Program zajęć profilaktycznych

„Jesteśmy zdrowi i nałogom mówimy NIE”
Wstęp

Najważniejszym obecnie zagrożeniem zdrowia psychicznego młodzieży są wszelkie środki zmieniające świadomość, a więc alkohol, narkotyki , papierosy. Środki odurzające są szczególnie pociągające dla tych osób, które nie radzą sobie z ważnymi zadaniami, nie umieją nawiązywać pozytywnej więzi z otoczeniem, posiadają zaniżoną samoocenę, pragną udawać kogoś innego, zbyt łatwo poddają się wpływom, nie potrafią stanowczo powiedzieć „nie”. Ucząc młodych ludzi rozumienia siebie, kierowania sobą i porozumiewania się z innymi, możemy uchronić ich przed zaburzeniami psychicznymi, w tym również przed uzależnieniami.

Odbiorcy


Program zajęć profilaktycznych „Jesteśmy zdrowi i nałogom mówimy NIE” jest propozycją psycho – profilaktyczną przeznaczoną dla uczniów klas I, II i III gimnazjum. Może być realizowany na zajęciach lekcyjnych (godziny wychowawcze) i pozalekcyjnych.
Cel ogólny


Promowanie zdrowego stylu życia młodych ludzi.

Cele szczegółowe
· ułatwianie poznania siebie i refleksji nad sobą,

· uczenie zachowań asertywnych w sytuacji nacisku grupy rówieśniczej,
· kształtowanie umiejętności komunikowania się z innymi,

· wzrost samoakceptacji i zadowolenia z siebie, bezpieczeństwa w grupie,

· kształtowanie umiejętności wyrażania uczuć,

· wskazanie konstruktywnych sposobów w radzeniu sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi,
· pokazanie perspektyw zdrowego życia i drogi do satysfakcji osobistych bez zazywania środków odurzających.

Formy i metody


Program realizowany jest w formie zajęć warsztatowych w czasie pięciu godzin dydaktycznych dla grupy około 20 osób (jedna klasa). Główną formą pracy są ćwiczenia z zastosowaniem metod aktywizujących (burza mózgów, praca w małych grupach, odgrywanie ról i scenek, miniwykład). Ćwiczenia zaprojektowane są tak, aby stworzyć uczestnikom zajęć możliwość uczenia się przez osobiste doświadczenie, wyrażania własnych opinii, przemyśleń i odczuć oraz wyciągania autonomicznych, subiektywnych wniosków.
Oczekiwane rezultaty

Uczeń:
- zna zasady i reguły ułatwiające pracę z innymi ludźmi,

- dostrzega korzyści wynikające z zachowań asertywnych,

- potrafi komunikować się z innymi,

- rozumie i akceptuje samego siebie i innych ludzi,

- potrafi szanować godność własną i drugiego człowieka,
- rozumie znaczenie poczucia własnej wartości,

- potrafi aktywnie słuchać,

- umie przezwyciężać własne opory przed wyrażaniem siebie na forum grupy,

- potrafi dbać o własny zdrowy styl życia.

Scenariusze spotkań


Przed przystąpieniem do realizacji programu prowadzący zajęcia przygotowuje materiały niezbędne do zawarcia kontraktu z uczniami uczestniczącymi w zajęciach. Na dwóch kartonach zapisuje „Zasady porozumiewania się w grupie” oraz „Prawa indywidualne uczestników grupy”. Obydwa kartony są wywieszane na tablicy w sali, w której odbywają się zajęcia, na czas ich trwania.

ZASADY POROZUMIEWANIA SIĘ W GRUPIE

1. NIE OCENIAJ INNYCH
2. NIE DAWAJ INNYM RAD, CO POWINNI, A CZEGO NIE POWINNI
3. MÓW DO OSOBY, A NIE O SOBIE

4. MÓW OD „JA”

5. NIE MÓW O NIEOBECNYCH

6. ZWRACAJ SIĘ DO CZŁONKÓW GRUPY PO IMIENIU


Zasady te dotyczą w takim samym stopniu nauczyciela prowadzącego zajęcia, jak i członków grupy. Nauczyciel wyjaśnia powyższe zasady uczniom podczas pierwszych zajęć.
Ad. 1. Jeżeli chcesz ustosunkować się do czyjejś wypowiedzi czy zachowania zamiast mówić „to, co powiedziałeś jest bez sensu”, „źle to zrobiłeś” spróbuj podzielić się z nim tym, co sam czujesz w związku z jego wypowiedzią czy zachowaniem, np. „gdy to powiedziałeś, poczułem się bliżej ciebie”, „rozdrażniło mnie to, co zrobiłeś” itp.

Ad. 2. Rada jest niczym więcej, jak daniem do zrozumienia drugiej osobie, jak ty byś w takiej sytuacji postąpił. zamiast doradzania drugiej osobie, spróbuj na przykład powiedzieć: „Gdybym ja był w takiej sytuacji, zachowałbym się tak i tak”.
Ad. 3. Jeżeli  w trakcie spotkania chcesz coś powiedzieć do osoby uczestniczącej w sesji, zwracaj się bezpośrednio do niej, mówiąc np.: „Tobie chcę powiedzieć ...”, a nie, patrząc w przestrzeń lub na kogoś innego: „On ...”, „Ona ...”.

Ad. 4. Na przykład zamiast mówić: „Uważa się zwykle, że ...”, możesz powiedzieć: „Ja uważam, że ...”.

