Jicqeadyg -

NA UZALEZNIENIA BEHAWIORALN

JAK POMAGAC NASTOLATKOM ZARZADZAC

E M OCJAM I ? KINGA MARIASOCHOCKA

Zachowania ryzykowne podejmowane przez mtodych ludzi s3 nieodtagcznym elementem dorastania. Wynikaja one m.in. z po-
trzeby przekraczania wyznaczanych przez dorostych regutizasad po to, by poczué wieksza niezalezno$¢ na drodze separacji, za-
pewnienia sobie odpowiedniej pozycji w grupie réwiesniczej albo ched przezycia ekscytacji. Powoddw jest kilka. Wielu mtodych
ludzi pozostanie na etapie eksperymentowania z ryzykownymi zachowaniami. Lecz beda réwniez i tacy, ktérzy wstapia na droge
wigzaca sie zdoswiadczaniem powaznych negatywnych konsekwencji, np. uzaleznienia behawioralnego. Co mozemy zrobi¢, aby
pomdc tym mtodym ludziom? Liczne badania wskazuja na duze znaczenie umiejetnosci psychospotecznych. Jedna z nich jest
zarzadzanie swoimi emocjami. Ksztattowanie wsrdd dzieci i mtodziezy tych umiejetnosci powinno stanowi¢ jeden z istotnych

celéw profilaktyki szkolne;.

Emocje azachowania ryzykowne

Cho¢ emocje sa nierozerwalng czescig codziennego zycia
kazdego cztowieka, to nie zawsze zdajemy sobie z tego spra-
we i nie zawsze zwracamy uwage na niuanse odczuwanych
w réznych momentach standéw emocjonalnych. Szczegdl-
nym momentem, w ktérym cztowiek boryka sie z trudnymi,
silnymi i czesto sprzecznymi emocjami, jest okres dojrzewa-
nia. W zwiazku z nasilonymi zmianami dokonujacymi sie we
wszystkich obszarach zycia adolescenta (biologiczne-psy-
chologiczne-spoteczne) miody cztowiek przezywa w duzo
wiekszym nasileniu rézne stany emocjonalne, ktére w dodat-
ku moga by¢ bardzo zmienne w krétkim czasie. Miedzy innymi
dlatego ludzie w okresie dojrzewania sg bardziej podatni na
zachowania ryzykowne. Czesto w ich subiektywnym odbiorze
pomagaja im radzi¢ sobie z intensywna mieszaning sprzecz-

Zarzadzanie emocjami

Na czym wiec polega konstruktywne zarzadzanie emocjami?
Osoby dobrze zarzadzajace wkasnymi emocjami:
® wiedza, jakie emocje w danym momencie przezywajg, umie-

jaje wiec nazwac,

@ potrafig zidentyfikowad przyczyne swojego stanu emocjo-
nalnego, wiec wiedza, w jaki sposéb wptywaja na nich dane
sytuacje, mysli,zachowania (dlaczego czuja dane emocje),

@ rozumieja, w jaki sposéb przezywane przez nich emocje
wptywaja nanich samych, awiecinaich zachowanie,

@ potrafig kontrolowa¢ swoje zachowania i dziatania w taki
sposob, ze przezywane przez nich emocje nie determinuja
ich zachowania, nie powoduja impulsywnych reakcji, a ra-
czej stanowig pewnego rodzaju podpowiedz,

@ dziekitemu, ze sg w stanie identyfikowad czynniki wptywaja-
ce naich stan emocjonalny, w sytuacjach trudnych, wywotu-
jacych nieprzyjemne odczucia, czesciej od innych zoriento-
wani sa na poszukiwanie rozwigzania.

Sposéb reagowania na wiasne przezycia zmienia sie w toku
naszego rozwoju. Prawdopodobnie na poczatku zycia niemowle
rozrdéznia jedynie stan przyjemnosci i przykrosci. W miare czasu
dziecko uczy sie rozrézniania swoich doznaf i faczeniaich z przy-

nych przezy¢. Zachowania ryzykowne nakrétki czas przynosza
miodemu cztowiekowi poczucie ulgi. Jednak na dtuzsza mete,
gdy nastolatek nie poradzi sobie z wtasnymi emocjami, a jedy-
nie odetnie sie od nich, jego wczesniejszy stan emocjonalny
powrdci, czesto ze zdwojona sita.

Nalezy réwniez pamieta¢, ze pod wptywem intensywnych
zmian w okresie dorastania mtodzi ludzie narazeni sa na cze-
ste przezywanie ambiwalentnych uczué. Przyktadem moga
by¢ przezycia nastolatkéw w kontakcie z rodzicem. Z jednej
strony czujg oni do rodzica wiele pozytywnych i silnych uczu¢,
az drugiej strony najbardziej btaha rzecz moze ich doprowa-
dzi¢ do wybuchu wiciektosci. To przezywanie konfliktu uczu¢
jest bardzo trudne do zniesienia i czesto powoduje poczucie
pomieszania, chaosu czy zametu.

czynami, ktére je wzbudzajg, dzieki wrazliwym rodzicom, ktérzy
czesto nieSwiadomie, wiele razy w ciggu dnia nazywaja przezy-
cia swojego dziecka i starajg sie potaczy¢ je z czynnikiem, ktéry
dane przezycie uruchomit. Na przyktad wtedy, gdy widzac swo-
je ptaczace dziecko méwig o jego smutku i poszukuja przyczyn
jego ptaczu w takich czynnikach, jak: gtéd, dyskomfort zwigzany
zmokra pielucha, potrzeba kontaktu, strach zwigzany z zobacze-
niem obcej twarzy itp.). W ten sposdb, na przestrzeni kilku lat,
dziecko uczy sie rozpoznawania swoich emocji i emocji innych
ludzi (m.in. tego, jak jego zachowanie wptywa nainnych) i zyskuje
umiejetnos$¢ wyrazania, nazywania i okazywania swoich emocji.
Dzieki temu poczatkowa tendencja do roztadowywania przezy¢
w dziataniu (np. uderzenie ze ztosci kolegi, ktéry zabrat otéwek)
moze z czasem zamienic sie w mozliwo$¢ komunikowania swoich
przezy¢ (np. poinformowanie kolegi o tym, jakie uczuciawzbudzi-
fo jego zachowanie). W ten sposéb cztowiek uzyskuje kontrole
nad swoim zachowaniem. Jednak nie zawsze dzieci majg mozli-
wos¢ nauczenia sie efektywnego zarzadzania swoimi emocjami.
Nie w kazdym bowiem domu rodzice zwracajg uwage naemocje,
zaréwno swoje, jak i swoich dzieci. W takiej sytuacji wzrasta rola
szkoty w rozwijaniu tych umiejetnosci psychospotecznych.




