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l. Informacje ogdlne

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wychowawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem relacji rowiesniczych.

llo$¢ uczestnikdw:

Grupa warsztatowa dla 12 oso6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Burza mozgow

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach, w parach
Praca indywidualna

Techniki relaksacyjne

Techniki wyobrazeniowe

Psychoedukacja

Psychodrama

Mini wyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Karty indywidualne
Pisaki

Kredki

Markery

Nozyczki

Klej

Karteczki w koszyczku
Karteczki samoprzylepne,
Papier Flipchart

Kartki A3,A4,
Dtugopisy,
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e (Certyfikaty
® Ankieta ewaluacyjna

Cel warsztatow - Informacje dla prowadzgcego

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie wiedzy na temat grupy rowiesniczej, jej wptywu w
procesie socjalizacji i dorastania, rodzajow komunikacji i napotykanych trudnosci oraz nabycie kompetencji
zwigzanych z reagowaniem w sytuacjach konfliktowych. Podczas programu mtodziez nauczy sie rozpoznawac |
reagowac w sytuacjach konfliktowych, nauczy sie jak otrzymac¢ wsparcie od grupy réwiesniczej i jak grupa moze
destrukcyjne wptywac na zachowanie mtodego cztowieka. Grupa otrzyma informacje gdzie i w jaki sposob moze

otrzymac pomoc i wsparcie w sytuacji stresowej lub kryzysowe;.

Istotnym celem jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach destrukcyjnych
zwigzanych z funkcjonowaniem w grupie rowiesnicze;.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych rezultatow:

Wzrost poczucia pewnosci siebie

Wzmocnienie kompetencji w zakresie prawidtowej komunikacji rowiesniczej
Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuacyjnym
Umiejetnos¢ asertywnego zachowania

Nabycie kompetencji w zakresie zarzagdzania wtasnymi emocjami

Eliminacja somatycznych objawow stresu

Umiejetnosc¢ stosowania technik relaksacyjnych

UmiejetnoS¢ wchodzenia w grupe rowiesniczg i budowania zdrowych relacji
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Il. Przebieg zajec

1. Przestawienie sie prowadzgcego/ prowadzgcych zajecia. Powitanie ( 5min.)
*+ imie, nazwisko,

wyksztatcenie,

doswiadczenie zawodowe

zainteresowania

2. Zasady panujgce w grupie (10 min.)
Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi uczestnikow o wypisanie na
jednej z nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas trwania warsztatow aby zapewni¢ mitg i bezpieczng
atmosfere. Daje uczestnikom ok. 2 minut na wykonanie zadania.

Przyktad:

To co robimy To czego nie robimy
Jestesmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem
Szanujemy sie Nie korzystamy z telefondw komarkowych
Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych 0s6b

Prowadzgcy zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady. Przykleja
je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikow. Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce
napisac swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.

3. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan (5 min)

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku do
programu Self Starting. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta pytania / stwierdzenia
i omawia je.

4. Garaz (5 min.)

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje
uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.
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Competences and framework for social system youth workers.

lll. Merytoryka
1. Wstep do programu (10 min.)

Czesc informacyjna. Prowadzgcy opowiada o zatozeniach programu warsztatow korzystajgc z ponizszego tekstu.
Wita uczestnikow.

Umiejetnosc radzenia sobie w sytuacjach trudnych, a do takiej zaliczamy wejscie w nowg grupe, izolowanie
sie lub odrzucenie od grupy, konflikty w grupie czy tez przynaleznos¢ do grupy w ktérym status cztonkdw
jest zroznicowany a lider wymaga od cztonkdw bezwzglednej ulegtosci. Grupa ma tez pozytywne znacznie
w zyciu mtodego cztowieka. Grupa rowiesnicza stwarza mozliwosci do rozwijania w sobie roznych sprawnosci,
wsrdd ktdrych wyrézniamy wiernos¢, oddanie podejmowanej sprawie, lojalnosé (w tym takze lojalnos¢é wobec
przywodcey), samokontrole. Uczestnicy grup réwiesniczych walczac o pozycje spoteczng w swojej grupie
starajg sie zmienia¢ swoje niektére upodobania na zainteresowania, ktére preferuje ich grupa. Kazda grupa
rowiesnicza stwarza mozliwosc do wyrazania wtasnych poglagdow i tego jaki sie ma stosunek do spoteczenstwa.
Wszystko dzieje sie poprzez rézne elementy wtasnej kultury: rodzaj stroju i zachowania, rodzaj fryzury, wiasne
teksty i muzyke. Kazda grupa rowiesnicza ,daje poczucie podmiotowosci, wzmacnia i rozszerza 0sobowosc,
daje tez poczucie pewnosci siebie i oparcia w poczynaniach, uniezaleznia sie od autorytetu dorostych”.
Grupa réwiesnicza odgrywa w procesie uspoteczniania niezastgpiong role. Za kryterium spotecznej efektywnosci
tej roli uwaza sie to, w jakiej swojej czesci i na jakich etapach wychowania pokolenia mtode osiggajg dojrzatosc¢
spoteczng, a w jakiej czesci i do jakiego stopnia ulegajg wykolejeniu i staczajg sie na ptaszczyzne patologii
spotecznej. Sg to zyski i straty z przynaleznosci do okreslonych grup spotecznych.