Ad. 5. Nie plotkuj z innymi osobami w grupie o kimś, kto jest akurat nieobecny. Kiedy przyjdzie, powiedz to wszystko jemu samemu.

PRAWA INDYWIDUALNE UCZESTNIKÓW GRUPY

KAŻDY UCZESTNIK ZAJĘĆ MA PRAWO DO:

1. ODMOWY WYKONANIA POLECENIA PROWADZĄCEGO

2. KIEROWANIA SWOIM POZIOMEM AKTYWNOŚCI

3. KIEROWANIA SWOIM POZIOMEM OTWARTOŚCI

4. KIEROWANIA SWOIM POZIOMEM BLISKOŚCI I SYMAPATII DO INNYCH

5. WYRAZANIA SWOJEGO SĄDU I OPINII NA DANY TEMAT BEZ WZGLĘDU NA TO, CO INNI MYŚLĄ I MAJĄ DO POWIEDZENIA W TEJ SPRAWIE
6. ZACHOWANIA SIĘ, ODCZUWANIA W SWÓJ WŁASNY SPOSÓB, BEZ WZGLĘDU NA TO, JAK BARDZO JEST TO INNE, ODRĘBNE, NIEKONWENCJONALNE, JEŻELI PRZESTRZEGA PRZYJĘTYCH ZASAD PRACY GRUPOWEJ I SZANUJE PRAWA INDYWIDUALNE INNYCH OSÓB

Ad. 1. Jeżeli z tych czy innych powodów członek grupy nie ma ochoty uczestniczyć w danym ćwiczeniu lub dostosować się do polecenia prowadzącego – może odmówić. Prowadzący spotkanie ma obowiązek uszanować taką odmowę i nie wywierać nacisku oraz nie stosować żadnych konsekwencji. Uczestnik, który odmawia, ma prawo do dalszego przebywania na zajęciach.
Ad. 2. Uczestnik może być mniej lub bardziej gadatliwy, czy energiczny. Ma prawo do pasywności, a nawet całkowitego milczenia.
Ad. 3. Uczestnik może być wylewny, szczery, nie skrywający niczego, może być również tajemniczy, zamknięty w sobie, nieufny, na przykład nie pokazywać nikomu swoich prac pisemnych.

Ad. 4. Może starać się o sympatię innych lub zwiększanie poczucia swojej więzi z grupą, ale nie musi tego robić. Prowadzący natomiast ma obowiązek uszanować taką postawę.


Osoba prowadząca zajęcia, nauczyciel, dba o przestrzegania zasad porozumiewania się oraz praw indywidualnych podczas trwania poszczególnych spotkań. Pamięta również o tym , że nie pełni roli kierownika grupy, lecz jest jej integralną częścią. Proponuje ćwiczenia i zabawy, ale również bierze w nich aktywny udział.

Ponieważ wszystkie spotkania mają charakter zajęć warsztatowych (krąg, praca w grupach) nauczyciel musi zadbać o odpowiednie przygotowanie sali przed przystąpieniem do ich przeprowadzenia.

SPOTKANIE PIERWSZE
Temat: Jaka(i) jestem, jaka(i) jesteś? – Tworzymy grupę.
Cele edukacyjne:

· zrozumienie zasad i reguł ułatwiających pracę z innymi ludźmi,
· rozwijanie umiejętności komunikowania się,

· kształtowanie otwartości w stosunku do innych osób, integracja grupy,

· tworzenie klimatu bezpieczeństwa i zaufania.

Materiały: kartki (A4) dla każdego ucznia, długopisy.

Przebieg spotkania:

Nauczyciel rozpoczyna zajęcia w sali, gdzie odpowiednio ustawione krzesła pozwalają uczestnikom usiąść w kręgu. Na tablicy (ścianie) zostały umieszczone kartony z „Zasadami porozumiewania się w grupie” i „Prawami indywidualnymi uczestników grupy”.
1. Uczniowie wraz z nauczycielem siedzą w kręgu naprzeciwko siebie. Prowadzący przedstawia krótko cele zajęć i metody pracy oraz zasady porozumiewania się w grupie i prawa indywidualne uczestników grupy. Pyta, czy ktoś chce coś powiedzieć, o coś zapytać. Zawiera kontrakt z uczniami.
2. Ćwiczenie 1. Komórki do wynajęcia (czas: ok. 10 min.).

Nauczyciel prosi, aby uczniowie wstali ze swoich miejsc i odstawili na bok jedno krzesło. następnie poleca, by wszyscy zajęli miejsca, a jedna chętna osoba stanęła na środku sali. Jeśli nie będzie chętnego, nauczyciel może wziąć udział w zabawie i być pierwszym.

Nauczyciel zapoznaje uczniów z instrukcją: Osoba stojąca na środku ma za zadanie zaprezentować się przed grupą, wypowiadając jedno zdanie na temat „kim jestem”. Reszta osób w tym czasie siedzi i słucha. Jeśli ktoś stwierdzi, że wypowiedziane zdanie pasuje do niego, czyli że sam mógłby coś takiego powiedzieć na własny temat, wtedy szybko podnosi się z miejsca i musi równie szybko znaleźć inne miejsce, na którym usiądzie. Nie wolno mu siadać na tym samym miejscu. Jeśli nie znajdzie dla siebie wolnego miejsca, wtedy zostaje na środku i ma takie samo zadanie, co jego poprzednik. Taki cykl powtarza się wielokrotnie.