Kilka wskazowek

Po pierwsze postaraj sie, aby Twoi uczniowie zrozu-
mieli, czym jest umiejetnos¢ konstruktywnego zarza-
dzania emocjami, jakie funkcje petna emocje w zyciu
cztowieka i dlaczego nie warto odcinac si¢ od swoich
przezy¢. Nastolatkom czesto wydaje sie, ze powinny ,,co$
zrobi¢”, aby pozby¢ sie przezywanych przez siebie emocji.
Szczegdlnie wtedy, gdy ich przezycia sa dla nich nieprzyjem-
ne (jak: smutek, lek, ztos¢ itp.) s oni przekonani, ze poradzi¢
sobie to znaczy nie czu¢. Tymczasem cztowiek, ktéry potrafi
radzi¢ sobie zwtasnymi emocjami dalejje odczuwa, ale potrafi
je wsobie rozpoznac (umie je nazwac), rozumie, dlaczego po-
czutwiasnie te, anieinng emocje (co ja wywotato) orazakcep-
tuje to, ze moze czu¢ sie wkasnie w taki sposéb. Warto zatem
uswiadomi¢ mtodym ludziom, ze cztowiek bedacy w dobrym
kontakcie ze swoimi emocjami potrafio nich Swiadomieiswo-
bodnie mysle oraz zidentyfikowac ich przyczyne biorac pod
uwage to, iz moze ona by¢ zwigzana ze $wiatem zewnetrznym
(np. czujemy sie smutni, z powodu tego, ze nasz najlepszy ko-
lega przeprowadzit sie do innego miasta i w zwigzku z tym nie
mozemy codziennie rozmawiac ze sobg), jak i z nami samymi
(np. czujemy sie smutni, poniewaz uswiadomilismy sobie,
ze wypowiedziana przed chwilg uwaga zranilismy kogo$ bli-
skiego). Osoba, ktéra rozumie co i dlaczego czuje, zazwyczaj
fatwiej akceptuje swoje emocje. To wszystko z kolei prowadzi
do tego, ze cztowiek jest w stanie opracowywac swoje prze-
zycia za pomoca stéw/mysli i nie potrzebuje w zwiazku z tym
odreagowywa¢ emocji poprzez dziatania (agresywne/auto-
agresywne) lub symptomy psychosomatyczne. Rozmawiajac
z mtodymi ludZmi o emocjach warto ktas¢ réwniez nacisk na
to, ze nie ma ,,dobrych” i ,,ztych” emocji, poniewaz wszystkie
emocje, ktére przezywamy, powstaja w nas z jakiego$ powo-
du. W tym celu pomocne bedzie wskazanie mtodym ludziom,
jakiego rodzaju funkcje petnig one w naszym zyciu. Jezeli na-
stolatek bedzie rozumiat, ze stan emocjonalny jest dla niego
cennginformacja o sobieio $wiecie, ktéramoze pomagaé mu
podejmowac trudne decyzje w zyciu, bedzie tatwiej akcepto-
watréwniez nieprzyjemne przezycia.

Emocje m.in.:
® motywuja nas do podjecia dziatania w danej sytuacji (np.

dzieki temu, ze czujemy lek uruchamia sie w nas reakcja
ucieczki nawidok zblizajacej sie do nasagresywnej grupy
lub niepokdj o wynik koricowego sprawdzianu moze za-
dziata¢ mobilizujaco na zaangazowanie w nauke);

@ ukierunkowuja i podtrzymuja te sposréd podejmowa-
nych przez nas dziatan, ktére sa dla nas korzystne (np.
gdy czujemy rado$¢ w zwigzku ze wspdlnym spedzaniem
czasu wolnego z kolezanka z podwérka, bedziemy cze-
éciej i chetniej podejmowad dziatania zmierzajace do
kontaktu z nig niz do siedzenia przed monitorem kom-
putera);

® pomagaja nam w organizowaniu naszych doswiadczen,
poniewaz dzieki nim mozemy nada¢ znaczenie danym
sytuacjom i dziataniom, co wptywa na nasz sposéb spo-
strzegania zaréwno siebie samych, jak i innych ludzi (np.
gdy czujemy sie smutni pod wptywem zachowania kole-
gi, ktéry zdradzit nasza tajemnice innym osobom ze szko-
ty, wiemy, ze nie powinni$my tak fatwo ufaé tej osobie);

@ zwracaja nasza uwage ha to, co w danym momencie jest
dla nas wazne (np. w sytuacji, gdy czujemy tesknote za
tata, ktéry wyjechat na kilkutygodniowa delegacje, mimo
réznych codziennych nieporozumier uswiadamiamy so-
bie, jak wazna jest dla nas jego obecnos¢);

® pomagaja nam w regulowaniu relacji zinnymiludZmi (np.
w sytuacji, gdy czujemy przyjemnos¢ w relacjiznowo po-
znana na obozie kolezanka, pomagaja nam w zacie$nia-
niu blisko$cii rozwijaniu relacji);

® wzmacniaja w nas reakcje i zachowania zwigzane z dba-
niem o innych ludzi (np. wtedy, gdy wspétczujemy oso-
bie, ktéra jest gtodna i dzieki temu dzielimy sie z nig na-
szym $niadaniem).

Zwré¢ réwniez uwage nastolatkéw na to, ze kiedy staraja
sie oni odcina¢ od siebie, negowac przezywane przez siebie
emocje, to w efekcie traca z pola widzenia wiele cennych
informacji oraz przestajg méc doswiadczaé réwniez przy-
jemnych dla siebie emocji. Ponadto paradoksalnie nie tylko
nie pozbywaja sie przykrych emocji, ale w pewnym sensie
utrwalaja je, utrzymuja je w sobie przez caty czas, nie majac
$wiadomosci ich oddziatywania na siebie i otoczenie. W taki
sposOb osoby, ktére staraja sie nie mie¢ kontaktu z tym, co
przezywaja, czesciej rozgrywaja impulsywnie swoje emocje
poprzez dziatania (np. agresja) lub roztadowuja je nieswia-
domie poprzez reakcje psychosomatyczne (np. bdl brzu-
cha).

