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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 przemocy rowiesnicze;.

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
Praca indywidualna

Techniki relaksacyjne

Techniki wyobrazeniowe

Psychoedukacja

Mini wyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Pisaki

Kredki

Markery

Nozyczki

Karteczki samoprzylepne,
Papier Flipchart
Kartki A3,A4,
Dtugopisy,
Certyfikaty

Ankieta ewaluacyjna
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Cel warsztatow - Informacje dla prowadzgcego

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie wiedzy na temat rodzajow stosowanej przemocy oraz
nabycie kompetencji zwigzanych z reagowaniem w sytuacjach przemocowych. Podczas programu mtodziez pozna
swoje prawa oraz otrzyma informacje na temat miejsc, w ktorych moze otrzymac pomoc i wsparcie.

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 rozpoznawania emocji drugiej osoby i wtasnych oraz zarzadzania wtasnymi
emocjami

Eliminacja somatycznych objawow stresu

Umiejetnosc¢ stosowania technik relaksacyjnych

e Umiejetnosc klasyfikowania rodzajow i typow przemocy rowiesniczej
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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.

GROW IT UP! | Self Starting Program Scenariusz 3 na 4 godziny zegarowe °




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

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

Umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych, kiedy ktos przekracza nasze granice jest jedng z
najwazniejszych kompetencji w zyciu spotecznym. Bycie ofiarg przemocy lub Swiadkiem zaliczane jest do sytuacji
mocno stresujgcych . Self Starting to program skierowany do mtodziezy, ktéra posiada bariery i problemy z
przetamaniem leku zwigzanego ze stawianiem granic, komunikowaniem swoich potrzeb : w klasie, przed grupg,
w relacjach indywidualnych. Komunikowanie swoich potrzeb to dla mtodych ludzi to czesto spore wyzwanie.
Mtodzi ludzie spotykajg sie z réznymi formami przekraczania ich granic m.in. ztosliwe komentowanie, krytyczne
ocenianie, popychanie, wyzywanie, wykluczenie w grupy, wysmiewanie. Program Self Starting skupia sie na pracy
z mtodymi osobami, u ktorych 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 jest impulsywny,
agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnos¢ z regulacjg emocji, czesto doswiadcza kryzyséw 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
stresujacej sytuacji, czyli np. ktos nas krytykuje a my nie wiemy jak sobie w tej sytuacji poradzic.

Zajecia dotyczgce przemocy rowiesniczej majg na celu wsparcie mtodych osob 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 os6b 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 jednostkg. 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
wyborow, rezygnowac z toksycznych relacji, odnajdywac sie i reagowac w sytuacjach doswiadczania przemocy |
bedac Swiadkiem przemocy wobec innych 0sob.

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.

BDla wielu os6b doswiadczanie krytyki konstruktywnej i niekonstruktywnej sg zrodtem niezwykle silnego 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. Nie mamy wiedzy na temat zjawiska przemocy i
sposobow radzenia sobie ze sprawcg. Badania wskazujg, ze problem przemocy rowiesniczej jest zjawiskiem
powszechnym w szkotach, grupach formalnych i nieformalnych. Jedyng skuteczng metodg rdzenia sobie ze
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sprawca jest nabycie umiejetnosci komunikowania swoich potrzeb, stawiania granic czyli nabycia umiejetnosci
asertywnej postawy. Przemoc réwiesnicza bywa nazywana mobbingiem szkolnym. Badania przeprowadzone w
roku 2016 przez Instytut Socjologii Uniwersytetu Warszawskiego dowodzg, ze ponad 70 % ucznidow byto Swiadkiem
ublizania, przezywania lub nasmiewania sie z innego ucznia. Prawie 50% uczniow byta Swiadkiem lub styszata o
przypadkach przemocy fizycznej w ich szkole. O tym , ze byli dotykani seksualnie whbrew ich woli mdwito w
badaniu 7 % uczniow.

