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Ogodlna charakterystyka zajec

,Dopamina” to profilaktyczny projekt dla szkot, ktérego celem jest wspieranie mtodziezy w $wia-
domym korzystaniu z mediow spotecznosciowych oraz w rozumieniu wptywu tych platform
na zycie, zdrowie psychiczne i relacje. Projekt uwzglednia dwa zestawy scenariuszy wraz
Z prezentacjami - scenariusz wprowadzajacy Dopamina (2x45 minut) i Dopamina - porozma-
wiajmy o relacjach (3x45 minut) - oraz film.

Dopamina to scenariusz wprowadzajacy w tematyke zagrozen zwigzanych z korzystaniem z me-
diow spotecznosciowych oraz dbaniem o rownowage online-offline. Podczas zaje¢ osoby
uczestniczace, korzystajac z filmu jako inspiracji, przygladaja sie temu, jak korzystajg z sieci,
dowiadujg sie o negatywnych konsekwencjach korzystania z internetu oraz wypracowuja sku-
teczne sposoby kontrolowania swoich nawykow ekranowych. Scenariusz dostepny na platformie
edukacyjnej edukacja.fdds.pl.

Dopamina - porozmawiajmy o relacjach koncentruje sie na zagadnieniach dotyczacych budowa-
nia pozytywnych relacji. Podczas zaje¢ mtodzi ludzie uczg sie rozpoznawac zdrowe (tzw. zielone
flagi) i toksyczne (tzw. czerwone flagi) zachowania w relacjach oraz ¢wicza umiejetnosci zwigzane
ze stawianiem i komunikowaniem granic.

Rekomendujemy przeprowadzenie w pierwszej kolejnosci zaje¢ w oparciu o scenariusz Dopamina
a nastepnie Dopamina - porozmawiajmy o relacjach.

Cele:

Osoby uczestniczace:

o beda potrafity identyfikowac i nazywac zachowania okreslone przez czerwone i zielone flagi;
» beda potrafity oceni¢ swoje relacje;

o odkryja, czym dla nich jest dobra relacja i co sie na nig sktada;

e nauczy sie, jak stawiac i komunikowac granice w relacjach.

Odbiorcy:
osoby uczniowskie klas VIII szkot podstawowych oraz klas | szkét ponadpodstawowych.

Wiek:
14-15 lat.

Czas trwania:
3x45 minut.

Miejsce:
klasa, Swietlica, biblioteka.
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Ogodlna charakterystyka zajec

Materiaty:
film ,Dopamina’, wydrukowane zataczniki, prezentacja, karteczki post-it, flipcharty, markery,
kolorowe patyczki, kostka do gry.

Wymagany sprzet:
laptop, rzutnik i gtosniki.

Osoby prowadzace:

osoby nauczycielskie, pedagodzy i pedagozki, psychologowie i psycholozki szkolne.

Scenariusz powstat w ramach kampanii spotecznej ,Dopamina”. Zalecamy osobom prowadzacym
zajecia zapoznanie sie z materiatami kampanii na stronie dopamina.fdds.pl.



https://youtu.be/Am71yBIS_ZQ
http://dopamina.fdds.pl

Scenariusz zajec

Przed przeprowadzeniem warsztatéw osoba prowadzaca

pokazuje osobom uczestniczacym film ,Dopamina” albo

zacheca do obejrzenia go w domu.

Kiedy uczniowie wchodza do sali, prowadzacy rozdaje im

@ Czas: 45 minut

kolorowe patyczki/karteczki (liczba kolorow x liczba grup).

Woprowadzenie (12 minut)

= Przygotowanie: przed spotkaniem osoba prowadzaca przykleja na tawkach lub pod krzestami
0s0b uczestniczacych karteczki post-it.

Materiaty: kolorowe karteczki post-it, worek albo pudetko, biate naklejki do napisania imion
(jezeli osoba prowadzaca nie zna grupy), slajd 2 z prezentacji.

Jezeli osoba prowadzaca nie zna grupy, przedstawia sie oraz prosi uczestnikdbw o napisanie swoich

imion i przyklejenie ich do ubrania w widocznym miejscu.

Osoba prowadzaca mowi:

Dzisiejsze spotkanie bedzie o relacjach. Relacje, przynaleznosc, bycie blisko z innymi, bycie waznym dla innych
to naturalne ludzkie potrzeby. Jestesmy istotami spotecznymi - potrzebujemy ludzi i potrzebujemy relacji.

Jak myslicie, do czego potrzebujemy relacji? Co nam dajq relacje?

Siegnijcie pod tawki - znajdziecie tam karteczki post-it. Pomysicie teraz przez chwile nad tym pytaniem,
a nastepnie zapiszcie swoje odpowiedzi.

Osoba prowadzaca zbiera odpowiedzi do pudetka/worka, nastepnie losuje, czyta 5 z nich i kontynuuje:

Bez regularnych bezposrednich interakcji z ludzmi prawdopodobnie bedziemy zyc krocej, bedziemy mniej sprawni
intelektualnie i nie tak szczesliwi, jak moglibysmy byc. Kontakty spoteczne to po prostu biologiczna potrzeba -
podnoszq odpornosc psychiczng a wytworzone przez nas wiezi spoteczne determinujq poziom zadowolenia

7 zycia, zdolnosci poznawcze oraz odpornosc na infekcje i choroby przewlekte.

Podczas trwajgcego 85 lat badania naukowcy z Harvardu dokonali bardzo waznego odkrycia! Dowiedli, ze ani pienigdze,
ani luksusowe rzeczy czy nawet drogie podroze nie przynoszq tyle radosci co... udane relacje z innymi ludzmi.