Po drugie pamigetaj, ze poprzez swoje zachowanie
modelujesz zachowanie mtodych ludzi - przyjrzyj sie
wiec, w jaki sposéb Ty sam radzisz sobie z wkasnymi
emocjami i staraj sie doskonali¢ te kompetencje. Pra-
cujac z nastolatkami musisz pamietac, ze jestes dla nich wzo-
rem, z ktérego moga czerpa¢ wiedze na temat zarzadzania
wiasnymiemocjami. Dzieciimtodziez sg bardzo dobrymiob-
serwatorami tego, czy Twoje zachowanie jest spdjne z tym,
co np. starasz sie im przekazad w trakcie zaje¢. Jezeli w trak-
cie godziny wychowawczej rozmawiasz z uczniami o tym, jak
wazne jest komunikowanie swoich emocji drugiej osobie, to
réb to sam! Kiedy uczen przeszkadza w trakcie prowadzone;j
przez Ciebie lekcji, powiedz o tym, ze ztosci Cie/smuci jego
zachowanie, zamiast krzycze¢, Zze ma sie natychmiast uspo-
koic. Jezeli w takiej sytuacji sam nie robisz tego, co prébujesz
przekaza¢ mtodym ludziom, nie jeste$ wiarygodny. Zaczyna
towtedy przypominaé raczej,,sztuke dlasztuki” zamiast sta¢
sie cennginspiracja na drodze rozwoju mtodych ludzi. Dlate-
go niezwykle istotne w przypadku pracy z nastolatkami jest,
abys$ sam(a) byt(@) swiadom(a) swoich emocji i potrafit(a)
na nie adekwatnie reagowac. Jezeli wiec chcesz naprawde
pomaga¢ mtodziezy, pamietaj o rozwijaniu $wiadomosci
siebie, ktdra wyraza sie w umiejetnosci rozpoznawania tego,
co w danym momencie przezywasz, jak to wptywa na Ciebie
i Twoje otoczenie.

Po trzecie rozwijaj swoja umiejetnos¢ dostrze-
gania emocji mtodych ludzi w nadawanych przez
nich komunikatach i staraj sie w ré6znych sytuacjach
nazywac to, co Twoim zdaniem czuja w danym mo-
mencie. Nic nie jest tak pomocne w rozwijaniu kompeten-
cji zarzadzania swoimi emocjami jak Twoja pomoc mtodym
ludziom w ich rozpoznawaniu, nazywaniu i tagczeniu tego
z przyczyna zachowania. Zanim jednak bedziesz w stanie
nazywac przezycia nastolatkéw, musisz umie¢ je odczytac
w komunikatach, a wiec musisz umie¢ stucha¢. Pomocna
w zakresie rozwijania swojej umiejetnosci stuchania i roz-
poznawania uczu¢ jest teoria multikomunikacji F. S. von
Thuna. Badacz ten zauwazyt, ze w kazdym komunikacie
mozna wyrézni¢ cztery rézne ptaszczyzny informacji: rze-
czowa, relacyjna, apelowa oraz ujawniania siebie (wiecej na
tentemat znajdziesz w czerwcowym i wakacyjnym wydaniu




»,Remedium”). Plaszczyzna ujawniania siebie to nic
innego jak element komunikatu, ktéry zawiera w sobie in-
formacje o stanie emocjonalnym osoby, ktéra jest nadaw-
ca komunikatu. Osoba, ktéra potrafi ustysze¢ te ptaszczy-
zne wypowiedzi, ma rozwiniete tzw. ucho terapeutyczne.
W takiej sytuacji bedzie ona mogta w wypowiedzi drugiej
osoby ustysze¢ komunikat dotyczacy emocji. Wyobrazmy
sobie nastepujacg, codzienng sytuacje w szkole: Ola zo-
stafa przez Ciebie wywofana do odpowiedzi. Udafo jej sie
odpowiedzie¢ tylko na niewielka czes¢ zadawanych przez
Ciebie pytan. Z tego wzgledu postawite(a)s do dziennika
ocene dostateczng i poprosite(a)s Ole, aby usiadfa na miej-
sce. Dziewczyna jednak dtuzszg chwile wpatruje sie w Cie-
bie i nie odchodzi. W pewnym momencie méwi:,,Dlaczego
postawit(a) mi Pan(i) tréje?”. Jezeli zastanowisz sie nad
tym, o jakich emocjach informuje Cie uczennica mozesz
ustysze¢ w tym komunikacie na przyktad: ,,Ztosci mnie to,
Ze tym razem zostatam tak nisko oceniona” albo: ,Smutno
mi, ze nie udato mi sie lepiej odpowiedzie¢ na zadane pyta-
nia. Jestem soba rozczarowana”. Mozemy przypuszczaé, ze
w takiej sytuacji nauczyciel, ktéry chce rozwijaé umiejetno-
$ci radzenia sobie z emocjami swoich uczniéw postara sie
w takim momencie odzwierciedli¢ uczucia Oli, uzywajac
komunikatu odzwierciedlajacego emocje: ,,Rozumiem, ze
jest Cibardzo smutno, bo spodziewatas sie, ze pdjdzie Cile-
piej w trakcie odpowiedzi”, a nastepnie postara sig pokrze-
pi¢ ucznia i wesprze¢ méwiac: ,,Jeste$ zdolna uczennica,
nastepnym razem na pewno pdjdzie Cilepiej!”. Podobnych
sytuacji w szkole kazdego dnia zdarza sie tysigce. Uwaz-
ny nauczyciel, ktéry stara sie wstuchiwaé w to, co méwia
uczniowie, znajdzie wiele sytuacji, w ktérych bedzie mdégt
nazywac i odzwierciedla¢ odczucia uczniéw. W ten sposéb
nie tylko pomoze im dostrzega¢ ich emocje, ich wplyw na
zachowanie, ale i zwrdci w ogdle uwage nastolatkéw naich
waznos$¢. Odzwierciedlajac emocje ucznidw, pamietajmy
o tym, ze istotne jest nie tylko nazwanie samej emocji, ale
i potaczenie jej z przyczyna (tzn. z tym, co spowodowato,
ze kto$ poczut sie wiasnie w taki sposéb). Na koniec pamie-
tajmy réwniez o tym, by swoich wypowiedzi nie budowac
»excathedra” (czujeszsie tak, jak méwie), ale przedstawiac
jako subiektywne wrazenia (wydaje misie, ze tak sie mozesz
czué). Wtedy pozostawiamy uczniowi pole do badania wta-

Na zakonczenie

Pamietaj o tym, ze aby Twoje dziatania przyniosty w przy-
sztosci rezultat, musisz powtarza¢ je nieustannie przy kaz-
dej mozliwej okazji. Tylko systematyczne, diugoterminowe
dziatania prowadza do nabywania i rozwijania kompetencji
psychospotecznych przez uczniéw. Aby umiejetnos¢ stata sie
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snych uczu¢ i ewentualnego sprostowania naszych bted-
nych opinii w tej kwestii.

