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'WIELORYB”.

Oko w oko z otchlania.

Katarzyna Kebernik

J ednym z najlepszych sposobéw, w jaki mozemy nawiagzaé glteboka relacje
z drugim czlowiekiem — zwlaszcza mlodym i1 zbuntowanym — jest szczeroSc.
Odwaga mowienia prawdy 1 pokazywania sie od swojej najwrazliwszej strony.
,Wieloryb”, najnowszy film Darrena Aronofsky’ego (rezysera m.in. ,Requiem dla
snu” 1,,Czarnego labedzia”), opowiada o kluczowych dla kazdego cztowieka, choé
bolesnych tematach, ktére najczesciej sa pomijane przez kino gtéwnego nurtu.

Bohaterowie ,,Wieloryba” na rézne sposoby lakna wilasnie szczerosci. Charlie,
protagonista (wybitna rola Brendana Frasera), znajduje sie w stanie agonalnym
ze wzgledu na zaawansowanag otyloé¢. Przed §miercig chee rozliczy¢ sie z wtasnym
zyciem - pelnym bolu i porazek, ale tez piekna. Prébuje naprawic¢ swoje btedy: te,
ktoére jeszcze moze naprawic.

Ellie, cérka Charliego (w tej roli gwiazda ,Stranger Things” — Sadie Sink),
chcialaby wykrzyczeé¢ mu catg zlo$é zwiazana z tym, ze porzucit ja 1 jej] mame.
Niepokorna nastolatka kwestionuje wszystko 1 prowokuje, by zobaczy¢ prawdziwa,
twarz danej osoby. Draznia ja wszelkie pozory 1 konwenanse.

»Wieloryb” to mocny i przejmujacy seans, ktory dla wielu widzéw bedzie bardzo
wzbogacajacym przezyciem. Uczniowie szkél $rednich, ktérzy nade wszystko
pragna autentycznosci 1 tego, by traktowac ich powaznie, z pewnos$cia docenia te
bezkompromisowa, 1 szczera, opowiese.




Jak wykorzystacé
»Wieloryba” edukacyjnie?

Nauczyciel szkoly éredniej odnajdzie w ,Wielorybie” sporo watkéw, ktére sa,
wazne w wychowaniu 1 edukacji nastolatkow. Ta rozpisana na ledwie kilku
bohateréw opowies$é, pomiescita w sobie zaskakujaco wiele, a jej najwazniejszym
tematem jest... mito$¢. Do dziecka, do rodzica, do pomagajace] w codziennych
czynnos$ciach przyjaciotki, w koncu i1 ta do bylego partnera, ktéra rzuca sie
cieniem na cate pézniejsze zycie.

Pedagog odnajdzie w ,,Wielorybie” takze co$ wartosciowego dla siebie, nie tylko
dla swoich uczniéw. W koncu gtéwny bohater takze jest dydaktykiem (prowadzi
zajecia z tworczego pisania na uniwersytecie) 1 jak kazdy pedagog, mierzy sie
czasem ze znudzeniem czy oporem swoich studentow.

Jakie tematy poruszysz z uczniami po seansie ,,Wieloryba”?

* Zaburzenia odzywiania. Film dotyczy nie tylko otytosci, ale tez jadtowstretu
1 anoreksji (historia bylego partnera Charliego).

* Uzaleznienia i zwiazane z nimi zalezno$ci psychologiczne.

* Zal i pretensje wzgledem rodzicow, trudne relacje rodzinne, zwlaszcza te na
linii ojciec-cérka.

*  Nastoletni bunt moze mie¢ prawdziwe konsekwencje — branie

odpowiedzialno$ci za wilasne czyny (spojrzenie na perspektywe corki
gléwnego bohatera).

*  Empatia i1 wyrozumialo$¢ wobec 0sob otytych (zrozumienie, ze czesto maja za
soba trudna historie lub ich wyglad jest rezultatem jakiej$ choroby).

*  Bledy przesztoSci, godzenie sie z wlasna niedoskonaloscia, samoakceptacja.
* Naprawianie zepsutych relacji 1 zasady budowania tych dobrych.

*  Pisanie! To wazny watek w ,,Wielorybie”. Co sktada sie na dobry tekst? Jakie
osobiste korzySci daje nam pisanie?

+ Nawigzania literackie: ,Moby Dick”, symbolika biblijna.




Przepracowywanie traumy po stracie lub rozstaniu. Zdrowe i niezdrowe
metody radzenia sobie z bdolem.

Motywy: $mierci, choroby, mitoSci, prawdy, rodzicielstwa, tworczosci
literackie;.

7Z myS§la o nauczycielach z powotania, ktérzy nie boja sie konfrontowaé swoich

uczniéw z trudnymi tematami i1 szukaja dla nich ambitnych, rozwijajacych

filmow, przygotowaliSmy dwa scenariusze lekcji do zrealizowania po klasowym

seansie ,,Wieloryba”:

Scenariusz o budowaniu zdrowych wiezi, ze skupieniem sie na tych rodzinnych
1 z uwzglednieniem autoterapeutycznej roli pisania. Uczniowie wspolnie
przyjrza sie relacjom bohateréw w filmie, scharakteryzuja rézne rodzaje
mitoSci, a nastepnie w ramach indywidualnej pracy pisemnej przedstawia
swoje refleksje 1 spostrzezenia na ich temat. Scenariusz na lekcje jezyka
polskiego lub godzine wychowawcza przygotowata dr Agnieszka Tomasik.