Badanie, nazywane ,Badaniem rozwoju dorostych z Harvardu’, zaczeto sie w 1938 roku. Badano zycie 724
studentow tej uczelni przez prawie cate ich doroste zycie - czyli przez 8 dekad! PdZniej badacze zaczeli obserwowac




rowniez zycie ich dzieci i wnukow, w sumie ponad 1300 osob! W trakcie tego eksperymentu odkryto, ze najwiekszy
wptyw na poziom szczescia badanych miaty nie pienigdze czy kariera, ale bliskie relacje z rodzing i przyjaciotmi.

Moze sie okazac, ze temat relacji bedzie trudny - na co dzien mato o tym rozmawiamy, poza tym nie jestesmy
przyzwyczajeni do omawiania tego w naszej grupie.

Dlatego na poczgtek chce ustalic kilka waznych zasad, ktére pomogg nam czuc sie komfortowo podczas dzisiejszych
zaje¢. O co waszym zdaniem powinnismy zadbac, zebysmy mogli podczas warsztatu czuc sie bezpiecznie?

Osoba prowadzaca zapisuje propozycje na flipcharcie albo na tablicy. Wazne, zeby wsrdd nich znalazty
sie nastepujace zasady:

1. Kiedy inna osoba mowi, stucham uwaznie.

2. Nie oceniam innych osdb. Staram sie by¢ ciekaw_a perspektywy innych oséb. Jesli cos komentuje,

to mowie o zachowaniu, a nie o osobie.

Traktuje z szacunkiem i dyskrecja informacje oraz opinie, ktérymi dzielg sie inne osoby uczestniczace.
Angazuje sie w zajecia tak, jak potrafie. Pracuje w grupie.

Dbam o siebie, czyli dziele sie tym, czym mam ochote sie podzieli¢, a kiedy pojawig sie we mnie trudne
uczucia albo mysli, korzystam ze wsparcia psychologa/psycholozki lub pedagoga/pedagozki w szkole.

ook w

Jezeli zajecia nie sg prowadzone tego samego dnia, to przed kolejnym spotkaniem warto wystac
osobom uczestniczacym kontrakt dla przypomnienia (slajd 3).

Rozgrzewka (3 minuty)

V) — . . .
= Przygotowanie: narzedzie menti.com.

Osoba prowadzgca mowi:

Zacznijmy od rozgrzewki. Zaraz wyswietle wam za pomocq menti pytania oraz poczqtki zdan - waszym zadaniem
jest napisac to, co przychodzi wam do gtowy. Pamietajcie: nie ma ztych odpowiedzi!

Relacje kojarza mi sie z... (chmura wyrazowa)
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https://www.menti.com/

Nastepnie osoba prowadzaca komentuje roznorodnos¢/podobienstwo odpowiedzi etc.

Jezeli szkota nie dopuszcza korzystania z telefondw komdrkowych, osoby uczestniczace moga zapisac
swoje odpowiedzi na karteczkach i przyklei¢ na tablicy.

Cwiczenie 1. Zielone i czerwone flagi (28 minut)

Przygotowanie: osoba prowadzaca przed zajeciami rozdaje uczestnikom i uczestniczkom
patyczki albo kolorowe karteczki, dzieki ktérym podzieli ich na podgrupy.

Materiaty: kolorowe patyczki lub karteczki, zatgcznik 1.

——’

Slajd 5

Osoba prowadzgca mowi:

Wszystkie relacje, w ktorych jestesmy - z przyjaciotmi, znajomymi, rodzicami, relacje romantyczne czy z kimkolwiek
innym w naszym zyciu - mieszczq sie w spektrum. Po jednej stronie tego spektrum znajdujq sie tzw. zdrowe
relacje, na drugim koncu sq relacje toksyczne. Pewnie pamietacie ten fragment z filmu ,Dopamina”.

Zdrowe relacje z rowiesnikami, osobami partnerskimi czy rodzing pozytywnie wptywajq na nasz nastroj, nasze
poczucie bezpieczenstwa i mogq byc¢ czynnikiem chronigcym przed problemami ze zdrowiem psychicznym.
Jednak nie wszystkie relacje sq zdrowe i pozytywne. Toksyczne, radioaktywne lub po prostu niezdrowe relacje
mogq prowadzi¢ do niskiej samooceny, depresji czy stanéw lekowych oraz powodowac strach i bezradnosc.
Dlatego bardzo wazne jest, zebysmy umieli rozpoznawac zaréwno negatywne zachowania w relacjach, czyli
tzw. czerwone flagi, jak i pozytywne zachowania, czyli flagi zielone.

Wchodzqc do sali, wylosowaliscie kolorowe patyczki - zapraszam teraz osoby, ktére majqg patyczki w takich
samych kolorach, zeby usiadty razem w grupach.

Kazda z grup otrzymuje zatacznik 1.



Waszym zadaniem jest pogrupowanie opisow zachowan na zielone i czerwone flagi, sprobuijcie tez nazwac te
zachowania. Pierwsze trzy przyktady zrobimy razem.

Osoba prowadzaca prezentuje slajdy 4-15 prezentacji w opisany ponizej sposob.
Osoba prowadzaca czyta:

Slajd 4. Magda i Tomek sqg razem kilka miesiecy. Na poczqgtku wszystko uktadato sie dobrze, ale od jakiegos
czasu Tomek wysmiewa Magde w towarzystwie znajomych oraz krytykuje jej wage i wyglqgd. Kiedy Magda mowi
mu, Ze sprawia jej to przykros¢, Tomek twierdzi, ze jest przewrazliwiona.

Slajd 5. Czy to bedzie czerwona czy zielona flaga?

Slajd 6. Takie zachowanie to flaga czerwona. Jak byscie je nazwali?

Slajd 7. Ponizanie/krytykowanie.

W podobny sposéb osoba prowadzaca przedstawia kolejne dwie sytuacje na slajdach 8-15.
Nastepnie osoba prowadzaca wyswietla slajdy 161 17 i mowi:
Pokaze wam teraz nazwy zachowan, z ktérych bedziecie mogli skorzystac podczas ¢wiczenia.

