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Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw

Obecne czasy charakteryzuja sie przyspieszonym tempem zycia, co moze przyczynic
sie do zwiekszenia liczby czynnikéw destrukcyjnych oddziatujgcych na spoteczenstwo.
Mamy coraz mniej czasu, co objawia sie w relacjach i dziataniach wptywajgcych na nasz
stan emocjonalny. Skutkiem tych zmian moze by<¢ przejawianie niewtasciwych i ryzykow-
nych zachowan przez dzieci i mtodziez.

Aby temu przeciwdziataé, warto podejmowac dziatania profilaktyczne. Dzieci i mtodziez
spedzajg w szkole znaczng czes$cé swojego czasu, zatem jest to odpowiednie miejsce
do realizacji dziatan profilaktycznych, ktdre stanowig uzupetnienie procesu wychowaw-
czego.

Profilaktyka jest elementem wspierajgcym zdrowie psychiczne oraz fizyczne cztowieka.
Podrecznik ten odwotuje sie do czynnikdw chronigcych, ktére majg kluczowe znaczenie
w ksztattowaniu kompetencji zdrowotnych i przeciwdziataniu uzaleznieniom.

Poradnik zostat przygotowany jako pomoc dydaktyczna, ktéra w potgczeniu z realizacja
programu wychowawczego umozliwi Panstwu podejmowanie zagadnien zwigzanych
Z rozwojem umiejetnosci interpersonalnych i spotecznych, ktére pozwolg uczestnikom
zajed tatwiej osiggnac satysfakcjonujgcy poziom zycia wolnego od uzaleznien.

Wazne jest, aby dostosowac formy, metody i tresci prowadzonych zaje¢ do wieku
uczestnikow. Planowanie dziatannh powinno odbywac sie w odniesieniu do obszaréw
rozwoju dziecka: emocjonalnego, spotecznego i poznawczego. Rézne zachowania dys-
funkcyjne oraz mozliwosci poznawcze sg uzaleznione od etapu rozwojowego mtodego
cztowieka.




Charakterystyka grupy wiekowej 11-14 lat:

66

Ten okres w rozwoju to czas wchodzenia w okres dorastania,
najwazniejsza dla mtodego cztowieka staje sie grupa rowiesnicza.
Jest to czas intensywnych przemian, ktérym podlega wiekszos¢

procesow rozwoju (zarowno biologicznych, jak tez psychologicznych

i spotecznych).

» Dziecko ma nadal wiele zainteresowan, jest
samodzielne, czesto aktywnie spedza czas

» Moze pojawic sie potrzeba bardziej
dorostego ubioru czy podzniejszych
powrotéw do domu

» Na przetomie 11. i 12. r.z. nastepuje gwattowny
spadek zaufania do siebie i swoich mozliwosci,
wyrazony silnie obnizong ocena wtasnej
skutecznosci, oczekiwaniem porazki w dziataniu
oraz pesymistycznymi prognozami co do
poradzenia sobie z przysztymi trudnosciami

» Moze pojawiac sie zmeczenie, trudnosci
w koncentracji uwagi, zapominanie

» Nastepujg zmiany fizyczne bedace sygnatem
dojrzewania biologicznego, czesto trudne
do zaakceptowania przez mtodego cztowieka.
Zmiany proporcji ciata powodujg spadek
koordynacji psychomotorycznej

» Wazny jest wyglad zewnetrzny i wtasne
sprawy nastolatka, o ktérych nie chce mowicé
dorostym

P Moze nastgpic spadek samooceny, spadki
nastroju, pojawiajg sie nieprzyjemne
dla mtodego cztowieka emocje

» Wazna jest pozycja w grupie, nastolatek
czesto dostosowuje swoje zachowanie
do wiekszosci w grupie

» Rosng wymagania ze strony dorostych

» Zachodzi wiele zmian w sferze psychicznej,
czego efektem jest osiggniecie
przez jednostke psychicznej dojrzatosci

P Ksztattuje sie rozumowanie dedukcyjne.
Mtody cztowiek rozumuje, tworzgc hipotezy
i szukajgc mozliwosci ich sprawdzenia
W rzeczywistosci

» Pojawia sie refleksyjnosé, krytycyzm, wtasne
opinie oraz ksztattowanie sie niezaleznosci
od sgddéw innych osob. Rozwija sie rowniez
wyobraznia

» Dorastajgc, mtody cztowiek poszukuje
witasnej tozsamosci. Wedtug Erika Eriksona
wtedy wtasnie ,,zaznacza sie w rozwoju
kryzys tozsamosci”

» Mtody cztowiek konsekwentnie dazy
do wyzwolenia sie spod wptywu dorostych

» Moze dochodzi¢ do wielu konfliktéw w relacji
rodzic - dziecko. Dziecko staje sie bardziej
krytyczne

» W mysl zasady konformizmu moralnego
W swoim dziataniu czesto dostosowuje sie

do grupy i ulega wptywowi opinii wiekszosci

P Poszukuje swojej drogi poprzez doswiadczanie
réznych sytuacji, czesto ryzykownych
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Rekomendowana forma pracy: dyskusja moderowana

Metoda ta stuzy wspodlnej pracy nad tematem zwigzanym z czynnikami chronigcymi. Celem mode-
rowanej dyskusji jest wypracowanie rekomendacji i wnioskow, z ktdrymi utozsamia sie cata grupa
(wiekszosc¢ uczestnikow w wyniku partycypacji).

Zadanie moderatora polega na ,prowokowaniu” i inspirowaniu rozmowy poprzez zadawanie pytan
otwartych, ktore bedg pomagaty eksplorowac temat i wspodlnie wypracowywac wnioski. Poprzez
pytania moderator aktywizuje grupe do wymiany mysli i ujawniania stanowisk.

Korzysci ze stosowania dyskusji moderowanej:

» Ujawnienie réznych punktéw widzenia.

» Mozliwosc¢ zaprezentowania swojego stanowiska przez kazdg z zainteresowanych stron.

» Rozwijanie umiejetnosci prezentowania wtasnego stanowiska jezykiem korzysci.

P Ujawnienie sie kwestii spornych i konfliktéw w grupie.

» Wymiana doswiadczen i dzielenie sie nimi.

» Uzupetnienie wiedzy poprzez uczenie sie od siebie nawzajem.

P Rozwijanie sprawnosci komunikowania sie z innymi.

» Cwiczenie poprawnoséci formutowania argumentdw, jasnego precyzowania swoich pogladow,
zadawania pytan.

» Mozliwos$¢ poznawania sie nawzajem uczestnikdw dyskusji.

P Rozwijanie umiejetnosci okreslania, analizowania i rozwigzywania problemadw.

» Dzieki formie dyskusji moderowanej umiejetnosci, wiedza i kreatywnosé wszystkich cztonkdéw
grupy sg wykorzystywane podczas spotkania. Wszyscy moga brac¢ aktywny udziat w procesie
rozwigzywania problemu/zagadnienia, czuja sie wiec rownoprawnymi decydentami.

W ten sposodb wzrasta takze prawdopodobienstwo zadowolenia z wypracowanego rozwigzania,
a pdzniej jego wdrozenia. Uczestnicy majg szanse nauczyc¢ sie nowego sposobu rozwigzywania
problemoéw i wykorzystaé go w przysztosci w innych sytuacjach. Warto pamietad, ze zaproponowana
forma pracy angazuje emocje uczestnikow i odkrywa wazne dla nich problemy oraz postawy

z tymi problemami zwigzane.

Techniki wykorzystywane w dyskusji moderowanej:

»Pitka” - Przy gtosie jest tylko osoba trzymajgca ustalony przedmiot (pitke, marker, maskotke...).
Jesli inny uczestnik dyskusji chce zabrac¢ gtos, musi poczekac, az go dostanie. Klasyczna technika
moderacji sprawdza sie, jesli grupa ma tendencje do prowadzenia kilku watkow rozmowy rowno-
czesdnie. Warto zwrdci¢ uwage na to, zeby ,,pitka” byta dostepna dla kazdego i nie zostata przejeta
jedynie przez gtosniejszg czesc¢ uczestnikdw dyskusiji.

s,Bramka” - Przy wielowgtkowej dyskusji czesto wyptywajg tematy, ktore dotycza tylko czesci
obecnych osdéb. Rozwijanie ich na forum bytoby stratg czasu dla pozostatych, ale uciecie wypowiedzi
moze sprawié, ze kto$ poczuje sie dotkniety. Moderator moze zapisywac je hastowo na kartce
flipchartu, czyli tak zwanej ,bramce”. Zainteresowane osoby mogg wroci¢ do nich po dokonczeniu
zasadniczego tematu dyskusji. Podobnie mozemy zanotowac pytania, na ktére chwilowo nie znamy
odpowiedzi, zeby omodwic je w innym czasie.

