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PSYCHOLOGICZNE
DLA MEODZIEZY

Gotowe programy i scenariusze zajec
dla psychologéw, pedagogoéw i nauczycieli
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Jak korzysta¢ z tej ksiazki?

Praca z mtodzieza towarzyszy dorostym w szczegdlnym momencie zycia mlodego cztowieka.
Nastolatek stopniowo buduje wiasna tozsamos¢, uczy sig rozumie¢ swoje emocje, tworzy
coraz bardziej ztozone relacje, sprawdza granice, podejmuje pierwsze samodzielne decyzje i
zaczyna zastanawiac si¢ nad przysztoscia. Jednoczesnie nadal potrzebuje bezpiecznej
przestrzeni, w ktorej moze probowac, popeiniac¢ btedy, zadawac pytania i zdobywac¢ nowe
doswiadczenia bez obawy przed ocena.

Ta ksiazka powstala jako praktyczne narzgdzie dla psychologéw, pedagogow, nauczycieli,
wychowawcow, trenerdow oraz innych specjalistow pracujacych z mlodzieza. Zawiera
gotowe programy zaj¢¢ grupowych przeznaczone przede wszystkim dla oséb od 12. roku
zycia.

Nie jest to podrecznik, ktory trzeba realizowac od pierwszej do ostatniej strony. Poszczegdlne
programy mozna prowadzi¢ w catos$ci, ale mozna rowniez wybiera¢ z nich konkretne
spotkania i ¢wiczenia odpowiadajace potrzebom danej grupy.

Co znajdziesz w tej ksigzce?

Programy koncentruja si¢ na obszarach szczeg6lnie waznych w okresie dorastania. Obejmuja
migdzy innymi pracg nad:

e rozpoznawaniem i regulowaniem emocji;

¢ komunikacja i relacjami z innymi;

e stawianiem granic i asertywnoscia;

¢ radzeniem sobie z konfliktami;

e poczuciem wlasnej warto$ci i pewnoscia siebie;

e napigciem i lgkiem w sytuacjach spotecznych;

e rozpoznawaniem zainteresowan, mocnych stron i mozliwosci;

e orientacja edukacyjno-zawodowa;

e kreatywno$cia, pamigcia, koncentracja i umiejgtnoscia uczenia sig.

Cwiczenia maja przede wszystkim charakter praktyczny. Uczestnicy rozmawiaja, obserwuja,
rysuja, tworza, odgrywaja bezpieczne scenki, analizuja sytuacje, pracuja indywidualnie, w
parach i w grupach oraz wykonuja niewielkie zadania migdzy spotkaniami.

Celem nie jest przekazywanie mtodziezy gotowych odpowiedzi na pytanie, jacy powinni

by¢. Wazniejsze jest stworzenie warunkow, w ktorych moga lepiej poznawac siebie, rozwijac
konkretne umiejetnosci 1 sprawdzac¢ rozne sposoby dziatania.

Jak prowadzi¢ programy?

Kazdy program zostal podzielony na kolejne spotkania. Zaproponowana kolejnos¢ ma swoja
logike, jednak prowadzacy moze ja modyfikowac.

Nie kazda grupa potrzebuje doktadnie tego samego.



W jednej grupie wigcej czasu moze wymaga¢ komunikacja 1 konflikty, w innej — pewnos$¢
siebie, emocje albo orientacja zawodowa. Niektore ¢wiczenia mozna skrdcié, inne rozszerzy¢
lub powtorzyc.

Warto traktowac scenariusz jako mape, a nie sztywng instrukcje.

Przed spotkaniem prowadzacy powinien przeczyta¢ caly scenariusz, przygotowac potrzebne
materiaty i zastanowic¢ sig, czy proponowane ¢wiczenia odpowiadaja wiekowi, mozliwo§ciom
oraz aktualnej sytuacji uczestnikow.

Jezeli grupa jest mlodsza, instrukcje mozna uproscic 1 zwigkszy¢ liczbe ¢wiczen opartych na

ruchu, obrazie i konkretnych przyktadach. Ze starsza mtodzieza mozna szerzej rozwija¢
dyskusje, analizg sytuacji i pracg nad wtasnymi doswiadczeniami.

Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz wykonanie ¢wiczenia
Udziat w ¢wiczeniach nie powinien oznacza¢ przymusu ujawniania prywatnych do§wiadczen.
Uczestnik ma prawo powiedziec:

»Nie chce odpowiadac”.

