Przewodnik do warsztatow
dotyczacych przeciwdziatania przemocy

w zwigzkach intymnych nastolatkow

Cel przewodnika

Wytyczne te zostaty opracowane przez zespét projektowy Lights4Violence jako wsparcie nauczycieli w
prowadzeniu warsztatéw zatytutowanych ,,Przemoc na randkach” (realizowanych z uzyciem filmoéow
wyrezyserowanych przez uczniéw szkét srednich). Celem dokumentu jest umozliwienie nauczycielom
i nauczycielkom pogtebienia wiedzy w zakresie tego tematu.

Kazdy z filméw bedgcych integralng czescig warsztatéw uwzglednia typowe problemy pojawiajgce sie
w relacjach nastolatkow i przedstawia pozytywne sposoby radzenia sobie z nimi. Filmy powinny by¢
wykorzystywane w celu zachecania do dyskusji na temat pozytywnych zasobdéw i zachowan, ktére
mogg poprawié jakos¢ relacji intymnych. Opis tresci i podsumowanie filmdéw znajdujg sie w zatgczniku
1.

Przemoc na randkach to jeden ze wspdtczesnych problemdw. W ciggu ostatnich kilku lat, jak wykazuja
badania, ryzyko jej wystgpienia wzrasta wsrdd nastolatkéw. Wiadomo, ze funkcjonowanie w zwigzku,
w ktérym pojawia sie agresja, negatywnie wptywa na emocje, myslenie i zachowania nastolatkdw, a
te czynniki majg znaczenie dla ich zdrowia psychicznego.

Lights4Violence to europejski projekt, w ramach ktdrego skupiono sie na zasobach wspierajgcych
mtodziez w rozwijaniu pozytywnych kompetencji i umiejetnosci niezbednych przy nawigzywaniu
relacji. Do gtéwnych celdw projektu naleza:

e Umozliwienie nastolatkom zrozumienia roli czynnikéw chronigcych (zasobdéw) w kontekscie
wystepowania przemocy w relacjach intymnych (IPV), umiejetno$¢ rozpoznawania ich w
sobie, w rodzinach, w szkole i w innych srodowiskach oraz nauczenie sie korzystania z nich.

e Edukacja i podnoszenie Swiadomosci dotyczacej znaczenia pozytywnych relacji
miedzyludzkich, opartych na poczuciu wtasnej wartosci i zaufaniu.

e Wspieranie nastolatkbw w przeciwstawianiu sie seksistowskim postawom, tolerowaniu
przemocy uwarunkowanej pfcig oraz na tle seksualnym.

e Rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie z problemami i konfliktami poprzez komunikacje
interpersonalng, mediacje i negocjacje.

e Umotzliwienie mtodym ludziom dochodzenia swoich praw w atmosferze szcunku i ochrony
przed relacjami ryzykownymi oraz naduzyciem w zwigzkach.

Wymagania

Rozwazajgc kwestiie potrzebne do realizacji warsztatow, wez pod uwage wielkos¢ grupy, z ktdrg
bedziesz pracowad. Przestrzen musi by¢ wystarczajgco duza, aby uczniowie mogli pracowac zaréwno
w grupach jak tez i indywidualnie. W pomieszczeniu powinny sie tez znajdowac stoty i krzesta, przy
ktorych uczniowie bedg mogli wykonaé ¢wiczenia pisemne. Dlatego tez klasa szkolna moze by¢ dobra
przestrzenig do przeprowadzenia zajeé.
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Do odtwarzenia filméw potrzebny bedzie komputer lub odtwarzacz DVD, bezposrednio potgczony z
ekranem lub projektorem. System dzwiekowy musi byé wigczony i mozesz uzyé mikrofonu, jesli
pracujesz z duzg grupg. Pomocne w prowadzeniu zaje¢ mogg by¢ réwniez flipcharty / tablice do
zapisywania pytan lub komentarzy podczas dyskusji oraz wskaznik do podkreslenia niektérych scen
filmu. Przed warsztatami zapoznaj sie z filmami i wybrang przez siebie metodg ich odtwarzania. Prosze
pamietaé, ze autorami filméw sa uczniowie i uczennice szkét srednich i w niektérych przypadkach
jakos¢ audiowizualna moze nie by¢ wysoka.

Umiejetnosci rozwijane podczas warsztatow

Obalanie mitéw i irracjonalnych przekonan:

Niektére przekonania, ktére mtodzi ludzie majg na temat mitosci, wigzg sie z mitami mitosci
romantycznej. Moze to wptyng¢ na ich doswiadczenia i wygenerowac nierealne oczekiwania. Wazne
jest, aby podczas dyskusji wokét filmu mity te zostaty zidentyfikowane i otwarcie omdéwione w grupie.

Gniew, samokontrola i rozwigzywanie problemdw:

Dorastanie jest jednym z najbardziej skomplikowanych okreséw zycia ze wzgledu na wszystkie zmiany
fizyczne i emocjonalne, ktére zachodzg w tym okresie: niepewnosé, nowe doswiadczenia; radzenie
sobie zemocjami i impulsami, sg statym wyzwaniem dla nastolatkéw. Rozwdj umiejetnosci zwigzanych
z samokontrolg pozwala mtodziezy na podejmowanie skutecznych zachowan w trudnych sytuacjach.
Filmy pokazujg obawy, trudne sytuacje oraz skuteczne strategie radzenia sobie z problemami, jednak
prawdziwg zaletg filmdéw jest to, ze umozliwajg zainicjowanie rozméw w klasie.

