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Konspekt warsztatow dla uczniow w wieku 11-15 lat

informacje ogodlne

Czas trwania: 6 godzin

Giowny

CEL warsztatu

Zapoznanie uczestnikow warsztatu ze zjawiskiem
przemocy rowiesniczej (bullyingu) i jego
konsekwencjami dla catej klasy. Wsparcie
mtodych oséb w budowaniu poczucia wiasnej
wartosci, wzmocnienia umiejetnosci komunikacji
werbalnej i niewerbalnej, rozwijaniu empatii,
jako umiejetnosci, ktdra skutecznie eliminuje
stosowanie bullyingu wobec innych, stawiania
granic. Warsztat pozwoli na budowanie
pozytywnego obrazu witasnej osoby poprzez
samopoznanie, identyfikacje mocnych stron

i akceptacje odmiennosci i niepowtarzalnosci
kazdej osoby. Uczestnicy programu wzmochig
postawe asertywna, nauczg sie komunikowacd
swoje potrzeby w jezyku NVC (Porozumienia bez
Przemocy), aby czuc sie autentycznie

i bezpiecznie w relacjach z innymi, dokonywac
Swiadomych wyboréw, odnajdywac sie

i reagowac w sytuacjach doswiadczania
przemocy i bedac swiadkiem przemocy wobec
innych osdb. Poszerzg kompetencje dot.
ksztattowania pozytywnej samooceny

i budowania relacji z innymi opartych na
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szacunku i akceptacji odmiennosci kazdej

jednostki.

Cele szczego6towe

(tres¢ warsztatu)

Nabycie umiejetnosci:

- rozpoznawania wtasnych emocji i zarzadzanie

nimi

- konstruktywnej komunikacji z elementami
asertywnosci, reakcji empatycznych w relacjach

Z innymi

- formutowanie komunikatéw zgodnych

z Porozumieniem bez Przemocy (NVC)

- budowania relacji opartych na szacunku,
zyczliwosci i tolerancji (akceptaciji) dla

odmiennosci,

- poszerzania $wiadomosci w obszarze wtasnego

potencjatu

- komunikowania i bronienia witasnych potrzeb

oraz granic

Ponadto poszerzg swiadomosé odnosnie
destrukcyjnego zjawiska bullyingu

i cyberbullyingu, przy uwzglednieniu jego
dtugofalowych konsekwencji, co pozwoli uczniom
poznac przyczyny, objawy i skutki takiej

przemocy wobec innych
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- poznajg ogromng role swiadkow zjawiska
i mozliwosci ich reagowania na zachowania
przemocowe w prewencji tego destrukcyjnego

Zjawiska

- zostang uwrazliwieni na perspektywe osob

doswiadczajgcych przemocy

W ramach warsztatow prowadzone bedg
aktywnosci angazujgce uczniow w proces
wspolnego konstruowania "kontraktu
klasowego", ktéry zawiera¢ bedzie liste zachowan
akceptowalnych / nieakceptowalnych w
$Srodowisku klasowym oraz wybdr 2

ambasadoréw empatii

Metody

Aktywizujace uczestnikédw scenki, odgrywanie rél,
burza mdézgdw, analiza przypadku, mini -
wyktad, dyskusje moderowane, praca w mini
grupach, praca indywidualna, pytania
coachingowe, techniki wyobrazeniowe,

psychoedukacja, projekcja filmow z sieci

Materiatly

Papier, flamastry, flipchart, dtugopisy,

prezentacja Powerpoint, laptop,

Rezultaty

Kontrakt klasowy
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Wzmocnienie kompetencji w zakresie

bezprzemocowej komunikacji réwiesniczej,

Umiejetnos¢ asertywnego zachowania

w relacjach z innymi

Nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania
wiasnych emocji oraz zarzadzania wtasnymi

emocjami

Umiejetnos¢ klasyfikowania rodzajow i typow

przemocy rowiesniczej

Wzmocnienie empatii, jako umiejetnosci, ktéra

skutecznie niweluje bullying

PRZEBIEG WARSZTATOW - informacje dla grupy

Przestawienie sie prowadzacego/ prowadzacych zajecia.

Powitanie klasy

o wyksztatcenie,

e doswiadczenie zawodowe

e zainteresowania

Nad czym bedziemy pracowac podczas warsztatow?

Prowadzacy opowiada krétko o zatozeniach i celu programu warsztatéw

Projekt I am OK, You are OK ma na celu podnoszenie $wiadomosci Was,

nauczycieli i rodzicow na temat destrukcyjnego zjawiska bullyingu -
7
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przemocy, ktorej doswiadczamy w szkole od rowiesnikow, jej objawow,
sposobdéw reagowania na nig, jej skutkdw w zyciu dorostym i obecnie.
Badanie pokazujg, ze w szkole uczniowie spotykajg sie z réznymi formami
przemocy (fizycznej i psychicznej), przekraczania ich granic m.in. ztosliwe
komentowanie, krytyczne ocenianie, popychanie, wyzywanie, wykluczenie
z grupy, wySmiewanie. Umiejetnos¢ rozpoznawania i reagowania
na zachowania przemocowe jest niezbedng umiejetnoscig chronigca nasze
zdrowie psychiczne. Jesli poznamy rodzaje takiej przemocy i sposoby
reagowania, bedziemy mogli skutecznie reagowac¢ w obronie siebie, innych
ale tez nie stosowac przemocowych zachowan jesli nieSwiadomie to
robimy. Umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych, kiedy ktos
przekracza nasze granice jest jedng z najwazniejszych kompetencji
w relacjach z ludzmi. Bycie ofiarg przemocy lub swiadkiem jest mocno

stresujacqg sytuacja, ktora zdecydowanie obniza nasze samopoczucie.

Podczas warsztatéw bedziemy tworzy¢ definicje przemocy réwiesniczej
(zwanej bullyingiem) poznamy formy i rodzaje przemocy, odpowiemy
sobie na pytanie kto najczesciej doswiadcza przemocy rowiesniczej

i dlaczego. Ale zaczniemy od tego kim jesteSmy, bo kazdy jest unikatowy
i inny i najczesciej te réznice miedzy nami stajg sie pretekstem

do stosowania przemocy wobec innych, a przeciez nasza odmiennosc¢

i niepowtarzalnosc¢ jest naturalna i ciekawa, a nie powinna by¢ powodem
dyskryminowania i wykluczania. Zatem dzisiaj kofczac te pierwszg czesé

warsztatow, bedziecie lepiej sami siebie rozumied.

Prowadzgacy prosi uczniow o wypetnienie anonimowej ankiety wstepnej
badajacej ich poziom wiedzy w obszarze przemocy rowiesniczej (zwanej

bullyingiem).
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Zasady panujqce w grupie

Prowadzacy rozdaje naklejki i prosi, by uczestnicy wpisali na nich swoje

imiona i przykleili w widocznym miejscu na ubraniu.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po 2 samoprzylepne karteczki i prosi
uczestnikdw o wypisanie na jednej z nich tego, na co mamy zgode, a na to
nie mamy zgody podczas trwania warsztatéw aby zapewni¢ sobie

nawzajem otwartg, bezpieczng i zyczliwg atmosfere.
Przyktadowe zasady, ktére mogq pojawic sie w kontrakcie:

e nie przerywamy sobie,

e kiedy jedna osoba mdwi, pozostate stuchaja,

e mowimy w swoim imieniu,

e nie oceniamy i nie krytykujemy innych oséb/méwimy o zachowaniu,
nie o osobie,

e wyciszamy telefony komdrkowe,

e jesteSmy aktywni i zaangazowani.

Osoba prowadzgca zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy
zgadzajq sie na przedstawione zasady. Przykleja je w widocznym miejscu

lub prosi o to jednego z uczestnikow.

SAMOPOZNANIE

Wprowadzenie

Poznanie siebie, zrozumienie, zaakceptowanie i polubienie jest
niezbednym warunkiem dobrego funkcjonowania kazdego
z nas, naszych relacji z ludzmi i poczucia zadowolenia z zycia

i podstawg pracy nad soba.
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TEMPERAMENT

Temperament - ¢wiczenie grupowe
Jaki jest méj temperament?