»Stoper” - Technika ,stopera” (tj. ograniczenie czasu wypowiedzi) daje mozliwos¢ wypowiedzenia
sie kazdemu uczestnikowi rozmowy. Metoda ta zdecydowanie dyscyplinuje przebieg dyskusiji.
,,D0 mety” - Zasada ,do mety” polega na ustaleniu stowa sygnalizujgcego: ,,zboczyliSmy

z tematu, wroémy do sedna sprawy!”. Zasada sprawdza i porzadkuje dyskusje, pod warunkiem
ze jest uzywana z umiarem. Zasada ta jest demokratyczna: moze z niej skorzystac kazdy uczestnik
dyskusiji.

»Plan treningu” - Ustalenia z dyskusji warto zapisywac na biezgco w formie zadar/éwiczen - prak-
tycznych dziatan dotyczacych tematu i wypracowanych wnioskow.
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Metoda pracy z grupa: METODA PROJEKTU

>

Projekt to odwazne, planowe dziatanie, wykonywane catym
sercem w srodowisku spotecznym. (W.H. Kilpatrick)

Metoda projektu zostata stworzona w Stanach Zjednoczonych, gdzie zaczeto jg sto-
sowac na poczatku XX wieku. Za jej twdérce uwaza sie Williama H. Kilpatricka, ktory
przedstawit zatozenia metody w pracy zatytutowanej , The Project Method”. Jest jedna
Z najbardziej ambitnych i skutecznych metod edukaciji.

Wedtug twércy naczelng zasada dydaktyczng jest to, ze uczniowie samodzielnie
zdobywajg wiadomosci i sprawdzajg swoje umiejetnosci w konkretnych sytuacjach
zyciowych, zamiast przyswaja¢ wiedze teoretycznie.

PROJEKT to ztozone zadanie, ktore odbywa sie w okreslonym czasie i wymaga podej-
mowania przez dziecko réznorakich i samodzielnych dziatan, przyblizajgcych do rozwia-
zania problemu stawianego przy rozpoczeciu projektu. Na przyktad w projekcie Budowla
grupa ucznidow wybiera wieze Eiffla i w ramach projektu dowiaduje sie, gdzie jest dana
budowla, kto jg zaprojektowat, kto i kiedy zbudowat, za zadanie majg zbudowac jg sami.
Wybierajg materiat i np. z patyczkow od loddw budujg swojg wieze Eiffla. Zadaniem
nauczyciela jest podazanie za grupa, za ich zainteresowaniami i potrzebami, wszystko
zgodnie z niepodwazalng prawda, ze najszybciej i najefektywniej uczymy sie tego,
CO nas interesuje.

slstotne jest to, aby projekt uczyt rozwigzywania autentycznych problemdéw oraz kon-
centrowat sie na kwestiach budzgcych zainteresowanie ucznidw. Oczywiscie, ogdlne
ramy merytoryczne projektu zostajg nakreslone przez nauczyciela. Przygotowuje on liste
zagadnien; okresla, jakie umiejetnosci uczniowie powinni zdobywacd i rozwijac; przed-
stawia koncepcje, ktdre majg zostac¢ opracowane w dziataniu. Sposrdod nich uczniowie
wybieraja te, nad ktérymi chcg pracowad. Ponadto samodzielnie decydujg o sposobach
realizacji okreslonego tematu, formutujg problem, interpretuja go, analizujg i rozwigzuja.
Warto podkresli¢, ze nauczyciel moze zostawi¢ uczniom swobode w doprecyzowaniu
omawianego zagadnienia. Moze tez zaproponowac juz scislej okreslony temat - wow-
czas pozwala mtodym ludziom na dokonanie wyboru wsrdod roznorodnych mozliwosci
jego opracowania”. (zrodto: https:/www.nowaera.pl/o-metodzie-projektow/istota-me-
tody-projektow.html).

METODA PROJEKTU to:
P tgczenie tresci edukacyjnych z réznych dziedzin i nauk

P tgczenie praktyki, doswiadczania i teorii - Sciste potgczenie omawianych tematéw z zyciem

» przygotowanie do dorostego zycia - wykonywanie wielu zawoddw wigze sie z zespotowa praca
projektowa

P rozwijanie umiejetnosci, takich jak przyjmowanie odpowiedzialnosci, twércze myslenie,
samodzielne uczenie sie, planowanie i organizacja pracy czy podejmowanie decyzji.
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Co wyréznia METODE PROJEKTU? O

b7

v e
D
—

el

interdyscyplinarnosé

Z samej swojej istoty metoda ma charakter interdyscyplinarny. Wykonanie projektu
wymaga od ucznidw samodzielnego opanowania wiedzy z zakresu wielu przedmiotéw
nauczania, zaciera granice miedzy zyciem szkolnym i pozaszkolnym.

progresywistyczna rola nauczyciela

Innowacja, w poréwnaniu z klasycznym podejsciem szkolnym, jest obecnosc¢ nauczyciela
nie jako mistrza, ale jako towarzysza. Rola nauczyciela jest najwazniejsza szczegdlnie
w pierwszej fazie projektu. Do zadan nauczyciela nalezy wyboér gtéwnego celu projektu
i obszaru tematycznego, co odbywa sie w konsultacji z uczniami. Nauczyciel nadal kieruje
procesem nauczania i dziataniami ucznidw, pomaga im, udziela wskazéwek i wyjasnien,
jesli trzeba, jednak przyjmuje inng - trudniejsza role - przewodnika, zyczliwego doradcy,
sternika procesami grupowymi.

podmiotowos¢ ucznia

Akcent przesuwa sie z nauczyciela na ucznia. Realizacja projektu uwzglednia zainteresowania,
zdolnosci ucznia oraz jego potrzeby. Rozwijana jest rdwniez umiejetnosé pracy w grupie,
odpowiedzialnosc¢ za dziatania wtasne i grupy.
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Jakie korzysci daje METODA PROJEKTU?

Na zlecenie wydawnictwa Nowa Era Pracownia Dobrych Badan SYNERGION wykonata badanie
na duzej grupie populacyjnej. Az 98% badanych przyznaje, ze metoda pracy nad projektem
pomaga ksztatci¢ umiejetnosci miekkie i przygotowuje ucznidow do funkcjonowania w pracy. Wedtug
badanych, na obecnym rynku pracy najwazniejsze sg takie umiejetnosci jak m.in. komunikacja, praca
W grupie, kreatywnos¢, innowacyjnosc, korzystanie z nowoczesnych technologii oraz planowanie
i organizowanie czasu. Wtasnie te zdolnosci mozna ksztattowac dzieki pracy metoda projektu.

Zrédto: Badanie ,PROJEKTowanie edukacji.
Wykorzystywanie metody projektu w szkotach”,
Pracownia Dobrych Badan SYNERGION dla Nowej Ery

komunikowanie sie i wspdtpraca w grupie

kreatywnos¢ i innowacyjnos¢
umiejetnosé prezentacji swoich wynikéw pracy

korzystanie z technologii informatyczno-komunikacyjnej
planowanie i organizacja czasu

wyszukiwanie i zarzadzanie informacja

myslenie krytyczne i rozwigzywanie problemow
odpowiedzialnos¢ i skutecznoscé

umiejetnosci spoteczne i wielokulturowe

elatycznos¢, zdolnos¢ adaptacji do nowych warunkow

przywoédztwo

Kompetencje, ktére uczniowie najbardziej rozwijajg podczas pracy metoda projektu 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
B Umiejetnosci wysoko cenione dzis$ na rynku pracy
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O PROGRAMIE

>

W zatozeniu ma zwiekszy¢ kompetencje dzieci i mtodziezy w zakresie rozumienia spo-
teczno-behawioralnych czynnikdw chronigcych przed uzaleznieniem, podnies¢ wiek
inicjacji alkoholowej i narkotykowej oraz zmniejszy¢ odsetek dzieci i mtodziezy uzywa-
jacych substancji psychoaktywnych. Mamy nadzieje, ze niniejszy podrecznik zacheci
Panstwa do stworzenia mtodym ludziom bezpiecznej przestrzeni do rozmowy o waz-
nych dla nich sprawach i umocnienia pozycji ,pozytywnego dorostego”, ktdéry potrafi
wystuchad i wesprzec¢ w trudnych dla nich chwilach.

