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WSTEP

N urturing Program-

me to program dla

mtodziezy, ktdéra sprawia

problemy wychowawcze
spowodowane niskim po-
czuciem wtasnej wartosci,
nierespektowaniem zasad,
nieumiejetnosciag radzenia
sobie w sytuacjach trud-
nych, brakiem zaufania do
dorostych, pesymizmem.
Program kupia sie nasposo-
bach ignorowania zachowan
i rozpoznawania tych, ktdére
mozna ignorowad. rogram
uczy okresla¢ granice tego
co jest i nie jest dopuszczal-
ne, oraz pokazuje konse-

kwencje wyboréw.

@ Czas trwania zajeé:

' 6 GODZIN ZEGAROWYCH

@ Odbiorcy zaje¢:

Odbiorcami warsztatédw jest grupa mtodziezy
(dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku
zycia bedacawychowankami placéwek opiekun-
czo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw
wychowawczych, rodzin zastepczych oraz wszy-

scy zainteresowani.
llo$¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 10 oséb obojga pfci.
Mozna réwniez przeprowadzi¢ warsztat w gru-
pie mniejszej (min. 8 osdb ) lub wiekszej (max.
12 0séb ) w zaleznosci od warunkéw lokalowych.

Proponowane metody pracy

® Drama,

® Burza mézgdw,

9 Aktywne sposoby prowadzenia zajec:
praca w parach, praca w grupie,

9 Psychoedukacja; praca indywidualna,

9 Miniwyktad.




NURTURING
PROGRAMME

@ Przyktadowe materiaty potrzebne
do realizacji spotkania:

Naklejki,

Pisaki,

Karteczki samoprzylepne,
Flipchart,

Kartki A4,

Markery, kredki
Wydrukowane karty pracy,
Dtugopisy,

Pufy, poduszki, dywan,
Wydrukowane dyplomy,

YVYyVYVFVYFVYVVYVVYVFVIVY

Wydrukowana ankieta ewaluacyjna dla
uczestnikéw.

@ Cel warsztatéw

Gtéwnym celem warsztatéw z mtodziezg jest
wzmocnienie ich kompetencji z zakresu me-
tod pozwalajacych panowaé nad zachowaniami
i witasnymi reakcjami czy emocjami. Uczestnicy
warsztatéw zapoznajg sie z metodami identyfi-
kacji i modyfikacji zachowan trudnych, tworze-
nia systemdéw wzmocnien pozytywnych. Celem
nadrzednym jest wypracowanie skutecznych
strategii wychowania bez przemocy, z jasno

okreslonymi zasadami i granicami.

Planowane jest osiagniecie przez uczestnikéw

nastepujacych rezultatéw:

Pozytywna samoocena

Wzrost poczucia wtasnej wartosci
Dokonywanie wtasciwych wyboréw
Umiejetnos¢ astertywnego zachowania
Umiejetnos¢ dokonywania wyboréw
Umiejetnosc reagowania bez agres;ji
Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami

YVYyVYVVYVYVYVVY

Redukowanie stresu metodami oddechowy-

mi, wizualizacyjnymi i fizycznymi.




@ Wprowadzenie
do tematyki zajeé¢

Przedstawienie

programu spotkania.

@ Przestawienie sie
prowadzacego
/prowadzacych

® Imieg, nazwisko,
® Wyksztatcenie,
¥ Dosdwiadczenie zawodowe,

® Zainteresowania.

PRZEBIEG ZAJEC

@ Ice breaker- przedstawienie sie

uczestnikéw zajeé

Prowadzacy prosi uczestnikdéw aby usiedli w kre-
gu, a nastepnie podaje instrukcje: ,,Jedziemy na

bezludna wyspe" - éwiczenie integracyjne”.

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby usiedli
w kregu. Nastepnie prosi, aby zastanowili sie
przez minute, jakie 3 przedmioty zabiorg ze soba
na bezludng wyspe i dlaczego.

Przyktad :

Ja mam na imie np. Ania i na bezludng wyspe
zabieram telefon, kawe i koc”.

Telefon - abym byta w kontakcie z rodzing, kawe

- bo lubie, koc - bo moze mi by¢ zimno.

Nastepnie prosi, aby kazdy z uczestnikéw po
kolei przedstawit sie i powiedziat, jakie 3 przed-
mioty zabiera ze sobg i dlaczego.

