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Innowacja Konsensualne Rozméwki powstata w odpowiedzi na problemy i wyzwania
Zwigzane z inicjowaniem, tworzeniem oraz utrzymywaniem bliskich relacji

o charakterze przyjacielskim i romantycznym, ktére sg wartosciowe i wzmacniajace.
Innowacja powstata z myslg o osobach w wieku 12-15 lat, by wspieraé je

w nawigzywaniu i dbaniu o bliskie relacje. Narzedzie moze by¢ wykorzystywane

w pracy z mtodziezg z r6znych Srodowisk i uczeszczajacych do réznego rodzaju
instytucji, ktérych celem jest wspieranie mtodziezy. Warsztat mozna przeprowadzic¢
rowniez w grupach mtodszych w wieku 10-12 lat z uwzglednieniem gotowosci

i otwartosci oséb uczestniczacych na poruszanie tematéw zwigzanych z bliskimi
relacjami i emocjami.

Nazwa projektu - Konsensualne Rozméwki - nawigzuje do zatozen, jakie przyswiecaty
nam podczas tworzenia tego produktu. Za pomoca naszych narzedzi chcemy poruszy¢
temat nieprzemocowej komunikacji, na ktéra sktadaja sie: stawianie granic,
asertywnosc¢ oraz umiejetnosc¢ identyfikacji i wyrazania emocji. Wszystkie te
umiejetnosci sg naszym zdaniem niezbedne, aby méc swiadomie wchodzié¢ w relacje

z innymi ludzmi i podejmowac konsensualne zachowania, czyli takie, na ktére
swiadoma zgode wyrazajg wszyscy uczestnicy.
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Konsensualne Rozmowki

sktadaja sie z kilku produktéw, ktére tworzg komplementarng catosé:

Przewodnik po innowacji.

Broszura, ktorg wtasnie czytasz zawiera informacje dotyczace bliskich relacji

w okresie adolescencji oraz opis przygotowanego przez nas warsztatu. W dalszej
czesci tekstu znajdziesz szczegbétowy opis metod i teorii, na ktérej opieraja sie
zadania warsztatowe oraz szczegétowy opis warsztatu krok po kroku wraz

z przydatnymi wskazéwki do przeprowadzenia zadan.

Teczka warsztatowa.
W teczce znajdziesz skrécony scenariusz warsztatu, a takze wszystkie elementy
i zataczniki niezbedne do przeprowadzenia zajec.

Karty do gry.

Karty przeznaczone sg do samodzielnego uzytku mtodziezy. Powstaty one na
kanwie popularnego flirtu towarzyskiego. W przeciwienstwie do wiekszosci
dostepnych talii kart Konsensualne Rozmowki zawierajg komunikaty skupione na
zasadach komunikacji pozbawionej przemocy. Znajduja sie tam hasta zwigzane

z pytaniem o zgode czy emocje, a takze asertywng odmowe, wyrazenia zgody,
formutowanie komplementow itd.
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Bliskie relacje

w adolescencj

Czas adolescencji jest okresem formowania sie tozsamosci psychospoteczne;j.
Relacje rowiesnicze zaczynajg odgrywac kluczowa role w funkcjonowania mtodej
osoby. Okres dojrzewania jest rowniez etapem, w ktérym pojawiajg sie pierwsze
romantyczne zwiazki, ktore stanowig istotny element w rozwoju cztowieka, moga by¢
zrodtem zaréwno dobrego samopoczucia, jak i prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji. Pozytywne relacje rowiesnicze i romantyczne zwiekszajg szanse na
pozytywnga adaptacje nastolatkow, a takze wspierajg ich dobrostan psychiczny.

Wedtug badan w drugiej potowie okresu dojrzewania wiekszos¢ chtopcow i dziewczat
jest zaangazowana w co najmniej jeden romantyczny zwigzek, ktéry charakteryzuje
sie wiekszg intymnoscia, wsparciem niz inne relacje réwiesnicze. Znaczenie
romantycznych relacji zwieksza sie wraz z dorastaniem. Gdy nastolatki zblizaja sie do
wschodzacej dorostosci, zwieksza sie czas, jaki poswiecajg swoim romantycznym
partnerom i wykorzystuja te relacje do poszukiwania towarzystwa, bezpieczenstwa
emocjonalnego, intymnosci i poczucia mitosci, ktére zapewniajg, az do osiggniecia

etapu, w ktérym sg gotowi do podejmowania decyzji w kwestiach dtugoterminowych
zobowigzan, takich jak wspélne zamieszkanie czy matzenstwo.