Scenariusz o zaburzeniach odzywiania: jak je rozpoznawacé, gdzie szukac
pomocy, jak mie¢ zdrowa relacje z jedzeniem? Autorka scenariusza,
Marcelina Westphal, proponuje mtodziezy konkretne metody i techniki
radzenia sobie ze stresem 1 redukowania napiecia; analizuje mechanizm
btednego kota prowadzacy do uzaleznienia. Lekcja ma na celu nauczyé
empatii, samo$wiadomosci 1 samoakceptacji.

Mamy nadzieje, ze nasze materialy okaza sie przydatne w pracy z mtodzieza,

a ,,Wieloryb” dostarczy wielu okazji do przemyslen 1 wzruszen Waszym uczniom.

Na film zapraszamy do kin od 17 lutego!
O autorce:

Katarzyna Kebernik - edukatorka 1 krytyczka filmowa.
7 wyksztalcenia pedagozka 1 polonistka. Cztonkini Zespotu
Edukatoréow Ferment Kolektiv. O kinie dla malych widzow
pisze do magazynu ,Wychowanie w przedszkolu” i portalu
Film w Szkole, a o tym dla dorostych — w miesieczniku ,,KINO”,
kwartalniku ,Ekrany” 1 na lamach film.org.pl. Laureatka II
miejsca w Konkursie o Nagrode im. Krzysztofa Metraka dla
mtodych krytykéw filmowych (2020) oraz laureatka nagrody
gltéwnej w Konkursie Krytyk Pisze FKA (2020).
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NAJGLEBSZA ISTOTA
MILOSCL.

O trudnych relacjach rodzinnych.

dr Agnieszka Tomasik

Grupa wiekowa: szkota ponadpodstawowa
Przedmiot: jezyk polski, godzina wychowawcza

Czas realizacji: 2-3 godziny lekcyjne

Zagadnienia edukacyjne:
Rodzaje mitosci — ksztalcenie umiejetnosci analizy.
Opis relacji rodzinnych — ksztalcenie umiejetnosci analizy 1 wnioskowania.
Analiza postaw 1 zachowan bohateréw, analiza wzajemnych relacji.

* Pisanie eseju w odniesieniu do filmu ,,Wieloryb”, w formie subiektywnego
odbioru, z odwolaniem do cytatu z rozwazan filozoficznych.

Cele operacyjne:
uczen/uczennica:

dokonuje analizy i interpretacji filmu (skupiajac sie na relacjach bohaterow)
w odwotaniu do podstawowych pojeé filmoznawczych — potrafi odniesé sie do
problematyki filmu i zrekonstruowaé¢ motywacje bohaterow,




rozwija kompetencje analizy, syntezy 1 wnioskowania na podstawie refleksji
wlasnych 1 innych;

*  rozwija umiejetnosci pracy zespotowej 1 kreatywnego, tworczego myslenia,
+ formutuje argumenty w dyskusji,

+  ksztalci umiejetnosci pisania eseju.

Formy i metody pracy:

praca w grupach, aktywna praca tworzenia modelu przestrzennego, praca
samodzielna (pisanie eseju)

Materialy pomocnicze:

+ plastelina lub klocki, ewentualnie — pudelko z przypadkowymi przedmiotamai
do budowy modelu przestrzennego,

+  sprzet do wyswietlenia cytatu i kadru z filmu (projektor lub tablica
interaktywna),

* tablica lub flipchart,
+ karty pracy — wydrukowane tabelki (zatacznik)

Przebieg zajecé/warsztatow:

1. Nauczyciel/-ka dzieli uczniéw na czteroosobowe grupy. Kazda z nich losuje
jeden z probleméw. Jesli mamy liczniejsza klase, kilka grup moze pracowac
réwnolegle nad tym samym tematem:

Temat 1: Relacje w mitosci: ,,Kocham cie. Kropka”.
Temat 2: Relacje w mitosci: ,,Kocham cie, jezeli...”

Temat 3: Relacje w mitoéci: ,,Kocham cie, mimo ze...”




Zadanie dla uczniéow: Porozmawiajcie w swojej grupie o relacjach, jakie tacza,
ludzi. Dokonajcie analizy tej relacji, ktora wylosowaliScie. Zastandéwecie sie nad jej
warlantami oraz nad tym, jakie sq jej granice, mocne i/lub stabe strony. Refleksje
przedstawcie za pomoca modelu przestrzennego, ktéry zademonstrujecie na
forum. Na wykonanie zadania macie 25 minut.

Uczniowie w trakcie rozmowy buduja model za pomoca klockéw, plasteliny lub
innych przedmiotéw, jakie otrzymaja od nauczyciela/mauczycielki. Nauczyciel/
-ka moze wykorzystac klocki plastikowe badz drewniane, kolorowe lub w jedne;j
barwie, ale je§li ich nie posiada, moze zgromadzi¢ w pudetku najrézniejsze
przypadkowe przedmioty, ktére postuza uczniom do kreowania swoich modeli.
Bardzo dobrze sprawdza sie plastelina, ktéra uczniowie chetnie formuja w swoje
wyobrazenia i bez ograniczen realizuja wlasne wizje.