Umiejetnosci spoteczne, komunikacja, asertywnos¢ i samoocena:

W nastepstwie radzenia sobie z emocjami ludzie, ktérzy charakteryzujg sie wiekszym poziomem
samokontroli, zazwyczaj majg lepsze spotecznie umiejetnosci radzenia sobie z problemami. Czasami
agresywne zachowania i ztos¢ wynikajg z braku asertywnosci. Konieczne jest nauczenie uczniéw, jak
jasno i wprost komunikowac sie i wypowiadac sie w konstruktywny sposdb.

Bycie asertywnym oznacza po prostu bycie wystarczajgco pewnym siebie, aby jasno i skutecznie
wyrazaé swoje uczucia, opinie i potrzeby, a jednoczesnie ceni¢ opinie innych. Poczucie wtasnej
wartosci odnosi sie do sposobu, w jaki ludzie myslg i cenig siebie jako osobe, podczas gdy pewnosé
siebie odnosi sie do tego, jak ludzie czujg sie, gdy wykonujg zadanie.

W zatgczniku 2 mozna znalez¢ wiecej informacji na ten temat.

Dalsze informacje, ktére moga pomac w dyskusji

Zasoby, ktdore beda rozwijane na warsztatach:

Rozwijanie pozytywnego jezyka: Komunikowanie sie w pozytywny sposéb to proces, dzieki ktéremu
dzieci i dorosli zdobywajg i skutecznie wykorzystujg wiedze, i umiejetnosci niezbedne do zrozumienia
emocji i radzenia sobie z nimi, ustalajg i osiggajg pozytywne cele, odczuwajg i okazujg empatie wobec
innych, budujg i utrzymujg pozytywne relacje oraz podejmuja odpowiedzialne decyzje.
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Zasoby promuijgce zdrowe relacie w zwigzkach intymnych: Zdrowe intymne relacje oparte sg na

rownosci i szacunku, a nie wtadzy i kontroli. Wazne jest, aby zachecié nastolatkéw do myslenia o tym,
jak traktuja (i chcag by¢ traktowani przez) osobe, na ktérej im zalezy. Zdrowe relacje majg pewne cechy,
ktérych mtodzi ludzie powinni sie nauczyé. Zawieraja:

Wzajemny szacunek: Szacunek oznacza, ze cenimy to, kim jest nasza partnerka/nasz partner i
szanujemy jej/jego granice.

Zaufanie i wsparcie: Partnerzy powinni ufac sobie wzajemnie i dostrzegac obopélne korzysci z
dzielenia sie roznymi swoimi watpliwosciami. Dobrze funkcjonujgca para czuje sie bezpiecznie
dzielac sie osobistymi myslami i uczuciami bez zazdrosci i zaborczosci.

Uczciwos$é: Uczciwosc buduje zaufanie i wzmacnia relacje.

Indywidualnoé¢: Zadna z 0séb w zwigzku nie powinna czué sie zobowigzana do kompromisu,
w obszarze tego kim jest, a jej/jego tozsamos$¢ nie powinna opiera¢ sie wytgcznie na
partnerce/partnerze. Kazdy powinien nadal spotykac sie z przyjaciétmi i robi¢ to, co kocha.
Partnerzy powinni wspiera¢ sie nawzajem w realizacji nowych hobby lub nawigzywaniu
nowych znajomosci.

Dobra komunikacja: W zwigzku komunikacja powinna by¢ uczciwa i otwarta, aby unikng¢
nieporozumien. Komunikacja w bliskich relacjach opiera sie na wyjasnianiu probleméw,
okreslaniu uczué i wspdlnej pracy nad wzajemnie satysfakcjonujgcymi rozwigzaniami.

Uczciwa ktétnia: Prowadzenie sporéw w réznych momentach trwania zwigzku jest naturalne,
ale ci, ktérzy sg uczciwi, trzymajg sie tematu, unikajg zniewag i sg sktonni poszukiwac
mozliwych rozwigzan. Partnerzy powinni zrobi¢ sobie krotka przerwe, jesli dyskusja staje sie
zbyt goraca.

Zrozumienie: Kazda z oséb w zwigzku powinna poswieci¢ troche czasu na zrozumienie tego,
co czuje druga osoba.

Pewnosc siebie: Poczucie pewnosci siebie pomaga partnerom w budowaniu ich relacji. Dzieki
niej czujg sie komfortowo i bezpiecznie, wiec pozwalajg innym wyraza¢ swoje opinie, bez
zmuszania ich do przyjmowania ich wtasnego zdania.

Zdrowy zwigzek seksualny: Partnerzy angazujg sie w relacje seksualng jesli oboje czujg sie
komfortowo, nie czujg presji lub przymusu do angazowania sie w aktywnosé seksualng, ktora
wykracza poza jej/jego strefg komfortu lub jej/jego zgode.

Praca nad zmiang postaw podczas warsztatow:

Niezdrowe relacje charakteryzujg sie kontrolg i brakiem szacunku. Wazne jest rozpoznanie oznak
niezdrowych relacji, zanim problemy sie nasila. Niektdre cechy niezdrowych zwigzkdéw:

Kontrola: Jedna z oséb w zwigzku podejmuje wszystkie decyzje i méwi drugiej osobie, co ma
robi¢, w co sie ubieraé lub z kim spedzac czas. Bywa nadmiernie zazdrosna/zazdrosny i/lub
prébuje odizolowac partnerke/partnera od jej/jego przyjaciét i rodziny.

Wrogosc: Jedna z osdb w zwigzku wywotuje ktdtnie lub zaczepia partnerke/partnera. Moze to
spowodowac, ze druga osoba zmienia swoje zachowanie, aby nie dochodzito do konfliktéw.

Nieuczciwosé: Jedna z oséb w zwigzku ktamie lub nie przekazuje drugiej informacji i/lub
kradnie od niego informacje.
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Brak szacunku: Jedna z 0s6b w zwigzku smieje sie z opinii i zainteresowan partnera/partnerki
lub niszczy cos, co nalezy do partnera/partnerki.

