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Scenariusz zajec

Warsztaty psychoedukacyjne

Zajecia adresowane sg do uczniow szkét podstawowych (klas 6-8) oraz szkot
ponadpodstawowych. Sg dziataniami z zakresu profilaktyki uniwersalnej

i selektywnej, skierowanej do uczniow, ktérzy znajdujg sie w podwyzszonej grupie
ryzyka podejmowania zachowan, takich jak samouszkodzenia z uwagi na
wystepowanie tego problemu u jednego z ucznidw. Zajecia powinny by¢
przeprowadzanie w klasie ucznia ze zidentyfikowanym problemem jako zajecia
warsztatowe/grupowe. Celem warsztatow jest rozwiniecie wglgdu uczniow w swoje
wiasne emocje, wptywu czynnikdw zewnetrznych lub wewnetrznych na pojawiajgce
sie mysli i uczucia, a takze podejmowane dziatania. Przede wszystkim nadrzednym
celem jest zapobieganie zachowaniom ryzykownym przez rozwiniecie strategii
radzenia sobie w sytuacjach trudnych, regulacji emoc;ji i rozwijania elastycznosci

psychologicznej, empatii oraz eliminacji poczucia alienacji i wyobcowania.

Zajecia mogg by¢ prowadzone w wymiarze 2 spotkan po 1,5 godziny lub

4 warsztatow po 45 minut.
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Warsztat 1. Trudne sytuacje — wptyw na mysli, emocje,
ciato i zachowanie

Warsztat 2: Po co czujemy? O funkcjach emocji

Warsztat 3: Co zrobi¢ z myslami?

Warsztat 4. Co moge zrobic¢, aby sobie poradzi¢

Cele zajec

1. Psychoedukacja uczniéw o wplywie doswiadczen na przezywane emocje

i podejmowanie dziatan stuzacych ich redukcji

Dziatanie ma na celu zwiekszenie swiadomosci uczniéw na temat tego, ze sytuacje,
ktére majg miejsce w ich zyciu, wptywajg na ich mysli, aktywizacje przekonan oraz
pojawianie sie okreslonych uczué. Celem jest réwniez uswiadomienie uczniom, ze
przezywane cierpienie jest skutkiem tych dziatan. Aby sobie z nim poradzic,
podejmujg okreslone zachowania, ktére czesto mogg wigzac sie z utrwalaniem
problemu, unikaniem go lub stronieniem od doswiadczania tych emocji. Te strategie
nie stuzg redukcji trudnosci. Dzieki uczestnictwu w zajeciach uczniowie poznajg inne
sposoby na radzenie sobie w sytuacjach stresowych, poszukajg strategii, ktore
zmniejszg nasilenie cierpienia lub doprowadzg do rozwigzania problemu.

2. Zwigekszenie samoswiadomosci
Dzieki uczestnictwu w zajeciach uczniowie zyskajg wiekszy wglagd we witasne emocje
i zachowania, co moze jednoczesnie wptyngC na poszerzenie perspektywy i nauke
kontrolowania swoich impulséw oraz lepszego rozumienia siebie.

3. Rozwijanie elastycznosci psychologicznej i problem solvingu
Uczniowie, poprzez podejmowang prace w grupach, bedg uczy¢ sie zyskiwania innej
perspektywy. Czesto nastolatki w sytuacjach trudnych doswiadczajg zawezenia
perspektywy, spojrzenie na sytuacje z innej strony jest trudne, ale pomaga
zredukowac napiecie lub obniza negatywne mysli. Poprzez szukanie wspdlnych
rozwigzan sytuacji trudnych, uczniowie rozwing strategie radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Zaproponowane aktywnosci majg na celu pobudzenie mtodziezy do
poszukiwania rozwigzan.