Po zakonczeniu pracy w podgrupach osoba prowadzaca wyswietla poszczegdlne przyktady i sprawdza,
jak zostaty przyporzadkowane przez osoby uczniowskie (slajdy 18-59). Na tablicy lub flipcharcie zapi-
suje nazwy zachowan.

Na koniec podsumowuje:

Dzieki waszej pracy umiemy juz zidentyfikowac toksyczne zachowania - czyli tzw. czerwone flagi - oraz wiemy,
jak je nazwac. Chociaz kazdemu moze sie zdarzy¢ zachowac w niefajny sposob w relacji, to wazne jest, zebysmy
umieli rozpoznawac negatywne zachowania -zaréwno kiedy to my sami zachowujemy sie w taki sposob, jak
i wtedy, kiedy ktos zachowuje sie tak wobec nas. Mamy rowniez liste tzw. zielonych flag, czyli pozytywnych
zachowan w relacjach. Rowniez takie warto rozpoznawac, poniewaz pokazujq nam, ze w naszej relacji dzieje
sie dobrze, mogq tez by¢ czyms, do czego w naszych relacjach dgzymy.

C Czerwone flagi )

1. Intensywnosé
Przyktad. Zosia poznata w sieci fajnego chtopaka. Na poczatku Zosi
podobato sie, ze Kuba czesto do niej pisze i komentuje jej posty i zdjecia.
Jednak chtopak pisat praktycznie caty czas, pod jej zdjeciami zamieszczat
serduszka i komplementy, wysytat gtoséwki z wyznaniami mitosci oraz
duzo romantycznych obrazkow. Zosia czuta, ze chtopak wrecz bombar-
duje ja mitoscia (love bombing) i zaczeta sie czuc¢ przyttoczona.
Szczegodlnie, ze Kuba domagat sie, zeby odpowiadata mu natychmiast.
Wystarczyto, ze nie odpowiedziata mu przez 10 minut, a Kuba
zasypywat ja pytaniami, dlaczego nie odpowiada, oraz powodowat
poczucie winy piszac, ze sie o nig martwi, bo nie odpisuje, i zeby
szybko data znac.




Manipulacja

Przyktad. Bartek i Marta sg razem juz 6 miesiecy. Ostatnio Bartek coraz czesciej namawia Marte
na wystanie nudeséw. Ona odmawia, wiec Bartek méwi, ze gdyby naprawde go kochata, to by to
zrobita, ze to bedzie po prostu dowdd jej mitosci.

. Wywotywanie poczucia winy

Przyktad. Do klasy Kamy dotgczyta nowa osoba - Kasia. Dziewczyny bardzo sie polubity, bo obie
graja w pitke nozna i miaty duzo wspolnych tematéw zwigzanych z treningami i dieta. Najlepsza
przyjacidtka Kamy - Réza - nie polubita Kasi. Kiedy Kama o niej mowi albo chce sie z nig spotkac,
Roza ztosci sie i mowi, ze widocznie Kamie nie zalezy na ich przyjazni, skoro znalazta sobie nowa
osobe, i przypomina Kamie, jak bardzo wspierata jg podczas rozwodu jej rodzicéw. Kama poczuta
sie winna i wycofata sie z relacji z Kasia.

Izolowanie

Przyktad. Filip zawsze miat bardzo duzo znajomych, ale odkad zaczat spotykac sie z Kacprem, juz
sie z nimi nie spotyka. Kacper nie lubi, zeby Filip spedzat czas z innymi osobami, chce, zeby spe-
dzali czas tylko we dwdjke. Kiedy Filip ma jakies plany z kolegami, Kacper zawsze wymysla wazne
sprawy, w ktorych Filip musi mu towarzyszyc.

Ponizanie/krytykowanie

Przyktad. Odkad Zuza zaczeta spotykac sie z nowa dziewczyng - Olg, Basia ciggle mowi jej niemite
rzeczy. Zuza czasem mysli, ze to nic wielkiego, w korcu przyjaznia sie z Basig od dawna, i duzo
razem przeszty, ale coraz gorzej czuje sie w jej towarzystwie. Basia zaczeta wysmiewac sie z jej
ubran, podkresla, ze jest od Zuzy madrzejsza i bogatsza, i dziwi sie, ze Ola chce sie z Zuza spotykac.
Jej uwagi sg dla Zuzy bardzo bolesne.

. Gaslighting

Przyktad. Julia i Janek przyjaznig sie od pierwszej klasy. Ostatnio Julia poznata nowe osoby i zaczeta
ignorowac Janka - nie odpowiada na jego wiadomosci, w szkole nie ma dla niego czasu, nie ma tez
czasu spotykac sie po szkole tak jak kiedys. Kiedy Janek probuje z nig o tym rozmawiac, Julia mowi
mu, ze tylko tak mu sie wydaje, ze nic takiego nie miato miejsca i ze chyba zwariowat. Janek zaczat
watpic¢ w to, co czuje, i w swoja ocene zachowan Julii.

. Zazdrosc¢

Przyktad. Kiedy Tomek wrzucit relacje ze swojego spotkania z grupa znajomych z podstawdwki,
jego dziewczyna zablokowata go we wszystkich mediach spotecznosciowych. Wczesniej napisata
do niego, ze skoro tak sie swietnie bawi bez niej, to nie musza juz razem byc.



C Zielone flagi )

1.

Komfortowe tempo

Przyktad. Justyna spotyka sie z Mackiem od niedawna. To jej pierwsza relacja romantyczna. Podoba jej
sie, ze ich relacja rozwija sie powoli i w komfortowym dla niej rytmie, nie ma presji zwigzanej z czesto-
tliwoscig spotkan czy kontaktem.

