PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ dobry

DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)
temat

SCENARIUSZ DODATKOWY
KARTA PRACY: CZEGO SIE NAUCZYLEM | CO Z TYM ZROBIE?

“  Instrukcja:
@ Odpowiedz na ponizsze pytania, aby dowiedziel sig, czy jeste$s w grupie ryzyka uzaleznienia. Pamietaj, ta
karta pracy stuzy joko narzedzie do samooceny i nie zastgpuje profesjonalnej diagnozy. Nauczyciel nie
bedzie mieé wglqdu w twoje odpowiedzi i nie moze zabrad od ciebie karty pracy.

- Grupa 1

Odcinek 1: Wyznaczanie celéw

W tym odcinku byt poruszany temat wyznaczania celéw. Zaprezentowano, jok ten proces moze przyczynié sie
do budowania poczucia kontroli i skutecznosci w waszym zyciu. Zaproponowali$my wam metody identyfikacji
zainteresowan i mocnych stron oraz wyznaczania celéw SMART.

o Czy utozyliscie juz swoje cele, korzystajgc z metody SMART?
e Czy sformutowanie ich w kluczu SMART pomogto wam je realizowac?

. Jak wyznaczanie celéw przyczynito sie do waszego poczucia sprawczosci i skutecznosci?

Odcinek 2: Godnos$¢ i szacunek

W tym odcinku byt poruszany temat godnosci i szacunku. Zaprezentowano, jak realizacja tych wartosci moze
wptywaé na zdrowie psychiczne i pomaga¢ w unikaniu zachowan ryzykownych. Podkreslono réwniez, jak wazne
jest budowanie poczucia wtasnej wartosci i samoakceptacji.

« Jakie swoje cechy/umiejetnosci/kompetencje uwazacie za najbardziej wartosciowe?
« Jesdli macie problem z odpowiedzig, poproscie o pomoc kolegdédw/kolezanki z grupy.

. Czy uwazacie, ze sSwiadomosé swoich mocnych stron wptyneta na wasze poczucie wartosci?
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- Grupa 2

Odcinek 3: Grupa réwiesnicza

W tym odcinku zwrécono uwage na to, ze kazdy ma swojq indywidualng wartos¢ jako jednostka i cztonek
grupy. Prowadzqcy zwrécit uwage na znaczenie grup réwiesniczych i ich role w zyciu mtodych ludzi.
Podkreslono tez , ze zdrowe relacje z réwiesnikami mogq by¢ Zzrédtem wsparcia oraz pomagajg w dbaniu o
zdrowie psychiczne.

« Jakie zmiany zauwazyliscie w waszych relacjach z réwiesnikami?

« Czy zauwazyliscie pozytywne zmiany w waszej klasie? Jesli tak, to jakie?

Odcinek 4: Komunikacja

Ten odcinek prezentowat rézne aspekty komunikacji. Poznaliscie takie narzedzia komunikacji jok: komunikat
~Ja'oraz Ty, parafraze, odzwierciedlenie uczué oraz pytania otwarte. Prowadzqcy podkreslat, ze umiejetnosci
komunikacyjne mogq byé wsparciem w mowieniu o wiasnych emocjach i uczuciach oraz radzeniu sobie
z konfliktami.

« Jak oceniacie swojg wiedze i umiejetnosci w zakresie komunikacji po udziale w programie?

. Czy zdobyta wiedza na temat komunikacji jest pomocna w codziennym zyciu? W jaki sposéb?
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- Grupa 3

Odcinek 5: Emocje

W odcinku zaprezentowano rézne emocje podstawowe oraz ztozone. Prowadzqcy podkreslit, ze kazdy
doswiadcza emocji, i zachecat do ich wyrazania. W scence rodzinki Dubiel poruszono temat préby
samobdjczej kolezanki Zosi. Podkreslono, ze rozpoznawanie emocji i méwienie o nich mogq by¢ kluczowe dla
zdrowia psychicznego. Wyttumaczono réwniez, dlaczego czasem trudno nam wyrazaé emocje.

e Umiejetnosé rozpoznawania wtasnych emocji to podstawa do zdrowego i harmonijnego zycia. Napiszcie,

jakie emocje dzis czujecie.