4. Redukcja poczucia wyobcowania i alienacji, redukcja samostygmatyzacji
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Wielu nastolatkbw ma poczucie, ze doswiadczana przez nich trudnosc¢/problem
wynika z ich utomnosci, braku kompetencji, innosci. Prowadzone zajecia dostarczg
uczniowi poczucia, ze inni mogg przezywac to samo, ale tez majg rézne strategie
radzenia sobie z trudnos$ciami. Uczniowie bedg mieli szanse dzieli¢ sie stosowanymi
strategiami radzenia sobie z problemami oraz wymysla¢ nowe.
5. Zapobieganie samouszkodzeniom poprzez rozwijanie strategii regulacji
emociji.

Materiaty

Uczniowie powinni mie¢ do dyspozycji wolng przestrzen, miejsca do

siedzenia, brystol, kartki i dtugopisy.

W zalezno$ci od tematu zajec psycholog/pedagog powinien przed zajeciami
wyposazyc¢ sie w niezbedne materiaty potrzebne do ich przeprowadzenia oraz
uzupetni¢ wiedze o:
o Model ABC Alberta Ellisa;
o Putapki mysli/znieksztatcenia poznawcze;
o Sporzadzi¢ przyktady bezpiecznych strategii regulacji emoc;ji (przyktadowe
sposoby mozna znalez¢ w ksigzkach: ,Samookaleczenia nastolatkow” Sheri
Van Djik wyd. GWP oraz ,,Mysli samobdjcze nastolatkow” Jeremy W. Pettit,
Rayan M. Hill wyd. GWP).

Warsztaty mozna przeprowadzi¢ w klasie, w ktorej uczniowie nie siedzg w fawkach

lecz na krzestach w kregu.
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Zajecia witasciwe

1. Trudne sytuacje — wptyw na mysli, emocje, cialo i zachowanie
Czas trwania: 45 minut

Materiaty: Kartki, dtugopisy, Zatgcznik 1

Prowadzacy rozpoczyna z uczniami rozmowe na temat wptywu trudnych sytuacji na
pojawianie sie w zyciu kryzyséw emocjonalnych oraz sposobow radzenia sobie

z nimi. Rysuje w tym celu na tablicy model ABC Alberta Ellisa, omawiajgc kazdy

z jego komponentow i ich wzajemny wptyw. Zacheca uczniow do podawania
przyktadow sytuaciji, jakie mogg by¢ powodem pojawiania sie trudnych i silnych

emocji, zapisuje je na tablicy przy obszarze modelu ,Sytuacja”.

Prosi o wpisanie na pojedynczych kartkach wszystkich sposobdw, w jaki uczniowie
prébujg sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami i emocjami. Zastrzega, anonimowosc¢
odpowiedzi. Pod elementem modelu ABC ,Zachowanie” rysuje na tablicy pionowg
kreske. Po jednej stronie wpisuje ,konstruktywne”, po drugiej ,niekonstruktywne
sposoby” radzenia sobie. Czyta propozycje uczniéw i zacheca ich do dyskusji na

forum pytaniem: po ktorej stronie i dlaczego umiesciliby okreslony sposob.

Jesli wérdd odpowiedzi nie pojawig sie przyktady samouszkodzen/samookaleczen,
prowadzgcy pyta uczniow, czy sg jeszcze sposoby, w jaki osoby doswiadczajgce
silnego stresu, kryzysu emocjonalnego probujg sobie radzi¢, ktére to w ich
perspektywie mogg by¢ niebezpiecznymi strategiami. Jesli wsréd odpowiedzi
pojawiajg sie przyktady samouszkodzen/prob samobodjczych, prowadzacy
rozpoczyna dyskusje, zadajgc pytania:

e Jakie sytuacje z zycia tych oséb mogg powodowac wybor takich sposobow?
Proponowana lista: kiétnie rodzicow, konflikt rowiesniczy, przemoc, utrata
relacji, uzaleznienie rodzica, depresja, trudnosci szkolne, trudne
i traumatyczne doswiadczenia z przesztosci, odczuwanie silnych emocii,
doswiadczanie trudnych uporczywych mysli;

e Jak musi czu¢ sie dana osoba? Co moze przezywac?
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¢ Dlaczego wybiera takie sposoby?

e Jak mozna jej pomé6c?