Po wykonanym zadaniu kazda grupa na forum przedstawia wlasne refleksje,
analizujac poszczegdlne elementy modelu, ktéry demonstruje pozostalym. Nalezy
pamietac o zadbaniu o takie ustawienie przestrzeni w klasie, aby uczniowie mogli
sie swobodnie poruszacé i aby figury byly dobrze widziane przez pozostate grupy
— wowczas mamy tez mozliwo$¢ komentowania w trakcie, wtaczania pozostaltych
0s6b do rozmowy, dodawania na goraco mysli przez inne grupy.

Gdy uczniowie referuja swoje przemyslenia, na tablicy albo na arkuszach
flipcharta, nauczyciel/-ka moze zapisywacé znaczace slowa zaczerpniete z ich
refleksji, np.:

,milos¢: Kocham cie, jezeli”: warunek, mito§¢ egocentryczna, trudno sprostac
jej wymaganiom, poczucie odrzucenia, poczucie braku milosci bezwarunkowe;,
uzaleznianie sie od innych, ambicja, by sprostaé wymaganiom. Trudno
przewidzied, jakie szczegblowe skojarzenia beda mieli uczniowie, ale czesé z nich
jest zwykle podobna 1 bardzo dobrze obrazuje istote zjawiska.

2. Kiedy uczniowie dokonali analizy, a na tablicy pojawily sie pola skojarzeniowe
poszczegblnych ,rodzajéw milosci”, nauczyciel/-ka dla uzupelnienia moze jeszcze
wyswietlic:




Musze obiektywnie poznaé drugiego czlowieka i siebie po to, aby
mdc wiedzieé, jaki jest naprawde, albo raczej, aby przezwyciezyé
ztudzenia, irracjonalnie znieksztalcony obraz, jaki sobie o nim
wyrobitem. Jedynie wtedy, jesli znam obiektywnie jakiegos
cztowieka, moge poznaé w akcie mitosci jego najgtebszq istote.
(Erich Fromm, ,,0 sztuce mitosci”)

Nauczyciel/-ka moze zadaé uczniom pytania o cytat, np.: W jaki sposéb wg
Fromma mozemy dotrzeé do petnego poznania cztowieka? Jaka role w tym odgrywa
mito$é? Dlaczego wazne jest, abysmy mieli obiektywny, a nie znieksztatcony
obraz cztowieka? Jakie to ma znaczenie dla mitosci? Taka rozmowa moze bardzo
poglebi¢ dotychczasowe rozwazania.

3. Teraz nauczyciel/-ka zapowiada, ze skupimy sie na relacjach rodzic - dziecko.
Zadanie dla uczniow: W jaki sposéb w kontekscie tego, co powiedzieliSmy, moga
ksztalttowacé sie relacje rodzicow wobec dzieci i1 dzieci wobec rodzicow? W swoich
grupach oméwecie temat i refleksje zapiszcie na kartach. Na wykonanie pracy
macie 10 minut.

Tym razem dzielimy uczniéw na szes¢ grup, kazda z grup otrzymuje jedna karte
pracy (zalacznik).

Uczniowie po wykonanym zadaniu referuja wyniki swojej pracy. Nauczyciel/-ka
zbiera karty 1 wiesza w widocznym miejscu, aby stanowily materiat dostepny dla
wszystkich uczniow.




4. Gdy ten etap rozwazan zostal zakonczony, nauczyciel/-ka pokazuje jeden
kadr z filmu ,Wieloryb”, na ktérym widzimy ojca i jego cérke: na przyktad
ten umieszczony na dole strony. Prosi ucznidéw, aby zastanowili sie, jakie
skomplikowane relacje taczyly te pare bohateréw. Odbywa sie krétka rozmowa,
w ktoérej uczniowie powinni odniesé sie do faktow, wniesé swoje pierwsze refleksje,
ogélnie opisaé swoje spostrzezenia. Nauczyciel/-ka jeszcze raz odczytuje cytat
z Ericha Fromma:

Musze obiektywnie poznaé¢ drugiego cztowieka i siebie po to, aby
moc wiedzieé, jaki jest naprawde, albo raczej, aby przezwyciezyé
ztudzenia, irracjonalnie znieksztalcony obraz, jaki sobie o nim
wyrobitem. Jedynie wtedy, jesli znam obiektywnie jakiegos
cztowieka, moge poznaé w akcie mitosci jego najgtebszq istote.
(Erich Fromm, ,,0 sztuce mitosci”)

Nauczyciel/-ka komentuje: Kiedy Ellie przychodzi do swojego ojca, ma do niego
wiele pretensji, jednak ich spotkanie jest szansg na to nowe, powtérne poznanie.




Zadanie dla uczniow: Skomentuj cytat Fromma, odwotujac sie do historii
o Ellie 1 Charlie’'m. Czy ponowne spotkanie pozwolito, jak napisat filozof, poznaé
ich najgltebsza istote? Swoje rozwazania przedstaw w eseju, odwotujac sie do
wybranych scen z filmu ,,Wieloryb” Darrena Aronofsky’ego.

