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O PUBLIKACJI

Przemoc rowiesnicza nie jest zwyktym konfliktem. To powtarzajgce sie, inten-
cjonalne zachowania, w ktorych jedna strona ma przewage, a druga zostaje
zraniona i bezradna. Dla dzieci i nastolatkow to doswiadczenie szczegolnie
bolesne — podwaza ich poczucie wtasnej wartosci, odbiera energie, utrudnia
codzienne funkcjonowanie.

Moze zaczgC sie niewinnie — od ztosliwego komentarza czy zartu. Nieraz
jeden zart przeradza sie w izolowanie z grupy, oSmieszanie, grozby, a takze
w cyberprzemoc, ktdra nie konczy sie wraz z ostatnim dzwonkiem w szkole.

Przemoc dotyka nie tylko osoby pokrzywdzone, lecz takze swiadkow i catg
spotecznos¢ — klasa zyje w napieciu, norma staje sie milczenie i brak reakcji.
Przemoc réwiesnicza wsrod osob mtodych dotyczy takze ich rodzicow i opie-
kunow, nauczycieli, pedagogow, ktorzy w roznych przestrzeniach im towarzy-
szg. Osoby doroste nie tylko mogg by¢ wsparciem procesow reagowania na
przemoc, ale tez — mogag wptywac na to, by byto jej mniej w Srodowisku zycia
0sOb miodych.

Bywa, ze przemoc jest niezauwazona, zignorowana czy trudno interpreto-
walna. Tym bardziej powinniSmy — jako osoby doroste — pochyli¢ sie nad
kazdym aktem przekroczenia czyichs granic i go nie bagatelizowac. Uczy¢ sig
tego, by reagowac. Uczy¢ siebie i mtodych ludzi tego, by by¢ swiadomym swo-
jej wartoscii moc powiedziec ,stop”. | wreszcie: uczyc sie razem, jak pomagac
i gdzie szukaC pomocy.

Oddajemy w Panstwarece krotkg broszure metodyczng do spektaklu przygoto-
wanego przez Teatr Wspotczesny w Szczecinie. ,,POV: masz 12 lati prze****ne”
dotykajgc tematu przemocy rowiesniczej, stat sie dla nas punktem wyjscia do
stworzenia roznorodnych propozycji praktyk.

Znajda tu Panstwo:

— scenariusze lekcji wychowawczych,
nawigzujgce do spektaklu,

— scenariusz spotkania z rodzicami/ opiekunami
dzieci, umocowany w kontekscie pracy
z trudnosciami,

— maty zbidr praktyk wspierajacych regulacje
uktadu nerwowego.

Do kazdego ze scenariuszy dodajemy krotkg note bibliograficzng, pozwala-
jaca pogtebiac teorie, na ktorych opartysmy praktyke.

Wierzymy, ze teatr oferuje doswiadczenia dostepne nie tylko w trakcie przed-
stawienia, ale takze przezycie, ktére moze byC rozwijane dalej — w innych

kontekstach, takze tych szkolnych.
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KONTRAKT,
CZYLIUMAWIAMY SIE
NA WSPOLNE ZASADY

CZAS TRWANIA:

PRZYGOTOWANIE:

WSKAZOWKA:

WPROWADZENIE:

45-90 minut

— guma do skakania ok. 20 metrow

— karteczki samoprzylepne

— pisaki

— kartki do flipcharta

— zapisane zdania do ¢wiczenia ,Zasada czy
zyczenie” (do samodzielnego przygotowania)

Zastanow sie przed lekcjg, czy jako prowadza-
cy/a jestes czescig tej grupy, czy jestes ,z", ,nad”,
,0bok” grupy. W jaki sposob chcesz uczestniczyc¢
w tworzeniu kontraktu. Mozesz o tym porozmawiac¢

Z grupg.

Zacznij od ¢wiczenia z gumg — ,,Razem w napie-
ciu”. Cwiczenie to ma dwa warianty, warto oba
zaprezentowac¢ i omowic¢. Mozesz na nie poswie-
ci¢ wiecej czasu niz wskazany, na podstawie tego
¢wiczenia mozecie dowiedzie¢ sie wiele o mecha-
nizmach dziatania waszej grupy.



WARIANT 1:
ZMIANA MIEJSC
(10 MINUT)

WARIANT 2:
KIERUNKI
(10 MINUT)

DEFINIOWANIE
»KONTRAKTU”
(5-10 MINUT)

Grupa stoi wewnatrz rozciggnietej gumy, trzymanej wokot bioder. Guma nie
moze upasc¢ na ziemie. Na 3-4 wszyscy zmieniajg miejsca.

Po kilku rundach mozna dodac¢ zasady: nie mozna stang¢ obok tych samych
0s6b, co wczesniej, chtopcy nie mogg sta¢ obok dziewczyn, osoby w okula-
rach muszg stac obok siebie itp. Mozecie wymysla¢ wtasne zasady.

Po zakoriczeniu ¢wiczenia porozmawiajcie chwile:

Co byto ciekawego w tym dziataniu? Co byto tatwe,
co trudne? Jakie strategie pomagaja, zeby ,guma
nie spadta”? Kiedy pojawia sie napiecie w grupie
— jak je czujemy?

Aby osmieli¢ rozméwcow, mozesz podzieli¢ sie wiasnymi refleksjami, np.:

Nie da sie utrzymac¢ gumy samemu — potrzebna
jest wspotpraca i uwaznosSc. W grupie sg liderzy,
ktorzy zawsze bedg uwazali, zeby guma nie
spadta. W grupie sg tez takie osoby, ktdore na to nie
patrzg, reflektujg sie pozniej. W grupie sg rézne
role. Nie kazdy musi by¢ w roli lidera.

Wszyscy trzymajg gume oburacz, stojac na zewnatrz kregu. Na sygnat ,,3-4
— ruszamy!”, kazdy idzie w dowolnym kierunku. Prowadzgcy po chwili méwi
~STOPI”.

Grupa obserwuje, co dzieje sie zguma: gdzie jest najwieksze napigcie, kto cig-
gnie, kto stawia opor, gdzie guma jest luzniejsza.