»Wole poming¢ to ¢wiczenie”.

»Nie chce o tym rozmawia¢ przy grupie”.

Sama odmowa rowniez moze by¢ waznym do$wiadczeniem zwigzanym z uczeniem si¢
wlasnych granic.

Prowadzacy nie powinien wymusza¢ zwierzen, kontaktu fizycznego, przeprosin,
przebaczenia, odgrywania bardzo osobistych sytuacji ani uczestnictwa w ¢wiczeniu
powodujacym silny dyskomfort.

Jezeli ¢wiczenie zaktada dotyk, bliskos¢ fizyczna lub wejscie w przestrzen drugiej osoby,
konieczna jest jej zgoda. W wielu sytuacjach mozna rowniez zastosowacé wersje ¢wiczenia
niewymagajaca kontaktu fizycznego.

Szczegdlnej ostroznos$ci wymagaja tematy zwigzane z przemoca, wykorzystywaniem, trauma,
samouszkodzeniami, zagrozeniem zycia lub zdrowia oraz innymi powaznymi
doswiadczeniami. Nie powinny by¢ one przypadkowo ujawniane i szczegélowo
przepracowywane podczas zwyklego ¢wiczenia grupowego.

Jezeli uczestnik ujawnia sytuacje wskazujaca na zagrozenie jego bezpieczenstwa lub
bezpieczenstwa innej osoby, prowadzacy powinien postgpowac zgodnie ze swoimi
kompetencjami, obowiazujacymi procedurami ochrony dzieci i mtodziezy oraz zasadami
obowiazujacymi w danej placowce.

Poufnos¢ w grupie



Na poczatku programu warto wspolnie ustali¢ zasadg:

» 10, czym inni dzielg si¢ podczas spotkania, traktujemy z szacunkiem i nie
rozpowszechniamy poza grupa”.

Jednocze$nie mtodziez powinna wiedzie¢, ze poufno$¢ ma granice. Prowadzacy nie moze
obieca¢ zachowania tajemnicy, jesli uzyska informacje wskazujace na powazne zagrozenie

bezpieczenstwa uczestnika lub innej osoby.

Zasada ta powinna zosta¢ wyjasniona przed rozpoczgciem pracy, a nie dopiero w sytuacji
kryzysowe;.

Cwiczenie nie jest diagnoza

W ksiazce znajduja si¢ rysunki, metafory, wyobrazenia, skojarzenia, fotografie, karty i
réznego rodzaju zadania tworcze.

Stuza one przede wszystkim rozpoczynaniu rozmowy, poszerzaniu perspektywy i
ulatwianiu refleks;ji.

Nie nalezy na podstawie pojedynczego rysunku, wyboru obrazu, koloru, metafory, sposobu
siedzenia czy reakcji podczas zabawy wyciaga¢ daleko idacych wnioskéw dotyczacych
osobowosci uczestnika, jego rodziny, ukrytych problemow czy przysztosci.

Zamiast mowic:

»IW0j rysunek oznacza, ze...”

lepiej zapytaé:

,»Co ten rysunek oznacza dla ciebie?”

Zamiast:

»Wybrales te karte, poniewaz podswiadomie...”

mozna powiedziec:

»Co zwrocilo twoja uwage na tej karcie?”

Interpretacja prowadzacego nie powinna zastgpowac doswiadczenia uczestnika.

Nie szukamy jednej ,,prawidlowej” odpowiedzi

Wiele ¢wiczen w tej ksiazce dotyczy emocji, relacji, przysztosci 1 obrazu siebie. W tych
obszarach rzadko istnieje jedna odpowiedz wlasciwa dla wszystkich.

Nie kazdy uczestnik musi by¢ bardzo towarzyski.



Nie kazdy musi lubi¢ wystapienia publiczne.

Nie kazdy musi szybko wiedzie¢, jaki zawdd chce wykonywac.

Nie kazdy konflikt mozna zakonczy¢ kompromisem.

Nie kazda trudna emocja musi natychmiast zniknac.

Nie kazdy potrzebuje tych samych sposobdéw radzenia sobie z napigciem.

Zadaniem prowadzacego jest pomagac¢ uczestnikom sprawdzaé¢ mozliwosci, a nie
doprowadzac¢ ich do z géry ustalonego wniosku.