Uczniowie moga w swoim eseju skupi¢ sie na innej relacji przedstawionej
w filmie lub do niej nawigzacé: relacja Charliego z matka Ellie, z przyjaciétka Liz,
z bylym partnerem, relacja Thomasa z rodzicami, relacja Ellie z matka...

Uczniowie wykonuja zadanie na lekcji lub w domu. Swoje eseje lub ich fragmenty
czytaja potem w klasie, a tre§ci moga postuzyé do rozmowy o bohaterach filmu
11ch wzajemnej relacji.

Proponowane wnioski do pracy interpretacyjnej, np.:
nikt nie jest doskonaly — rodzice takze popelniaja btedy, zawodza wlasne
dzieci, moga by¢ odpowiedzialni za to, ze dzieci nie sa szczesliwe;
zaréwno rodzic, jak 1 dziecko ksztaltuja swoje relacje przez cale zycie
1 nigdy nie jest za p6zno na ich naprawe; oboje moga by¢ odpowiedzialni za
relacje (doroste, $wiadome dziecko);
istota mitoSci to pozwolenie na niedoskonato$é drugiej osoby;

dzieci maja prawo do ,wkurzenia” na wtasnych rodzicow.

O autorce:

Agnieszka Tomasik - doktor nauk humanistycznych, pedagog
specjalny, mediatorka, dyrektor Zespolu Szkoét Ogélnoksztatcacych
nr 8, koordynatorka innowacyjnego projektu doskonalenia nauczycieli
,Kreatywna Pedagogika” w Gdansku, konsultantka jezyka polskiego
w Centrum Inicjatyw Edukacyjnych w Kartuzach, wyktadowca w Wyzsze]
Szkole Bankowej w Gdansku 1 w Wyzsze] Szkole Bankowej w Gdyni.
Specjalizujesie wtworzeniuipopularyzacjinowoczesnych metodnauczania
w oparciu o podstawy konektywizmu, neurodydaktyki, psychologii
pozytywnej 1 filozofii dialogu. Autorka koncepcji ksztalcenia: ,,nauczanie
empatyczne”, ,lekcja jako spotkanie” i1 ,szkota NUR-ko6w”, opartej na
demokratycznej wspolpracy nauczycieli, uczniéw i rodzicow. Uczestniczy
w pracach grup tematycznych Pomorskiej Rady Os$wiatowej. Staty
wspotpracownik czasopisma ,Polonistyka”. Prowadzi bloga ,Szkota
(okiem) dyrektora”.
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Zalacznik

Karta nr 1

Dziecko, ktére kocha: ,,Kocham Cie. Kropka”

Cechy milosci:

Zachowanie dziecka wobec rodzica:

Karta nr 2

Rodzic kochajacy: ,Kocham Cie. Kropka”

Cechy milosci rodzicielskiej:

Zachowanie rodzica wobec dziecka:
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Karta nr 3

Dziecko, ktére kocha: ,Kocham Cie, jezeli...”

Cechy milosci dziecka:

Zachowanie dziecka wobec rodzica:

Karta nr 4

Rodzic, ktéry kocha: ,,Kocham cie, jezeli...”

Cechy milosci rodzicielskiej:

Zachowanie rodzica wobec dziecka:
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Karta nr 5

Dziecko kochajace: ,,Kocham cie, mimo ze...”

Cechy milosci rodzicielskiej:

Zachowanie dziecka wobec rodzica:

Karta nr 6

Rodzic kochajacy: ,,Kocham cie, mimo ze...”

Cechy milosci rodzicielskiej:

Zachowanie rodzica wobec dziecka:
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ZABURZENIA ODZYWIANIA:

na czym polega zdrowa relacja z jedzeniem?

Lekcja z ,Wielorybem”.

Marcelina Westphal

Grupa wiekowa: szkota ponadpodstawowa
Przedmiot: godzina wychowawcza, warsztaty

Czas realizacji: 2 godziny lekcyjne

Zagadnienia edukacyjne:

* Na glodzie — mechanizm blednego kota w zaburzeniach odzywiania.

* Niezdrowe strategie radzenia sobie z napieciem 1 nieprzyjemnymi emocjami.
*  Roézne potrzeby i rézne strategie ich adekwatnego zaspokajania.

+  Empatia zmienia §wiat — jak sie empatycznie komunikowac?

+ ,Jestem CUDEM” — droga do samoswiadomosci i samoakceptacji.

Cele operacyjne:

uczen/uczennica:
analizuje zachowanie 1 emocje bohateréw oraz dostrzega mechanizm
btednego kotla,
potrafi wskazaé zdrowe 1 niezdrowe strategie radzenia sobie z napieciem
1 nieprzyjemnymi emocjami,
zna rb6zne rodzaje potrzeb oraz potrafi wskazaé mozliwe sposoby ich
zaspokojenia,
potrafi zastosowaé empatyczna komunikacje w celu udzielenia wsparcia,
zna technike problem solving stosowana przy proaktywnym rozwigzywaniu
probleméw i potrafi zastosowaé ja do twodrczego rozwiazywania nowych
problemow.
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Formy i metody pracy:

dyskusja w grupie, rozmowa kierowana, praca indywidualna, praca w parach /
malych grupach, gorace krzesto, burza mézgéw, problem solving.