Relacje romantyczne zawierane wsréd mtodziezy czesto postrzegane sgjako
krotkoterminowe i powierzchowne, jednak stanowig centrum zycia mtodych oséb

i sg zrodtem wielu intensywnych emocji. Zwigzki w mtodym wieku wptywajg na rozwdéj
tozsamosci, zmiane w funkcjonowaniu w rodzinie, rozwéj seksualnosci, zmiane bliskich
relacji réwiesniczych, a takze osiggniecia szkolne i planowanie kariery. Zgodnie

z teorig zadan rozwojowych w okresie adolescencji zaangazowanie romantyczne jest
wytaniajgcym sie zadaniem rozwojowym, ktdre ostatecznie stanie sie jednym

z najistotniejszych zadan rozwojowym w wieku dorostym.
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Podstawg do tworzenia wspierajacych relacji réwiesniczych i romantycznych sg

relacje z rodzicami. Wielu mtodych ludzi nalezacych do grup wykluczonych ma

trudnosci w zawieraniu przyjazni i wycofuje sie z tworzenia bliskich relacji. Brak

umiejetnosci rozpoznawania i ochrony wtasnych granic moze prowadzi¢ do ulegtosci ®

i wyrazania zgody na aktywnosci, ktorych nie chca podejmowac. Presja, lek przed

odrzuceniem, a takze brak pozytywnych wzorcéw zachowania moze prowadzi¢ P rzngtowa n I e
wystagpienia przemocy rowiesniczej. Trudnosci w budowaniu adaptacyjnych relacji

prowadzga do pojawienia sie negatywnych emocji, ktére dodatkowo utrudniaja

nawigzywanie kontaktow réwiesniczych, a takze wptywajg na dobrostan
o warsztatu

Mtodzi ludzie czesto nie majg dostepu do bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mogg
uzyskac rzetelng wiedze na tematy zwigzane z relacjami, bliskoscig i mitoscia. Zwigzki
zawierane w mtodym wieku czesto - bezpodstawnie - traktowane sg przez dorostych
W niepowazny czy umniejszajacy sposob. Jesli osoby w mtodym wieku nie otrzymaja
rzetelnej wiedzy na temat relacji, zwigzkéw i mitosci, moga powiela¢ wyuczone do tej
pory wzorce zachowan i postepowania. Celem naszej Innowac;ji jest dostarczenie
potrzebnej wiedzy mtodym ludziom poprzez zaangazowanie ich w udziat

W przygotowanym przez nas warsztacie oraz gre kartami Konsensualne Rozmowki.
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Warsztat dla mtodziezy dotyczacy inicjowania, tworzenia i utrzymywania bliskich
relacji sktada sie z 6 ¢wiczen - rozgrzewki, zadan indywidualnych lub grupowych oraz
podsumowania na zakonczenie. Zalecamy, aby warsztat odbyt sie w kregu. W ramach
mozliwosci spréobujcie usigsc blizej lub zsungc tawki. Pamietaj, ze nie jest to kolejna
godzina lekcyjna, a w czasie zaje¢ powinna panowac luzniejsza atmosfera. Zachec
grupe do swobodnej rozmowy bez zgtaszania sie przez podniesienie reki.

Warsztat sktada sie zdwdch modutéw tematycznych:

Pierwszy modut

Dotyczy roli mitosci i bliskich relacji w zyciu kazdego cztowieka.

W tym module przewidziany jest czas na dyskusje i zadania zawierajace zagadnienia
zwigzane z randkowaniem i tworzeniem zwigzkéw np. zaufanie, flirt, randka, zgoda,
okazywanie uczué. Na tym etapie uczestnicy tworzg wtasng Mape Mitosci, ktora
pozwala na omdéwienie roznych aspektow bliskich relacji.

Drugi modut

Pozwala na zdobycie umiejetnosci zwigzanych z komunikacjg i emocjami, ktére
pojawiajg sie w romantycznych relacjach. Znajdujg sie tutaj ¢wiczenia dotyczace
pytania o zgode na wspodlne aktywnosci lub dotyk. Rozréznianie zachowan
asertywnych, ulegtych i agresywnych, a takze analiza potencjalnie trudnych sytuac;ji

14

W kolejnym rozdziale “Warsztat krok po kroku” znajdziesz szczegdétowe opisy
wszystkich ¢wiczen, ktére poprowadzisz. Opis kazdego ¢wiczenia zawiera instrukcje,
czas trwania, potrzebne materiaty oraz cel zadania. W Teczce warsztatowej znajduje
sie skrécony opis warsztatu i jego elementow, ktory bedzie przydatny podczas
prowadzenia warsztatu.

Aby utatwic Ci przeprowadzenie warsztatu dla mtodziezy, przygotowatysmy
zataczone w Teczce Warsztatowej materiaty: plansze do zadan [w kolejnym rozdziale
nazywane zatacznikami], checkliste, dzieki ktérej przed warsztatem upewnisz sie, ze
posiadasz wszystkie potrzebne narzedzia oraz scenariusz warsztatu do wykorzystania
w czasie prowadzenia zajec. Poza przygotowanymi materiatami niezbedne beda
dtugopisy lub inne materiaty pismiennicze dla uczestnikéw oraz zegar do
kontrolowania czasu trwania poszczegolnych ¢wiczen.