Grupa rowiesnicza zaspokaja wszystkie te potrzeby, ktérych nie udato sie zaspokoic¢ rodzicom czy wychowawcom.
Kazda jednostka, ktéra przynalezy do grupy rowiesniczej ma mozliwosS¢ aby podnies¢ swoje poczucie wtasnej
przydatnosci i wartosci. Wszystko jest zalezne od tego jakg pozycje dana jednostka przyjmuje w danej grupie
rowiesniczej — bo wtedy wtasna samoocena staje sie wyzsza. O pozytywnym wptywie na socjalizacje jednostki
Swiadczy takze fakt, ze kazdej jednostce, ktdra nalezy do danej grupy zalezy na tym aby pozostali cztonkowie grupy
ja akceptowali. Na uznanie i aprobate pozostatych cztonkéw grupy trzeba sobie zastuzyc. Dlatego dana jednostka
podporzgdkowuje sie obowigzujgcym w catej grupie normom i uznaje wczesniej narzucane przez kazdg grupe
sankcje. W zwigzku z tym mamy do czynienia z sytuacjami kiedy wsrod celowych grup rowiesniczych zaczynajg sie
tworzy¢ naturalne grupy rowiesnicze, a ich cztonkami zostajg niektdrzy lub nawet wszyscy uczestnicy zbiorowosci
celowej. Mozemy miec takze do czynienia z sytuacjami kiedy to w obrebie jednej zbiorowosci celowej moze
powstac kilka grup rowiesniczych np. w klasie. Zadaniem kazdego wychowawcy i pedagoga jest zapoznanie sie z
tym, jak zwigzki rowiesnicze w grupach pierwotnych i celowych wptywajg na dang jednostke gdyz podczas swojej

pracy dydaktyczno - wychowawczej i opiekuriczej styka sie z nimi niemal codziennie.

Self Starting to program skierowany do mtodziezy, ktéra posiada bariery i problemy z przetamaniem leku
Zwigzanego z sie, nawigzywaniem relacji rowiesniczych, nawigzywania i utrzymywania przyjazni oraz odczuwania
empatii, komunikowaniem swoich potrzeb : w klasie, przed grupg, w relacjach indywidualnych. Komunikowanie
swoich potrzeb to dla mfodych ludzi to czesto spore wyzwanie. Mtodzi ludzie spotykajg sie z réznymi formami
przekraczania ich granic m.in. wykluczenie i izolowanie w grupy, naduzywanie, zmuszanie do czynnosci
destrukcyjnych np. palenie papieroséw, modyfikacja ciata, przekraczanie norm spotecznych. Program Self Starting
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skupia sie na pracy z mtodymi osobami, u ktérych zostaty zaobserwowane trudnosci w zarzgdzaniu emocjami i
samoregulacji w takich sytuacjach. Metoda zaktada postrzeganie problematycznych zachowarn jako oznaki tego,
ze mtoda osoba doswiadcza nadmiernego stresu. Skupia sie na pracy z dzieckiem, mtodym cztowiekiem, ktory
jestimpulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnos$¢ z requlacjg emocji, czesto doswiadcza kryzysow
emocjonalnych. Emocjami informujgcymi  organizm o niebezpieczenstwie jest lek i strach. Reakcje lekowe
pojawiajg sie w sytuacji gdy oczekujemy na nieprzyjemne wydarzenie. Strach odczuwamy w sytuacji gdy realnie
znajdujemy sie w mocno stresujgcej sytuacji, czyli np. ktos nas krytykuje na tel grupy lub nie dopuszcza do grupy (
wyklucza) a my nie wiemy jak sobie w tej sytuacji poradzié. Zajecia dotyczace przemocy réwiesniczej majg na celu
wsparcie mtodych oséb w budowaniu poczucia wtasnej wartosci, otwarcia w stosunku do swiata zewnetrznego,
a takze wzmocnienia umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej, stawiania granic. Posrednio zajecia
przyczynig sie takze do zwiekszenia umiejetnosci odnajdywania sie mtodych osob w relacjach z rowiesnikami.
Podczas warsztatow zostanie potozony nacisk na umiejetnosci samokontroli, Swiadomosci i kontroli mowy ciata
oraz radzenia sobie ze stresem i lekiem podczas relacji w grupie lub z jednostka. Uczestnicy programu bedg mogli
wiczy¢ postawe asertywna, popracowac nad komunikowaniem swoich potrzeb, przetamac lek i zapanowac nad
stresem, aby czuC sie pewnie w relacjach z innymi, dokonywac¢ wybordw, rezygnowac z toksycznych relacji,

odnajdywac sie ireagowac w sytuacjach konfliktowych ipoznac sposoby rozwigzywania sytuacji konfliktowych.

Metoda SELF STARTING pomaga nauczy¢ sie samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyjne
wykorzystywane w tej metodzie pomagaja rozpozna¢ nadchodzacy lek, przezwyciezyé stres, zredukowaé
somatyczne objawy stresu.