Zaleznos¢: Jeden z partnerdw czuje, ze "nie moze zy¢ bez drugiego". Moze grozi¢, ze zrobi co$
drastycznego, jesli zwigzek sie skoniczy.

Zastraszanie: Jedna z oséb w zwigzku prébuje kontrolowac zycie swojej partnerki/swojego
partnera, sprawiajac, ze czuje sie ona/on przestraszony lub zlekniony. Moze takze prébowac
odizolowa¢ swojg partnerke/swojego partnera od jej/jego przyjaciét i rodziny, grozi¢
przemoca lub rozstaniem.

Przemoc fizyczna: Jedna z oséb uzywa sity (np. uderzanie, policzkowanie, szarpanie lub
popychanie).

Przemoc seksualna: Jedna z oséb naciska lub zmusza drugg do aktywnosci seksualnej wbhrew
jej/jego woli lub bez jej/jego zgody.

Niezwykle istotne jest edukowanie mtodziezy zanim zacznie randkowac o wartosci szacunku, a takze
o cechach zdrowych i niezdrowych zwigzkdw. Wspieranie otwartej komunikacji moze poméc mtodym
ludziom w tworzeniu zdrowych relacji i rozpoznawaniu pierwszych niepokojgcych sygnatéw
problemdw w relacji, aby zapobiegajgc pojawieniu sie przemocy.

Opis aktywnosci i procedura ich wykonywania

W celu wykonania tego dziatania, sugerowana jest nastepujgca procedura:

Wybierz plik filmowy lub DVD najbardziej odpowiedni do nauczanej tresci. Wybierz z
zatgczonej listy filméw (zatacznik 1 - lista filméw z opisem zawartosci kazdego z nich).
Upewnij sie, ze jest on wtasciwy pod wzgledem kulturowym i ze skupia sie na zmianach
zachowan, a nie tylko na faktach.

Podczas odtwarzania filmu przeznacz wystarczajgco duzo czasu na przeczytanie tekstu
pojawiajacego sie na ekranie.

Przegladaj materiat przed uzyciem i réb notatki do wykorzystania pdzniej podczas dyskusji.
Sprawdz sprzet wczesniej, aby nie wystgpity problemy techniczne.

Przedyskutuj z widzami korzysci ptyngce z obejrzenia filmu, wyjasnij, co zobaczg i jak film
odnosi sie do innych materiatéw dydaktycznych. Podaj wskazéwki, kiedy pojawiajg sie
kluczowe zachowania. Wyjasnij znaczenie nietypowych stéw.

Zachecaj widzéw do zapisywania pytan. Zatrzymuj film w kluczowych momentach, aby zapisa¢
mysli na tablicy, a nastepnie uruchamiaj go ponownie.

Wypisz wszystkie dane z filmu i wykorzystaj je jako materiaty informacyjne.

Stwor arkusz roboczy dotyczacy kluczowych momentéw/zachowan, na ktére widz reaguje w
trakcie lub po obejrzeniu filmu.

Kontynuuj ogladanie filmu odpowiadajac na pytania, wyjasniajgc i wzmacniajac informacje.
Poméz widzom zastosowacd informacje do ich sytuacji, zademonstrowac/¢éwiczy¢ umiejetnosci
i skorzystaé z innych powigzanych materiatéw dydaktycznych.

Jesli uczennice/uczniowie uwazajg, ze film jest zabawny lub myslg, ze mogliby zrobi¢ co$ lepiej,
nie martw sie, zachec ich do rozmowy o tym, jak lepiej poradziliby sobie z t3 sytuacjg.
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Zadawanie pytan podczas i po odtworzeniu filmu:

Jednym z przydatnych rodzajow pytan sg ,,pytaniami sokratejskie”. Pytania sokratejskie: majg na celu

%

poprawe umiejetnosci krytycznego myslenia poprzez sktanianie uczniéw do
zadawania pytan zamiast bezposredniego udzielania im odpowiedzi. Wyrdznia sie

He|pfu\ sze$¢ rodzajéw pytan:

Tips

1. Pytania wyjasniajgce: Pobudzajg do pogtebionej refleksji, utatwiajg doktadne

zrozumienie tego, czego dotyczg oraz ujawniajg koncepcje i zatozenia, z ktérych

wynikajg argumenty. Krétko méwigc, pomagajg dobrze zrozumieé o co chodzi. Oto
niektére przyktady:

Dlaczego to méwisz?

Jak to sie ma do naszej dyskusji?
Co przez to rozumiesz?

Co juz wiemy o ...?

2. Pytania sprawdzajace zatozenia: Sprawdzanie zatozen w poszukiwaniu prawdy
powoduje, ze uczniowie i uczennice zastanawiajg sie nad niekwestionowanymi przez
nich wczesniej zatozeniami i przekonaniami, na ktérych opierajg swoje argumenty.
Przyktady:

Co mozemy zamiast tego zatozy¢?

Jak mozesz zweryfikowac lub odrzuci¢ to zatozenie?

Czy mozesz wyjasnié, dlaczego doszedtes do takiego wniosku?
Co by sie stato gdyby...?

3. Pytania badajace przyczyny i dowody: Tego rodzaju pytania pomagajg pogtebié
refleksje zamiast mysle¢, ze cos jest dane z goéry. Pomagajg tez zrozumieé argumenty,
np.:

Jaki bytby przykfad?

Jak myslisz, co sie dzieje ...? Dlaczego?

Jakie sg dowody potwierdzajgce twojg odpowiedz?
Do czego jest podobne, analogiczne z....?

4. Pytania dotyczace punktow widzenia i perspektyw: Wiekszos¢ argumentow wynika z
okreslonego stanowiska lub subiektywnego punktu widzenia. Pytania tego typu
podwazajg owe subiektywne perspektywy, aby pokaza¢ uczniom, ze istniejg inne rownie
wazne punkty widzenia. Na przyktad:

Jaka bytaby alternatywa?