Zaufanie

Przyktad. Helena ufa, ze jej chtopak nie zrobi nic, co mogtoby jg skrzywdzi¢. Rézne gesty Maksa
sprawiaja, ze czuje sie kochana i wazna. Ona rowniez dba o to, zeby Maks tak sie czut w ich relacji.
Wzajemne zaufanie sprawia, ze nie majg potrzeby poddawac sie nawzajem testom na lojalnosc,
oczekiwac od siebie dowoddw mitosci czy sprawdzac swoich telefondw.

Szacunek

Przyktad. Filip wie, ze swobodnie moze méwi¢ Marcinowi o tym, co czuje i co mysli, bez obawy

0 jego reakcje. Ma zaufanie, ze nawet jesli cos, co powie, nie spodoba sie Marcinowi, to ten zare-
aguje z otwartoscia. Kiedy stawia granice, wie, ze Marcin je uszanuje. To sprawia, ze w relacji

z Marcinem czuje sie spokojny i zrelaksowany.

Rownos¢

Przyktad. Ania i Ewa sg najlepszymi przyjaciotkami, chociaz bardzo sie roznig. Ewa lubi spedzac czas
aktywnie, spotykac sie z ludzmi, bra¢ udziat w réznych aktywnosciach, a Ania preferuje spedzanie
czasu w domu, ogladanie filmow, rozmowy. Od poczatku relacji dziewczyny dbaty o to, zeby po-
trzeby zadnej z nich nie dominowaty i zeby w ich relacji byta przestrzen na to, na co kazda z nich
ma ochote. Nauczyty sie planowac wspdélny czas uwzgledniajac nawzajem swoje potrzeby.

Niezalezno$é/przestrzen na bycie soba

Przyktad. Zoja i Ola sg najlepszymi przyjaciotkami, spedzaja razem duzo czasu i czesto u siebie
nocuja. Jednoczesnie kazda z nich ma osobne zycie - znajomych i zainteresowania. Nie majg
wobec siebie oczekiwan, ze bedag wzajemnie uczestniczy¢ w kazdym aspekcie swojej codziennosci.

Wzajemna zyczliwos$é/troska

Przyktad. Tosia lubi spotykac sie z Wika, bo zawsze przy niej
czuje sie zrelaksowana i wazna. Wika zawsze pamieta, zeby
spytac¢ o rézne wazne rzeczy, ktore dziejg sie u Tosi, umie
stuchac¢, pyta, jak moze jg wesprzec. Tosia bardzo ceni te
relacje i dba w niej o wzajemnosc.

Dobra atmosfera
Przyktad. Matylda i Staszek uwielbiajg spedzac razem czas. Zawsze duzo sie
Smieja i majg o czym rozmawiac. Nawet kiedy zdarza im sie nie zgadzac ze soba, s3
ciekawi perspektywy drugiej osoby.



@ Czas: 45 minut

Cwiczenie 1. Dlaczego ignorujemy czerwone flagi? Dyskusja (15 minut)

Materiaty: prezentacja, slajdy 60-72.

Nie jestesmy gotowi
przyznac, ze ta konkretna
relacja nam nie stuzy,

mamy nadzieje, ze bedzie
lepiej.

Slajd 61

Slajd 66

Osoba prowadzaca mowi:

Zamknijcie oczy i podniescie reke - komu z was zdarzyto sie zignorowac czerwone flagi w relacjach, kto ma
takie doswiadczenie?

Opuscie rece i otwarzcie oczy. Tak naprawde wiekszos¢ z nas ma za sobq takie doswiadczenie.
Zastanowmy sie wspolnie, dlaczego tak sie dzieje?
Pokaze wam teraz kilka zdjec, ktore by¢ moze pomogq nam w tej dyskusji.

Slajdy 60-72. Osoba prowadzaca wyswietla zdjecie i pyta osoby uczestniczace o skojarzenia,
a nastepnie wyswietla zdjecie z opisem.

Osoba prowadzaca prowadzi dyskusje, moze dopytywac uczestnikow i uczestniczki:

Czy macie podobnie? Czy tez tak czujecie? Czy brzmi to dla was znajomo? Czy spotkaliscie sie z takimi sytuacjami?
Czy zgadzacie sie z tym stwierdzeniem?



o Koncentrujemy sie na potencjale relacji albo osoby i ignorujemy to, jak ona sie zachowuje albo jak sie czu-
jemy, kiedy jestesmy z tq osobq. Fantazjujemy o tym, jaka ta osoba moze by¢, zamiast zobaczyc, jaka jest
wobec nas tu i teraz.

o Tak bardzo zalezy nam na tym, zeby relacja sie udata, ze minimalizujemy czerwone flagi - mowimy
sobie, ze to, co sie dzieje, to nic takiego, inni majq gorzej, moze tylko mi sie wydaje, jestem przewrazli-
wiony_a etc.

o Nie jestesmy gotowi przyznac, ze ta konkretna relacia nam nie stuzy. Mamy nadzieje, ze bedzie lepiej.

o Wierzymy, Ze druga osoba sie zmieni - sama z siebie albo dla nas.

o Czujemy sie samotni i mamy poczucie, ze lepsza kiepska relacja niz Zadna.

o Nie ufamy swojej ocenie sytuacji, wgtpimy w swoje uczucia.

Cwiczenie 2. Dobra relacja - jak ja rozpoznaé? (20 minut)

Przygotowanie: wtgczenie muzyki w prezentacji.

Materiaty: prezentacja, slajdy 73-76.