Informacja zwrotna zamiast oceniania

W wielu ¢wiczeniach uczestnicy wystepuja przed grupa, opowiadaja, tworza lub prezentuja
efekty swojej pracy.

Warto ogranicza¢ porownywanie uczestnikow mi¢dzy soba.
Zamiast:

»Kto zrobil to najlepiej?”

mozna zapytac:

»Co bylo skuteczne?”

»Co zwrocilo wasza uwage?”

»Co pomoglo zrozumie¢ wypowiedz?”

»Co0 mozna byloby nastegpnym razem zrobic inaczej?”

Dobra informacja zwrotna powinna odnosic si¢ przede wszystkim do konkretnego
zachowania, a nie do wartosci cztowieka.

Co zrobié, gdy ¢wiczenie nie dziala?

Pominac¢ je, zmieni¢ albo przerwac.

Cwiczenie jest narzedziem, a nie celem samym w sobie.

Jezeli grupa jest zmegczona, uczestnicy nie rozumieja instrukcji albo zadanie wywotuje
napigcie znacznie wigksze, niz zaktadat prowadzacy, nie trzeba realizowaé scenariusza za

wszelka cene.

Czasami najlepsza decyzja prowadzacego jest powiedzenie:



w»Zatrzymajmy si¢. Sprobujemy inaczej”.

Elastycznos¢ jest jedna z najwazniejszych kompetencji osoby prowadzacej grupeg.

Jak zakonczy¢ spotkanie?

W wigkszosci programéw pojawia si¢ krotkie podsumowanie lub informacja zwrotna.
Warto go nie pomijac.

Mozna wykorzystaé trzy proste pytania:

Co zabieram z dzisiejszego spotkania?

Co bylo dla mnie przydatne?

Co chcialbym/chcialabym jeszcze sprawdzic¢?

Nie kazdy uczestnik musi wypowiada¢ si¢ publicznie. Odpowiedz moze zosta¢ zapisana
anonimowo.

Takie krotkie podsumowania pomagaja rowniez prowadzacemu sprawdzi¢, jak grupa odbiera
zajgcia i czy kolejne spotkania wymagaja modyfikacji.

Zadania mi¢dzy spotkaniami

Zadania domowe w tej ksiazce nie powinny przypomina¢ szkolnego obowiazku.
Ich funkcja jest przeniesienie doswiadczenia ze spotkania do codziennego zycia.

Nie chodzi wigc o kontrolowanie, czy kazdy wykonat zadanie ,,poprawnie”. Znacznie
ciekawsze moze by¢ pytanie:

»Co zauwazyles/zauwazylas, kiedy probowales/probowalas?”

Jezeli uczestnik nie wykonat zadania, mozna réwniez zapyta¢, co mu przeszkodzito. Czasami
sama odpowiedz dostarcza waznych informacji.

Rola prowadzacego

Prowadzacy nie musi zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie.

Nie musi rowniez prezentowac siebie jako osoby, ktora zawsze prawidtowo radzi sobie z
emocjami, relacjami czy trudnymi sytuacjami.

Jego rola jest przede wszystkim:

tworzy¢ bezpieczne ramy pracy;



jasno wyjasnia¢ ¢wiczenia,

pilnowa¢ granic;

zachecac do refleks;i;

zadawac pytania;

pomagac uczestnikom nazywac¢ doswiadczenia;

zauwazac proces zachodzacy w grupie;

reagowac, gdy pojawia sig ryzyko lub przekraczanie granic.
Czasami najwazniejszym pytaniem prowadzacego nie bgdzie:
»Dlaczego tak zrobiles?”

lecz:

»Co wtedy zauwazyle$?”

»Co bylo dla ciebie wazne?”

»Jak mozna byloby zareagowac inaczej?”

»Ktora mozliwos¢ najbardziej do ciebie pasuje?”
Dla kogo sg te programy?

Programy zostaly przygotowane przede wszystkim z mysla o mtodziezy od 12. roku zycia,
jednak wiek metrykalny nie powinien by¢ jedynym kryterium.

Prowadzacy powinien uwzglednic:

e poziom rozwoju uczestnikow;

e ich mozliwos$ci poznawcze i jgzykowe;
* specyfikg grupy;

e wczesniejsze doswiadczenia;

e potrzeby edukacyjne;

e aktualna sytuacje;

e wlasne kompetencje zawodowe.

