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MODUt 1. ZASOBY DLA POZYTYWNEGO ROZWOJU
MLODZIEZY | WZMACNIANIA ZDROWYCH RELACII
PARTNERSKICH




SESJA 1. ZASOBY DLA ROZWOJU MLODZIEZY




CWICZENIE 1: Identyfikowanie zdrowia i dobrostanu na zdjeciach

Karta pracy 1

Przyjrzyj sie kolejnym zdjeciom i zastandw sie, czy sg rzeczy, ktére uwazasz za pozytywne lub
takie, ktére mogg przyczynié sie do dobrego samopoczucia i zdrowia. Krétko uzasadnij swojg
odpowiedz w polu obok zdjecia.

Zdjecie 1.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 2.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 3.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 4.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?




Zdjecie 5.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 6.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 7.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 8.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?




Zdjecie 9.

Czy to zdjecie pokazuje cos, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 10.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 11.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 12.

Czy to zdjecie pokazuje cos$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?




- Zrozumienie i szacunek! To jest
wtasnie istotne w Zzyciu z innymi
ludZmi i wiesz co jeszcze? To, zeby nie
uwazad siebie za lepszego od innych!

- Ani gorszego

Understanding and respect! That's whot'
important for living with other people, and you

know what else? Not thinking you're be"cr
than anyone else! Zdjecie 13.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE
Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 14.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?

Zdjecie 15.

Czy to zdjecie pokazuje co$, co
wspiera zdrowie? TAK NIE

Co i/lub kogo?

Dlaczego?




Cwiczenie 2: Zrozumienie roli zasobéw dla rozwoju - czym s3 i gdzie sie

znajduja?
Karta Pracy 2

Odczytaj samodzielnie tekst w ramce ponizej i w ponizszej tabeli.

Zasoby dla pozytywnego rozwoju to cechy (psychologiczne lub zwigzane z zachowaniem)
osoby, rodziny, szkoty lub spotecznosci, ktdre mogg nam pomac czuc sie dobrze i bezpiecznie,

i wspierajg zdrowie w okresie dorastania.

Oto kilka przyktadéw zasobdw dla pozytywnego rozwaj:

OSOBISTE Umiejetnosc rozwigzywania probleméw
Umiejetnosci komunikacji miedzyludkiej
Odpowiedzialnos¢
Pozytywna samoocena
Autonomia
Osobista inicjatywa
Empatia
Umiejetnos¢ rozpoznawania emocji i zarzadzania nimi
Optymizm i poczucie humoru

Kreatywnos¢

Zdolnos¢ do podejmowania decyzji

Umiejetnos¢ wspierania innych

RODZINNE Wptyw wychowawczy

Umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw

Oczekiwania dotyczace wynikéw ocen

Wsparcie rodziny

Pozytywna komunikacja

Wspieranie autonomii

Monitoring rodzicielski (posiadanie informacji o tym co robi
dziecko, gdzie jest i z kim)

Bezpieczenstwo

Zaspakajanie podstawowych potrzeb (np. zywnos¢, higiena,
komfort)




SZKOLNE Pozytywne relacje z nauczycielami i innymi pracownikami szkoty
Wspieranie relacji rowiesniczych
Klimat w szkole, ktéry jest peten szacunku, troski i
bezpieczenstwa
Zachecanie do wspéitworzenia zycia szkoty i dziatan grupowych
Dziatania wspierajgce socjalizacje, zaufanie i dzielenie sie
emocjami
Zaufanie

Promowanie kultury niestosowania przemocy

SPOLECZNE Bezpieczenstwo
Dziatalnos¢ kulturalna i rekreacyjna dla mtodziezy
Mtodziez jest pozytywnie oceniana
Mtodziez uczestniczy w dziataniach spotecznosci
S3 zasoby dla mtodych ludzi (centra kulturalne, zajecia
rekreacyjne i grupy mtodziezowe)
Wsparcie finansowe dla stowarzyszen mtodziezowych
Istnienie podmiotow wsparcia (np. zdrowia seksualnego i
reprodukcyjnego, przeciwdziatania naduzywania substancji,

przeciwdziatania przemocy na randkach)

W grupie zastandwcie sie, jaki rodzaj zasobu (osobisty, rodzinny, szkolny lub spoteczny) jest

reprezentowany na kazdym zdjeciu w karcie pracy 1. Wskaz typ zasobu obok kazdego zdjecia.