Materialy pomocnicze:
tablica multimedialna lub ekran i1 rzutnik podiaczony do komputera,
tablica 1 kreda / tablica 1 markery,

* puste arkusze A4 lub karta pracy dla kazdego ucznia (zatacznik),

*  karteczki z zapisanymi przyktadami potrzeb,

+  karteczki z przygotowanymi komunikatami do ¢wiczenia ,,gorace krzesto”.

Przebieg zajeé:
Lekcja pierwsza:
1. Apetyt na... milos§¢.

Prowadzacy/-a w ramach wprowadzenia do =zaje¢ prezentuje na tablicy
multimedialnej po kolei dwa slajdy o nastepujacej tresci:

1. Zazwyczaj siegamy po jedzenie,
gdy jestesmy glodni.
2. Czasem jest to glod:
* Wrazen
* Spokoju
* Uwagi
* Docenienia
* Bezpieczenstwa
* Odpoczynku

Dyskusja w klasie: Jak rozumiecie te stowa? Jak odczytujecie je w kontekscie
filmu ,,Wieloryb”?

2. Na glodzie — bledne kolo.

Prowadzacy/-a prosi uczniéw o wskazanie sytuacji, w ktérych gtéwny bohater
siegal po jedzenie 1 zapisuje je na tablicy. Probuja znalezé¢ dla nich wspdlny
mianownik, np.:
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poczucie samotnoéci, przygnebienie, smutek, zto§¢ po trudnej sytuacji
= do$wiadczeniu nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych.

Prowadzacy/-a zacheca do zauwazenia i opisania:

btednego kota, w ktérym tkwi bohater, na podstawie zdarzen przedstawionych
w filmie, zachowania bohatera oraz jego emocji (przestawionych i nazwanych
wprost, lecz takze wywnioskowanych z zachowania — odwolujac sie do empatii
odbiorcow):

obnizony nastrdj / napiecie — utrata kontroli nad jedzeniem / objadanie

sie (chwilowe obnizenie napiecia, dostarczenie przyjemno$ci, poprawa

nastroju) — poczucie winy / negatywne, krytyczne mys$lenie o sobie
/ wstyd — niska samoocena / obnizenie nastroju / napiecie

Uczniowie przypominaja sobie, co dzialo sie w momentach, w ktérych Charlie
préobowatl przerwac btedne koto, przejaé kontrole 1 podejmowat dzialania w tym
kierunku (nawigzanie kontaktu z corka — Charlie bierze prysznic i goli sie przed
spotkaniem). Jak na te zachowania reagowaly osoby z najblizszego otoczenia
Charliego? (Liz — nadopiekunczo$¢, nadmierna kontrola, narzucanie wlasnego
zdania — traktowanie Charliego jak matego dziecka, zabranianie kontaktéow z
corka Ellie — odrzucenie, instrumentalne traktowanie ojca, agresja stowna). W
jaki sposéb reakcja otoczenia wptywa na poczucie kontrolii sprawstwa Charliego?

Jaki mechanizm obserwujemy?

proba przejecia kontroli — reakcja otoczenia — poczucie braku kontroli, braku
sprawstwa

Czy otoczenie Charliego jest wspierajace? Pomaga mu wyj$¢ z btednego kota czy
wzmacnia mechanizm?

Podsumowanie: Podobne mechanizmy rzadza takze innymi zaburzeniami
odzywiania, takimi jak zartocznosé psychiczna (bulimia nervosa) czy jadtowstret
psychiczny* (anorexia nervosa).

Przy zaistnieniu kilku czynnikéw (w postaci na przyktad trudnych sytuacji
zyciowych 1 pewnych predyspozycji danej osoby) mozna wpas¢ w mechanizm
btednego kota, ktéry, przy braku odpowiedniego wsparcia ze strony otoczenia,
bardzo trudno jest przerwac.
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3. Niezdrowe strategie radzenia sobie z emocjami.

Whprowadzenie: Wiemy juz, ze czynnoéé jedzenia, jako szybki i latwo dostepny
sposob na dostarczenie sobie przyjemnosci, moze pelni¢ funkcje strategii radzenia
sobie z nieprzyjemnymi emocjami. Jednak Charlie nie byt jedynym bohaterem
filmu, ktéry stosowal niezdrowe sposoby radzenia sobie z napieciem i regulacji
emocji w trudnych sytuacjach.

Prowadzacy/-a zacheca uczniéw do przypomnienia sobie i wskazania niezdrowych
sposobow radzenia sobie z emocjami
stosowanych przez bohateréow 1
zapisuje je na tablicy [Charlie:
objadanie sie, Alan: glodzenie sie,
Mary: naduzywanie alkoholu,
papierosy, Liz: papierosy, Ellie i
Thomas: narkotyki]. Nastepnie
pyta o 1nne znane uczniom
niezdrowe sposoby radzenia sobie z
emocjami, ktore stosuja ludzie i je
takze zapisuje.

TRUDNE SYTUACJE — NAPIECIE / NIEPRZYJEMNE EMOCJE —
NIEZDROWE SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI [przykiady:
zwiazane z jedzeniem: objadanie sie / glodzenie sie; substancje psychoaktywne:
alkohol, narkotyki, dopalacze; uzywki: nikotyna, kofeina; agresja, autoagresja —
samookaleczanie, samobdjstwo]

Dyskusja: Dlaczego méwimy, ze sa to niezdrowe sposoby radzenia sobie
z emocjami? Czy sa skuteczne? Czy prowadza do rozwigzania problemu? W jaki
spos6b wptywaja na emocje / mysli o sobie / zachowanie / relacje z innymi?