Stres zwigzany z reagowaniem lub brakiem reakcji, wigze sie z obawg przed oceng, odrzuceniem. Stres najczescie;
pojawia sie kiedy nie jestesmy pewni siebie i nie reagujemy. Badania wskazujg, ze jednym z najwazniejszych
czynnikdw wptywajgcych na atrakcyjnos¢ mitodziezowych grup rowiesniczych jest spadek znaczenia rodziny.
Okazuje sie, ze grupa rowiesnicza najsilniej wptywa na relacje pomiedzy rodzicami a dzieémi w momencie
wystgpienia zaktocen wypetnianiu funkcji opiekunczo-zabezpieczajgcej. Na uwage zastuguje zauwazalny w
wynikach badan spadek autorytetu ojca. Wzrost znaczenia grupy rowiesniczej w egzystencji wspotczesne;
mtodziezy jest rowniez zauwazalny we wptywie tejze grupy na funkcjonowanie jednostki w Srodowisku szkoty. W
wyniku przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze na przetomie wieku doszto do eskalacji przesSwiadczenia
mtodziezy traktujgcego spotkania z rowiesnikami jako najwazniejszy powod uczeszczania do szkoty. Ponadto
grupa rowiesnicza wyznacza miejsce ucznia w strukturze klasy szkolnej, wspiera kreatywnos$¢ jednostki oraz
orientacje na podmiotowos¢ spoteczng. Grupa rowiesnicza zmienia takze postawe wobec znaczenia dobrych
wynikow uzyskiwanych w szkole. Osoby deklarujgce przynaleznosé do grupy rowiesniczej stabiej wartosciuja
oceny szkolne w poréwnaniu do mtodziezy pozostajgcej poza takimi grupami. Grupa rowiesnicza w istotny sposob
przyczynia sie do podejmowania zachowan nietolerowanych spotecznie a majgcych miejsce w szkole. Nalezg do
nich wandalizm, wagary, czy oszukiwanie nauczycieli. W badaniach przeprowadzonych w 2016 roku stwierdzono
wptyw rowiesnikow rowniez na wzrost zachowan mtodziezy objetych surowymi sankcjami karnymi takimi jak
pobicia, kradzieze czy wtamania. Reasumujgc mozna stwierdzi¢, ze we wspotczesnym spoteczeristwie nastepuje
wzrost znaczenia grupy rowiesniczej w procesie socjalizacji mtodziezy. Zwiekszenie roli grup réwiesniczych jest
rezultatem przemian instytucji zajmujgcych sie wychowaniem mtodziezy, gtéwnie rodziny i szkoty. Czynnikiem
wzmacniajgcym znaczenie przyjaciot dla tworzenia ,0brazu $wiata i bycia Swiecie” wspotczesnej mtodziezy sg
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zmiany w globalnym systemie kulturowy, ktory mozna traktowac jako ewolucje dystansu miedzypokoleniowego od
kultury. Wzrost znaczenia roli grupy rowiesniczej dla mtodziezy jest wiec wskaznikiem przemian zachodzacych w
niemal wszystkich podsystemach sktadajgcych sie na funkcjonowanie wspotczesnego spoteczenstwa.

Grupe rowiesnicza definiuje sie jako typ grupy spotecznej, to okreslona zbiorowos$¢ ludzi w tym samym lub bardzo
zblizonym wieku. Czynnikami wigzgcymi w grupie rowiesniczej sg oprocz wieku, przynaleznosci do wspolne;
struktury organizacyjnej, wystepowanie okreslonych kontaktow, brak istotnych roznic w poziomie wiedzy i rozwoju
intelektualnym jej cztonkow. Grupy dzielimy wedtug roznych kryteriow, z ktérych najczesciej brane sg pod uwage
wielkosS¢ i wiezi emocjonalne. Charakteryzuje sie tym, iz przynaleznosc do niej jest dobrowolna, tworzona jest

spontanicznie lub celowo. Istotna jest ze wzgledu na proces socjalizacji jednostki. W grupach rowiesniczych
ksztattujg sie takze subkultury.

2. lce breaker - przedstawienie sie uczestnikéw zajec¢ (20 min.)

Popros uczestnikow, aby osoba chetna rozpoczeta rundke pt. Poznajmy sie - dokoncz zdanie. Kazdy uczestnik
konczy zdanie. Rundka trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, tgcznie z prowadzacym opowiedzg o sobie
zgodnie z wzorem. Prowadzgcy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisac to, co ponizej. Moze takze
wydrukowac na kartkach A4 tekst i rozda¢ poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokoncz zdanie:
«  Mam naimie.....

Nie lubie........
Interesujesie sie.............
Przyjazn jest.....c.oc.

3. Miniwyktad - (20 min.)

Prowadzacy dziekuje uczestnikom za przedstawienie sie. Rozpoczyna mini wyktad stowami:

UmiejetnoS¢ rozpoznawania rodzaju i intencji grupy i jego cztonkdw jest umiejetnoscia chronigcg zycie i zdrowie.
Statystyki pokazuja, ze zachowania przemocowe grup i konfliktowe w grupie staty sie normg, z ktorg mtodziez
czesto sobie nie radzi . Jesli poznamy naszg role i pozycje w grupie bedzie nam tatwiej reagowac, dochodzi¢
swoich praw i reagowac. Bedziemy mogli skutecznie reagowac, ale tez rezygnowac z zachowarn destrukcyjnych
stawiajac granice. Jesli czegos nie umiemy, to znaczy, ze nikt nas tego nie nauczyt, nikt nam nie pokazat. Podczas
¢wiczen i warsztatow bedziemy tworzy¢ wiasng definicje przemocy réwiesniczej, poznamy formy i rodzaje
przemocy, odpowiemy sobie na pytanie kto najczesciej doswiadcza przemocy rowiesniczej i dlaczego.