Cwiczenie 3: taczenie zasobéw rodzinny, szkoty i rodowiska z zasobami

osobistymi

Karta pracy nr 3

Wypetnij ponizszg tabele, przepisujgc z tablicy zasoby rodziny, szkoty i spotecznosci. Nastepnie,
korzystajac z listy zasobdw z karty pracy nr 2 wybierz zasoby osobiste, ktére mozna zdoby¢ lub
pomnazaé dzieki zasobom rodziny, szkoty i spotecznosci.

Zasoby.... Zasoby osobiste

.... rodzinne

.... szkolne

... spofecznosci
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SESJA 2. ROZWIJANIE POZYTYWNEGO, WSPOLNEGO JEZYKA




Cwiczenie 1: Rekonstrukcja Historii (Opowiesci)

Karta pracy 4

Przeczytajcie w grupach komiksy ponizej i zastanéwcie sie, jak zmieni¢ te scenki, zeby

pokazywaty dobre wzorce w rel

acjach miedzy ludzmi.
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SESJA 3. IDENTYFIKACJA ZASOBOW, KTORE WSPIERAJA
FUNKCJONOWNIE ZDROWYCH ZWIAZKOW PARTNERSKICH




Cwiczenie 1: Odkrywanie zasobéw dla pozytywnych relacji

Karta pracy 5

Odpowiedz na ponieisze pytania

Jakie sg dobre, pozytywne rzeczy w Tobie, ktére mogg by¢ wazne dla budowania zdrowej,

pozytywnej relacji partnerskiej? Dlaczego?

Jakie sg dobre, pozytywne rzeczy w Twojej rodzinie, ktére mogg by¢ wazne dla budowania

zdrowej, pozytywnej relacji partnerskiej? Dlaczego?

Jakie sg dobre, pozytywne rzeczy w Twoim $rodowisku, ktére mogg by¢ wazne dla budowania

zdrowej, pozytywnej relacji partnerskiej? Dlaczego?
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Podziel sie swoimi przemysleniami z kolegami | kolezankami z klasy. Wypetnijcie poniisza

tabele:

Zasoby pomocne w budowniu zdrowej relacji partnerskiej Dlaczego?

19



MODUL 2. KOMPETENCJE, KTORE WZMACNIAJA
ZDROWE RELACJE PARTNERSKIE




ZAJECIA 1. OBALANIE MITOW I IRRCJONALNYCH PRZEKONAN




Cwiczenie 1: Mit czy rzeczywisto$¢?

Karta pracy 1

W grupach od 5 do 6 0séb przeczytajcie uwaznie opisane w tabeli przekonania i zdecydujcie, czy

sie z nimi zgadacie, czy nie, uzasadniajgc krétko dlaczego:

. . |Nie zgadzamy Uzasadnienie
Przekonanie Zgadzamy sie

sie

Moj partner/moja partnerka
powinien by¢ moim najlepszym i

jedynym przyjacielem/przyjacioka.
Para wszystko powinna robié razem.
Kiedy jeste$ naprawde zakochany/a,
potrafisz zgadngé, co partner/ka

mysli i czuje.

Pary nie powinny dzieli¢ swoich

problemdw z innymi ludZmi.

Kiedy kto$ mowi “nie”, moze to

znaczy¢ “tak”.

Partnera bije sie, gdy ma sie powody.

Mezczyzni sg bardziej agresywni niz

kobiety.

Mezczyzni sg bardziej sktonni do

utraty kontroli niz kobiety.

Problemy w parze sg sprawa tej pary,

nie nalezy nikomu nic méwic.
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Jedng z przyczyn naduzyé w
zwigzkach sg prowokacyjne

zachowania partnerow/partnerek.

lest zazdrosny/zazdrosna, bo nie

kocha.

Jesli w relacji z moim
partnerem/moja partnerkg na co$ nie
mam ochoty, lepiej o tym nie méwic¢,

bo moge zniszczy¢ nastroj.

Z moim partnerem/moja partnerkg

musimy zgdzaé sie we wszystkim.

Nigdy nie powinnismy sie ktécic.

Kochac to znaczy cierpiec.

