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O genezie projektu

Projekt Moja wfasna sciezka w zatozeniu miat rozwija¢ w uczniach i uczennicach warszawskich
gimnazjow kompetencje psychospoteczne i zyciowe (life skills), a tym samym prowadzi¢ do
ograniczenia potencjalnych przypadkéw uzaleznienia sie od alkoholu. Jak wynika z licznych badan
(University of New York, Flinders University) nad programami prewencji alkoholowej, najlepsze
programy skierowane do mtodziezy, wpisujg sie w rozwijanie umiejetnosci psychologicznych i
spotecznych (umiejetnosci nawigzywania kontaktéw z ludZmi, radzenia sobie ze stresem,
rozwigzywania konfliktéw, opierania sie naciskom ze strony otoczenia itp.). U podstaw tych strategii
lezy przekonanie, ze ludzie, nawet dysponujgcy odpowiednig wiedzg, podejmujg zachowania
ryzykowne z powodu braku wielu umiejetnosci niezbednych w zyciu spotecznym. Te deficyty
uniemozliwiajg im budowanie gtebszych, satysfakcjonujgcych zwigzkéw z ludZmi, odnoszenie
sukcesow, np. zawodowych. Szukajg wiec chemicznych, zastepczych sposobdéw radzenia sobie z
trudnosciami. Program warsztatowy miat uwrazliwi¢ mifodziez na potrzebe rozwijania swoich
kompetencji emocjonalno-spotecznych, jako sposéb na radzenie sobie z niekorzystnym wptywem

spotecznym.

Program rozpisany zostat na 3 spotkania, z czego pierwsze dwa spotkania modutowe poswiecone byty
pracy nad kompetencjami spotecznymi, komunikacja i asertywnoscig mfodziezy oraz radzeniem sobie
z konfliktami oraz presjg spoteczng. Budowanie postawy asertywnej — ja jestem ok, ty jestes ok,
budowanie odpowiedniego jezyka komunikacji — brak agresji stownej i psychicznej, Swiadomos¢, czym
jest agresja, a czym manipulacja. Postrzeganie siebie w kontekscie grupy oraz swoich wartosci w

kontekscie wartosci spotecznych.

Ostatnie spotkanie poswiecone byto pracy nad indywidualnymi potrzebami, planami zyciowymi.
Zakonczone miato zostaé stworzeniem przez uczniéw indywidualnych $ciezek rozwoju, wyznaczeniem
sobie jak dojs¢ ,,Z A do B”. Ostatnie zajecia miaty takze by¢ pracag na indywidualnym poczuciu wtasnej
wartosci, Swiadomosci mocnych stron, co w prewencji uzaleznien ma sie przektadaé¢ na wyiszg

odpornosc na presje spoteczng, kierunkujacg do zachowan niebezpiecznych dla mtodego cztowieka.

Wszystkie spotkania zostaty ubrane w metafore przebywania na obcej planecie. Zastosowanie metody
narracyjnej w ramach zaje¢ miato wspieraé¢ otwartos¢ uczniéw i uczennic — mozliwos¢ méwienia
poprzez przenosnie czesto pozwala uzyskac efekt poczucia bezpieczeristwa wsrdd uczestnikdw. Musi

to byc¢ jednak stosowane z wyczuciem, szczegdlnie wsrdd gimnazjalistow.
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Szczegotowe scenariusze warsztatow

Spotkanie 1. Tworzymy swoje Swiaty — poczatek odnajdowania siebie w grupie

Czas warsztatu: 90 minut

Cele warsztatu:

- poznanie zasad funkcjonowania w grupach;

- uswiadomienie sobie zrédet konfliktdw w grupie;

- uswiadomienie znaczenia presji grupy w podejmowaniu indywidualnych decyzji;
- uswiadomienie sobie swoich mocnych stron;

- okreslenie siebie jako niezaleznej, indywidualnej jednostki.

Potrzebne materiaty: materiaty do rysowania, malowania, cienkopisy (co najmniej po jednym dla
kazdego uczestnika), flamastry, farby, pedzle, nozyczki, kleje, papier flipchart, kartki post-it, karty
przedstawiajgce potwory, metaforyczne rysunki strachu, leku (mozna wykorzystac gre ,,Potwory do

szafy”), tektura lub inny rodzaj twardego materiatu na podktad ,, miasteczek” (éwiczenie 5).