Definicje grupy rowiesniczejrodzaje grup prowadzgcy omawia z grupg po przeprowadzeniu ¢wiczenia badajacego
poziom wiedzy uczestnikow. Przez zajeciami przygotowuje sobie na karcie flipchart tabele z podziatem na grupy

formalne i nieformalne dokonuje z grupa klasyfikacji grup i omawia ponizszy schemat korzystac z informacji z
ponizej zaprezentowanej tabeli.

Prowadzacy rozpoczyna burze mézgow z grupg w celu stworzenia definicji grupy rowiesniczej i jedocze$nie
zapisuje na tablicy flipchart wszystko o czym mowi mtodziez w trakcie dyskusji moderowanej :
Coojestgrupa?

o GROW IT UP! | Self Starting Program Scenariusz 4 na 4 godziny zegarowe




Erasmus+

Jakie role przyjmujg cztonkowie grupy ?

Jakie typy 0s6b mozna spotka¢ w grupie ?

Co daje cztonkowi przynaleznosc do grupy ?

Jakie zyski z jakie straty mozna mie¢ z bycia w grupie ?

Prowadzacy czyta jakg definicje stworzyta grupa a nastepnie uzupetnia jg o definicje ponizej.

Grupe rowiesniczg definiuje sie jako typ grupy spotecznej, to okreslona zbiorowosc¢ ludzi w tym samym lub bardzo
zblizonym wieku. Czynnikami wigzgcymi w grupie rowiesniczej sg oprocz wieku, przynaleznosci do wspdlne;
struktury organizacyjnej, wystepowanie okreslonych kontaktow, brak istotnych réznic w poziomie wiedzy i rozwoju
intelektualnym jej cztonkow. Grupy dzielimy wedtug roznych kryteriow, z ktérych najczesciej brane sg pod uwage

wielkos¢ i wiezi emocjonalne. Charakteryzuje sie tym, iz przynaleznosc do niej jest dobrowolna, tworzona jest

spontanicznie lub celowo. Istotna jest ze wzgledu na proces socjalizacji jednostki. W grupach rowiesniczych
ksztattujg sie takze subkultury.

Zadanie nr 1. Rodzaje grup rowiesniczych (15 min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 2 grupy i rozdaje im po 1 kartce flipchart. Grupa 1 ma za zadanie wypisac
grupy nieformalne a grupa 2 grupy formalne oraz zyski i straty z uczestnictwa w grupie :

,Teraz podziele was na dwie grupy poprzez odliczanie 1,2,3..., po czym kazda z grup dostanie kartke flipchart oraz
pisaki. W tym miejscu prowadzgcy dzieli grupe poprzez odliczanie. Gry grupy juz sg podzielone. Prowadzgcy mowi
dalej:

,Grupa 1 ma za zadanie wypisac grupy formalne - takie, ktore majg strukture i sg legalne np.: klasa. Grupa 2
wypisuje grupy nieformalne - takie, ktore nie majg struktury i tworzg sie na potrzebe jakiejs grupy np. banda.
Zadaniem kazdej z grup jest wypisanie, jakie sg pozytywy i negatywy ptyngce z przynaleznosci do poszczegolnych
grup.

Na wykonanie zadanie macie 10 minut.
Zadanie nr 2. Prezentacja (15 min.)

Kontynuacja zadania nr 1.

Po uptywie 10 minut prowadzgcy prosi uczestnikow o odczytanie tego, co zapisata  kazda z grup. Zapisuje
je w tabeli na wczesniej przygotowanej karcie flipchart wg wzoru ponizej. Prowadzgcy prosi uczestnikow o
odczytanie pozytywow i negatywow ptyngcych z przynaleznosci do poszczegdlnych grup. Moze poprosic¢ jednego
z uczestnikdw o zapisywanie tresci na karcie w celu uporzgdkowania wiedzy uczestnikdw.
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Rodzaje grup rowiesniczych iich funkcje :

Grupa nieformalna :
- tworzg sie spontanicznie, bez stosowania

Grupa formalna : procedur i formalnosci
- posiadajg scisle okreslona sformalizowane - nie majg sformalizowanej struktury
strukture - nie posiadajg wewnetrznych przepisow
- 53 powotane w wyniku aktu prawnego prawnych
- cele i zasady dziatania okreslajg przepisy prawne - opierajg sie na wewnetrznych relacjach
- mozliwe jest stosowanie sankcji wobec pomiedzy cztonkami
cztonkow - tworzg sie za wzgledu na wspalne
zainteresowania, sposob spedzania czasu lub
poglady
Rodzina - wiezi, podtrzymanie tradycji. Banda - tamie prawo, niszczy, stosuje przemaoc,

handluje narkotykami, kradnie itp

Szkota, Klasa — uczenie sie, wspdlne Klika - stosuje przemoc, wykorzystuje , naduzywa,
przebywanie z rowiesnikami, rywalizacja. namawia np. do palenia papierosow

Kregi znajomych — wspdlnie spedzanie czasu,
Druzyna sportowa, harcerska itp - przekazujg wsparcie w trudnych chwilach , obgadywanie,
sobie wartosci, pomagajg stabszym wirtualne spedzanie czasu na rozmowach i grach .

