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l. Informacje ogdlne

. 7

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 radzenia sobie z lekiem w relacjach spotecznych w obszarze szkolnym.

[lo$¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 os6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Drama

Burza mozgow

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

Techniki relaksacyjne

Psychoedukacja

Miniwyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,
Pisaki

Kredki

Markery
Nozyczki
Karteczki samoprzylepne,
Papier Flipchart
Bristol

Kartki A3,A4,
Dtugopisy,
Certyfikaty
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® Ankieta ewaluacyjna

Cel warsztatow - Informacje dla prowadzacego:

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem wystepujagcym podczas
kontkatow w grupie réwiesniczej w szkole oraz w kontakcie z nauczycielami. Podczas programu miodziez nauczy
sie rozpoznawac obajawy leku, sytuacje w ktérych sie pojawia | metody radzenie sobie z nim.

Istotnym celem jest wypracowanie metod skutecznego | efektywnego radzenia sobie w sytuacjach lekowych
zwigzanych z funkcjonowaniem w szkole.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikow nastepujagych rezultatow:
. wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuakcyjnym
wzrost poczucia pewnosci siebie
rozpoznawanie objawow towarzyszacych lekowi
eliminacja somatycznych objawow lekow
umiejetnosc stosowania technik relaksacyjnych
nabycie kompetencji w zakresie nawigzywania relacji szkolnych
wzrost umiejetnosci zwigzanych z wypowiadaniem sie na forum grupy
doskonalenie umiejetnosci pracy w grupie

Il. Przebieg zajec
1. Powitanie - prowadzacy opowiada o sobie; przedstawia sie. (5 min)

imie, nazwisko,
wyksztatcenie,
doswiadczenie zawodowe
zainteresowania

2. Zasady panujace w grupie - (10 min)
Prowadzacy 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.
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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 uczestnikdw. Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce
napisac swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.

To, co robimy To, czego nie robimy
Komunikujemy przerwy +  Nie krytykujemy siebie nawzajem
Jestesmy dla siebie uprzejmi +  Nie korzystamy z telefonéw komaorkowych
Szanujemy sie *  Nie oceniamy wypowiedzi innych 0séb

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 Calmfulness. 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.

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

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

Umiejetnos¢ radzenia sobie z lekim wystepujgcym w szkole w relacjach z rowiesnikami | dorostymi jest
okreslana, jako jedna z bardziej pozadanych kompetencji spotecznych. Kazdy z nas napotyka w zyciu sytuacje

trudne, wywotujgce lek. Program Calmfulness zaktada nauke poprawnego oddychania, technik relaksacji, technik
uwalniania emocji. Stwarza mozliwos¢ ksztattowania wiasnego stanu emocjonalnego, dzieki Swiadomemu
wykorzystaniu odpowiednich technik relaksacji. Wazng role w tym procesie odgrywa, takze eliminacja badz
ograniczenie czynnikow stresogennych za pomocg rdznorodnych technik relaksacyjnych, wyobrazeniowych |
pracy z ciatem.

Program skupia sie na pracy z osobami mtodymi, aby pomdc im w rozpoznaniu emocji, zrozumieniu ich oraz
prowidtowemu radzeniu sobie z nimi. Reakcje lekowe pojawiajg sie w sytuacjach, gdy oczekujemu na nieprzyjemne

wydarzenia.

Zajecia z programu Calmfulness majg na celu wsparcie mtodych osoéb w budowaniu poczucia wtasnej wartosci,
otwarcia w stosunku do Swiata zewnetrznego, stawiania granic, a takze wzmacniania komunikacji werbalnej |
niewerbalnej, komunikowania swoich potrzeb. Zajecia przyczyniajg sie do zwiekszenia samoswiadomosci,
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samokontroli oraz radzenia sobie z lekiem w relacjach spotecznych w Srodowisku szkolnym. W wyniku uczestnictwa
w programie mtodziez wypracuje metody radzenia sobie z lekiem, panowania nad objawami leku, pewnosci w
relacjach spotecznych. Znajmomos¢ mocnych stron powoduje podniesienie samooceny | tym samych zwiekszenie
skutecznosci dziatan.