Po ¢wiczeniu, najlepiej kiedy uczniowie wrécg juz do kregu, ale nadal trzymaja
gume i mozna jeszcze nig sie postuzy¢ do prezentacji, porozmawiajcie:

Co sie dzieje, gdy kazdy idzie w swojg strone?

Co czuje, gdy ktos ,ciggnie” grupe? Co czuje, gdy
ja stoje w miejscu, a inni ciggng? Co pomaga, by
wroéci¢ do réwnowagi?

Mozesz oSmieli¢ grupe do rozmowy, dzielgc sie wtasnymi spostrzezeniami, np.:

W grupie dziatajg sity napiecia i rownowagi. Kazda
osoba swoim dziataniem wptywa na reszte grupy.

Nawigzujgc do ¢wiczen z gumag, wyjasnij, po co podejmujecie sie napisania/
stworzenia kontraktu: Kontrakt jest po to, bysmy umieli méwi¢ o napieciach
W grupie, zanim guma peknie.

Warto takze sprobowac zdefiniowac z grupg stowo ,kontrakt”, przywotac sy-
nonimy. Zwroci¢ uwage na to, czym jest kompromis i konsensus. Jesli poswie-
cisz wiecej czasu na nazywanie, kontrakt bedzie bardziej zrozumiaty i akcep-
towany przez wszystkich.



POTRZEBY:

JA W GRUPIE,
GRUPA ZE MNA
(15 MINUT)

ZASADA
CZY ZYCZENIE
(10-15 MINUT)

NASZ KONTRAKT
(20-25 MINUT)

PODSUMOWANIE
W KREGU
(5-10 MINUT)

Zaproponuj prace w 3-4 osobowych grupach. Kazda grupa odpowiada na dwa
pytania:

— Co pomaga mi dobrze czu¢ sie w grupie?
— Co mnie w grupie rani, przeszkadza, zniecheca
do wspotdziatania?

Kazda grupa zapisuje swoje odpowiedzi na dwéch arkuszach (np. jeden ozna-
czony na zielono, drugi — na czerwono). Po zakonczeniu pracy grupowej po-
wiescie arkusze z odpowiedziami na dane pytanie obok siebie, znajdzZcie to,
co wspolne i rozne w odpowiedziach roznych grup. Porozmawiajcie o tym.
Podkresl, ze z tych zapiséw wynikajg nasze potrzeby i granice — to naich pod-
stawie mozna budowac kontrakt dla catej klasy.

Szybko tworzone kontrakty czesto skiadajg sie z zyczen nie do spetnienia.
Zaproponuj klasie zadanie, ktore polega na poddaniu refleksiji kilku zwyczajo-
wych zapiséw z kontraktow spisanych na kolanie. Rozdaj nowym 3-4 osobo-
wym grupom (przemieszaj poprzednie grupy) przyktadowe zdania:

— Nie wysmiewamy sie z innych.
— Kazdy moze méwic, kiedy chce.
— Wspieramy sie nawzajem.

— Nie bijemy sie.

— Nie przerywamy sobie.

— Zawsze sig zgadzamy.

Kazda grupa ma zdecydowac, czy to jest realna zasada, zyczenie, czy cos, co
wymaga doprecyzowania. Po 5 minutach grupy przedstawiajg swoje refleksje.

Porazkolejny przemieszaj grupy. Popros by w nowych grupach powstato mak-
symalnie 5 zasad (kazda zapisana na osobnej kartce), ktére powinny obowig-
zywac catg klase. Wazne, by byty to zasady zgodne z poprzednimi zatozeniami
— zrozumiate dla wszystkich i realizowalne.

Kazda grupa przedstawia zasady, ktore stworzyta. Porozmawiajcie o nich, wy-
jasnijcie, co oznaczajg. Uporzadkujcie je tematycznie, na pewno niektore sie
powtdrza. Z utozonych w ten sposob zasad zapiszcie swoj kontrakt. Wazne, by
na kazdg z zasad zgodzili sie wszyscy.

Krotka rozmowa podsumowujgca moze podkresli¢ wage zapisanej umowy.

Ktora z zasad jest dla mnie najwazniejsza?
Dlaczego?

Co byto dla mnie najtrudniejsze przy ustalaniu
zasad? Dlaczego?

Co moge zrobic, zeby inni czuli sie w grupie
dobrze?

Podkresl, ze wasz kontrakt to nie papier, to obietnica. Obietnica, ze chcecie byc¢
razem tak, zeby kazdy czut sie bezpiecznie.



WSKAZOWKA:

Jesli kontraktujesz sie z grupg po obejrzeniu spektaklu ,POV: masz 12 lat
i prze****ne”, mozesz zapytac, czy sytuacja ze spektaklu wydarzytaby sie,
gdyby wasz kontrakt obowigzywat w klasie Arka lub czy wydarzytaby sie,
gdyby jego klasa miata takie warsztaty? Mozesz w ten sposéb otworzy¢ dys-
kusje o tym, ze umowy bywaja nieprzestrzegane, ale przedyskutowane, przy-
gotowane razem zasady moga utatwi¢ zwrocenie sie 0 pomoc czy zauwazenie
przez innych, ze kto$ potrzebuje pomocy.

NAWIAZANIA:

Kozak Agnieszka, taguna Mariola, Metody prowadzenia szkolen, czyli niezbed-
nik trenera, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2009.



GRANICE OSOBISTE

CZAS TRWANIA:

PRZYGOTOWANIE:

WPROWADZENIE
W KREGU
(5-10 MINUT)

5\

45 minut

— tasma malarska

— karteczki samoprzylepne

— mazaki

— hula-hop (kilka na grupe lub dla kazdego)

Zapros$ grupe do poszukiwania definicji stowa
~granica”. Przypatrzcie sie mu z réznych perspek-
tyw, np. granica panstwa, granica osobista, gra-
nice mozliwosci, granica miedzy — niebem a zie-
mig, morzem a lagdem. Zwrdc¢cie uwage, ze granica
oddziela wyraznie od siebie rzeczy, chroni przed
czyms$. Granice osobiste dziatajg podobnie —
moga oddziela¢ nas od tego, co jest dla nas nie-
przyjemne, niebezpieczne lub krzywdzace.