. L o Kotka zainteresowan — rozwijanie zainteresowarn,
Stowarzyszenie — dziatanie na jakis cel spoteczny o e »
uczenie sie od siebie, rozwoj,

Wojsko - obrona kraju Grupa kolezenska - spedzanie czasu, wspieranie,

Partia polityczna - reprezentowanie interesow : .
Paczka - zaufanie, wspdlne cele.
spotecznych
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Po skoriczonym zadaniu prowadzgcy podsumowuje ¢wiczenie, odczytujgc z tabeli to, co uczestnicy zapisali.
Zadaje pytanie: czy sg jakies pytania do tego wiczenia ? Odpowiada na pytania i uzupetnia wiedze o wskazanie
dwdch toksycznych grup nieformalnych: band i klik.

Banda - grupa ludzi, zazwyczaj niezorganizowana; okreSlenie uzywane zazwyczaj przy omawianiu grup
przestepczych, szczegolnie mtodocianych .

Klika - czyli hermetyczne grupy, ktdre nie dopuszczajg do swego kregu innych osob, lider podejmuje decyzje a
cztonkowie sg mu ulegli.

Zadanie nr 3. Konflikt w grupie (25 min.)

Prowadzgcy wprowadza grupe w definicje konfliktu mowigc:
,Konflikt to sytuacja, w ktorej realizacja celow jednej ze stron utrudnia lub uniemozliwia realizacje celdéw strony
przeciwnej’

Prowadzacy dzieli grupe na trzy podgrupy wg dowolnego klucza. Na czas zadania uczestnicy warsztatow
wchodzg w role cztonkow szkolnego kota wolontariatu i maja za zadanie zdecydowac, ktéra akcja charytatywna
organizowana w szkole odbedzie sie w pierwszej kolejnosci. Grupy otrzymujg 10 minut na przygotowanie sie do
debaty i 10 minut na dyskusje. Jesli nie dojdg do porozumienia zadne z zadar nie bedzie realizowane w tym roku
szkolnym, a tym samym funkcjonowanie wolontariatu szkolnego zostanie zawieszone.

Kazda podgrupa otrzymuje réwniez dodatkowg instrukcje do wykonania zadania.

Karta Pracy

Karta Informacyjna 1

Instrukcja 1.
Ponizsze informacje sg przeznaczone tylko dla Waszej grupy. Nie ujawniacie ich pozostatym cztonkom debaty.

Akcja charytatywna: zbidrka pieniedzy na budowe szkoty w Ugandzie

Jestescie grupg nastawiong na porozumienie sie. Nie wszczynacie konfliktow, tagodzicie spory, dgzycie do
osiggniecia celdw, w taki sposdb, aby nikt nie czut sie pokrzywdzony. Wasze argumenty sg rzeczowe, wypowiadane
spokojnie lecz stanowczo i zdecydowanie. Jezeli w dyskusji pojawi sie np. krzyk, nieuzasadniona krytyka, obrazanie,
itp. jasno pokazujecie ze nie zgadzacie sie na taki sposéb kontynuowania rozmowy.

Instrukcja 2.
Ponizsze informacje sg przeznaczone tylko dla Waszej grupy. Nie ujawniacie ich pozostatym cztonkom debaty.

Akcja charytatywna: zbidrka karmy dla schroniska dla zwierzat

Jestescie grupg bezkonfliktowg, ktéra tatwo przyjmuje opinie innych osob. Poczgtkowo probujecie rzeczowo
argumentowac, dlaczego Wasza akcja charytatywna ma byc zrealizowana, jednak wycofujecie sie ze swojego
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zadania, gdy inne grupy przedstawiajg Wam kilka kontrargumentéw. Na moment w dyskusji milczycie, a nastepnie

zaczynacie popierac jedng z grup.

Instrukcja 3.

Ponizsze informacje sg przeznaczone tylko dla Waszej grupy. Nie ujawniacie ich pozostatym cztonkom debaty.

Jestescie grupg bardzo konfliktowa, argumentujgcg swoje przekonania w sposob gtosny, zaczepny, probujac silnie
narzucac innym swoje zdanie. Waszym celem jest wynegocjowanie pierwszego miejsca na realizacje Waszej akcji.

Zrobcie to za wszelkg cene.

Prowadzaoy po wykonaniu zadania podsumowuje prace kazdej z grup zadajac pytania:
Czy podczas debaty pojawit sie konflikt? Czego on dotyczyt? Dlaczego wystgpit?
Czy uczestnicy sg zadowoleni z metod i sposobow komunikaciji, ktére wybrali aby 0siggng¢ zamierzone cele?
Jaka role miate$ w grupie? Jak sie w niej czutes?
Czy kto$ z Was byt przypisany do grupy, ktorej sposob rozwigzania konfliktu nie pasuje do jego codziennego
stylu rozwigzywania konfliktow? Jak sobie z tym poradziliscie ? Co wam przeszkadzato? Co wam pomogto?
Czy w waszej grupie pojawit sie lider, ktory wptynat na postawe innych osob w zespole?
W jaki sposdb to ¢wiczenie pomoze Ci rozwigzywac wasze wtasne konflikty?