Warsztat zostat przygotowany tak, aby kolejne ¢wiczenia nawigzywaty do
poprzednich, dlatego nie zalecamy zmiany kolejnosci zadah. Mozliwe jest wydtuzenie
podanego czasu trwania ¢wiczen w przypadku wiekszego zaangazowania uczestnikow,
potrzeby pogtebienia/wyjasnienia omawianego tematu w zaleznosci od mozliwosci
czasowych prowadzacego i grupy. Zalecamy jednak, aby tagczny czas trwania

warsztatu nie wynidst wiecej niz 2,5 godziny. Jesli zdecydujesz sie podzieli¢ warsztat
na 2 lub wiecej spotkan postaraj sie, zeby kazde spotkanie zostato podsumowane

i domkniete.
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Kontrakt:

Zalecamy, aby na poczatku stworzyc¢ prosty kontrakt zapewniajacy poczucie
bezpieczenstwa wszystkim uczestnikom. Jesli masz juz ustalony kontrakt z grupa,
warto go w tym momencie przypomniec i ewentualnie doda¢ nowe zasady, ktére bedg
obowigzywac w czasie tego warsztatu.

Przyktadowe zasady:

1. Nie przerywamy, kiedy inna osoba mowi.

Szanujemy zdanie innych osoéb, nawet jesli nie jest zgodne z naszym.
Nie uzywamy telefonow.

Zasada poufnosci.

itd.

ok Wb
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Warsztat krok
po kroku

Modut pierwszy
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MODUL PIERWSZY

Opis:

Zabawa w kalambury. Jedna z oséb uczestniczacych losuje kartke z hastem, ktére musi
zaprezentowac grupie. Uczestnik moze przedstawic hasto gestami, opowiedzie¢ o nim
lub przedstawic je w formie graficznej. Pozostali uczestnicy musza odgadnac hasto.
Zabawa trwa do czasu, az wszyscy uczestnicy zaprezentujg hasta lub po uptywie

10 minut.

Podpowiedz:

Jesli uczestnicy wykazuja trudnosci w pokazywaniu haset lub wiesz, ze zadanie moze
by¢ dla nich zbyt trudne, mozesz zastosowac prostszg wersje ¢wiczenia, w ktorej
uczestnicy opisujg wylosowane hasta stowami, na przyktadzie konkretnych sytuac;ji
lub rysujac je. Dla wiekszego utatwienia moze przed ¢wiczeniem przeczytac grupie
wszystkie hasta lub wywiesic liste z hastami w widocznym miejscu, aby ograniczy¢
uczestnikom baze haset, ktére bedg odgadywac. Jesli uczestnicy potrzebujg wiecej
czasu na zabawe, w ramach mozliwosci mozesz wydtuzy¢ czas gry lub zrezygnowac

Z ograniczenia czasowego.

Zabawe rozpoczyna osoba, ktéra jest np. najstarsza lub najmtodsza w grupie,
a nastepne hasto pokazuje osoba siedzaca po jej prawej stronie i tak dale;j.

Czas: 10 min

Potrzebne materiaty:
e karty z hastami[zatacznik 1]
e stoper lub zegarek

Cel ¢éwiczenia:

Celem zabawy na poczatku warsztatu jest zachecenie uczestnikow do zaangazowania
sie w wykonywanie kolejnych zadan i rozluznienie atmosfery. Hasta kalambur
nawigzuja do tematu warsztatu i dalszych ¢wiczen.
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Opis:

Pytanie otwierajgce rozmowe: Czym sg bliskie relacje? Rozpoczecie rozmowy
dotyczacej tematdéw mitosci i bliskich relacji w zyciu cztowieka. Prowadzacy krétko
przedstawia informacje na temat relacji romantycznych i zadaje uczestnikom pytania
zachecajace ich do dyskusji. Wazne, aby dopasowac przedstawione

zagadnienia w sposob dostosowany do potrzeby Twojej grupy. W niektérych
sytuacjach temat ten moze by¢ szczegdlnie wrazliwy, dlatego istotne jest, aby warsztat
przeprowadzata osoba, ktdora zna kontekst zycia uczestnikow.

Pytania pomocnicze do dyskusiji:
Dlaczego ludzie wchodza w relacje? Co nam daje bycie w relacji z drugg osoba? Jakie
sg sygnaty zakochania? W jaki sposdb osoby mogg odczuwac zakochanie?

MILOSC: Mitoé¢, jest jednym z najwazniejszych uczué w zyciu cztowieka. Zazwyczaj
towarzyszy jej poczucie silnej wiezi i potrzeby bliskosci. Kazdy cztowiek moze
przezywac i okazywac mitos¢ na wiele réznych sposobdéw. Przezywanie mitosci moze
by¢ przez kazdego cztowieka moze byc¢ zréznicowane, a na pewno uzaleznione od cech
osobowosci, czy wczesniejszymi doswiadczeniami.