Zapytaj grupe:

Jak mozemy rozpoznad, ze kto$ przekracza naszag
granice?

Popros, by odpowiedzi zapisali na karteczkach sa-
moprzylepnych, przylepcie je w jednym miejscu.
Na razie ich nie omawiajcie, wrécicie do nich na
koniec zajec.



LINIA GRANICZNA
(10 MINUT)

MOJA PRZESTRZEN
— NASZE GRANICE

WARIANT 1:
MOJA PRZESTRZEN
OSOBISTA
(10 MINUT)

Na poditodze przyklej pasek tasmy malarskiej — symbol granicy. Uczniowie
w parach stojg naprzeciw siebie. Pomiedzy nimi jest tasma.

Zadanie ma kilka wariantow. Mozesz wykorzysta¢ wszystkie, mozesz tez wy-
konac z klasg jeden wariant. To nie tylko ¢wiczenie ruchowe — kluczowa jest
rozmowa po nim, w ktdrej uczniowie uczg sie rozpoznawac i nazywac swoje
emocije.

Jedna osoba idzie w strone drugiej, druga mowi ,,stop” (moze tez pokazac gest
reka lub okazac to w inny sposoéb), kiedy czuje dyskomfort.

Jedna osoba powoli przesuwa reke w kierunku drugiej, druga mowi ,stop”,
kiedy czuje dyskomfort.

Jedna powtarza wielokrotnie stowo ,jestes...”, druga mowi ,stop”, kiedy czuje
dyskomfort.

Po kazdej rundzie nastepuje zamiana rol.
W czasie omawiania ¢wiczenia zwrdo¢ uwage na kilka aspektow:

— Co czuje, kiedy méwie ,stop”?

— Co czuje, kiedy kto$ mowi ,stop”?

— Jak tatwo (lub trudno) jest zauwazyc¢ granice
innych?

— Co dzieje sie z moim ciatem, kiedy czuje
dyskomfort?

— Co w ciele byto dla mnie sygnatem,
ze przekraczam cudze granice?

— Czy linia faktycznie byta nieprzekraczalna?

W trakcie rozmowy mozesz podkresli¢, ze to osoba doswiadczajgca cudzego
zachowania decyduje, czy cos$ jest dla niej przekroczeniem granicy. Osoba
przekraczajgca granice czesto otrzymuje sygnaty, ze cos jest nie w porzadku
— moze czuc napiecie, dyskomfort lub widzie¢ reakcje drugiej osoby.

Kazdy uczestnik stoi wewnatrz swojego hula-hop, trzymajgc je na wy-
sokosci pasa, co symbolizuje przestrzen osobistg kazdego z ucznidw.
Zapros tak przygotowang grupe do powolnego chodzenia po sali. Zadaniem
uczestnikow jest przygladanie sie, na ile potrafig zblizy¢ sie do innych, nie na-
ruszajac ich przestrzeni.

Po ¢wiczeniu porozmawiaj z grupg o tym, co symbolizuje hula-hop:

Coto znaczy mie¢ swojg przestrzen? Czy zawsze
mamy do niej prawo? Co sie dzieje, gdy ktos

ja przekracza — przypadkiem lub specjalnie?

Czy czasami sami zapraszamy kogos$ do swojej
przestrzeni — jak to wyglada w przyjazni czy
bliskich relacjach? A jak w innych znajomosciach?
Co czujecie, gdy ktos zbliza sie za bardzo?

Kiedy czujecie sie dobrze, a kiedy niewygodnie?
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WARIANT 2:
GRANICA
WYKLUCZENIA
(10 MINUT)

PODSUMOWANIE
W KREGU
(5-10 MINUT)

Jedna osoba stoi w hula-hop. Nie moze z niego wyjs$¢. Pozostali uczestnicy im-
prowizuja rézne czynnosci, ktére proponujesz, np.: ,jedziemy na wycieczke”,
-idziemy do kina”, ,gramy w pitke”, ,robimy wspolne zdjecie”.

Osoba w srodku zostaje — nie moze dotgczyc, cho¢ chce.
Po ¢wiczeniu porozmawiajcie:

— Jak sie czuta osoba, ktora nie mogta wyjsc?

— Jak czuli sie pozostali, wiedzac, ze ktos nie
moze uczestniczyc¢?

— Co mogtoby sie stac, zeby osoba z hula-hop
mogta dotgczy¢ do grupy?

— Czy czasem w klasie zdarzajg si¢ takie
sytuacje: ktos ,,zostaje w srodku”, a grupa idzie
dalej?

— Czy wykluczanie innych z grupy jest przemocg?

— Czy przekroczenie czyichs granic moze
prowadzi¢ do przemocy?

Podkresl, ze przemoc bazuje na intencjonalnym dziataniu lub zaniechaniu
dziatania, w ktorej jedna strona ma przewage (np. fizyczng, psychiczng, eko-
nomiczng) a druga pozostaje zraniona i bezradna.

Porozmawiajcie o tym, jak trudno nieraz stwierdzic¢, czy czyjes zachowanie
jest przemocowe czy nie. Jak to widzicie? Czy warto mimo wszystko zwroécic
sie o pomoc? Czy warto moéwic ,stop” naruszeniu naszych granic, nawet jesli
nie byto to umysine przekroczenie?

Wrdéccie do karteczek samoprzylepnych, ktére zapisaliScie na poczatku lekciji.
Czy teraztatwiej bytoby wam rozpoznac, kiedy wasze granice zostajg przekro-
czone i powiedziec ,stop”?

NAWIAZANIA:

O’'Moore Mona, Minton James Stephen, Przemoc w szkole. Program zapo-
biegania i zwalczania przemocy dla dyrektordw szkdt, nauczycieli i rodzicow,
Wydawnictwo Fraszka Edukacyjna, Otwock 2016.

n



TRIGGERY INAPIECIA
— NAMIERZANIE

CZAS TRWANIA:

PRZYGOTOWANIE:

WPROWADZENIE
W KREGU
(5-10 MINUT):

WSKAZOWKA:

12
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45 minut

karteczki ze zdaniami do ¢wiczenia ,Mikrofon”
(do samodzielnego przygotowania)

pisaki

pudetko, do ktérego mozna wrzucac
anonimowe zapiski

karteczki post-it

odtwarzacz muzyki i spokojny relaksujacy
utwor/ utwory do ¢wiczenia ,Nauka ptywania”

Usigdzcie w kregu tak, byscie wszyscy sie widzieli.
Przedstaw temat dzisiejszego spotkania i sposoby
pracy (bedziecie rozmawia¢ na forum, cwiczyc¢
w parach oraz w mniejszych grupach).