2. Ice breaker- przedstawienie sie uczestnikéw zaje¢ (20 min.)

Na tablicy flipchart prowadzacy zajecia wypisuje:

-Mam na imie...

- M6j ulubiony kolor to...
- Lubie...

- Nie lubie..

- Najbardziej boje sie..

Popros$ uczestnikow, aby osoba chetna rozpoczeta rundke pt. Poznajmy sie - dokoncz zdanie. Kazdy uczestnik
koriczy zdanie. Rundka trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, fgcznie z prowadzacym opowiedzg o sobie.

Miniwyklad: Radzenie sobie z lekiem.

Prowadzgcy dziekuje uczestnikom za przedstawienie sie. Rozpoczyna mini wyktad stowami: Umiejetnos¢ radzenia
sobie z objawami leku, ktére sg spowodowane relacjami spotecznymi jest umiejetnoscig chronigcg zycie |
zdrowie. Jesli poznamy jak zapobiegac¢ | radzi¢ sobie z lekiem, bedziemy mogli komfortowo | satysfakcjonujgco
funkcjonowac w spoteczenstwie. Rezygnowac¢ z zachowan destrukcyjnych, stawiajgc granice. Wszyscy ludzie
odczuwajg lek, nawet superbohaterzy. Moze by¢ obajwem realnej sytuacji lub naszego odczucia, wyobrazenia badz
przekonania na jej temat. Lek przybierar6znorodne objawy : psychiczne, fizyczne (somatyczne) oraz emocjonalne.
Kazdy cztowiek radzi sobie z lekiem w inny sposéb. Mogg to byé metody konstruktywne (dziatanie, metody
antystresowe) | niekonstruktywne (np. ucieczka, unikanie, nie podejmowanie dziatania, wycofanie, korzystanie
ze $rodkéw psychoaktywnych: narkotyki, papierosy, alkohol.). Radzenie sobie z lekiem to proces wymagajacy
znajomosci przyczyn doswiadczanaego leku | mechanizmaow, ktore pozwalajg redukowac jego natezenie.

Prowadzgcy rozpoczynahburze mozgow z grupg w celu usystematyzowania wiedzy uczestnikdw oraz konstruowania
wspdlnej definicji leku. Prowadzgcy zapisuje na tablicy flipchart wszytsko o czym mdéwig osoby w grupie. Nastepnie
czyta jakg definicje stworzyta grupa | przedstawia specja-listyczng definicje leku, ktéra zapisana jest ponizej:
Nieprzyjemny stan emocjonalny zwigzany z przewidyiwaniem nadchodzgcego z zewngtrz lub pochodzgcego
z wewnatrz organizmu niebezpieczenstwa, objawiajgce sie jako niepokdj, poczucie napiecia, nieokreslonego
niepokoju.

Proces wewnetrzny niezwigzany z bezposrednim zagrozeniem lub bélem (Stownik Psychologiczny)

o GROW IT UP! | Doskonalenie relacji spotecznych w szkole. Scenariusz 3




Erasmus+

Zadanie nr 1 - Kolejno odlicz (10 min.)

Uczestnicy wraz z prowadzgcym stoja w kregu, odwracaja sie tytem do Srodka. Pojedyriczo nalezy odliczy¢ od 1 do
13. Jesli rownoczesnie podane zostang takie same liczby, zadanie zaczyna sie od poczatku. Zabawa koriczy sie,
gdy bez powtorzen odliczymy od 1 do 13. Po ¢wiczeniu nastepuje dyskusja o odczuciach uczestnikow, ktore miaty
miejsce w czasie realizowania zadania.

Zadanie nr 2. Mocne strony - praca indywidualna ( 20 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow przygotowane wczesniej karty pracy. Ttumaczy, na czym polega
zadanie. Prosi uczestnikdw o udzielenie odpowiedzi na pytania. Na zadanie uczestnicy maja 15 minut.