DOBRA RELACJA

Slajd 73

Osoba prowadzaca pokazuje slajdy 73-74 i mowi:

Slajd 73. Zapraszam was teraz do krotkiego ¢wiczenia, w ktérym bedziemy mieli chwile na autorefleksje i pobycie
sami ze sobq. Moze byc tak, ze wyda wam sie to dziwne, bo nigdy jeszcze nie braliscie udziatu w takim ¢wiczeniu.
Zachecam was do sprobowania - a jesli zdecydujecie, ze nie chcecie, to prosze was, posiedzcie chwile w ciszy,
zeby inne osoby mogty wzigc¢ udziat w ¢wiczeniu. Za chwile poprosze was o zamkniecie oczu, wziecie kilku
gtebokich oddechow, i zadam wam kilka pytan na temat relacji. Muzyka pomoze nam sie skupic. Gotowi/gotowe?

Slajd 74. Chciatabym, zebyscie usiedli wygodnie i na chwile zamkneli oczy (pauza). WeZcie kilka gtebokich
oddechéw (osoba prowadzqca robi pauze na 3-4 oddechy). Pomysicie teraz o relacji, w ktorej czujecie sie
doceniani, wazni, kochani (pauza). Co sprawia, ze sie tak czujecie? (pauza). Jakie zachowania, gesty czy stowa
drugiej osoby sprawiajq, ze czujecie sie doceniani, wazni, kochani? (pauza). Przypomnijcie sobie teraz jakis



moment w waszej relacji, w ktérym czuliscie sie z tq osobq szczegodlnie dobrze. Jakie to byto uczucie? (pauza).

Jak czuto sie wasze ciato? (pauza). Z czym wam sie kojarzy to uczucie? Jeslibyscie mieli nazwac to uczucie
jednym stowem, jakie by ono byto? (pauza). Gdy bedziecie gotowi i gotowe, mozecie otworzyc oczy.

Czy kazdemu i kazdej z was udato sie to cwiczenie? Jesli nie - nie przejmujcie sie. Czasem trudno - bedgc
w grupie - skupic sie na swoich uczuciach.

Dyskusja

Osoba prowadzaca pokazuje slajd 75 i zadaje pytania:
Slajd 75. Po czym rozpoznajemy, ze dobrze nam w relacjach?

Jakie zachowania innych oséb wptywajq na to, Ze czujemy sie doceniani, wazni, kochani? (np. to, jak ktos na nas
patrzy, zainteresowanie nami, czas, ktéry nam poswieca, drobne gesty, stowa etc.).

Po czym poznajecie, ze inne osoby majq zdrowq i pozytywnq relacje?

Osoba prowadzaca wyswietla slajd z kompasem (76) i kontynuuije:

Slajd 76. Czy wiecie, do czego stuzy kompas? Co nam pokazuje?

Co tqczy kompas i relacje?

Kompas pokazuje nam witasciwy kierunek. Relacja, o ktérej pomysleliscie podczas ¢wiczenia, i uczucia, ktore

ta relacja w was wywotuje, mogq by¢ waszym wewnetrznym kompasem, ktory pokaze wam, jak dobrze moze
wam byc w relacjach i do czego mozecie w relacjach dqzyc. | wtasnie o tym jest kolejne cwiczenie.

Cwiczenie 3. Quiz (10 minut)

Przygotowanie: wydrukowanie zaftacznika 2.

Materiaty: zatacznik 2.

Osoba prowadzaca zapowiada aktywnosc i rozdaje zatacznik 2.

To ¢wiczenie jest indywidualne. Kazdy z was dostanie teraz kartke z pytaniami i waszym zadaniem bedzie
przyjrzec sie waszym relacjom.

Zatacznik 2. Pomysl o waznej dla siebie relacji, co do ktérej masz watpliwosci dotyczace tego, w ktorym
miejscu na relacyjnym spektrum sie znajduje. Nastepnie sprawdz, na ile z pytarh odpowiesz twierdzgco:
1. Ta osoba krytykuje i umniejsza twoje opinie i uczucia.

2. Kiedy spedzasz czas z tg osobg, czujesz w ciele nieprzyjemne napiecie.

3. W relacji z t3 osobg czujesz sie samotny_a.



Obawiasz sie dzieli¢ z t3 osobg swoimi uczuciami i myslami.

Uwazasz na to, co mowisz, bo boisz sie, ze ta osoba sie zeztosci albo obrazi.

Czujesz, ze nie mozesz w tej relacji by¢ soba.

Masz poczucie, ze poswiecasz tej osobie tak duzo czasu, ze nic juz nie zostaje na twoje sprawy.
W relacji z tg osoba czesto masz poczucie winy, ze nie jestes wystarczajgco dostepny_a/zaangazo-
wany_a/uwazny_a/wspierajacy_a etc.

9. Podczas ktétni ta osoba wykorzystuje to, co o tobie wie, zeby cie zranic.

10. Kiedy myslisz o waszej relacji, dominujg uczucia smutku, przygnebienia, bezradnosci, ztosci.

© N ok

Gdzie szuka¢ pomocy? )

Podsumowanie osoby prowadzacej:

Zachowania wymienione w quizie to zachowania przemocowe i tak zwane czerwone flagi. Wiele oséb w waszym
wieku przyznaje, ze doswiadczyto przemocy psychicznej w relacjach rowiesniczych. To wazne, Zebyscie wiedzieli,
ze w takich sytuacjach nalezy wam sie wsparcie, ze nie musicie byc z tym sami. Kiedy wy albo wasi znajomi
doswiadczacie trudnosci w relacjach, warto szukac wsparcia u bliskich, zaufanych oséb, takze dorostych, w tym
rodzicow czy specjalistow, na przyktad psychologa. W naszej szkole mozecie sie zgtosi¢ do... (osoba prowa-
dzaca informuje ucznidéw i uczennice, z kim moga porozmawiac, jesli potrzebujg wsparcia). Pamietajcie,
ze w takich sytuacjach mozecie rowniez uzyskac wsparcie w Telefonie Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111,
ktory jest bezptatny i czynny catq dobe. Z konsultantami i konsultantkami 116 111 mozZecie skontaktowac sie
telefonicznie albo mailowo lub na czacie.