Ustal z klasg zasady spotkania (jesli nie przepro-
wadzites/as wczesniej zaje¢ pn. ,Kontrakt..”),
moga to by¢ np. ,Nie oceniamy siebie nawzajem”,
»Nie musimy mowi¢ o sobie”, ,Angazujemy sie na
tyle, naile czujemy sie gotowe/i".

Rozpocznijrozmowe od pytania, czy ktos wie, czym
sg triggery:

Trigger — bodziec, ktory moze przypomniec
o trudnym wspomnieniu, przywotac trudne emocije.

Nie dopytuj o osobiste doswiadczenia zwigzane
ztriggerami. Kieruj raczej rozmowe na zrozumienie
pojecia i kojarzgcych sie z nim mechanizmow: sza-
nowanie granic swoich i innych, poczucie bezpie-
czenstwa, empatia, emocje itd.

Mozesz wprowadzi¢ pojecie ,trigger alertu”, czyli
ostrzezenia, ze co$ moze wywotac¢ u kogos trudng
reakcje emocjonalng, zachowanie itd. Podkresl, ze
jesli jestesmy swiadome/i swoich triggeréw, mo-
zemy lepiej sie przed nimi zabezpieczac oraz o nich
komunikowac innym.



MIKROFON
(15-20 MINUT)

W Srodku kregu lezy ,mikrofon” (np. marker) oraz kartki z krotkimi zdaniami
o réznych sytuacjach szkolnych.

Do kregu wchodzi jedna chetna osoba, bierze mikrofon do rekii odczytuje zda-
nie z kartki (przygotuj je wczesniej). Reszta klasy proszona jest o cisze.

Przyktadowe zdania (mozesz napisaC¢ witasne — ze swoich doswiadczen
W pracy):

— Ktos skomentowat twoj wyglad w internecie.
— Ktos$ wysmiat twojg odpowiedz na lekcji.

— Ktos stanat w twojej obronie.

— Ktos ci sie dtugo przyglada.

— Ktos sie do ciebie usmiechnat.

— Ktos zapytat: Jak sie masz?

— Ktos sie zasmiat, kiedy sie potknates/as.

— Ktos zignorowat twoje pytanie.

— Ktos$ strasznie gtosno do ciebie mowi.

Po przeczytaniu zdania osoba wraca do kregu.

Kazdy, kto ma ochote, moze podejs¢ do mikrofonu i powiedzie¢ komentarz do
zdania, odpowiadajgc w nim na jedno z pytan (mozna podejsS¢ parokrotnie):

Jakie to mogtoby dla kogos by¢?
Co mozna poczuc€ w takiej sytuacji?
Jakie mozna mie¢ mysli w gtowie?

Mozesz te pytania dodatkowo zapisa¢ w widocznym miejscu np. na tablicy.
Mozesz tez rozpoczac, aby osmieli¢ grupe: np. ,W takiej sytuacji mozna czuc¢
albo myslec, ze...” lub ,To mogtoby by¢ trudne/ mite/ wazne itd., bo...”.

Uruchamiamy mikrofon do czasu, kiedy skonczg sie wszystkie zdania z kar-
tek i komentarze do nich. Mowig tylko te osoby, ktére odwazg sie siegnac¢ po
mikrofon.

Po przeczytaniu i skomentowaniu wszystkich zdan zastandwcie sie wspalnie,
co byto dla was wazne w tym ¢wiczeniu.

Czy ta sama sytuacja dla jednej osoby moze by¢
trudna a dla drugiej — obojetna?

Jak mozna rozpoznac to, jak kto$ sie czuje w danej
sytuacji? Czy tatwo jest rozpoznac, ze cos kogos
~Striggerowato”?

Czy tatwo jest odwazy¢€ sie i wypowiedzie¢

w danej sprawie — np. na temat uczu¢ w danej
sytuacji?

W sytuacjach, w ktérych pojawia sie jakas trudnos$¢, mozemy mie¢ mndstwo
uporczywych mysli w gtowie, ktdre nie pozwalajg nam sige uspokoi¢. Czasem
myslimy o sobie, ze jesteSmy beznadziejni, stabi itd. Czy te mysli to fakty, czy
tacy jestesmy? Czy kiedy jestesmy w dobrym nastroju, kiedy przydarzajg nam
sie dobre rzeczy, myslimy o sobie tak samo?
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NAUKA PLYWANIA Popros ucznidw, zeby staneli w kregu. Wyjasnij, ze kiedy jakas sytuacja jest
(10 MINUT) dla nas trudna i wzbudza silne emocje, nasze ciato réwniez reaguje. Mozesz
zapytac o te reakcje uczniow:

Co czujg w ciele, kiedy ktos ich zdenerwuije,
zawstydzi, przestraszy? Moze zaciskaja piesci,
napinajg ramiona, brzuch, wstrzymujg oddech itd.?
Powiedz, ze teraz sprébujecie nauczyc sie, jak to
napiecie w ciele rozluzniac.

Zamknijcie oczy. Mozesz wtgczyc¢ cichg spokojng
muzyke.

Poprowadz ucznidow powoli, spokojnym gtosem:

1. Zacisnij piescitak mocno, jak potrafisz...
zatrzymaj napiecie... wez spokojny oddech...
wdech — wydech... wdech — wydech...

i powoli rozluznij dtonie.

2. Napnijramiona — podnies je do uszu... trzymaj
napiete... wez spokojny oddech... wdech —
wydech... wdech — wydech... i rozluznij.

3. Zacisnij miesnie brzucha... wytrzymaj chwile...
i odpusc¢.

4. Zrb6bto samo z nogami, plecami, twarza.

5. Napnij cate ciato tak mocno, jak potrafisz...
zatrzymaj napiecie... wez spokojny oddech...
wdech — wydech... wdech — wydech...

i powoli sie rozluznij.