Osoba prowadzaca pyta ucznidw: W jakie zwierze z 4 do wyboru: Zdtw,

lew, kameleon, orzet by sie chcieli zamieni¢ na 24h.

Potem osoby, ktore wybraty to samo zwierze tworzg grupe i wypisujq
wszystkie pozytywne cechy charakteru, ktére kojarzg im sie z tym
zwierzeciem i ktore sprawity, ze wybrali wiasnie to zwierze. Potem

wypisujg wady pozostatych 3 niewybranych zwierzat.

Nastepnie wszystkie grupy omawiajg na forum wybrane przez siebie

zwierzeta.

Osoba prowadzgca pyta na koncu: CZEGO DOWODZI TO CWICZENIE?
Dobrze by pojawity sie wnioski, ze wszyscy sie réznimy, ze to co dla kogos
jest zaletg dla innego jest wadg, ze nie mozna stwierdzic¢ kto jest
najlepszy bo kazdy ma plusy i minusy. Gdyby wszyscy byli tacy sami

bytoby nudno. Kazdy ma inne zasoby i to jest wartos¢.

Temperament - mini wyktad

Jak dowiodfo poprzednie ¢wiczenie bardzo réznimy sie miedzy soba.
Niektdérzy z nas sg zdolni do dtugotrwatej pracy nad czyms, inni szybko sie
meczg, niecierpliwig, zniechecajq. Jedni sg opanowani, inni tatwo
wybuchaja, chcg dominowad, nie przepuszczajg okazji do odwetu.

S3a ludzie wysoko energetyczni, sg tez niskoenergetyczni. Sg tacy, ktorzy
tatwo nawigzujg kontakt z innymi, ale sqg i tacy, ktérzy preferujg swoje

towarzystwo.

10
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Juz Hipokrates w V w p.n.e. zauwazat, ze ludzie cechujq sie réznymi
rodzajami osobowosci i jego opisy, do tej pory stanowig podstawe

klasyfikacji réznych rodzajow temperamentow.

Wyrézniamy zatem : SANGWINIKA, CHOLERYKA, MELANCHOLIKA,
FLEGMATYKA

Temperament - praca indywidualna (psychotest na temperament)
Uczniowie rozwigzujq test i wedtug instrukcji prowadzacej wyliczajg

wyniki.

Prowadzacy przedstawia na prezentacji Powerpoint wyniki i opis

poszczegdlnych temperamentow.

MOCNE STRONY

Mocne strony - burza moézgow

Osoba prowadzaca pyta ucznidow z czym kojarzy im sie sformutowanie

,mocne strony,,

Potem wyswietla slajd (Prezentacja Powerpoint) z wymienionymi mocnymi
stronami i pyta:

Kto z Was potrafi/ ma/jest .....?

Mocne strony - praca indywidualna

Osoba prowadzaca rozdaje uczniom kartke A4 i prosi o odrysowanie na
niej swojej dtoni, nastepnie na kazdym palcu piszg po 1 mocnej stronie,
ktérg u siebie zidentyfikowali). Nastepnie kazdy przekazuje swojq

papierowgq dtonn do osoby siedzgcej w tawce obok. Kazda osoba dopisuje

mocne strony, ktére zaobserwowata u swojego kolegi.

11
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Mocne strony - Dyskusja moderowana

Rozmowa na temat mocnych stron uczniow. Nalezy swobodnie
porozmawiac z nimi na temat ich odczu¢ po wykonaniu zadania.

Przyktadowe pytania:

- Czy wiedzieliscie o wszystkich swoich mocnych stronach, czy odkryliscie

je dopiero teraz?
- Czy sg one zgodne z tym co do tej pory mysleliscie o sobie?

- Jak sadzicie, w jaki sposdb kazdy z was moze rozwija¢ swoje mocne

strony?

- Jak sadzicie, czy fajnie bytoby jakbysmy wszyscy mieli takie same

mocne strony? Dlaczego?

Mocne strony - puzzile

~Kto jest wazniejszy” 2x Pudetko puzzli (30 sztuk) Prowadzacy dzieli klase
na 2 grupy i zabiera 1 puzzel z kazdego pudetka, nastepnie zaprasza
ucznidéw do utozenia ich w 7 minut, obserwujgc umiejetnos¢ wspotpracy

i komunikacji w grupach.

Po utozeniu obrazka pyta:

- Czy udato sie wam utozy¢ caty obrazek?

- Czy bez tego puzzla obraz jest kompletny?

- Ktéry element (puzzel) wedtug was jest najwazniejszy, czy ma znaczenie

czy jest mniejszy czy wiekszy, jaki ma ksztatt?

A moze wszystkie sg tak samo wazne? Czego to dowodzi?

12
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Komentarz: Celem powyzszego zadania jest zwrdcenie uwagi uczniom,

ze wszystkie elementy uktadanki sg tak samo wazne, mimo ze niektére

sg wieksze, inne mniejsze. Gdyby ktoregos z nich zabrakto, utozenie puzzli

klasowych nie bytoby mozliwe. Analogicznie jest w zyciu. Wazne,

aby podkresli¢ fakt, ze w zyciu wszyscy ludzie sq rownie wazni bez
wzgledu na to, co posiadajgq. Kazdy wnosi co$ do spoteczenstwa swojg
osobg, swoim talentem, mocnymi stronami, zainteresowaniem, swoim

zaangazowaniem, postawg wobec innych.

SAMOOCENA

Samoocena - ¢wiczenie grupowe

~Kto to jest?” Uczniowie siedzg w grupie. Kazde dziecko dostaje kartke,
na ktorej w kolumnie wypisane sg 3 punkty. Kazde dziecko wpisuje na
kartce — przy kolejnych numerach - krétkie odpowiedzi na pytania

prowadzacej:
- Podaj ceche swojego wygladu, ktéra najbardziej ci sie podoba.

- Podaj ceche swojej osobowosci/charakteru, z ktérej jestes najbardziej

zadowolony/zadowolona.
- Jakg mocng strone/ talent posiadasz?

Dzieci odktadajg kartki na srodek, mieszajq je i losujq. Kazde dziecko
kolejno odczytuje informacje: - Jest w naszej klasie osoba, ktéra
np.: ma geste blond wilosy, jest punktualna, umie tadnie Spiewac.

Ta osoba to... (zgtasza sie dziecko, o ktorym mowa).
Prowadzacy pyta grupe o definicje samooceny? (dyskusja moderowana)

Czym jest samoocena? (slajdy na Prezentacji PowerPoint)

13



Co-funded by ' A O Fundecis .
: 5 3 oV ARE ?
the European Union for RE A Qe umocni W0 aete

% 0
A

Potem uzupetnia o mini wyktad

Samoocena - mini wykilad

Samoocena stanowi o tym w jaki sposdb postrzegamy sami siebie. Moze
ona by¢ bardzo wysoka, zdrowa (adekwatna) lub niska. Stosunek

do samego siebie jest punktem wyjscia do aktywnosci cztowieka.

Dzisiaj porozmawiamy o tym, co kazdy z was moze zrobi¢, by lepiej
poznac swodj sposdb myslenia o sobie i wyrazania siebie. Zdrowa
samoocena wptywa na nasze samopoczucie i stosunek emocjonalny

do wiasnej osoby, nasze zachowanie, podejmowane dziatania, jak réwniez

ksztattuje nasze relacje z innymi ludzmi.

Rodzaje samooceny - mini wykitad

Samoocena ADEKWATNA (zdrowa) — uwzglednia zaréwno stabe jak i
mocne strony. Opiera sie na realnych sytuacjach, na faktach i
dokonaniach - czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiggneta (osoba
ma na to dowdd - fakt - obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie
poradzita wystarczajqco dobrze, z czym radzi sobie gorzej. Wiedza o
swoich sukcesach, mocnych

i stabych stronach buduje dojrzate i zdrowe poczucie wtasnej wartosci

i zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, ktdrego przyczyna jest
konkretna. Nie przy¢miewa ono niedoskonatosci, poniewaZ osoba wie,

ze nie jest jednowymiarowa. Wie, ze moze miel zarowno sukcesy

i niepowodzenia. To naturalne . Nie ma z tym jednak problemu. Przyjmuje
konstruktywna, krytyke, aby jak najlepiej pracowac nad rozwojem swojej

osobowosci.