Wydrukowane pomoce dydaktyczne dla wszystkich uczestnikdow (w tym: karta rozbitka, domek do

wyciecia).

Schemat warsztatu

1. Kontrakt. Na poczatku prowadzacy razem z grupg podpisujg kontrakt. Ustalenie zasad panujacych
na zajeciach jest szczegodlnie istotne dla zapewnienia poczucia bezpieczeristwa uczestnikom,
szczegolnie, ze czesé cwiczen bedzie wymagata od nich otwartosci i szczerosci. Kazdy uczen i
uczennica otrzymuje kartke post-it i kazdy pisze na niej min. jedng zasade ktdrg chce, zeby panowata
na zajeciach. Nastepnie kartki sg zbierane i przyczepione na flipcharcie (najlepiej, jesli prowadzacy od
razu je pogrupuje tematycznie). Uczestnicy wspdlnie z prowadzgcymi decydujg, na jakie zasady

wszyscy jednomyslnie sie zgadzaja.

Jest to réwniez wazny moment dla prowadzqcych, aby dostrzec relacje panujgce w grupie i
dostosowac pewne elementy programu do potrzeb konkretnej grupy. Jednoczesnie mozna zaznaczyc,
jak waznym elementem funkcjonowania w spoteczeristwie jest przestrzeganie okreslonych zasad

spotecznych, na ktore wszyscy sie zgadzajq.
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2. Karta samotnego rozbitka. Cwiczenie z jednej strony integrujace grupe, pokazujace grupie, na ile
zna swoich cztonkéw. Ma tez uswiadomic uczniom i uczennicom, ze czesto sg obszary, o ktdrych
sobie nie méwia. Cwiczenie ma réwniez charakter coachingowi — wspiera u$wiadamianie sobie

swoich mocnych stron oraz wartosci, jakimi dana osoba kieruje sie w zyciu.

Prowadzacy wyjasniajg uczniom i uczennicom, ze przez kolejne spotkania bedg pracowac poprzez
metafore, ktdra jest zaawansowang metodg pracy. Mfodziez ma sobie wyobrazié, ze dociera do Ziemi
2, gdzie rozbit sie ich statek kosmiczny. Na razie sg samotnymi rozbitkami przemierzajgcymi pustynne
tereny Ziemi 2 — jest to okazja do refleksji nad sobg i swoim zyciem. Kazde z uczestnikdw wypetnia

Karte samotnego rozbitka (zatgcznik 1).

3. Budujemy domy. Pracujgc metaforg uczniowie i uczennice majg przedstawic siebie jako domy.
Domki budujg z wykorzystaniem szablonu (zatgcznik 2). Na bokach i dachu domu powinny znalezé sie
okreslone informacje — mocne strony, zainteresowania, informacja o tym, czego dana osoba chce sie
nauczy¢ (podpowiedz? dla nauczyciela — zatgcznik 3). Warto, aby uczestnicy mieli do wykorzystania
réznego rodzaju narzedzia artystyczne. Informacje na domkach mogg by¢ napisane albo

metaforycznie narysowane.

4. Co mnie przeraza w Swiecie. Trudne ¢wiczenie. Jesli grupa jest skonfliktowana lub nie ma do siebie
zaufania, kazdy z uczestnikdw wykonuje to ¢wiczenie niezaleznie od innych, a rezultatami dzieli sie
wytacznie z prowadzacym. Cwiczenie ma na celu u$wiadomienie sobie swoich lekéw wobec
funkcjonowania w spoteczenstwie oraz opracowanie indywidualnej procedury radzenia sobie krok po
kroku. Prowadzgcy wyjasniajg, ze samotna wedrowka po pustyni na Ziemi 2 wzbudza w nich lek, ale

jest to dla nich wyzwaniem, ktéremu muszg podotaé, zeby przetrwad.

Najpierw kazdy z ucznidéw i uczennic siedzac w kregu wybiera jedng karte, ktdra najbardziej kojarzy
sie jej/mu z lekiem wobec $wiata (mozna skorzystac z kart ,,Potwory do szafy” lub kart ,,Dixit”).

Nastepnie wypetnia karte leku oraz procedury radzenia sobie z lekiem (zatacznik 3).