Nie bede szczesliwy/a, jesli nie bede

miat/a chtopaka/dziewczyny.

Nigdy nie bede prawdziwg kobieta,

jesli nie bede miata partnera.

Najwiekszym szczesciem kobiety jest

macierzynstwo.

Jesli kochasz swojego partnera/swojg
partnerke, musisz mieé z nig/z nim

kontakty seksualne.

Podawanie haset
partnerowi/partnerce jest oznakg

zaufania.

Kiedy decyduje co na siebie wtozy¢,
potrzebuje aprobaty

partnera/partnerki.

23



Cwiczenie 2: Demaskowanie fatszywych przekonan

Karta pracy 2

Laura i Pawet niedawno zaczeli sie spotykaé. Sg w parku, Smiejg sie i rozmawiajg ze swoimi
przyjaciétmi. Jedna z oséb méwi: "Mamy w klasie nowego chtopaka. Jest naprawde fajny,
prawda, Lauro? Dzi$ rano rozmawialiSmy z nim i daliSmy mu nasze numery i zostaliSmy

znajomymi na Facebooku".

Kiedy Pawet to styszy, staje sie czujny i mysli: "Nowy chtopak w klasie? Dlaczego Laura mi o tym
nie powiedziata? On jest prawdopodobnie super przystojny i ona go lubi, i dlatego nie chciata mi
powiedzie¢. A nawet data mu swdj numer telefonu i zaprosita na Facebooku? Nawet nie zapytata
mnie o zdanie! Nie moge w to uwierzy¢ ". Pawet patrzy na Laure zirytowany, ale ta nic nie
zauwaza. Potem Laura patrzy na telefon komdrkowy, zdaje sie z kims pisac. Pawet zbliza sie i
chce wiedzieé, z kim rozmawia. "To prawdopodobnie on", mysli. Stoi w milczeniu za Laurg,
patrzac na ekran telefonu komérkowego. Widzi imie Sebastian, a poniewaz jest to imie, ktérego

nie rozpoznaje, jest pewien, ze to nowy chtopak z klasy. Podchodzi do Laury zirytowany i mowi:

-"Z kim rozmawiasz? To chtopak z klasy, prawda? Lubisz go, czy cos? Nie miatas odwagi, zeby mi

powiedziec¢ ?".

24



Laura, zaskoczona, wktada do kieszeni telefon komérkowy i pyta:

- "0 co ci chodzi? Nie robie niczego ztego. "

Pawet odpowiada ze ztoscia:

- "Och, nie wiesz o czym mowie? Dlaczego ukrywates swadj telefon? Daj mi to."

Laura, czujac sie zle z powodu tego, co sie dzieje, daje mu telefon. Pawet zerka na zablokowany

telefon i patrzy na dziewczyne z irytacja.

W tej chwili Laura mysli: "Nie chce, zeby sie wsciekat, moze powinnam daé mu moje hasto, zeby
pokaza¢ mu, ze go kocham. Mdwig, ze pary opowiadajg sobie wszystko i chce mu to pokazac.
Mysle, ze podanie mu wszystkich moich haset jest sposobem, by pokazaé mu, ze go kocham i ze

moze mi zaufaé. "

Laura pokazuje chtopakowi hasto. Pawet zaczyna przewija¢ konwersacje w telefonie i méwi:

- "Musisz zrozumie¢, dlaczego tak sie czuje. Mysle, ze mam prawo wiedzieé, z kim rozmawiasz,
bo zawsze mdwie ci wszystko i chce, zebysmy byli ze sobg szczerzy, nie sgdzisz?

Laura mysli: "Ma racje, chce, zebysmy wiedzieli o sobie wszystko i mysle, ze ma prawo wiedziec.
W przeciwnym razie to nie fair ...”

Kiedy Pawet otwiera Facebooka, Laura znéw podaje mu hasto.

>

-
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Karta pracy 3

Przeczytajcie tekst i rozpoznajcie w przedstawionej sytuacji irracjonalne przekonania na temat
bycia w zwigzku. Po ich zidentyfikowaniu wypetnijcie tabele wpisujgc takze alternatywne

pomysty, ktére pomagatyby budowac zdrowy zwigzek partnerski.