Trener podsumowuje wypowiedzi uczestnikdw,
modwiac, ze jest tyle ciekawych rzeczy, ktére
mozna zabraé¢. Nie ma znaczenia czy sg mniej
lub bardziej potrzebne, kazdy ma swoje ulubione
przedmioty.

Jesdli prowadzacy nie pamieta imion uczest-
nikdw, moze rozda¢ naklejki i pisaki z prosba
o czytelne napisanie swoich imion na naklejkach
i przyklejenie na prawej lub lewej piersi.



@ Zasady panujace w grupie

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej

samo-

przylepnej karteczce i prosi uczestnikdw o wypisanie

na nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas

trwania warsztatéw, aby zapewni¢ mita i bezpieczna

atmosfere.

Przyktad:

Jestesmy dla siebie uprzejmi
Szanujemy sie
Komunikujemy przerwy
Jestesmy dyskretni

vYyVYyVVY

Smiejemy sie razem

¥ Nie krytykujemy siebie nawzajem
¥ Nie korzystamy

z telefonédw komoérkowych
® Nie oceniamy wypowiedzi

innych oséb



@ Pytania:
Czego oczekujemy
po programie
- weryfikacja oczekiwan

‘ 20 MINUT

Prowadzacy rozdaje uczestnikom
po jednej karteczce samoprzylep-
nej i prosi uczestnikdw o wypisanie
oczekiwan, jakie majg w stosunku do
programu . Na spisanie daje uczest-
nikom 5 minut. Po uptywie czasu
zbiera karteczki. Czyta na gtos to,
co jest napisane na karteczkach
i po przeczytaniu karteczek weryfi-
kuje oczekiwania uczestnikéw. Od-

powiada na pojawiajace sie pytania.

03 MERYTORYKA

@ Garaz

‘ 10 MINUT

Osoba prowadzgca wycigga wczesniej przygotowang
kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ” oraz marker,
ktéry jest w zasiegu flipcharta do wykorzystania dla
mtodziezy. Nastepnie wyjasnia uczestnikom, czym jest
GARAZ.

GARAZ

Garaz to miejsce, gdzie podczas przerw kaz-
dy z uczestnikdw moze zapisa¢ anonimowo
pytanie dotyczace tresci i przebiegu warsz-
tatéw. Odpowiedzi na pytania zapisanie pod-
czas przerw bedag udzielane zaraz bo powro-

cie z przerwy.

Samoocena - ja jestem, on, ona jest

‘ 25 MINUT

Prowadzacy dzieli grupe na 4 osobowe zespoty proszac,
aby kolejno odliczyli do 4. Nastepnie prosi aby kolejno je-
dynki, dwojki, tréjki, czwdrki potaczyty sie ze sobg w gru-
py. Kazda z grup dostaje karte pracy (Zatacznik nr 1).

Osoba prowadzaca prosi, aby kazda z grup zapoznata sie
z historiami opisanymi w Zataczniku nr 1. Nastepuje bu-
rza mézgoéw i dyskusja na temat, co poszczegdlne osoby
mogty mysleé o sobie i co moga mysle¢ o nich inni.



Nastepnie prowadzacy prosi, aby kazda z grup przeczytata
wypisane mysli. Prowadzacy zadaje grupie pytania, majace
na celu skierowanie dyskusji na temat zwigzany z samooceng

(burza mézgow):
Przyktadowe pytania:

® czy byliscie w podobnych sytuacjach i czy wasze mysli
o sobie byty podobne?

® czy zdarza sie wam mysle¢ o sobie negatywnie?

® kto i co ma wedtug was wptyw na to, co o sobie myslicie?
co moze wptywad na waszg samooceng?

® czy mozliwe jest, ze wiemy, co myslg o nas inni jesli tego
nie méwig?

® czy mozliwe jest czytanie w myslach innych oséb? (ja wiem,
co kto$ o mnie mysli nawet jesli tego nie powiedziat)

® czym jest samoocena?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje definicjg samooceny.

SAMOOCENA

Samocena jest fundamentalnym poczuciem
wtasnej wartosci , jest wielowymiarowa, czuta
na okolicznosci : pewne sytuacje, pewne o0so-
by, sytuacje. Odzwierciedla podstawowe prze-
konania, schematy oparte na doswiadczeniu.
Raz powstata wptywa na sposdb postrzega-
nia , przechowywania informacji i zachowania
w przysztosci. To myslii uczucia i przekonania na

swoj temat.

WAZNE:
przekonania jakie utrzymujemy na swéj temat czesto
odzwierciedlajag komunikaty, jakie otrzymalismy jako dzieci.