Nauczyciel delikatnie zachęca uczniów do otwartości, aby prezentowane zdania „Jestem ...” były znaczące dla nich osobiście, tzn. nie „Jestem osobą, która nosi zielone skarpetki.”, tylko raczej: „Jestem nieśmiały”, „Jestem kimś, kto lubi pomagać innym.” itp.

Nauczyciel przerywa zabawę w momencie, gdy wyczerpuje się energia grupy, a zabawa staje się mniej dynamiczna.

3. Omówienie ćwiczenia: nauczyciel prosi uczniów, aby podzielili się swoimi wrażeniami, ale nie nalega na wypowiedzi wszystkich. Wypowiadają się tylko osoby chcące mówić.
4. Ćwiczenie 2. Lista „Jestem” – 1 (czas: 10 min.)

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki (format A4) i prosi, aby rozeszli się po sali i znaleźli sobie takie miejsce, w którym będą mogli skoncentrować się i wygodnie pisać. Następnie informuje ich, że zadaniem każdego jest napisanie jednego pod drugim 10 zdań (nie może być mniej) zaczynających się od słowa „Jestem ...”. Mogą to być absolutnie dowolne zdania na własny temat. Kartki pozostają prywatną własnością uczniów i nikt, jeżeli nie będą chcieli, nie będzie im do nich zaglądał. Podczas pracy uczniów nauczyciel dba o klimat skupienia i koncentracji.
5. Ćwiczenie 3. Lista „Jestem” – 2 (czas: 10 min.)


Po upływie wyznaczonego czasu nauczyciel prosi uczniów, aby przypisali każdemu ze swoich zdań jeden ze znaków: +, - lub 0.

+   -  oznacza, że zdanie mówi o pozytywnej samoocenie,

-   -   oznacza, że zdanie mówi o negatywnej samoocenie,
0   -  oznacza, że zdanie nie zawiera w sobie samooceny.


Po wykonaniu zadania uczniowie dobierają się w dowolne pary i rozmawiają o ćwiczeniu 3. Nauczyciel przypomina, że nie muszą pokazywać partnerowi swoich list ani zwierzać się z intymnych wrażeń. Mogą rozmawiać tylko o tym, co sami decydują się wyjawić partnerowi. Np. Co cię poruszyło w tym ćwiczeniu? Czy odkryłeś coś interesującego dla siebie? Czy dowiedziałeś się czegoś nowego na własny temat? Jakie są Twoje refleksje po tej pracy?
6. Podsumowanie spotkania.

Krąg. Nauczyciel proponuje uczestnikom „rundkę” wypowiedzi na temat wrażeń ze spotkania. Co dla kogo było ważne, co kogo poruszyło, co się komu podobało, a co nie. Nauczyciel nie komentuje wypowiedzi, nie dyskutuje. Stara się zrozumieć, co mówią uczestnicy i pilnuje zasad komunikacji.

SPOTKANIE DRUGIE

Temat: Prawo do istnienia. Jestem i mam do tego prawo.
Cele edukacyjne:

· zapoznanie z prawami do istnienia jako niezbywalnym prawem każdego człowieka,

· rozwijanie potrzeby rozumienia i akceptacji samego siebie i innych ludzi,
· nabywanie umiejętności poszanowania godności własnej i drugiego człowieka,

· budowanie poczucia własnej wartości.

Materiały: kartony: „Zasady porozumiewania się w grupie”, „Prawa indywidualne uczestników grupy” oraz „Prawa do istnienia”; kartki, długopisy.

Przebieg spotkania:


Uczniowie i nauczyciel siedzą w kręgu. Na tablicy (ścianie) wiszą kartony z „Zasadami porozumiewania się w grupie” i „Prawami indywidualnymi uczestników grupy”. Nauczyciel wita uczniów oraz zapoznaje ich z tematem drugiego spotkania.

1. Miniwykład nauczyciela na temat prawa do istnienia (czas: ok. 5 min.) 

Prawo do istnienia jest niezbywalnym prawem każdego z nas. Każdy człowiek ma takie same prawa osobiste, prawo do życia, do aktywności, do rozwoju. Niestety prawa jednostki są ograniczane, naruszane i łamane w wielu miejscach na świecie przez rozmaite systemy polityczne, totalitarne instytucje, niektórych ludzi.

Nie tylko zewnętrzny świat ogranicza czy łamie nasze prawa osobiste, są one również ograniczane i łamane przez nas samych. Wielu z nas po prostu nie czuje tego, że ma takie same prawa jak inni ludzie i żyje w taki sposób, jakby ta oczywista prawda o prawach człowieka nie istniała.


Przyjrzyjmy się, jak pojmują prawo do istnienia niektórzy ludzie. (Nauczyciel zawiesza na tablicy karton z siedmioma prawami do istnienia. Prosi uczniów, a by w trakcie słuchania zastanowili się, który wariant wydał się najbardziej pasujący do nich.)