Podsumowanie: Zdarza sie, ze ludzie wybieraja niezdrowe 1 nieskuteczne
sposoby radzenia sobie z emocjami. Wptywaja na to rézne czynniki, ktére maja
zlozone podtoze. Czasem Ci ludzie nie widza innych sposobdéw, czasem uwazaja,
ze sa to skuteczne sposoby, czasem nie maja wystarczajacego wsparcia bliskich...
Warto skupié¢ sie na budowaniu witasnych zdrowych strategii radzenia sobie
Z emocjami.
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4. Jak rozpoznawaé i zaspokajaé swoje potrzeby adekwatnie
i bez poczucia winy?

Prowadzacy/-a zapisuje na tablicy hasta i prosi uczniéw o to, by sprébowali
wspolnie opisac, co oznaczaja 1 w jaki sposéb moga przyblizy¢ nas do zdrowego
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami:

1. SAMOOBSERWACJA — monitorowanie swojego samopoczucia, zadawanie
sobie pytan: ,Jak sie teraz czuje fizycznie 1 psychicznie?”, ,Jaka sytuacja
mogta wywotaé we mnie te uczucia?’, ,Jakie mysli moglty wywotaé we mnie
te uczucia?”.

2. ROZPOZNANIE - zadawanie sobie pytan: ,,Czego teraz potrzebuje?”, ,Jaki
odczuwam teraz gidd 1 w jaki sposdb/czym go zaspokoje?”, ,,Po czym poznam,
ze zaspokoilem_tam te potrzebe?”, ,Jak sie bede czué¢ po zaspokojeniu
potrzeby?”.

3. ZASPOKOJENIE - podjecie dziatan w celu zaspokojenia potrzeby zgodnie
z rozpoznaniem: gdy jesteSmy gltodni — jemy; gdy czujemy sie samotni —
poszukujemy kontaktu z innymi; gdy jesteSmy zmeczeni — odpoczywamy.*
*Nie zawsze uda sie nam rozpoznac i nazwac nasze emocje orazich przyczyny,
zrodta napiecia i aktualne potrzeby. Natychmiastowe ich zaspokojenie moze
by¢ tez niemozliwe, dlatego warto ¢wiczy¢ 1 powraca¢ do punktu 1) oraz miec
na uwadze punkt 4):

4. POMOC - korzystanie z pomocy innych oséb, budowanie sieci wsparcia,
a takze zwracanie sie po profesjonalna pomoc (specjalistyczne wsparcie
psychologa, dietetyka, lekarza psychiatry, lekarzy innych specjalizacji).

5. Nie jestes motylem? Jestes CUDEM! ,,You are amazing!”.

Prowadzacy/-a zaprasza uczestnikéw do éwiczenia. Uczniowie 1 uczennice na
czystej kartce zapisujg zgodnie ze wzorem (zalacznik 1) litery w kolejnosci: C
U D E oraz M, ktére razem tworza ksztalt przypominajacy motyla. Kazda litera
symbolizuje jedna grupe potrzeb. Uczniowie wymieniaja przykitady potrzeb
z kazdej grupy, a nauczyciel/-ka omawiajac symbolizowane literami grupy
potrzeb dodaje przyktady, ktore nie zostaty wymienione:

C — CIALO (potrzeby fizyczne, fizjologiczne: snu, jedzenia, picia, ruchu,
bezpieczenstwa fizycznego)
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U — UMYSL (potrzeby umystowe: rozwoju intelektualnego, zaspokajania
ciekawoSci poznawcze]j, kreatywnos$ci, osiagniec)

D — DUSZA (potrzeby duchowe: sensu, celu, hierarchii warto$ci, samorealizacji)

E — EMOCJE (potrzeby emocjonalne: uwagi, akceptacji, szacunku, poczucia
bezpieczenstwa, komfortu psychicznego, ekspresji emocjonalnej)

Po omoéwieniu grup potrzeb,
prowadzacy/-a  prosi  uczniéw
o zapisanie w kazde] grupie
potrzeb zdrowych sposobéw ich
zaspokojenia. Uczniowie moga
pracowa¢  indywidualnie, po
pierwszym etapie pracy wymienic¢
sie  pomystlami w  parach,
a nastepnie w czworkach lub
w wiekszych grupach.

Przyklady:

C: zdrowe odzywianie, nawadnianie organizmu, aktywno$¢ fizyczna,
odpowiednia iloé¢ 1 jako$¢é snu, badania profilaktyczne, wizyty
u lekarza, przyjmowanie lekow zgodnie z zaleceniami.

U: czytanie ksiazek, rozwigzywanie Kkrzyzowek 1 quizéw, Kkorzystanie
z aplikacji edukacyjnych, nauka nowego jezyka, znalezienie nowego hobby,
uczenie sie nowej umiejetnosci, udzial w szkoleniach.

D: czytanie ksiazek o samorozwoju, rozmowy o zyciu ijego sensie, praktykowanie
jogi, medytacja, praktyki religijne, nadawanie swoim dzialaniom znaczenia,
podejmowanie dziatan w zgodzie z wyznawanymi warto$ciami.