NURTURING
PROGRAMME
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@ Poczucie wtasnej

wartosci - kim jestem

‘ 25 MINUT

Zatacznik nr 2

Prowadzacy rozdaje kazdemu
uczestnikowi kartke A4 “Ja”
(Zatacznik nr 2). Kartke nale-
zy podpisa¢. Nastepnie kazdy
z uczestnikéw wypisuje na niej
swoje ulubione przedmioty, ko-
lory, potrawy, zajecia, zwierze-
ta, a takze czynnosci i wszyst-
ko, co potraf i co lubi robi¢,
co jest wazne w ich zyciu. Na
zakonczenie kazdy uczestnik
prezentuje swojg prace na fo-
rum grupy. Prowadzacy prosi,
aby kazdy przesunat kartke
w kierunku zgodnym z ruchami
wskazéwek zegara i zeby kaz-
dy z uczestnikéw dopisat o tej
osobe co$ mitego.




Prowadzacy, podsumowujac ¢éwi-

czenie, prosi uczestnikéw o udziat
w dyskusji, zadajac przyktadowe
pytania:

czy tatwo jest pisa¢ o sobie czy
tatwiej o innych?

jak myslicie czy tatwiej jest pisac

czy dostajecie komplementy?

>
>
czy moéwié?
>
® czy dajecie innym komplemety?

Prowadzacy zapoznaje grupe z defi-
nicjg komplementu:

KOMPLEMENT

Uprzejma pochwata. Méwie-
nie komplementéw urucha-
mia pozytywne interakcje
spoteczne, pozytywne nasta-
wienie, obniza stresilek. Pod-

Nnosi samoocene.

@ Wybory i konsekwencje - méwie ,, nie”

‘ 20 MINUT

Zataczniknr3inr 4

Prowadzacy dzieli grupe na 3 zespoty uzywajgc do tego
celu klockéw w 3 kolorach w ilosci rédwnej uczestnikom
(np. 4 czerwone, 4 zielone, 4 niebieskie) a nastepnie rozdaje
podgrupom Zatacznik nr 3 proszac, zeby kazda z grup za-
poznata sie z historyjkami. Nstepnie prowadzacy rozdaje
uczestnikom Zatgcznik nr 4 i prosi uczestnikéw, aby wypisali
na nim pozytywne i negatywne konsekwencje asertywnego

zachowania-odmawiania, mdéwienia ,Nie”

Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikéw, aby odczytali wy-
pisane konsekwencje. W dalszej czesci prowadzacy zadaje
grupie przyktadowe pytania, majac na celu skierowanie dys-
kusji na temat zwigzany z asertywnoscia (Burza mézgéw):

¥ czy byliscie w podobnych sytuacjach? | co sie wtedy
wydarzyto?

¥ jedli lubicie siebie, czy myslicie, ze tatwiej jest dokony-
wac wyboréw?

¥ czy wiecie, jak odmawiaé, zeby nikogo nie urazi¢ i za-
dba¢ o swoje granice?

® jak myslicie, co utrudnia odmawianie?

® jak myslicie, czym jest zachowanie asertywne?

Prowadzgcy podsumowuje dyskusje definicjg asertywnosci.

DEFINICJA ASERTYWNOSCI

Asertywnosé: Umiejetnos$¢ wyrazania wtasne-
go zdania, emocji i postaw, nie naruszajac przy
tym praw i uczu¢ innych oséb oraz wtasnych

bez zachowan agresywnych. Bezpieczne NIE.



@ Mity i stereotypy

‘ 30 MINUT

Prowadzacy prosi uczestnikdw o podzielenie sie na
2 réwne grupy w sposéb dowolny. Kazdej z podgrup pro-
wadzacy rozdaje po jednej karcie pracy (Zatgcznik nr 5)

i prosi wypetnienie.

Prowadzacy wprowadza do zadania grupy trescia: "przy-
lepiajgc etykietki osobom lub zdarzeniom przypisuje
sie im wiele cech, ktdére nie istnieja. Robimy to jezykiem

przetadowanym emocjami i przymiotnikami”

Prowadzacy podaje przyktady etykietowania: madry,
gruby, grzeczny, ptaczek, grubasek, ruchliwy, slamazara,
silny, cichy, czyscioszek.