PRAWA DO ISTNIENIA

1. NIE DAJĘ SOBIE PRAWA DO ISTNIENIA

2. DAJĘ SOBIE PRAWO, JEŚLI UDAM, ŻE MNIE NIE MA

3. DAJĘ SOBIE PRAWO, JEŚLI INNI MI NA TO POZWALAJĄ

4. DAJĘ SOBIE PRAWO, JEŚLI NA TO ZAPRACUJĘ

5. DAJĘ SOBIE PRAWO, ALE W DRUGIEJ KOLEJNOŚCI

6. PO PROSTU DAJĘ SOBIE PRAWO

7. DAJĘ SOBIE PRAWO I W DODATKU MNIE ONO SIĘ JAK NAJBARDZIEJ NALEŻY
Ad. 1. Nie mam prawa istnieć. Moje przyjście na świat było prawdopodobnie przypadkowe i niechciane. Jestem wyłącznie ciężarem dla innych. Chodząc po tym świecie, czuję się jak pasożyt. Często myślę, żeby przestać istnieć.

Ad. 2. Moja strategia życiowa, to bycie bezszelestnym duchem. Zajmować jak najmniej miejsca, jak najdelikatniej chodzić po ziemi, żeby nie robić hałasu, jak najmniej mówić, żeby nie przeszkadzać, być zawsze w cieniu. Być niezauważonym.
Ad. 3. Przepraszam, że żyję. Muszę ładnie się uśmiechać, żeby obłaskawiać innych. Muszę się przypodobać. Ten świat mnie może, choć nie musi zaadoptować. To zależy na ile udami się zyskać łaski innych. Czuję się jak ubogi krewny na ekskluzywnym przyjęciu. Mimo że staram się być bardzo miły, to cały czas żyję w obawie, ze mnie wyproszą.

Ad. 4. Moje istnienie na tym świecie, to służba na rzecz kogoś lub czegoś. Jestem od tego, żeby się poświęcać. Mogę istnieć dopóki stać mnie na świadczenie usług i posług. O własnych potrzebach i przyjemnościach w ogóle nie może być mowy.
Ad. 5. Mam prawo być na tym świecie. Mam prawo do swoich potrzeb i przyjemności, ale najpierw muszę się wsłuchać i zaspokoić potrzeby innych. Cały czas żyję, słuchając, czego chcą inni ode mnie i jeśli są syci i zadowoleni, wtedy dopiero mogę się zająć sobą.

Ad. 6. Jestem na tym świecie i daję sobie prawo do istnienia. Mam prawo tu być i akceptuję to, niezależnie na ile i komu jestem potrzebny i co inni o tym myślą. Mam prawo do robienia tego, co chcę dopóty, dopóki nie rani to innych ludzi.
Ad. 7. Ja, moje prawo do istnienia, mój rozwój, moje potrzeby i przyjemności są zawsze na pierwszym miejscu, niezależnie od praw i potrzeb innych.

2. Ćwiczenie 1. Moje prawo. (czas: 6 min.)


Nauczyciel rozdaje uczniom kartki, na których narysowana jest skala z siedmioma prawami.

         1                   2                      3                   4                   5                   6                   7

Prosi uczniów, aby umieścili na niej siebie, następnie dobrali się w pary i podzielili się swoimi wrażeniami, odczuciami na temat wysłuchanego materiału.

Jeżeli ktoś chce, może podzielić się swoimi wrażeniami w kręgu. Nauczyciel nie nalega na wypowiedzi wszystkich uczniów.

3. Nauczyciel informuje uczniów, że postawa wobec samego siebie i swoich praw nie jest niezmienialna. Można się uczyć akceptować samego siebie, akceptować swoje prawa osobiste i żyć zgodnie z nimi w sposób szanujący godność własną i innych ludzi.
4. Ćwiczenie 2. Zdania negatywne (czas: 5 min.)

Nauczyciel prosi uczniów, aby rozeszli się po klasie i znaleźli takie miejsce, w którym będą mogli swobodnie pracować. Następnie prosi, aby na otrzymanych kartkach zapisali takie zdania na własny temat, które są prawdziwe, ale informują o negatywnych ocenach własnych cech, umiejętności, właściwości, urody itd. Np. „Jestem tchórzem.”, „Jestem gruba.”, „Zawsze muszę coś schrzanić.”, „Jestem naiwny.”.

5. Ćwiczenie 3. Zdania pozytywne (czas: 5 min.)


Po upływie wyznaczonego czasu nauczyciel prosi uczniów, aby przekonstruowali zapisane zdania negatywne na własny temat na zdania pozytywne.
Np.:

„Jestem tchórzem.”

„Mam prawo do wyrażania własnych reakcji emocjonalnych.”

„Jestem gruba.”


„Mam apetyczne ciało.”

„Zawsze muszę coś schrzanić.”
„Mam prawo do popełniania błędów.”

„Jestem naiwny.”


„Jestem otwarty i ufny w kontaktach z ludźmi.”
6. Nauczyciel dokonuje omówienia ćwiczenia. Pyta uczniów, jak im się pracowało nad zamianą zdań? Czy udało im się zamienić zdania? Jeżeli chcą, mogą podzielić się tym, w jaki sposób zamienili swoje zdania.

7. Ćwiczenie 4. Potrafimy Ci pomóc (czas: 15 min.)


Krąg. Nauczyciel prosi uczniów, aby z zapisanych negatywnych zdań wybrali te (lub to) zdania (zdanie), które odczuwają jako najbardziej „dołujące”, czyli takie, które mają ewidentnie negatywny wpływ na nich i zapisali je (anonimowo) na karteczkach. Wszyscy uczniowie wrzucają swoje kartki do przygotowanego pojemnika. Jedna osoba wybiera po kolei kartki. Nauczyciel z grupą wspólnie omawia dane zdanie. Zadaniem grupy jest zamienić odczytane zdanie „dołujące” na budujące.
8. Podsumowanie spotkania.