Jednak oprocz pomocy z zewngtrz chciatabym popracowac z wami nad tym, do czego kazdy z was ma dostep
i z czego kazdy z was moze skorzystac - czyli nad stawianiem granic.



@ Czas: 30 minut

Cwiczenie 1. Granice (30 minut)

Przygotowanie: wydrukowanie zatacznika 3.

Materiaty: zatgcznik 3, slajdy 77-85, kartki z flipcharta, markery, kostka do gry.

Osoba prowadzgca mowi:
Relacje sq rozne, ale w kazdej relacji potrzebujemy granic. Co to sg granice w relacjach? Jak je rozumiecie?
Osoba prowadzaca zbiera odpowiedzi, nastepnie podsumowuije:

Granice osobiste okreslajq, kim jestesmy i jak pozwalamy traktowac sie innym. Zeby méc je skutecznie stawiac,
potrzebujemy wiedziec, gdzie przebiegajq. Stawianie granic trzeba cwiczyc. Im czesciej to robimy, tym staje sie
to dla nas tatwiejsze. Za chwilke pokaze wam, co dzieje sie z naszymi emocjami i naszym ciatem i po czym
mozZemy rozpoznac, Zze nasze granice zostaty przekroczone. UsigdZcie wygodnie, zaczynam mojg opowiesc.

Osoba prowadzaca pokazuje slajdy i mowi:

Slajdy 77-85. Rozpoznawania naszych wtasnych granic potrzebujemy sie uczyc. Kluczem jest uwaznosc na sie-
bie - na nasze emocje i na to, co sygnalizuje nam nasze ciato. Bardzo waznym emocjonalnym alarmem, ktory
pokazuje nam, ze nasze granice zostaty przekroczone, jest ztosc.

Oprocz ztosci warto zwrocic uwage na takie emocje, jak wstyd czy zawstydzenie, spadek nastroju - czyli kiedy
smutniejemy, jakikolwiek dyskomfort emocjonalny, czyli kiedy w relacji robi nam sie niewygodnie, oraz takie
emocje jak strach i lek. Czesto kiedy nasze granice zostaty przekroczone, to wycofujemy sie z relacji - przestajemy
sie z kims kontaktowac, unikamy takiej osoby. To nasz sposob, zeby sie chronic.

Ciato réwniez sygnalizuje nam gotowosc do walki o granice, do ucieczki przed ich przekroczeniem lub reakcje,
jesli juz sie to wydarzyto. Mozemy odczuwac takie symptomy jak bol gtowy, dusznosc, napiecie w réznych
miejscach w ciele, przyspieszone bicie serca, sztywnosc. Kiedy pojawiajq sie w nas rézne emocje oraz uczucia
w ciele, warto zadac sobie pytanie: co wywotato we mnie takq reakcje? Czy jakas moja granica zostata
przekroczona? Co moge zrobic, zeby zadbac o siebie?

Teraz popracujemy nad stawianiem granic. To umiejetnosc, ktorg kazdy z nas potrzebuje cwiczyc.

Granice to nasze osobiste zasady, ktére ustalamy, Zzeby dbac o swoj dobrostan i budowac dobre relacje. Granice
sq po to, zeby inni wiedzieli, jak sie wobec nas zachowywac, jakie sq nasze preferencje, nawyki, co jest dla nas



wazne i jak chcemy byc traktowani. Kazdy z nas ustala swoje granice. Po czym rozpoznac, ze mamy problem
ze stawianiem granic? Na przyktad:

e godzimy sie na rzeczy, na ktore nie mamy ochoty;

e usmiechamy sie, nawet wtedy kiedy w srodku czujemy ztosc;

e przyznajemy innym racje, chociaz sie z nimi nie zgadzamy.

Kiedy stawiamy granice, to wazne, zebysmy mowili o sobie, mowili konkretnie, nie ttumaczyli sie, nie stawiali
granicy w formie pytania.

Przyktady

o Nie chce teraz o tym rozmawiac.

e Potrzebuje troche czasu w samotnosci.

o Chciatbym_atabym cie wesprze¢, ale za duzo sie u mnie teraz dzieje.
e Nie chce, zebys opowiadat_a o moich sprawach innym osobom.

o Potrzebuje teraz chwili dla siebie.

o Nie chce, zebys dotykat_a mnie w taki sposéb.

» Nie chce, zebys$ komentowat_a moj wyglad.

e To mi sie nie podoba.

¢ Nie jestem zainteresowany_a.

e To nie jest dobre rozwigzanie dla mnie.

Osoba prowadzaca dzieli uczestniczki i uczestnikdw na 4-5 osobowe grupy. Kazda grupa dostaje
zatacznik 3, kartke z flipcharta oraz marker.

Waszym zadaniem jest zastanowienie sie, jakby wyglgdato postawienie granicy w kazdej z tych sytuacji.
Co konkretnie mozecie powiedziec? Zapiszcie kilka propozycji na flipcharcie. Nastepnie kazda grupa przedstawi
to, co wypracowata. Zebyscie zrozumieli, na czym polega to ¢wiczenie, nad pierwszq sytuacjq zastanowimy
sie wspolnie.

Osoba prowadzaca czyta slajd 86:

Slajd 86. Znajomi w okrutny sposéb wysmiewajq sie z osoby z twojej klasy. Nie zgadzasz sie z tym, co robig,
i nie chcesz bra¢ w tym udziatu. Jak mozesz postawic granice nastepnym razem, kiedy to sie wydarzy?

Nastepnie osoba prowadzaca zbiera pomysty od uczestnikdw i uczestniczek i podsumowuije:
Teraz juz wiecie, o co chodzi w tym ¢wiczeniu. Zapraszam was do pracy.
Po zakonczeniu pracy osoba prowadzaca z wykorzystaniem kostki do gry wybiera, ktérg sytuacje be-

dzie prezentowac dana grupa. Prosi kazdg z grup o przedstawienie sytuacji i propozycji reakcji. Inne
grupy moga uzupetniac reakcje o swoje pomysty.