Nastepnie prowadzacy zadaje uczestnikom przyktadowe
pytania zachecajac do dyskusji:

¥ zjakimi etykietami spotkaliécie sie w swoim zyciu?
¥ jak wptynety na wasze zycie?
® jakie uczucia moze budzi¢ stuchanie etykiet?
Na przyktad: kiedy ktos nazywa kogos ptaczkiem.
9 Jjakmozna asertywnie powiedziec¢ innym, zeby przesta-

li etykietowad?

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie. Méwigc o emo-
cjach i ich wptywie na nasze zachowanie przechodzi do

kolejnego ¢wiczenia.

NURTURING
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@ Ztos$¢ mnie przepetnia

- wulkan ztosci

‘ 15 MINUT

Zatacznik nr 2

Prowadzacy prosi uczestnikdw,
zeby kazdy pomyslat, jak czuje
sie jego ciato kiedy jest spo-
kojny, a jak ciato sie zachowuje,
kiedy odczuwa sie narastaja-
cag ztosé. Prowadzacy rozdaje
uczestnikom Zatacznik nr 6
i prosi, zeby uczestnicy naniesli
na wulkan zmiany w zachowa-
niu, ktére zauwazajg u siebie
lub innych, gdy czujg coraz sil-

niejszy gniew.

Po wykonaniu ¢wiczenia pro-
wadzgcy prosi uczestnikéw,
aby przeczytali, jakie zacho-
wania odnotowali. Zacheca do
podzielenia sie obserwacjami.
Prowadzacy przechodzi do
podsumowania ¢wiczenia mé-
wigc, ze w kolejnej czesci gru-
pa nauczy sie radzenia sobie
z gniewem, stresem, lekiem
i ztoscig, jednoczesnie mo-
wigc o wptywie myslenia na
emocje i zachowanie (A-B-C) =
PSYCHOEDUKACJA.




@ Uczucia

- co z nimi robimy

‘ 25 MINUT

Prowadzacy prosi grupe, zeby na

karcie Flipchart jedna osoba nary-
sowata postac¢ symbolizujgca nasto-
latka, a nastepnie kazdy z uczestni-
kéw dopisat objawy stresu.

Prowadzacy moéwi:

.Kiedy ludzie sg zestresowani lub
zdenerowowani, odnotowuja wiele
rozmaitych objawdéw. Objawy stresu
réznig sie u poszczegdlnych osdb.
Doznania i zachowania wywotuja
pewne bardzo silne obajwy fizjolo-
giczne, wyzwalajg mocne uczucia i
emocje. Napiszcie wszystko, czego
podczas stresu doswiadczacie, na
przyktad: drzacy czy piskliwy gtos,
pot, dreszcze, sine usta, ucisk w zo-
tadku, trzesace sie dfonie, zacisnieta

szczeka czy piesci”.

Przyktad:

Prowadzacy prosi o odczytanie, co

napisali uczestnicy, a nastepnie za-

prasza do dyskus;ji :

9 jakie znacie sposoby radzenia
sobie ze stresem?

® jakie znacie sposoby redukowa-
nia napiecia?

® co pomaga wam w lepszym sa-

mopoczuciu?

Prowadzacy podsumowuje ¢wicze-
nie.

Termometr nastroju

‘ 10 MINUT

Zatacznik nr 7

Prowadzacy pokazuje przygotowany schemat termome-
tru (Zatacznik nr 7). Nastepnie wyjasnia, co oznaczajg po-

szczegdlne kolory:
ztos$¢, wzburzenie, wsciektosé, zdenerwowanie.
zmeczenie, niepokdj, napiecie.

spokdj, szczescie, zadowlenie, odprezenie.

Nastepnie prowadzacy rozdaje Zatacznik nr 7 kazdemu
uczestnikowi. Prosi uczestnikdw o potaczenie strzatka
sytacji z chmurki z kolorem. Prosi o dopisanie odczuwa-
nych emocji. Nastepnie prowadzacy méwi, aby do kazde-

go koloru uczestnik dopisat konkretna sytuacje.
Przyktad:

zmeczenie, niepokdj, napiecie
- dopisana sytuacja: czuje sie zmeczony
kiedy wracam ze szkoty.

Przed chwilg wrécitem ze szkoty.

Prowadzacy podumowuje ¢wiczenie méwigc, ze kaz-
dy czuje sie inaczej w réznych sytuacjach i to jest OK.

S'wiadczy to o naszej indywidualnosci i wyjatkowosci.