Niektore ¢wiczenia moga wymagacé uproszczenia, inne — rozszerzenia.
Czego ta ksiazka nie zastepuje?

Programy maja charakter psychoedukacyjny i rozwojowy.



Nie zastgpuja diagnozy psychologicznej, psychoterapii, leczenia psychiatrycznego ani innej
specjalistycznej pomocy, jesli jest ona potrzebna.

Jezeli podczas zaje¢ ujawnig si¢ problemy wykraczajace poza charakter i mozliwosci

programu grupowego, nalezy odpowiednio zareagowac i — zaleznie od sytuacji — skierowac
mtoda osobg lub jej opiekunéw do wiasciwego specjalisty.

Najwazniejsza zasada

Nie chodzi o to, aby po zakonczeniu treningu uczestnik stat si¢ ,,idealnym nastolatkiem”.

Nie musi by¢ zawsze pewny siebie, spokojny, komunikatywny, kreatywny 1 zdecydowany.
Dorastanie jest procesem.

Mtody cztowiek moze jednoczesnie czego$ chcie¢ i mie¢ watpliwosci. Moze potrzebowac
innych ludzi i walczy¢ o niezalezno$¢. Moze by¢ odwazny w jednej sytuacji i przestraszony w
innej. Moze dzi§ marzy¢ o jednym zawodzie, a za kilka lat wybra¢ zupeknie inna drogg.
Celem tych programow jest stworzenie przestrzeni, w ktorej nastolatek moze poznawaé
siebie, ¢wiczy¢ nowe umiejetnosci, budowac relacje, zadawa¢ pytania, prébowac réznych
rozwigzan i stopniowo zwigksza¢ wlasna samodzielnos¢.

A rola prowadzacego nie jest wskazanie mtodemu cztowiekowi, kim powinien zostac.

Jest nia pomoc w tym, aby coraz lepiej potrafit sam szuka¢ odpowiedzi.

Jak zarzadza¢ swoimi emocjami

Program pigciu spotkan dla mlodziezy od 12. roku zycia

Program ma charakter psychoedukacyjny. Jego celem jest rozwijanie umiej¢tnosci
rozpoznawania emocji, nazywania ich, rozumienia ich funkcji oraz wybierania bezpiecznych
sposobow reagowania. Uczestnicy ucza si¢ rowniez zauwazac¢ zwiazki miedzy sytuacja,
myslami, emocjami, reakcjami ciata i zachowaniem.

Cwiczenia nie stuza diagnozowaniu uczestnikow ani ocenie ich zdrowia psychicznego. Osoba
prowadzaca powinna dostosowac jezyk, tempo i formg pracy do wieku oraz mozliwosci

grupy. Uczestnik ma prawo nie odpowiada¢ na pytanie lub zrezygnowac z ¢wiczenia, jesli nie
chce ujawniaé osobistych do§wiadczen.

SPOTKANIE 1

Poznajemy emocje

Materialy



1. Tablica lub flipchart.
Papierowe sylwetki cztowieka lub duzy kontur postaci narysowany na tablicy.

3. Kartki A4.

4. Flamastry lub kredki.

5. Mate karteczki.

6. Pojemnik na anonimowe odpowiedzi.
1. Poznajmy si¢

Rozdaj uczestnikom papierowe sylwetki. Jesli ich nie masz, mozesz poprosi¢ kazdego o
narysowanie prostego konturu cztowieka.

Uzupelnij swoja postac i wykorzystaj ja, aby powiedzie¢ grupie kilka rzeczy o sobie.
Moja glowa — lubig myslec o...

Moje usta — lubi¢ rozmawiac o...

Moje uszy — lubig stuchac...

Moja prawa reka — lubig robic...

Moja lewa r¢ka — lubi¢ dawac innym... / lubi¢ otrzymywac...

Moja prawa stopa — lubi¢ chodzi¢ do...

Moja lewa stopa — lubig takie formy ruchu lub aktywnosci jak...

Cala posta¢ — marzg o...

Nie trzeba odpowiada¢ na wszystkie pytania. Kazdy moze powiedziec tyle, ile chce.
2. Zasady naszej grupy
Przedstaw podstawowe zasady 1 zapytaj uczestnikdéw, czy chcieliby doda¢ wlasne.