Zadanie nr 4. Postawy w komunikacji (20 min.)

Prowadzacy celem wprowadzenia do zadania prezentuje trzy rodzaje postaw w komunikacji: agresywna, ulegtg,

asertywna.

Agresywna

Ulegta

Asertywna

-Ja jestem okey,
inni nie sg okey.
-To moje potrzeby sg
najwazniejsze.
-Mam szacunek do siebie. Nie
mam szacunku do innych ludzi.
-Nie kontroluje swoich emocji.
-Uwazam sie za osobe lepszg od
innych.

-Inni sg okey, ja nie jestem okey.

-Moje potrzeby nie sg
najwazniejsze.
-Nie szanuije siebie.
-Nie okazuje emocji.

-Uwazam sie za 0sobe gorszg od

innych.

-Moje potrzeby sg tak samo wazne

-Jestem rowny wobec innych 0sob.

-Ja jestem okey, inni sg okey.

jak potrzeby innych ludzi.
-Mam szacunek do siebie i do
innych ludzi.
-Potrafie otwarcie wyraza¢ swoje
emocije.
-Nie jestem ani lepszy ani gorszy
od innych.
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Prowadzacy po prezentacji postaw rozdaje uczestnikom w formie losowania z koszyczka wczesniej przygotowane
paski papieru ze stwierdzeniami opisujgcymi : osobe asertywna, ulegta, agresywng. Zadaniem kazdej osoby
jest dopasowanie stwierdzenia, ktore otrzymat na pasku papieru do odpowiedniej planszy, ktérg prowadzgcy
wczesniej przygotowat, sktadajgcej sie z trzech czesci: POSTAWA ASERTYWNA, POSTAWA ULEGtA, POSTAWA
AGRESYWNA.
Wylosowane paski kazdy z uczestnikow przykleja klejem do wtasciwej czesci na karcie flipchart.
+  Wie czego chce

Otwarcie wyraza swoje uczucia, zdanie

Ma poczucie krzywdy

Jest konfliktowa

Chowa sie za czyimis$ pogladami

/neca sie

Obraza w sieci

Swobodnie wypowiada sie

Wypowiada i przyjmuje konstruktywng krytyke

Atakuje innych

Uwaza, ze zdanie innych sie nie liczy

Bezposrednio, stanowczo odmawia

Narzuca swoje zdanie innym

Gdy odmawia ma poczucie winy

Uwaza, ze jej zdanie jest mniej wazne od zdania innych

Czesto krytykuje inne osoby

Jest pewna siebie

Prowadzacy odczytuje zachowania z paskow przypisane do kazdej z postaw i zadaje grupie pytania:
- Ktora z postaw jest najbardziej skuteczna ?
Czy sq jakie$ zyskii straty z bycia osobg ulegtg lub agresywng? Jesli tak, to jakie?
Jak stawianie granic moze czyli bycie osobg asertywng moze wptyng¢ na waszg samoocene i jak was moga
odbierac inni?

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenia podajg definicje asertywnosci :

Asertywnosc to umiejetnos¢ wyrazania wtasnego zdania, uczu¢, postaw w sposob otwarty, w granicach nie
naruszajgcych praw, ani psychicznego terytorium innych 0séb oraz wtasnego. Innymi stowy to umiejetnoscé
zachowania sie rownoczesnie z szacunkiem dla siebie i dla innych.

Zadanie nr 5. Znajdz rozwigzanie (20 min.)
Prowadzacy daje kazdemu uczestnikowi Karte pracy nr 2 i mowi:

‘Kazdy z was otrzymat karte z czterema sytuacjami w ktorych bierzecie czynny udziat. Waszym zadaniem jest
napisac asertywny komunikat.'
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Karta Pracy nr 2

1 sytuacja:

Jestes z 3 kolezankami jako wolontariuszka na akcji charytatywnej, pomagasz w organizacji zabaw dla dzieci. W
pewnej chwili Zle sie poczutas. Prosisz kolezanki, zeby cie zastgpity bo musisz na chwile odpoczgc¢. Jedna z nich
zaczyna buntowac pozostate, ze zobowigzatas sie do pomocy i niezaleznie od samopoczucia musisz dotrwac do
korica. Pozostate 2 kolezanki nie majg swojego zdania. Chcesz zrozumienia.

Twoj cel

2 sytuacja:

Na przerwie Jasiek ze swojg bandg zaczynajg cie wySmiewac, ze jestes kujonem i na pewno taki nigdy nie zajarat i
nie pojdzie na wagary. Mowig ci, ze jesli chcesz nie by¢ ,kujonem i ciotg , to musisz z nimi iS¢ po lekcjach na fajke.
W tej grupie jest Adam z ktorym spotykasz sie po lekcjach a oni o tym nie wiedzg. Adam milczy. Chcesz odmowic
I uchroni¢ Adama.