Wizualiacja
- 1krok do dobrego samopoczucia

‘ 20 MINUT

Zatacznik nr 8

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli wygodnie w
swoich krzestach lub na pufach. Nastepie mdwi: , za po-
moca metody wizualizacji wprowadza sie ludzi w dobry
nastrdj, poprzez myslenie o rzeczach , ktére sg kojgce
czy przyjemne. Celem relaksu przez wizualizacje jest
wprowadzenie zardwno ciata, jak i umystu w stan totalnej

relaksacji i odprezenia”
Nastepnie podaje instrukcje (Zatgcznik nr 8)

Prowadzacy, podsumowujac prosi uczestnikdédw o podzie-
lenie sie odczuciami po ¢wiczeniu. Domykajac ¢wiczenie
moéwi, ze kazdy moze stworzyé swojg “Oaze spokoju”.
Mozna skorzytad z dzwiekédw odgtosu fal, morza, szumu
wiatru, mozna mysle¢ o cieptych promieniach stonecz-
nych, zielonej tace, cieptym letnim wietrze, ktéry delikat-

nie muska twarz.

NURTURING
PROGRAMME

Trening relaksacyjny

wg Jacobsona

‘ 20 MINUT

Zatacznik nr 9

Prowadzgcy prosi uczestnikéw,
zeby potozyli sie wygodnie na
dywanie lub pufach. Nastepnie
podaje instukcje (Zatacznik nr 9)

Prowadzacy po zakonczeniu
¢wiczenia pyta uczestnikéw,
jak sie czuli wykonujac ¢wicze-
nie oraz informauje, ze meto-
da odprezenia fizycznego trwa
zazwyczaj okoto 10 - 15 minut
i jest bardzo przydatna kiedy
odczuwamy zdenerowanie, na-
piecie czy przewklekty stres.
Grupy miesni napinaja sie a na-
stepnie rozluzniajg, co pomaga
w relaksacji i zejsSciu z napiecia.
Wazne jest, aby wybrad ciche i
ciepte miejsce, usigs¢ lub poto-
zy¢ sie na tézku tak, aby nikt w
tym w ¢wiczeniu nie przeszka-
dzat. Mozna stucha¢ na stu-
chawkach roznych treningéw

autogennych (relaksacyjnych).
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@ Kontrolowanie oddechu

‘ 25 MINUT

Zatacznik nr 10

Prowadzacy méwi do uczestnikéw:

“Zdarzasie, ze nagle odczuwacie na-
piecie, gniew, ztos¢ i nie macie czasu
na ¢wiczenia rekalsacyjne lub wizu-
alizacyjne. Jedna z szybkich metod
pracy jest kontrolownaie oddechu
i osigganie panowania nad odde-
chem, przez co w krétkim czasie
zredukujecie stres i przywrdcicie

réwnowage organizmu.

Prowadzacy pyta uczesnikéw
o samopoczucie po <¢wiczeniu i in-
formuje, ze to d¢wiczenie kontroli
oddechu powinno by¢ robione co-
dziennie. Pomaga ono zsynchroni-
zowac rytmy procesdw, ktére ulegty
desynchronizacji oraz spowolnié
rytmy ciata i umystu. Uwaza sie tak-
ze, ze zwieksza ono ilos¢ sity zycio-

wej w ciele.




ZAKONCZENIE
WARSZTATOW

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej kartce A4
i pisaki. Nastepnie prosi uczestnikéw o odrysowanie na
kartce swojej reki oraz podpisanie kartki. Upewnia sig, ze
wszyscy uczestnicy wykonali polecenie. Prosi, aby kazdy
przesunat swoja kartke do osoby po swojej prawej sto-
nie, zgodnie ze wskazéwkami zegara. Kazda z oséb pisze
komplement czy podziekowanie, jaka$ mitg informacje na
kartce kolegi/kolezanki; co$, co mu sie w tej osobie podo-
ba, jego pozytywnag ceche, umiejetnosé, za co go/ja ceni;
osobisty komentarz. Po skorniczeniu przesuwa kartke do
swojego sasiada. Kartki weruja pomiedzy uczestnikami
do czasu, az kazdy uczestnik otrzyma swoja DtON z po-
wrotem.

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby zapoznali sie z tym, co
pozostali uczestnicy o nich napisali. Jesli chca sie podzie-
li¢ czyms, co zostato napisane na DLONI, mozna to zrobi¢
teraz.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie dziekujac uczestni-

kom za zaangazowanie. Na zakorniczenie pyta:

® cowynosicie z dzisiejszych warsztatéw?
® do czego wykorzystacie wiedze i umiejetnosci
zdobyte podczas warsztatéw?