Karta Pracy 1 - Mocne strony

Przedstawienie mocnych stron proponuje rozpocza¢ od wgladu w siebie, czyli od zastanowienia sie nad kilkoma
sprawami i zapisaniem swoich odpowiedzi:

a) Wymien 3 rzeczy, ktére uwazasz za swoj sukces zyciowy:

b) Zaznacz, ktére z cech w tabeli Cie charakteryzuja:

ENTUZJAM WIARA W SIEBIE POKORA TOLERANCJA SZCZEROSC LOJALNOSC
EMPATIA ODWAGA ZYCZLIWOSC WYTRWALOSC SAMODYSCYPLINA KREATYWNOSC
PRACOWITOSC SUMIENNOSC ZARADNOSC CIEKAWOSC MOTYWACJA SIEA WOLI
ODPOWIEDZIALNOSC OPTYMIZM CIERPLIWOSC SPOKOJ OTWARTOSC UCZCIWOSC

c) Okresl swojg motywacje do podejmowania dziatania w skali od 0 do 10 gdzie:
- 0 to brak motywacji,

- 5 to $rednia motywacja,

- 10 to bardzo wysoka motywacja.

Zaznacz swoja motywacje na osi.
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d) Napisz co chciatby$/tabys osiggna¢ w przeciggu najblizszych 12 miesiecy w szkole.

Zadanie nr 3. Przeprowadzka - drama (20 min.)

Zadanie sktada sie z dwoch czesci, w ktdrych uczestnicy przedstawiajg scenki wg instrukcji.

W pierwszej czesci prowadzacy dzieli uczestnikow na pary | zapoznaje ich z rolg, w ktérg muszg sie wcielic.
Zadaniem kazdej pary jest wzajemne przedstawienie sie zgodnie ze scenariuszem. Kazda z 0s6b w parze w ciagu
2 minut ¢wiczy przedstawienie sie wcielajgc sie w role.

Scenariusz :
Po przeprowadzce dotgczasz do nowej klasy. Nauczyciel Cie przedstawia | prosi abys
opowiedziat cos o sobie.

W czesci drugiej kazdy z uczestnikow przedstawia sie przed resztg grupy wg wczesniej przecwiczonego
scenariusza. Kazda osoba ma 1 minute na prezentacje. Prowadzacy kontroluje czas.

Na zakorczenie zadania prowadzacy pyta o wrazenia uczestnikow:

- co sprawiato Wam trudnosc¢?

- co Wam przeszkadzato?

- jakie emocje odczuwaliscie?

- co dziato sie z Waszym ciatem?

Po podsumowaniu ¢wiczenia prowadzacy w odpowiedzi na trudnosci uczetnikow rozdaje karty in-formacyjne ze
wskazowkami do zachowania sie podczas autoprezentacji.

Zadanie nr 4 - Jak radzi¢ sobie z lekiem? (5 min.)

Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi pomocne wskazowki | omawia poszczegdlne punkty zawarte w karcie
informacyjnej.

Karta informacyjna 1

wyprostuj sie

mow gtosno | wyraznie

skup sie na jednym punkcie, ktory jest przed Tobg
oddychaj spokojnie
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Zadanie nr 5 - Pakiet antylekowy (15 min.)

Wytnij napisane obajwy leku zamieszczone na kartce, nastepnie umiesc tylko te, ktore dotyczg Cie-bie w miejscach
na ciele, w ktorych je odczuwasz.

BOL BURZUCHA DRZENIE RAK NADMIERNE POCENIE SIE SUCHOSC W USTACH
ZAWROTY GLOWY ZACZERWIENIENIE SKORY NIEPOKOJ POCZUCIE PRZYTLOCZENIA
DRZENIE GtOSU SCISK GARDLE POCZUCIE ZSAI'\E/IARTWIAMA MROWIENIE
LUKI'W PAMIECI NAPIECIE MIESNI DRZENIE NOG PRZYSP'ES;gEE BIECIE
BOL W KLATCE PIERSIOWEJ SZUMY W USZACH NUDNOSCI SZYBKI ODDECH

/ -~y
(A
\\_’—/"_—\__
‘S
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Nastepnie zastanow sie | napisz 5 znanych Ci sposobow radzenia sobie z objawami leku, ktére moga spotkac Cie
w sytuacjach takich jak: rozmowa z nauczycielem o twojej sytuacji szkolnej, o trudnej sytuacji w klasie, przyznanie
sie do winy, nawigzanie kontaktu z nowg grupa, nawigzanie blizszego kontkatu z osobg z klasy, na ktorej Cl zalezy.