. Sprébujcie wskazaé przyktady sytuacji, w ktérych odpowiednie nazwanie przezywanych emocji
i powiedzenie o nich pomogto wam np. w osiggnigciu celu / rozwiqgzaniu konfliktu / poradzeniu sobie ze

stresujacq sytuacja.

Odcinek é: Akceptacja

W tym odcinku wyttumaczono réznice pomiedzy akceptacjq i tolerancja. Prowadzqacy wskazat réwniez ich
wptyw na relacje z innymi. Podkreslono, ze kluczowe jest akceptowanie siebie i innych, poniewaz kazdy
cztowiek jest wartosciowy.

e Czyjest wwas cos, co trudno wam w sobie zaakceptowac?
o Zastandwcie sie, dlaczego tak jest i jokie dziatania mozna podjqé, aby to zmienid.

- Jak myslicie, czy akceptacja siebie ma wptyw na relacje z innymi? Jakie macie doswiadczenia?
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Odcinek 7: Problem-wyzwanie

Gtéwnq, tresciq odcinka byto przeksztatcanie probleméw w wyzwania. Zaprezentowano, jak radzié¢ sobie
z trudnosciaomi w sposdb konstruktywny i pozytywny. Jasiek Mela prezentuje techniki i narzedzia do
efektywnego rozwigzywania probleméw oraz radzenia sobie ze stresem.

o Jakie problemy przeksztatciliScie w wyzwania?

« Jesli udato wam sie rozwiqzad jaki$ problem, to napiszcie, czy czujecie teraz wiekszq skutecznosc?

Odcinek 8: Przemoc

W tym odcinku zaprezentowano rézne formy przemocy réwiesniczej, jej przyczyny i konsekwencje. Podkreslono
cierpienie osoby doswiadczajqgcej przemocy. Prowadzqcy zachecat réwniez do reagowania na kazdg forme
przemocy.

o Czy sytuacja osdb, ktére poprzednio doswiadczaty przemocy, ulegta poprawie?
o Co mozesz zrobié, zeby zatrzymad przemoc wobec tych os6b?

« Czy mieliscie okazje zareagowaé na sytuacje przemocowq? Co zrobiliscie?
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O" Instrukcja:
Odpowiedz na ponizsze pytania, aby dowiedzied sig, czy jestes w grupie ryzyka uzaleznienia. Pamietaj, ta
karta pracy stuzy joko narzedzie do samooceny i nie zastepuje profesjonalnej diagnozy. Nauczyciel nie
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- Grupa 5

Odcinek 9: Uzaleznienia

W odcinku zaprezentowaono definicje uzaleznienio, rézne formy uzalezniern oraz ich wptyw na zycie.
Prowadzqcy podkreslot, ze uzaleznienie zabiera wolnos¢ zamiast jo dawaé. Wyjasniono réwniez , dlaczego
ludzie siggajq po substancje psychoaktywne.

o Czy zaobserwowaliscie zmiane w podejsciu oséb z waszej klasy do uzywania substancji lub angazowania
sie w zachowania ryzykowne? Jesli tak, joka to zmiana?

o Czy wieksza wiedza na temat uzaleznien sprawita, ze czujecie teraz wigkszq kontrole nad
wtasnym zyciem?

Odcinek 10: Podsumowanie

« Czy uwazacie, ze po udziale w programie zaszty jakies istotne, pozytywne zmiany w waszym zyciu?
« Jesli tak, to napiszcie jakie.

. Ktére narzedzio, techniki, metody poznane w trakcie programu ,Dobry Temat® byty dla was
wartosciowe? Opowiedzcie o przyktadzie zastosowania ich w praktyce i efektach.
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