RODZAJE MItOSCI: mitoé¢ rodzicielska, mitoé¢ w rodzerstwie, mitoéé
romantyczna, mitos¢ przyjacielska

KONSENT: Konsent to inaczej dobrowolna, niewymuszona zgoda na cos$, sytuacja
w ktorej obie strony zgadzaja sie na wspodlne dziatanie. Np. jesli chcemy kogo$
przytuli¢ albo spedzac z nim wspdlnie czas, powinniSmy zapytac, czy druga osoba ma
na to ochote.

TROSKA O SIEBIE | INNE OSOBY.
Czas: 10 min

Potrzebne materiaty:
e brak

Cel ¢wiczenia:
Uczestnicy dowiadujg sie o réznych rodzajach relacji, mitosci i ich znaczeniu w zyciu.
Zyskujg wiedze o tym, jakie sg wyznaczniki mitosci i bliskich relacji.
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MODUL PIERWSZY

Opis:

Cwiczenie indywidualne Mapa Mitoéci. Uczestnicy wypisuja wszystkie

skojarzenia z zagadnieniem bliskich relacji. Zadaniem uczestnikow jest opisanie w jaki
sposéb mogg okazywac bliskos¢ w grupie réwiesniczej. Przygotowany arkusz zawiera
obszary takie jak: zachowania, emocje, uczucia, symbole, przedmioty, inne (na wtasne

pomysty).

Pytania pomocnicze dla uczestnikow wykonujacych zadanie:
Pomysl, jaka osoba/osoby sg dla Ciebie wazne w zyciu. Jakie emocji towarzyszg Ci przy
tej osobie? W jaki sposdb okazujesz innym, ze sg dla Ciebie wazni? Jakie zachowania
kojarza Ci sie z mitoscig? Czy sa jakies przedmioty, ktore kojarza Ci sie z kochaniem
innej osoby?

Instrukcja:

Zwrdc uwage, ze odpowiedzi uczestnikow moga by¢ podobne, ale tez znaczaco
rézne, co wynika z ich odmiennych doswiadczen i jezykéw mitosci, ktérymi sie
postuguja. Mozesz rowniez przyporzadkowac pojecia uczestnikéw do konkretnych
sposobéw na okazywanie bliskosci (np. przytulanie - dotyk, spacer - dobry czas).
Jezyki mitosci zostaty opisane na kolejnych stronach.

*w trakcie éwiczenia mozna uzywac stowa mitosé lub zakochanie, ale mozna te terminy
zastgpic okresleniem bliskie relacje/przyjaznie.

Czas: 15 min (5 min na prace wtasna, 10 min na oméwienie)
Potrzebne materiaty:

e Mapa Mitosci [zatacznik 2]
e dtugopisy/mazaki

Cel ¢éwiczenia:

Cwiczenie ma na celu pokazaé uczestnikom, ze mitos¢ jest wielowymiarowa, mozna ja
okazywac na wiele réznych sposobodw. Przedstawienie mitosci jako indywidualnego
doswiadczenia dla kazdej osoby.
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Jesli poprosimy kilka oséb o powiedzenie, jakie pojecia kojarzg im sie

z mitoscia/ bliskimi relacjami, mozemy uzyskac bardzo szeroki zakres odpowiedzi,

wsrod ktérych pojawia sie opisy zachowan, emocji, przedmiotdéw czy wyrazen.
Skad biora sie skojarzenia ze stowem mitosc?

U kazdej osoby mogg pojawiac sie bardzo rézne skojarzenia z pojeciem “mitos¢”.
Czesc¢ pojec takich jak np. serce czy matzenstwo sg wspdélnym skojarzeniem dla
wiekszosci oséb w naszej kulturze - od dziecka uczy sie nas, ze kochamy sercem,
dlatego stato sie ono popularnym symbolem mitosci.

Odmienne skojarzenia z pojeciem mitosci wynikajg z indywidualnych wtasnych
doswiadczen z tego, w jaki sposdb bliskie osoby okazujg nam uczucia oraz w jaki
sposob my okazujemy mitos¢ innym osobom. Uwaza sie, ze kazda osoba ma jakis
“jezyk mitosci”, dlatego w ¢wiczeniu “rézne wymiary mitosci” odpowiedzi
uczestnikdw mogg sie bardzo réznié.
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5 JEZYKOW MILOSCI

Jezyki mitosci pokazujg, na jak wiele réznych sposobodw ludzie doswiadczajg i okazuja
innym mitosé. U kazdej osoby przewaza jeden z pieciu wymienionych przez Gary'ego
Chapmana jezykéw mitosci, za pomocg ktdérego wyraza sie uczucia wobec drugiej
osoby. Oto one:

1. Stowa uznania.

Osoby, ktorych jezykiem mitosci sg stowa uznania, komunikujg swojg mitos¢ w sposéb
bezposredni za pomoca wyrazen afirmatywnych (wzmacniajacych, budujacych). Takie
osoby beda chetnie w otwarty sposéb komplementowac (“tadnie w tym wygladasz”)

» «

lub doceniac (“doceniam, ze to robisz”, “to cudowne, Ze taki jestes’) drugg osobe.