Rekomendujemy w pracy z grupa wykorzystanie techniki NVC - Porozumienie bez
przemocy (PBP).

Opracowany przez Marshala Rosenberga model Porozumienia bez przemocy (PBP)
jest modelem skupionym na budowaniu relacji z drugim cztowiekiem przy udziale
komunikacji uwzgledniajacej fakty, uczucia, potrzeby i prosby. Model wywodzi sie
z psychologicznych i pedagogicznych zainteresowan komunikacja, budowaniem satys-
fakcjonujacych relacji z ludzmi oraz samorozwojem.

NVC - Komunikacja empatyczna, ktdra uczy wspodtpracy i stuzy obu stronom w relacjach,
w szkole, rodzinie, w pracy, w biznesie, w oparciu o metodologie Marshalla B. Rosenberga -
Nonviolent Communication (NVC).

Stosowanie i praktykowanie formy komunikacji w oparciu o NVC wzmacnia:
P umiejetnos¢ komunikowania sie wspierajgca wspdtprace w zespotach
P umiejetnosc rozwigzywania konfliktéw w sposdb uwzgledniajacy potrzeby obu stron
P umiejetnosé zarzadzania swoimi emocjami w sposob, ktdry stuzy porozumieniu
i wspotpracy
P umiejetnosc przezwyciezania blokad komunikacyjnych
» komunikacje wynikajgca ze zrozumienia potrzeb w kontekscie uczué swoich
i innych ludzi, np. w srodowisku szkolnym, rodzinnym i réwiesniczym.

Celem jest nabycie umiejetnosci skutecznej i efektywnej komunikacji wspierajgcej wspotprace
i porozumienie w oparciu o metodologie NVC.

Z wyrazami szacunku
zespdt Gdanskiego Osrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien
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Kodeks NVC

M Opisuje FAKTY bez ich oceniania.

B Wyrazam EMOCJE, nie obrazajac innych.
B Wyrazam precyzyjnie POTRZEBY.

B Wskazuje konkretnie i kulturalnie PROSBY.

10

Kodeks NVC
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o zdrowiu

Pytania pomocnicze:

P Czym jest dla Was zdrowie?

» Dlaczego chcecie byé¢ zdrowi?

P Dlaczego to wazne, zeby dbad o zdrowie?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
P Zdrowie to nie tylko brak choroby czy niepetnosprawnosci -
zdrowie to dobry stan psychiczny, fizyczny i spoteczny.

P Zdrowie to zasdb umozliwiajacy wszelkie inne dziatania:
nauke, prace, zabawe, rozwijanie zainteresowan.

Pp Zdrowie to stan, do ktdrego nalezy dazyé poprzez jego
umacnianie, utrzymanie i przywracanie (np. leczenie chordb).

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy
o zdrowym stylu zycia

Pytania pomocnicze:
P Jakie zachowania tworza Wasz styl zycia?

» Na czym polega zdrowy styl zycia?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Styl zycia tworza w szczegdlnosci: zachowania zywieniowe, aktywnos¢
fizyczna, sen, sposdb spedzania wolnego czasu, zachowania zwigzane
z uzywkami (nikotyna, alkohol, narkotyki, leki), zachowania zwigzane
Z relacjami spotecznymi.

P Zdrowy styl zycia to: zdrowe odzywianie, odpowiedni poziom aktywnosci
fizycznej, odpowiednia liczba godzin snu i wypoczynku, brak uzaleznien,
umiejetnoscé kierowania stresem, dobre relacje rodzinne i spoteczne.

P Gtownym czynnikiem wptywajagcym na zdrowie jest: styl zycia
(uwarunkowanie zdrowia na poziomie 50%).

P Styl zycia to codzienne zachowania, ktére wynikajg z naszych wybordéw
i przyzwyczajen (nawykow).

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o uzaleznieniu

Pytania pomocnicze:

P Czym jest uzaleznienie?

» Od czego mozna byc¢ uzaleznionym?

P Dlaczego uzaleznienie nigdy nie jest pozytywne?
P Jakie skutki niesie za sobg uzaleznienie?

P Po czym poznad, ze ktos jest uzalezniony?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:
» Uzaleznienie to przymusowe, regularne przyjmowanie substancji
lub nadmierne wykonywanie jakiej$ czynnosci.

P Uzaleznionym mozna by¢ od substancji psychoaktywnych, takich jak
alkohol, narkotyki, leki. Istniejg takze uzaleznienia od korzystania z telefonu,
gier komputerowych, zakupdw.

» Zadne uzaleznienie nie jest zdrowe i pozytywne, zawsze niesie
negatywne skutki.

P Skutki uzaleznienia: utrata relacji z bliskimi, ktopoty z przyjaciotmi,
nieporozumienia, pogorszenie stanu zdrowia, brak kontroli nad swoim
zachowaniem, utrata pieniedzy, pracy, a na koncu zdrowia i zycia.

» Osoba uzalezniona traci swojg wolnos$é¢ w podejmowaniu decyzji
oraz niezaleznos¢ w codziennym zyciu.

P Osobie uzaleznionej moze pomaoc terapia, dzieki ktérej moze odzyskad
wolnos¢ i mieé kontrole nad swoim zyciem.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw 13



Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o rywalizacji

Pytania pomocnicze:

» Czym dla Was jest rywalizacja?

» Kiedy rywalizacja jest czyms$ pozytywnym, a kiedy negatywnym?
p Do czego przydatna jest rywalizacja?

» W jaki sposdb mozna z szacunkiem rywalizowad z innymi?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:
P Rywalizacja sprawia, ze chcemy by¢ najlepsi. Dagzymy do celu.
Mobilizuje ona do dziatania. Sprawia, ze wiecej sie chce.

P Dzieki rywalizacji mozemy sprawdzi¢ swoje mozliwosci i poréwnac je
z mozliwosciami innych osdb.

P W rywalizacji wazny jest szacunek dla przeciwnika.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o uporze

Pytania pomocnicze:

P Co jest wazniejsze - talent czy wysitek? Dlaczego?
» Co trzeba robié, zeby pielegnowad swdj talent?

p Co oznacza dla Was upor?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
P Sam talent to nie wszystko! Mozna mieé niesamowity talent i go
nie rozwijac¢, w ten sposdb nigdy nie osiggnie sie swietnych wynikdw.
P Mozna tez ciezko pracowacd i dzieki ciezkiej pracy osiggac sukcesy.
» Najlepsza kombinacjg jest potaczenie talentu, pasji i wysitku.

P Updr to wytrwatosc i pasja, dzieki ktérej mozna osiggac nawet te cele,
na ktore trzeba dtugo pracowad.

» Upodr to poswiecenie temu, by skonczyé to, co sie zaczeto.
P To trzymanie sie swojego planu i realizowanie go kazdego dnia -
nie przez dzien czy miesigc, ale przez cate zycie!

P To patrzenie na zycie jak na maraton, a nie sprint - rownomierne rozktadanie
sit i konsekwentne dazenie do celu. Kazdy maraton rozpoczyna sie
od mniejszych treningdw, ktoére sprawiajg, ze jestesmy gotowi
na coraz wieksze wyzwania, by osiggnac jakis wazny dla nas cel.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o wytrwatosci

Pytania pomocnicze:

» Czym jest wytrwatos$é?

» Co pomaga nam dazy¢ do celu, mimo ze czasem wymaga to duzego wysitku?
P Kto dla Was jest wytrwaty? Czy znacie kogos takiego?

P Po czym poznad, ze ktos jest wytrwaty?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P» Cztowiek wytrwaty to jest osoba cierpliwie i uparcie dgzaca
do wyznaczonego celu.

P Nie zraza sie trudnosciami, ktére pojawiaja sie na drodze do uzyskania
zatozonego celu.

p Trenuje dtugo i z zaangazowaniem.

» Kiedy ponosi porazke, to potrafi mimo to kontynuowacd treningi i dalej
pracowad, aby zrealizowac zatozony cel.

P Wytrwaty sportowiec wiele razy startuje w réznych zawodach.
Rywalizuje z innymi, sprawdza swoje mozliwosci, pracuje z trenerem
i poprawia swoja technike.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

7

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o0 uczciwosci

Pytania pomocnicze:

P Czym jest dla Was uczciwosc¢?

» Wobec kogo i czego nalezy by¢ uczciwym?

P Dlaczego uczciwosé bywa taka trudna?

P Czym dla Was jest uczciwosé w sporcie?

P Jakie moga by¢ przyczyny nieuczciwosci?

