy.

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze wypowiedzi ujete w scenkach dziatajg jak trzasniecie komus drzwiami przed
twarzg. W ¢wiczeniu nalezy zamienic te wypowiedzi na pomocne, zawierajgce pozytywng reakcje, ktéra nie wywota
takich przykrych emociji, jak w przypadku trzaskania drzwiami (wskazéwka dla nauczyciela: warto pierwszg scenke
zrobic¢ z catg grupg, aby pomaéc uczniom zidentyfikowac cechy, ktére sprawiajg, ze odpowiedz jest pomocna).

Nauczyciel pyta uczniéw:
Co sprawia, ze ta odpowied? jest ,zatrzasnieciem drzwi”
Jesli chcielibysmy udzieli¢ pomocnej odpowiedzi, na co moglibysmy zwroci¢ uwage, aby odpowiedz byta
pozytywna?

Nauczyciel moze stworzy¢ liste tych cech na tablicy, aby uczniowie mogli sie do nich odnosi¢, pracujgc nad innymi
scenariuszami. Nastepnie nauczyciel pyta uczniow:
Jak mozemy zmienic te odpowiedz, aby stata sie pozytywna?

(Wskazdéwka: warto przypomnie¢ uczniom wnioski z poprzednich zaje¢ dotyczacych wspierajacej rozmowy. W ra-
zie problemoéw mozna podpowiedzie¢ uczniom, ze w ramach pomocnej odpowiedzi warto uwzglednic takie komu-
nikaty jak: poinformowanie osoby, ze martwisz sie o nig, pytanie, w jaki sposdéb mozesz pomaoc, wspotczucie wobec
uczuc drugiej osoby, powstrzymanie sie od uzywania etykiet czy przezywania, sugerowanie rozwigzan, ktére moga
pomoc nadac sytuacji bardziej pozytywny obrot).



KARTA PRACY

Jeden z kolegdéw ma trudny czas i bardzo duzo je, by poradzi¢ sobie ze stresem. Drugi mowi: “Bardzo mnie
brzydzi, ze ciggle sie opychasz jedzeniem. Czy nie boisz sie, ze przytyjesz?”

POZYEYWNA FEAKTIA! oo

Przyjacidtka ma tak silne leki, ze wymiotuje lub ma problemy z zotgdkiem bez konkretnego powodu. Druga
0soba mowi: “Jestes taka dramatyczna!l Wszyscy wiedzg, ze udajesz.”

POZYEYWNA TEAKTIA: ..o

Kolega byt smutny i przygnebiony przez ostatni tydzien bez widocznej przyczyny. Drugi kolega mowi: “Jestes
straszny nudziarz. Chyba nie moge juz z tobg spedzac czasu, bo mnie dotujesz.”

POZYEYWNA FEAKTJA! .o

Jedna z 0séb w klasie byta nadmiernie szczesliwa przez ostatnie cztery dni i wykazywata nietypowe zachowan-
ie. Druga osoba mowi: “Przestan byc taki nerwowy. Catkowicie mnie przerazasz!”

POZYEYWNQA TEAKTIA: ..

Wasz kolega jest nieSmiaty spotecznie i czasem mowi rzeczy, ktére nie majg sensu dla reszty grupy. Jednak
osoba mowi: “Jestes taki dziwny. Wiesz, ze nikt cie nie lubi?”

POZYEYWNA FEAKTJA! oo

Jeden z kolegéw ma trudnosci z siedzeniem na lekgji i skupieniem uwagi. Drugi kolega méwi: “Wiem, ze ta
lekcja jest nudna, ale musisz przestac by¢ takim pajacem, bo mi przeszkadzasz”

POZYEYWNQA TEAKTIA: ..o

Podsumowanie (5 min)

Nauczyciel pyta:
W ktorej scence byto najtrudniej zmieni¢ odpowiedz na pozytywng? Dlaczego?
Czy fatwo jest zatrzymac sie w rozmowie, aby nie powiedzie¢ czegos, co “zatrzasnie drzwi” przed drugg
0sobg?
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