PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

SCENARIUSZ DODATKOWY
AKCEPTOWANIE SWOICH UCZUC

czas trwania zajeé: 45 minut

Cele:

« wzbudzenie refleksji na temat przekozu kulturowego dotyczqcego wyrazania uczué
» zwiekszenie wiedzy na temat tego, dlaczego to wazne, zeby akceptowad swoje uczucia
« zachecenie do akceptowania wtasnych uczudé

Materiaty:

« 4 duze arkusze papieru (szarego lub typu flipchart),
e 4-8 markerdw,

« historio Ani (do przeczytania jesli uczniowie nie zapoznali sie wczesniej z tq historig)
« karta praocy ,Akceptowanie emocji* (dla kazdego uczniaq)

Przygotowanie wstepne:

« Warto, zeby przed prowadzeniem zaje¢ prowadzqcy zastanowit sie, ktdre uczucia jest mu
tatwo u siebie zaoakceptowad, a ktdre jest mu trudno zaakceptowad. Osobista refleksja na ten
temat bedzie dobrym punktem wyjscia do przeprowadzenia tych zajed.

« Poproszenie ucznidéw, aby przeczytali Historie Ani (materiot dodatkowy do odcinka nr 2 -
Godnos¢ i szacunek) - lub przeczytanie tego tekstu samodzielnie na lekcji

o Rozpisanie 4 flipchartéw (arkuszy szarego papieru) celem przygotowania <wiczenia
pracy w grupie

Flipchart nri

Chtopaki nie ptaczq

1) Do czego zachecajg nas te zdania w kontekscie wyrazania swoich uczuc?

2) Czy osobaq, ktéra ma mocno wpojone takie zdania bedzie miata tatwosé
czy trudnos¢ w wyrazaniu uczuc?

Flipchart nr 2

Dziewczynki sig nie ztoszczq

1) Do czego zachecajg nas te zdania w kontekscie wyrazania swoich uczucé?

2) Czy osobaq, ktéra ma mocno wpojone takie zdania bedzie miata tatwosé
czy trudnos¢ w wyrazaniu uczuc?
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Flipchart nr 3

,BadzZ grzeczny" - co to oznacza w kontekscie wyrazania emoc;ji?

1) Do czego zachecajg nas te zdania w konteks$cie wyrazania swoich uczué?

2) Czy osoba, ktéra ma mocno wpojone takie zdania bedzie miata tatwosé
czy trudnos¢ w wyrazaniu uczuc?

Flipchart nr 4

,Nie réb ktopotu" - co to oznacza w kontekscie wyrazania emoc;ji?

1) Do czego zachecajg nas te zdania w kontekscie wyrazania swoich uczuc?

2) Czy osobaq, ktéra ma mocno wpojone takie zdania bedzie miata tatwosé
czy trudnos¢ w wyrazaniu uczuc?

Program zajec:
Rozpoczecie/Z czym przychodzisz? (1-5 minut)

Dzisioj bedziemy mieli zajecia w formie warsztatowej. Ich celem jest przyjrzenie sie zagadnieniu
akceptowania swoich uczué. Jakie macie uczucia, emocje, wrazenia na poczqtku zajec?
By¢ moze cos waznego wydarzyto sig tuz przed rozpoczeciem zajec?

Jaki jest przekaz kulturowy w obszarze wyrazania emocji (15-20 minut)

Prowadzqcy dzieli uczestnikdw na cztery grupy. Kazda z grup otrzymuje jeden (wypisany wczesniej)
flipchart i bedzie miata za zadanie udzielenie odpowiedzi na pytania zapisane na flipcharcie.

Teraz rozdam Wam arkusze papieru. Kazda z grup bedzie pracowata nad innym hastem, ktére jest
naom przekazywane kulturowo. Waszym zadaniem bedzie udzielenie odpowiedzi na pytanie, do czego
jestesmy zachecani w kontekscie wyrazania uczud.

Po wykonaniu zadania, grupy prezentujq efekty swojej pracy catej klasie.