Po czwarte stwarzaj uczniom jak najwiecej okazji
do ¢wiczenia umiejetnosci radzenia sobie zemocjami
w grupie. W dalszej cze$ci wkiadki znajdziesz przyktado-
we scenariusze zaje¢ z tego zakresu tematycznego. Pamie-
taj, ze regularne ¢wiczenie jest kluczem do sukcesu. Warto
jest stwarza¢ na zajeciach jak najwiecej sytuacji, w ktérych
uczniowie beda mogli uczy¢ sie nazywa¢ emocje. Bowiem
duza cze$¢ mtodych oséb nie rozrdéznia emocji i zachowan.
Naucz mtodych ludzi, jakiego rodzaju sygnaty ptynace z ich
ciata, umystu, otoczenia moga informowac ich o stanie
emocjonalnym. Pomocne moze by¢ w tym wprowadzenie
w trakcie spotkan klasowych tzw. rundki wstepnej, w ktérej
uczniowie beda musieli okresla¢ swoje odczucia w danym
momencie.

Po piate zwracaj uwage uczniéw, aby odnosili sie
z szacunkiem i tolerancja, zaréwno do swoich emo-
cji, jak réwniez do emocji swoich kolegéw. Budujac
kontrakt na zajecia z dang grupa warto pamietac o ujeciu
w nim zasady dotyczacej prawa wszystkich do czucia tego,
co czuja. Mtodzi ludzie czesto neguja zaréwno swoje prawo
do danych przezy¢ (méwiac na przyktad: ,Jestem gtupia.
Nie powinnam sie czu¢ smutna”), jak i przezy¢ swoich kole-
gbéw (uwazajac na przyktad: ,Tylko stabi ludzie sie smucg”).
W trakcie zaje¢ musisz zwraca¢ uwage na podobne komu-
nikaty wypowiadane przez uczniéw i starac sie wptyna¢ na
zmiane ich myélenia. W podobnych sytuacjach staraj sie
stuzy¢ swoim doswiadczeniem (mdwigc na przyktad o tym,
ze kazdy z nas w podobnych sytuacjach czuje dane uczucie),
przypominaj uczniom ich wiasne, podobne doswiadcze-
nia tak, by uruchomili empatie wobec kolegédw (méwiac na
przyktad: ,, Zastanawiam sig, czy pamigtasz ze swojego zycia
podobna sytuacje? Jak sie wtedy czute(a)$?”, ,Wyobrazmy
sobie, ze teraz zamieniamy sie rolami. Jak myslicie, co by-
$cie czuli bedac na miejscu kolezanki?” itp.), twdrz sytuacje,
w ktérych beda mieli mozliwo$¢ rozwijania swojej empatii
(np. realizujac ¢wiczenia, w ramach ktérych beda musieli
wcielad sie w okreslone role, czy tez zastanawia¢ nad sytu-
acja jakiegos fikcyjnego bohatera).

nawykowa, kazdy cztowiek musi nie tylko uzmystowi¢ sobie
swoja niekompetencje, uzyska¢ wiedze, w jaki sposéb moze
ja naby¢/rozwina¢, ale i potrzebuje wiele setek ¢wiczer i sytu-
acji, w ktérych bedzie miat okazje owa umiejetnosé przyswajac
i doskonali¢.
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Scenariusze zaje¢ psychoedukacyjnych

(dla gimnazjum i szkét ponadgimnazjalnych)
Temat: Jak nie dacé sie stresowi?

CELE:

KAROLINA VAN LAERE

rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania oznak stresu

POMOCE DYDAKTYCZNE:

o kartkipapieru e duzearkusze biatego papieru @ flamastry e kredki e klej @ kartypracynakartkach A4

CZAS TRWANIA:  3x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze na dzisiej-
szych zajeciach beda zajmowac sie stresem. Prosi jednoczesnie
uczniéw o podanie skojarzefizhastem,,stres”. Pomysty uczniéw
zapisuje naduzym arkuszu papieru. Pytania pomocnicze:

® Jak przezywacie stres? Jakie odczucia, reakcje waszego ciafa,

mysliwskazujg wam nato, Ze jeste$cie zestresowani?

® Wijakich sytuacjach najczesciej przezywacie stres?
Nauczyciel w ramach podsumowania burzy mézgdéw wyjasnia
uczniom, ze stres to nasza reakcja na sytuacje, ktére postrzega-
my jako trudne i nie mamy pewnosci, czy sobieznimi poradzimy.

2. Ewiczenie. Praca indywidualna. Kazdy z uczniéw otrzy-
muje kartke formatu A4 z wyrysowanym na $rodku okregiem
o $rednicy ok. 13 cm oraz rozsypanke wyrazowa*. Do dyspozycji
uczniowie maja otéwki oraz klej. Cwiczenie zostanie wykona-
ne trzyetapowo. W pierwszej kolejnosci uczniowie wklejaja do
Srodkowego okregu nazwy czynnoscii sytuacji z rozsypanki wy-
razowej, w ktérych czuja sie pewnie. Uczniowie moga réwniez
doda¢ wiasne przyktady takich czynnosci i sytuacji, ktére dopi-
suja otéwkiem w $rodku okregu.

*Uwaga. Przyktadowa rozsypanka wyrazowa: mycie zebdw,
Jjedzenie obiadu, spanie, klaséwka z matematyki, dyktando,
przygotowanie pracy plastycznej, jazda na rowerze, spotkanie
z dobrym kolegg/kolezankg, poznawanie nowych oséb, jazda
na koniu, chodzenie po linie, czytanie, wystepowanie na scenie,
zgubienie sie w obcym miescie, zgubienie sie wlesie (...).
Nastepnie nauczyciel podaje druga cze$¢ instrukcji. Tym razem
uczniowie wklejaja nazwy sytuacjii czynnosci, co do ktérych nie
maja pewnosci, czy poradziliby sobie.. Uczniowie moga réwniez
dodac whasne przyktady, ktére dopisuja otéwkiem.

W ostatniej czesci ¢wiczenia uczniowie, chodzac swobodnie po
sali, znajduja wérdd siebie przynajmniej trzy osoby, ktére umiescity
te same lub podobne nazwy czynnosci w okregu i trzy osoby, ktére
umiescity takie same lub zblizone czynnoscinazewnatrz okregu.

Podczas omdwienia ¢wiczenia nauczyciel pyta uczniéw przede

wszystkim o to, czym kierowali sie, dokonujac podziatu czyn-

nosci i sytuacji na te wewnatrz i na zewnatrz okregu. Pytania

pomochnicze:

® Jakie czynnosci pojawity sie wewnatrz okregu? Z czym one
najczesciej byty zwigzane?

® Czy pojawily sie sytuacje, ze ta sama lub podobna czynno$¢
lub sytuacja u jednej osoby znalazta sie wewnatrz okregu,
audrugiejnazewnatrz? Jezeli tak, to co o tym myslicie?

® Czy trudno byto znalez¢ osoby, ktdre umiescity poza okre-
giem takie same lub podobne nazwy czynnosci?