2. Dobry czas.

Dla osdb z tej grupy wazne jest wspdlne spedzanie czasu z drugg osoba. Istotne jest,
aby nie byto to tylko wspélne przebywanie w jednym pomieszczeniu - wazne jest
skupienie uwagi na drugiej osobie (brak rozpraszaczy jak telefon) i podjecie wspélnej
aktywnosci np. spacer, szczera rozmowa, romantyczna kolacja, wyjazd.

3.Podarunki.

Dla czesci osob istotne w okazywaniu uczuc sg wizualne symbole mitosci - prezenty.
Nie ma wiekszego znaczenia czy prezent jest drogi, tani, wykonany samodzielnie, czy
kupiony, dlatego moze to by¢ niemal wszystko: kwiaty zerwane w ogrodzie, bizuteria,
czekolada, rysunek. Najwazniejsze jest, aby taki prezent byt przemyslany

i dostosowany do osoby, ktéra jest obdarowywana.

4. Drobne przystugi.

Osoby z tej grupy lubig, gdy druga osoba wyrecza je w réznych czynnosciach, moze to
by¢ przygotowanie positku, podlewanie roslin czy wyprowadzanie psa na spacer.
Istotg wykonywania tych czynnosci jest fakt, ze wymagajg one poswiecenia czasu,
wysitku i energii, i s3 wykonywane z pozytywnym nastawieniem.

5. Dotyk.

Dotyk jest silnym srodkiem przekazywania mitosci. Mitos¢ moze by¢ komunikowana
porzez trzymanie sie za rece, przytulanie lub catowanie. Rodzaj dotyku zalezy od
relacji i preferencji oséb w niej bedgcych. Wazne - to co nam sprawia przyjemnosé, nie
musi sprawiac przyjemnosci drugiej osobie.
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Opis:

Cwiczenie w parach. Kazda para dostaje ten sam zestaw opiséw, ktére musza
przydzieli¢ do trzech kategorii: asertywnos¢, agresja i ulegtosc. Po zakonczeniu
¢wiczenia uczestnicy przedstawiajg na forum do jakich kategorii przydzielili
poszczegoblne hasta. W przypadku btednych odpowiedzi lub niejasnosci prowadzacy
przedstawia inny punkt widzenia. Cwiczenie to stanowi wprowadzenie teoretyczne
do kolejnych ¢wiczen.

Podziat na pary:

Z zatacznika nr 5 wytnij takg ilos¢ liczb, ktéra odpowiada ilosci uczestnikéw (np. 10
0s0b - liczby od 1 do 5). Umies¢ karteczki z liczbami w dowolnym pojemniku/worku.
Osoby, ktore wylosujg te same liczby, beda pracowad ze sobg w danym ¢éwiczeniu.

Czas: 10 min

Potrzebne materiaty:
e karty z opisami zachowan [zatgcznik 3]
e podziat na pary [zatacznik 4]

Cel ¢wiczenia:
Nauka i trening umiejetnosci rozréznienia pojec: asertywnosé, ulegtosc i agresija.
Umiejetnosé identyfikacji i przypisania zachowan do podanych kategorii.
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OPISY ZACHOWAN DO ZADANIA 4:
ASERTYWNOSC:

e nie zgadzam sie, zeby ktos$ narzucat mi swoje zdanie
jesli nie mam na cos ochoty, nie robie tego

otwarcie wyrazam swoje zdanie
inne osoby moga sie ze mna nie zgadzacd i to jest ok

AGRESYWNOSC:

e nieinteresuje mnie zdanie innych, ja jestem najwazniejszy/a
osoby, ktére maja inne zdanie niz ja, sg gtupie

jesli mam na cos ochote, prébuje zmusic do tego inne osoby
wszyscy powinni robi¢ i myslec tak jak ja

ULEGLOSC:

e zgadzam sie na co$, na co nie mam ochoty

jesli cos mi sie nie podoba, ukrywam to
wiekszos$¢ osdb ma lepsze pomysty ode mnie
boje sie, ze moje poglady mogg zosta¢ wySmiane
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MODUL DRUGI

Opis:

Cwiczenie polega na nauce rozrézniania pozytywnych i negatywnych zachowan
wystepujacych w bliskich relacjach rowiesniczych oraz identyfikacji emocji
pojawiajacych sie u uczestnikéw historii. Zadanie przygotowane zostato w dwéch
wersjach. Potraktuj zadanie jako wyjscie do dyskusji na temat przekraczania granic
i konsensualnej zgody.