Twoj cel

3 sytuacja:

Kasia z ktorg chodzisz do klasy zatozyta zamknietg grupe na fb o modzie i zaprosita cie do niej. Jestes tym
zdziwiona, bo nie uwazasz siebie za osobe, ktora sie interesuje modg. Masz swoj styl ale nie czujesz sie ekspertka.
Kasia na przerwie w szkole podeszta do ciebie i zapytata, czy zechcesz dotgczy¢ do jej paczki- dziewczyn, ktore
przygotujg pokaz mody. Mowisz jej, ze nie jeste$ fankg mody . Chcesz jej odmowi¢ nie urazajac jej i zostac
obserwatorem w grupie.

Twoj cel
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Jak to zrobisz, co powiesz ?

Po uptywie 10 minut prowadzgcy prosi aby chetni uczestnicy odczytali swoje odpowiedzi. Omawia je z grupa.
Odpowiada na pytania od grupy.

Zadanie nr 6. Jak reagowaé ? (20 min)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 4 lub 5 osobowe grupy. Zadaniem kazdej z grup jest przygotowanie i
odegranie scenki. Kazda z scenek zawiera sytuacje w ktorej jest grupa przeciwko 1 osobie. Kazda z grup zaczyna
od wyznaczenia roli ofiary w grupie a nastepnie prowadzacy przekazuje tej osobie na osobnej kartce skuteczne

sposoby zachowania sie w postaci ,zasad zachowania sie wobec sprawcOw agres;ji i przemocy ,. Grupa przez 5
min odgrywa scenke.

Sytuacje

1. Grupa 0s6b wySmiewa sie z twojego ubrania.

2. Kolezanki mowig do ciebie cos obrazliwego i nieprzyjemnego.

3. Na korytarzu w czasie przerwy podchodzi do ciebie dwdch chtopcow i jeden z nich cie kopie.
4. W szatni przed lekcjami dwie osoby zrzucajg umysinie na podtoge twojg kurtke.

Karta informacyjna nr 2

wyprostuj sie

patrz w oczy

mow gtosno i wyraznie

probuj ignorowac zaczepki

powiedz, ze nie odpowiada ci to, co robig, nie zyczysz sobie

jeslimozesz, pros kogos o pomoc lub wsparcie

uzyj wiasnych sposobow

mysl, ze masz site, wyobraZ sobie siebie jak zwyciezasz.
Na zakonczenie zadania prowadzgcy rozmawia z uczestnikami na temat tego w jakich sytuacjach lepiej jest sie
broni¢, a w jakich nalezy uciec. Niech podadzg przyktady takich sytuacji. Kazdemu z uczestnikow daje zasady
zachowania.
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Zadanie nr 7. Trening wyobrazeniowy (20 min.)

Prowadzacy tytutem wprowadzenia ttumaczy uczestnikom czym jest trening wyobrazeniowy inaczej nazywany
mentalnym.

,Wyobraznia wywiera ogromny wptyw na ciato cztowieka i jego zachowanie. Aby to sobie uswiadomic wystarczy
przypomnie¢ swoje wyimaginowane stwory znajdujgce sie w szafach, piwnicach i tym podobnych ,strasznych”
miejscach. Za nic w Swiecie nie chcieliSmy tam wchodzi¢ sami, bez kogo$ odwazniejszego . Na samg mysl|
o tym napinaty sie wszystkie miesnie, a puls przysSpieszat. Jest to doskonaty przyktad obrazujgcy, w jaki
spos6b wyobraznia dziata na nasze ciato. Mysl o potworze wywotata reakcje obronng organizmu — przyspieszenie
akcji serca, ktore mozemy zbadac mierzac tetno. W podobny sposéb funkcjonuje trening wyobrazeniowy - mentalny.
Podstawowym zjawiskiem wykorzystywanym w treningu wyobrazeniowym jest tak zwana technika wyobrazen.
Polega ona na kreowaniu lub odtwarzaniu doswiadczen czuciowych odbieranych przez osobe wyobrazajgcg sobie
konkretng czynnosc¢ ruchowa lub sytuacje, tak jakby brata w niej udziat. Doskonatym przyktadem jest wczucie
sie w jakiego$ super bohatera i poczucie jego mocy. Osoba poddana takiemu treningowi moze wyobrazi¢ sobie
zapach trawy, widok sukcesu przy konfrontacji ze sprawcg, oklaski obserwatordw, a takze stojgcych za plecami
kolegow i przeciwnikow. Zastosowanie techniki wyobrazen wywotuje w organizmie szereg zmian. Sg to modyfikacje
o0 podtozu fizjologicznym oraz emocjonalnym. Do tych pierwszych mozemy zaliczy¢ miedzy innymi wzrost tetna,
przy$pieszony oddech, wzmozone napiecie miesniowe, natomiast do drugich wszelkie emocje towarzyszace
wykonywaniu danej czynnosci ruchowej w okreslonych warunkach, na przyktad podczas trudnej rozmowy,
konfrontacji. Bardzo czesto trening wyobrazeniowy mylony jest z innymi technikami szeroko ujetego treningu
mentalnego (koncentracjg, pozytywnymmysleniem, relaksacjg, wizualizacjg). W powstawaniu wyobrazenia powinny
bra¢ udziat wszystkie zmysty ludzkiego organizmu. Jest to proces , ktory wykorzystuje wszystkie dostepne w ciele
cztowieka receptory (dZwieku, zapachu, smaku, dotyku, réwnowagi oraz czucia proprioreceptywnego (gtebokiego).
Im wiecej zmystow zostanie uwzglednionych podczas treningu wyobrazeniowego, tym powstate wyobrazenie jest
bardziej realne. Warto rowniez zwrdci¢ uwage na fakt, ze wyobrazenia powstajg w umysle cztowieka niezaleznie
od srodowiska go otaczajgcego — nie wymagajg bodzcow zewnetrznych.