« Jak myslicie, jak to sie przektada na trudnosci w kontekscie relacji czy problemy
ze zdrowiem psychicznym?
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Podsumowanie:

Wedtug psychologéw wyrazanie uczuc i emocji jest jednym z najlepszych sposobdéw obnizania
doéwiadczanego napiecia emocjonalnego. Swiadomosé tego, co przezywamy, daje nam mozliwosé
budowania szczerej relacji z drugim cztowiekiem, co daje poczucie bliskosci i wsparcie emocjonalne.

Uswiadomienie przezywanych uczué otwiera réwniez mozliwo$é poszukania pomocy i wsparcia,
ktdrych czasem potrzebujemy i nie ma w tym nic wstydliwego. Mqdrosciq jest skorzysta¢ z pomocy,
kiedy jej potrzebujemy.

Ttumione emocje mogq zaowocowac nawet chorobami. Ttumigc emocje réwniez narazamy innych
i siebie na to, Zze z czasem to, co przezywamy urosnie tak bardzo, ze wybuchniemy ztoscig. Wéwczas
bedziemy sie mierzyé sie z konsekwencjami takiego wybuchu. Konsekwencjq moze byé np. to, ze
powiemy komus wiecej niz bysmy chcieli, co moze zakoriczy¢ sie zerwanq relacja.

Akceptowanie swoich uczuc (10 minut)
« Czy zapoznaliscie sie z historig Ani (materiat dodatkowy z 2 odcinka)?
(Jesli czes¢ ucznidw nie zna historii Ani, warto, zeby prowadzqcy jq przeczytat)

« Jakie macie odczucia po wystuchaniu/przeczytaniu tej historii?
« Co sobie myslicie o wtasnych emocjach, ktorych czasem nie rozumiecie?

Emocje kazdego z nas sq bardzo adekwatne. Mozemy nie rozumieé, dlaczego w danym momencie
przezywamy te konkretnie emocje. Nie zmienia to jednak tego, ze emocje sq adekwatne. Dlaczego
przezywamy takie, a nie inne uczucia i emocje, mozna odkryé np. podczas pracy z psychologiem,

psychoterapeutq indywidualnie lub w grupie.

Ania wymiotowata z bardzo konkretnego powodu, chociaz ten powdd mdgt nie by¢ jasny ani dla
otoczenia (innych dzieci) ani dla niej same;.

Cokolwiek przezywasz - Ty réowniez masz petne prawo tak przezywaé. Chodzi po prostu o to, zeby sie
dowiedziec, dlaczego tak jest.

Prowadzqcy rozdaje karty pracy ,Akceptowanie emocji”.

Zobaczcie karty, ktére Waom wiasnie rozdataom. Na gdérze sq wypisane nazwy réznych emog;ji.
Zastandwcie sig, ktére z nich jest Wom tatwo wyrazaé, akceptowad, a ktére trudno?

Jak mozna pomdc samemu sobie akceptowad uczucia i emocje, ktérych doswiadczamy?

Warto przyjaé do wiadomosci, ze wszystkie nasze emocje majq bardzo logiczne uzasadnienie. Taka
swiadomosé bardzo utatwia akceptowanie tego, co przezywamy i pomaga raczej szukaé przyczyny
niz obwinia¢ sie za to, ze wtasnie tak odczuwamy.
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temat

4. Podsumowanie warsztatu (5-10 minut)

Nasze zajecia dotyczyty akceptowania swoich uczué. RozmawialiSmy o tym, jok przekaz kulturowy
wptywa na wyrazanie emocji. Przygladalismy sie temu, jok mozna pomdc sobie akceptowad
wtasne uczucia

« Co byto dla Was wazne, cenne? Co byto powtdrzeniem?

« Czy cos z tego, co sig¢ dowiedzieliscie w trakcie tych zajec bedzie dla Was przydatne?

Kiedy wszyscy uczniowie sie podzielq swoimi refleksjomi na koniec zajeé, prowadzqcy dzigkuje
za udziat w nich.
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