E: rozmowa z bliska osoba, nazywanie wilasnych uczué, wyrazanie emocji
w procesie tworzenia sztuki: malowanie, rysowanie, tworzenie muzyKi;
korzystanie z humorystyki (ogladanie $miesznych filmikéw, komedii, czytanie
dowcipéw), kontakt ze zwierzetami, spacer po lesie, skupienie sie na oddychaniu,
placz.

Na zakonczenie prowadzacy/-a zauwaza, ze pierwsze litery grup potrzeb wraz
z literg M, ktora je okala, tworza napis CUDEM, poniewaz kazdy z nas JEST
CUDEM - wyjatkowa jednostka, ktéra posiada niepowtarzalny zestaw cech
1 potrzeb.
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Lekcja druga

1. Po pierwsze nie szkodzié. A jak wspieraé¢? Empatyczna komunikacja.

Prowadzacy/-a zacheca uczniéw do éwiczenia pt. ,gorace krzesto”. Stawia krzesto
na Srodku sali 1 prosi chetnego ucznia o zajecie tego miejsca 1 weielenie sie (na
potrzeby tego ¢wiczenia) w role osoby z chorobliwa otytoscia. W trakcie ¢wiczenia
osoba na ,goracym krzesle” moze zamienia¢ sie z innymi.

Pozostate osoby prébuja przypomnie¢ sobie komunikaty kierowane przez
bohateréw filmu do Charliego (ale takze do Alana) i zapisuja je na kartkach.
Jesli nie pamietajq sytuacji przedstawionych w filmie, moga zapisa¢ komunikaty
na temat wagi 1 wygladu, z ktéorymi spotkaly sie w Internecie lub poza nim.
Prowadzacy/-a ma przygotowane komunikaty, ktore rozdaje wybranym uczniom.
Nastepnie uczniowie czytaja zdania zapisane na kartkach, zwracajac sie do
osoby siedzacej na goracym krzesle, pamietajac o odpowiedniej intonacji.

Przyklady komunikatow:

Rady/rozkazy: ,Zjedz cos!”, ,Nie jedz tyle!”, ,Potrzebujesz pomocy. Idz do
szpitala!”.

Ocenianie/ osadzanie: ,Jeste$ obrzydliwy!”, ,,Sp6jrz na siebie. Jak ty wygladasz?”,
,Na pewno zresz jak Swinia.”, ,Na pewno nic nie jesz.”, ,Wygladasz jak wieszak.”.

Argumenty pseudomedyczne/pseudotroska: ,,Otylo$¢ jest choroba.”, ,Otylosc
zwieksza ryzyko choréb serca.”, ,Otylo$¢ prowadzi do Smierci.” ,,Promocja
otyloSci jest niezdrowa.”.

Empatyczne: ,,Widze, ze to jest dla Ciebie naprawde trudne.”, ,Mozesz na mnie
liczy¢.”, ,Poradzimy sobie z tym razem.”, ,Jestem tu z Toba.”, ,Czego teraz
potrzebujesz?”’, ,Bede tu, gdy bedziesz mnie potrzebowac.”, ,Mozesz do mnie
napisaé/zadzwonié, gdy bedziesz potrzebowac rozmowy.”, ,,Pomoge Ci.”, ,Stucham
Cie uwaznie.”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy/-a pyta osoby wypowiadajace komunikaty
oraz osoby na goracym krzesle o to, jak sie czuly 1 jakie mysli pojawity sie u nich
w trakcie ¢wiczenia. Przypomina, ze ¢wiczenie sie zakonczylo i1 osoby biorace
udzial w éwiczeniu nie sg juz w swojej roli.
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Dyskusja w grupie: Co jest wspierajace? Jakie zachowania i komunikaty
nie sa wspierajace? Z czego moga wynikac¢? Nawet jesli wynikaja z troski 1
checi motywowania osoby do zmiany, to czy rzeczywiscie dziataja motywujaco?
- odwotanie do schematu wzmacniania blednego kota oméwionego na poprzedniej
lekeji

2. Motylem jestem... Wiem, czego potrzebuje, zeby lataé.

Nauczyciell-ka nawiazuje do poprzedniej lekcji: tematu potrzeb, ich
rozpoznawania i adekwatnego zaspokajania oraz do ¢wiczenia z motylem. Rozdaje
uczniom kartki z nazwami potrzeb (np. bezpieczenstwa fizycznego, zrozumienia,
niezaleznosci, sensu, akceptacji, uwagi, samorealizacji, ekspresji emocjonalne)
oraz potrzeb fizjologicznych) 1 prosi, by uczniowie w parach zastanowili sie oraz
spisali odpowiedzi na pytania:

W jakis$ sposob mozna zaspokoié te potrzebe?
Po czym mozna poznadé, ze ta potrzeba zostata zaspokojona?
Co czuje osoba, ktéra ma zaspokojona, te potrzebe?

Nastepnie pary wymieniaja sie kartkami i1 kolejna para dopisuje swoje pomysty
po zapoznaniu sie z propozycjami poprzednikow.