Trening ten pozwoli na przyswajanie nowych zdolnosci motorycznych. Dzieki niej mozna zapanowac nad swoim
lekiem pojawiajgcym sie w sytuacjach stresowych, doskonale optymalizuje pobudzenie ludzkiego organizmu. W
zwigzku z tym powinien by¢ stosowany zaréwno przez osoby o niedostatecznym, jak i nadmiernym pobudzeniu
emocjonalnym.

Po przeprowadzeniu uczestnikow przez wyjasnienie czym jest trening wyobrazeniowy, prowadzacy przechodzi do
wiczenia.
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Karta Pracynr 3

Karta Informacyjna.

Usigdz wygodnie, odprez sie, mozesz sie przeciggngc i wyobrazaj sobie jak wgryzasz sie w soczyste jabtko, jak
czujesz jego smak, jaki wydajesz dzwiek, poczuj dotyk, smak i zapach. A teraz mocno zaci$nij dtor z jabtkiem.
Jest twarde, gtadkie, pomimo nielicznych ugryzien dalej jest twardym, soczystym, pachngcym jabtkiem. Wyobraz
sobie teraz jak to jabtko rosto. Najpierw byto samotne drzewo, potem powstat pgczek z ktorego rozwijat sie kwiat.
Od malenkiego zalgzka do duzego, soczystego, zdrowego jabtka uptyneto kilka miesiecy. To silne jabtko byto
narazone na promienie storica, deszcz, wiatr i szkodniki. Mimo tych przeciwnosci losu, jest pieknym, soczystym,
twardym jabtkiem. Wyobraz sobie siebie, jestes jak to jabtko, mimo przeciwnosci losu, silne, twarde i piekne.
Pomysl, ze przeciwnosci losu to twoj wiatr, przykrosci jakich doznajesz to deszcz, burza i wichury a mimo to dalej

jestes silnym, zdrowym i pieknym jabtkiem.

Pomysl teraz o wszystkich przeciwnosciach losu i jak sobie z nimi poradzites. Nawet gdy myslisz , ze nie dasz
rady to jestes , dalej walczysz. Przypomnij sobie wszystkie chwile radosci, szczescia, ludzi ktorzy dajg ci site, sg
jak to jabtko. Teraz wez gteboki oddech, kiedy bedziesz w trudnej sytuacji przypomnij sobie jabtko, jego historie,
swoje sukcesy..... dasz rade. Teraz powoli otworz oczy, rozejrzyj sie wokot siebie, wez gteboki oddech, poczuj site

I pomys| z czym dzisiaj, jutro lub w najblizszym czasie sie zmierzysz. Teraz juz wiesz , ze dasz rade.

Po zakonczeniu
wiczenia prowadzgcy rozdaje uczestnikom tekst. Informuje ich, ze mogg sobie wyobrazi¢ siebie co zapewne robig
nie tylko w sytuacji przegranej ale wygranej. Trening petni funkcje motywatora.

Drogi prowadzacy!

Uczestnicy mogg chcie¢ kopie tego ¢wiczenia. Miej zatem przygotowang odpowiednig ilos¢ kopii do rozdania
uczestnikom. Przy regularnym stosowaniu treningu wyobrazeniowego wida¢ zmiany w zachowaniu. Cztowiek
staje sie spokojny i bardziej pewny siebie. Juz po 4 razach znacznie obniza sie lek przed sytuacjg np. konfliktu,

konfrontacji czy ekspozycji na stresor.

IV. Zakonczenie (20 min.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:
Co Ci sie najbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?
Co zabierzesz dla siebie ?
Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?

Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikow prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach. Po zakonczeniu
wszystkich zdan za zakoriczenie programu prowadzgcy prosi o wypetnienie ankiet ewaluacyjnych. Po zabraniu
ankiet prowadzacy rozdaje dyplomy .
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ANKIETA EWALUACYJNA

»Rozmawiac i poznawa¢ na tym polega szczescie - Platon” - Relacje rowiesniczea
Self Starting Program Scenariusz 4

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogteS/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.

Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
| wypetnienie ponizszej ankiety.
Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobow radzenia sobie w
roznych sytuacjach w codziennym zyciu szczegdlnie jesli chodzi o wzmocnienie swoich kompetencji zwigzanych
Z grupami rowiesniczymi ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktore mogg by¢ pomocne w pokonaniu leku przez
stawaniem granic i radzeniem sobie ze stresem w stawiania granic grupie lub dochodzenia swoich praw ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig¢ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[] 1A [] NeE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktére bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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DYPLOM

/aswiadcza sie, ze

(imie i nazwisko uczestnika)

Wziat / wzieta udziat w warsztatach pt:
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