WYSOKA samoocena, zbyt wysoka samoocena niesie ze sobg powazne
problemy. Opiera sie na nierealistycznym zatozeniu, ze jest sie lepszym

od innych ludzi, ma sie wieksze prawa niz inni ludzie. Za swoje
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niepowodzenia obwinia sie otoczenie, okolicznosci zewnetrzne. Gdy ktos
uwaza sie za lepszego od innych, skutkuje to brakiem wzajemnego

szacunku, brakiem empatii i sktonnos$cig do zachowan agresywnych.

NISKA samoocena - brak wiary w siebie, porownywanie sie

Z innymi, ciggte niezadowolenie z siebie, krytykowanie wtasnej osoby - to
pierwsze widoczne objawy niskiej samooceny. Osoby takie nie podejmujgq
dziatania, wycofujg sie i unikajgq réznych wyzwan i aktywnosci, zatem brak
osiggnie¢ wzmacnia ich negatywne mniemanie o sobie. Koncentrujg sie
tylko na swoich stabych stronach, wadach, niedoskonatosciach. Osoby
takie wierzgc w swojg nieudolnosé, nie wigczajq sie w dziatania
pozwalajgce osiggac im sukcesy. Nie potrafig stawiac granic innym
ludziom, ktérzy je z tatwosciq przekraczajg. Czuja, ze majg mniej praw od

innych ludzi.

Rodzaje samooceny - ¢wiczenie w parach

Wzmacniamy budowanie pozytywnego obrazu siebie, adekwatnej

samooceny

Osoba prowadzaca rozdaje kartki z niedokoriczonymi zdaniami i prosi
uczniéw

o ich dokonczenie

= najbardziej w sobie samym [ubi€........cccccooviiiiiiiie

= nikt nie potrafi tak jak Ty (dotyczy sgsiada z tawki).......cccceeveennennn.

= lubie w Tobie (dotyczy sasiada z tawki)......ccccceeveeeiieiceee e
15
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Prowadzacy ttumaczy, ze na niskg samoocene sktadajg sie negatywne
ograniczajace przekonania, w ktére wierzymy i ktére determinujg nasze
emocje, emocje determinujg nasze zachowanie, a zachowanie determinuje
nasze rezultaty. Zatem teraz potrzebujemy sie przyjrze¢ naszym

przekonaniom.
Negatywne przekonania o sobie - praca indywidualna i grupowa
Podwazanie ograniczajgcym/negatywnych przekonan o sobie

Prowadzacy pyta grupe czym sie rézni przekonanie od faktu? (dyskusja

moderowana)

Zapisuje odpowiedzi na tablicy

Nastepnie Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartke z napisem:
Jestem osobgq, ktora...

Nie potrafie....

Zadaniem ucznidw jest dokonczenie zdan tak, by powstaty 3 przyktady
zdan pod kazdym z nich, a nastepnie zadaniem ucznidéw jest praca
z negatywnym przekonaniem na swoéj temat i potwierdzeniem tego

przekonania w oparciu o dowody/fakty.

Przyktad: Przekonanie: Jestem nielubiana przez nikogo, dowody
potwierdzajace stusznos¢ mojego przekonania - Zbierz wszystkie dowody
(dowody* za pomoca dowoddw udowadniasz nam, ze Twoje przekonania

sa, stuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz jakie masz i przeskanuj je.

Dowdd: Mysle, ze nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt sie do mnie nie
odzywa. Prowadzacy wyjasnia, ze dowodem jest cos$ obiektywnego,

a kazda osoba zapytana widzi to samo. Wiec ten dowdd nie jest
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wystarczajgcy. Rowniez uzycie stowa , nikogo” jest stowem zbyt ogdlnym
i wtedy prowadzacy moze powiedzie¢: ja Cie lubie, a wiec Twoja teoria, ze

przez ,nikogo”, wiasnie zostata obalona.

Cwiczenie polega na tym, aby uswiadomi¢ miodego cztowieka, ze to,
co jest w ich glowie, nie ma odzwierciedlenia w rzeczywistosci, a poprzez
negatywne mysli powstaja negatywne emocje, ktdre wptywajg na ich

zachowanie (np. wycofanie, nie podejmowanie préoby).
Praca z przekonaniem polega na:

e Zapisaniu niezdrowego (blokujacego) przekonania
e Podwazeniu niezdrowego przekonania
e Wyciggnieciu wniosku

e Zastgpieniu negatywnej mysli - mysla zdrowga, bardziej realng
Tak wyglada ¢wiczenie:
1. Przekonanie niezdrowe: Jestem nielubiana przez nikogo

2. Podwazenie: uzycie stowa ,nikogo” jest stowem zbyt ogdlnym i wtedy
prowadzacy moze powiedzieé: ja Cie lubie, a wiec Twoja teoria, ze ,nikt”,

wiasnie zostata obalona
3. Faktycznie, moze ta mysl nie jest zdrowa

4. Tak...sq osoby, ktéore moga mnie nie lubi¢, ja tez nie lubie wszystkich.
Kazdy ma prawo czuc to, co chce. A ja skupie sie na tych, ktérzy mnie

lubig i ktérych ja lubie i to z nimi zbuduje relacje
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POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY (NVC)

NVC - mini wykiad

Osoba prowadzaca przybliza Porozumienie bez przemocy (NVC).

Gtéwnym zatozeniem NVC jest uzywanie jezyka, ktéry nie rani,
a za to sprzyja lepszemu zrozumieniu siebie i drugiego cztowieka. Tworca
tego porozumienia M.Rosenberg nazywat go jezykiem zyrafy, podczas gdy

oceniajacy, ranigcy sposéb wypowiadania sie okreslat jezykiem szakala.

NVC jest zyciowg postawa, umozliwiajacg tworzenie sytuacji, w ktérych
kazdy uczestnik co$ zyskuje, jest sposobem komunikacji, ktéry polega na
szanowaniu uczuc i potrzeb zarowno wtasnych, jak i innych ludzi i dgzeniu
do ich uszanowania i zaspokojenia w nieagresywny sposodb, bez przemocy
fizycznej, ale rdwniez psychicznej, bez wywieranie naciskéw, szantazu
emocjonalnego, wymuszania pewnych zachowan przy pomocy grézb i kar.
NVC jest drogq empatii, drogg do zycia opartego na dobrych relacjach

z innymi ludzmi.

Jezyk zyrafy, okreslat Rosenberg, jako jezyk empatii i szacunku, uzywany
z perspektywy ,JA”. Szakal z kolei postuguje sie jezykiem, ktory odcina
nas od kontaktu - uzywa oceny, osgdu i obwiniania, méwi z perspektywy
,TY”. Dlaczego zyrafa? Zyrafa jest ssakiem, ktdory w stosunku do swojej
masy ciata ma najwieksze serce. Dzieki swojej diugiej szyi spoglada

na Swiat z szerokiej perspektywy — ma bardzo szeroki oglad sytuacji

i moze obja¢ catoksztatt tego, co sie dzieje.

W Swiecie Porozumienia bez Przemocy zyrafa postuguje sie ,jezykiem

serca” - uczuc i potrzeb. Méwi w liczbie pojedynczej, méwi o sobie, uzywa

komunikatu JA. W czasie rozmowy chce ustysze¢ drugiego cztowieka i chce

by¢ sama ustyszana. Chce dociera¢ do swoich i cudzych potrzeb, zaréwno
18
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tych zaspokojonych, jak i niezaspokojonych. Chce by¢ w kontakcie

Zze swoimi uczuciami i z uczuciami innych - takze wtedy, kiedy jest trudno.
Zyrafa jest przede wszystkim szczera i méwi o tym, co dzieje sie w jej
sercu. Mowi ,nie”, kiedy mysli ,nie” (postawa asertywna). Odnosi sie

z szacunkiem i empatigq do kazdego cztowieka. Gdy pojawia sie konflikt

szuka rozwigzania, ktéore zadowoli wszystkie strony.