1. Szanujemy prywatnos¢. Nie opowiadamy poza grupa o osobistych historiach innych
uczestnikow. Prowadzacy powinien jednoczes$nie wyjasnié, ze poufno$¢ ma granice —
jesli pojawi sig informacja o powaznym zagrozeniu bezpieczenstwa uczestnika lub
innej osoby, moze by¢ konieczne zwrocenie si¢ po odpowiednia pomoc.

2. Nie ponizamy, nie wySmiewamy 1 nie obrazamy innych.

3. Zwracamy sig do siebie z szacunkiem i stuchamy osoby, ktora mowi.

4. Staramy sig nie przerywac sobie nawzajem.



5. Kazdy ma prawo powiedzie¢: ,,Nie chce o tym mowic” albo ,,Nie chce bra¢ udzialu w
tym ¢wiczeniu”.

6. Nie zmuszamy innych do ujawniania osobistych doswiadczen.
7. Staramy si¢ przychodzi¢ punktualnie.

8. To, ze ktos$ czuje lub mysli inaczej niz my, nie oznacza, ze jego do§wiadczenie jest
niewlasciwe.

3. Po co nam ten program?
Podczas kolejnych spotkan bedziemy uczyc¢ sie:

e rozpoznawac i nazywac¢ emocje;
o zauwazac sygnaly ptynace z ciala;

e rozumie¢, 0 czym moga informowac¢ emocje;

e odréznia¢ emocje od mysli;

e dostrzega¢ zwiazek migdzy mys$lami, emocjami i zachowaniem;

e wyrazac zlo$¢ bez krzywdzenia siebie i innych;

e lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych;

e moOwic o swoich potrzebach i granicach.
Nie chodzi o to, zeby przesta¢ odczuwac trudne emocje. Strach, smutek, zto$¢ czy
rozczarowanie sa czescia zycia. Wazniejsze jest nauczenie si¢ ich rozpoznawania i wybierania
sposobu dziatania, ktory jest bezpieczny i pomocny.
4. Moje oczekiwania
Rozdaj uczestnikom mate karteczki.
Popros:

Napisz anonimowo, czego oczekujesz od tych spotkan. Czego chcialbys si¢ dowiedzie¢
albo nauczy¢?

Jesli uczestnicy chea pozniej rozpoznac wiasna kartke, moga umiescic¢ na niej niewielki
symbol znany tylko sobie.

Kartki wtozcie do wspolnego pojemnika.
Do oczekiwan warto wroci¢ podczas ostatniego spotkania.

5. Mysl, emocja czy sygnal z ciala?



Czasami méwimy ,,czuje”’, cho¢ tak naprawdg opisujemy mysl.

Na przyktad:

,Czujg, ze nikt mnie nie lubi”.

To zdanie brzmi jak opis emocji, ale zawiera przede wszystkim interpretacj¢ sytuacji.
Emocja moze by¢ natomiast:

,»Czuje smutek”.

A sygnalem z ciala:

,»Czuje napigcie w brzuchu”.

Dobierzcie si¢ w pary. Przez chwilg na zmiang konczcie trzy zdania:

Mysle, ze...

Czuje¢ emocje...

W ciele zauwazam...

Nastgpnie wspolnie zastanowcie sig:

Czym rdznig sig te trzy rodzaje doswiadczen?

Czy zawsze tatwo je od siebie odrozni¢?

Prowadzacy moze podkresli¢, ze mysli, emocje i reakcje fizjologiczne czgsto pojawiaja sig
niemal jednocze$nie 1 wzajemnie na siebie wptywaja. Celem ¢wiczenia nie jest znalezienie
idealnej odpowiedzi, lecz nauczenie si¢ uwazniejszego obserwowania wlasnego
doswiadczenia.

6. Jakie emocje znamy?

Stworzcie wspolnie listg emocji.

Jedna osoba losuje lub wybiera emocjg i probuje pokazac ja za pomoca mimiki lub gestow,
bez wypowiadania jej nazwy. Pozostali probuja odgadnaé, o jaka emocj¢ chodzi.

Zapisujcie odpowiedzi na tablicy.
Mozecie uwzgledni¢ migdzy innymi:

rado$¢, smutek, ztos$¢, strach, wstyd, zazdro$¢, rozczarowanie, zdziwienie, dume,
wdzigcznos¢, niepokdj, ulge, bezradnosé, ciekawosé, ekscytacje.