Jakie s3 mocne i stabe strony ...?
Jaki jest kontrargument dla ...?
Jak inaczej mozna na to spojrzec?

5. Pytania badajgce implikacje i konsekwencje: Pytania te prébuja wskazac na logiczny
cigg argumentowania, niezaleznie od tego, czy argumenty majg sens, czy nie. Na
przyktad:
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- Ja

kich uogélnien mozesz dokonac?

- Jakie sg konsekwencje tego zatozenia?
- Co sugerujesz?

- Ja

- Ja
- Ja
- Ja

kie s kontrargumenty dla...?

6. Pytania dotyczace pytania: uczniowie i uczennice zadajg te pytania, aby sprawdzi¢
swoj tok myslenia, na przykfad:

ki byt sens tego pytania?
k myslisz, dlaczego zadatem to pytanie?
kie to ma zastosowanie w zyciu codziennym?

- Co znaczy...?

Przyktadowy sposob pracy z pytaniami Sokratejskimi wokét filmu:

Helpr\
Tips

Przed obejrzeniem filmu mozna zaczgé od pytania o to, co sugeruje tytut: O czym
myslisz? Co sugeruje tytut? Nastepnie mozemy wigczy¢ film i ogladac go, dopdki nie
skoniczy sie pierwsza scena, a nastepnie zatrzymac film i zapytaé: Co sie stafo? Jak
myslisz, z jakich powodow? Dlaczego? (pytania sprawdzajgce zatozenia), a takze -
Dlaczego tak mowisz? (pytania do wyjasnienia) lub - Jak inaczej mozna do tego podejs¢?
(pytania o punkty widzenia). Nastepnie mozna zapytaé, co wedtug ogladajgcych wydarzy
sie dalej w filmie: Jakie sq konsekwencje tego zatoZzenia? (pytania badajgce implikacje i
konsekwencje). W koricu mozna ponownie wtgczy¢ film i zobaczy¢, co naprawde sie
wydarzy w filmie a nastepnie zapytacé: Czy jestes zaskoczony/a zakoriczeniem? Czy
przychodzi ci do gtowy inne zakoriczenie? Jakie to miatoby konsekwencje?

Te pytania mogg stanowi¢ temat do dyskusji, zachecaé do dostrzezenia i przemyslenia
réznych punktéw widzenia oraz ich zrozumienia.

Zarzadzanie sytuacjg braku zrozumienia:

Jesli okaze sie, ze niektdrzy uczniowie nadal wskazujg na negatywne rozwigzania
problemdw zwigzanych z relacjami i popierajg postawy, ktore oparte sg na
przemocy w relacjach, mozesz wyprébowac motywacyjne techniki wywiadu, aby
zarzadzac grupg i pomac im sie zmienic:

e Okazuj empatie: wczuj sie w trudnosci i staraj sie poznad ich sposdb myslenia bez

osadu. To sprawia, ze mtodzi ludzie czujg sie stuchani i rozumiani.

e Pokazuj sprzecznosci: Pomdz uczniom i uczennicom zobaczyc, ze niektére
zachowania nie pasujg do ich ostatecznych celéw lub wartosci, ktére uwazajg za wazne
lub cenne. Pomaz im zobaczy¢ sprzeczno$é miedzy ich podstawowymi wartoSciami a ich
zachowaniem. Przydatne jest uswiadomienie luki miedzy tym, gdzie s teraz i gdzie chca
by¢. Pozwala to uczniom zrozumie¢, ze obecne zachowanie nie prowadzi do celu, i by¢
bardziej otwartym na zmiany.
¢ Wspieraj wtasng skutecznosé: Wspieraj wiare w zdolnos¢ mtodych ludzi do korzystania
z potrzebnych umiejetnosci, skup sie na ich sukcesach i mocnych stronach lub
umiejetnosciach i kompetencjach ktdre mogg tatwo zdoby¢. Wreszcie wspieraj ich
poczucie wtasnej wartosci i buduj zaufanie.

Powyzsze propozycje majg ogdlny charakter. Aby niwelowaé opdr i negatywne postawy, mozna tez

stosowac in

ne bardziej szczegétowe techniki, takie jak:

e Eurcpean Union

Co-funded by the Rights, 6
Equality & Citizenship Programme
of th



Wywotywanie dyskusji na temat zmiany: Ta strategia ujawnia motywy zmiany mtodych
ludzi, dzieki temu, ze oddaje sie im gtos na temat ich potrzeb lub powodéw do zmiany.
Zamiast méwic z pozycji nauczycielki/nauczyciela o powodach, dla ktérych mtodzi ludzie
powinni zmienia¢ postawy i zachowania, bazuje sie w rozmowie na ich perspektywie i
motywacjach do zmiany.
Ich wypowiedzi zwykle zawierajg motywy zmian, ktére sg dla nich osobiscie wazne.
Rozmowa o zmianie moze by¢ wykorzystana do niwelowania rozbieznosci miedzy
stowami i dziataniami mtodych ludzi — bez ryzyka konfronatacji. Na przyktad:
o “Co dobrego by byto w zmianie twojego zdania?
o “Cosie stanie, jesli sytuacja sie nie zmieni?”

e Skupianie sie na sytuacjach ekstremalnych: Mozna siegnac po te strategie, kiedy pragnienie
zmiany jest niewielkie. Nalezy zacheci¢ ucznia/uczenice, zeby wyobrazit/a sobie rézne skrajne
sytuacje, na przyktad:

o “Zatéimy, ze nic nie zmieniasz. Co najgorszego moze sie zdarzy¢?”
o ,Jaka jest najlepsza rzecz, jakg mozesz sobie wyobrazié, ktéra moze wyniknac ze
zmiany?”