5. W poszukiwaniu potaczen. Uczestnicy dobierajgc sie losowo w grupy (warunek konieczny zadania).
Nastepnie ich zadaniem jest stworzenie osady, w ktorej wszyscy zamieszkajg — muszg wymyslié
nazwy dla swoich osad — wszyscy powinni sie na nie zgodzi¢ i powinno to by¢ cos, co ich wszystkich
taczy. W miescie powinny sie takze znalez¢ ulice taczace poszczegdlne domki —ich nazwy powinny

okresla¢, co taczy osoby mieszkajgce w faczonych domach.

Jako podktadki wykorzystujemy tekture. Uczestnicy mogg w miastach namalowac takze inne

elementy, ktére chcg, zeby sie znalazty w ich przestrzeni wspdlnej.
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6. Instrukcja dziatania w wypadku niebezpieczenstwa (leki, konflikty, presja).

Czesc wihasciwg ¢wiczenia poprzedza rozmowa z catg grupa: co jest trudne w funkcjonowaniu w
grupie? Dlaczego poddajemy sie presji grupy? Jakie sytuacje konfliktowe znacie? Wypisanie wspdlne
problemdw. Warto zwrdci¢ uczniom i uczennicom uwage na to, jak pracowato im sie w grupach w

poprzednim ¢wiczeniu.

Na zakonczenie kazda grupa wymysla instrukcje dziatania w przypadku jednej lub wielu sytuacji
trudnych w grupie, ktére wymienili. Powstaje instrukcja ,,Krok po kroku”, ktéra obowigzuje w danej

osadzie.
7. Zakonczenie.

Prowadzacy wraz z uczniami i uczennicami podsumowuje zajecia. Zwraca uwage na znaczenie
poczucia indywidualnosci w grupie, a jednoczesnie umiejetnos¢ radzenia sobie z presjg. Zwraca
uwage miodziezy na niebezpieczenstwa (w tym niebezpieczenstwo uzaleznien) zwigzane z
poddawaniem sie presji grupy —wynikajgce z braku przekonania o wtasnej wartosci. Wyjasnia, ze
¢wiczenie pierwsze (rozbitek) oraz drugie (domek) miato wtasnie uswiadomic¢ mtodym, naile

dostrzegaja w sobie wartosc¢ i czy nad tym muszg pracowac.

Spotkanie 2. Poznajemy prawidta komunikacji w grupie — jak mie¢ swoj gtos w grupie

Czas warsztatu: 90 minut

Cele warsztatu:

- uSwiadomienie znaczenia prawidtowej, pozytywnej komunikacji w grupie;
- zapoznanie z pojeciem komunikatu asertywnego;

- rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z agresjg stowng;

- znaczenie praw i zasad spotecznych;

- uswiadomienie zrédet nieporozumien komunikacyjnych.

Potrzebne materiaty: klocki duplo (po 10 klockéw dla kazdej grupy 6-osobowej), wydrukowane i
pociete (oddzielnie dla kazdej grupy) opisy wymogow do wyzwania duplo (zatacznik 5). Karta

flipchart, kartki, post-ity, klepsydry/stopery (1 minuta).

Schemat warsztatu
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1. Wyzwanie Duplo. Nazwa ¢wiczenia pochodzi od popularnych klockéw na mtodszych dzieci. Jest to

zadanie warsztatowe, aktywizujgce uswiadamiajgca mtodziezy, czym sg réznice komunikacyjne.

Mtodziez dzielimy na 6-osobowe (ew. 5-osobowe) zespoty, kazdy zespdt dostaje 10 klockdw. Kazda
osoba w grupie dostaje podpowiedz, jak ma wygladaé zbudowana budowla. Prawidtowa bedzie tylko

taka, ktora bedzie odpowiadata wszystkim podpowiedziom (wymogom).

Cwiczenie dzielimy na 3 etapy. 1 etap (3 minuty) — cztonkowie grupy nie mogg sie ze sobg
porozumiewac werbalnie. Mogg sobie tylko pokazywaé. 2 etap (5 minut) mogg sie ze sobg
porozumiewac werbalnie, ale nie mogg moéwic sobie ani pokazywac podpowiedzi (mogg tylko
powiedzieé, czy ich wymag jest spetniony). W kolejnych 5 minutach mogg sie dowolnie

porozumiewac.