Zadanie nr 6 - Plakat (20min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 3 grupy. Kazda grupa otrzymuje mareriaty do wykonania plakatu. Prowadzgcy
mowi do uczestnikow:

W ciagu 10 minut wykonajcie plakat pt." Moj pakiet antylekowy”, dotyczgcy sposobow radzenia sobie z objawami
leku w sytuacjach dla was trudnych. Zadanie nalezy wykona¢ w okreslonym czasie a nastepnie kazda z grup
omawia Swojg prace. Prowadzgcy podsumowuje zadanie uz-upetniajgc wiedze uczestnikdw o techniki radzenia
sobie z lekiem jakie nie zostaty dotychczas wy-mienione na plakatach.

Karta infromacyjna 2

praca z ciatem np. ¢wiczenia fizyczne

techniki relaksacyjne np. Jacobsona, Trening autogenny Shultza

techniki wyobrazeniowe np. Metoda Sedony — metoda uwalniania leku,

techniki oddechowa np. Oddychwanie przeponowe, elementy jogi

techniki desentyzacji, czyli ostabienia leku

technika ooznawczo-bezhawioralna treningu racjonalnego myslenia, czyli myslenie oparte na faktach a nie
wyobrazeniach | przekonaniach RTZ

Prowadzacy omawia powyzsze techniki.
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Zadanie 7. Kula Leku (15 min.)

Wez kartke papieru, wyobraz sobie, ze jest to twdj lek zgromadzony w Twoim ciele. ZgnieC g a nastepenie spakdj
caty swoj lek do jej wnetrza. Potdz kule na stole lub podtodze a nastepnie mocno w nig dmuchaj. Tak mocno, aby
kula wraz z twoim lekiem przesuneta sie od Ciebie jak najdalej. Skup sie na swoim oddechu, gteboko wciggnij
powietrze a nastepnie mocno wydmuchaj, tak mocno, aby kula szybko sie odsuneta od Ciebie. Powtorz ¢wiczenie
tyle razy ile potrzebujesz, aby poczuc, ze lek jest juz daleko od Ciebie. Teraz zamknij oczy, oddychaj:

lekko

rowno

spokojnie

Powtorz powolne oddychanie 5 razy, otworz oczy | uSmiechnij sie do Siebie.

Zadanie 8 - Ognisko (15min. )

Wszyscy uczestnicy siadajg w kregu i ktadg sie na plecach. Podnoszg nogi do gory tak aby stopy wszystkich
ztgczyty sie. NA koncu wszyscy chwytajg sie za dfonie nadal lezgc na ziemi. Koncentrujg uwage na spokojnym,

rytmicznym oddechu, starajgc sie wdychac powietrze przez nos i wolno wy-dychac przez usta. Nastepnie wstaja
zrelaksowani, gotowi do dalszych zadan. Usmiechaja sie do siebie.

IV. Zakonczenie (20 min.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Za co jestes dzis wdzieczny ?
Rozdanie dyplomdw

Ankiety ewaluacyjne
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ANKIETA EWALUACYJNA

.Doskonalenie umiejetnosci mtodziezy wchodzacej na rynek pracy”

»Miej odwage podaza¢ za swoim sercem i intuicja. One jakims$ cudem juz wiedza, kim tak naprawde chcesz
zostac. Wszystko inne ma wartos¢ drugorzedna.”

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 wystgpieniami publicznymi?

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

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktdre mogg by¢ pomocne w pokonaniu tremy zwigzane;
z wystgpieniami publicznymi ?

|:| 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?

[ 7 [] NE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktore bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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