Prowadzacy zaczyna podsumowanie od siebie i podajac
imie osoby po swojej lewej stronie zaprasza do wypo-
wiedzi w kregu podsumowania. Kazda kolejna osoba wy-
powiada podsumowanie, potem imie swojego sasiada
z lewej strony az krag sie zamknie.

Prowadzacy jeszcze raz dziekuje uczesnikom za udziat
z warsztatach, rozdaje dyplomy a nastepnie prosi o wy-
pelnienie ankiety ewaluacyjnej do celéw szkoleniowych.
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“Jagoda ma 17 lat.

Od 4 lat mieszka w domu
dziecka. Jest tam razem
ze swoim mtodszym
rodzenstwem

Jest wstydliwa, czesto
mowi, ze nie potrafi
rozmawiac z innymi

i zawiera¢ znajomosci’.

ZALACZNIKI

>

zaracznik (1)

CO MYSLI
O SOBIE JAGODA:

Jestem

CO MYSLA O JAGODZIE INNI:

onajest..........0..0........
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“Janek ma 15 lat.
Nigdy nie miat dziewczyny,

poniewaz najczesciej
myslat: kto takiego zechce,

facet powinien by¢ wysoki”

NURTURING
PROGRAMME

CO MYSLI O SOBIE JANEK:

Jestem

CO MYSLA O JANKU INNI:

On jest




VWAV

“Kamilama 14 lat.

Po czestych awanturach
w domu zostata umiesz-
czona w rodzinie zastep-
czej. Nie ma statego kon-
taktu z rodzicami
biologicznymi. Matka ma
nowego partnera, a ojciec
wyjechat za granice.
Czasami dzwonig

CO MYSLI J L

O SOBIE KAMILA:

Jestem

CO MYSLA O KAMILI INNI:

i obarczaja jg wing, Ona jest
ze zgtosita w szkole prze-
moc domowsgq, a potem
byto juz tylko gorzej”
CO MYSLI
O SOBIE KAROLINA:
Jestem
VWV
% “Karoli 13 lat.
CO MYSLA O KAROLINIE INNI: arofina ma 1= fat.
Po zatamaniu sie kiedy
zerwat z nig chtopak zacze-
Ona jest

ta sie cigé. Powiedziata, ze
nikt jej nie pokocha na-
prawde bo mieszka

w domu dziecka.

Chodzi do psychiatry

i psychologa”.
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SCENARIUSZ

VWAWwVW

CO MYSLI O SOBIE IREK:
“Irek ma 18 lat.

MieSZkanabCi. © 00 00 060 000000000000 0 00
Rodzice pijg i nie
interesuja sie nim.

Irek dobrze sie uczy ale
mimo to podjat decyzje,
ze pdjdzie do zawodowki
/ zawodowej szkoty
branzowej. Boi sie ,ze nie

CO MYSLA O IRKU INNI:

poradzi sobie w liceum”.




zaracznik (2)
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zaracznik (3)

01
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04

Jacek zaproponowat koledze odra-
bianie lekcji, ale kolega zapropono-

wat mu wyjscie na dyskoteke .

Koledzy kupili alkohol. Umawiaja sie
na nocne picie, gdy wychowawcy
beda juz spacd.

02

05

Zuzie czesto dokuczajg kolezan-
ki, nasmiewaja sie z niej, a potem
oczekujg, ze ona pozyczy im ze-

szyty do odpisania.

W szkole jeden z chtopakdéw
namawia cie do ucieczki

z lekcji na wagary.

03

Adam spotyka sie z grupa, ktéra pali
papierosy. Adam nie chce pali¢, ale
koledzy go namawiajg i wySmiewajq,

ze boi sie sprébowad.

06

Grupa chtopcdéw regularnie
podktada ci nogi, popcha,

upokarza, wySmiewa.