e Sprawdzanie znaczenia/pewnosci: Ta strategia ma podwdjng uzyteczno$é: dostarcza
nauczycielom informacji o tym, jak uczniowie i uczennice postrzegajg wage zmiany i stopien,
w jakim uwazajg, ze zmiana jest mozliwa, a takze moze by¢ wykorzystana, aby zachecic¢
uczniow do zabierania gtosu w sprawie mozliwej zmiany. Na przykfad:

o ,Jak myslisz, co mozesz zrobi¢, aby zwiekszy¢ znaczenie / pewno$é zmiany
swojego punktu widzenia?”

o ,Co musiatoby sie zdarzy¢, aby twdj wskaznik pewnosci zaufania przeszedt z...
do....?

e Pytania otwarte: Jesli nauczyciele i nauczycielki uzywajg pytan otwartych, pozwala to na
gtebszg rozmowe i budowanie dobrej relacji z uczniami. Z kolei zbyt wiele zamknietych pytan
moze sprawié, ze rozmowa staje sie przestuchaniem. Celem stawiania otwartych pytan jest
zachecanie do dialogu, na przyktad.:

o “Co sie moze wydarzyé, jesli sie tak zachowasz?”
o “Co sprawia, ze myslisz, ze to moze by¢ czas na zmiane?”

e Aktywne stuchanie: Aktywne stuchanie jest jednym z najwazniejszych sposobéw budowania
atmosfery empatii i adekwatnego odpowiadania uczniom. Strategia to polega na czujnym
stuchaniu ucznia/uczennicy i powtarzaniu tresci jego/jej wypowiedzi tak, by da¢ informacje o
petnym rozumieniu. Jednym ze sposobdéw aktywnego stuchania jest parafrazownie
uczniowskich wypowiedzi. Innym jest podprowadzanie nastolaktéw na odpowiedz, ale
sktanainie ich do jej formutowania zamist przejmowania inicjatywy. Nauczyciel w rézny sposdéb
moze informowac ucznia/uczennice o tym, ze zrozumiat, co on/ona czuje/mysli/robi, na
przyktad:

o “Zjednej strony chcesz chyba powiedzie¢, ze... Ale z drugiej strony stysze tez w
tym, co mowisz, ze...”
o “Zdaje sie, ze masz na mysli....”

e Normalizacja: Strategia ta nie polega na tym, aby uczen czut sie dobrze ze swoim punktem
widzenia, ale zeby zrozumiat, ze czasem trudnos¢ tkwi w samej koniecznosci zmieniania
zdania, na przyktad:

o “Wielu ludzi czuje sie jak ty i o tym moéwi. Moze chcieliby zmieni¢ punkt widzenia,
ale postrzegaja to jako trudne”.

e RoAwnowazenie decyzji: Cele tej startegii sg dwojakie: uSwiadomienie sobie przez uczniow, ze

czerpig korzysci ze swojego zachowania, a jesli zdecydujg sie je zmieni¢, pewnie poniosg jakies
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koszty. Te technike mozna wykorzystaé, aby pomdc uczniom i uczennicom zrozumieé
ambiwalencje dotyczacg zmiany i w ten sposob sie do niej przyblizaé, na przyktad.:

o “Codobrego jest w twoim zachowaniu? A spdjrz na to z drugiej strony: co nie jest
w nim dobre?

e Podejscie Columbo: Technika ta ma stuzy¢ jako ciekawy sposdb pytania o rozbieine
zachowania bez osgdzania czy obwiniania i pozwala na zestawianie sprzecznych ze sobag,
konfrontacyjnych informacji, na przyktad.:

o “Pomdz mi to zrozumieé. Z jednej strony mdéwisz mi, ze ci sie nie podoba, kiedy
twoi rodzice caty czas pytajg cie, co robisz, poniewaz uwazasz to za dos$¢ irytujace,
ale z drugiej strony méwisz, ze ludzie, ktdrzy sie kochajg, muszg wiedzie¢ w
dowolnym momencie o tym, co robi ich partner. Jak to dziata?"

e Afirmacja: Wypowiedzi nauczyciela, ktére wprost nawigzujg do tego, co powiedzieli uczniowie
i uczennice. Pomagajg podkresla¢ mocnych stron ucznidw, sukcesy i wysitki zmierzajgce do
zmiany. Zdania potwierdzajgce lub o$wiadczenia wspierajgce wypowiadane przez nauczyciela
weryfikujg i potwierdzajg zmiany zachowan ucznidw i préby ich zmiany. Na przyktad.:

o ,Widze, ze naprawde prébujesz zmieni¢ swoéj punkt widzenia, aby zrozumiec
zdanie innych osob”

o “Sposdb, w jaki poradzites sobie z tg sytuacjg, wymagat wielkiej samokontroli”

e Porady / opinie: Jest to cenna technika, poniewaz nastolatki czesto maja niewiele informaciji
lub majg btedne informacje na temat swoich zachowan. Prezentowanie spersonalizowanej
informacji zwrotnej w sposéb motywujgcy ,pozwala im ocenic¢ te informacje pod katem
osobistego znaczenia. Czasami proste porady nie dziatajg dobrze, poniewaz wiekszos¢ ludzi
nie lubi, gdy ,mowi sie im, co majg robi¢”. Raczej wiekszos$¢ oséb woli podejmowacé decyzje,
zwtaszcza dotyczgce zmiany zachowan.

o “Co wiesz o regulacjach prawnych i co sie stanie, jesli je ztamiesz?”