Prowadzgcy omawia z uczniami sposoby wspierania réwiesnikdw w takich
sytuacjach. Uswiadamia, jakie korzysci moze przyniesc dla osoby
samouszkadzajgcej sie uzyskanie pomocy ze strony szkoty, poradni
psychologicznej lub konsultacji psychiatrycznej. Podaje uczniom numery
telefonow zaufania (116 111 oraz 800 121 212), zacheca ich do informowania
wychowawcy/psychologa lub pedagoga szkolnego, jesli zauwazg niepokojgce

objawy w zachowaniach réwiesnikéw.
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2. Po co czujemy? Emocje — funkcje i potrzeby

Czas: ok. 45minut

Materiaty: kartki, dlugopisy, flamastry, Zatgcznik 2

Prowadzacy odnosi sie ponownie do omawianego modelu ABC, podkreslajgc role
I znaczenie emociji. Dzieli uczniow na 4 grupy. Rozdaje kazdej grupie duzg kartke
papieru, mazaki i przydziela 1 z emocji — lek, ztos¢, smutek, rados¢. Uczniowie
pracujg nad odpowiedziami na pytania:

1. Do czego stuzy nam ta emocja/dlaczego sie pojawia?

2. O jakich potrzebach nas informuje?

Odpowiedzi uczniowie zapisujg na tworzonym przez siebie plakacie.

W kolejnej czesci zadania prowadzacy kieruje pytania do grup:
1. Czy te emocje zawsze majg to samo natezenie/site?
2. Co moze wptywac na ich eskalacje, a co moze obnizac¢ ich natezenie? (prosze
zwracac¢ uwage na sytuacje i mysli, ktére mogg zaréwno nasilac jak i obnizac

w zaleznosci od ich charakteru).

Nastepnie prowadzacy rozdaje kazdemu uczniowi karte z bezpiecznymi sposobami
radzenia sobie z emocjami (Zatgcznik 2), proszgc o zaznaczenie tych, ktore stosujg
oraz mogliby zastosowac. Zacheca do podawania innych przyktadéw, ktére sg
bezpieczne i pomocne. Pyta grupe, ktére z nich sprawdzityby sie podczas
odczuwania danej emocji i czy sg mozliwe do zastosowania przy kazdym jej

natezeniu.
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3. Czy moge inaczej? Co zrobi¢ z myslami — Praca nad

strategiami radzenia sobie
Czas: ok. 45minut

Materiaty: Kartki, dlugopisy, wydrukowane materiaty dot. znieksztatcern poznawczych

Prowadzacy odwotuje sie do omawianego na pierwszym spotkaniu wptywu mysli na
pojawianie sie uczu¢ (Model ABC). W 3-osobowych grupkach uczniowie prowadzg
rozmowe na temat tego, jakie konkretne tresci/mysli powodujg pojawienie sie
trudnych uczuc¢ (ok. 10 minut). Prowadzacy prosi o podanie przyktadow takich mysili

i zapisuje je na tablicy.

Nastepnie przekazuje uczniom przygotowang notatke na temat rodzajow
znieksztatceh myslenia/putapek mysli (Zatgcznik 2) z krotkimi przyktadami. Prosi
ucznidow o zapoznanie sie z materiatem i przyporzadkowanie widniejgcych na tablicy
mysli do konkretnych znieksztatcen (praca w 3-osobowych grupach). Nastepnie

omawia je z uczniami.