6. Wezjeszcze kilka powolnych oddechow...
Przeciagnij sie...

7. Poczuj, ze twoje ciato jest rozluznione,
spokojne. Jakby otaczata cie ciepta tagodna
woda, na ktorej sie unosisz. Mozesz spokojnie
ptynac przed siebie...

8. Otworzcie oczy. Mozecie usigsc.

Porozmawiajcie w kregu o tym ¢wiczeniu:

Czy poczuliscie sie rozluznieni czy nie?

Co zazwyczaj pomaga wam wroci¢ do rownowagi
po silnym przezyciu? Czy macie jakies swoje
sposoby?

Mozesz wyjasnic, ze podane ¢wiczenie jest inspirowane technikg Jacobsona,
zwang progresywna relaksacjg miesni.

Porozmawiajcie o tym, jak napiecia w ciele mogg nas hamowad: Arek, bohater
spektaklu ,POV: masz 12 lat i prze****ne” nie mogt nauczyc sie ptywac, byc
moze we wzmozonym stresie nie mogt wptynac na to, jak reaguje jego ciato.
Czy znacie podobne sytuacje?
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PODSUMOWANIE
W KREGU
(5-10 MINUT)

Popros uczniéw, by zastanowili sie i zapisali wtasne dokoriczenie zdania:
~Chciat(a)bym, zeby inni zapamietali z tej lekcji, ze...”

Osoby, ktére majag takg gotowos¢, mogg odczyta¢ swoje kartki. Osoby, ktore
chcg, moga anonimowo wrzucic je do przygotowanego wczesniej pudetka —
jako informacje zwrotng dla ciebie, wychowawcy klasy. By¢ moze chca po-
dzieli¢ sie czyms waznym, ale nie na forum klasy.

NAWIAZANIA:

Kabat-Zinn Jon, Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych, Wydawnictwo Czarna
Owca, Warszawa 2023.

Jacenko Marek, Antystres: jak zmienic stres w relaksujgcg energig i odprezyc do-
ktadnie cate ciato, Wydawnictwo Lavenmint, Warszawa 2008.
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REAGOWANIE
NA PRZEKROCZENIE
GRANIC | PROSZENIE

OPOMOC

CZAS TRWANIA: 45-90 minut (mozesz uzyC niektore z ¢wiczen lub
przeprowadzi¢ wszystkie na dwoéch lekcjach)

PRZYGOTOWANIE: — kartki z zapisanymi wczesniej zdaniami
do ¢wiczenia ,,POV: reakcja” i pytaniami
pomocniczymi (do samodzielnego
przygotowania)

— duzy arkusz papieru

— pisaki

— ulotki z numerami pomocowymi (do
samodzielnego przygotowania)
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OTWORZ/ ZAMKNIJ
DRZWI
(20-25 MINUT)

POV: REAKCJA
(20-30 MINUT)

Uczniowie dobierajg sie w pary. Jedna osoba jest ,drzwiami”, druga
— ,gosciem”.

1. ,Drzwi” stojg na wprost,goscia”.

2. ,Gosc¢” zbliza sie powoli, a ,drzwi” decyduja,
czy sie otwierajg, odrobine uchylajg, pozostaja
zamkniete.

3. ,Drzwi” moga to wyrazac ruchowo (ciatem,
gestem, mimika), bez stow.

4. Po krotkiej probie nastepuje zamiana rol.

Po zamianie rél mozesz wprowadzi¢ dodatkowe sytuacije:

— ,Drzwi” otwierajg sie, ale niechetnie...
— ,Drzwi” sg zmeczone.

— ,Gos¢” jest bardzo mity.

— ,Gosc¢” jest bardzo nachalny.

Po ¢wiczeniu usigdzcie w kregu i porozmawiajcie:

Jak sie czutes/as, bedac ,drzwiami”?
Czy trudno byto zamkna¢ sie przed kims?
Otworzyc¢ sie przed kims$? Od czego to zalezato?

Jak sie czutes/as, bedac ,gosciem”?

Co czutas/es, kiedy ,drzwi” nie chciaty otworzy¢
sie, zamykaty sie przed tobg?

Czy otwarcie sie zawsze oznacza, ze kogo$
lubimy?

A czy zamkniecie sie zawsze znaczy, ze kogos
lubimy?

W rozmowie podkresl, ze czasem zamykamy ,drzwi” nie dlatego, ze ktos
jest zty, tylko dlatego, ze potrzebujemy odpoczynku, bezpieczenstwa lub
prywatnosci. Granice nie stuzg do odpychania ludzi, tylko do dbania o siebie
i 0 zdrowe relacje.

Whnioski z rozmowy (np. ,Kazdy ma prawo do swoich granic — fizycznych
i emocjonalnych”) mozecie zapisaC na duzej kartce papieru i powiesiC w wi-
docznym miejscu w klasie.

Podziel klase na 3-4 mniejsze grupy. Kazda grupa losuje krotkie przedstawie-
nie jednej z bardzo typowych sytuacji szkolnych oraz pytania pomocnicze (za-
pisz je wczesniej na kartkach).

Zadaniem kazdej grupy jest zastanowienie sie, jak zareagowaliby w danej sy-
tuaciji, bedac:

— osobag, ktérej granice przekroczono,
— Swiadkiem sytuaciji/ osobg, ktora dowiedziata

sie o sytuacji.

Reakcje mozna opowiedzie¢ na forum albo odegrac cate scenki (sytuacja + re-
akcja) w zaleznosci od gotowosci uczniow.
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Przyktadowe sytuacje (mozesz zapisac¢ sytuacje z wtasnego doswiadczenia
lub zaproponowac, ze uczniowie mogag podac wtasne):

— Kolega w klasie zaczyna przezywac cig przy
innych. Czes¢ z osbb sie Smieje.

— Ktos ze znajomych z klasy wrzuca do internetu
mema, ktory cie osmiesza. Kilka osdb lajkuje
mem i go komentuje.

— Koledzy z klasy nabijaja sie z ciebie i nagrywaja
twoja reakcje telefonem, straszac, ze
udostepnig ja w sieci. Kilka os6b widzi te
sytuacje.

