Gdzie konczy sie moja
odpowiedzialnos¢, a zaczyna czyjas?
Jak dba¢ o zdrowie psychiczne,
szanujgc granice swoje i innych

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zajec¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniéw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5, punkt 2. wymagan
fakultatywnych [uczen] rozpoznaje i zaznacza swoje granice i przestrzen
psychiczng; omawia pojecie nadodpowiedzialnosci; szanuje granice innych
0s0b przez adekwatne, reagowanie na potrzeby i komunikaty od innych;
rozpoznaje zachowania bierno-agresywne. Koncentrujg sie na pytaniu
wiodgcym: ,Jak rozwijac przez cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan
psychiczny i emocjonalny?”.
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Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkotach
ponadpodstawowych.

Pojecia kluczowe: granice psychiczne, nadodpowiedzialnos¢, zachowania
bierno-agresywne

Cel gtowny

Budowanie umiejetnosci wyznaczania granic psychicznych, rozumienia
pojecia nadodpowiedzialnosci oraz rozpoznawania zachowan bierno-
-agresywnych i ich wptywu na relacje i dobrostan psychiczny.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e definiuje pojecia: granice psychiczne, nadodpowiedzialnosc¢,
zachowania bierno-agresywne;
e wskazuje przyktady sytuacji, w ktérych granice psychiczne sg
naruszane,
e rozpoznaje przejawy nadodpowiedzialnosci i wyjasnia, jakie mogag miec
one skutki;
e proponuje sposoby ochrony wtasnych granic i reagowania
z szacunkiem na granice innych osob.

Postawy
Uczen:
e dba o wtasne granice psychiczne;
e szanuje granice innych osob i adekwatnie reaguje na ich komunikaty;
e dostrzega negatywne skutki nadodpowiedzialnosci i zachowan bierno-
-agresywnych.
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Formy pracy

¢ praca indywidualna;
e praca w parach;
e praca w grupach.

Metody pracy

e metody asymilacji wiedzy — rozmowa kierowana;
e metody problemowe — metoda sytuacyjna, praca z tekstem;
e metody praktyczne — ¢wiczenie i odgrywanie rol.

Pomoce dydaktyczne

karteczki z przyktadowymi sytuacjami;

e prezentacja multimedialna;

kartki papieru, markery;

lustrzane odbicie sytuacji (np. scenki odgrywane przez uczniéw).

@ Ewaluacja osiagnie¢

e obserwacja aktywnosci podczas lekcji;

e uczestnictwo w odgrywaniu rél i symulacjach;

e podsumowanie w formie rozmowy na temat tego, czego sie nauczyli
i jak zastosujg poznane zasady w swoim zyciu.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie ,,Moja przestrzen”

Nauczyciel zaprasza do krotkiego ¢wiczenia ruchowego: kazdy rozktada
rece i robi wokot siebie kilka krokow, okreslajgc symbolicznie swojg
przestrzen osobistg. Potem uczniowie zastanawiajg sie, jak sie czuli, gdy
ktos stanat zbyt blisko albo za daleko. Rozmowa kierowana prowadzi do
wniosku, ze kazdy cztowiek ma swoje granice psychiczne i emocjonalne,
ktére — podobnie jak fizyczne — zastugujg na szacunek.

g Woyjasnienie definicji, cwiczenie i krotka dyskusja

Nauczyciel wyswietla slajd Czym jest zdrowie psychiczne? z definicjg
zdrowia psychicznego i krotko jg omawia. Nastepnie proponuje ¢wiczenie
,Zdrowie psychiczne w moim zyciu”, ktérego celem jest lepsze zrozumienie
przez uczniow podanej definicji. Klasa pracuje w kilkuosobowych grupach.
Kazda otrzymuje jeden z fragmentéw definicji (,uswiadamia sobie wtasne
mozliwosci”, ,radzi sobie z normalnymi stresami zyciowymi”, ,moze
produktywnie pracowad”, ,wnosi wktad do swojej spotecznosci”).

Ich zadaniem jest przygotowanie krotkich przyktadéw z zycia codziennego,
ktore ilustrujg dane fragmenty. Grupy prezentujg swoje propozycje,

a nauczyciel podsumowuje: ,Wszystkie te elementy razem sktadajg sie na
zdrowie psychiczne”.