Co z tym szakalem? Szakal postuguje sie jezykiem ocen, osgadow, czesto
obwinia, mowi z perspektywy ,TY”. Szakal chetnie powie, co z tobg jest
nie tak, oceni twojg osobowos$¢, twoje problemy i zupetnie o to
nieproszony - udzieli mnoéstwa dobrych, niechcianych rad. Szakal po
prostu wie najlepiej i zawsze ma racje! tatwo go rozpoznaé - w czasie
rozmowy postuguje sie etykietami — mowi, jaki jestes (np. leniwy,
nieodpowiedzialny...) i chetnie siega po stereotypy (np. chtopcy sg
dziecinni, dziewczyny sg zbyt emocjonalne ...). Szakal chce dominowac¢

i miec racje.
NVC - éwiczenie grupowe

Osoba prowadzaca wyswietla prezentacje PowerPoint, na ktérych znajdujq
sie rézne komunikaty zyrafy i szakala i zadaniem chetnych ucznidéw jest

rozpoznanie ich.

Na nastepnych slajdach widniejg przyktady komunikatéow TY - jezyk
szakala i osoba prowadzaca prosi by uczniowie sprébowali je

zmodyfikowac tak by brzmiaty jak jezyk zyrafy (NVC)
Osoba prowadzgca podsumowuje ¢wiczenie

Wazna jest swiadomosé, iz w naszej komunikacji istnieje wybor jezyka tej

komunikacji z innymi
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Model 4 krokéw: 1. Wyrazanie swoich uczuc i emociji.

Czuje sie / Jestem (UCZUCIE) ....ciiiiiiiee ettt e e e

2. Opis faktow do ktérych sie odnosimy - spostrzezenia bez ocen. Kiedy

WiIdZE (OPIS FAKEOW) ..ooceviiieee ettt

3. Wyrazenie swoich potrzeb - jaka niezaspokojona potrzeba
spowodowata, ze tak sie poczuliSmy. Poniewaz

POLFZEDUJE...ciiiieie e

4. Przekazanie swoich oczekiwan - czyli oczekiwanie/ prosba o konkretne
zachowanie w przysztosci . Oczekuje na

0] AV AY4 (0 1] oINS

EMOCIE

Emocje - rozpoznawanie, zarzadzanie

Osoba prowadzgca prosi ucznidw aby podchodzili do tablicy i wypisywali

po kolei emocje, ktore znaja.

Ponizej znajduje sie przyktadowa lista emocji podstawowych,

uwzgledniajgca ich warianty zwigzane z nasileniem:

e Rados¢ - szczescie, rozbawienie, entuzjazm, zadowolenie, ekstaza,
wesotos¢, ekscytacja, satysfakcja, spetnienie, beztroska, btogosé, duma,

nadzieja,
e Strach - obawa, przerazenie, niepokdj, onieSmielenie, groza,

e Zto$¢ - wsciektosé, gniew, frustracja, nienawis¢, furia, oburzenie,

irytacja, zniecierpliwienie, nieche¢, pogarda, niezadowolenie, oburzenie,
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e Smutek - przygnebienie, bezsilnos¢, bezradnos¢, zawdd, wspodtczucie,
tesknota, zal, przykros¢, zniechecenie, rozpacz, zwatpienie,

rozczarowanie,
e Wstret - odraza, obrzydzenie, pogarda, nieche¢,

e Zaskoczenie - zachwyt, zdziwienie, rozczarowanie, zdumienie,

oszotomienie, ostupienie, szok.

Osoba prowadzaca potem pyta ucznidéw, ktore z nich to 6 podstawowych

emocji cztowieka?

Potem dzieli klase na 6 matych grup i prosi by opisali wszystkie
mikrogesty (komunikacja niewerbalna) towarzyszgace poszczegdlnym

emocjom
Mikrogesty typowe dla emocji podstawowych:

e mikrogesty ztosci: brwi ztgczone, opuszczone w doét, spojrzenie zwezone,

zacisniete usta,

e mikrogesty strachu: sciggniete, uniesione brwi, podniesione gérne

powieki, napiete dolne powieki, lekko rozciggniete usta,
e mikrogesty wstretu: zmarszczony nos, uniesiona gérna warga,
e mikrogesty zaskoczenia: uniesione brwi, rozszerzone oczy, otwarte usta,

e mikrogesty radosci: zmarszczki przy oczach (,,kurze tapki”), podniesione

policzki, ruch miesni okrgzajacych oko,

e mikrogesty smutku: opuszczone gorne powieki, utrata ostrosci

w oczach, czasem tzy, lekko opuszczone kaciki ust.

21



BLUE
I AM o Fundacja B OOK
€

e R | €edumocni W

© 0% e
et %
*®o
Ay

Co-funded by

L the European Union
Osoba prowadzgca prezentuje na slajdach wizerunek osdb
doswiadczajgcych réznych emocji - prosi uczniow o interpretacje i

nazwanie poszczegdlnych z nich.
Funkcje emocji - mini wyktad

Emocje informujg, czy nasze potrzeby sq zaspokojone.
I tak na przyktad:

e Strach informuje nas o tym, ze znalezliSmy sie w sytuacji zagrozenia.
Dzieki niemu mozemy unikng¢ zagrazajacych czynnikdédw. Niereagowanie
na ten sygnat moze przyczyniac¢ sie do pozostawania w sytuacji
dtugotrwatego napiecia, co prowadzi chronicznego stresu. Z drugiej strony
unikanie sytuacji, w ktorych potencjalnie moze pojawic sie strach,
utrudnia rozwdj i izoluje nas od otoczenia. Moze tez przyczynic sie

do powstania zaburzen lekowych.

e Zto$¢ wskazuje, ze nasze granice zostaty przekroczone badz nie mozemy
uzyskac tego, co jest dla nas pozadane. Niekontrolowany gniew prowadzi
do przejawow agresiji, a nadmiernie kontrolowany - do ttumienia emogji

i powstawania urazy.

e Smutek informuje nas o stracie badz tesknocie za kims lub czyms.
Swiadomie przezywany pomaga w przygotowaniu sie do zaakceptowania
nowej rzeczywistosci. Blokowanie smutku moze nasila¢ zgorzknienie

i unikanie sytuacji przypominajacych jego Zzrédta.

e Rados¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostata zaspokojona.
Zwieksza dziatania spontaniczne i zywiotowos$¢. Moze jednak powodowacd
obnizenie czujnosci, krytycyzmu, zbytnig sktonnos$é do podejmowania
ryzyka i brak wnikliwego logicznego myslenia. Wstret ma za zadanie

oddali¢ nas od potencjalnej trucizny.
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e Zaskoczenie jest sygnatem, ze wydarzylo sie co$, czego nie

planowalismy.
EMAPTIA

Osoba prowadzaca zapisuje na tablicy termin EMPATIA i pyta co to znaczy

i po co nam EMPATIA w zyciu? (dyskusja moderowana)
Empatia - mini wyktad

Empatia - zdolnos¢ emocjonalnego wczuwania sie w odczucia innych oséb.
Umiejetnos¢ dostrzegania potrzeb innych ludzi, zdolnos¢ podejmowania
czyjejs$ perspektywy, czyjegos punktu widzenia, sposobu myslenia czy

odczuwania; pomaga nam na lepsze kontakty z innymi ludzmi .

Brak empatii w kontekscie spotecznym jest zjawiskiem negatywnym,
poniewaz prowadzi do obojetnosci, trudnosci w rozwigzywaniu konfliktéw

oraz przemocy.