— Kolezanki z klasy szantazujg cie, ze jesli
nie kupisz im drogiego tabletu, opowiedzg
wszystkim, jakg oferma jestes i ze nie warto
sie z tobg zadawac. Zwierzasz sie z tej sytuaciji
przyjacielowi.

Na tablicy lub w innym widocznym miejscu mozesz zapisac pytania pomocni-
cze — dla grup. Moga byc dla nich jak kompas podczas pracy nad reakcjami.

Osoba, ktorej granice zostaty przekroczone:

Co mozesz zrobic, zeby przerwac te sytuacje?
Co mozesz zrobic, zeby zadbac o siebie w tej
sytuaciji?

Osoba, ktora jest Swiadkiem sytuacji lub ktdra sie o niej dowiedziata:

Co mozesz zrobi€ tu i teraz, zeby wesprzec osobe,
ktorej granice przekroczono? Jak mozesz zadbac
o siebie w tej sytuaciji?

Po prezentacjach usigdzcie w kregu i porozmawiajcie o tym, co byto dla was
wazne w tym ¢wiczeniu.

Czy to byto trudne zadanie? Co was w nim
poruszyto?

Kiedy i kogo warto prosi¢ o pomoc? Czy tatwo jest
to robic¢?

Jak powinnismy reagowac w sytuaciji, kiedy
granice sg przekraczane, bedac jej Swiadkiem lub
osobg, ktdrej granice sg przekraczane? Czy warto
reagowac?

Dlaczego kto$ moze przekraczac nasze granice?
Czy robi to zawsze intencjonalnie?

Jak Arek z ,POV: masz 12 lati prze****ne” mogt zareagowac na sytuacje, ktére
go spotkaty? Czy tatwo jest powiedzieC ,stop”, kiedy sytuacja jest niesyme-
tryczna — np. dwoje atakuje jednego?

Whnioski z waszej rozmowy mozecie dopisaC na kartce uzywanej w poprzed-

nim éwiczeniu.
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MAPA WSPARCIA
(15-20 MINUT)

SLtOWO MOCY
(10-15 MINUT)

Na duzej kartce stosowanej w poprzednich ¢wiczeniach, znajdz miejsce i za-
pisz duzymi literami: Ja — Moje granice — Moje wsparcie.

Popros$ uczniéw, by samodzielnie i w ciszy na karteczkach post-it zapisali
osoby i miejsca, do ktérych moga sie zwrocic, kiedy potrzebujg wsparcia.

Nastepnie przyklejcie na kartce te, ktére chcecie ujawnic¢ (nie wszystkie kar-
teczki musicie przykleja¢, moze sie zdarzyc¢, ze nie chcecie sie podzieli¢ tym,
kto jest dla was wsparciem, i jest to zupetnie w porzgadku — poinformuj o tym
uczniéw).

Porozmawiajcie o tym, jakie osoby i miejsca pojawity sie jako wsparcie.
Dlaczego? Czy tatwo do tych oséb/ miejsc trafic? Czy tatwo jest prosi¢ o po-
moc te konkretne osoby/ w tych konkretnych miejscach?

Na koniec rozdaj uczniom ulotki/ kartki z informacjami, gdzie jeszcze moga
szukaC wsparcia. Mozesz je wczesniej przygotowac, przyktadowe dane kon-
taktowe ponizej:

— 116 111 Telefon zaufania dla dziecii mtodziezy,

— 800 12 12 12 Dzieciecy telefon zaufania
Rzecznika Praw Dziecka,

— 800 080 222 Catodobowa infolinia Fundaciji
ITAKA,

— 801 615 005 dyzurnet.pl (pod tym numerem
mozna zgtaszac informacje o wszystkich
nielegalnych i niepokojgcych tresciach
znalezionych w Internecie),

— 112 Policyjny numer alarmowy.

Mozecie porozmawiac o tym, co to za miejsca i jakiej pomocy mozna sie tam
spodziewac.

Siedzgc w kregu, popros kazdego ucznia, by powiedziat jedno stowo lub krot-
kie zdanie, ktore zabiera ze sobg po tej lekcji. Zapiszcie je na kartce, na ktorej
notowali$cie dotychczasowe tresci. Zeby o$émieli¢ uczniow, mozesz zaczac.

Kartke powiescie w widocznym miejscu w sali jako ,Manifest dbania o wasze
granice”. Mozecie go jeszcze raz wspolnie odczytac. Czy jest cos, co chcieli-
byscie podkresli¢ w waszym manifescie? Jesli tak, zrébcie to.

NAWIAZANIA:

Hanson Rick, Hanson Forrest, Rezyliencja. Jak uksztattowac fundament spokoju,
sity i szczescia, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2025.
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ZOBACZYC,USLYSZEC,
ZAREAGOWAC

CZAS TRWANIA:

PRZYGOTOWANIE:

WSTEP OSOBY
PROWADZACEJ
SPOTKANIE:
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90 minut (mozesz tez wykorzystac tylko niektore
¢wiczenia w czasie zebrania z rodzicami)

— przestrzen z krzestami ustawionymi w kole

— flamastry

— kartki samoprzylepne

— kartki do flipcharta

— tasma papierowa

— etykietki do Cwiczenia ,Zdejmowanie etykiet”
(do samodzielnego przygotowania)

Nie zawsze wiemy, jak zareagowac, gdy nasze
dziecko staje sie czescig sytuacji, w ktérej pojawia
sie przemoc. Najczesciej martwimy sie o to, by nie
stato sie ofiarg, moze rzadziej myslimy o tym, co
zrobi¢, gdy jest Swiadkiem, kibicem albo agreso-
rem. Kazdy z nas jednak chciatby ochroni¢ swoje
dziecko przed krzywdzeniem. Zanim zaczniemy
szukac rozwigzan, niezaleznie od roli w jakiej sie
znalazto dziecko, warto zatrzymac sie na chwile
i zapytaC samych siebie: co czuje, kiedy stysze, ze
moje dziecko doswiadcza przemocy?



CO TO ZNACZY
+~ZOBACZYC SWOJE
DZIECKO"?