Na zakonczenie nauczyciel wyswietla slajdy: Granice psychiczne

i Przyktady granic w codziennym zyciu, objasnia rodzaje granic
psychicznych.
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e Granice psychiczne

Nauczyciel proponuje uczniom éwiczenie w grupach. Klasa dzieli sie na
grupy (po 4-5 os6éb), kazda z nich otrzymuje wydrukowang karte pracy
,Moje granice w praktyce”.

Zadaniem uczniow jest zaproponowanie trzech mozliwych reakcji do
podanych sytuacji:

e zachowanie ze zdrowymi granicami,

e zachowanie z zatarciem granic,

e zachowanie ze sztywnymi granicami.

Na koniec uczniowie mogg przygotowac krotkie scenki, aby pokazac rézne
reakcje reszcie klasy. Mozna na poczatku omowic¢ pierwszy przyktad,
upewnic sie, czy wszyscy uczniowie zrozumieli polecenie.

o Przejawy zachowan bierno-agresywnych

Nauczyciel wy$wietla slajd Zachowania bierno-agresywne (pasywno-
-agresywne). Nastepnie omawia cechy tych zachowan.

Przejawy zachowan bierno-agresywnych:
e unikanie bezposredniej rozmowy o problemie;
e sabotowanie polecen lub ustalen (np. celowe opdznianie wykonania
zadania);
e okazywanie ironii, sarkazmu, ztosliwych uwag;
e tzw. ciche dni — milczenie jako forma karania;
e pozorne zgadzanie sie na cos, a pézniej wycofywanie sig;
e okazywanie obojetnosci lub lekcewazenia.
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~Scenki odwrocone” (role-playing)

Nauczyciel proponuje uczniom éwiczenie dotyczgce reagowania w sposob
asertywny i chronigcy wtasne granice wobec zachowan bierno-
-agresywnych.

1. Przygotowanie scenek

Uczniowie dzielg sie na pary lub mate grupy. Kazda para proponuje krétka
scenke, w ktorej jedna osoba zachowuje sie w sposéb bierno-agresywny
(np. ,zgadza sie” na prosbe, a potem robi cos przeciwnego, udaje brak
emociji, sarkastycznie komentuje itp.). Druga osoba w scence reaguje

w sposob naturalny (np. ztosci sig, milknie albo prébuje zrozumieé
sytuacje).

2. Odegranie scenek

Pary prezentujg swoje scenki przed klasg. Po odegraniu scenek pozostali
uczniowie analizujg sytuacje: Ktére zachowanie byto bierno-agresywne?
Jakie byty reakcje drugiej osoby? Jak mozna bytoby zareagowac inaczej,
asertywnie?

3. Odwrdcenie rol

Uczniowie powtarzajg scenke, ale tym razem osoba reagujgca

w poprzedniej rundzie stosuje asertywne strategie (np. ,komunikat ja”, ktéry
polega na tym, ze zamiast mowic¢ , Ty zawsze...", , Ty nigdy..” = co brzmi

jak atak — mowimy o sobie i swoich emocjach; dzieki temu druga strona
styszy, co naprawde czujemy i czego potrzebujemy, a nie tylko krytyke oraz
jasne stawianie granic i pytanie wyjasniajgce). Klasa obserwuje, jak zmiana
reakcji wptywa na przebieg sytuacji.
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4. Przyktady asertywnych reakcji

— Stysze w twoim gtosie ironie, wolatbym, zebySmy rozmawiali wprost.

- Mam wrazenie, ze twoje stowa nie zgadzajg sie z tym, co naprawde
mys$lisz. Mozesz powiedzie¢ to otwarcie?

— Czuje sie nieswojo, gdy odpowiadasz mi w ten sposéb.

— Kiedy stysze takie uwagi, odbieram je jako ztosliwe. Wolatbym, zebys
powiedziat to bezposrednio.

— Jesli cos Ci sie nie podoba, porozmawiajmy o tym wprost, wtedy tatwiej
znajdziemy rozwigzanie.

— Powiedz, prosze, jasno, co bys chciat, zebym zrobit, zamiast sugerowac
to miedzy wierszami.

Kluczowe przejawy nadodpowiedzialnosci

Nauczyciel wyswietla slajd Nadodpowiedzialnos¢ i wyjasnia uczniom, na
czym polega zjawisko nadodpowiedzialnosci:
e Przejmowanie winy lub konsekwencji za dziatania innych oséb.
e Ciagte poczucie obowigzku ,naprawiania” sytuacji, nawet gdy nie jest to
konieczne.
e Trudnos¢ w delegowaniu zadan lub proszeniu o pomoc.
¢ Silna potrzeba kontroli, aby wszystko ,poszto dobrze”.
e Sktonnos¢ do nadmiernego poswiecania sie kosztem wtasnego
dobrostanu.