O empatii méwi sie rowniez w kontekscie inteligencji emocjonalnej.
Elementami sktadowymi inteligencji emocjonalnej sg kompetencje
spoteczne takie jak asertywnos¢, wspdtpraca, perswazja

i empatia. Gdy myslimy o empatii, chcemy podkresli¢, ze empatia

to wybor w podejsciu do drugiej osoby. Nie jest to nakaz, bowiem empatia
ptynie z serca i z checi budowania zdrowego kontaktu z drugg osoba.
Przeciwienstwem empatii jest egocentryzm. Egocentryk umieszcza siebie
w centrum $wiata, nie ma zdolnosci do akceptowania pogladéw innych niz
wiasne. Nie potrafi zrozumiec uczu¢ innych ludzi, patrzy na $wiat
wytacznie z wiasnego punktu widzenia, uwaza, ze wszyscy powinni
postepowac zgodnie z jego wolg. To utrudnia mu budowanie zdrowych
relacji z innymi. Z tatwoscig przychodzi mu ranienie innych, stosowanie

przemocy.
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BULLYING - PRZEMOC ROWIESNICZA

Bullying - mini wyktad

Wprowadzenie

Badania wskazuja, ze problem przemocy rowiesniczej jest zjawiskiem
powszechnym w szkotach. Podczas ¢wiczen i warsztatow bedziemy
tworzy¢ wiasng definicje przemocy réwiesniczej, poznamy formy i rodzaje
przemocy, odpowiemy sobie na pytanie kto najczesciej doswiadcza
przemocy rowiesniczej i dlaczego. Bedziemy mogli skutecznie reagowac
w obronie siebie , innych ale tez nie stosowac przemocowych zachowan

jesli nieSwiadomie to robimy.
Bullying - burza mézgow

Prowadzgacy rozpoczyna burze mdzgdéw z grupg w celu stworzenia definicji
przemocy rowiesniczej i jedoczesnie zapisuje na tablicy wszystko o czym

mowi miodziez w trakcie dyskusji
e Co rozumiecie przez hasto przemoc réwiesnicza?
e Jakie zachowania $wiadczg o przekroczeniu granic drugiej osoby?

e Jak nazywa sie osoba stosujgca przemoc, a jak doswiadczajaca

przemocy?
e Jak mozna w skrécie zbudowac definicje przemocy?

Prowadzacy czyta jaka definicje stworzyta grupa, a nastepnie uzupetnia jg
o definicje ponizej. Przemoc réowiesnicza definiuje sie jako: , wszelkie
nieprzypadkowe akty godzgce w wolnos¢ osobistg jednostek Iub
przyczyniajacych sie do fizycznej, a takze psychicznej szkody osoby,

wykraczajgce poza spoteczne zasady wzajemnych relacji”.
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Coraz powszechniejszym rodzajem agresji jest dreczenie (ang. bullying)
Przemoc réwiesnicza ma miejsce wtedy, gdy inna osoba w wyniku dziatan
swoich réwiesnikéw doswiadcza przykrosci lub krzywdy. Sprawcy
przemocy rowiesniczej mogq stosowac bezposrednig przemoc fizyczna:
kopigc, bijac, szarpigc czy plujac, zabierajac lub niszczac rzeczy ofiary

itp. Mogg rowniez wykorzystywac przemoc psychiczng: albo w formie
werbalnej (przezywajac, szantazujac, obrazajac, oszukujac, oSmieszajac),
albo wykorzystujgc forme relacyjng (nie odzywajac sie, izolujac, obnizajac
statut w grupie, wykluczajac z aktywnosci grupy réwiesniczej itp.). Rozwdj
nowych technologii komunikowania sie przy wszystkich korzysciach, jakie
ze sobg niesie, stworzyt niestety rowniez kolejne mozliwosci stosowania
przemocy. Takie zjawisko nazywamy cyberprzemoca. Cyberprzemoc jest
to przemoc z uzyciem nowych technologii informacyjnych

i komunikacyjnych - najczesciej internetu i/lub telefonu komdrkowego.
Moze przybierac¢ rézne formy, najczestsze z nich to: nekanie, grozenie,
szantazowanie, podszywanie sie pod kogos w sieci, publikowanie lub

rozsyfanie oSmieszajacych, kompromitujacych zdje¢, filméw.

Osoba prowadzaca wyswietla na slajdach prezentacji 3 elementy bullyingu

i jego rodzaje.
Formy i rodzaje bullyingu - éwiczenie

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po 2 kartki A4 i prosi o zapisanie
na kazdej z karteczek form i rodzajow przemocy rowiesniczej dajac

instrukcje:

Rozdam teraz kazdemu z was po 2 kartki. Prosze was o zapisanie na nich
form przemocy w postaci zachowan, np. bicie, wyzywanie ... itd.
Na jednej z kartek zapiszcie zachowania, ktérych byliscie Swiadkiem,

uczestnikiem lub to zachowanie zastosowaliscie wzgledem drugiej osoby
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lub grupy. Na drugiej napiszcie jakie formy i rodzaje przemocy znacie.
Na wykonanie zadanie macie 7 minut. Po uptywie 7 minut prowadzacy
prosi uczestnikdw o odczytanie rodzajow i form przemocy i zapisuje je

w tabeli na wczesniej przygotowanej karcie flipchart.

Ponownie prosi uczestnikdw o odczytanie zachowan jakie zapisali
i wspolnie z grupg dokonuje klasyfikacji zapisujac zachowania
w odpowiednich formach i rodzajach przemocy. Moze poprosi¢ jednego

z uczestnikdw o zapisywanie tresci na karcie.

ASERTWYNOSC

Asertywnosc¢ - burza mézgow

Czym jest asertywnos¢ (jakie umiejetnosci sie pod nig kryjq?)

e posiadaniu wtasnego zdania - w tym umiejetnosci wyrazania
sprzeciwu wobec np. pogladéw innych oséb, ich zachowan wobec
nas i innych

e umiejetnosci odmawiania bez ranienia innych,

e umiejetnosci reagowania na krytyke i wyrazania krytyki,

e umiejetnosci wyrazania swoich emocji i uczu¢ - zaréwno tych

pozytywnych, jak tez negatywnych.

Asertywnos$¢ oznacza obrone swoich praw i granic z jednoczesnym

szacunkiem do praw drugiej osoby.
Postawa ta jest bardzo wazna w relacjach miedzyludzkich.

Zachowaniom asertywnym zwykle przeciwstawia sie zachowania ulegte
i zachowania agresywne. Zarowno w przypadku zachowan ulegtych jak

i agresywnych nie mamy do czynienia z byciem soba.

Jak stawiac granice innym ludziom?
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Asertywnosc¢ - praca w parach

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartke czyta tresc historyjki i prosi
grupe, aby usiedli i wyobrazili sobie siebie w nastepujacej sytuacji

i zareagowali asertywnie, a nastepnie napisali asertywny komunikat przy

kazdym pytaniu.

Historia: ,Kolezanka prosi Cie, abys godzine przed lekcjami wyttumaczyt
jej ostatnie zadania z matematyki. Prawde mowigc miates juz plany -
chciates w tym czasie napisa¢ opowiadanie na j. polski albo pdjs¢ na
trening koszykowki, jednak postanowites jej pomoc. Umdwiliscie sie dzien
wczesniej, ze spotkacie sie w szkolnej kafejce. Kiedy rano przychodzisz na
miejsce, kolezanki jeszcze nie ma. Czekasz, pamietajac, ze za okoto 40

minut rozpoczng sie twoje lekcje. Kolezanka pojawia sie po 25 minutach.

Pomysl, jak ty zareagowatbys$ w takiej sytuacji? Co bys powiedziat, zrobit?

Jakbys sie poczut?

Co myslisz , gdy kolezanka nie przychodzi?
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Jesli tak, to co?