(10 MINUT)

CO WE MNIE
WIDZISz?
(15 MINUT)

WZORZEC RODZICA
(15 MINUT)

Zapros rodzicow/ opiekunéw, by usiedli w kole. Popros, by po kolei kazde z nich
odpowiedziato krotko na dwa pytania:

— Co sprawia, ze naprawde widze moje dziecko?
— Kiedy mam wrazenie, ze nie wiem, co ono
przezywa?

Zakontraktuj z uczestni(cz)kami, ze nie oceniacie swoich odpowiedzi i nie ko-
mentujecie ich. Ta runda stuzy temu, by kazdy mogt powiedzieC cos od siebie.
Oraz — by uruchomic¢ w sobie refleksje.

Przygotuj trzy flipcharty z poczgtkami zdan i umies¢ w réznych czesciach sali:

— Moje dziecko widzi najczesciej, ze ja...
— Moje dziecko styszy ode mnie czesto...
— Moje dziecko wie, ze gdy sie denerwuje, to...

Popros, by rodzice na samoprzylepnych karteczkach dopisali zakonczenia
tych zdan i dokleili w odpowiednich miejscach. Nastepnie popros, by podeszli
do flipchartow i przeczytali odpowiedzi, ktére zostaty zamieszczone.

Zapros rodzicow/ opiekunéw do rozmowy w parach, w dwoéch turach. Czas
na rozmowe maksymalnie 5 minut. Nowe pytanie zaczynamy w nowej parze.
Zaproponuj, zeby w pary dobieraty sie osoby, ktére najmniej sie znaja.

— Jak moge byc¢ odbierana/y przez dziecko?
— Jakie rzeczy dziecko moze zrozumiec inaczej,
niz ja to przekazuje?

Cwiczenie pokazuje réznice miedzy intencjg, a odbiorem zachowania, spo-
sobu bycia itd. w relacji rodzic — dziecko.

Zaproponuj rodzicom rozmowe w trzech kregach. Kazdej grupie jako temat
do rozmowy daj jedno ze zdan nawigzujgcych do koncepciji: teorii przywig-
zania (J. Bowlby'ego, M. Ainswortha), teorii uczenia sie przez obserwacje
(A.Bandury) oraz idei ,wystarczajgco dobrego rodzica” (D. Winnicotta):

— Dziecko nie rodzi sie z umiejetnoscig radzenia
sobie z emocjami — uczy sig ich poprzez
doswiadczenie relacji z dorostym, ktéry reaguje
na jego emocje w sposob przewidywalny
i akceptujacy.

— Dzieci uczg sie nie tyle poprzez to, coim
mowimy, ale przez to, jak widzg nas i nasze
reakcje.

— Rodzic nie musi by¢ idealny — wystarczy,
ze potrafi wrécic¢ po btedzie i powiedziec¢:
~przepraszam, przesadzitem®.

Popros, by na koniec osoby z kazdego kregu przeczytaty zdanie, ktére miato

inspirowac ich do rozmowy, i podzielity sie refleksjami, ktére wypracowaty
w trakcie rozmowy.
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SPACER NA LINIE
(10-20 MINUT)

TRZY ROLE
(15 MINUT)

ZDEJMOWANIE
ETYKIET
(15 MINUT)

Celem tego ¢wiczenia jest przede wszystkim pokazanie, ze nie ma wzorco-
wego rodzica, rodzic ma prawo popetniac btedy i przepraszac. Dziecko uczy
sie regulacji emocji, obserwujac dorostego.

Wzdtuz sali przyklej pas tasmy papierowej, na jednym koricu napisz ,wynosi
zdomu”, na drugim ,uczy sie poza domem”. Popro$ by rodzice ustawiali sie na
tasmie zgodnie z ich odpowiedzig na dane zagadnienie. Podaj kilka przykta-
doéw: pali papierosy; przeklina; wyzywa innych; wysmiewa si€ z innych; przy-
glada sie przemocy z boku i nie reaguje; ztosliwie komentuje; zamyka sie w so-
bie, kiedy cos sie dzieje; krzyczy, kiedy sie ztosci; obraza sie; okazuje pomoc/
wsparcie innym itp.

Po ,spacerze na linie” omow refleksje w kregu:

— Na co ztych rzeczy mamy wptyw?
— Na co nie mamy wptywu i mozemy jedynie
reagowac, kiedy cos sie juz wydarzy/ wydarza?

Cwiczenie ma na celu pokazanie, ze dziecko obserwuje nie tylko rodzicow/
opiekunéw. Swiat, ktérego doswiadcza, daje mu wiele przyktadéw zacho-
wan — takze srodowisko rowiesnicze. Dom jest miejscem, do ktérego dziecko
wraca i w ktérym powinno méc dzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami z zaufa-
nym dorostym.

Przygotuj trzy stacje w sali — mozesz przyklei¢ gdzies takie nazwy stacji:

— Dziecko, ktore jest wysmiewane/ atakowane

— Dziecko, ktére nasmiewa sie z kogos/ dokucza/
wyklucza

— Dziecko, ktore stoi z boku i nie reaguje

Popros, by rodzice/ opiekunowie staneli przy wybranej przez siebie stacji
i w grupie, ktora sie utworzyta, sprobowali poszuka¢ odpowiedzi:

— Co to dziecko moze czuc?

— Jak bym zareagowat/a, gdyby to byto moje
dziecko?

— Co chciat(a)bym mu powiedziec¢, zeby pomé6c?

Niech rodzice przejdg w ten sposob przez wszystkie stacje.

Poprowadz z rodzicami/ opiekunami rozmowe w kregu wokaot refleksiji, ktore
sie pojawity. Podkresl, ze dziecko w kazdej z tych sytuacji moze potrzebowac
pomocy. Kluczowa jest empatia — zrozumienie, ze kazde zachowanie to komu-
nikat o emocjach, z ktérymi dziecko sobie nie radzi.

To zadanie jest dosy¢ odwazne. Zadbaj o atmosfere zaufania i poczucie hu-
moru — celem nie jest etykietowanie kogokolwiek, ale zobaczenie, co sie kryje
pod powierzchnig rozmaitych ocen.