( Podsumowanie (10 minut) )

Przygotowanie: Kahoot, link.

Osoba prowadzaca mowi:

To juz koniec cyklu zaje¢ na temat relacji. Ale nie koniec naszej przygody z relacjami. To temat, do ktorego bedziemy
wracac. Teraz zapraszam was na podsumowanie - quiz. Ciekawa jestem, co udato wam sie zapamietac.

( Zakonczenie (5 minut) )

Materiaty: karteczki post-it.

Osoba prowadzaca rozdaje uczestnikom i uczestniczkom karteczki post-it i méwi:

Duzo sie wydarzyto podczas naszych warsztatow i poruszylismy duzo waznych tematow. Wyobrazmy sobie,
ze wszystko, o czym mowilismy, co czulismy, co odkrylismy, znajduje sie teraz przed nami. Co byto dla was
wazne? Moze cos odkryliscie? Moze cos was zaskoczyto? Co najbardziej zapamietaliscie i z czym stqd wycho-
dzicie? Zapiszcie to prosze na karteczkach i przyklejcie na tablicy. Dziekuje wam za udziat w zajeciach.


https://create.kahoot.it/details/781a8b7d-c826-4c28-88a9-718d29ce1a3c

Zatacznik 1

1. Zosia poznata w sieci fajnego chtopaka. Na po-

czatku Zosi podobato sie, ze Kuba czesto do
niej pisze i komentuje jej posty i zdjecia. Jednak
chtopak pisat praktycznie caty czas, pod jej zdje-
ciami zamieszczat serduszka i komplementy,
wysytat gtosowki z wyznaniami mitosci, oraz
duzo romantycznych obrazkow. Zosia czuta, ze
chtopak wrecz bombarduje jg mitoscig (love
bombing) i zaczeta sie czuc przyttoczona. Szcze-
golnie, ze Kuba domagat sie, zeby odpowiadata
mu natychmiast. Wystarczyto, ze nie odpowie-
dziata mu przez 10 minut, a Kuba zasypywat ja
pytaniami, dlaczego nie odpowiada, oraz powo-
dowat poczucie winy piszac, ze sie 0 nig martwi,
bo nie odpisuje, i zeby szybko data znac.

Bartek i Marta sg razem juz 6 miesiecy. Ostatnio
Bartek coraz czesciej namawia Marte na wysta-
nie nudesdw. Ona odmawia, wiec Bartek mowi,
ze gdyby naprawde go kochata, to by to zrobita,
ze to bedzie po prostu dowdd jej mitosci.

Matylda i Staszek uwielbiajg spedza¢ razem
czas. Zawsze duzo sie $miejg i majg o czym roz-
mawiac¢. Nawet kiedy zdarza im sie nie zgadzac
ze sobg, sg ciekawi perspektywy drugiej osoby.

Do klasy Kamy dotaczyta nowa osoba - Kasia.
Dziewczyny bardzo sie polubity, bo obie graja
w pitke nozna, i miaty duzo wspdlnych tematéw
zwiazanych z treningami i dieta. Najlepsza przyja-
cidtka Kamy - Rdéza - nie polubita Kasi. Kiedy
Kama o niej mowi albo chce sie z nig spotkac,
Roza ztosci sie i mowi, ze widocznie Kamie nie
zalezy na ich przyjazni, skoro znalazta sobie nowg
osobe, i przypomina Kamie, jak bardzo wspierata
ja podczas rozwodu jej rodzicow. Kama czuta sie
winna i wycofafa sie z relacji z Kasia.

5. Aniai Ewa sg najlepszymi przyjaciotkami, cho-

ciaz bardzo sie réznig. Ewa lubi spedzac czas
aktywnie, spotykac¢ sie z ludzmi, bra¢ udziat
w roznych aktywnosciach, a Ania preferuje
spedzanie czasu w domu, ogladanie filmow,
rozmowy. Od poczatku relacji dziewczyny
dbaty o to, zeby potrzeby zadnej z nich nie do-
minowaty i zeby w ich relacji byta przestrzen
na to, na co kazda z nich ma ochote. Nauczyty
sie planowac wspolny czas uwzgledniajac na-
zwajem swoje potrzeby.

. Tosia lubi spotykac sie z Wika, bo zawsze przy

niej czuje sie zrelaksowana i wazna. Wika zawsze
pamieta, zeby spytac¢ o rozne wazne rzeczy, kto-
re dzieja sie u Tosi, umie stuchac, pyta, jak moze
ja wesprzec. Tosia bardzo ceni te relacje i dba
w niej o wzajemnosc.

Filip zawsze miat bardzo duzo znajomych, ale
odkad zaczat spotykac sie z Kacprem, juz sie
Z nimi nie spotyka. Kacper nie lubi, kiedy Filip
spedza czas z innymi osobami, chce, zeby spe-
dzali czas tylko we dwojke. Kiedy Filip ma ja-
kies plany z kolegami, Kacper zawsze wymysla
jakies wazne sprawy, w ktérych Filip musi mu
towarzyszyc.

. Zoja i Ola sa najlepszymi przyjaciotkami, spedza-

ja razem duzo czasu i czesto u siebie nocuija.
Jednoczesnie kazda z nich ma osobne zycie
- znajomych i zainteresowania, i nie majg wobec
siebie oczekiwan, ze beda wzajemnie uczestni-
czy¢ w kazdym aspekcie swojej codziennosci.



9.