» Czy sg sytuacje, gdy ktamstwo lub kradziez mozna usprawiedliwi¢?
P Czy kazdy z nas ma taki sam prdog uczciwosci, czy one sie réznig?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Uczciwos$é to poszanowanie prawdy, prawdomownosdé, poszanowanie
cudzej wtasnosci.

P Rzetelnos$é, zgodnosé postepowania z zasadg bezstronnosci i rownosci
praw, respektowanie zasad spotecznych: wobec siebie samego, wobec
innych ludzi, innych istot, wobec faktow i zjawisk rzeczywistosci, wobec
szkoty i obowigzkdw, wobec spotykajacych nas problemow.

» Mdwienie prawdy nawet wtedy, gdy jest dla nas niewygodna i moze narazié
nas na przykrosci.

P Przyznanie sie do winy i naprawienie szkody przynosi czesto ulge i pokazuje
innym, Zze mozna na nas liczyd.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o fair play

Pytania pomocnicze:

P Co to jest zasada fair play?

» W jaki sposdb postawa fair play jest powigzana ze zwyciestwem?
P Jak zachowuje sie osoba przestrzegajaca fair play?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
P Fair play jest to norma wartosci w sporcie.

P Jest wyrazem postawy reprezentowanej na boisku, gdzie zwyciestwo
nie jest celem, ktéry nalezy osiaggngc¢ za wszelka cene.

P Sportowca przestrzegajagcego zasad fair play mozna poznaé¢ po godnym
zachowaniu zaréwno w wypadku zwyciestwa, jak i porazki.

P Zasada fair play moéwi o tym, ze ktos szanuje przeciwnika, z ktérym
rywalizuje. Przestrzega ustalonych zasad gry, jest uczciwy oraz nie robi
krzywdy innym. Odnosi sie to rowniez do codziennego zycia poza boiskiem.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o asertywnosci

Pytania pomocnicze:

P Czym jest dla Was asertywnosc¢?

» W jaki sposdb mozemy sie nauczyé asertywnosci?
P Kiedy asertywnosd jest naszg zaleta?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

P Jest to posiadanie i wyrazanie wtasnego zdania oraz bezposrednie
wyrazanie emocji i postaw w granicach nienaruszajgcych praw
i psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnych, bez zachowan
agresywnych.

P» Obrona wtasnych praw w sytuacjach spotecznych.

» Bezsprzecznie jest zaleta, cecha ta pozwala na zachowanie dobrego
samopoczucia.

P Jest potrzebna zardwno w relacjach towarzyskich, jak i zawodowych.
p Osoba asertywna ma wtasne zdanie, nieranigce odbiorcy.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o odpowiedzialnosci

Pytania pomocnicze:

Pp Co to znaczy przyjmowac na siebie odpowiedzialnos¢?

P Za co chcesz/lubisz by¢ odpowiedzialny?

P Jak odpowiedzialno$¢ wigze sie z samodzielnoscig?

» Co myslisz/czujesz, kiedy kto$ bierze odpowiedzialnos¢ za Ciebie?
P Czy chcesz/lubisz bra¢ odpowiedzialnos$é za innych?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

» Odpowiedzialnos$é¢ to obowigzek moralny lub prawny odpowiadania
za czyjes lub wtasne czyny.

P To tez przyjecie na siebie obowigzku zadbania o kogos lub o cos.

P Przyjecie na siebie odpowiedzialnosci moze by¢ wyrazem samodzielnosci
i tym samym dojrzatosci osoby.

P Zakres brania na siebie odpowiedzialnosci to przede wszystkim nasza
wewnetrzna decyzja.

» Branie odpowiedzialnos$ci za swoje zdrowie to dbanie o rdwnowage
w aktywnosci i odpoczynku (np. dbam o ruch na powietrzu, nie przesadzam
z siedzeniem przed komputerem), w tym, co jem, a czego unikam
(np. jem warzywa, unikam srodkdw psychoaktywnych).

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o samokontrolii

Pytania pomocnicze:

P» Czy lepiej dosta¢ matg nagrode od razu czy duzg, na ktdérg trzeba diugo
czekac i ciezko pracowac?

P W jaki sposdb samokontrola moze pomagad¢ nam w zyciu?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:
P Umiejetnos¢ oczekiwania na nagrode (odraczania gratyfikacji) jest zwigzana

z samokontrola. To dzieki niej umiemy kontrolowac swoje reakcje i zachowania
w taki sposob, by osiggaé w zyciu wazne cele.

P Sieganie po uzywki, objadanie sie czy zachowania agresywne czesto sg
zwigzane z tzw. impulsywnoscia, czyli wybieraniem krotkotrwatej
przyjemnosci zamiast korzysci, na ktore trzeba troche poczekac.

P Umiejetnos¢ samokontroli pomaga nam dbac o zdrowie (np. rezygnacja
z niezdrowych przekasek czy uzywek, ktdre sg matg przyjemnoscia,
a naszym gtéwnym celem jest zdrowie), o relacje z innymi (np. w sytuacji,
gdy chcemy komus powiedziec¢ cos, co bedzie dla niego nieprzyjemne,
bo czujemy ztosé, jednak zalezy nam na tej osobie), ale takze pomaga
osiggac w zyciu sukcesy (np. ¢wiczenie gry na instrumencie nawet wtedy,
gdy ma sie gorsze dni, a gtdwnym celem jest przygotowanie sie do wystepu).

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o niezaleznosci

Pytania pomocnicze:

P Co to jest niezaleznosé?

P Kiedy stajemy sie niezalezni?

P» Co oznacza bycie cztowiekiem niezaleznym?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

P Niezaleznosé to mozliwosé decydowania o sobie. Mozliwo$¢ zachowywania
sie i prowadzenia dziatan zgodnych ze sobg, ze swoimi przekonaniami,
wartosciami.

P Cztowiek niezalezny to cztowiek wolny, Swiadomy, panujacy nad soba.
Zna swoje prawa. Ma poczucie witasnej wartosci.

» Osoba niezalezna zna swoje potrzeby i jasno je wyraza.

Posiada swobode decydowania o sobie.

P Moze realizowacd swoje zainteresowania i marzenia.
Ma potrzebne srodki do ich realizacji.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

22 Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw



Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o sukcesie

Pytania pomocnicze:

P Co to jest sukces?

P Po czym poznad, ze ktos osiggnat sukces lub ponidst porazke?
» Czym dla Ciebie jest sukces i jak go osiggnac?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

P Sukces jest okreslany jako pomysiny wynik jakiegos przedsiewziecia,
osiggniecie zamierzonego celu.

P Kiedy cos sobie zaktadamy, podejmujemy wysitek, zeby to osiggnac.
Jesli sie to uda, jest to dla nas sukces.

P Sukces sprawia, ze czujemy sie dowartosciowani, wzrasta pewnos$c¢ siebie,
motywuje nas do dziatania.

P Nasze poczucie sukcesu moze byc¢ tez zalezne od reakcji otoczenia,
ktore moze ten sukces wzmacniaé albo umniejszac¢ - wtedy cos,
co uwazamy za sukces, przestaje dla nas nim byc¢.

P Sukces nie dla kazdego jest tym samym - dla jednej osoby trdjka
ze sprawdzianu z jakiegos przedmiotu jest sukcesem, dla innej moze byc¢
porazka. Zalezy to od naszych umiejetnosci, oczekiwan i od wysitku,
ktory wktadamy w realizacje celu.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy 0 samorozwoju

Pytania pomocnicze:

P Czy nasze talenty sg nam dane raz na cate zycie? Dlaczego?
p Jak ciezka praca wptywa na nasz talent?

P Jakie korzysci przynosi popetnianie btedow?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
P Rozwdj cztowieka zalezy przede wszystkim od jego wysitku i zaangazowania.

P Nasze talenty nie s nam dane raz na cate zycie - mozemy je rozwijac
nawet do pdznej starosci dzieki temu, ze nasz mdzg przez cate nasze zycie
moze tworzyé nowe potgczenia, ktére wigzg sie z nowymi umiejetnosciami.

P Kiedy nie rozwijamy naszych talentéw, z czasem mozemy straci¢ pewne
umiejetnosci.

P Stare porzekadto mowi: ,,Jak sie nie przewrdcisz, to sie nie nauczysz” -
czasem trzeba popetniac btedy, by naby¢ nowe umiejetnosci.