Podsumowanie i oméwienie pracy. Warto porozmawia¢ o reakcjach i zachowaniach na réznych
etapach realizacji zadania. Czym sie réznig rézne typy komunikacji. Jak komunikacja niewerbalna

wptywa na odbiér komunikatéw werbalnych

2. Wprowadzenie do komunikacji asertywnej. Prowadzacy wyjasnia, na czym polega komunikacja
asertywna i jak wspiera radzenie sobie z agresjg zewnetrzng, manipulacjg i presja srodowiska
rowiesniczego. Pokazuje przyktady komunikatéw agresywnych, ulegtych, asertywnych i
manipulujacych. Wyjasnia, w jaki sposdb komunikaty mogg wptywac na innych i ich poczucie

wartosci.

3. Kalambury — tagczenie miast/kolonii. Prowadzacy wyjasnia, ktore grupy majg sie sprobowac
potaczy¢ — kalamburami starajg sie sobie pokazaé, co ich taczy. Cwiczenie ma charakter zabawnego
przerywnika. Nawigzuje jednoczes$nie do pierwszego ¢wiczenia. Prowadzacy zwraca uwage w
podsumowaniu na przyktady pozytywnych i asertywnych komunikatéw ze strony mtodziezy oraz

komunikaty trudne, nad ktérymi powinni popracowaé, aby lepiej funkcjonowac w zespotach.

4. Sciezka naszych praw — dyskusja. Mtodzi w grupach opracowuja zestawy praw, ktére ich zdaniem
powinny obowigzywaé na Ziemi Bis. Dyskusja dzieli sie 5 tur. W kazdej turze prowadzacy przedstawia
temat/obszar. Najpierw pracujgc w grupach — opracowywane sg prawa, na forum zabiera gtos jeden
przedstawiciel grupy (w kazdej turze inny) i przedstawia swojg propozycje praw na Ziemi Bis — ma na

to 1 minute (odliczane klepsydrg)

Grupy wspodlnie muszg dojs¢ do porozumienia, jaki ma by¢ ostateczny ksztatt kodeksu praw
obowigzujgcego na Ziemi Bis. Prowadzgcy zwraca im uwage na zasady prawidtowej komunikacji w

trakcie dyskus;ji.
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4. Zakonczenie. Prowadzgcy omawia z uczniami i uczennicami wptyw tego jak sie komunikujg na inne
sfery ich zycia. Omawia, dlaczego spoteczenstwa wspdlnie decydujg sie na wyznaczanie okreslonych
praw/zasad i jak wspiera to radzenie sobie z trudnosciami w grupie. Zwraca uwage, ze przestrzeganie
norm spotecznych, w tym norm zachowania, wigze sie z zapewnieniem stabilnosci i poczucia

bezpieczenstwa innych cztonkdéw grupy.

Spotkanie 3. Dostrzeganie ,,Mojej wtasnej sciezki”

Czas warsztatu: 90 minut

Cele warsztatu:

- wzmachianie poczucia wiasnej wartosci;

- rozwiniecie kompetencji zwigzanych z planowaniem i wyznaczaniem Sciezki zyciowej;
- uswiadomienie sobie swoich umiejetnosci i mozliwosci rozwoiju;

- zbudowanie sfery poczucia bezpieczeristwa.

Potrzebne materiaty: kartki A4 zwykte (po jednej dla kazdej grupy 4-5-osobowej); kartki A4 kolorowe
(po jednej dla ucznia/uczennicy), kartki A3 (po jednej dla kazdego ucznia/uczennicy), kleje, nozyczki,
kolorowe gazety/magazyny, naklejki i inne elementy do dekoracji prac, materiaty pismiennicze,

kredki, flamastry, cienkopisy.

1. Testament. Cwiczenie wprowadzajace. Poniewaz zajecia beda poéwiecone planowaniu swojej
Sciezki edukacyjnej i zawodowej na rozgrzewke ¢wiczenie to ma pomaéc mtodziezy uswiadomié sobie

wielos¢ umiejetnosci, ktore posiadajac.

Klasa dzieli sie na grupy 4-5-osobowe. Kazda grupa otrzymuje jedng biatg kartke. Prowadzacy
opowiada, krotka historie o tym, ze pewien bardzo bogaty cztowiek zostawit im w testamencie milion
dolaréw, ktdre zostang im przekazane, jesli zrobig 40 rzeczy dla innych oséb. Zadaniem kazdej grupy
jest zatem wymyslenie 40 dziatan, ktére mogg wykonac dla drugiego cztowieka. Mogg to by¢ bardzo
proste rzeczy, jak: pozmywanie naczyn, podlanie kwiatéw, zagranie komus piosenki na gitarze itp.