Nieracjonalne przekonaia Racjonalne przekonania

26



Cwiczenie 3: Dziesieé¢ cech zdrowej relacji partnerskiej

Karta pracy 4

Znajdzcie i zapiszcie 10 cech relacji partnerskiej, ktére wedtug was sg kluczowe, jesli ta relacja

ma by¢ zdrowa i satysfakcjonujgca.

@ )

10 cech charakterystycznych dobrej

relacji partnerskiej:

1. On/ona mnie kocha....
2.
3.




ZAJECIA 2. ZtOSC, SAMOKONTROLA | ROZWIAZYWANIE
PROBLEMOW




Cwiczenie 1: Technika gniecenia papieru — praca ze ztoscig

Karta pracy 5

29



Cwiczenie 3: Technika BROEV w rozwigzywaniu probleméw

Karta pracy 6

Zastosuj technike BROEV, aby rozwigzac¢ problem przedtsawiony w jednym z poprzednich

¢wiczen (Karta pracy nr 2). Uzupetnij ponizsza tabele.

Odkrywanie

Mozliwe rozwiazania

Pozytywne Negatywne

Wyniki i ewaluacja

Pozytywne Negatywne

30



Sesja 3. Umiejetnosci spoteczne, asertywnosc¢ i samoocena




Karta pracy nr 7

Sytuacja 1: Posztas do kuchni, zeby napic sie wody, a kiedy wracasz orientujesz sig, ze nie ma
Twojego telefonu. Zdajesz sobie sprawe, ze twdj chtopak siedzi na kanapie, czytajgc twoje

rozmowy z WhatsApp. Myslisz, ze to co robi nie jest w porzadku.

Scena 1:

Ty: (nie méwisz mu nic, czekasz, az zda sobie sprawe z tego, co zrobit i przeprosi)

Pawet: (zwraca telefon komdrkowy, jakby nic sie nie stato) Idziemy?

Ty: (nie patrzysz na niego, bo jestes$ zirytowana) Tak ...

Pawet: Co jest z tobg nie tak? Dlaczego nie patrzysz na mnie, kiedy z tobg rozmawiam?

Ty: Nic...

Pawet: Jesli to dlatego, ze patrzytem na twdj telefon komédrkowy, mysle, ze mam prawo
wiedzieé, z kim rozmawiasz.

Ty: Tak...

Scena 2:

Ty: Stuchaj, Pawet, wiem, ze chcesz dobrze, ale nie sadze, ze powiniene$ bra¢ mdj telefon bez
mojej zgody, a juz na pewno nie powiniene$ czyta¢ moich prywatnych rozméw. Nastepnym
razem, jesli potrzebujesz czegos z mojego telefonu, popro$ mnie, ok?

Pawet: C6z, myslatem, ze dzielimy sie wszystkim i nie trzeba byto prosi¢ o pozwolenie. Mysle, ze
mam prawo wiedzie¢, z kim rozmawiasz.

Ty: Mylisz sie. Dzielenie sie wszystkim nie oznacza braku szacunku wobec drugiej osoby.

Kochamy sie i mozemy sobie ufaé, nie musisz mnie kontrolowaé.

Pawet: Tak, masz racje, przepraszam.

Scena 3:

Ty: Co do licha robisz z moim telefonem komdrkowym? Jak $miesz wzigc¢ to bez mojej zgody!
Jestes gtupi, czy co?

Pawet: Zrobie z Twoim telefonem co zechce! Mam prawo wiedzieé, z kim rozmawiasz.

Ty: Nie masz takiego prawa! Nie waz sie zrobic tego ponownie!

Pawet: Nic dla Ciebie nie znacze!

[Dyskusja]
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Karta pracy 8

Styl pasywny charakteryzuje sie tym, ze dystansujemy sie od waznych dla nas sytuacji. Osoba
stosujgca ten styl nie przywigzuje wagi do wtasnych praw i potrzeb. W konsekwencji trudno

jej zrealizowac plany czy zaspokoic¢ potrzeby.

Cechy stylu pasywnego to: brak kontaktu wzrokowego, ciache mowienie, przygarbiona
postawa ciata, uzywanie wyrazen pokazujgcych brak pewnosci siebie i swoich opinii takich,

jak: by¢ moze, przypuszczam, ze, itp.