» Osoby nastawione na rozwdj traktuja sukces jako wyzwanie i liczy sie
dla nich przede wszystkim wysitek wtozony w realizacje celu, a nie sam wynik.
W sytuacji, gdy zdarzy im sie porazka, nie jest ona dla nich korncem Swiata,
lecz kolejng okazjg do rozwoju i informacja, co poszto nie tak. Dzieki temu
nie zniechecaja sie, lecz pracujg nad rozwijaniem swoich umiejetnosci. Osiggac
sukces pomaga nam nastawienie na dobry wynik czy na to, by sie rozwijac?

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o wiedzy

Pytania pomocnicze:

P Co to jest wiedza?

» Dlaczego warto poszerzac¢ swojg wiedze?
P Skad mozna czerpac wiedze?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

» Wiedza to utrwalone w naszym mozgu tresci pozyskane w drodze réznych
doswiadczen osobistych oraz uczenia sie. Wiedza moze dotyczyc¢ przerdznych
dziedzin, np. nauki, religii, zycia spotecznego. Zgromadzone przez nas dane sg
informacjami, a dopiero pdzniej, gdy zostang przetworzone, zyskujg miano
wiedzy.

P Zasoby wiedzy sg nieskorczone. Zdobywanie wiedzy i umiejetne wykorzystywanie
jej okreslane jest mianem madrosci. Wiedza umozliwia poczucie zrozumienia
i wptywu na otaczajgcy nas swiat, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

» Wiedze mozna pozyskiwacé poprzez rdzne $ciezki, miedzy innymi:

- Sciezke empiryczng, ktora polega na uczeniu sie poprzez doswiadczenia.
- Sciezke dedukcyjng opartg na posiadanej wiedzy teoretyczne;.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o motywacg;ji

Pytania pomocnicze:

P Czym dla Ciebie jest motywacja?

» Do czego lubisz/chcesz sie motywowad?

P» Co Ci pomaga w motywowaniu sie do dziatania, a co przeszkadza?
» Po czym poznajesz, ze motywacja przyniosta zamierzony efekt?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Za motywacje wewnetrzna jestem odpowiedzialny ja sam.
Moge kierowac swojag motywacja, podejmowac swiadomie dziatania.

P Na koricu moze czekad nagroda, nie tylko w postaci wyniku moich dziatan,
ale tez w postaci tzw. flow - przeptywu, przyjemnego stanu uniesienia,
ekscytacji, kiedy wykonywanie danego zadania przynosi poczucie szczescia.

P To jest stan uskrzydlenia wynikajacy z przeptywu motywacji wewnetrznej
(moje)), ktdéra przynosi radosé z aktywnosci dla niej samej, nie dla wyniku.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

17

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o emocjach

Pytania pomocnicze:

P Czym s3 emocje? Do czego sg nam potrzebne?

P» Jak rozpoznadé swoje emocje i emocje innych?

P Czy emocje sg naszym sojusznikiem czy wrogiem?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

P Emocje sg nhaszymi wewnetrznymi drogowskazami. Pozwalajg nam zrozumied,
co sie dzieje w nas oraz reagowac na sytuacje w naszym otoczeniu.

P Emocje pojawiajg sie w gtowie, czujemy je takze w naszym ciele, widoczne
sg one réwniez na twarzy (co nazywamy ekspresja), mozna je rozpoznadc
w gestach i tonie gtosu.

» Kazde zdarzenie, sytuacja (a nawet wspomnienie!) wywotuje w nas jakg$
emocje.

P Wszystkie emocje sg wazne - nie ma emocji dobrych i ztych, cho¢ niektore
mogg byc¢ bardziej lub mniej przyjemne, ale wszystkie sg nam potrzebne.

» W kazdym uczuciu jest energia informujgca nas o stanie, w jakim sie
znajdujemy, i jesli bedziemy pozwalali sobie odczuwac nawet nieprzyjemne
emocje, powinno nam byc¢ tatwiej podejmowac decyzje w zyciu.

P Czasami to, co czujemy, jest mocno rozbiezne z tym, co myslimy i uwazamy.
Wtedy najwazniejsze jest szukanie rownowagi miedzy jednym a drugim.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o empatii

Pytania pomocnicze:

» Co oznacza empatia, czym ona jest?

» Do czego jest nam potrzebna empatia?

P Jak sie czujesz, stawiajgc sie w sytuacji innej osoby?
P Dlaczego warto by¢ empatycznym?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

» Empatia to inaczej wspotodczuwanie, czyli umiejetnosé wyobrazenia sobie
uczuc i emocji drugiej osoby.

» Pomaga zrozumied sytuacje zyciowe innych osdb.
P Jest potrzebna do tatwiejszego zrozumienia otaczajgcego nas $wiata i ludzi.

» Empatia to inaczej wejécie w buty innej osoby... czyli odczuwanie tego
samego, co druga osoba.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

28 Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw



Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o szczesciu

Pytania pomocnicze:

» Czym dla Ciebie jest szczescie?

P Co sprawia, ze mozemy czu¢ sie naprawde szczesliwi?

P Czy szczescie to tylko chwilowy stan (emocja) czy cos wiecej?

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

P O szczesciu czesto mowimy w chwili, gdy co$ nam sie uda, przytrafi
lub gdy czujemy sie dobrze.

P Szczescie jest jedng z emocji, ktdra jest dla nas niezwykle przyjemna.

P O szczesciu mozemy myslecé takze w bardziej ztozony sposdb i co wazne -
sami je ksztattowac! Mozna uznad, ze szczescie sktada sie z pieciu
gtownych elementéw: pozytywnych emocji, ktére odczuwamy na co dzien
(radosc¢, zadowolenie, satysfakcja); zaangazowania w to, co jest dla Ciebie
wazne i sprawia Ci duzo satysfakcji; relacji z osobami, ktore sg dla Ciebie
wazne i przy ktérych czujesz sie dobrze; celu zyciowego, do ktérego dazysz
i 0 ktérym marzysz; osiggniec, tych mniejszych i wiekszych w zyciu
prywatnym, jak i tych sportowych.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o strachu/leku

Pytania pomocnicze:

P Czym rdzni sie strach od leku?

P Dlaczego nie lubimy leku/strachu?

» Jak Twdj organizm reaguje na strach?

» Do czego strach jest nam potrzebny?

p Jak mozna radzi¢ sobie z lekiem, a jak ze strachem?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Lek i strach to dwa odmienne stany emocjonalne, ktdre towarzyszg
kazdemu z nas.

P Lek jest nieprzyjemnym uczuciem, pojawiajgcym sie w wyniku naszych
wyobrazen, sgdow, mysli, ale nie powstaje w wyniku realnego zagrozenia.

P Lek wpisany jest w genetyke cztowieka i w zaleznosci od naszej wrazliwosci
réznie sobie z nim radzimy.

P Strach, w odrdznieniu od leku, jest odpowiedzig organizmu na realne zagrozenie.

P Strach umozliwia nam przetrwanie. Rodzi sie w mdzgu, ktéry odpowiada
za produkcje adrenaliny.

p Organizm przygotowuje sie do walki lub ucieczki - przyspiesza bicie serca,
zwieksza sie napiecie miesni, wyostrzajg sie zmysty.

» Z lekiem poradzimy sobie, zmieniajac na przyktad myslenie o rzeczywistosci;
ze strachem poradzimy sobie, zmieniajgc te rzeczywistosc.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o optymizmie

Pytania pomocnicze:

» Czym jest optymizm?

p Czy i jak mozna nauczy¢ sie optymizmu?
» Dlaczego optymizm przydaje sie w zyciu?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Optymizm to sposdb patrzenia na $wiat, ktory opiera sie na zatozeniu, ze zycie
jest dobre, a kazde zdarzenie (to przyjemne i nieprzyjemne) ma swoj sens.

P Optymistyczne podejscie do zycia pozwala nam sie rozwijac¢ i odnajdowacd
sens nawet w trudnych wydarzeniach. Optymizm jest zwigzany z otwartoscia
i akceptacja.

P Optymizmu mozna sie nauczyé! Kluczowa role odgrywaja przekonania
i interpretacja zdarzen.

» Optymidci wyjasniajg negatywne zdarzenia, przypisujgc im zewnetrzna,
niestabilng i krotkotrwata przyczyne. Pesymisci zupetnie na odwrot -
przyczyn najczesciej doszukujg sie w sobie.

P Optymistom tatwiej osiggad cele dtugoterminowe (wierza, ze dadzg rade
je osiggngd, pomimo ze jest to pracochtonne).

» Optymisci czesciej lepiej radzg sobie z trudnymi wydarzeniami,
ktore traktuja jako mozliwos¢ wprowadzenia zmian w swoje zycie.