e Podsumowania: Sg wykorzystywane do powigzania w catos¢ tego, co juz wyrazili uczniowie,
zwtaszcza w odniesieniu do odczuwanych ambiwalencji oraz do przejscia do innego tematu
lub dalszego rozszerzenia biezgcej dyskusji, na przyktad.:

o ,Jedli nie masz nic przeciwko, pozwdl mi sprawdzi¢, czy rozumiem wszystko, o
czym do tej pory rozmawialiSmy. Martwitas sie o to, ze czesto rozmawiatas ze
swoim partnerem przez telefon w ostatnich miesigcach, poniewaz zdajesz sobie
sprawe, ze odczuwasz zwiekszong potrzebg kontroli, a twéj partner miewa tej
kontroli dos¢. Ale kilka razy, kiedy probowatas przerwaé, nie byto to tatwe i
martwisz sie, ze w ogdle nie mozesz przestac. Dobrze rozumiem?"

e Odbicie: Przeformutowanie wyrazenia w celu uchwycenia ukrytego znaczenia. Strategia ta
zacheca do ciggtej eksploracji osobistej i pomaga ludziom lepiej zrozumieé ich motywacje, na
przyktad.:

o “Lubisz spedza¢ czas ze swojg dziewczyna, ale zaczynasz martwic sie, ze
spedzacie go ze sobg zbyt duzo. Rzeczywiscie bywaja takie tygodnie, w ktérych
nie spotykasz sie ze znajomymi, a lubisz spedza¢ z nimi czas. Twdj najlepszy
przyjaciel powiedziat kilka rzeczy, ktdre sprawity, ze pomyslate$, ze twoja
dziewczyna jest troche kontrolujgca ”.
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Zatacznik 1.

Polscy uczniowie przygotowali 3 filmy.

Film z | Liceum z Poznania (trwajacy ok. 9 min.) prezentuje nastepujace problemy w widokapsutach
nastepujace problemy, ktére mozna przepracowac z uczniami.

- presja réwiesnicza zwigzana z okreslonym zachowaniem w zwigzku

-trudnosci w asertywnej odmowie

- trudnosci zwigzane z kreowaniem wizerunku online

-konflikty w zwigzku, w ktdre interferujg rowiesnicy

-problem komunikacji i zaufania w zwigzku

-problem przepraszania i przyjmowania przeprosin w zwigzku

Wideokapsuty tworzg spdjng catosciowa historie.

Film nr 1 z IV Liceum z Poznania podejmuje problemy:

-wsparcia i komunikacji w zwigzku

-zaufania i trudnych emocji w zwigzku

-zawstydzania partnera wobec grupy rowiesniczej

-oczekiwan w zwigzku

Film nr 2 z IV Liceum z Poznania prezentuje problemy zwigzkéw w kontekscie zachowan online.
Podjeto tu tematyke:

-parcia grupy na okreslone zachowania

-atrakcyjnosci zwigzanej z sytuacjg materialng oraz popularnosci w grupie réwiesniczej
-wiernosci z zwigzku

-wsparcia réwniesniczego w sytuacjach kryzysowych (zasoby)
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Zatacznik 2.

Obalanie mitéw i irracjonalnych przekonan:

Niektére przekonania, ktére nastolatki odnosza do mitosci, to tak naprawde mity romantycznej
mitosci. Moze to wptyng¢ na ich pierwsze mitosne doswiadczenia i wygenerowac nierealne
oczekiwania. Wazne jest, aby podczas dyskusji wokét filmu mity zostaty zidentyfikowane i otwarcie
omédwione w grupie. Czesto uczniowie mjg bardzo rézne przekonania w zwigzku z tymi mitami i wazne
jest, aby prowadzic¢ zdrowgq debate, nie dopuszczajgc do izolacji i poczucia zagrozenia ze strony grupy.

% Wszyscy doswiadczajg irracjonalnych przekonan, filmy pokazujg réwniez
Hemfu\ irracjonalne przekonania jako cze$¢ problemoéw w relacjach. Podczas dyskusji wokét

Tips filméw nauczyciele powinni skoncentrowaé sie na kwestionowaniu tych mitéw i
‘ irracjonalnych przekonan oraz rozwijaniu zdolnosci ucznia/uczennicy do
rozpoznawania ich i stawiania im wyzwan.

e Sterotypy zwiagzany z ptcig: Spoteczenstwo popiera przekonania o tym, jacy powinni by¢
,mezczyzni” i "kobiety" i nie bierze pod uwage innych tozsamosci ptciowych. Presja do
zachowania sie w okreslony sposdb wynika z tych przekonan. Kiedy istnieje che¢ bycia czescig
grupy, mtodziez moze dostosowaé sie do zachowan zwigzanych z tymi przekonaniami. Te
stereotypy przyczyniajg sie do nieréwnosci miedzy mezczyznami, kobietami i innymi
tozsamosciami pfciowymi, dlatego ich wykrycie i praca z nimi jest pierwszym krokiem do
promowania zdrowych relacji.

e Mitos¢ moze przetrwa¢ wszystko: Obraz mitosci, ktéry czasami promujg filmy lub
opowiadania jest nastepujacy: intensywna mitos¢ trwa pomimo trudnosci, nawet gdy jeden z
partnerdow rani drugiego. Ten pomyst moze sprawié, ze nastolatki bedg kontynuowad relacje,
nawet jesli jeden z nich nie czuje sie dobrze w zwigzku z zachowaniem drugiego.

e Bratnia dusza: Mit tolerowania ztego zachowania dla mitosci jest zwigzany z ideg, ze zakochani
ludzie sg predestynowani do odnalezienia siebie nawzajem, a ich mitos¢ jest najsilniejsza
emocjg, jakiej kiedykolwiek doswiadczg. Idea bratniej duszy sugeruje, ze ludzie s3
niekompletni i potrzebujemy kogos, kto nas dopetni, aby miec satysfakcjonujgce zycie. To
irracjonalne przekonanie przyktada ogromng wage do relacji zapewniajacych udane i
satysfakcjonujace zycie towarzyskie.

e Zazdros¢ jest dowodem mitosci: To kolejny czynnik zwigzany z przemocg na randkach.
Wywodzi sie z atmosfery nieufnosci, w ktérej jeden z cztonkéw pary lub oboje odczuwajg
potrzebe dokfadnego sprawdzania i kontrolowania tego, co robi partner i z kim. Ten mit
sugeruje, ze jedynym sposobem na wykazanie, ze naprawde kochasz swojego partnera, jest
podzielenie sie z nim wszystkim. Praca z tym mitem dotyczy przede wszystm zwiekszania
pewnosci siebie nastolatkow.