Jeżeli będziesz myślał krytycznie o samym sobie, pamiętaj zawsze o tym, by te myśli nie odbierały Ci sił. Realistycznie oceniając swój negatywny wynik, porażkę, „zawalenie” czegoś - spróbuj myśleć o tym, jak to naprawić.

Pamiętaj, masz prawo do błędów i pomyłek. Bądź dla siebie dobry!

SPOTKANIE TRZECIE

Temat: Ja i ty jesteśmy różni, ale ... potrafimy się zrozumieć.
Cele edukacyjne:

· dostarczenie informacji na temat zachowań ułatwiających porozumiewanie się,

· kształtowanie umiejętności komunikowania się,
· ćwiczenie umiejętności aktywnego (konstruktywnego) słuchania,

· rozwijanie potrzeby wzajemnej otwartości w kontaktach z ludźmi.

Materiały: kartki samoprzylepne dla każdego ucznia .

Przebieg spotkania:
1. Uczniowie i nauczyciel siedzą w kręgu. Na tablicy (ścianie) wiszą kartony z „Zasadami porozumiewania się w grupie” i „Prawami indywidualnymi uczestników grupy”. Nauczyciel wita uczniów oraz zapoznaje ich z tematem i celem trzeciego spotkania.

2. Ćwiczenie 1. Konstruktywne słuchanie (czas: ok. 10 min.)

Nauczyciel prosi uczniów, aby dobrali się w pary (kryterium doboru dowolne) i ustalili, kto jest osobą A, kto B. W parach będą rozmawiali o swoim ulubionym sposobie spędzania wolnego czasu. Zanim to nastąpi, osoby A na chwilę opuszczają salę. W tym czasie nauczyciel prosi osoby B, aby podczas rozmowy słuchały uważnie tego, co mówi osoba A, utrzymywały z nią kontakt wzrokowy, dawały do zrozumienia, że jej informacje są bardzo ciekawe, potakiwali, uśmiechali się itp. 

Następnie przez 3 minuty toczy się rozmowa, a dokładniej monolog osoby A. 


Po upływie wyznaczonego czasu salę opuszczają osoby B. nauczyciel prosi pozostałych, aby starali się przeszkadzać, gdy osoba B będzie mówiła, żeby nie słuchali, przerywali wypowiedź, zadając pytania nie na temat, wiercili się, patrzyli na zegarek itd.
3. Po zakończeniu ćwiczenia nauczyciel prosi uczniów, aby podzielili się swoimi wrażeniami: jak się czuli w roli słuchaczy, a jak osób mówiących, co się z nimi działo, gdy partner słuchał uważnie, a co, gdy nie był zainteresowany i przeszkadzał.

4. Ćwiczenie 2. (czas: 15 min.)


Nauczyciel rozdaje uczniom kartki samoprzylepne i prosi, aby każdy dokończył zapisane na tablicy zdanie: „Dobry słuchacz powinien ...”. Uczniowie przyklejają karteczki na tablicy. Nauczyciel głośno odczytuje odpowiedzi. Eliminuje powtarzające się sformułowania, pozostałe zapisuje na tablicy, np.:

Dobry słuchacz powinien:

· utrzymywać z rozmówcą kontakt wzrokowy,

· nie przerywać mu,

· nie kończyć za niego zdań,

· nie wtrącać się ze swoją opowieścią,

· nie oceniać wypowiedzi rozmówcy,

· zadawać pytania otwarte.

5. Następnie nauczyciel informuje, że taki sposób słuchania nazywamy konstruktywnym słuchaniem. Konstruktywne słuchanie jest jedną z umiejętności psychologicznych, która ułatwia rozumienie siebie nawzajem. Drugą umiejętnością jest parafraza, czyli zwrotna reakcja słuchacza na usłyszaną wypowiedź. Polega ona na odtwarzaniu własnymi słowami tego, co przed chwilą mówiący powiedział.


Parafraza zaczyna się od słów (zapisanie na tablicy):

„Mówiłeś przed chwilą o tym, że ...”

„Usłyszałem od Ciebie, że ...”

„Rozumiem, że chciałeś powiedzieć, że ...”

„Chciałbym wiedzieć, czy dobrze Cię zrozumiałem, powiedziałeś, że ...”

Słuchający może wnieść poprawki lub coś dopowiedzieć.

6. Ćwiczenie 3. Parafraza (czas: 10 min.)


Nauczyciel prosi uczniów, aby dobrali się w pary i ustalili, kto jest osobą A, kto B. Rozmawiają na temat: „Ja i moje kontakty z innymi ludźmi”. Osoba A mówi, osoba B słucha konstruktywnie, zadając również pytania otwarte, np.: „Co jeszcze chcesz powiedzieć na ten temat?”, „Jakie są Twoje kontakty z innymi ludźmi?”.

Po 3 minutach osoba B dokonuje parafrazy wypowiedzi osoby A (korzysta z zapisu na tablicy). Osoba A dokonuje weryfikacji poziomu rozumienia wypowiedzi osoby B. Mówi np.: „Tu i tu dobrze mnie zrozumiałeś, ale w tym miejscu miałem na myśli co innego.”


Po 5 minutach zmiana - mówi osoba B, A słucha.

7. Po zakończeniu ćwiczenia nauczyciel prosi, aby uczniowie podzielili się swoimi wrażeniami: czy pomogła im parafraza, czy udało im się w pełni porozumieć.

