Moje granice, moj wybor
— sita asertywnosci

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Scenariusz zaje¢ 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 uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 10. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 4: [uczen] wykorzystuje sposoby chronigce przed
szkodliwym korzystaniem z technologii informacyjno-komunikacyjnych

i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych (np. spozywaniem
alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem narkotykow,
nowych substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych w celach innych
niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami
zdrowotnymi), a takze stosuje postawe asertywna i nie ulega presji
otoczenia. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak identyfikowac
zachowania ryzykowne u siebie i innych osob w zakresie szkodliwego
korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych, zazywania
substancji psychoaktywnych oraz wystepowania uzaleznien
behawioralnych?”.
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Scenariusz jest przeznaczony dla klas VII-VIII szkoty podstawowe;.
?
@ @ Pojecia kluczowe: asertywnosc¢, presja rowiesnicza, substancje
psychoaktywne, uzaleznienie, technologie informacyjno-komunikacyjne,
swiadome wybory, granice osobiste

@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom, czym jest presja rowiesnicza, jakie moze mieé
skutki oraz jak radzi¢ sobie z nig w sposob asertywny i odpowiedzialny.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci

Uczen:
» wyjasnia pojecie presji rowiesnicze;j;
» opisuje mozliwe skutki poddania sie presji réwiesniczej;
» tlumaczy, na czym polega asertywna odmowa;
» wskazuje, ze ma prawo do wtasnych decyzji i wyznaczania granic;
» proponuje przyktady asertywnych odpowiedzi w trudnych sytuacjach;
» wspoOtpracuje w grupie i dzieli sie doswiadczeniami;
 stosuje poznane strategie w éwiczeniach praktycznych (np. gra

memory).

Postawy
Uczen:
» traktuje odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie i bezpieczenstwo jako
istotng wartosg;
» szanuje granice i decyzje innych oséb;
* podejmuje swiadome decyzje mimo presji rdwiesniczej.
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Formy pracy

e praca indywidualna;
e praca grupowa;
e praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

» metody asymilacji wiedzy — miniwyktad z prezentacjg, rozmowa
kierowana, dyskusja;

» metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza mézgow,
analiza sytuacji problemowych;

* metody waloryzacyjne — metoda gry dydaktycznej — memory.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;
» karty pracy;
e nozyczki, materiaty piSmiennicze.

Ewaluacja osiggnie¢

» obserwacja zaangazowania uczniow w prace grupowag;
 analiza poprawnosci i jakosci tworzonych asertywnych odpowiedzi;
 refleksja ustna w podsumowaniu: ,Czego nauczytem sie dzisiaj

o asertywnosci?”.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat lekcji. Zwraca uwage, ze

w okresie dorastania bardzo wazna staje sie akceptacja rowiesnikow.
Mtodzi ludzie, chcac czuc€ sie czescig grupy, czesto ulegajg wptywom
kolegdw i kolezanek. Nauczyciel podkresla, ze presja réwiesnicza moze
dziata¢ pozytywnie — np. gdy kto$ namawia do wspdlnej aktywnosci
fizycznej czy zaangazowania sie w projekt, ale bywa tez zrodtem zagrozen.
Przyktadem jest sytuacja, kiedy ktos zacheca do siegniecia po alkohol,
zapalenia papierosa, sprobowania narkotykow czy spedzania wielu godzin
w internecie kosztem nauki i relacji.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania otwierajgce:
» Czy zdarzyto sie Wam kiedys, ze ktos namawiat Was do czegos, czego
tak naprawde nie chcieliscie zrobié?
» (Czy ta sytuacja byta trudna? Jak sobie wtedy poradziliscie?

Chetni uczniowie dzielg sie wtasnymi doswiadczeniami.

Czesc gtowna

Nauczyciel zwraca uwage, ze w takich sytuacjach szczegolnie wazna jest
umiejetnos¢ asertywnej postawy. Wyjasnia, ze to postawa, w ktérej
odmawia sie stanowczym gtosem i z przekonaniem, ze ma sie prawo do
wtasnych decyzji. Nauczyciel podkresla, ze skuteczna odmowa chroni
zdrowie, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci i pomaga zachowac¢ dobre
relacje.

Dodatkowo nauczyciel moze wyswietli¢ prezentacje, przedstawiajgc
definicje asertywnosci oraz schemat budowania asertywnej odpowiedzi.
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Uczniowie w grupach otrzymujg karty pracy nr 1. Kazdy zesp6t zapoznaje
sie z opisem sytuaciji, a nastepnie przygotowuje asertywng odpowiedz.
Nauczyciel moze wyswietli¢ i przedstawi¢ przyktadowg sytuacje trudng
oraz zaproponowang asertywng odpowiedz.