Problem zaczyna sie wtedy gdy lek sprawia, ze zapominamy, co chcieliSmy powiedzie¢, niesktadnie staramy
sie przekazac¢ nasze mysli, nie tylko czujemy sie spieci i skrepowani, ale wrecz mamy wrazenie, ze inni, widzg
nasze zaniepokojenie, Smiejg sie z nas. Z drugiej strony warto jednoczesnie pamietac, ze nawet jesli uda nam sie
ukry¢, jak silny lek, to ttumienie go zawsze wptywa negatywnie na nasze samopoczucie, Czynigc z naszej proby
postawienia granic trudne i nieprzyjemne doswiadczenie, a niekiedy wptywajgc wrecz na nasze zdrowie.

Przemoc rowiesniczg definiuje sie jako: , wszelkie nieprzypadkowe akty godzace w wolnosc osobista jednostek
lub przyczyniajgcych sie do fizycznej , a takze psychicznej szkody osoby, wykraczajgce poza spoteczne zasady

wzajemnych relacji”. Coraz powszechniejszym rodzajem agresji jest dreczenie (ang. bulling) jednych uczniéw
przez drugich. Nalezy pamietac, ze sprawcg moze byc pojedyncza osoba lub grupa.

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........
Na bezludng wyspe zabiore...........

3. Miniwykfad: Formy przemocy réwiesniczej (20 min.)

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

Umiejetnos¢ rozpoznawania, klasyfikowani reagowania na zachowania przemocowe jest niezbedng umiejetnoscia
chronigcg zycie i zdrowie. Statystyki pokazuja, ze zachowania przemocowe staty sie norma, z ktorg instytucje
sobie nie radzg. Jesli poznamy rodzaje przemocy i sposoby reagowania, Bedziemy mogli skutecznie reagowac w
obronie siebie , innych ale tez nie stosowac przemocowych zachowar jesli nieSwiadomie to robimy.

esli czegos nie umiemy, to znaczy, ze nikt nas tego nie nauczyt, nikt nam nie pokazat.
Podczas ¢wiczen i warsztatow bedziemy tworzy¢ wiasng definicje przemocy rowiesniczej, poznamy formy i
rodzaje przemocy, odpowiemy sobie na pytanie kto najczesciej doswiadcza przemocy rowiesniczej i dlaczego.
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Competences and framework for social system youth workers.

Definicje przemocy oraz formy i rodzaje przemocy prowadzgcy omawia z grupg po przeprowadzeniu ¢wiczenia
badajgcego poziom wiedzy uczestnikdw. Przez zajeciami przygotowuje sobie na Kkarcie flipchart tabele z
podziatem na przemoc zimng i ciepta, dokonuje z grupg klasyfikacji rodzajow przemocy i omawia ponizszy
schemat korzystac z informacji z ponizej zaprezentowanej tabeli.
Prowadzacy rozpoczyna burze mézgow z grupg w celu stworzenia definicji przemocy rowiesniczej i jedoczesnie
zapisuje na tablicy flipchart wszystko o czym mowi mtodziez w trakcie dyskus;ji :

Co wiecie na temat przemocy ?

Jakie zachowania Swiadczg o przekroczeniu granic drugiej osoby?

Jak nazywa sie osoba stosujgca przemoc a jak doSwiadczajgca przemocy?

Jak mozna w skrdcie zbudowac definicje przemocy?

Prowadzacy czyta jakg definicje stworzyta grupa a nastepnie uzupetnia jg o definicje ponizej.
Przemoc rowiesniczg definiuje sie jako: , wszelkie nieprzypadkowe akty godzgce w wolnosc osobistg jednostek
lub przyczyniajgcych sie do fizycznej , a takze psychicznej szkody osoby, wykraczajgce poza spoteczne zasady

wzajemnych relacji”. Coraz powszechniejszym rodzajem agres;ji jest dreczenie (ang. bulling) jednych ucznidw
przez drugich. Nalezy pamietac, ze sprawcag moze by¢ pojedyncza osoba lub grupa.

Zadanie 1. Formy i rodzaje przemocy (20 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po 2 kartki A4 s i prosi o zapisanie na kazdej z karteczek form i rodzajow
przemocy rowiesniczej dajac instrukcje:

Rozdam teraz kazdemu z was po 2 kartki. Prosze was o zapisanie na nich form przemocy w postaci zachowan,
np. bicie, wyzywanie .. itd. . Na jednej z kartek zapiszcie zachowania, ktérych byliscie Swiadkiem , uczestnikiem
lub czynnie to zachowanie zastosowaliScie wzgledem drugiej osoby lub grupy. Na drugiej napiszcie jakie formy i
rodzaje przemocy znacie. Na wykonanie zadanie macie 5 minut.