Gniew, samokontrola i rozwigzywanie problemdw:
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Dorastanie jest jednym z najbardziej skomplikowanych okreséw zycia ze wzgledu na wszystkie zmiany
fizyczne i emocjonalne, ktére zachodzg w tym okresie: niepewnosé, nowe doswiadczenia, radzenie
sobie z emocjami i samokontrola sg statym wyzwaniem dla nastolatkéw. Rozwdj umiejetnosci
zwigzanych z samokontrolg pozwala mtodziezy éwiczy¢ skuteczne zachowanie w trudnych sytuacjach.
Filmy pokazujg emocjonalne obawy i pokazujg skuteczne strategie radzenia sobie z nimi, ale
prawdziwym atutem filmdw jest to, ze inicjujg rozmowy w klasie.

Kluczowa jest umiejetno$é rozpoznawania emocji, objawdw fizycznych emocji i sytuacji, ktore
wywotujg emocje. Kiedy nastolatki nie rozumiejg swoich emocji, mogg takze unikac

% wszystkiego, co bedzie odczuwane jako niekomfortowe i niewygodne. Nauczanie sie
H€|Pfu‘ regulacji emocji moze zmniejszy¢ problemy w relacjach spotecznych. Uczen, ktory
T\pS rozumie swoje emocje, bedzie takize lepiej przygotowany do radzenia sobie z

trudnymi sytuacjami i jest bardziej prawdopodobne, ze osiggnie zamierzone cele.
Dzieki coachingowi i praktyce nastolatki mogg zwiekszyé swoje umiejetnosci
radzenia sobie w zdrowy sposéb z emocjami.

Wazne jest, aby mtodziez poznata réznice miedzy gniewem i ztoscig, a agresjg. Odczuwanie emocji
takich jak gniew i zto$¢ jest catkowicie naturalne i akceptowalne, podczas gdy zachowanie agresywne
nie. Mtodziez musi wiedzie¢, ze zachowanie agresywne (nawet agresja werbalna) moze mie¢ powazne
konsekwencje. Na przyktad stosowanie grézb w komentarzach umieszczanych w mediach
spoteczno$ciowych moze prowadzi¢ do konsekwencji prawnych. Przydatne moze by¢ rozwazenie,
jakich technik mtodzi ludzie uzywajg do uspokojenia sie i jak te techniki dziatajg, lub tez co nastolatki
mogg robié¢ w rdznych stresujgcych sytuacjach.

Jednym ze sposobdw pracy jest uczenie rozpoznawania fizycznych objawdw nasilajgcego sie gniewu.
Czesto mtodziez nie rozpoznaje, kiedy ich ztos¢ rosnie. Mozna zapytaé ich: ,Jak czuje sie twoje ciato,
gdy sie ztoscisz?” Naucz sie rozpoznawac fizjologiczne znaki ostrzegawcze gniewu i ztosci, takie jak
szybkie bicie serca, zaci$niete piesci lub zaczerwieniona twarz.

Zache¢ miodziez do interwencji, gdy zauwazg, ze ich gniew narasta. Niektére techniki, ktére pomoga
im sie kontrolowag, to:

e Pozwodl im na chwile przerwy w pracy: daj im mozliwos¢ wytchnienia, gdy zmagaja sie ze
ztoscig. Daj mozliwos$é, aby w spokoju w oddzielnym pomieszczeniu zebrali mysli lub zacheé
ich do zakoniczenia rozmowy z rozemocjonowanym przyjacielem.

e Stworz reguty dotyczace sposobu dziatania przerw: na przykfad jesli ktos w klasie jest zbyt
rozgniewany aby kontynuowaé dyskusje, moze zrobi¢ 10-minutowg przerwe przed dalsza
rozmowa.

e Naucz mtodych ludzi rozwigzywania probleméw: wtedy, gdy zmagajg sie ze szkolnym
projektem, lub tez prébujg rozwigzac problem w relacji ze swoim przyjacielem, zachecaj ich
do znalezienia pieciu potencjalnych rozwigzan. Nastepnie mogg poszukac zalet i wad kazdego
potencjalnego rozwigzania, zanim wybiorg takie, ktére wedtug nich bedzie najlepsze. Moze to
pomdc im zobaczy¢, ze istnieje wiele sposobdw rozwigzania problemu bez koniecznosci
atakowania innych. Z biegiem czasu bedg coraz bardziej pewni swojej umiejetnosci
rozwigzywania problemoéw.

Umiejetnosci spoteczne, asertywnos¢ i samoocena:

Osoby, ktore majg umiejetnosci zarzadzania emocjami, mogg dzieki temu mieé wiekszg samokontrole
i lepsze spotecznie akceptowalne umiejetnosci radzenia sobie z problemami. Czasami agresywne
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zachowanie i problemy z kontrolowaniem ztosci wynikajg z braku asertywnosci. Konieczne jest wiec
nauczenie uczniéw, jak wypowiadac sie w asertywny sposob.