W podsumowaniu zadania nauczyciel podkresla, ze jest wiele czyn-
nosci, ktére wiekszosci oséb przychodza fatwo. Wiaze sie to ztym,
ze wykonujemy je codziennie i nie przysparzaja one nam trudnosci.
Sajednak sytuacje i czynnosci, ktére mozemy odczuwac jako trud-
ne. Zwykle wigze sie to z tym, ze nie mamy wystarczajacej wprawy
i doswiadczenia, zeby sobie z nimi radzi¢. Czasami wynika to braku
umiejetnosci i wiedzy. Dla kogos, kto stabo radzi sobie z ortografia,
stresujace bedzie dyktando, a dla kogos kto stabo radzi sobie z ma-
tematyka, stresujacy moze by¢ testz matematyki.

3. Cwiczenie. Pracaindywidualna lub grupowar.

*Uwaga. W klasie IV moze zosta¢ ono wykonane indywidual-
nie, natomiast w klasach V i VI mozna sprébowac przeprowa-
dzi¢ to zadanie w grupach.

Nauczyciel rozdaje uczniom karty pracy. Nakarcie pracy znajdu-
jesie narysowanasylwetka postaciludzkiej, naktérejzostaty wy-
pisane rézne objawy stresu. Uczniowie majg zaznaczy¢ odpo-
wiednim kolorem oznaki stresu wedtug wzoru: ciato (czerwo-
ny), mysli (niebieski), emocje (zielony), zachowanie (brazowy).
**Uwaga: przyktadowe oznaki stresu: szybsze tetno i od-
dech, pocenie sie, zimna skéra, dtonie i stopy, mdtosci, biegun-
ka, parcie na pecherz, suchos¢ w ustach, silne napiecie miesni,
drzenie mieéni, nie dam sobie rady, nie potrafie, nie moge sie
skoncentrowag, nie wiem, co robie, lek, strach, napiecie, gryzie-
nie dtugopisu, nerwowe poruszanie reka lub noga, nadmierna
ruchliwo$¢/zastygniecie w bezruchu.

W podsumowaniu zadania nauczyciel wyjasnia, ze stres jest
nieodfgcznym elementem naszego zycia. Rézne nowe sytuacje
uruchamiaja w nas napiecie. Jezeli robimy co$, czujac, ze mimo
napiecia jesteSmy w stanie sobie z tym poradzi¢, to jest to stres
mobilizujacy. Jezeli natomiast sytuacja jest dla nas bardzo trud-
na, dtugotrwata i wywotuje w nas poczucie, ze przerasta nasze
mozliwosci poradzenia sobie z nig, skutki odczuwanego wtedy
stresu moga by¢ bardzo niszczace.

CEwiczenie. Pracaw grupach. Nauczyciel dzieliuczniéwnagrupy.
Kazda z nich otrzymuje duzy arkusz papieru oraz kredki lub flama-
stry. Zadaniem kazdej z grup jest narysowanie osoby, ktéra przezy-
wa diugotrwaly stres, czyli znajduje sie w takiej sytuacji, w ktdrej nie
moze poradzi¢ sobie ztrudna dlasiebie sytuacja przez dtuzszy czas*.
*Uwaga: W stanach dtugotrwatego stresu charakterystyczne
sa miedzy innymi: niepokdj, poczucie nudy i zniechecenia, po-




czucie samotnosci, brak koncentracji uwagi, smutek, przygne-

bienie, poczucie zagubienia, braku kontroli nad zyciem, zmiany

nastroju, takie jak: frustracja, gniew, wrogos¢, depresja, rozdraz-

nienie, nerwowos¢, niepokdj, bezradnos¢, przygnebienie, trud-

noscize snem, ospato$¢.

Po wykonaniu rysunkéw grupy prezentuja swoje prace. Pytania

pomochnicze:

® Naktdre elementy zwigzane z przezywaniem stresu zwrdcili-
Scie przede wszystkim uwage?

® Jak podzieliscie sie miedzy soba praca?

® Jakie mysli przychodza wam do gtowy, kiedy patrzycie na na-
rysowana postac?

W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel podkresla, ze przezy-
wanie dtugotrwatego stresu moze przyczyni¢ sie do bardzo po-
waznych probleméw i dlatego tak wazne jest rozwijanie w sobie
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi dla siebie sytuacjami.
Nauczyciel pyta uczniéw o to, co im najbardziej pomaga w ra-
dzeniu sobie ze stresem. Uczniowie dzielg sie swoimi do$wiad-
czeniami. Pomysty uczniéw nauczyciel zapisuje na duzym arku-
Szu papieru.
Po zakorczeniu burzy mézgéw nauczyciel dokonuje podsumo-
wania méwiac, ze ze stresem mozna sobie radzi¢ na rézne spo-
soby. Zapisuje je hastowo na duzym arkuszu papieru:
® pozytywne myslenie wynikajace zwiary wsiebie i swoje moz-
liwosci,
® robienie tego, co sprawia nam przyjemnos$¢, np. stuchanie
muzyki, obejrzenie filmu*.
*Uwaga. W tym miejscu warto z uczniami porozmawia¢ o tym,
Ze dostarczenie przyjemnos$ci pomaga na moment zapomnie¢
o trudnej sytuacji i poczu¢ sie lepiej, co pomaga zebrac sity
i zmobilizowac sie. Problem pojawia sie wéwczas, kiedy ktos za-
czyna koncentrowac sie tylko na tych przyjemnosciach, np. na
spedzaniu czasu przed komputerem czy na robieniu zakupdw.
Taka czynno$¢ moze stad sie najwazniejsza rzecza w jego zyciu,
wazniejsza nawet od bliskich i wkasnego zdrowia. To jest niebez-
pieczne.

Inne sposoby radzenia sobie ze stresem:

® aktywnos¢ fizyczna (dzieki aktywnosci ruchowej na biezaco
roztadowujemy napiecie, wzmacniamy swoja odporno$é
i poprawiamy samopoczucie),

@ (wiczenia relaksacyjne (pomagaja aktywnie zmniejsza¢ na-
gromadzone napiecie).

Nauczyciel podkresla, ze to sg sposoby, ktére moga nam poméc
w ztagodzeniu napiecia i w uzyskaniu lepszego samopoczucia,
ale nie rozwigzujg sytuacji trudnej. Dlatego w radzeniu sobie ze
stresem tak wazne znaczenie ma:

® aktywne szukanie rozwiazan dla trudnej sytuacji, np. poprzez
zdobywanie wiedzy czy umiejetnosci, ktére pomoga nam so-
bieztymlepiej radzi¢,

® szukanie pomocyiwsparciau bliskich, przyjaciét, oséb, ktére
mogtyby nam pomdc dana sytuacje rozwiazac.

4. Cwiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel wyjaénia,

ze za chwile poznaja ¢wiczenie, ktére pomaga w opanowaniu

stresu i poprawie koncentracji uwagi. Mozna je stosowac przed

sprawdzianamii testami. Cwiczenie to pozycja Cooka®*.

*Uwaga. Cwiczenie mozna wykonywa¢ réwniez na siedzaco.
W pierwszej czeci: nogi krzyzujemy w kostkach, splatamy rece
i przyktadamy je do mostka, jezyk umieszczamy na podniebie-
niu, oczy zamykamy.

W drugiej czesci: stopy ustawiamy réwnolegle do siebie, rece
stykamy ze sobg palcami, jezyk ktadziemy na podniebieniu, oczy
zamykamy.

Powrdt: otwieramy oczy i gteboko oddychamy.
5. Ewiczenie. Praca w grupach/praca na forum.

*Uwaga. W klasie IV to ¢wiczenie mozna wykonac na forum,
analizujac razem z uczniami poszczegdlne sytuacje. Uczniowie
klasy ViVIz pomoca nauczyciela powinni sobie poradzi¢ pracu-
jacwgrupach.

Nauczyciel dzieli uczniéw nagrupy. Kazdazgrup otrzymuje opis sy-
tuacji.Zadaniem grup jest wymyslenie sposobéw poradzenia sobie
zestresemitrudna sytuacja przez poszczegdlnych bohaterdw.

Przyktadowe sytuacje:
Przypadek Ani

Ania ma 11 lat. Od jakiego$ czasu choruje i czesto nie ma jej
w szkole. Z powodu nieobecnosci nawarstwity sie jej zalegtosci,
szczegdlnie zmatematyki. Za tydzier ma pisa¢ sprawdzian. Stre-
suje sie tym tak bardzo, ze jak tylko siada do nauki, zaczyna pta-
kac z bezsilnoci. Co moze zrobi¢, zeby poradzi¢ sobie ze swoim
napieciemitatrudna sytuacja?

Przypadek Kajtka

Rodzice Kajtka ktéry ma lat 12, niedawno przeprowadzili sie do
innej czesci miejscowosci. W zwigzku z tym chtopiec musiat
zmieni¢ szkote. Trafitdo nowejklasy, w ktérejwszyscy sie dobrze
znaja. Kajtek jest bardzo niesmiaty i nie nawiazuje fatwo kontak-
téw. Dlatego tym bardziej boi sie o to, jak sobie z tym poradzi
w nowe;j klasie. Co moze zrobi¢ Kajtek, zeby poradzi¢ sobie z na-
pieciemitatrudnadlasiebie sytuacja?

Podczas omawiania efektéw pracy grup nauczyciel zwraca uwa-
ge, aby zaproponowane sposoby radzenia sobie obejmowaty
zwrdcenie sie o wsparcie do innej osoby, rozmowe z kim$ bli-
skim, aktywne poszukiwanie rozwigzania sytuacji, planowanie
rozwigzania, w wiekszosci mogtyby by¢ przydatne ¢wiczenia
relaksacyjne i odwotanie sie do swoich mocnych stron**.
**Uwaga. Przyktadowe plany zaradcze:

Ania: w przypadku Ani pomocne bytoby zwrdcenie sie o pomoc
do kogos, kto jest dobry z matematyki. W sytuacji, kiedy zalegto-
éci jest duzo, Ania powinna podzieli¢ sobie materiat na krétsze
czesci. Wtedy nie bedzie to takie przyttaczajace. Przed sprawdzia-
nem Ania mogtaby zrobi¢ ¢wiczenia relaksacyjne.

Kajtek: W przypadku Kajtka pomocna mogtaby sie okaza¢ roz-
mowa z rodzicami lub z przyjacielem, z ktérymi mdgtby sie po-
dzieli¢ tym, jak sie czuje. Pomocne bytoby réwniez przypomnie-
nie sobie sytuacji, w ktérych mimo réznych obaw Kajtkowi uda-
to sie poradzi¢ sobie. Wzmocnienie poczucia wartosci w takiej
sytuacji bytoby bardzo wazne. Pierwszego dnia Kajtek mégtby
réwniez poprosi¢ 0 pomoc w poznaniu sie zklasa.

6. Podsumowanie zaje¢. W podsumowaniu nauczyciel pod-
kredla, Ze stres jest nieodtaczng czescia codziennego Zycia.
Dlatego wazne jest, aby nauczy¢ sobie z nim radzi¢. Uciekanie
w przyjemnosci moze da¢ poczucie ulgi, ale tylko na krétka
chwile i tylko wtedy, kiedy pomaga nam zebrac sity i zmobilizo-
wac sie do dziatania. Pomocne w takich sytuacjach jest szukanie
wsparciaw kimé bliskim i planowanie rozwigzania danej sytuacji.
Tym, co nas wzmachia w radzeniu sobie ze stresem, jest aktyw-
nos¢ fizyczna, wiara w swoje mozliwosci oraz umiejetnos¢ sto-
sowania technik, ktére pomagaja poradzi¢ sobie z napieciem.




Temat: Emocje - instrukcja obstugi

CELE:

rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji

pposzerzenie wiedzy natemat znaczenia i funkcji emocji

POMOCE DYDAKTYCZNE:

o kartkipapieru ® duzearkusze biatego papieru ® flamastry

CZAS TRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. W ramach wprowadzenia do zaje¢ na-
uczyciel wyjasnia, ze tematem dzisiejszych zaje¢ beda emo-
cje. Nauczyciel przedstawia powycinane z gazety postaci
wyrazajace zréznicowane emocje: smutek, zto$¢, wécie-
kto$¢, lek, rados¢, zdziwienie, znudzenie itp. Pyta, co zdaniem
uczniéw mogto dang emocje wywota¢. Uczniowie udzielaja
swobodnych wypowiedzi. Nauczyciel pyta, na jakiej podsta-
wie wyciagali swoje wnioski*.

*Uwaga. Uczniowie mogli z fotografii wyciagna¢ swoje
whnioski na podstawie mimiki twarzy, swojej wiedzy i do-
$wiadczenia, zwigzanych z przezywaniem emociji.

2. Cwiczenie. Praca w grupach. Nauczyciel dzieli klasg na
grupy. Kazda z grup otrzymuje rozsypanke wyrazowa, w kté-
rejznajduja sie nazwy emocji oraz opisy ich funkcji. Zadaniem
grup jest potaczenie ich w pary*.

*Uwaga. Przyktadowe pary rozsypanki:

Strach - Pojawia sie wéwczas, kiedy przewidujemy zagroze-
nie. Wzrasta nasza czujno$¢ i ostroznos¢.

Ztos¢ - Pojawia sie wéwczas, kiedy na drodze do celu poja-
wi sie przeszkoda. Mobilizujemy wéwczas sity do dziatania
i przezwyciezenia przeszkody.