Prowadzacy wybiera 1 mysl, zapisuje jg na tablicy i zacheca ucznidw do dyskusji na
temat sposobdw, w jaki mozna sobie z nig poradzi¢ (podwazanie stusznosci mysili,
podawania sobie powoddw, ktére przeczg jej prawdziwosci, przeksztatcania mysli
w bardziej wspierajgcg), spisuje wszystkie pomysty na tablicy. Na koniec omawia

Z uczniami, ktére z podanych sposobow mogtyby by¢ dla nich pomocne.
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4. Czy moge inaczej — Praca nad zachowaniem — Co moge
zrobi¢, aby sobie poradzi¢.
Czas: ok. 45mnut

Materiaty: Kartki, dtugopisy, flamastry

Prowadzacy przytacza podane przez ucznidow na pierwszych warsztatach przyktady
sytuaciji, ktore sprawiajg im trudnosci emocjonalne oraz przyczyniajg sie do
stosowania niefunkcjonalnych strategii radzenia sobie.
Dzieli uczestnikdw na 4 lub wiecej grup w zaleznosci od liczby oséb. Kazda z grup
opracowuje bezpieczne sposoby, jak mozna rozwigzaé 1 konkretny problem
zwigzany z sytuacjg, wedtug ponizszych wskazéwek. Prowadzacy czyta wskazowki
uczniom:
1. Zidentyfikuj problem;
2. Burza mdzgow — wypisz wszystkie mozliwe sposoby rozwigzania danego
problemu (8 minut);
3. Omow i wykresl te rozwigzania, ktore nie sg mozliwe do wdrozenia lub majg
matg szanse skutecznosci;
4. Podkre$l kolorem te rozwigzania, ktore sg mozliwe do wdrozenia i mogg byc¢

pomocne.

Zakonczenie
Na zakonczenie prowadzgcy podsumowuje wszystkie spotkania przypomina uczniom

numery telefonéw zaufania oraz o mozliwosci skonsultowania sie z psychologiem
szkolnym. Zacheca uczniéow do informowania wychowawcow/psychologa/pedagoga
szkolnego, w razie gdy niepokojg ich zachowania bgdz stan psychiczny

kolegi/kolezanki ze szkoty.

unicef &
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Zatgczniki
Zatgcznik nr 1

Model ABC Alberta Ellisa

SYTUACJA

Il

MYSL
AUTOMATYCZNA

ZACHOWANIE | I l EMOCJ

REAKCJA
» FIZJOLOGICZNA
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Zatgcznik nr 2

Bezpieczne sposoby radzenia sobie z problemem:

o Rozmowa z kim$ zaufanym;

o Uswiadomienie sobie wtasnych uczuc i znaczenia danej sytuacji;

o Przypomnienie sobie podobnej sytuacji, w ktorej sobie poradzitem/poradzitam;

o Mysl o tym, co powiedziatby/powiedziataby mi przyjaciel/przyjaciotka w takiej
sytuaciji;

o Sport;

o Spacer,

o Rysowanie;

o Taniec;

o Wypicie szklanki zimnej wody;

o Uspokojenie oddechu;

o Odwrdcenie uwagi do czasu opadniecia silnych emociji (tv, ksigzka, gra
komputerowa, pieczenie);

o Cwiczenia relaksacyjne;

o Cwiczenie wyobrazeniowe — bezpieczne miejsce;

o Przeczytanie napisanego do siebie listu na trudne chwile;

o Angazowanie sie w bezpieczne aktywnosci dziatajgce na Ciebie kojgco
w zakresie zmystow:
Dotyk: przytulenie kogos, przytulenie sie do czegos przyjemnego, pogtaskanie
zwierzaka,
Smaku: wypicie herbaty, napoju o ulubionym smaku, uwazne spozywanie
ulubionego jedzenia,
Wechu: uzycie ulubionych perfum, posmarowanie sie ulubionym balsamem
Stuchu: ulubiona relaksujgca muzyka,

Wzroku: patrzenie na co$ przyjemnego.
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Zatgcznik nr 3

Pufapki mysli / znieksztatcenia myslenia to tendencje do myslenia w okreslony
sposéb. Sg wyuczonymi sposobami myslenia, ktore przyczyniajg sie do widzenia
siebie i innych w znieksztatcony sposob. Wptywajg na nasze decyzje i utrzymywanie

sie negatywnych uczu¢ i nastawienia.