Podpowiedz:

Z przygotowanych historii wykorzystaj te, ktore sg wedtug Ciebie najbardziej
odpowiednie dla uczestnikow Twojej grupy. Oprocz podanych w zatagcznikach historii,
mozesz réwniez przedstawi¢ wymyslone sytuacje, ktérych moga doswiadczac osoby
w Twojej grupie lub takie sytuacje, ktore pojawity sie juz wsréd Twoich podopiecznych
i uwazasz, ze warto je omoéwié. Wazne, aby opowiedziane przez Ciebie historie, byty
przedstawione w taki sposdb, aby nikt nie poczut sie oskarzony lub zawstydzony.
Rozwaz zmiane imienia lub kontekstu w przedstawione;j historii.

WERSJA 1. Cwiczenie w parach.

wersja petna ¢wiczenia

Prowadzacy dzieli grupe na zespoty dwuosobowe, a nastepnie (na drodze losowania)
rozdaje parom przygotowane historie oraz arkusze Labirynt mozliwych skutkéw
[zatacznik 6]. Do przygotowanej historii osoby muszg dopisac rézne scenariusze
przebiegu sytuacji. R6zne scenariusze wskazuja kilka mozliwosci zachowan -
asertywne, ulegte i agresywne - oraz ich wptyw na emocje bohateréw historii. Po
zakonczonej pracy kazda para przedstawia grupie swoja historie oraz analize sytuaciji.
Po prezentacji pary polecamy omoéwic kazdg historie na forum grupy.

Czas: 25 min

Potrzebne materiaty:

e podziat na pary [zatacznik 4]

e lista historii [zatgcznik 5]

e arkusz Labirynt mozliwych skutkéw [zatacznik 6]
e dtugopisy
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WERSJA 2. Cwiczenie grupowe.

wersja skrocona, zalecane jesli czas jest ograniczony

Prowadzacy po kolei przedstawia uczestnikom przygotowane historie kilku oséb,
a uczestnicy gtosujg czy konkretne zachowania podejmowane przez bohateréw sg
dobre (dozwolone) czy zte (hiedozwolone, przemocowe).

1. Nastepnie mozesz zastosowac kolejne polecenia:

2. Opisz, jakie emocje mogty pojawic sie w czasie tych wydarzen u wszystkich
bohateréw opowiesci.

3. Ocen, jakie byt to rodzaj zachowania (agresja, ulegtosé, asertywnosé, przemoc
stowna, przemoc fizyczna)

4. Opisz, jaki mogtby by¢ happy end (pozytywne rozwiazanie) tej historii

5. Przedstaw alternatywng wersje przeczytanej historii (zachowanie asertywne,
ulegte, agresywne)

Cel éwiczenia:

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac i oceniac, ktére zachowania sg pozytywne, a ktére
Zwigzane sg z przemocg i przekraczaniem granic w relacjach. Identyfikujg emocje

i zachowania przemocowe na przyktadach konkretnych sytuacji. Ucza sie réznic
miedzy zachowaniami agresywnymi, ulegtymi i asertywnymi oraz rozpoznawanie
wptywu podejmowanych dziatan na emocje pojawiajace sie u drugiej osoby.

32 KONSENSUALNE ROZMOWKI. PRZEWODNIK PO INNOWACJI

OPISY ZACHOWAN DO ZADANIA 5:

1.. Ania nie odbierata telefonu przez caty weekend. W poniedziatek Tomek dodzwonit
sie do Ani i powiedziat, ze jest mu przykro, bo nie odbierata od niego telefonu. Mowit
o tym, ze martwit sie, ze cos sie Ani stato. Ania wyjasnita, ze byta na wyjezdzie
rodzinnym i zapomniata tadowarki. Jak zachowat sie Tomek?

Odpowiedz: pozytywne zachowanie. Tomek poczut strach i wyrazit otwarcie swoje

uczucia, bez zrzucania winy na Anie.

[
2. Kasia ustyszata, ze osoby w klasie negatywnie komentowaty wyglad jej kolegi

\Damiana. Znajomi préobowali wciggng¢ Kasie w rozmowe i obgadywanie kolegi. Kasia
szybko zakonczyta dyskusje miedzy kolegami méwiac, ze zachowujg sie niefajne i mogg
sprawi¢ Damianowi przykrosé. Jak zachowata sie Kasia?

Odpowiedz: pozytywne zachowanie. Kasia odmowita uczestnictwa w rozmowie na
temat wygladu kolegi i jasno powiedziata, ze takie zachowanie moze skrzywdzi¢ druga

osobe i wywotaé w niej negatywne emocje.
o
3. Michat zaproponowat Agnieszce wspodlne wyjscie na miasto. Agnieszka odmowita

Michatowi mowiac, ze nie jest zainteresowana wspdlnym spedzeniem czasu. Michat
styszagc odmowe Agnieszki, odpowiedziat, ze jesli ona sie z nim nie spotka, to opowie
wszystkim kolegom, ze sie catowali, chociaz nie jest to prawda. Jak zachowat

sie Michat?