P Optymisci sg bardziej szczesliwi i tatwiej im przystosowac sie do nowych sytuacji.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o smutku

Pytania pomocnicze:

» Do czego jest nam potrzebny smutek?

P Jak odczuwamy smutek w naszym ciele?

» Jak zachowuje sie osoba odczuwajgca smutek?
P Jak radzi¢ sobie ze smutkiem?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Smutek jest jedng z emocji i jak one wszystkie - petni bardzo wazna role
W naszym zyciu. Jest naturalng reakcjg na poczucie utraty czegos lub kogos.
Smutek dostarcza nam informacji, ze cos jest dla nas wazne. Innym ludziom
za pomoca smutku komunikujemy, ze potrzebujemy pomocy.

P Smutek czesto odbiera nam energie, z tego powodu cze$é z nas nie lubi
tego stanu. Te emocje mozemy odczuwac np. w klatce piersiowej czy w gardle
(brakuje nam wtedy tchu). Czasem w smutku odczuwamy pustke i chce
nam sie ptakac.

P Osoba odczuwajgca smutek czesto izoluje sie od grupy, jest mato aktywna,
matomowna. Zdarza sig, ze informuje innych, ze jest jej Zle i potrzebuje pomocy.
» Kazdy ma swoje sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami.
Wazne, by je zaakceptowac i uznac, ze niosa dla nas istotne informacje.

» Gdy smutek trwa zbyt dtugo, warto zaangazowad sie w czynnosci,
ktore sprawiajg nam radosc¢ i dajg poczucie kompetencji, oraz przebywac
wsrod zyczliwych nam osdb.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o ztosci

Pytania pomocnicze:

P Do czego jest nam potrzebna ztosé?
p Jakie mysli pojawiaja sie w ztosci?

P Jak radzi¢ sobie ze ztoscig?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Ztos¢ jest emocja, ktdra dodaje nam energii i motywuje do dziatania. Pojawia
sie w sytuacjach, gdy czujemy sie zagrozeni lub mamy poczucie, ze cos jest
nie fair.

P Ztos¢ mozemy odczuwad bardzo tagodnie, ale zdarza sie rowniez tak,
Ze uczucie ztosci jest bardzo intensywne, a wtedy tatwo o impulsywne
reakcje, ktére trudno nam opanowac.

» Mysli, ktore sie pojawig, gdy odczuwamy zto$é, zalezne sg od naszej interpretacii.
Typowe mysli pojawiajace sie w ztosci to: ,,oni nie maja racji”, ,,to jest nie
w porzadku”, ,,zle mnie potraktowali”, ,,robig mi na ztos¢”, ,,to niesprawiedliwe”.

» W radzeniu sobie ze ztoscig warto zastosowac sposoby, ktére nam odpowiadajg,
a jednoczesnie sg bezpieczne dla nas i naszego otoczenia. Moze to by¢ np.
stuchanie muzyki, sport albo rozmowa z bliskg osoba.

» W chwili, gdy odczuwamy intensywng ztosé, warto sie na chwile zatrzymad,
wzigc kilka gtebokich oddechow i zastanowic sie nad myslami, ktére pojawity
sie w naszej gtowie. Dzieki temu mozemy sie na chwile zdystansowac i spojrzec
na sytuacje z szerszej perspektywy.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o zazdrosci

Pytania pomocnicze:

» Co to znaczy by¢ zazdrosnym?

» O co mozna by¢ zazdrosnym, czego Waszym zdaniem zazdros$cimy?

P Czy zazdrosé moze w jakiejs sytuacji by¢ czyms pozytywnym? Dlaczego?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:
» Zazdrosé jest uczuciem, ktérego wszyscy doswiadczamy.
P Najczesciej towarzyszy mu ztos$é i poczucie frustracji.

P Mozemy byc¢ zazdrosni o kogos albo o co$, np. o jaka$ rzecz materialna,
ale tez o cos, czego nie widzimy, np. o uwage, ktdéra rodzice poswiecajg
rodzenstwu, a nie mnie.

P Mozna zazdrosci¢ komus dobrych ocen, sukcesow, talentow i innych rzeczy.

P Z reguty zazdros$é jest uznawana za nieprzyjemne uczucie. Moze w skrajnej
formie, gdy jest bardzo mocna, przeksztatci¢ sie w zawisc.

Pp Czasem moze byc¢ tak, ze zazdro$¢ bedzie miata jakis pozytywny aspekt,
na przyktad kiedy bedzie nas motywowata do dziatania, aby osiggnac
to samo albo wiecej niz ktos inny.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o stresie

Pytania pomocnicze:

P Po czym poznajesz, ze przezywasz stres?

» Co myslisz o zyciu bez stresu?

» Do czego stres jest potrzebny?

P Jak sobie z nim radzisz?

p Co jest pomocne, a co przeszkadza Ci w radzeniu sobie ze stresem?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:
P Stres jest reakcjg napiecia, ktdrg mozemy postrzegad jako co$ nieprzyjemnego,
niebezpiecznego.

P W stresie jestesmy postawieni w trudnej sytuacji, z zasobem naszych
mozliwosci poradzenia sobie z nia.

P Mamy rdozne rodzaje stresu. Dobry stres daje nam przyjemne pobudzenie,
mobilizujgce do dziatania. Zty stres jest nieprzyjemny i moze wynika¢ z tego,
jak oceniamy dang sytuacje i naszych mozliwosci poradzenia sobie z nia.

P Sposdb radzenia sobie ze stresem jest waznym czynnikiem zdrowia psychicznego.

P Stres pomaga nam w rozwoju, o ile wypracujemy sobie swoje sposoby
radzenia sobie z nim lub z sytuacjg, ktéra go wywotuje.

P S3 okolicznosci wywotujgce dtugotrwaty stres, np. Smierc bliskiej osoby.
Wtedy mozemy sobie z nim poradzi¢ poprzez zaakceptowanie sytuacji,
na ktdérg nie mamy wptywu.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o relacjach

Pytania pomocnicze:

» Czym sa relacje?

p» Jakie relacje tworzymy w zyciu?

p Co stanowi najwazniejszy element relacji?
» Dlaczego relacje sg wazne?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Relacje to oddziatywania zachodzace miedzy osobami lub przedmiotami.
Wszyscy zyjemy i funkcjonujemy w réznych relacjach: w rodzinie, w szkole,
W pracy, wsrod znajomych.

P Relacje wystepujg w rodzinie - miedzy rodzicami i dzie¢mi czy miedzy
rodzenstwem. Relacje tworzymy takze poza rodzing, np. ze znajomymi
lub przyjaciéotmi.

P Istotg wzajemnych relacji sg emocje i postawy, ktéore mamy wzgledem
kogos. Najczesciej sg one pozytywne, jednak nie zawsze - bywajg tez takie,
ktore oparte sg np. na przemocy.

P Dzieki relacjom wiemy rézne rzeczy o innych ludziach oraz o nas samych,
mozemy sie rozwija¢. Zgodnie z definicjg podawana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) zdrowie to takze umiejetnos¢ satysfakcjonujgcego
funkcjonowania w spoteczenstwie, a wiec wsrod ludzi. Bez tworzenia relacji
bytoby to niemozliwe.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

27

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o przyjazni

Pytania pomocnicze:

» Czym jest przyjazn?

» Jak rozpoznad przyjazn?

P Na czym ona polega, jakie sg jej cechy?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Przyjazn jest trwatg relacjg opartg na wzajemnym zrozumieniu, zaufaniu,
lojalnosci wobec siebie.

» Powinna by¢ uczuciem szczerym, prawdziwym i dajgcym radosé obu stronom.

» Cechy przyjazni: przyjazn bezwarunkowa, wyrozumiata, przyjazn sprawdzona,
tolerancyjna, wesota.

P Przyjazn jest na dobre i na zte, nie zawsze jest prosta relacja.
» Powinna by¢ wartosciowa i jakosciowa, a nie tylko tadnie wygladajaca.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o konflikcie

Pytania pomocnicze:

P Jakie warunki musza by¢ spetnione, zeby wystapit konflikt?
p Jakie korzysci i jakie straty niesie konflikt?

» Jaki wptyw na emocje majg konflikty, ktére Was dotyczg?
p Co trzeba zrobié, aby rozwigzadé konflikt?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

» Konflikt wystepuje wtedy, gdy przynajmniej dwie zalezne od siebie osoby
uwazajg, ze maja rozne cele, potrzeby i wartosci oraz postrzegajg siebie
nawzajem jako przeszkody w ich osiggnieciu. Przy czym nie zawsze jest tak,
ze sg one rézne - czesto sq na roznym etapie.