Czarno-biate widzenie: Myslenie: wszystko — albo nic. Postrzeganie ludzi i sytuacji
jako skrajnych, w ktérych nie ma odcieni szaro$ci. Jesli nie umiem czegos na 100%
(biate) to znaczy, ze jestem gtupi/gtupia (czarne).

Przyktfad:

Skoro nie dostatam 5 z klasoéwki, to jestem gtupia.

Jesli waze 1 kg wiecej, to znaczy, ze jestem gruby.

Jesli zajgtem 2 miejsce to znaczy, ze przegratem.

Czytanie w myslach: Zaktadanie wiedzy o tym, co myslg inne osoby na okreslony
temat lub na temat innej osoby.

Przyktady:

On mnie nie lubi.

Jest do mnie negatywnie nastawiony.

Mysli, ze jestem leniem.

Negatywny filtr: Skupianie sie tylko na negatywnych aspektach i niezauwazanie
pozytywow.

Przykfad:

Niewazne, ze sie do mnie usmiechnat, kiedy reszta oséb patrzyta na mnie

z niezadowoleniem.

To nie ma znaczenia, ze kolezanki zapraszajg mnie do siebie, wystarczy spojrze¢ na

moje jedynki w dzienniku, porazka.
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Umniejszanie pozytywow: Twierdzenie, ze osiggniete sukcesy i pozytywne aspekty
sytuacji nie majg znaczenia.

Przykfad:

Nie wtozytam w to wiekszego wysitku, wiec to zaden sukces.

Co z tego, ze raz sie do mnie mito odezwat, jak na pewno zaraz zrobi to samo.

Uogédlnianie: Wycigganie wnioskéw na podstawie pojedynczych zdarzen

i doswiadczen. Kiedy osoba stosuje to znieksztatcenie, uzywa zwrotow: zawsze,
nigdy, wszyscy, nikt, kazdy, wiekszos¢.

Przyktfad:

Zawsze wychodze na najgorszego.

To kolejny raz, kiedy mi nie wyszto. Zawsze to samo. To nigdy sie nie zmieni.

Katastrofizowanie: Wybieganie w przysztosc i przewidywanie najgorszych,
konkretnych scenariuszy zdarzen, niemozliwych do zniesienia.

Przyktad:

Na pewno dostane 1.

Nie dostane sie do zadnej szkoty.

Wyrzucg mnie ze szkoty.

Personalizacja: Przypisywanie sobie nieadekwatnej odpowiedzialnos¢ za sytuacje
i zdarzenia, przy jednoczesnym niedostrzeganiu wktadu innych oséb.

Przyktad:

Ten konflikt to moja wina.

Jestem odpowiedzialny za wszystko, co sie teraz dzieje.

RozstaliSmy sie, bo nie za mato poswiecatam mu uwagi.

Przepowiadanie przysztosci: Zaktadanie, ze w przesztosci wydarzg sie okreslone,
negatywne konsekwencje, mimo, ze nie mamy dostatecznych wnioskéw, aby tak
sgdzic.

Przyktady:
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Na pewno nie poznam nikogo ciekawego.
Nikt mnie nie polubi.

Bedzie jeszcze gorzej.

Etykietowanie: Przypinanie sobie lub innym osobom opinii, obrazliwych etykiet
i tatek na podstawie sytuacji/zdarzenia.

Przyktad:

Jestem beksg, bo czasami ptacze.

Nie ma ochoty zabrac¢ sie do odrabiania pracy domowej, wiec jestem leniem.
Nie potrafit odpowiedzie¢ na tak proste pytanie — gtupek.
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