Uczniowie omawiajg na forum przyktadowe odpowiedzi, nauczyciel
wzmachnia te, ktére pokazujg asertywng postawe oraz wspiera uczniow

w dopracowaniu odpowiedzi. Jesli pojawig sie dodatkowe propozycje

- np. alternatywna odpowiedz asertywna na omawiang sytuacje —
nauczyciel odnotowuje je np. na tablicy, podkreslajgc jednoczesnie fakt, ze
w trudnych sytuacjach mozemy reagowac asertywnie na wiele sposobodw.

W przypadku trudnosci z opracowaniem asertywnej odmowy nauczyciel
moze wesprzeé ucznidéw przyktadowymi odpowiedziami (karta pracy nr 2).
Opcjonalnie nauczyciel moze wyswietli¢ prezentacje i omoéwié na forum
klasy przyktadowe reakcje na sytuacje.

Zaaprobowane odpowiedzi zostajg zapisane na kartach do gry (karta pracy
nr 3). W przypadku wypracowania kilku asertywnych odpowiedzi na jedna
sytuacje trudng warto do talii kart doda¢ wszystkie pary.

Uczniowie, pracujgc w kilkuosobowych grupach, rozpoczynajg gre jak

w klasycznym memory: odkrywajg po dwie karty i szukajg pasujgcych par
trudna sytuacja — asertywna odpowiedz. Jesli znajda pare, zatrzymuija jg
i gtosno odczytujg odpowiedz.

(L] >
Wskazéwka: Materiat moze by¢ rozwijany zarbwno w zakresie dotyczgcym

profilaktyki uzaleznien i prawidtowego korzystania z internetu, ale moze
by¢ takze rozwiniety o karty z innych dziatéw edukacji zdrowotne;j.
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e Podsumowanie

Cata klasa rozmawia o tym, czego nauczyta sie podczas gry. Nauczyciel
podkresla, ze kazdy ma prawo do wtasnych wyboréw i decyzji,
a stanowcze, spokojne ,nie” to skuteczna forma ochrony przed presja.

Ewaluacja zajec¢

Na zakonczenie mozliwa jest krotka ewaluacja zaje¢ — uczniowie oceniaja:
co byto dla nich najcenniejsze w ¢wiczeniu, jakie elementy uwazajg

za najbardziej przydatne i co mogliby zastosowac w codziennym zyciu.
Punktem wyjscia moze by¢ pytanie: ,Czego nauczytem(-am) sie dzisiaj

o asertywnosci?”.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» Wydruki mogg by¢ przygotowane w wiekszej czcionce i z wyraznym
kontrastem.

» Uczen moze przedstawic¢ wyniki pracy ustnie zamiast w formie
pisemnej.

» W razie potrzeby uczen moze pracowac ze wsparciem osoby dorostej.

o W przypadku uczniéw z trudno$ciami w uczeniu sie (dysleksja,
dysgrafia, dysortografia) materiaty dydaktyczne moga by¢
przygotowane wiekszg czcionka.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zagadnienia poruszane w toku lekcji koncentrujg sie na postawie
asertywnej, poniewaz stanowi ona uniwersalny czynnik wspierajgcy
ochrone przed réznymi formami ryzykownych zachowan - zaréwno

w odniesieniu do uzywek, jak i nadmiernego korzystania z technologii.
Asertywnosc tgczy w sobie umiejetnos¢ rozpoznawania presji,
komunikowania wtasnych granic oraz podejmowania samodzielnych
decyzji, co jest podstawg do rozwijania innych strategii ochronnych, takich
jak radzenie sobie ze stresem czy Swiadome zarzadzanie emocjami.

Zaznaczenie tego aspektu w 45-minutowych zajeciach pozwala pogtebié
jeden z kluczowych elementéw podstawy programowej (Dziat 10., punkt 4)
w sposob praktyczny i dostepny dla uczniéw. Lekcja nie pomija innych
sposobdéw ochrony, lecz stanowi spdjng czesé¢ szerszego cyklu edukaciji
zdrowotnej, w ktdrym kolejne zajecia rozwijajg pozostate umiejetnosci
(np. regulacje emociji, radzenie sobie z napieciem czy planowanie dziatan
profilaktycznych).
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Takie ukierunkowanie zaje¢ sprzyja zrozumieniu znaczenia asertywnosci
jako narzedzia codziennej samoobrony przed presjg i manipulacja,
a jednoczesnie przygotowuje uczniéw do swiadomego korzystania
z technologii i podejmowania decyzji zgodnych z wtasnymi wartosciami.