Po uptywie 5 minut prowadzgcy prosi uczestnikow o odczytanie rodzajow i form przemocy i zapisuje je w tabeli
na wczesniej przygotowej karcie flipchart wg wzoru ponizej.

Ponownie prosi uczestnikow o odczytanie zachowan jaki zapisali i wspdlnie z grupa dokonuje klasyfikacji zapisujac
zachowania w odpowiednich formach irodzajach przemocy. Moze poprosic¢ jednego z uczestnikow o zapisywanie
tresci na karcie.
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Rodzaje i formy przemocy rowiesniczej:

Przemoc ciepta Przemoc zimna
Fizyczna: Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, Ze przemoc
Bicie fizyczna jest reakcjg , ciato do ciata”. Nie wystepuje w
Kopanie formie zimnej.
Szarpanie
Psychiczna i emoqjonalna : Psychiczna i emocjonalna:
Przezywanie Nie odzywanie sie
WySmiewanie Obgadywanie
Wyzywanie Manipulowanie
Krytykowanie ( negatywna krytyka) Wykluczenie z grupy rowiesniczej
Straszenie Zaniedbywanie emocjonalne
Straszenie Zaniedbywanie emocjonalne
: Seksualna :
Seksulana : :
. Komentowanie wygladu ( np. ale dupa)
Dotykanie : ;.
T Nagabywanie do czynnosci seksualnych
Ocieranie sie j : e
. Seksting — wysytanie tresci i zdje¢ pornogra-
Wykorzystanie
ficznych lub erotycznych
Ekonomiczna : Ekonomiczna :
Kradziez z uzyciem sity Wymuszanie pieniedzy

Stalkig - sledzenie ofiary, nekanie poprzez inten-
sywne dzwonienie do ofiary lub wysytanie smsow.

Cyberprzemoc:

OSmieszanie poprzez wysytanie smsow, maili,
wiadomosci na czatach,
Umieszczanie lub rozpowszechnianie kompro-
mitujgcych tresci, filmoéw w internecie
Nekanie i straszenie w sieci, ponizanie
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and framework for social system youth workers.

Po skoriczonym zadaniu prowadzgcy podsumowuje
wiczenie odczytujgc z tabeli zachowania przemocowe. Zadaje pytanie: czy sq jakie$ pytania do tego ¢wiczenia ?
odpowiada na pytania.

Zadanie 2. Detektyw. Praca indywidualna (20 min.)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow przygotowane wczesniej karty pracy. Ttumaczy, na czym polega
zadanie. Prosi uczestnikdw o napisanie na karcie pracy na podstawie podanej sytuacji posta¢ przemocy, nazwanie

zachowan przemocowych , zidentyfikowanie sprawcy, ofiary i Swiadkow przemocy . Na zadanie uczestnicy majg
10 minut .

Karta pracy 1

Kornelia i Iga umawiajg sie w rozmowie sms‘owej na spotkanie po lekcjach w szatni z nielubiang przez nich
kolezankg i ustalajg ktdra bedzie wykrecac rece kolezance, a ktéra bedzie jg przytrzymywa

Kornelia pisze Idze, ze jak Amelia bedzie krzyczeé, to musi jej powiedzie¢, ze dokonczg sprawe poza terenem
szkoty. Samoocena to ocenianie samego siebie.

POSTAC PRZEMOCY

ZACHOWANIE PRZEMOCOWE

WSKAZ OFIARE

WSKAZ SPRAWCE

WSKAZ SWIADKOW

Wojtek na przerwie lekcyjnej rozmawia z Btazejem. Pyta kolege czy zgtosit sie do projektu Pomoc Kolezeriska.
Btazej odpowiada, ze chciatby pomagac¢ w nauce matematyki. Wojtek watpi w mozliwosci kolegi, dodaje, ze pot
klasy uwaza, ze Btazej nie umie ttumaczy¢, a on sam uczeszcza na dodatkowe lekcje matematyki. Radzi koledze,
aby odpuscit ten przedmiot. Btazej po rozmowie przyznaje mu racje.
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POSTAC PRZEMOCY

ZACHOWANIE PRZEMOCOWE

WSKAZ OFIARE

WSKAZ SPRAWCE

WSKAZ SWIADKOW

Po zakonczeniu éwiczenia prowadzgcy omawia je z grupa.