Styl agresywny charakteryzuje sie nadmiernym uzywaniem sity, brakiem szacunku dla ludzi,
ich praw i lekcewazeniem potrzeb. Konsekwencje obejmujg trudnosci lub niemoznosc
osiggniecia celdw, chociaz w niektérych przypadkach cele mogg zosta¢ osiggniete
natychmiast, ale jednoczesnie nie sg realizowane inne cele, przede wszystkim w relacjach

miedzyludzkich.

Styl agresywny charakteryzuje sie: wyzywajacym spojrzeniem, podniesionym gtosem,
agresywnym tonem, zastraszajgcg innych lub grozng postawg, uzyciem wyrazen takich jak:

lepiej uwazaj, zabraniam ci itp.

Styl asertywny charakteryzuje sie wyrazaniem opinii, pragnien, potrzeb i uczué, ale zawsze
bioragc pod uwage opinie i prawa innych. Efekty stosowania tego stylu sg pozytywne,

poniewaz oprdocz osiggniecia celéw podnosi on samoocene i poprawia relacje miedzyludzkie.

Cechy stylu asertywnego to: bezposredni kontakt wzrokowy, pewny gtos, ptynna mowa,
wyprostowana postawa ciata, reakcje bezposrednie, luzne utozenie dtoni, uzycie wyrazen

takich jak: uwazam, czuje, a co Ty o tym myslisz?
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Karta pracy 9

Dziesiec cech, ktore utatwiajg asertywna komunikacje w zwigzkach:

1. Zachowaj spokd;.

2. Jesli to nie czas, zeby o czyms$ porozmawiaé, poczekaj na odpowiedni czas.

3. Zadaj pytania wyjasniajace.

4. Wyraz swoje uczucia.

5. Ustal, co jest dla Ciebie wazne.

6. Zawsze mow w kategoriach "ja".

7. Dowiedz sie, co jest wazne dla twojego partnera.

8. Sprawdyz, co czuje twdj partner.

9. Wymieniaj sie pomystami na temat mozliwych rozwigzan.

10. Kontroluj irracjonalne mysli.
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Cwiczenie 3: Wzmacnienie samooceny

Karta pracy 10
Zréb wachlarzyk z papieru. Napisz na nim swoje imie. Podawjcie sobie te wachlarze zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara. Na kolejnym zgieciu kolejna osoba dopisuje jakas pozytywng ceche

wtasciciela danego wachlarza. Nie podpisujcie tych wypowiedzi. Ma to by¢ anonimowe.
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Sesja 4. Tworzenie opowiesci dotyczgcych zdrowych relacji




Cwiczenie 1: Tworzenie “opowiesci”

Karta pracy 11

1. Przeczytajcie ponizszg historie i odpowiedzcie na pytanie Ai B

W parku spotkato sie trzech chtopcéw i dziewczyna jednego z nich.

Dziewczyna pisze co$ w telefonie komérkowym i smieje sie, a potem wstaje i odchodzi na
chwile.

Jej chtopak méwi do swoich przyjaciot.

Chtopak: Mam ochote spojrze¢ na jej telefon komédrkowy ...

Przyjaciele: Co masz na mysli, cztowieku! Nie badz tak kontrolujgcy!

Dziewczyna wraca.

Dziewczyna: Co tam, kochanie?

Chtopak: Méwitem moim przyjaciotom, ze mam ochote spojrze¢ na twdj telefon komérkowy
i przeczytaé, co pisatas. Czutem sie zazdrosny, bo $miates sie z kims, a nie ze mna.
Dziewczyna: Naprawde? Jestes$ zazdrosny? Nie podoba mi sie to i nie chciatbym, zebys czytat,
co pisze w telefonie ... Ty i ja mozemy $miaé sie razem tak bardzo, jak chcesz ...

Chtopak: Céz, to ma sens.

a) Jakie zasoby pozwolit rozwigzad te sytuacje bez konfliktu?

b) Jakie kompetencje pozwolit rozwigzac te sytuacje bez konfliktu?

2. Jako grupa, stworzcie krotka historie, w ktérej znajdg sg nastepujace elementy:
¢ Para
¢ Co najmniej jeden zasdb rodziny, szkoty lub spotecznosci

¢ Przynajmniej jedna kompetencja, ktéra promuje zdrowe relacje partnerskie.
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