07

Kolezanka namawia cie do sprébowa-

nia narkotyku, ktéry rzekomo pozwoli
na dfuzszg nauke w nocy bez odczu-
wania zmeczenia. Wiesz, ze musisz
poprawi¢ stopnie z fizyki i powinnas

sie uczy¢ jeszcze wiele godzin.




zaracznik (4)

PYTANIE POZYTYWNA NEGATYWNA
KONSEKWENCJA KONSEKWENCJA

N NN NN NN NN NSNS

01

02

03

o4

05

06

07
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zaracznik (5)

OSOSBY ETYKIETA OBALENIE ETYKIETY

NN NN NN NN NN NN NN NN NSNS

CHLOPCY

DZIEWCZYNY

WYCHOWANKOWIE
DOMOW DZIECKA

OSOBA MALO AKTYWNA

OSOBA, KTOREJ
,» NIC” NIE WYCHODZI

OSOBA Z NISKIMI
WYNIKAMI W NAUCE

OSOBA KTORA MALO MOWI

CHLOPIEC LUB DZIEWCZYNA,
KTORZY SA GLOSNII WULGARNI

DZIEWCZYNA, KTORA
ZASZLA WCZESNIE W CIAZE

DZIEWCZYNA, KTORA
UBIERA SIE,, ZA KROTKO”



zaracznik (6)

BARDZO
SILNY GNIEW

GNIEW
ROSNIE
ZDENEROWANIE

SPOKOJ
| ODPREZENIE
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ZALACZNIK @ SCENARIUSZ

Gdy musze
na cos
dtugo czekaé.

vV Vv

Gdy mi co$
nie wychodzi.

Gdy ktos sie
ze mnie Smieje.

v

Gdy ktos nie chce Gdy ktos Gdy kto$ zabiera
zrobi tego na mnie o 2 e
O CO prosze. krzyczy. mi cos mojego.

Vv Vv vV

_Gdy Gdy czego$
jestem . .
p nie rozumiem.
gtéodna.
Gdy Gdy niestusznie Gdy czego$
mnie kto$ sie mnie o cos$ . .
. . nie rozumiem.
krytykuje. oskarza.

Vv v v




ZALACZNIK

»Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczajg Cie same duze
drzewa. Pogodnie zagtebiasz sie w las. W pewnej chwili dociera
do Ciebie szum ptynacej wody. Jest to bardzo przyjemny dzwiek.
Styszysz go coraz wyrazniej.. Zbliz sie do ptynacej wody, do tego
strumienia. Idac wzdtuz jego biegu, dochodzisz do wodospadu cie-
ptej wody. Jest to wyjatkowo piekny wodospad, otoczony mgietka
pary.. Wpatrujesz sie w te wode, obficie sptywajgaca. Wode czysta

i ciepta.. Czujesz mite wzruszenie.

Wyobraz sobie, ze jestes biatg pierzasta chmurka, ptynaca po nie-
bie. Wygladasz slicznie na tle btekitnego nieba, przemykajac mie-
dzy promieniami storica. Delikatny wiaterek przemieszcza chmurki
we wszystkie strony, nie jeste$ sam, ptyna obok ciebie inne biate
chmurki. Jest Wam razem dobrze. Przed Wami przelatujg pta-
ki, a w dole wcigz zmienia sie krajobraz. Ptynac po niebie widzisz
w dole piekny las, rozlegte taki, pola z tanami zbdz, pola przecina
rzeka, a wzdtuz niej droga, ale to wszystko jest w dole. Ty beztro-

sko ptyniesz po niebie, czujesz sie radosny i bezpieczny, kgpiesz sie

w promieniach stonica, jestes szczesliwy, masz swoje miejsce, jestes
potrzebny i wazny, jestes jedyny i niepowtarzalny.

Czujesz, ze jestes kochany, akceptowany.
Zapamietaj te wszystkie odczucia, zawsze bedziesz

maégt do nich wrécié. A teraz powoli wracasz

do sali na swoje miejsce i przestajesz by¢ chmurka”.

NN NN NN NSNS NSNS NN NGNS NSNS
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zaracznik (9)