Prowadzacy po omdwieniu zadania z grupg zadaje uczestnikom pytanie :

e Jakie sg korzysci z bycia osobg asertywng?
e Podsumowujac ¢wiczenie zwraca uwage na korzysci ptynace z bycia

osobg asertywng (stanowczg, zdecydowang) w komunikacji z innymi

ludzmi:
Szacunek do siebie i innych ludzi

e Osoba asertywna odbierana jest jako pewna siebie, zdecydowana,

taka, ktdéra wie czego chce
e Pozostawanie w zgodzie ze sobg
e Umiejetne wyrazanie swojego zdania, opinii, pogladéw

e Umiejetnos¢ przyjmowania krytyki i pochwat, Jest traktowana
powaznie

Jak odmawiacé? Czyli kolejny element asertywnosci — praca
w grupie

Cwiczenie (prowadzacy zadaje pytanie i pyta na forum klasy kto ma
pomyst na odmowe)

Kolega prosi Cie bys poszedt z nim na wagary — odmow asertywnie
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Kolezanka namawia Cie na pomoc w kradziezy w sklepie kosmetycznym -

odmow asertywnie

Koledzy namawiajg Cie do zapalenia papierosa, Ty nie chcesz — odmow
Jak sobie pomoéc gdy doswiadczasz bullyingu? - mini wykiad

Prowadzacy robi WPROWADZENIE: Sytuacje przemocy czy znecania mogq
przytrafi¢ sie kazdemu. Wiele os6b nie wie jak sie wtedy zachowac.
Dlatego tez dzisiaj bedziemy chcieli wspolnie wymysli¢ i nauczy¢ sie radzic

sobie w trudnych sytuacjach.

Jak reagowac na przemoc ? - praca w grupach, odgrywanie rél

CELE: - zdobycie umiejetnosci analizy sytuacji konfliktowej
(wyodrebnienie potrzeb, uczu¢ i zachowan) - nauka wyrazania uczuc

i potrzeb w takich sytuacjach - ¢wiczenie reagowania w sytuacji przemocy
Cwiczenie nr 1 - ,,CWICZYMY REAGOWANIE W SYTUACJACH
PRZEMOCY"”, praca w grupach.

Prosimy chetnych do odgrywania scenek. Odgrywamy 3 scenki po kolei .
Po kazdej z nich gtdwny aktor dzieli sie swymi odczuciami i mowi czy to
byto dla niego trudne czy fatwe doswiadczenie. Pozostali

w klasie w skupieniu przypatrujg sie.

SCENKA NR 1. Jackowi bardzo chce sie pi¢. W czasie krotkiej przerwy
biegnie do szkolnhego sklepiku i ustawia sie jako jeden z pierwszych,
pewny, ze zdgzy sie napi¢. Gdy juz dochodzi do okienka, Adam, chtopak

z innej klasy, wypycha go z kolejki mowiac: ,Spadaj, ja tu statem”

SCENKA NR 2. Na boisku podczas przerwy podchodzg do ciebie dwaj silni,

wysocy chtopcy i méwig: "Dawaj 10 ztotych”
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SCENKA NR 3. Twoja dobra kolezanka mowi przy tobie do drugiej
dziewczyny cos obrazliwego o tobie a takze wysmiewa sie z twojego

ubrania.

Nastepnie dzielimy klase na 4- osobowe grupki i kazdy dostaje
do wskazania z arkusza emocji - emocje ofiary przemocy, potem

prowadzacy pyta?

- Co czuje ofiara przemocy, co mysli o sobie, jak to wptywa na jej

samoocene? do czego jg to zacheca w przysztosci?

Jak ASERTYWNIE moze zareagowac ofiara przemocy w poszczegdlnych

scenkach.

W grupkach uczniowie generujg mozliwosci reakcji asertywnych
w 3 powyzszych sytuacjach.
Cwiczenie nr 2 - ,,EWICZYMY POMAGANIE OSOBIE, KTORA

ZNALAZLA SIE W SYTUACII PRZEMOCY"- praca w tych samych
grupach.

Uczniowie po odczytaniu powyzszych scenek majg odpowiedziec
na 3 pytania:

1.Dlaczego te osoby uzyty przemocy wobec tej osoby?

2.W jaki sposéb mdgtbys pomédc osobie poszkodowanej gdybys byt

Swiadkiem tej sytuaciji?
3. Do czego zachecasz sprawcow jak nie zareagujesz?

Na zakonczenie prowadzacy zapewnia ucznidw, ze mamy prawo
oczekiwa¢, zeby ludzie reagowali, kiedy kto$ nas krzywdzi, nawet jesli
osobg stosujacg przemoc jest ktos z rowiesnikow. Stanowczo podkresl,

ze kazda reakcja, ktéra daje wsparcie, jest wazna. Nie jest skarzeniem
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tylko dbaniem o siebie nawzajem i wrecz moralnym obowigzkiem kazdego.
Podkresl, ze reagowaniu na przemoc najczesciej towarzyszy obawa

0 wilasne bezpieczenstwo, takze emocjonalne oraz obawa o wykluczenie

z grupy. Dlatego w takich sytuacjach warto korzysta¢ z roznych form
reagowania, wykorzystywa¢ mechanizm instytucjonalny zaréwno w szkole,
jak i poza nig, do tego, aby dbajac o wiasne bezpieczenstwo, pomédc

osobie, ktora doswiadcza przemocy.

Istotng role w utrzymywaniu sie przemocy réwiesniczej odgrywajq bierni
obserwatorzy - Swiadkowie, ktérzy nie reagujg. Stajq sie przez to
wspoétodpowiedzialni za krzywdzenie innych. Brak reakcji ze strony
otoczenia stanowi zachete do kontynuowania zachowan przemocowych

i powoduje poczucie bezkarnosci, przyzwolenia w tych, ktdrzy krzywdza.

TECHNIKA FOGGINGU

Prowadzacy przedstawia - Technike foggingu, jedng z reakcji w sytuacji

doswiadczania bullyingu

Idea foggingu polega na nieoczekiwanej przez sprawce reakcji ofiary
(czesciowym przyznaniu racji), ktéra nie jest ani wycofaniem, ani

werbalnym atakiem

Stowo fogging (z ang. fog — mgta) opisuje technike asertywnego
zachowania sie, ktéra nie ma precyzyjnego odpowiednika w jezyku
polskim. Mozliwa jest do wykorzystania wobec agresji werbalnej, przez
ofiare, ktéra w pewien sposdéb potwierdza to, co méwi sprawca.
Zastosowanie foggingu musi by¢ poprzedzone ¢wiczeniami z nauczycielem
lub inng wspierajacg osobg. Technika ta moze nie by¢ przydatna w
przypadku wystepowania trudnosci komunikacyjnych i niepetnosprawnosci
intelektualnej. Ponizej przyktadowa scenka ilustrujgca zastosowanie
foggingu:
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Uczen 1: ,Masz ogromny nochal”. Uczenh 2: ,Faktycznie, nie jest maty”.
Uczen 1: ,Wyglada jak dzidb”. Uczen 2: ,,Rzeczywiscie troche wystaje”.
Uczen 1: ,Jestes najbrzydszy w catej klasie”. Uczen 2: ,To twoja opinia”.
Uczen 1: ,Masz tanie buty”. Uczen 2: ,To prawda, nie przeptacitem

za nie”.
Video prezentujqce technike foggingu

https://www.youtube.com/watch?v=70KijW10Ijuw&list=RDLV70KjW10Iju
w&index=1 od 4:56 minuty

Po filmie prowadzacy pyta: Co sadzicie o takiej reakcji?

Cwiczenie nr 3 - ,,PRZYCZYNY ZACHOWAN AGRESYWNYCH” praca
w mini grupach.