Kazdemu z rodzicow naklej jedng z etykietek: ,trudny”, ,zamkniety w sobie”,
~prowokator”, ,ofiara”, ,agresywny”, ,niesmiaty” itp. (przygotuj je wczesniej).
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Popros, by kazdy z rodzicéw dopisat pod spodem, co dziecko okreslone tg ety-
kietg, moze czuc lub czego moze potrzebowac. Przyklejcie karteczki na tablicy.
Niech kazda/y przyklejajac kartke przeczyta, co napisat/a, np.: ,agresywny —
chce, by zwrécono na mnie uwage”.

PODSUMOWANIE Zapros rodzicow do rundki, podczas ktorej podzielg sie krotka refleksjg: zczym
W KREGU wychodzg z tych zajec¢?
(10 MINUT)

Jesli uczestnicy chcg, czesc refleksji moga zapisac¢ na kartkach i zostawic je
anonimowo — to czesto pozwala wybrzmie¢ myslom, ktére trudno powiedziec
na gtos.

NAWIAZANIA: Bandura Albert, Teoria spotecznego uczenia sie, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2015.

Mikulincer Mario, Shaver R. Phillip, Stosowana teoria przywigzania. Wspieranie
rozwoju osobowego przez zdrowe relacje, Wydawnictwo Naukowe PWN,

Warszawa 2025.

Winnicott W. Donald, Dom jest punktem wyjscia. Eseje psychoanalityczne,
Wydawnictwo Imago, Gdansk 2011.
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TROSKA O SIEBIE
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Przedstawiamy propozycje kilku prostych i krot-
kich praktyk, opartych o teorie redukcji stresu i na-
piec¢ oraz teorie samo-i koregulacji uktadu nerwo-
wego. Mozesz je potraktowac jako punkt wyjscia
do ¢wiczenia sie w trosce o siebie samg/ samego.
Srodowisko pracy nauczyciela jest mocno obcig-
zajgce uktad nerwowy — nie tylko ze wzgledu na
sytuacje, z jakimi sie mierzysz, ale takze z powodu
nadmiaru bodzcéw wokoto. Warto znac¢ krotkie,
proste i dyskretne techniki pozytywnie oddziaty-
wujgce na uktad nerwowy.

By wykona¢ zaproponowane c¢wiczenia, nie po-
trzebujesz zadnych narzedzi — twoim podstawo-
wym zasobem jest ciato. Kazda praktyka to 10 se-
kund skupienia na sobie.



ODDYCHAJ

JAK TO DZIAtA:

MRUCZ

JAK TO DZIAtA:

POCZUJ ZIEMIE POD
STOPAMI

JAK TO DZIAEA:

DOTKNIJ DLONI

JAK TO DZIALA:

Oddychaj: wdech — pauza — wydech (¢wiczenie znane takze jako oddech
przeponowy z zatrzymaniem czy oddech kontrolowany)

1.

WezZ spokojny wdech przez nos liczgc od 1 do 4.

2. Zatrzymaj oddech na 2 sekundy.

3.

4.

Powoli i spokojnie wypusc¢ powietrze ustami
liczac do 6-8.
Mozesz powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Wydtuzony wydech aktywuje brzuszng czes¢ nerwu btednego, pomagajac
wyjSC z napiecia, m.in. poprzez obnizenie tetna i ciSnienia krwi. Pauza miedzy
wdechem a wydechem pozwala na spokojniejszy i dtuzszy wydech.

4.
5.

Wez wdech nosem przez 4 sekundy.

Na wydechu cicho mrucz (mozesz

z zamknietymi ustami): ,mmmm...” przez
kolejne 3-4 sekundy.

Poczuj delikatne wibracje w klatce piersiowej
i twarzy.

Powtorz 5-10 razy.

Mozesz dodac lekkie kotysanie ciata.

Wibracja dziata jak masaz nerwu btednego — rozluznia przepone, szyje, twarz.
Pomaga odprezy¢ sie, uspokoic.

Stan prosto, zwré¢ uwage na stopy.

. Wykonaj mikroruch: przenies ciezar na piety,

potem na palce, kilka razy.

Wykonujac ruch, staraj sie spokojnie
oddychac.

Zakoncz, dociskajgc lekko stopy do ziemi przy
wydechu.

Stabilizowanie ciata daje poczucie bezpieczenstwa, przywracajgc uwage do
tego, co realne — do ziemi. Kotysanie sie stymuluje dodatkowo uktad przed-
sionkowo-proprioceptywny, umozliwiajgc skupienie na ciele. Wszystko to
moze pomaoc zatrzymac natretne stresujgce mysli.

1.
2.

Potrzyj dtonie o siebie, az poczujesz ciepto.
Przytdz je do serca, brzucha, czota lub karku
(mozesz kazdg z dtoni potozy¢ w innym
miejscu).

Zrob kilka spokojnych oddechoéw, skupiajgc
sie na cieple w ciele — ptyngcym z dtoni lub
w kierunku dtoni.

Ciepto i dotyk to sygnaty bezpieczeristwa — ¢wiczenie przywraca do odczu-
wania bodzcow zmystowych i uspokaja.
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ZASLUCHAJ SIE

JAK TO DZIAtA:

1. Zatrzymajsie i przez 10 sekund skup sie na
dzwiekach wokot — bez oceniania, po prostu
stuchaj.

2. Mozesz zamkngc oczy, jesli masz taka
mozliwosc.

Ta praktyka przetgcza uwage z mysli (ktére mogag by¢ trudne) na otoczenie
dzwiekowe, ktorego nie oceniasz, co dziata uspokajajgco na uktad nerwowy
— mozesz przejsS¢ ze stanu mobilizacji do préby regeneraciji.

NAWIAZANIA: Dana Deb, Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 cwiczer, Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2021.
Porges W. Stephen, Teoria poliwvagalna. Przewodnik, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow 2020.

AUTORKI MARTA GOSECKA polonistka, kulturoznawczymi, instruktorka

teatralna, aktywistka miejska, pedagozka teatru
w Teatrze Wspotczesnym w Szczecinie

WERONIKA interwentka kryzysowa, trenerka umiejetnosci
IDZIKOWSKA spotecznych i ll stopnia, tutorka, pedagozka
teatru zwigzana z Instytutem Teatralnym
im. Z. Raszewskiego w Warszawie
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