Zadaje pytania:
+ Czy byty trudnosci w zindetyfikowaniu zachowania przemocowego, sprawcy, ofiary i swiadka?

Czy sytuacje podane w historyjkach sg podobne do tych, ktorych doswiadczajg lub sg swiadkami?

Jesli tak, to czy reagowali i jak w podobnych sytuacjach?

Do kogo zwracali, lub mogg zwrdcic¢ sie o pomoc?
Po dyskusji prowadzacy podaje uczestnikom numer telefoniczny  do Ogdlnopolskiego Pogotowia dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie “Niebieska Linia" IPZ z informacjg, Ze mogg tam uzyskac porade ekseprta w kazdej sprawie
dotyczacej przemocy:

pogotowie@niebieskalinia.pl

22 668-70-00 (Poradnia Telefoniczna “Niebieskiej Linii")

http://www.niebieskalinia.pl

Zadanie nr 3. Jakie s3 objawy doswiadczania przemocy ? (20 min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy. Rozdaje kartki flipchart, dtugopisy, pisaki i kredki. Nastepnie
prosi uczestnikow, aby jedna z grup wypisata psychiczne, fizyczne i spoteczne objawy przemocy a druga grupa
psychiczne, fizyczne, spoteczne objawy stresu. Prowadzacy pyta uczestnikow czy wiedzg czym jest stres ,
uzupetnia ich wiedze o informacje o stresie : Stres towarzyszy nam bezustannie, bo to wtasnie on motywuje lub
demotywuje nas do dziatania. Pozytywny stres to eustres, negatywny to disstres. Jesli odczuwamy pozytywny
stres, to chce nam sie dziata¢, mamy motywacje i jestesmy gotowi do dziatania. Jesli odczuwamy negatywny
stres, to zaczynamy odczuwac lek.

A nastepnie daje im czas 10 min na wykonanie zadania. Po uptywie czasu Uczestnicy przedstawiajg to, co napisali
na forum grupy.
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Competences and framework for social system youth workers.

Wskazdwka dla prowadzgcego: Jesli prowadzacy uzna, ze grupa jest gotowa zaprezentowac swojg prace na
Srodku klasy stojac, moze grupe o to poprosic. W przeciwnym razie grupy prezentujg swoje prace na siedzaco lub
na stojgco ze swoich miejsc.

Objawy przemocy Objawy stresu
Silny stres Przyspieszone bicie serca
Niepewnosc Bezsennosé
Brak wiary w siebie — obnizona samoocena Brak apetytu, napady gtodu
niechec¢ do szkoty Bole gtowy,
Niepowodzenia szkolne, trudnosci w nauce Bole brzucha
wagary Zaburzenia koncentracji i uwagi
Dolegliwos’Ei psychosomatyczne, bé!e glowy, goraez: Niedotlenienie, omdlenia , napady leku panicznego
a, bol brzucha, zaburzenia snu
Proby samobojcze Problemy z cerg , wypadanie wtosow

Pod koniec zadania prowadzacy celem uzupetnienia informacji mowi: Nalezy pamietac, ze skutki przemocy
rowiesniczej dotyczg ofiary dtugofalowo i mogg mie¢ wptyw na inne aspekty zycia. Ofiary przezywajg skutki
bardzo dotkliwie doswiadczajgc emocji zwigzanych z ponizaniem , czujg lek, strach, rozpacz, smutek, . Z badan
nad przemocg wynika , Zze mtodziez czesto w poczgtkowej fazie informuje dorostych o doswiadczanej przez nich
przemocy , lecz te informacje sg przez dorostych bagatelizowane. Mtodziez nie otrzymujgc wsparcia, przestaje
o tym informowad. Zaczynajg czué sie winni, jest im wstyd i sami siebie obwiniajg. Swiadkowie mogg czué
bezradnos¢, strach poczucie winy. Czesto nie wiedzg , ktorg strone do wspierania wybra¢ w sytuacji konfliktu:

sprawce czy ofiare.
Zadanie nr 4. Aspekty prawne stosowania przemocy - burza mézgow (20 min.)
Prowadzacy mowi do grupy:

Znamy juz formy i rodzaje przemocy rowiesniczej, realne sytuacje na z naszego podworka oraz skutki jakie

odczuwa ofiara. To zadanie bedzie polegato na przestawieniu konsekwencji spotecznych, prawnych, osobistych
jakie ponosi osoba stosujgca przemoc.
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Jakie znacie konsekwencje pozytywne i negatywne stosowania przemocy?

Pozytywne Negatywne

Dziatanie przestepcze z konsekwencjami prawnymi :
Skierowanie sprawy do sadu rodzinnego i
nieletnich, na policje. Sad moze zastosowac Srodki
wychowawcze w postaci : upomnienia, nadzoru
kuratora, umieszczenie w Mtodziezowym Osrodku
Socjoterapii i Wychowawczym.

Odreagowanie napiecia

Trudnosc¢ w budowaniu zdrowych, dtugotrwatych

Wytadowanie frustracji el B

Wspotwystepujg : uzaleznienie od narkotykow ,

Utrzymanie wiodgcej pozycji w grupie alkoholu, sieci, nikotyny

Zadowolenie z siebie Odrzucenie przez srodowisko spoteczne

Satysfakcja z ponizania Przypisanie do roli sprawcy

Prowadzqcy podsumowuje zadanie pytaniami :
Czy stosowanie przemocy wobec innych jest korzystne?
Czy patrzgc na bilans zyskow i strat ze stosowania przemocy korzystne jest zmieni¢ zachowanie ?
Czy wiecie jak radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami, ktore czesto prowadzg do zachowan agresywnych i
impulsywnych?
Czy znacie sposoby redukowania napiecia w sytuacji stresowej, ktore moze zastosowac w sytuacji stresowe;,
zarowno kiedy jestescie w roli swiadka, sprawcy jak i ofiary?

Prowadzacy zaprasza do kolejnego etapu — nabywania umiejetnosci asertywnego zachowania i redukcji napiecia
w sytuacji stresowej

Zadanie nr 5. Stawiam granice. Praca indywidualna (25 min.)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy, czyta tresc historyjki i prosi grupe, aby usiedli i wyobrazili sobie

siebie w ,nastepujacej sytuacji i zareagowali asertywnie a nastepnie napisali asertywny komunikat przy kazdym
pytaniu.
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Karta pracy 2

,Kolezanka prosi Cie, abys$ godzine przed lekcjami wyttumaczyt jej ostatnie zadania z matematyki. Prawde mowigc
miates juz plany — chciate$ w tym czasie napisa¢ opowiadanie na j. polski albo pdjS¢ na trening koszykowki,
jednak postanowites jej pomdc. Umowiliscie sie dzien wczesniej, ze spotkacie sie w szkolnej kafejce. Kiedy rano
przychodzisz na miejsce, kolezanki jeszcze nie ma. Czekasz, pamietajgc, ze za okoto 40 minut rozpoczng sie
twoje lekcje. Kolezanka pojawia sie po 25 minutach. Pomysl, jak ty zareagowatbys w takiej sytuacji? Co bys
powiedziat, zrobit? Jak byc¢ sie poczut?

Co myslisz , gdy kolezanka nie przychodzi?

Prowadzacy po omowieniu zadania z grupg zadaje uczestnikom pytanie :
Jakie sg korzysci z bycia osobg asertywng?

Podsumowujgc ¢wiczenie zwraca uwage na korzysci ptyngce z bycia osobg asertywng (stanowczg, zdecydowang)
w komunikacji z innymi ludzmi:
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Szacunek do siebie i innych ludzi

Osoba asertywna odbierana jest jako pewna siebie, zdecydowana, taka, ktéra wie czego chce
Pozostawanie w zgodzie ze sobg

Umiejetne wyrazanie swojego zdania, opinii, poglagdow

Umiejetnos¢ przyjmowania krytyki i pochwat

Zadanie nr 6. Cwiczenie oddechowe (15 min.)