Klasa dzieli sie losowo na 4-5-osobowe grupki ( np. poprzez odliczanie ).
Uczniowie majg zastanowié sie nad odpowiedzig na pytanie: ,Dlaczego
jedni uczniowie znecajq sie nad innymi?” i zapisac je na kartce. Wszystkie
pomysty zapisujemy potem na tablicy. Powinny pojawic sie takie pomysty
jak: - przemoc w domu - agresja rodzicow, - potrzeba dominacji i wiadzy,

czujq sie w srodku nieszczesliwi.
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CYBERPRZEMOC

Cyberprzemoc - ¢wiczenie z filmem

https://www.youtube.com/watch?v=NHalnc2wYTg

Prowadzacy dzieli ucznidw na 4 grupy. Kazdej z nich przydziela jedng
z wymienionych sytuacji. Kazda grupa otrzymuje od nauczyciela na kartce
takq sama liste pytan. Zadaniem uczniéw w kazdej grupie jest

wypracowanie odpowiedzi na te pytania:

1. Czy mozna tak postepowac?

2. Jak czuta sie w tej sytuacji Dominika?

3. Co Dominika powinna zrobi¢ w takiej sytuacji?

4. Jakie mogq byc¢ konsekwencje tej sytuacji dla jej sprawcy i ofiary.
5. Czy styszeliscie o podobnych przypadkach?

Dyskusja na forum klasy (20 min)

Prowadzacy przytacza kolejne sytuacje nad ktérymi uczniowie pracowali
w grupach. Prosi kolejne grupy o zaprezentowanie odpowiedzi na pytania.
Wigcza w dyskusje reszte klasy. Kieruje dyskusjg tak, aby zwrdéci¢ uwage
na specyficzne elementy cyberprzemocy i zagrozenia zwigzane

z prezentowang w filmie historig. Dominika zostata sfilmowana wbrew

swojej woli

Komentarz Prowadzacej: - Nie mozna nikogo nagrywac ani fotografowac
jezeli sie na to nie zgadza, szczegdlnie w sytuacjach intymnych,
osobistych. - Sama $swiadomos¢, ze ktos dysponuje osSmieszajgcym filmem

moze byc¢ bardzo trudna do zniesienia i krzywdzaca
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- Jezeli jestesmy ofiarg takiego zdarzenia, to powinniSmy domagac sie

natychmiastowego skasowania filmu lub zdjecia

- Autor filmu, zdjecia ponosi odpowiedzialnos$¢ za jego nieodpowiednie
wykorzystanie. Film zostat rozestany przy uzyciu telefonu komédrkowego. -
Swiadomos¢ tego, ze kompromitujgce materiaty sg rozsytane w ten

sposob czesto jest dla ofiary bardzo trudnym przezyciem!

- Rozsytajac film bierzemy odpowiedzialno$¢ za jego dalsze losy
- Odpowiedzialnos$¢ za krzywde ofiary ponoszg wszyscy, ktorzy przesytajq

sobie film w Sieci

Formy cyberprzemocy - ¢wiczenie

Prowadzgacy prosi ucznidw o zastanowienie sie, jakie dziatania przy uzyciu
Internetu lub telefonu mogg krzywdzi¢ innych. Prosi, zeby uczniowie nie

(4

ograniczali sie do historii zaprezentowanej w filmie ,Stop Cyberprzemocy”.

Odpowiedzi zapisywane sg na tablicy. Wazne aby wsréd odpowiedzi
znalazly sie: - rejestrowanie niechcianych zdjec lub filméw telefonem
komorkowym - publikowanie oSmieszajacych zdjec i filméw w Internecie -
rozsytanie oSmieszajgcych materiatdéw przy uzyciu telefonu (SMS, MMS) -
wiamania na profil na mediach spotecznosciowych, blog lub konto
pocztowe,- wyzywane, straszenie, obrazanie w Sieci - podszywanie sie

w Sieci pod inng osobe
Co robi¢ w sytuacji cyberprzemocy? - dyskusja moderowana

Prowadzacy pyta ucznidéw jak nalezy zachowywac sie w sytuacji
doswiadczania ze strony rowiesnikow przemocy w Sieci. Przytacza
przykfady i pyta uczniéw, jak by sie zachowali w danej sytuacji i zapisuje
je na tablicy. Wazne zeby pojawity sie m.in.: - Nie odpowiada¢ na zaczepki

w Sieci. - Zachowywac¢ dowody przemocy (zachowywanie SMSéw, e-maili,
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wiadomosci z komunikatora) - Informowacd rodzicow - Informowac

nauczycieli.

Prowadzacy zwraca uwage uczniéw na wypowiedz z filmu , To miat by¢ zart
... hie wiedzieliSmy, ze tak bardzo jg skrzywdzimy...” Nastepnie pyta

uczniow, czy takie dziatania mozna uznac za zart.
Wyjasnia czym rdzni sie zart od przemocy.

Ttumaczy, ze ,niewinne” intencje nie sg wytlumaczeniem i nie zwalniajq

z odpowiedzialnosci za przemoc.

e Prowadzacy odwotuje sie ponownie do wypowiedzi sprawcy ,Teraz my
mamy problem...” Pyta ucznidow jakie konsekwencje grozg sprawcom
cyberprzemocy- obnizenie oceny z zachowania - zawieszenie w prawach
ucznia - wyrzucenie ze szkoty - odpowiedzialnos¢ karna (w sytuacjach

tamania prawa, np.: grozby karalne, publikowanie nielegalnych tresci)

e Prowadzacy zwraca uwage na ostatni fragment wypowiedzi sprawcy
»,Chciatbym to jakos$ odkreci¢.” Pyta ucznidow, czy mozna odwrdcic¢ sytuacje
przedstawiong w filmie. Przy tej okazji raz jeszcze wyeksponowane zostad
powinny cechy cyberprzemocy wptywajgce czesto na nieodwracalnos¢ jej

skutkow, jak:
- szybka i duza popularnos$¢ materiatow publikowanych w Sieci
- brak mozliwosci usuniecia tego typu materiatéw z Internetu

- doznanie powaznego cierpienia przez ofiare.
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Rola swiadkow przemocy - mini wyklad, dyskusja moderowana

e Prowadzacy przypomina wypowiedz swiadka z filmu (Michat) i pyta jak
nalezy sie zachowac wiedzac o takiej sytuacji, jak przedstawiona w filmie

lub o podobnych przypadkach. Wystuchuje odpowiedzi uczniow.

Reagowanie na przemoc, ktorej jesteSmy swiadkami jest trudne, wymaga
odwagi i zapewnienia poczucia bezpieczenstwa. Badania nad efektem
rozproszonej odpowiedzialnosci, czyli tak zwanym efektem widza,
pokazuja, ze gtbwnym czynnikiem, ktéry decyduje o tym, czy swiadek
zareaguje w sytuacji kryzysowej, jest to, czy przyjmie osobistg

odpowiedzialnos¢ za swoje dziatanie.

Prowadzacy przytacza cytat A. Einsteina i pyta ucznidow co o tym sadzg?
Swiat jest niebezpiecznym miejscem, nie przez tych co robig zle, ale przez

tych co zto widzg i nie robig nic. Albert Einstein

Skutki bullyingu - éwiczenie z kartka papieru

Osoba prowadzaca rozdaje uczniom po 1 kartce A4 i prosi ich, aby
przyjrzaty sie, jak piekna, gtadka i doskonata jest ich kartka. Prosi ich, aby
wyobrazili sobie, ze to serce, ktorejs kolezanki/kolegi z klasy. Polec
uczniom, aby teraz moéwili krzywdzace, nieprzyjemne rzeczy do kartki,
ktdre otrzymali. Zegnijcie jg w ciasng kulke, rzuécie na ziemie i
nadepnijcie na nig. Potem wezZcie jg w dtonie, otwdrzcie, sprdbujcie
wygtadzi¢ zeby znéw byta gtadka jak na poczatku. Robigc to przeproscie
ja, powiedzcie, ze to byt zart, ze nie chcieliscie jej tak zranié, ze to byto

dla zabawy, zeby wyluzowata.

Potem prowadzacy pyta: Czy to wystarczyto by kartka zndw byta gtadka
jak na poczatku, czy zostaty pekniecia, Slady?
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Prowadzacy komentuje czego dowodzi to ¢wiczenie. Tak sie dzieje
z psychika oséb, ktore doswiadczyty bullyingu ze strony innych, mozna ich
przeprosi¢, jednak rany i krzywdy, obnizona samoocena zostajg z nimi juz
az do dorostosci. Istnieje ogromne prawdopodobienstwo, ze juz nigdy nie
bedg czuli sie w petni akceptowani i wartosciowi. Czy chcesz sie do tego
przyczyni¢ swoim stowem i zachowaniem i brakiem reakcji gdy widzisz,

gdy ktos krzywdzi drugq osobe?