8. Podsumowanie spotkania
Rundka końcowa. Nauczyciel proponuje uczniom, aby wypowiedzieli się na temat wrażeń z trzeciego spotkania (jak w spotkaniu pierwszym).
SPOTKANIE CZWARTE

Temat: Co to znaczy być asertywnym?
Cele edukacyjne:

· wprowadzenie pojęcia „zachowanie asertywne”,

· nabywanie umiejętności wyrażania uczuć,

· rozpoznawanie zachowań agresywnych, uległych i asertywnych,

· uświadomienie konieczności kształtowania w sobie postaw asertywnych.

Materiały: po jednym baloniku i jednej gumce mocującej dla każdego ucznia, „Test klasyfikacji zachowań” dla każdego ucznia.

Przebieg spotkania:

1. Nauczyciel i uczniowie siedzą w kręgu. Na tablicy (ścianie) wiszą kartony z „Zasadami porozumiewania się w grupie” i „Prawami indywidualnymi uczestników grupy”. Nauczyciel wita uczniów i prosi, aby wstali z miejsc i odstawili krzesełka.
2. Ćwiczenie 1. Baloniki (czas 15 min.)


Nauczyciel rozdaje każdemu uczniowi balonik i gumkę. Uczniowie nadmuchują swoje baloniki i za pomocą gumki przymocowują je do nogi na wysokości kostki. Następnie ustawiają się w kole, twarzą do środka. Nauczyciel informuje uczniów, że ich zadaniem jest niszczenie baloników innych osób (nadeptując je), pozostawiając swój nietknięty. Kiedy wszystkie baloniki pękną, uczniowie zasiadają w kręgu i rozmawiają o odczuciach podczas zabawy: Co czuliście, gdy niszczyliście baloniki innych? Co czuliście, gdy ktoś niszczył wasz balonik? Oba rodzaje uczuć jeden z uczniów zapisuje na tablicy w oddzielnych rubrykach tabeli, np.:

czułem złość



czułem się pokonany


czułem radość z wygranej

pragnąłem się wycofać

3. Nauczyciel porządkuje wspólnie z uczniami uczucia. Wyjaśnia, że w czasie wykonywania ćwiczenia dochodziło do konfliktów, podczas których uwidaczniały się różne style zachowania.

Nauczyciel zawiesza na tablicy karton ze stylami zachowania wobec innych ludzi (styl asertywny jest jeszcze zasłonięty) i omawia zachowanie agresywne i uległe (czas: 0k. 10 min.).

	AGRESYWNOŚĆ
	
ULEGŁOŚĆ
	
ASERTYWNOŚĆ

	Zachowania:
Bronimy własnych praw, lekceważąc prawa innych.

Dominujemy nad innymi, czasami ich upokarzając.

Nie słuchamy innych.

Podejmujemy decyzje nie uwzględniając praw innych.

Przyjmujemy postawy wrogie lub obronne.
	Zachowania:
Lekceważymy własne prawa, pozwalając innym je naruszać.

Nie przedstawiamy własnych potrzeb, podglądów i odczuć.

Zachowujemy się nieuczciwie - nasze działania nie pokrywają się ze słowami, co powoduje nagromadzenie się złości i urazów.
	Zachowania:
Bronimy własnych praw, jednocześnie uznając prawa innych.
Wyrażamy swoje poglądy, potrzeby i odczucia.

Nasze stosunki z innymi ludźmi cechuje wiara w siebie.

Jesteśmy stanowczy (potrafimy mówić NIE), ale łagodni.


Nauczyciel zwraca uwagę, że właśnie te dwa style zachowania ujawniły się podczas ćwiczenia z balonem. Przyporządkowuje zapisane wcześniej na tablicy uczucia kategoriom: agresywne, uległe.
4. Nauczyciel (odsłania trzeci styl - asertywny) i wprowadza pojęcie zachowania asertywnego - „złotej ścieżki” między uległością, a agresywnością. W trakcie omawiania trzeciego stylu zachowania należy wskazać korzyści wynikające z asertywności. Podkreślić, że ludzie którzy nie lubią samych siebie (agresywność) lub wstydzą się siebie (uległość) najbardziej podatni są na uzależnienia. Asertywność warunkuje nam poczucie kontroli nad własnym życiem.
5. Ćwiczenie 2. Jaki to styl zachowania (czas: 10 min.)


Nauczyciel rozdaje każdemu uczniowi test klasyfikacji zachowań. Uczniowie, pracując samodzielnie, zapoznają się z testem i dokonują oceny zachowań bohaterów scenek przedstawianych w tekście. W rubryce „Ocena” zapisują skróty:


AG
-
zachowania agresywne



U
-
zachowanie uległe



AS
-
zachowanie asertywne

	OPIS SYTUACJI
	ODPOWIEDŹ
	OCENA

	1. Jurek, wchodząc do sklepu, niechcący trzasnął mocno drzwiami. Sprzedawczyni mówi podniesionym głosem: „Co za wychowania tej młodzieży teraz! Nie masz drzwi w domu?”
	Jurek podchodzi do sprzedawczyni spokojnie: „Przepraszam, że trzasnąłem drzwiami. Zrobiłem to niechcący. Proszę jednak na mnie nie krzyczeć.”
	