Prowadzacy celem omdéwienia ¢wiczenia zwraca sie do grupy : Stres to nie powdd, by zaprzyjazni¢ sie z nim i
traktowac go, jako nieodtgcznego towarzysza naszego zycia. Warto podja¢ z nim walke, by nie przejat catkowite;
kontroli nad nami. Cwiczenia relaksacyjne sg prostg droga do redukcji stresu. Mozna wykonywac je zawsze, kiedy
poczujesz, ze stres zaczyna cie paralizowac i uniemozliwia normalne funkcjonowanie. Mozesz takze wprowadzi¢
je do rozktadu swojego dnia, jako element obowigzkowy i powtarza¢ je codziennie. Cwiczenia relaksacyjne sg
wspaniatg formg relaksu.

To ¢wiczenie wydaje sie by¢ najprostszym, ale szczegdlnie poczatkujgcym osobom moze by¢ trudno zapanowac
nad oddechem. To naturalne i wymaga treningu.

Cwiczenie rozpoczniemy j od potozenia jednej dtoni na brzuchu, drugiej na klatce piersiowej. Mozecie zamkngé
oczy, jesli jestescie a to gotowi. Bede sie do was zwracac w liczbie pojedynczej.

Karta pracy

Karta Informacyjna nr 1

Zrdb gteboki wdech przez nos, ustami wypuszczaj powietrze. Powtdrz éwiczenie 6 razy, skoncentruj sie na tym, by
oddechy byty rzeczywiscie bardzo gtebokie. Pamietaj, nie Spiesz sie, rob ¢wiczenie powoli.

Wdech- 1-2-3-4-wydech
Wdech- 1-2-3-4-wydech
A teraz rozciggnij sie.

Cwiczenie powtarzamy 10-15 razy.

Prowadzacy po zakoriczeniu ¢wiczenia pyta uczestnikéw o samopoczucie:
Jak czuliscie sie podczas spowolnionego, rytmicznego oddychania?
Czy napiecia jakie by¢ moze mieliscie zredukowaty sie minimalnie ?
Czy w trakcie oddychania wasze mysli byty przekierowane na oddech czy na jakies wazne sprawy?
Co daje taki oddech?
Czy sq jakies pytania?

Prowadzacy odpowiada na pytania grupy.
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Zadanie 7 Podsumowanie treningu (15 min.)
Po wykonaniu techniki wyobrazeniowej prowadzacy pyta uczestnikw o wrazenia:
Co zauwazyliscie?
Jak sie czujecie?
Co sie zmienito?
Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takg technike?

Prowadzacy mowi: takiej techniki trzeba sie nauczyé. To, ze nie mozecie sie skupi¢, to, ze nie mozecie sie
rozluznic, jest w porzadku. Trening czyni mistrza. Czym wiecej ¢wiczycie, tym lepiej bedzie wam szto. Wasze ciato
przyzwyczaito sie do napiecia spowodowanego stresem. Teraz probujecie wyrwac wasze ciato ze strefy komfortu.
To naturalne, ze ciato sie buntuje. Jednak wy juz o tym wiecie, przez co jestescie sprytniejsi.

Drogi prowadzacy!

Uczestnicy mogg chcie¢ kopie tego ¢wiczenia. Miej zatem przygotowang odpowiednig ilos¢ kopii do rozdania
uczestnikom. Mozesz im takze podpowiedzie¢, ze mogq sobie to nagra¢ na przyktad na telefonie komdérkowym i
lezgc czy siedzgc, odtwarzac sobie to w ciggu dnia. Przy regularnym stosowaniu treningu relaksacyjnego widac
zmiany w zachowaniu. Cztowiek staje sie spokojniejszy, bardziej pewny siebie. Juz po 4 razach znacznie obniza
sie napiecie ciata i stajemy sie spokojniejsi.

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 prowadzgcy rozdaje dyplomy .
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ANKIETA EWALUACYJNA

» Najwieksze zto, to tolerowac krzywde- Platon”- Przemoc rowiesnicza
Self Starting Program Scenariusz 3

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 przemocg rowiesniczg ?

|:| 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 sytuacjach przemocowych ?

|:| 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?

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

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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