Bycie asertywnym oznacza po prostu bycie wystarczajgco pewnym siebie, aby jasno i skutecznie
wyrazac swoje uczucia, opinie i potrzeby, a jednoczes$nie uznawac i doceniac opinie innych. To wazne,
poniewaz wptywa bezposrednio na sposdb komunikowania sie i interakcji z innymi ludZzmi oraz
pomaga poprawi¢ wtasng samoocene, poprzez wzrost prawdopodobienstwa, ze bedzie sie
wystuchanym i szanowanym. Filmy pokazuja, ze mtodziez potrafi by¢ asertywna w relacjach.

Sposdb komunikowania sie i jezyk ciata podczas komunikacji sg kluczem do rozwijania i doskonalenia
asertywnosci:

Jezyk ciata: Sposdb, w jaki prowadzi sie dyskusje z innymi osobami, ma istotny

) wptyw na to, jak sie jest postrzeganym przez innych ludzi, a co za tym idzie
Helpﬂl\ traktowanym. Ludzie asertywni zazwyczaj stojg prosto lub siedzg prosto,

Tips rownoczesnie w zrelaksowany, wyrazajgcy otwartosé sposob i spokojnie patrzg
‘ ludziom w oczy. Uczniowie i uczennice mogg ¢wiczy¢ te umiejetnosci z przyjaciétmi
lub stojac przed lustrem. Oto kilka przyktadéw ¢wiczen:
e Stan twarzg w twarz z drugg osobg lub przed lustrem i staraj sie zachowad spokd;j.
¢ Oddychaj rownomiernie.
e Mow wyraznie i spokojnie, nie szepcz ani nie podnos gtosu.
¢ Pokaz, ze stuchasz, odpowiednio kiwajgc gtowa.
e Zachowaj zrelaksowany i otwarty wyraz twarzy.

Komunikacja: Po opanowaniu asertywnej postawy ciata skup sie na sposobie komunikowania sie z
innymi. Dobra komunikacja jest waznym aspektem asertywnosci. Oto kilka wskazéwek:

e Staraj sie jasno i wprost wyrazaé swoje uczucia. Uznaj i potwierdz, ze masz wybér, wiec
sprébuj powiedzie¢ ,,moge” zamiast ,musze” i ,powinienem/powinnam”.

e Pozwdl sobie méwié ,nie”. Odmawianie czesto bywa trudne, poniewaz nikt nie chce czu¢, ze
zawodzi innych ludzi, ani nie chce by¢ postrzegany jako kto$ nieprzydatny lub ktos, kto sobie
nie radzi. Zadbaj o to, aby rozmowa byta uprzejma, jasna i prosta i nie czuj, ze musisz
przepraszac za to, ze odmawiasz.

e Nie bdj sie brzmiec jak ,zdarta ptyta”. Czasami trzeba powtarza¢ w koétko to samo -
spokojnym, ale stanowczym gtosem, tak dtugo dopdki to, co méwisz, nie bedzie jasne dla
drugiej osoby. To moze sie przydaé szczegdlnie wtedy, gdy rozmawiasz z kims, kto twoim
zdaniem po prostu nie stucha, co masz do powiedzenia lub jesli czujesz, ze jestes
manipulowana/y.

e Pamietaj, aby stuchad osoby, z ktérg rozmawiasz, aby traktowaé jg z szacunkiem i starac sie
zrozumiec jej punkt widzenia, nawet jesli sie nie zgadzasz z tym, co méwi.

e Zaakceptuj fakt, ze rozmowa czy dyskusja nie zawsze idg zgodnie z planem - nie bdj sie
zasugerowac rozmowy w innym czasie, jesli emocje sg wysokie lub przyjmijcie, ze wnioskiem
jest brak zgody, abyscie mogli przejs¢ dalej.

o Cwiczenie czyni mistrza, ale jak kazda nowa umiejetno$¢ zajmie troche czasu. Poswiec czas na
przygotowanie sie do trudnej rozmowy bez wzgledu na sytuacje i przygotuj liste pytan, aby
osiggnac wiekszy sukces.

Pewnos¢ siebie i samoocena: Samoocena odnosi sie do sposobu, w jaki ludzie myslg i cenig siebie,
podczas gdy pewnos¢ siebie odnosi sie do tego, jak ludzie czujg sie, gdy wykonujg zadanie, do ich
umiejetnosci.
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Mogg by¢ okresy w twoim zyciu, kiedy czujesz sie bardziej pewny siebie niz inni, a moze nawet bardziej,
niz powinienes$. Czasami budowanie pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci moze byé naprawde
trudne, szczegdlnie, gdy jeste$ osobg naturalnie nieSmiatg i zamknietg w sobie, lub gdy doswiadczytes
czego$ w zyciu osobistym, co miato negatywny wptyw na twoje samopoczucie. Kilka rzeczy, ktére mogg
ci poméc w trudnych chwilach:

Spdjrz na to, co juz osiggnates/osiggnetas: Czasami moze by¢ zbyt tatwo skupic sie na tym,
czego nie zrobites. tatwo jest straci¢ pewnos¢ siebie, jesli czujesz, ze nie udato ci sie nic
na tym, co zrobites, na zadaniach, ktére wykonates, na czyms z czego jestes dumny. Moze
to by¢ wszystko, duze lub mate, ale pamietaj, ze sg to twoje sukcesy i pomogg ci rozpoznaé
twoje indywidualne talenty i zdolnosci.

Pomysl o rzeczach, w ktorych jestes dobry: Kazdy ma mocne strony i talenty. Rozpoznaj, w
czym jeste$ dobry/a. Buduj na tym. Zaufaj swoim umiejetnosciom. Dziel sie wiedzg i
doswiadczeniem z innymi osobami w podobnych sytuacjach, to moze naprawde pomac ci
poczuc sie cenionym.

Postaw sobie cele i staraj sie je osiggnac. Nie muszg to by¢ wielkie cele, wystarczg drobne
rzeczy.
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