Odpowiedz: zachowanie negatywne. Michat nie przyjat odpowiedzi Agnieszki, ktéra
jasno wyrazita niezgode i zastosowat wobec niej szantaz. Agnieszka mogta czuc€ sie
zmuszona do zrobienia rzeczy, na ktéra nie ma ochoty. Szantaz jest forma przemocy
werbalnej i emocjonalnej. Emocje, jakie mogty pojawic sie u Agnieszki: strach,

niepokoj, zaskoczenie, ztosc.
[
4. Juliai Marta spotkaty sie z grupa znajomych. Wszyscy rozmawiali o ulubionych se-

rialach i filmach. Marta opowiedziata o filmie romantycznym, ktéry niedawno
obejrzata i bardzo sie jej podobat. Julia stuchajac tego, powiedziata Marcie, zeby sie nie
osmieszata i nie opowiadata o romansach, ktére oglada, bo takie filmy sa gtupie i nikt
nie chce o tym stuchacd. Jak zachowata sie Julia?

Odpowiedz: zachowanie negatywne. Julia ponizyta i skrytykowata Marte
w towarzystwie znajomych - przemoc werbalna. Marta mogta poczuc sie zniewazona,
Zraniona, smutna.
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5. Antek po lekcji zmatematyki wpadt w prawdziwg ztos¢, kiedy nauczycielka po raz
kolejny przy catej klasie powiedziata, ze jest leniwy i data mu jedynke. Adze byto
bardzo przykro z tego powodu, poniewaz uwazata, ze Antek nie zastuzyt na takie
traktowanie, jednak nie wiedziata jak zareagowac. Po chwili podeszta do przyjaciela
i powiedziata: “Widze, ze jest Ci przykro. Czy chcesz sie przytuli¢? Czy moge cos dla
Ciebie zrobic¢?”. Jak zachowata sie Aga?

Odpowiedz: pozytywne zachowanie. Aga zaoferowata Antkowi wsparcie w trudnej
sytuacji. Nie wiedziata, jak moze wesprzec Antka, dlatego zapytata go, co moze zrobic.
Wazne jest to, ze zapytata o zgode na przytulenie.

o

6. Kuba poktdcit sie z kolega Bartkiem, poniewaz Sciggat od niego na sprawdzianie
z matematyki. Kuba sie zdenerwowat i chciat sie zemsci¢ na Bartku. Kuba wystat do
wszystkich znajomych z klasy zdjecie Bartka z napisem “gtupek”. Jak postgpit Kuba?

Odpowiedz: zachowanie negatywne. Kuba zeztoscit sie na Bartka, poniewaz Bartek
$ciggat od niego na sprawdzianie z matematyki. Kuba miat prawo poczuc¢ negatywne
emocje z powodu zachowania Bartka. To jednak nie daje mu pozwolenia na
publikowanie zdjec innej osoby bez jej zgody. Kuba mégt inaczej zareagowac na
sytuacje np. méwiac otwarcie, ze jest zty lub zgtaszajac sytuacje nauczycielce itd.

7. Janek - chtopak Agaty poprosit jg, aby wystata mu zdjecie w samej bieliznie. Agata
zgodzita sie i wystata Jankowi zdjecie na messengerze. Po kilku dniach Agata
dowiedziata sie od znajomych w szkole, ze Janek pokazywat jej zdjecia swoim kolegom
i rozsytat je dalej do znajomych. Jak postapit chtopak Agaty?

Odpowiedz: zachowanie negatywne. Agata wystata zdjecie swojemu chtopakowi,
byto ono przeznaczone tylko dla niego. Nie miat on prawa pokazywac go ani
przesyta¢ innym osobom bez zgody Agaty. Rozpowszechnianie wizerunku bez zgody
osoby jest niedozwolone. Agata mogta poczuc sie zawstydzona, ponizona, zta, smutna
- sg to naturalne reakcje na zaistniata sytuacje.
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8. Damian i Marysia umoéwili sie, ze w pigtek spotkajg sie w domu Marysi i obejrza
wspalnie film. Rodzice Marysi mieli by¢ wtedy poza domem i para w koncu miata moz-
liwos¢ catowac sie bez obawy, ze ktos wejdzie im do pokoju. W umowiony wieczor,
gdy Damian chciat pocatowac¢ Marysie, ta powiedziata, ze dzis$ jednak nie ma ochoty.
Damian zeztoscit sie, poniewaz dtugo czekat na ten wieczoér, gdy beda sami i probowat
przekonywac Marysie, aby zmienita zdanie. W koncu, gdy nie udato mu sie przekonac¢
dziewczyny, zeby sie z nim catowata - wyszedt.

Odpowiedz: zachowanie negatywne. Damian powinien uszanowac decyzje Marysi.
Kiedy dziewczyna powiedziata, ze nie ma ochoty na catowanie, Damian nie powinien
nalegac. Marysia mogta poczuc sie smutna, przestraszona, zta, zdezorientowana,
zdegustowana, przyttoczona. Taka sytuacja moze wywotac wiele réznych emoc;ji.