Woystarczy, jesli jedna osoba z grupy posiada dang umiejetnosé.

Nie mogg by¢ wpisywane:
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a) Umiejetnosci, ktérych nikt w grupie nie posiada, np. zagram na wiolonczeli, naucze kogos
chinskiego (jesli nikt takiej umiejetnosci nie ma —w innym przypadku sg one adekwatne);

b) Umiejetnosci zbyt ogdlne, np. pomoge mamie w domu (czym jest takie pomaganie? Cho¢ juz
pomoge mamie pozmywac naczynia jest ok), pomoge bezdomnym itp.

c¢) Czynnosci zwigzane z daniem komus czego$ np. dam biednym pienigdze.

2. Mapy wizyjne. Zadaniem uczniéw i uczennic jest stworzenie mapy wizyjnej siebie, wskazujgc swoja
Sciezke rozwoju od terazniejszosci do przysztosci (za 12 lat). Prowadzacy rozrysowuje uczniom i
uczennicom schemat mapy wizyjnej (zatgcznik 6), zaznaczajac, ze ostateczna forma powinna
odpowiadac estetycznym potrzebom uczniéw (nie ma wersji poprawnej i niepoprawnej). Wazne,
zeby byta to praca, ktdrg pdzniej mogliby powiesi¢ w swoim pokoju jako wyznacznik dalszych planéw

i dziatan zyciowych.

o Teraz: Kim jestem? Co mnie interesuje? Moje mocne strony. Osoby mi bliskie.

e W przysztosci: Kim chce zostaé? Jakim bede cztowiekiem? Jak chce by¢ postrzegany? Co bede
umiec?

e Stworzenie ,Sciezki” pomiedzy Teraz i W przysztosci. Wypisanie dziatan, ktore trzeba podjacé,

zeby osiggnac swoje cele.

Jesli znajdzie sie na to czas oraz chetni, mozna zaproponowaé uczniom i uczennicom omoéwienie

stworzonych map.

3. Karta pozytywnej informacji zwrotnej. Na zakoriczenie kazdy uczen i uczennica otrzymuje
kolorowa kartke, na kartce zapisuje swoje imie. Nastepnie kartki krgzg po klasie, a kazda osoba z

grupy ma za zadanie wpisanie pozytywnej informacji zwrotnej o danej osobie.

4. Zakonczenie i podsumowanie serii zajeé. Prowadzgcy podsumowuje swoje obserwacje na temat
grupy. Zwraca uwage na pozytywny, a takze trudnosci, ktére moga prowadzi¢ do problemoéw, w tym
do probleméw z substancjami psychoaktywnymi. Podkresla znaczenie zaje¢ w kontekscie radzenia

sobie z tymi wyzwaniami.
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Zatacznik 1.
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Zatgcznik 2. Wzor domku — dla ucznia
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Zatgcznik 3. Wzor domu — opis dla nauczyciela
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Zatacznik 4. Karta leku
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Zatgcznik 5. Wyzwanie Duplo

GUFLGE VR EVEQEE

Tylko 2 bloki mogg by¢ tego samego koloru.

3 bloki muszg by¢ mate (takie z 4 punktami mocujgcymi).

W samym srodku wiezy z klockéw powinien sie znalez¢ klocek zielony.

Wieza moze sie sktada¢ wytacznie z 5 klockdw (nie wiecej, nie mniej).

2 klocki powinny by¢ duze (8 punktéw mocujgcych)

Jeden klocek musi by¢ z6tty.

GUFLGE VR EVEQEE

Tylko 2 bloki mogg by¢ tego samego koloru.

3 bloki muszg by¢ mate (takie z 4 punktami mocujgcymi).

W samym $rodku wiezy z klockéw powinien sie znalez¢ klocek zielony.

Wieza moze sie sktada¢ wytacznie z 5 klockdw (nie wiecej, nie mniej).

2 klocki powinny by¢ duze (8 punktéw mocujgcych)

Jeden klocek musi by¢ z6tty.
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Zatgcznik 6. Schemat mapy wizyjnej
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