	2. Adam opowiada koledze o ważnym dla siebie wydarzeniu. Kolega często przerywa, wtrącając dygresje. Właśnie kolejny raz przerwał i opowiada o znajomym, któremu wydarzyło się coś podobnego jak Adamowi.
	Adam przerywa koledze i mówi: „zamknij się, do cholery! Teraz ja mówię!”
	

	3. Ela obiecała przynieść koleżance książkę i zapomniała o tym. Koleżanka jest zawiedziona i niezadowolona.
	Ela mówi: „To okropne, że zapomniałam... Naprawdę, nie wiem jak to się stało, bardzo Cię przepraszam! Miałam wczoraj taki ciężki dzień! Jestem zupełnie beznadziejna. Ze mną tak zawsze. Naprawdę Cię przepraszam. Jeśli pozwolisz to dzisiaj przyjadę do Ciebie i Ci przywiozę tę książkę...”
	

	4. Grażyna zaplanowała, że spędzi sobotni wieczór w domu. Dzwoni telefon i dawno niewidziana koleżanka zaprasza ją do siebie.
	Grażyna mówi: „To miłe, że pomyślałaś o mnie. Ja też mam ochotę się z Tobą zobaczyć, ale dzisiejszy wieczór zaplanowałam spędzić w domu. Chętnie spotkam się z Tobą w przyszłym tygodniu, co Ty na to?”
	

	5. Janek rozmawia z koleżanką przez telefon. Koleżanka opowiada mu bardzo szczegółowo jakąś niezwykle długą historię. Janek chciałby już skończyć rozmowę.
	Janek mówi: „Bardzo Cię przepraszam, ale właśnie ktoś dzwoni do drzwi. Muszę kończyć rozmowę, cześć!”
	

	6. Znajomy prosi Piotra o pożyczenie wieży hi-fi na jeden wieczór. Piotr zdecydowanie nie ma na to ochoty.
	Piotr mówi: „Oczywiście, mogę Ci pożyczyć, ale muszę Cię ostrzec, że ona bardzo kiepsko działa. Nie da się głośno słuchać. No i okropnie trzeszczy. Nie wiem, może Ci to nie przeszkadza, ale muszę Cię uprzedzić, że jeden głośnik jest praktycznie nieczynny. Tak więc nie wiem, jak chcesz...”
	

	7. Romek godzinę temu dzwonił do administracji, by zamówić usługę hydrauliczną. Hydraulik miał przyjść natychmiast.
	Romek ponownie dzwoni do administracji i mówi: „Godzinę temu miał przyjść do mojego mieszkania hydraulik. Czekam już tyle czasu i nikogo nie było. Jestem bardzo niezadowolony z takiego traktowania. Domagam się, aby natychmiast ktoś przyszedł.”
	

	8. Janusz chce obejrzeć audycję nadawaną w II programie TV. Tymczasem jego 5-letni brat ogląda dobranockę na I.
	Janusz podchodzi do telewizora i przełącza na drugi program, gdy brat protestuje, mówi: „Wyjdź z pokoju! Jak będziesz starszy, będziesz oglądał, co będziesz chciał.”
	


Klucz odpowiedzi do testu:


1 - AS



5 - U


2 - AG



6 - U


3 - U



7 - AS


4 - AS



8 - AG

6. Po upływie wyznaczonego czasu uczniowie w całej grupie, na forum, konfrontują swoje wyniki. Nauczyciel pilnuje zasad komunikacji, sprawdza, czy wszyscy, którzy popełnili pomyłki przy wypełnianiu rozumieją, dlaczego jest w danym punkcie tak, a nie inaczej.

7. Podsumowanie spotkania

Krąg. Nauczyciel proponuje uczniom „rundkę” wypowiedzi na temat wrażeń ze spotkania (jak w poprzednich spotkaniach).

SPOTKANIE PIĄTE


Temat: Radzę sobie w trudnych sytuacjach.
Cele edukacyjne:

· prezentowanie postaw asertywnych,

· zdobywanie umiejętności asertywnego odmawiania,

· rozwijanie umiejętności asertywnych.

Materiały: kartki dla każdego ucznia, scenariusze scenek.

Przebieg spotkania: 

1. Nauczyciel i uczniowie siedzą w kręgu. Na tablicy (ścianie) wiszą kartony z „Zasadami porozumiewania się w grupie” i „Prawami indywidualnymi uczestników grupy”. Nauczyciel wita uczniów i zapoznaje ich z celem ostatniego spotkania.

2. Ćwiczenie 1. (czas: 5 min.)


Nauczyciel rozdaje uczniom kartki. Prosi, aby każdy przez chwilę zastanowił się i napisał dwa zdania, które są jego pewnymi i utrwalonymi poglądami na dowolny temat. Może to dotyczyć polityki, książki, filmu, stosunku do kobiet, mężczyzn itp. Mają to być poglądy absolutnie własne i takie, których autor nie zamierza zmienić.
3. Ćwiczenie 2. (czas: 10 min.)


Po upływie wyznaczonego czasu, nauczyciel prosi, żeby każdy uczeń odczytał chociaż jeden pogląd ze swojej kartki (jeżeli ktoś odmówi, nauczyciel nie nalega). Zadaniem pozostałych osób jest uważne słuchanie i rozstrzyganie „Czy ja też tak uważam”. Jeżeli prezentowany przez dana osobę pogląd jest bliski innym uczniom, wówczas reagują w sposób asertywny, używając komunikatu JA, np.:
· „Mam takie samo zdanie, jak Ty w tej sprawie.”