W pracy z uczniami klas 7—8 szczegdlnie wazne jest, by tresci dydaktyczne
odnosity sie do ich codziennych doswiadczen. Nastolatki czesto stykajg sie
z sytuacjami, w ktérych ktos ich namawia do zrobienia czegos, na co nie
majg ochoty — moze to by¢ zaréwno propozycja pozostania do p6zna przy
telefonie, zagrania ,jeszcze jednej rundy” w grze, jak i sprébowania
papierosa czy napoju energetycznego. Wielu uczniow zna tez historie
znajomych, ktérzy ulegli presji grupy. Warto podkreslagé, ze asertywna
odmowa to cos wiecej niz wyuczona formutka. Jej skutecznosé wynika ze
stanowczosci, tonu gtosu i przekonania, ze uczniowie majg prawo do
wtasnych decyzji (zob. Kinga Sochocka, ,Jak nauczy¢ nastolatka radzenia
sobie z presjg réwiesniczg dotyczaca alkoholu”).

Proponowana gra edukacyjna angazuje uczniow w twoérczy proces

i pozwala im w bezpieczny sposéb zmierzy¢ sie z trudnymi sytuacjami.
Dzieki przygotowywaniu kart z opisami scenek oraz odpowiedziami,
mtodziez wchodzi w role wspdttworcdw materiatow edukacyjnych.
Edukacyjny i profilaktyczny walor pojawia sie niejako ,przy okazji”

— uczniowie dobrze sie bawig, a rbwnoczesnie ¢wiczg wazne zyciowe
kompetencje. Gamifikacja, czyli wprowadzenie elementéw grywalizacji,
zwieksza motywacje, utatwia zaangazowanie nawet mniej aktywnych
uczniow i sprawia, ze tematy trudne stajg sie blizsze i bardziej zrozumiate.

Tworzenie kart asertywnych odpowiedzi wedtug prostego schematu
(stanowcze NIE + powdd + alternatywa) daje uczniom poczucie
sprawczosci. To oni decydujg, jakie sytuacje znajda sie w grze i jak najlepiej
na nie zareagowac. Dzieki temu rosnie ich poczucie skutecznosci

i przekonanie, ze poradzg sobie w realnych sytuacjach spotecznych.
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Kazda sytuacja moze byc¢ rozszerzona o kilka propozycji odpowiedzi,
co dodatkowo pokazuje, ze asertywnos$¢ ma wiele oblicz i mozna
ja dostosowac do siebie.

Warto zwrdécic¢ uwage, ze gra nie musi ograniczac sie wytgcznie do obszaru
profilaktyki uzaleznien czy bezpieczenstwa w sieci. Z tatwoscig mozna

ja rozwijac o kolejne karty z zakresu edukacji zdrowotnej — np. dotyczace
radzenia sobie ze stresem, dbania o rownowage miedzy naukg

a odpoczynkiem czy reagowania na przemoc réwiesniczg. Dzieki temu
uczniowie dostajg narzedzie, ktére mozna stale wzbogacac i ktére moze
towarzyszyc¢ im przez kolejne lata edukaciji.

Materialy dodatkowe

Realizacje tresci zawartych w scenariuszu, mozna poprzedzi¢ lub
rozszerzy¢ o materiaty z rekomendowanych zasob6w Zintegrowanej
Platformy Edukacyjnej (zpe.gov.pl):

Matgorzata Krzeszowska, ,Komunikacja interpersonalna”

[online, dostep dn. 17.12.2025]

Lekcja pozwala uczniom zrozumieé, czym jest asertywnos¢ i dlaczego jest
wazna w relacjach réwiesniczych oraz w sytuacjach zwigzanych

z presjg grupy. Uczniowie poznajg model asertywnej odmowy (stanowcze
,nie” + powdd + alternatywa) i uczg sie go stosowaé w praktyce. Analizuja
przyktadowe sytuacje, w ktorych réwiesnicy moga namawiac do
szkodliwych zachowan, takich jak nadmierne korzystanie z technologii,
sieganie po substancje psychoaktywne czy niebezpieczne dziatania

w internecie. W trakcie zajec¢ uczniowie opracowujg wiasne propozycje
odpowiedzi w formie kart do gry edukacyjnej. Zajecia rozwijaja
umiejetnosci komunikacyjne, poczucie sprawczosci i pewnosci siebie,

a takze swiadomosc¢, ze kazdy ma prawo do podejmowania wtasnych
decyzji.
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Uczniowie ¢wiczg odmawianie w sposéb kulturalny i stanowczy,

z poszanowaniem siebie i innych. Dzieki elementom gamifikacji (tworzenie
i wykorzystanie kart do gry) ucza sie poprzez zabawe, co zwieksza ich
zaangazowanie i utatwia rozmowe na trudne tematy.