Przyktady z zycia codziennego:
e Rodzic, ktory wykonuje wszystkie obowigzki dziecka, zeby unikngé jego
niepowodzen.
e Pracownik, ktéry bierze na siebie obowigzki catego zespotu, mimo ze
nie jest jego rola.
e (Osoba, ktéra obwinia sie za ktdtnie lub problemy w relacjach, nawet
jesli nie jest za nie odpowiedzialna.
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Dla utatwienia zrozumienia mechanizméw nadodpowiedzialnosci
nauczyciel omawia je, wskazuje tez skutki nadodpowiedzialnosci, aby
uswiadomic ich wptyw na nasze zycie:

® zmeczenie i wypalenie;

e zaburzenie rownowagi miedzy zyciem osobistym a obowigzkami;

e konflikty w relacjach (np. z powodu nadmiernej kontroli).

Jak sie chronié¢ przed nadodpowiedzialnoscia?

¢ Uswiadomienie sobie granic odpowiedzialnosci — rozréznienie, za co
faktycznie odpowiadam, a za co nie.

¢ Nauka asertywnosci — odmawianie w sytuacjach, ktore przekraczaja
moje mozliwosci.

e Delegowanie zadan — pozwalanie innym osobom wykonywac swoje
obowigzki.

¢ Wyznaczanie realistycznych celéw i oczekiwan — nie dzwigam
wszystkiego na swoich barkach.

¢ Dbaj o siebie — odpoczynek, hobby, relacje spoteczne, czas dla siebie.

Na zakonczenie nauczyciel proponuje éwiczenie ,Co nalezy do mnie, a co
nie?”. Uczniowie uczg sie rozrdzniac¢ sytuacje, w ktérych odpowiadajg tylko
za siebie, od tych, w ktérych biorg na siebie nadmierng odpowiedzialnosc¢
za innych.
¢ Nauczyciel dzieli klase na mate grupy (po 4-5 oséb).
e Kazda grupa otrzymuje zestaw kart z opisami sytuacji (np. z zycia
szkolnego, rodzinnego, przyjazni). Przyktady kart:

¢ ,Kolega nie odrobit zadania domowego, wiec robisz je za niego.
Wiesz, ze ma trudng sytuacje w domu, a kolejna zta ocena oznacza,
Zze moze nie zdac”.

¢ ,Mama prosi, zebys wyrzucit Smieci, a ty to robisz. Umoéwiliscie sie,
ze to bedzie twéj domowy obowigzek”.
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¢ ,Pomagasz przy projekcie klasowym, ale angazujesz sie tyle co inni.
Nie wykrecasz sie od pracy, ale stawiasz granice, kiedy inni chca
wrzuci¢ ci wiecej na gtowe”.

¢ ,Przyjaciel jest smutny, wiec wystuchujesz go i wspierasz, ale nie
rozwigzujesz problemow za niego”.

e Zadaniem grupy jest przypisanie kart do dwdch kategorii: ,Zdrowa
odpowiedzialnos¢” i ,Nadodpowiedzialnosc¢”.

e Po wykonaniu zadania grupy prezentujg swoje wybory i uzasadniaja,
dlaczego przypisaty dane zachowanie do takiej kategorii.

6 Podsumowanie lekciji

@ Nauczyciel, podsumowujgc zajecia, moze powiedziec: ,Na dzisiejszej lekciji
przyjrzeliSmy sie temu, jak wazne sg granice psychiczne i co sie dzieje,
kiedy sg one przekraczane. DowiedzieliSmy sig, ze nadodpowiedzialnosc¢
— czyli branie na siebie zbyt wielu obowigzkow i problemdw innych -
moze prowadzi¢ do zmeczenia i utraty rownowagi. Rozmawialismy tez
o zachowaniach bierno-agresywnych, ktére czesto trudno rozpoznac,

a jednak wptywajg na nasze relacje. Cwiczyli$émy, jak bronié sie przed nimi
i jak mowic o swoich potrzebach w sposdéb spokojny i asertywny.