Smutek - Pojawia sie natomiast wtedy, kiedy co$ waznego
dla siebie tracimy i wiemy, ze nie bedziemy mogli tego odzy-
ska¢. Pomaga nam wéwczas godzic si¢ z utratami, ktére s3
nieodfacznymi czesciamizycia.

Wstyd - Pojawia sie wéwczas, kiedy przekroczymy jakas$ gra-
nice w relacjach zludZmi, np. zrobimy komus co$ przykrego.

Rados¢ - Pojawia sie wéwczas, kiedy spetniaja sie nasze pra-
gnienia.

Duma - Pojawia sie wéwczas, kiedy udaje sie nam cos trud-
nego.

Omdéwienie ¢wiczenia powinno doprowadzi¢ do wniosku, ze
nie maani tylko pozytywnych ani tylko negatywnych emocji.
Kazda emocja petni wazng funkcje. Niektdre z nich, takie jak
lek czy smutek, s bardzo nieprzyjemne i nie lubimy ich czu¢,
w przeciwienistwie do takich emocji, jak rado$¢ czy duma.

3. Miniwyktad. Nauczyciel méwi o tym, ze kiedy jest nam
trudno poradzi¢ sobie z réznymi trudnymi dla nas emocja-
mi, staramy sie je zepchna¢ gdzie$ gteboko. Mamy nadzieje,
ze przykre emocje nagle samoistnie znikng. Mozemy mie¢
wrazenie, ze robienie czego$ dla nas przyjemnego lub tego,
co pozwala o tych emocjach zapomnie¢, jest w tym pomoc-
ne. Jezeli staje sie to nawykiem w radzeniu sobie z przykrymi

dla nas emocjami, moze by¢ niebezpieczne. Niektdrzy ludzie
prébuja uciec od tego, co czujg, w uzywki, a niektdrzy robig
rzeczy, do ktérych tak sie przyzwyczajaja, ze nie moga juz so-
bie bez nich wyobrazi¢ swojego zycia. Tak moze sie sta¢ np.
w przypadku korzystaniazkomputera, graniaw gry, zakupéw
itp. Wéwczas dochodzi do takiej sytuacji, ze to, co na poczat-
ku pomagato poradzi¢ sobie zemocjami, staje sie najwazniej-
sze w zyciu i przynosi zgubne skutki.

4. Cwiczenie. Pracaw grupach. Nauczyciel dzieli uczniéw
na grupy. Kazda z grup losuje jedng nazwe emocji: rados¢,
ztos¢, zdziwienie, smutek, strach itp. Zadaniem zespotéw jest
wymyslenie sposobu przedstawienia danej emocji. Grupy
moga uzywac gestéw i dzwiekéw. Na przygotowanie prezen-
tacji maja ok. 5 minut. Podczas przygotowan nauczyciel po-
maga i daje zespotom wskazdéwki.

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze teraz on wciela sie w role
dyrygenta emocji i sygnalizuje, ktéra z emocji ,ma zagra¢”.
Na ustalony znak wybrane grupy wstaja i przedstawiajg swo-
je ilustracje dZzwiekowo-ruchowe Nauczyciel poczatkowo
zmienia kartki powoli, ale stopniowo zaczyna robi¢ to coraz
szybciej.

W kolejnej czesci ¢wiczenia nauczyciel wyjasnia uczniom, ze
tym razem on nie bedzie dyrygowat emocjami. Grupy beda
musiaty odgadna¢, o ktéra z nich chodzi. Zaznacza jednocze-
$nie, ze w jednym momencie moze ,,zagra¢” wiecej niz jedna
grupajednoczesnie.

Przyktadowe sytuacje:

Tomek dostat piatke z testu z matematyki.

Kamili umartkot.

JesteSmy w ciemnym lesie.

Mama odméwita Wojtkowi kupna jego wymarzonych kloc-
kéw lego.

Jezeli w niektérych sytuacjach pojawity sie rézne emocje,
nauczyciel zyskat pretekst, zeby poméwi¢ z dzie¢mi o tym,
ze zdarza sie, iz odczuwamy zréznicowane emocje w tym
samym momencie. Startujac np. w zawodach sportowych
mozemy czu¢ rado$¢ i jednoczesnie strach, czy uda nam sie
wygrac.

5. Podsumowanie. Nauczyciel podkresla, ze emocje petnig
bardzo wazng funkcje w zyciu. Przypominaja sygnalizator,
ktéry informuje nas o tym, jakie znaczenie maja dla nas po-
szczegdlne sytuacje.




Temat: Zko$é nam nie straszna...

CELE: rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie ze ztoscia
poznanie réznych sposéb radzenia sobie ze ztoscig

POMOCE DYDAKTYCZNE:

o kartkipapieru ® duzearkusze biatego papieru ® flamastry

CZAS TRWANIA:  1x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel wyjasnia, ze najczesciej ztosci
nie lubimy przezywa¢, bo kojarzy nam sie z czyms negatywnym
i czesto pojawia sie wtedy, kiedy to, czego chcemy, nie jest re-
alizowane i czujemy sie bezradni. Nastepnie nauczyciel prosi
uczniéw, aby przypomnieli sobie, co robi cztowiek, kiedy sie zto-
4cifjest nacod zty*.

*Uwaga. Zachowania najczesciej kojarzace sie ze ztoscia: tupa-
nie noga, krzyk, przeklinanie, kopanie, popychanie itp.

2. Miniwyktad Nauczyciel podkresla, ze zto$¢ mozemy prze-
zywac na wiele réznych sposobdw. Jedne osoby ja wyrazaja na
zewnatrz, ale sg tez takie, ktére zatrzymuja ja w sobie i staraja
sie nie dawac po sobie pozna¢, ze ja czuja. Wyjasnia, ze sposoby
radzenia sobie mozna podzieli¢ na poziom poczatkujacy (czyli
wytadowywanie sie na kims$, na czym$ lub zaprzeczanie ztosci)
i dwa poziomy wtajemniczenia (poziom sredniozaawansowany
i zaawansowany)*.

*Uwaga. Sposoby pomagajace roztadowal ztos¢ (I stopien
wtajemniczenia - poziom $redniozaawansowany): aktywnos¢
fizyczna, wypicie szklanki wody, ciepta kapiel, policzenie do dzie-
sieciu, odciecie sie od sytuacji, ktéra wywotuje ztos¢, wziecie
kilku gtebokich oddechéw.

Sposoby pomagajace poradzi¢ sobie ze ztoscia (Il stopier wta-
jemniczenia - poziom zaawansowany): rozpoznanie i nazwanie
emocji ztosci, powiedzenie o tym, jak sie czujemy, przeanalizo-
wanie sytuacji, ktéra wywotata w nas ztos¢ (jezeli lepiej zrozu-
miemy, co takiego i dlaczego wywotato w nas zto$¢, nabierzemy
wiekszego dystansu do sytuacji i bedzie nam tatwiej szukac roz-
wigzania).