Po ¢wiczeniu zapytaj:



Czy tg sama emocj¢ wszyscy pokazuja tak samo?
Czy zawsze mozemy prawidtowo rozpozna¢ emocj¢ drugiej osoby po jej twarzy?

Warto podkresli¢, ze mimika, zachowanie i ton gtosu dostarczaja wskazoéwek, ale nie
pozwalaja niezawodnie odczytaé tego, co kto$ czuje. Jesli chcemy wiedzieé, najlepiej zapytac.

7. Mapa moich emocji

Narysuj wlasna mapg emocji. Mozesz zrobi¢ ja w dowolnej formie: wyspy, planety, kwiat,
chmury albo po prostu pola na kartce.

Zapisz:

3 emocje, ktore ostatnio pojawiaja si¢ u mnie czesto.

2 emocje, ktore pojawiajg si¢ rzadziej.

2 emocje, ktore trudno mi rozpoznac albo ktorych prawie nie zauwazam.
Nie ma emocji, ktore ,,powiniene$” odczuwac.

Jesli trudno znalez¢ jakas emocjg, nie oznacza to, ze jej nie masz. By¢ moze rzadko sig
pojawia, trudno ja nazwac albo jest mniej zauwazalna.

8. Rozmowa bez emocjonalnych sygnalow
Dobierzcie si¢ w pary.

Przez minutg jedna osoba opowiada o neutralnym lub przyjemnym temacie, a druga shucha w
naturalny sposob.

Nastepnie osoba stuchajaca przez krotka chwilg ogranicza mimike i gesty, zachowujac
neutralny wyraz twarzy. Nie nalezy przy tym ignorowaé, wysmiewac¢ ani prowokowac
rozmowcy.

Potem zamiencie si¢ rolami.

Omodwcie ¢wiczenie.

Jak czutes sig, kiedy rozmdéwca reagowal naturalnie?

Co zmienito sig, gdy jego mimika stata si¢ neutralna?

Jakie znaczenie podczas rozmowy maja mimika, gesty, ton gtosu i1 kontakt wzrokowy?
Emocje sa wazna czeécia komunikacji. Jednoczesnie ludzie r6znia si¢ sposobem ich

wyrazania. Spokojna twarz lub niewielka ekspresja nie oznacza automatycznie braku uczué
czy zainteresowania.



9. Emocje przekazuja informacje

Przez wiele stuleci ludzie probowali zrozumie¢ zwiazki migdzy emocjami, cialem i
zachowaniem. Historyczne opowiesci o lekarzach rozpoznajacych uczucia pacjentow na
podstawie reakcji organizmu moga by¢ ciekawym punktem wyjscia do rozmowy, ale nie
nalezy traktowac ich jako wspotczesnych metod diagnozowania emocji.

Dzisiaj wiemy, ze emocjom moga towarzyszy¢ rozne reakcje fizjologiczne: szybsze bicie

serca, napigcie migséni, uczucie ciepta, drzenie, zmiana oddechu czy $ciskanie w brzuchu. Te
reakcje nie pozwalaja jednak jednoznacznie ustali¢, co dana osoba czuje ani dlaczego.

Zapytaj grupg:

Po czym poznajecie, zZe jesteScie zdenerwowani?

Jak cialo reaguje, kiedy si¢ boicie?

Co dzieje si¢ z cialem, kiedy jestescie bardzo podekscytowani?

Czy podobne reakcje ciala moga pojawiac si¢ przy réznych emocjach?
10. Czy istnieje ,,najlepsza” emocja?

Podziel uczestnikdw na mate grupy.

Kazda grupa wybiera jedna emocjg z tablicy. Jej zadaniem jest znalez¢ sytuacje, w ktorych ta
emocja moze by¢ potrzebna lub pomocna.

Na przyktad:

Strach moze ostrzega¢ przed niebezpieczenstwem.

Z10$¢ moze sygnalizowac przekroczenie granicy albo poczucie niesprawiedliwosci.
Smutek moze pojawiac sig po stracie i sprzyja¢ szukaniu wsparcia.

Rado$¢ moze wzmacnia¢ relacje i motywowaé do powtarzania przyjemnych doswiadczen.

Wstyd moze zwraca¢ uwagg na to, jak postrzegamy wlasne zachowanie w relacji z innymi,
cho¢ jego nadmierne nasilenie moze by¢ bardzo obciazajace.