» Bez konfliktu (sprzeciwu) nie bytoby rozwoju. Bez réznicy zdan nie poszerzatby
sie zakres naszych horyzontow, nie réstby bagaz nowych doswiadczen.
Czesto linia frontu przebiega miedzy Wami a Waszymi rodzicami
(albo rodzenstwem), kiedy szukacie dla siebie sposobu na bycie razem
pomimo roznic. Konflikty to ogromne emocje, bo te, ktdre zapamietamy,
dotyczg 0sdb, z ktdrymi jestesmy w jakis sposdb powigzani. Warto je
rozwigzywac.

» Aby rozwigzac konflikt, trzeba przejsé¢ cztery kroki: okresli¢ przyczyne
konfliktu, poszuka¢ mozliwych rozwigzan i wybrac najlepsze, wprowadzi¢
zmiany i kontrolowac rezultaty.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o granicach

Pytania pomocnicze:

» Czym sa granice? » Jakie mamy rodzaje granic?

» Po co sa ustanawiane? » Komu stawiamy granice?

» Co mogtoby sie stad, » Dlaczego stawianie granic
gdyby nie byto granic? jest trudne?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Granice w $wiecie informujg nas o tym, ze cos sie konczy, a cos$ innego zaczyna
(np. granica panstwa), ze cos wolno, a czegos nie. Sg zasadami, ktére obowiagzuja.

» W Zyciu na co dzien spotykamy sie z granicami, ktdére nam stawiajg inni i my
tez stawiamy granice innym.

» Gdyby nie byto granic, mogtoby doj$¢ do wojny. Brak granic w spoteczenstwie
oznaczatby brak zasad. Trudno bytoby zy¢, gdyby kazdy robit, co mu sie podoba.

P» Granice mogg by¢ zewnetrzne, czyli takie dotyczace bliskosci czy kontaktu
fizycznego (nie kazdemu dajemy podejs¢ do siebie czy nas przytulic),
a takze wewnetrzne, ktére wigzg sie z naszymi myslami, uczuciami.

P Granice stawiajg nam rodzice i dzieki temu sie uczymy, ze istniejg pewne ramy,
w ktérych dorastamy, pewne rzeczy nam wolno, a pewnych nie. W miare jak
rosniemy, granice powinny byc¢ przesuwane, im jestesmy starsi, tym mozemy
wiecej.

» Dzieki zasadom i granicom wiemy tez, jak sie zachowywaé¢ w réznych miejscach.
My rowniez stawiamy granice innym, cho¢ czasem bywa to trudne.

P Trudno wyznaczy¢ granice szefowi czy nauczycielowi, czesto jest tak,
ze boimy sie to zrobi¢ lub nie chcemy odmawiacd.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o przemocy

Pytania pomocnicze:

P Czym jest przemoc? Z czego ona wynika?

P Jakie znasz rodzaje przemocy?

» Dlaczego warto reagowacd na przemoc?

» Kto moze by¢ wsparciem dla Ciebie, gdybys doznawat przemocy?
» Jak reagujesz na przemoc, gdy jestes jej swiadkiem?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Przemoc to zamierzone dziatanie, w ktorym osoba jg stosujgca wykorzystuje
przewage sity wobec osoby stabszej, naruszajac jej prawa i dobra osobiste,
powodujac cierpienie.

P Przemoc ma na celu kontrolowanie i podporzadkowanie ofiary.
P Przemoc ma wymiar nie tylko fizyczny, ale i psychiczny.

» Kazdy ma prawo do godnosci i szacunku.

» Warto reagowacd na przemoc i wspierac siebie nawzajem.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o rolach spotecznych

Pytania pomocnicze:

» Jakie przyjmujemy w zyciu role?

P Kiedy i w jaki sposdb mozemy mieé wptyw na to, jakie przyjmujemy role?
P W jakie role wpisujg nas rodzice, a w jakie nauczyciele i znajomi?

» Ktdére role lubimy?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Kazdy z nas w zyciu przyjmuje jakie$ role. W rodzinie jestesmy synem,
corky, bratem, siostrg, kuzynem, kuzynka, a w pdzniejszym okresie zong,
mezem, mama, tata, ciociag, wujkiem i wieloma innymi osobami.

» Jestesmy uczniami, pracownikami, szefami.

» Przyjmujemy role w rodzinie, role zawodowe, spoteczne.

P Role w rodzinie sg nam przypisane, nie mamy na nie wptywu.

» W pewne role czasem jestesmy wttaczani. Kiedy styszymy wiele razy,
ze jestesmy rozrabiaka, to w koncu nieswiadomie zaczynamy sie w taki
sposob zachowywacd. Jesli w rodzinie czy szkole dostaniemy etykietke lenia,
bardzo prawdopodobne, ze po jakims czasie zaczniemy te role sobie
przypisywac i bedziemy sie zachowywac zgodnie z nia.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o wycofaniu

Pytania pomocnicze:

» Czym jest wycofanie?

» Po czym mozna poznac¢ osobe wycofang?

» Co moze by¢ przyczyng wycofanej postawy?

» Jak reagowad, gdy widzimy, ze kto$ wycofuje sie ze wspdlnych aktywnosci?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:
» Wycofanie lub rezygnacja to odrzucenie norm spotecznych lub wartosci

uznawanych w danym srodowisku czy grupie. Wycofanie oznacza brak
checi dgzenia do wspdlnych lub wtasnych celdw.

» Osoba wycofana swojg postawg okazuje brach checi
zaangazowania sie w dziatania innych oséb z grupy.

» Przyczyny wycofania mogg byc¢ rézne. Niektore osoby wycofujg sie
ze wspadlnych dziatan, gdyz nie wierzg w odniesienie sukcesu. Kto$ moze sie
nie zgadzac ze zdaniem wiekszosci grupy i na znak protestu wycofac sie
ze wspodlnych aktywnosci. Czasami ktos moze czuc sie niedobrze w grupie,
do ktdérej nalezy, lub by¢ zmeczony, bo wysitek wtozony w okreslone
dziatanie byt bardzo duzy.

» Gdy widzisz, ze kto$ wycofuje sie ze wspdlnych aktywnosci, staraj sie
zachecad go do wspodlnego dziatania. Pamietaj jednak, ze trzeba szanowad
jego zdanie i gdy w danym momencie ktos$ nie ma na cos ochoty,
nie powinno sie nalegacd.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

42

Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw



Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
2 Porozmawiajmy o toleranc;ji

Pytania pomocnicze:

» Czym jest tolerancja?

p Czym charakteryzuje sie osoba tolerancyjna?
» Czy warto by¢ tolerancyjnym?

P Jak radzi¢ sobie z brakiem tolerancji?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

P Tolerancja jest poszanowaniem cudzych uczué, pogladdw, upodoban,
wierzen, obyczajow i postepowania, choc¢by byty catkowicie odmienne
od wtasnych albo zupetnie z nimi sprzeczne.

P Cztowiek tolerancyjny jest wyrozumiaty dla cudzych pogladdw, upodoban,
wierzen, rozumie je i szanuje, zachowujgc swojg indywidualnosc¢: w swoich
decyzjach i dziataniach uwzglednia i szanuje prawa drugiej osoby.

P Tolerancja jest znacznie bardziej zwigzana z prawami cztowieka i dlatego
zapewnia ludziom prawdziwy rozwdj. Jest aktywnym dgzeniem do zrozumienia
innych. Akceptacja jest bardziej teoretyczna, nie pozwala rozwijac sie w kilku
wymiarach, z gory zaktada, ze cos jest takie, jakie jest i nie warto sie tym interesowac.

P Im bardziej zostang wzmocnione kompetencje intrapersonalne, tym tatwiej
jest radzi¢ sobie w sytuacjach przemocy na tle uprzedzen. Najlepszg forma
rozwijania tych kompetencji jest doswiadczanie, np. poprzez uczestnictwo
w warsztatach asertywnosci, budowania samoakceptacji, samoswiadomosci itp.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o wspotpracy

Pytania pomocnicze:

» Co to jest wspdtpraca?

» Na czym polega wspdtpraca?

p Czy lepiej pracowad samemu czy w zespole?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P Jest to zdolnosé tworzenia wiezi i wspdtdziatania z innymi, umiejetnosdé
pracy w grupie na rzecz osiggania wspolnych celdw, umiejetnoscé
zespotowego wykonywania zadan i wspolnego rozwigzywania problemow.