Potem prowadzacy prezentuje na prezentacji slajdy ze skutkami przemocy
obserwowane u ofiar przemocy, czyli: dotkliwie poczucie ponizenia

i upokorzenie, lek, rozpacz i smutek, poczucie osamotnienia, niska
samoocena, bezsilnos¢ czy bezradnos¢. Ofiary wstydza sie tego, co je
spotkato i czujg sie winne, ze nie potrafity odeprzec atakdw. Réwnoczesnie
moze towarzyszyc im ogromna ztos¢, zal i nienawis¢ do sprawcoéw,

ale réwniez do swiadkdw, ktérzy nie reagowali i nie pomagali. Przezywanie
takich emocji wptywa negatywnie na koncentracje i w rezultacie na wyniki
w nauce. Ofiary myslg o sobie najczesciej negatywnie,

np: ,jestem do niczego”, ,jestem inny” ,cos$ ze mng nie tak”. Otoczenie
postrzegajg bardzo czesto jako wrogie i obojetne myslac: ,wszyscy sq
przeciwko mnie”, ,nikogo nie obchodze”. Takie wyobrazenia o sobie

i 0 otoczeniu utrwalajg sie i majg wptyw na zachowanie ofiar i ich relacje

z otoczeniem w catym zyciu. Diugofalowe skutki doswiadczania przemocy
to: obnizona samoocena, zaburzenia somatyczne, trwate urazy
psychiczne, zanizone poczucie wtasnej wartosci oraz problemy spoteczne,
takie jak trudnosci w nawigzywaniu kontaktow, sktonnos¢ do izolacji oraz
czeste mysli samobdjcze. Przemoc jest zagrozeniem dla zdrowia
fizycznego i psychicznego ofiar, ale rowniez destrukcyjnie wptywa na jej
sprawcow.

W procesie przemocy szkolnej jej sprawcy doraznie osiggajq korzysci

psychologiczne i spoteczne. Za pomocg swoich zachowan odreagowujq
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napiecia, dzieki czemu doznajg ulgi. Zdobycie i utrzymanie wiodacej
pozycji w grupie pozwala im odczuwac zadowolenie i satysfakcje. Wejscie
w role sprawcy przemocy utrudnia jednak budowanie gtebokich relacji

z kolegami oraz zdobywanie umiejetnosci psychologicznych i spotecznych,
potrzebnych do prawidtowego i satysfakcjonujacego funkcjonowania

w spoteczenstwie. Agresor krzywdzi innych i powoduje wystepowanie

u ofiar checi odwetu. Sprawca czesto usprawiedliwia swoje zachowanie
myslac: ,wszyscy tak robig”, , przeciez nie robie nic ztego.”. O ofierze
mysli: ,sama jest sobie winna”, ,zastuzyta na to”, o $wiadkach zas: , skoro
nie reagujq, to chyba wszystko jest w porzadku”, ,nic mi nie zrobig, bo sie
bojg”. Zachowania agresywne sg oceniane jako powazne, ryzykowne
zachowania zdrowotne, ktore czesto wspétwystepuja z innymi
zachowaniami problemowymi (uzywaniem alkoholu czy narkotykow),

a w wielu przypadkach prowadza do dziatan przestepczych. Swiadkowie
przemocy mogg czuc sie bezsilni i zastraszeni, mogg przezywac niepokoj

i dezorientacje. Natomiast gdy po latach dopiero dowiadujg sie

o dramatycznych dla ofiary konsekwencjach przemocy réwiesniczej,
odczuwajg poczucie winy, niezadowolenie i majg pretensje do siebie, ze
nie reagowali na przemoc. Swiadkowie uczg sie milcze¢, odwracaé wzrok,
uczg sie bezradnosci. W przysziosci ciezej jest im reagowac w trudnych
sytuacjach, ksztattuje sie wiec bierna postawa wobec zyciowych trudnosci.
Dtugotrwatym skutkiem bycia Swiadkiem przemocy moze byc¢ obnizenie
poczucia odpowiedzialnosci, nieumiejetnos$¢ wspotpracy oraz trudnosci

w rozwigzywaniu konfliktéw
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KLASOWY KONTRAKT ZASAD PRZECIWKO PRZEMOCY

CELE: - wzrost poczucia bezpieczenstwa ucznia w klasie i szkole -

wzmocnienie wiezi miedzy uczniami w klasie
Potrzebne materiaty: kartka A5, pisaki.

» TWORZYMY KLASOWY KODEKS ZASAD PRZECIWKO PRZEMOCY”
Dzielimy klase na 4-5-osobowe zespoty, w ktorych majg powstac¢ wtasne
zasady traktowania siebie nhawzajem. Pomagamy uczniom w tworzeniu
listy zachowan akceptowalnych i nieakceptowalnych. Nastepnie spisujemy
wszystkie propozycje na tablicy i wybieramy wspdlnie metoda gtosowania
te, ktore zaakceptowata wiekszos¢ klasy. Przegtosowane zasady
zapisujemy na duzym arkuszu papieru. Wieszamy jg w widocznym miejscu
Wszyscy uczniowie po kolei podpisujg ustalone zasady. Od tego momentu
klasa zobowigzata sie przestrzegac. Co jakis$ czas uczniowie wspodlnie

z wychowawcg powinni wraca¢ do swojego kontraktu i sprawdzac czy jest
przestrzegany (ambasadorzy empatii ). Jesli ktéras z norm zostata
przekroczona, sprawca powinien ponies¢ konsekwencje . Przy tworzeniu
Klasowego KONTRAKTU nalezy pamietac, ze poza innymi pomystami
powinny sie tam znalez¢ takie propozycje: - nie znecamy sie nad innymi

uczniami, reagujemy gdy ktos$ sie zneca - informujemy dorostych itd.
Klasowy kontrakt - praca zespotowa

Wybor 2 ambasadoréw empatii w klasie (by uczniowie czuli sie czescig

rozwigzania, a nie problemu)

By uczniowie poczuli, ze majg moc pomagania sobie nawzajem i ze to
od nich zalezy jakosc ich relacji w klasie i by zwiekszy¢ ich poczucie

bezpieczenstwa.
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Osoba prowadzaca pyta: kto z Waszej klasy miat mocne strony w obszarze
empatii, pocieszania innych, wrazliwosci ? ktére wyznaczaliSmy
na poprzednich zajeciach? Wskazane bytoby gdyby to byt 1 chtopiec
i 1 dziewczyna.
Uczniowie wskazujac te osoby dokonujg na prosbe Prowadzacego
gtosowania poprzez podniesienie reki do gory kto wedtug ich opinii mégtby
w tym roku szkolnym sprawowac role ambasadora empatii, do ktorego
bedzie mozna w pierwszej kolejnosci zgtosi¢ zaobserwowang w klasie
sytuacje, gdy kto$ przekracza granice, stosuje bullying wobec innej osoby.
Ambasador taki réwniez sam bedzie obserwowat i czuwat nad
przestrzeganiem zapiséw kontraktu klasowego odnosnie zachowan
akceptowalnych i nieakceptowalnych i w razie koniecznosci interweniowat
poprzez rozmowe z 0sobg, ktora tamie kontrakt i z ofiarg przemocy
oraz prosit o wsparcie kogos$ dorostego. Ten uczen, ktory zbierze najwiecej

poparcia zostaje ambasadorem na dany rok szkolny.

Na koniec warsztatow prowadzacy dziekuje uczniom za ich udziat

i zaangazowanie podczas warsztatow i pyta ucznidow, co zapamietali z tych
warsztatow, co im szczegdlnie utkwito i co bedq teraz robic¢ inaczej, prosi
o wypetnienie ankiety koncowej, ktéra zobrazuje wzrost poziomu wiedzy

i Swiadomosci w obszarze zjawiska bullyingu w szkole.
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