Na zakonczenie zapytaj:
Czy istnieja catkowicie ,,dobre” i catkowicie ,,zte” emocje?
Czy problemem jest sama emocja, czy czasem raczej to, co pod jej wptywem robimy?

Warto podsumowac:



Kazda emocja moze nie$¢ informacje¢. Nie kazde zachowanie wywolane emocja jest
jednak bezpieczne lub pomocne.

11. Informacja zwrotna

Napisz anonimowo:

Co bylo dzi$ dla mnie najbardziej interesujace?

Co bylo trudne albo niejasne?

Co chcialbym zabrac¢ ze sobg z tego spotkania?

Wrzu¢ kartke do pojemnika.

12. Zadanie mi¢dzy spotkaniami

Przez kilka dni sprobuj zauwaza¢ emocje pojawiajace si¢ w codziennych sytuacjach.
Mozesz zapisac:

Sytuacja:

Co pomyslalem/pomyslalam?

Jaka emocj¢ zauwazylem/zauwazylam?

Co poczulem/poczulam w ciele?

Co zrobilem/zrobilam?

Jesli grupa chee wykorzysta¢ film jako dodatkowy material, prowadzacy moze wybraé
odpowiednia dla wieku sceng 1 poprosi¢ uczestnikdéw o obserwowanie sposobow wyrazania
emocji przez bohateréw. Film powinien by¢ dodatkiem, a nie obowigzkowym warunkiem
udziatu w programie.

13. Zakonczenie

Stancie w kregu.

Kazda osoba, ktora chce si¢ wypowiedzie¢, konczy zdanie:

»Milo bylo mi dzi$ z tobga / z wami rozmawia¢, poniewaz...”

SPOTKANIE 2

Emocje, ktore pokazuje, i emocje, ktore ukrywam



Materialy

1. Tablica lub flipchart.
Kartki A4.

3. Flamastry 1 kredki.

4. Opcjonalnie: papierowe maski do kolorowania.
1. Powitanie
W kregu dokoncz zdanie:
»Dzisiaj mam ochot¢ na...”

OdpowiedZ moze dotyczy¢ jedzenia, odpoczynku, spotkania, aktywnosci albo czegokolwiek
innego.

2. Gora lodowa emocji
Narysuj gore lodowa.
Nad powierzchnia wody zapisz emocje, ktore stosunkowo tatwo pokazujesz innym.

Pod powierzchnia zapisz emocje, ktére czgséciej zachowujesz dla siebie albo ktore trudno ci
pokazac.

Nastepnie zastandw sig:

Komu tatwiej pokazuj¢ swoje emocje?

Przy kim czg$ciej je ukrywam?

Czy sa sytuacje, w ktorych ukrywanie emocji pomaga mi chroni¢ swoja prywatno$¢?
Czy sa sytuacje, w ktorych utrudnia mi uzyskanie wsparcia?

Nie musisz przedstawia¢ grupie catej swojej gory lodowej. Sam decydujesz, czym chcesz si¢
podzieli¢.

3. Maska

Przypomnij sobie niezbyt intensywna sytuacj¢, w ktorej czutes jedno, ale pokazales cos
innego.

Podziel kartke¢ na dwie czgsci.

Po lewej stronie narysuj:



Co naprawde¢ wtedy czulem/czutam?

Po prawe;j:

Co zobaczyli inni?

Zastanow sie:

Dlaczego pokazatem co$ innego?

Czy chciatem sig¢ ochroni¢?

Czy obawiatem si¢ reakcji innych?

Czy probowalem uniknaé konfliktu?

Czy chciatem zachowac¢ cos$ dla siebie?

Nie kazde ukrywanie emoc;ji jest problemem. Mamy prawo decydowa¢, komu i kiedy chcemy
mowic o swoich uczuciach. Wazne jest jednak, aby$my sami potrafili zauwazy¢, co si¢ z nami
dzieje.

4. Czy mozna zakaza¢ sobie emocji?

Porozmawiajcie o zdaniach takich jak:

,,Nie wolno si¢ ztoscic¢”.

,»Chlopaki nie ptacza”.

,»INie ma si¢ czego bac”.

,Powinnas si¢ cieszy¢”.

,»Nie przesadzaj”.

Zapytaj:

Co dzieje sig, kiedy cztowiek styszy takie komunikaty wiele razy?