»Zacis$nij obie piesci - zwré¢ uwage na napiecie dtoni i przedramion
- rozluznij sie. Dotknij palcami barkéw i podnie$ ramiona - odnotuj
napiecie bicepsdw i ramion - rozluznij sie. Wzrusz ramionami, pod-
nies je jak najwyzej - zwré¢ uwage na napiecie barkdw - rozluznij
sie. Zmarszcz czoto - zwré<¢ uwage na napiecie czota i okolicy oczu -
rozluznij sie. Zacisnij powieki - odnotuj napiecie - rozluznij miesnie
z lekko przymknietymi oczami. Przycisnij jezyk do podniebienia -
zwréd¢ uwage na napiecie w jamie ustnej - rozluznij sie. Zacisnij zeby
- odnotuj napigecie w jamie ustnej i szczece - odpocznij. Odrzué gto-
we do tytu - zauwaz napiecie karku i gérnej partii plecéw - odpocz-
nij. Opusé gtowe, przycisnij brode do piersi - zauwaz napiecie karku
i barkdw - rozluznij sie. Wygnij plecy w fuk odsuwajac sie od oparcia
krzesta i cofnij ramiona do tytu - zauwaz napiecie plecéw i barkéw
- odpocznij. Wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze - odnotuj
napiecie klatki piersiowej i plecéw - odpocznij. Zréb dwa gtebokie
oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - zauwaz, ze oddech staje
sie wolniejszy i spokojniejszy - odpocznij. Weciagnij brzuch, staraj
sie docisnaé go do kregostupa - odnotuj uczucie napiecia brzucha -
rozluznij sie, oddychaj regularnie. Napnij miesnie brzucha - zauwaz
naprezenie w brzuchu - odpocznij. Napnij posladki tak, aby sie na
nich lekko podniesé - zauwaz napigcie - odpocznij. éciqgnij uda
wyprostowujac nogi - zauwaz napigcie - odpocznij. Skieruj palce u
nég do gory, ku twarzy - odnotuj napiecie stép i tydek - odpocznij.
Podkurcz palce u nég tak, jakbys chciat je zagrzebaé¢ w piasku - za-

uwaz napiecie w podbiciu stép - odpocznij. Oddychaj lekko ( 1,23),

réwno (1,2,3) i spokojnie (1,2,3).”




01

02

03

ZALACZNIK

Teraz staraj sie uczyni¢ swéj oddech rytmicznym. Wdychaj liczac do czte-
rech, zatrzymaj liczac do czterech, wydychaj liczac do czterech, przerwa li-
czac do czterech:

® (wdech)-1,2,3, 4
® (zatrzymanie)-1,2, 3,4
® (wydech)-1,2 3,4 X4

® (przerwa)-1,2, 3,4

Teraz sprébuj jeszcze bardziej zwolni¢ fazy oddychania liczac do szesciu:
¥ (wdech)-1,2,3,4,5,6

® (zatrzymanie)-1,2,3,4,5,6

¥ (wydech)-1,2,3,4,5,6 X4

® (przerwa)-1,2,3,4,5,6

Sprébuj zwolni¢ fazy oddychania jeszcze bardziej, liczac az do osmiu:
® (wdech)1,2,3,4,56,7, 8

¥ (zatrzymanie)1,2,3,4,5,6,7,8 4

® (wydech)1,2,3,4,5,6,7, 8 X

® (przerwa)l,2,3,4,5,6,7,8
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zaracznik (1)

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze dzisiejsze warsztaty byty dla Ciebie ciekawe i mogtes/ mogtas dowiedzied sie
wielu ciekawych rzeczy. Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy
bardzo wdzieczni za poswiecony czas i wypetnienie ponizszej ankiety. Ankieta jest anonimowa.

Czy warsztaty pozowlity Ci uzyskaé odpowiedzi na pytania, ktére pijawity sie w Twoim zyciu ?

Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazéwek i technik dotyczacych sposobéw radzenia so-
bie w réznych sytuacjach w codziennym zyciu?

Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazéwek, ktére moga by¢é pomocne w kontakcie z innymi ?

Ktéra czes¢ warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

Czy chciatabys/ chciatbys wziaé udziat w innych warsztatach tematycznych?

Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematéw, ktére bytyby dla Ciebie interesujace.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!

A > POWIAT /‘
ECIMSKI ‘ . . ** %
Eﬂpguggsek_e ) / (\(\ Unia Europejska S
Urope€jski - ) Europejski Fundusz Spoteczny PR
Wiedza Edukacja Rozwdj

Kompetencje Wychowawcze Prayszlosci UK - Butterflies LTD



DYPLOM

(imie i nazwisko uczestnika)

Wziat udziat w warsztatach

Nurturing Programme

Kompetencje wychowawcze przysztosci
- edukacja alternatywna

PLACOWKA / ORGANIZACJA

PROWADZACY
WARSZTATY

DATA

MIEJScowosé
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' Wiedzalzd 3kacja o Europejski Fundusz Spoteczny

UK - Butterflies LTD
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Kompetencje Wychowawcze Przysztosci

EDUKACJA
ALTERNATYWNA
I DOSKONALENIE

ZAWODOWE

POWIAT

Fundusze JewmeINK @ \@ Unia Europejska

Epropejskle L. Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

UK - Butterflies LTD

PROJEKT REALIZOWANY W RAMACH PROGRAMU OPERACYJNEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWOJ 2014-2020
WSPOLFINANSOWANEGO ZE SRODKOW EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO
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