· „Całkowicie zgadzam się z Twoją opinią.”

· „Myślę o tym podobnie, jak Ty.” itp.

Jeżeli jest niezgodny, również reagują asertywnie , używając komunikatu JA, np.:

· „Mam zupełnie inne zdanie w tej sprawie.”

· „Myślę o tej sprawie całkiem inaczej.”

· „Na ten temat całkowicie różnimy się poglądami.” itp.

(Uwaga: Komunikaty JA można zapisać na tablicy. Celem ćwiczenia nie jest dyskusja, przekonywanie się, lecz wymiana opinii. Nauczyciel czuwa, aby uczniowie używali komunikatów JA.)
4. Podsumowanie ćwiczenia (czas: 3 min.)

Nauczyciel prosi, aby uczniowie podzielili się wrażeniami, jak czuli się w takiej konwencji reagowania na opinie drugiej osoby.
5. Ćwiczenie 3. Odgrywanie scenek sytuacyjnych (czas: ok. 15 min.)


Nauczyciel prosi, aby uczniowie dobrali się w pary i ustalili kto jest osobą A, kto B. Następnie rozdaje każdej parze po jednym scenariuszu przygotowanych scenek sytuacyjnych (np. „Odmowa pożyczenia książki” - 3 pary, „Kończenie rozmowy - 4 pary, „Czas do namysłu” - 3 pary). Prosi, żeby każda para odegrała otrzymaną asertywną sytuację na środku (wychodząc na chwilę z kręgu). Zaznacza, że nikt nikogo nie będzie oceniał. Celem ćwiczenia jest pokazanie asertywnego stylu zachowania i doświadczenie odczuć asertywnych.
Sytuacja I - Odmowa pożyczenia książki

Osoby: Ania


 Basia
Opis sytuacji: Ania jest koleżanką Basi. Gdy ją odwiedza, często interesuje się jej książkami. Czasami je pożycza, ale rzadko zwraca. Ostatnio Ania pożyczyła od Basi dwie książki i żadnej jeszcze nie oddała. Dzisiaj po szkole Ania odwiedziła Basię. W pewnym momencie, jak zwykle, stanęła przy półce z książkami i wyciągnęła jedną z nich. Widząc to, Basia poczuła sprzeciw, pomyślała, że nie chce pożyczyć Ani kolejnej książki, skoro nie oddała ona poprzednich.
Scenariusz do odegrania:

Ania: Pożycz mi tę książkę!

Basia: Nie, nie pożyczę Ci. Nie oddałaś mi jeszcze dwóch poprzednich.

Sytuacja II - Kończenie rozmowy

Osoby: Ela


 Grażyna
Opis sytuacji: Ela zadzwoniła do Grażyny. Najpierw dowiedziała się, co jest na jutro zadane z angielskiego, a potem przyszło jej do głowy, aby opowiedzieć Grażynie o przygodzie, jaką miała, gdy wracała ze szkoły. Tymczasem Grażyna niecierpliwi się - telefon Eli oderwał ją od rodzinnego obiadu. Lubi rozmawiać z koleżanką, ale chce jak najszybciej wrócić do stołu.
Scenariusz do odegrania:

Ela: Posłuchaj, jaką niesamowitą przygodę miałam, kiedy wracałam ze szkoły. Szłam tą samą drogą co zwykle i...
Grażyna: Zaczekaj, Elu. Chętnie bym wysłuchała tej historii, ale nie teraz. Jestem właśnie w trakcie obiadu. Zadzwonię do Ciebie wieczorem. Cześć!
Sytuacja III - Czas do namysłu

Osoby: Paweł


 Małgosia
Opis sytuacji: Paweł umówił się z Małgosią na spotkanie w sobotę po południu. Mieli iść razem do kina. W piątek wieczorem Paweł zadzwonił do Małgosi i zaproponował, aby zamiast do kina poszli razem na imieniny do Karola. Małgosia niezbyt lubi zabawy u Karola, choć z drugiej strony wie, że tym razem będzie tam kilka osób, z którymi dobrze się czuje. Nie wie, czy zgodzić się na zmianę planów. Paweł zaskoczył ją tą propozycją. 
Scenariusz do odegrania:

Paweł: Cześć, Gosiu. Umówiliśmy się na jutro do kina, prawda? Mam jednak lepszy pomysł. Co powiesz na to, żeby wpaść do Karola? Będzie tam Jarek, Ela, Baśka, Witek... Co o tym myślisz?
Małgosia: Zaskoczyłeś mnie... Niezbyt lubię zabawy u Karola, choć z drugiej strony, jeśli będą tam Ela, Baśka, Witek i Jarek, to może być całkiem fajnie. Muszę to przemyśleć. Zadzwonię do Ciebie za 5 minut. Cześć!
6. Podsumowanie spotkania

Krąg. Nauczyciel zachęca uczestników, aby krótko podzielili się tym, co wynoszą dla siebie z tego spotkania.

7. Czas, który pozostaje do końca zajęć (10 - 12 min.) nauczyciel wykorzystuje na ewaluację prowadzonych zajęć. Rozdaje uczniom przygotowane karty i prosi o krótkie pisemne wypowiedzi.


1. Jakie odniosłem korzyści z uczestnictwa w zajęciach?



2. Jakie poniosłem straty?



3. Które doświadczenia uważam za najbardziej wartościowe?



4. Jakie zmiany zaproponowałbym osobie prowadzącej zajęcia?
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