Czy mozna przesta¢ odczuwac emocjg tylko dlatego, ze kto§ mowi, Ze nie powinni$my jej
czuc?

Mozna wykorzysta¢ metaforg balonu lub czajnika, ale z waznym wyjasnieniem: emocje nie sa
dostownie ,,ci$§nieniem”, ktére musi zosta¢ gwattownie roztadowane. Ttumienie, unikanie i
wyrazanie emocji to ztozone procesy. Celem jest nauczenie si¢ zauwazania emocji i
reagowania na nie w sposob, ktory nie krzywdzi ani nas, ani innych.

5. Kamienna twarz



Jedna osoba przyjmuje przez krotka chwilg neutralny wyraz twarzy. Pozostali moga
probowac ja roz§mieszy¢ za pomoca bezpiecznych, nieobrazliwych sposobéw — zabawne;
miny, gestu lub krotkiej scenki.

Nie wolno dotyka¢ osoby bez jej zgody, wysmiewac jej, obraza¢ ani wykorzystywac
informacji, ktore mogtyby by¢ dla niej przykre.

Po chwili zmiencie osobg.

Zamiast rywalizowac¢ o to, kto ,,wytrzyma najdtuze;j”, porozmawiajcie:
Co pomagato zachowa¢ neutralng twarz?

Czy brak ekspresji oznaczal brak emocji?

Co dziato si¢ wewnatrz, nawet jesli twarz tego nie pokazywata?

To wazne rozroznienie: to, co widzimy na zewnatrz, nie zawsze méwi nam dokladnie, co
druga osoba przezywa.

6. Trudne emocje

Niektore emocje bywaja szczegolnie wymagajace, na przyktad:

o 7l0$¢;
e strach;
e wstyd;

e zazdro$¢;
e poczucie winy;
¢ smutek;
e poczucie krzywdy.
Nie oznacza to, ze sg ,,zle”.
Mozemy potraktowac je jako sygnaty i zada¢ sobie pytania:
Co si¢ wydarzylo?
Co jest dla mnie wazne?
Czego teraz potrzebuje?
Czy moje granice zostaly przekroczone?

Czy moge cos$ zrobié?



Czy potrzebuj¢ pomocy?

W przypadku poczucia krzywdy wazne jest rozroznienie migdzy emocja a dzialaniem. Mozna
czu¢ ztos¢, zal czy rozczarowanie i jednocze$nie zdecydowac, ze nie chee si¢ dziata¢ pod ich
wpltywem w sposob krzywdzacy.

7. Informacja zwrotna

Napisz anonimowo:

Co najbardziej zapamig¢talem/zapami¢talam z dzisiejszego spotkania?

Co chcialbym/chcialabym jeszcze lepiej zrozumieé?

Wrzu¢ kartke do pojemnika.

8. Zadanie mi¢dzy spotkaniami: list, ktorego nie musisz wysyla¢

Jesli checesz, wybierz sytuacje, w ktdrej poczutes si¢ zraniony, rozczarowany lub
potraktowany niesprawiedliwie. Nie wybieraj doswiadczenia, ktore jest dla ciebie bardzo
traumatyczne albo ktérego wspominanie powoduje silne przecigzenie.

Napisz list, ktoérego nie musisz nikomu wysylaé.

Mozesz rozpoczaé od zdan:

Kiedy wydarzylo sig...

Poczulem/poczulam...

Najtrudniejsze bylo dla mnie...

Chcialbym/chcialabym, zebys wtedy...

Teraz potrzebuje...

Moge zadbac¢ o siebie poprzez...

Nie musisz wybacza¢. Nie musisz rowniez dochodzi¢ do wniosku, ze druga osoba miata racje.
Celem jest lepsze rozpoznanie wiasnych emocji i potrzeb.

Jesli wspomnienie dotyczy przemocy, wykorzystywania, powaznego zagrozenia lub
wywotuje bardzo silne reakcje, nie nalezy wykorzystywaé tego zadania do samodzielnego
przepracowywania doswiadczenia. W takiej sytuacji wazniejsze moze by¢ zwrdcenie si¢ do
zaufanej osoby dorostej lub odpowiedniego specjalisty.

9. Zakonczenie

W kregu dokoncz zdanie:



»Kiedy konczymy dzisiejsze spotkanie, czuje...”

Mozna rowniez powiedziec: ,,Nie wiem” albo zrezygnowac z odpowiedzi.
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