P Wspdtpraca zespotowa wigze sie z dyskusjami z drugg strong w celu
wypracowania wspdlnego stanowiska, staraniami, aby rozwigzac problemy
wszystkich stron uczestniczacych, aktywnym szukaniem rozwigzania
satysfakcjonujgcego kazdg osobe, staraniami doktadnego zrozumienia
stanowiska pozostatych stron.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o réznicach kulturowych

Pytania pomocnicze:

P Co sktada sie na kulture jakiego$ narodu?

P Na czym polegaja roznice kulturowe?

P Czego mozemy sie nauczy¢ od 0sdéb z réznych kultur?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

» Kazdy nardd posiada swoja kulture, na ktdrg sktada sie charakterystyczny
jezyk, muzyka, literatura, stroje ludowe, rézne potrawy, swigteczne dni,
zwyczaje, legendy.

P Roznice kulturowe to zbidr cech pozwalajgcych odrdznié osoby pochodzgce
z odmiennych krajow, ktére wychowywaty sie w innych kulturach i majg
SwWoje przyzwyczajenia oraz sposob zachowania nabyty we wczesnych
latach zycia.

P Od 0sdb z réznych kultur mozemy sie nauczyé wrazliwosci i otwartosci
na mieszkancow innych regiondw sSwiata oraz zaczerpna¢ madrosci
z wielowiekowych doswiadczen ludzi, ktorzy zyli wczesniej lub zyjg gdzies
indziej niz my. Majgc kontakt z osobami z roznych kultur, poznajemy style
zycia w innych krajach oraz mozemy zaprezentowac elementy naszej
kultury. Jest to relacja dwustronna, poznajemy kulture oraz styl zycia
obcokrajowcdw i dajemy im poznac nasz styl zycia i naszg kulture.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o dobrej zabawie

Pytania pomocnicze:

» Po co ludzie sie bawig?

» Kiedy o zabawie mozemy mowié, ze jest dobra?

P» Co dobrego wynika dla Ciebie i dla grupy z dobrej zabawy?
P Jak zadbacd o to, zeby sie dobrze bawic?

Whioski, ktére powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

» W zabawie poznajemy siebie, swoje mocne i stabe strony, opinie o swoich
zdolnosciach. Poznajemy rowniez wtasne emocje i poréwnujemy je z reakcjami
innych na te samg sytuacje.

P Zabawa umozliwia zaspokajanie indywidualnych potrzeb i zainteresowan,
pomaga W wyrazaniu siebie.

» Zabawa utatwia wchodzenie w zycie spoteczne, sprawia, ze czujemy sie
czescig grupy. Uczy nas wspodtpracy, wspodlnego przezywania mitych emocji,
nawigzywania przyjazni.

» Dobra zabawa to taka, w ktorej nie krzywdzimy innych ani siebie samych.
Czujemy sie w niej wolni i bezpieczni. Warunkiem tego jest miedzy innymi
rezygnacja z uzywania srodkdw psychoaktywnych i zachowanie higieny cyfrowe,;.

Notatka:

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Karta Pracy

37

Notatka:

Data:

Godzina:

Liczba
uczestnikow:

Temat do dyskusji:
> Porozmawiajmy o dobrym zachowaniu

Pytania pomocnicze:
p Co to znaczy by¢ w dobrych relacjach z innymi?
P Co jest dla Ciebie wskazdwka, drogowskazem w zyciu?

P Jakie wartosci sg dla Ciebie wazne, ktére wyznaczajg linie dobrego
wspodtzycia z innymi?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:

P» Decydujgc o naszym zachowaniu, kierujemy sie wartosciami wyznawanymi
w zyciu. W kulturze Zachodu mamy podziat na wartosci wyzsze: duchowe,
moralne, poznawcze, estetyczne, sakralne i wartosci nizsze: hedonistyczne,
witalne i spoteczne.

p Codzienne wybory sg czasami bardzo trudne. Kierujemy sie zazwyczaj tym,
co znajduje uznanie w grupie rowiesniczej, ale kiedy oczekiwania grupy sa
sprzeczne z wyznawanymi przez nas wartosciami, powstaje dylemat -
zachowac sie wedtug wtasnego sumienia, w zgodzie z wtasnymi wartosciami,
czy tez tak, jak mysle, ze oczekuje tego grupa.

» Warto dokonywacé autonomicznych wyborow, kierujac sie wtasnymi
wartosciami. Warto, zeby to, co mamy w swoim ,,plecaku” wartosci
i przekonan, byto dobre dla mnie i dla innych.

» Pokojowe wspodtistnienie jest wtedy, gdy: kontrolujemy swoje zachowanie,
stawiamy granice innym, uczymy sie konstruktywnych sposobdw radzenia
sobie z emocjami wtasnymi i innych.

Zanotuj kluczowe spostrzezenia zaobserwowane w trakcie dyskusji

Ocena stosowania zasad NVC w trakcie dyskusji
(1 - brak stosowania zasad, 10 - doskonate stosowanie zasad)

1l 2 |/ 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Ocena stopnia przepracowania tematu z grupg
(1 - w minimalnym stopniu, 10 - w maksymalnym stopniu)

1| 2 .3 | 4 . 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
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Imperatyw kategoryczny Immanuela Kanta jako sprawdzenie, czy dany czyn jest
moralny:

Przed dokonaniem wyboru czy podjeciem dziatania zadaj sobie pytanie:

Jaki bytby skutek dla ludzkosci, gdyby wszyscy postepowali w ten sposéb?

Linki z propozycjami do zabaw integracyjnych dla dzieci i mtodziezy:

Przyktady zabaw integracyjnych (szkolnictwo.pl)
https://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2886

48 Podrecznik interwencji profilaktycznej Przystan odkrywcéw



. PRZYSTAN ODKRYWCOW”

ZGODA rodzica / opiekuna prawnego

na udziat dziecka w zajeciac’h w ramach programu
SWIETLICA ,,PRZYSTAN ODKRYWCOW”

IMIE DZIECKA

Oswiadczenie

Wyrazam zgode na udzia’r'mojego dziecka (dane}powyZej) :
w zajeciach w ramach programu SWIETLICA ,,PRZYSTAN ODKRYWCOW”

CZYTELNY PODPIS
RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO

Wiecej informacji na temat zaje¢ w ramach programu Swietlica ,,Przystan odkrywcéw”
www.opz.gdansk.pl/swietlicaprzystanodkrywcéw

Informacja dla rodzica

Grupa docelowa: uczniowie szkét podstawowych w wieku 11-14 lat.
Zajecia prowadzone na terenie szkoty przez dwie godziny dwa razy w tygodniu.

Program Swietlica ,,Przystan odkrywcdw” ma zapewnié¢ uczniom mozliwos$é¢ zdobycia umiejetnosci miekkich oraz
podwyzszenia kompetencji spotecznych. Jednoczesnie jest miejscem, ktére ma pokazac uczniom kreatywne formy
spedzania czasu wolnego oraz zapewni¢ mozliwos¢ swobodnej zabawy w bezpiecznym otoczeniu lub mozliwosé
realizacji zadan domowych. Dodatkowo Swietlica ma rowniez zapewni¢ mozliwos¢ zjedzenia positku w formie
podwieczorku.

W ramach programu Swietlica ,,Przystan odkrywcéw” beda prowadzone dziatania profilaktyczne w oparciu o minipod-
recznik, ktory jest narzedziem pomocniczym w pracy profilaktycznej. W podreczniku prezentowane sg zagadnienia
odwotujgce sie do czynnikdw chronigcych, ktore ksztattujg kompetencje zdrowotne dzieci i mtodziezy w zakresie
przeciwdziatania uzaleznieniom. Poradnik ma charakter pomocy dydaktycznej, a realizacja programu wychowawczego
umozliwia podejmowanie takze innych zagadnien (nieobjetych kartami pracy) zwigzanych z rozwojem umiejetnosci
interpersonalnych i spotecznych, ktére pozwolg podopiecznym tatwiej osiggnac satysfakcjonujacy poziom zycia wolnego
od uzaleznien i jednoczesnie podnies¢ kompetencje spoteczne. Formy, metody i tresci prowadzonych zaje¢ beda
dostosowane do wieku podopiecznych. Planowanie dziatan bedzie sie odbywac¢ w odniesieniu do obszardéw rozwoju
dziecka: emocjonalnego, spotecznego i poznawczego. Rézne zachowania dysfunkcyjne oraz mozliwosci poznawcze
sg uzaleznione od etapu rozwojowego mtodego cztowieka.
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Whiosek
O przyjecie do programu
,Przystan odkrywcow”

Wychowawca

na zajecia
w ramach programu ,,Przystan odkrywcow”

podpis wychowawcy
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