RODZAJE ZACHOWAN, KTORYCH MOGA DOTYCZYC
OPOWIESCI WYKORZYSTANE W CWICZENIU:

1. Werbalne zachowania pozytywne - bezposrednie (méwienie o swoich emocjach,
pytanie o emocje/samopoczucie, oferowanie pomocy, wspieranie, dodawanie
odwagi)

2. Werbalne zachowania pozytywne - posrednie (obrona osoby przed plotkowaniem/
negatywnymi komentarzami, pozytywne komentowanie)

3. Werbalne zachowania negatywne - bezposrednie (nieprzyjmowanie odmowy,
aktywnosci bez zgody, szantaz, komentarze na temat wygladu/ciata, krytykowanie,
ponizanie)

4. Werbalne zachowania negatywne - posrednie (rozpowszechnianie plotek
i nieprawdziwych informacji, obgadywanie)

5. Dotyk pozytywny (pytania o zgode, pytanie o mozliwos¢ przytulenia i przytulenie,
wspodlny taniec, trzymanie sie za rece)

6. Dotyk negatywny (dotyk bez zgody, szarpanie, popychanie, bicie)

7. Zachowania w sieci pozytywne (dzielenie sie tik tokami/filmikami, przesytanie
przydatnych/sSmiesznych tresci, pozytywne komentowanie)

8. Zachowania w sieci negatywne (upublicznienia/rozsytanie zdjec bez zgody, pisanie
negatywnych komentarzy)
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Opis:

Osoby uczestniczace dzielg sie swoimi przemysleniami na temat warsztatu.
Uczestnicy rozmawiajac siedzg w kole, kazda z nich musi opowiedziec o jednej rzeczy,
o ktorej dowiedziata sie podczas warsztatu.

Instrukcja:
Kazdy uczestnik warsztatu wykonuje rzut kostka do gry. W zaleznosci od wylosowanej
liczby oczek osoba odpowiada na przypisane do tej liczby pytanie.

Czy dowiedziates/as sie czegos Ktoére zadanie najbardziej Ci sie
nowego w czasie warsztatu? podobato? Dlaczego?

Czego?

suMowy
¢ e

Co najbardziej zapamietates/as
z ¢wiczen?

Jakim jednym stowem
podsumowat(a)bys udziat
w warsztacie?

Ktoére zadanie podobato Ci sie Na J.ak' z po’ruszonych tematow
m najmniej? Dlaczego? cheiat(a)bys

jeszcze porozmawiac?

H

ZADANIE

Czas: 15 min

Potrzebne materiaty:
e kostkadogry

Cel ¢éwiczenia:

Podsumowanie doswiadczen po warsztacie pozwoli Ci sie dowiedzie¢, co mysla
uczestnicy o ¢wiczeniach, w ktérych brali udziat. Dowiesz sie, co zwrécito ich uwage
i jakie tematy ich poruszaja, co bedziesz mégt/mogta wykorzystaé w przysztosci.
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Cel gry

Karty przeznaczone sg do samodzielnego uzytku mtodziezy i majg na celu
przeéwiczenie i utrwalenie umiejetnosci zdobytych podczas warsztatu. Gra skupia sie
na pozytywnej komunikacji w obszarze nawigzywania i utrzymywania bliskich relacji.
Na kartach znajduja sie wyrazenia dotyczace preferencji, emocji, checi poznania,
odmowy, a takze zgody, czy komplementow.

Opis gry

Talia kart sktada sie z 36 kart gry, karty z instrukcjg i 3 kart ze wskazéwkami.

Na kazdej karcie znajduje sie 10 zdan lub wyrazenh pozwalajgcych na nawigzanie
relacji i przeprowadzenie rozmowy.

Zasady gry

Karty nalezy potasowac i rozdac je uczestnikom. Wybrana osoba rozpoczyna
rozgrywke i daje jedng ze swoich kart dowolnie wybranej przez siebie osobie, méwiac
jednoczes$nie numer hasta, ktére chce mu przekazaé. Osoba moze udzieli¢ odpowiedzi
za pomoca tej samej lub innej karty ze swojej talii. Czas trwania gry ustala
wychowawca w zaleznos$ci od mozliwosci.

Zastosowanie kart

Karty mogg by¢ uzywane réwniez jako niezalezna czes¢ warsztatu. W celu utrwalenia
przez mtodziez wiedzy zdobytej w czasie warsztatu mozesz wykorzystac karty

w przysztosci. Karty mozesz wykorzystacé réwniez w ramach innych zajec
prowadzonych z mtodzieza.

Wskazéwka

Zwroc¢ uwage uczestnikom warsztatu, ze hasta, ktore znajduja sie w kartach, moga by¢
wykorzystywane w codziennym zyciu. Warto zwréci¢ uwage na forme pytan, zgody

i odmowy.
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