To, czego sie dzis nauczyliscie, mozecie wykorzysta¢ w codziennym

zyciu — w szkole, w domu, w relacjach z réwiesnikami. Dzieki temu tatwiej
bedzie Wam dbac¢ o wtasny dobrostan psychiczny i jednoczesnie szanowac
innych.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec dla

uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e Uzycie prostszego stownictwa w wyjasnieniach poje¢, podparcie
przyktadami z zycia codziennego.

e Mozliwo$¢ odpowiedzi ustnej zamiast pisemnej (np. opisanie przyktadu
zamiast zapisywania go).

e Cwiczenia w parach lub matych grupach, aby uczniowie mogli bazowaé
na wsparciu rowiesnikow.

e Mozliwos¢ wycofania sie z ¢wiczen wymagajacych intensywnej
interakcji spotecznej, jesli budzg lek.

e Tworzenie atmosfery bezpieczenstwa (brak przymusu udziatu
w scenkach).

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Podczas zaje¢ wazne jest, aby nauczyciel tworzyt atmosfere zaufania

i otwartosci, sprzyjajgcag wyrazaniu uczuc i potrzeb. Lekcja zostata
zaplanowana w taki sposoéb, aby tgczy¢ wiedze teoretyczng z éwiczeniami
praktycznymi, dzieki czemu uczniowie nie tylko poznajg pojecia (granice
psychiczne, nadodpowiedzialno$é, zachowania bierno-agresywne), ale
takze bedg mogli je odnies¢ do wtasnych doswiadczen i przecwiczy¢
strategie radzenia sobie.

Tematy dotyczace emocji i granic moga byc¢ dla czesci uczniéw trudne.

Warto zadbaé o jasne zasady pracy (np. ,szanujemy zdanie innych”, ,nikt
nie musi méwi¢ o wiasnych osobistych doswiadczeniach, jesli nie chce”).
Konczgac lekcje, mozna poprosié uczniow o krotka refleksje: ,Co dzis byto
dla mnie najwazniejsze?” — to wzmacnia poczucie sensu zajec i pozwala
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nauczycielowi oceni, czy cele lekcji zostaty zrealizowane. Rolg nauczyciela
podczas tej lekcji jest przede wszystkim moderowanie dyskusji i tworzenie
bezpiecznej przestrzeni do ¢wiczen, a nie ocenianie ucznidw.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w nastepujacych lekcjach [online, dostep
dn. 17.12.2025]:

e ,Asertywnosc”;

e ,Zarzadzanie emocjami krok w strone zdrowia psychicznego”.
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Moje granice w praktyce

KARTA PRACY

Przeczytaj opisane sytuacje. Do kazdej z nich wpisz trzy mozliwe reakcje:

Zdrowe granice — jak mozesz odpowiedzie¢ w sposob chronigcy siebie,
a jednoczesnie respektujgcy innych.

Zatarte granice — reakcja, ktora pokazuje ulegtos¢ lub brak wtasnej
autonomii.

Sztywne granice - reakcja, ktéra catkowicie odgradza cie od innych, bez
kompromisu.

Sytuacje do analizy:

Nr

Sytuacja Zdrowe Zatarte Sztywne
granice granice granice

Kolega prosi o pozyczenie notatek
na caty tydzien, a sam nie odrabia
lekciji.

Rodzic wymusza na tobie decyzje
dotyczacg wyboru kierunku studiow
lub zaje¢ dodatkowych.

Przyjaciel jest smutny i oczekuje, ze
przez caty dzien bedziesz pocieszac
go i rozwigzywac jego problemy.

Znajomy wcigga cie w rozmowe
o bardzo prywatnych sprawach,
ktérych nie chcesz omawiac.

Nauczyciel prosi cie o dodatkowa
prace, chociaz masz juz duzo
obowigzkow.

Rodzenstwo pozycza twoje rzeczy
bez pytania i oddaje je zniszczone.
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(- O$RODEK Gdzie konczy sie moja odpowiedzialnos¢,

@ , EOZWOJ“ a zaczyna czyjas? Jak dbac o zdrowie
DUKACJI

psychiczne, szanujac granice swoje i innych

Odpowiedz na pytania:

1. Ktédre sytuacje byly najtrudniejsze do wpisania reakc;ji? Dlaczego?

2. Czy w codziennym zyciu zdarza ci sie stosowa¢ zatarte lub sztywne granice?
W jakich sytuacjach?
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