3. €wiczenie. Praca na forum. Nauczyciel wyjaénia, ze teraz
pocwicza sposoby poradzeniasobie ze ztoécia na ll stopniu wta-
jemniczenia. Prosi ucznidw, aby przypomnieli sobie sytuacje,
kiedy ostatnio poczuli zto$¢. Jezeli komus jest trudno przywo-
ta¢ w pamieci taka sytuacja, moze odwotaé sie do sytuacji, ktére
zwykle wzbudzaja w nim zto$¢, np. czekanie w kolejce. Nastepnie
kazdy uczer korczy zdanie:

Ostatnio poczutem ztosé/poczutam ztos¢, kiedy ...

lub

Ostatnio najbardziej zdenerwowato mnie....

4. Cwiczenie. Praca w grupach/Praca na forum®.

*Uwaga. W klasie IV to ¢wiczenie mozna wykonac na forum,
analizujac razem z uczniami poszczegélne sytuacje. Uczniowie
klasy Vi VIz pomoca nauczyciela powinni sobie poradzi¢ pracu-
jacwgrupach.

Nauczyciel dzieli uczniéw nagrupy. Kazdaz grup otrzymuje opis
sytuacji, w ktérej bohater doswiadczyt ztosci. Zadaniem grup
jest wypetnienie krétkiego Formularza analizy ztosci bohatera
opisanej sytuacji.

Formularz analizy ztosci

® Czujeztosé, poniewaz...

® Potrzebujeteraz..

® Czymoge zmienic te sytuacje? Czy moge cos zrobi¢?

® Jezelimoge cos zrobi¢, to co to moze by¢?

e Cosiestanie, jezelisi¢ nie uda?

Przyktadowe sytuacje.

Maciek

Maciek spieszy sie do klasy. Ma pisa¢ sprawdzian poprawkowy
zmatematyki. Wie, ze zaraz po dzwonku koledzy i kolezanki sia-
daja do pisania. Kazda minuta spéznienia sie liczy. Tymczasem
naschodach ttocza sie dzieciinie mozna przej$¢. Maciek bardzo
sie zdenerwowat.

Ola

Ola powiedziata w tajemnicy Kasi, ze zakochata sie w koledze
z klasy. Tymczasem Kasia podczas lekcji wychowawczej krzyk-

nefa niby zartem ,,Ola kocha Tomka”. Ola poczuta sie wéciekta
nakolezanke.

Przyktadowe odpowiedzi na pytania poszczegdlnych
bohaterow:

Maciek

® Czuje ztos¢, poniewaz bede miat mniej czasu na napisanie
sprawdzianu.

@ Potrzebuje sie jak najszybciej dosta¢ do klasy.

® Moge sprébowad! Moge im powiedzie¢, ze spiesze sie na
sprawdzian i poprosi¢, zeby mnie przepuscili. By¢ moze
moge dostac sie na pietro innymi schodami?

® Jezeli oba rozwigzania zawioda: musze czeka¢ i wyjasni¢ na-
uczycielowi, skad to spdznienie. Moze pozwoli mi pisa¢ dtuzej?

Ola

® Czuje ztoé¢, poniewaz Kasia zdradzita moje uczucia przed
cata klasa.

® Potrzebuje, zeby Kasia dowiedziata sie, ze dla mnie to nie byt
zartizeby nie zdradzata moich spraw.

® Mogg jej powiedzie¢, co mysle o jej zachowaniu i o tym, jak
jasie teraz czuje. Nie bede juz jej o zadnych swoich sprawach
opowiadata, bo nie mam juz pewnosci, czy mnie znowu nie
zdradzi.

® Jezelijejotym nie powiem, nie bedzie wiedziata, ze zrobita mi
aztaka przykros¢.

5. Podsumowanie: W ramach podsumowania uczniowie

dzielg sie tym, co najbardziej utkwito im w gtowie po zajeciach:

Najbardziej utkwito miw gtowie....

Konsultacja merytoryczna: dr Krzysztof Ostaszewski
Whktadka finansowana z Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministerstwa Zdrowia. 7



_uO LA EMOCJI w stresujgeych sytuaciach

Trudne sytuacje wywotuja silne emocje. Kiedy jestesmy w stanie sobie poradzi¢, to stres bedzie nas mobilizowac do dziatania.
Jezeli nie dajemy sobiez nimi rady, to stres moze nas sktania¢ do ucieczki od problemadw.

e%mwmmﬁmx NA: Gdy emocje
ROZWHZAC TO POZYTYWNA: Gay

ZADANIE... mobilizuja do dziatania

ALE SIE BOJE. : Najlepszym sposobem
na poradzenie sobie

z trudna sytuacja

i niepokojacymi emo-
cjami jest poszukanie
skutecznego rozwia-
zania. Warto poprosic¢
kogos$ o pomoc.

Co dwie gtowy to

nie jedna! Pomocne
tez przypomnienie

CZYf NIE WSTYD CI CZEPIAL SIE,
DVZO MEODSZE] DZIEWCZYNY?

. ODWAZYLAM
SIE | NIE ZALVIE.
NAWET JEZELI

sobie, jak dalismy h_whm%m\m@ms
sobie rade w innej PRZECIEZ :ieim_ %%N@awmmmm CZEGOS

j ji SPRZECIWIC SIE DZ )
trudnej sytuacji. N STARSEE) KIASY! NOWEGO

0CZYWISCIE

JUTRO

MASZ ZAKAZ
SPRAWDZIAN
Z HISTORI. DLACZEGO NIE R& N@%\mﬁ
KOSZMAR! TYLE PRZYGOTOWALES o WA
NAVKI! MUSZE SIE ZNOWY VA WEASN

SIE NATPIERW, Unikanie trudnej sytuacji DO SPRAWDZIANY?
ODSTRESOWAL i zagtuszanie niepokoju
przez odkfadanie sprawy
na pézniej tylko pozornie
przynosi ulge. Na przyktad
z czasem coraz trudniej
nadrobi¢ narastajace zale-

gtosci w nauce. Stawiajac

czoto réznym trudnym Ny
sytuacjom poznajemy siebie, g .
rozwijamy swoje umiejetno- “‘nll.! — NIE z}\memgmhﬁ_ -
$cii w rezultacie coraz lepiej COTAM HISTORIA. MUSZE. | o gwimmm@ \%,_w.ﬂm xm v Av A
radzimy sobie w Zyciu. JESZCZE PRZEISE TEN POZIOM. %m §m S KDSZUAR! /
70 BEDZIE OSAGNIECIE! ZYKV) \