Opr. zbiorowe, ,Jestem asertywny”

[online, dostep dn. 17.12.2025]

Lekcja pozwala uczniom zrozumieé, czym jest asertywnos¢ i jakie
znaczenie ma w codziennych kontaktach z réwiesnikami oraz w sytuacjach
wymagajgcych wyrazania wtasnego zdania. Uczniowie poznajg techniki
asertywne, takie jak asertywna odmowa, ,zdarta ptyta” czy stawianie
granic, ¢wiczg komunikacje asertywng w scenkach sytuacyjnych oraz
analizujg wtasne postawy i zachowania. Zajecia rozwijajg umiejetnos¢
wyrazania emocji i opinii w sposdb bezposredni, szanujgcy prawa innych,
uczg radzenia sobie z presjg i manipulacjg oraz wzmachniajg poczucie
wtasnej wartosci i odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje.
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Moje granice, moj wybor — sita asertywnosci
KARTA PRACY - NR 1

Co zrobisz w ponizszych sytuacjach?

Sytuacja: Otrzymujesz wiadomosc¢ na komunikatorze od kolegi/kolezanki,
ktory/ktoéra jest sam(a) w domu, bo rodzice wrécg dopiero o pétnocy. Proponuije,
zebyscie rozmawiali do p6zna.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZE NIE +POWOD  +ALTERNATYWA

rie ][pmiewai ]f.e J

Sytuacja: Kolega w szkole namawia cie, zebys$ pobrat(a) dziwng aplikacje, bo
»Wszyscy teraz jg majq” i ,jest super zabawna”.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA
rie }[poniewai \lfle J
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Sytuacja: Znajomy pokazuje ci profil innego ucznia i proponuje, zebyscie napisali mu
obraZliwe komentarze dla zartu.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S N

Sytuacja: Na przerwie kolega wycigga papierosy i proponuje, zebys sprobowat(a)
»tylko jednego”.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S N

Sytuacja: Na urodzinach ktos podaje ci kubek z piwem i méwi: ,Sprébuij, przeciez to
nic ztego”.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S




Sytuacja: Kolega pokazuje ci jakies tabletki i twierdzi, ze ,po nich poczujesz sie
lepiej i bedzie Smiesznie”.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S N

Sytuacja: Starszy znajomy proponuje ci ,co$ nowego” do zapalenia, moéwigc,
ze ,poczujesz sie super wyluzowany(-a)".

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S N

Sytuacja: Kolega proponuje wspdlng, wielogodzinng sesje w grze online
w weekend.

ASERTYWNA ODMOWA

STANOWCZENIE +POWOD +ALTERNATYWA

S




Moje granice, moj wybor — sita
asertywnosci” (przyktady)

KARTA PRACY - NR 2

Sytuacja: Otrzymujesz wiadomosc¢ na komunikatorze od kolegi/kolezanki,
ktory/ktéra jest sam(a) w domu, bo rodzice wrécg dopiero o pétnocy. Proponuije,
zebyscie rozmawiali do p6zna.

Odmowa: ,Nie zostane do pétnocy na telefonie, bo rano chce by¢ wyspany(-a).
Ale moge pogadac z tobg jutro w szkole”.

Sytuacja: Kolega w szkole namawia cie, zeby$ pobrat(a) dziwng aplikacje,

bo ,wszyscy teraz jg majg” i ,jest super zabawna”.

Odmowa: ,Nie Sciggne tej podejrzanej aplikacji, bo nie chce, zeby kto$ mi sie wltamat
na konto. Ale moge ci pokaza¢ fajng, bezpieczng gre”.

Sytuacja: Znajomy pokazuje ci profil innego ucznia i proponuje, zebyscie napisali mu
obrazliwe komentarze dla zartu.

Odmowa: ,Nie bede wysyta¢ obrazliwych komentarzy, bo nie chce nikogo ranic.

Ale moge ci pomadc napisac cos mitego”.