Odkad Zuza zaczeta spotykac sie z nowg dziew-
czyng - Olg, Basia ciggle mowi jej niemite rzeczy.
Zuza czasem mysli, ze to nic wielkiego, w korncu
przyjaznig sie z Basig od dawna, i duzo razem
przeszty, ale coraz gorzej czuje sie w jej towarzy-
stwie. Basia zaczeta wysmiewac sie z jej ubran,
podkresla, ze jest od Zuzy madrzejsza i bogatsza,
i dziwi sie, ze Ola chce sie z Zuza spotykac.
Jej uwagi sg dla Zuzy bardzo bolesne.

10. Filip wie, ze swobodnie moze mowi¢ Marcino-

11.

wi 0 tym, co czuje i co mysli, bez obawy o jego
reakcje. Ma zaufanie, ze nawet jesli cos, co po-
wie nie spodoba sie Marcinowi, to ten zareagu-
je z otwartoscig. Kiedy stawia granice, wie,
ze Marcin je uszanuje. To sprawia, ze w relacji
z Marcinem czuje sie spokojny i zrelaksowany.

Julia i Janek przyjaznig sie od pierwszej klasy.
Ostatnio Julia poznata nowe osoby i zaczeta
ignorowac Janka - nie odpowiada na jego wia-
domosci, w szkole nie ma dla niego czasu, nie
ma tez czasu spotykac sie po szkole tak jak kie-
dys. Kiedy Janek probuje z nig o tym rozmawiac,
Julia mowi mu, ze tylko tak mu sie wydaje, ze nic
takiego nie miato miejsca i ze chyba zwariowat.
Janek zaczat watpi¢ w to, co czuje, i w swojg
ocene zachowan Julii.

12. Kiedy Tomek wrzucit relacje ze swojego spotka-

nia z grupg znajomych z podstawodwki, jego
dziewczyna zablokowata go we wszystkich me-
diach spofecznosciowych. Wczesniej napisata
do niego, ze skoro tak sie Swietnie bawi bez
niej, to nie musza juz razem byc.

13.Justyna spotyka sie z Mackiem od niedawna.

To jej pierwsza relacja romantyczna. Podoba jej
sie, ze ich relacja rozwija sie powoli i w komfor-

towym dla niej rytmie, nie ma presji zwigzanej
z czestotliwoscia spotkan czy kontaktem.

14. Helena ufa, ze jej chtopak nie zrobi nic, co mo-

gtoby ja skrzywdzi¢. Rdozne gesty Maksa spra-
wiaja, ze czuje sie kochana i wazna. Ona réwniez
dba o to, zeby Maks tak sie czut w ich relacji.
Wzajemne zaufanie sprawia, ze nie majg potrze-
by poddawac sie nawzajem testom na lojalnosc
czy tez oczekiwac od siebie dowoddw mitosci.



Zatacznik 2

Pomysl o waznej dla siebie relacji, co do ktorej masz watpliwosci dotyczace tego, w ktérym miejscu
na relacyjnym spektrum sie znajduje. Nastepnie sprawdz, na ile z pytan odpowiesz twierdzaco:

[]

Ta osoba krytykuje i umniejsza twoje opinie i uczucia

Kiedy spedzasz czas z tg osoba, czujesz w ciele nieprzyjemne napiecie

W relacji z tg osobg czujesz sie samotny_a

Obawiasz sie dzieli¢ z tg osobg swoimi uczuciami i myslami

Uwazasz na to, co mowisz, bo boisz sie, ze ta osoba sie zeztosci albo obrazi

Czujesz, ze nie mozesz w tej relacji by¢ soba

Masz poczucie, ze poswiecasz tej osobie tak duzo czasu, ze nic juz nie
zostaje na twoje sprawy

W relacji z tg osoba czesto masz poczucie winy, ze nie jestes wystarczajaco
dostepny_a/zaangazowany_a/uwazny_a/wspierajacy_a etc.

Podczas ktdtni ta osoba wykorzystuje to, co o tobie wie, zeby cie zranic¢

Kiedy myslisz o waszej relacji, dominujg uczucia smutku, przygnebienia,
bezradnosci, ztosci
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Zatacznik 3

Osoba, z ktorg spotykasz sie od niedawna, i ktéra bardzo ci sie podoba, chce opublikowac w me-
diach spotecznosciowych wasze wspolne zdjecie. Nie chcesz sie dzieli¢ szczegdtami swojego
zycia prywatnego w sieci, szczegolnie na tak wczesnym etapie zwiazku. Jak mozesz postawic
granice?

Bardzo lubisz osobe, z ktora sie spotykasz/przyjaznisz. Jednak ona lubi by¢ z toba w kontakcie
caty czas - pisze do ciebie na réoznych komunikatorach, dzwoni, wysyta smsy. Ty nie lubisz az tak
czesto sie komunikowac. Jak mozesz z nig porozmawiac o waszych réznych stylach komunika-
cyjnych i powiedzie¢ o swoich potrzebach?

. Twoja najlepsza przyjaciotka zazdrosna jest o twoja relacje z nowa kolezanka. Nie chce, zebys sie
Z nig spotykata, ciagle ja krytykuje, ignoruje, kiedy nowa znajoma do was dotgcza. Powtarza, ze wi-
docznie juz ci na nigj nie zalezy. Jak mozesz z nig porozmawiac i postawic¢ granice jej zachowaniu?

. Twdj chtopak namawia cie na wystanie mu nudesek. Powtarza, ze jesli ci na nim zalezy, to
powinnas to zrobi¢. Ty nie chcesz tego robi¢. Jak mozesz postawic¢ granice i co konkretnie
mozesz powiedziec¢?

Bliska osoba, na relacji z ktorg ci zalezy, zawsze ci przerywa, kiedy o czyms opowiadasz i zaczyna
mowic o sobie. Nigdy nie pyta o to, co jest dla ciebie wazne, ignoruje twoje uczucia i przemysle-
nia. Jak mozesz z nig o tym porozmawiac?
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