Sytuacja: Kolega proponuje wspdlng, wielogodzinng sesje w grze online w weekend.
Odmowa: ,Nie spedze catego dnia przed komputerem, bo mam tez inne zajecia.
Ale moge pograc z tobg przez godzine”.

Sytuacja: Na przerwie kolega wycigga papierosy i proponuje, zebys sprébowat
»tylko jednego”.

Odmowa: ,Nie zapale papierosa, bo nie chce mie¢ problemoéw ze zdrowiem.
Ale mozemy posiedzie¢ i pogadac bez tego”.
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Sytuacja: Kolega pokazuje ci jakies tabletki i twierdzi, ze ,po nich poczujesz sie
lepiej i bedzie Smiesznie”.

Odmowa: ,Nie wezme zadnych tabletek, bo nie biore lekéw bez zgody lekarza.
Ale mozemy poszukac innego sposobu na poprawe humoru”.

Sytuacja: Starszy znajomy proponuje ci ,co$ nowego” do zapalenia, méwigc,
ze ,poczujesz sie super wyluzowany(a)".

Odmowa: ,Nie sprébuje narkotykéw, bo wole mie¢ petng kontrole nad soba.
Ale mozemy razem postucha¢ muzyki”.
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Moje granice, moj wybor — sita asertywnosci (karty do gry)

- h . A IS ™\
ae ale ale
zemajuod zemajuod zemaluod
Z !
ﬁ|)r||||.._ ——— l
°IN SIN °IN
\ J \ J \_ J
emoulpo eMmouwlpo emouipo
BUMAlIaSY BUMAYI9SY BUMALI9SY
‘euzod op
Ilemewizol a1asAgaz ‘slnuodoud
‘nJez ep " eumeqez 1adns 1sal” | ‘Aooujod o osaidop e201m

9zJejuauIoy amizelqo nw jjesideu

a1osAgez ‘slnuodoud | eluzon

obauui jyoid 12 alnzexsod Awoleuz

elbenjAs
euzd>aidzagaIN

JElew &l zeiay AosAzsm”
oq '3lbexde eumizp jeigod
sAgaz ‘310 eImeUIBU 9|0XZS M eD3|OY

elben}As
euzoaidzagaiN

921Zp0J 0 ‘NWop M wes 1saf Alopy

‘Pueza|o/ID3]0y PO SZICIEHIUNUIO

BU Dsowopeim zsaNWAzi10

ebenjAs
euzdaidzagaIN




Moje granice, moj wybor — sita asertywnosci (karty do gry)

- A . A - ™
a|e o|e e
zemajuod zemajuod zemaiuod
. . e/ ) )
ﬁJ e l
SIN SIN SIN
\ J \ J \_
BEMOWpO EMOWpPO m__._...oEvm
BUMALIDSY BUMALISSY eUMA}I9SY
Jobazouoy - obaupal o341 femoqgouds PUSHIIM M

zapazid 'Ingouds” imow | wamid z
3agny 12 alepod S0l Yyoeuizpoan ey

efoenjAs
euzoaidzaqgaIN

sAgaz 'slnuodoud | Asousided
ebeinAm ebajoy aimiazid eN

elbenjAs
euzoaldzagaiN

auluo azib m alsas tuuizpobojaim

‘Bujodsm alnuodoud ebajoy

elbenjAs
euzdaldzagaIN




Moje granice, moj wybor — sita asertywnosci (karty do gry)

a 3 [ A - )
I|e 9|e ale
zemajuod zemajuod zemaiuod
-~/ ) )
9IN SIN 9IN
. J \ J \_
EMOWPO EMOWPO EMOWPO
BUMALISSY BUMALI9SY eumAliasy
- Auemozn|Am Jadns 3is zsalnzood” ,Dluzsalws 21zpaq | [aids
9z 'skimowl ‘eluajedez op ,0bamou 3Is zsalnzood yoiu od” 3z 1Izplaimy
s02” 12 alnuodoud Awoleuz Azsielg | p19|qgel sapjel 10 alnzexyod ebajoy
elbenjAs elbenjAs ebenjAs
euzdaidzagaIN euzoaidzagaIN euzoaidzagaIN




Moje granice, moj wybor — sita asertywnosci (karty do gry)

- A ' 3 s ™
ale sje ae
zemawod zemajuod zemaluod
R — e [
J [ ——
3IN 3IN ] 3IN
\ J r. J
eMmoulpo eMOowpo mgOE—um
BUMALI9SY BUMALI9SY eUMAliasy
efoen}As efbenjAs eloenjAs

euzoaidzaqgaIN

euzoaidzaqgaIN

euzoaidzagaIN