3. PROaktywni.

Wprowadzenie: Zdarza sie, ze niewtasciwie identyfikujemy aktualng potrzebe,
przez co probujemy zaspokoi¢ jq w nieadekwatny sposob. Warto cwiczyé
rozpoznawanie potrzeb oraz wprowadzanie zdrowych i skutecznych strategii
radzenia sobie z problemami i trudnosciami w miejsce tych niezdrowych
1 nieadekwatnych.

Prowadzacy/-a zaprasza uczniéw do ¢wiczenia proaktywnego rozwiazywania
probleméw. Przedstawia technike problem solving w siedmiu krokach:

Krok 1. Przewidywanie: zidentyfikuj sytuacje lub pory dnia, w ktérych
najczesécie] pojawia sie napiecie. Monitoruj swéj nastré] i na podstawie
przesztych do$wiadczen sprébuj przewidywaé sytuacje trudne, np. jeslh
wiesz, ze najtrudniej jest Ci wieczorem samej/-mu w domu, przygotuj sie na
te sytuacje.
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Krok 2. Zdefiniowanie problemu: okres§l problem najdoktadniej, jak
potrafisz. Jesli aktualnie maszkilka problemoéw, wybierzjeden — priorytetowy.

Krok 3. Spisanie mozliwych rozwiazan: rozwaz tak wiele rozwiazan, jak
jest to mozliwe. Jakie mozesz znalezé sposoby radzenia sobie alternatywne
do tych, ktéore dotad stosowates/-a$ (metoda burzy mozgéw stworz liste
rozwigzan bez oceniania). Jesli przychodzi Ci na my$l rozwiazanie, ktore
uznajesz za bezsensowne lub szalone — takze umies$¢ je na liScie.

Krok 4. Analiza mocnych i slabych stron kazdego rozwigzania: teraz
ocen kazdy pomyst z listy pod katem skuteczno$ci 1 wykonalnosci. Ocen
przydatnosc 1 efektywnos$é kazdego z zapisanych rozwiazan.

Krok 5. Wybér najlepszego rozwiazania: wybierz najlepsze rozwigzanie.
Moze by¢ ono kombinacja kilku pomystow z listy.

Krok 6. Zastosowanie rozwigzania: najpierw zastanow sie i zapisz, jakie
musisz podjaé¢ kroki, by méc zastosowaé¢ wybrane rozwigzanie. Nastepnie
zrealizuj je.

Krok 7. Ocena sposobu rozwiazania problemu: ocen skutecznosc
swoich dziatan. Czy jeste§ zadowolony/-a z ich efektéw? Zastanéw sie nad
modyfikacjami tego rozwiazania w przysztosci.

Sytuacja Mai:

Krok 1. Idzie na randke. Zawsze sie denerwuje w takich sytuacjach sie
denerwuje 1 jest cala napieta.

Krok 2. Martwi sie, ze ... (czego moze sie obawia¢ Maja? Np. odrzucenia;
tego, ze nie spodoba sie drugiej osobie; ze bedzie nudno 1 nie beda mieli
o czym rozmawiacé; ze okaze sie, ze do siebie nie pasuja...)

Krok 3. Co moze zrobi¢?
Pomo6zmy Mai...
Krok 4. Plusy i minusy:

1. Moze odwolaé¢ randke.
+ pojawi sie ulga, problem 1 napiecie zniknie; - straci szanse na udany
wieczor 1 mitg znajomo$é.
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2. Moze poprosi¢ mame, by pomogta jej sie przygotowac.
+ obnizy sie jej napiecie; - mama moze nie mie¢ tego dnia czasu.

3. Moze zadzwoni¢ do przyjaciotki 1 opowiedzieé jej o swoich obawach.
+ obnizy jej napiecie; - potrzebuje na to czasu.

4. Moze wybrac stro), w ktorym wyglada bardzo atrakcyjnie.
+ jest duza szansa, ze sie spodoba; - moze sie czu¢ niestosownie ubrana.

5. Moze wybrac stréj, w ktorym bedzie sie czuta swobodnie.
+ bedzie sie dobrze czué; - moze sie nie spodobac.

6. Moze uznaé: ,,Po prostu pdjde i1 bedzie, co ma by¢”.
+ nie bedzie sie martwié¢ przedwczesnie; - nie przewidzi wszystkich
mozliwych trudnosci 1 sie nie przygotuje.

Krok 5. Najlepsze sa opcje: 3, 51 6. Krok 6. Zrobie wszystkie.

Krok 7.

Randka byta udana: Zadziatalo! Maja moze by¢ z siebie dumna.

Randka byla nieudana: Nastepnym razem zastosuje inne rozwiazania...

Sytuacja Macka:

Krok 1. Maciek ma jutro sprawdzian z matematyki. Dzien przed
sprawdzianem jest bardzo zestresowany.

Krok 2. Martwi sie, ze ... (czego moze sie obawia¢ Maciek? Np. tego, ze nie
bedzie potrafil rozwiazaé zadan; ze otrzyma staba ocene, ktéra zanizy mu
Srednia na koniec roku; ze tak sie zestresuje na sprawdzianie, ze nie bedzie
mogt logicznie mys$le¢ 1 skupi¢ sie na zadaniach; ze bedzie rozczarowany,
poniewaz uczyl sie przed sprawdzianem, lecz jego wynik bedzie nieadekwatny
do wlozonego wysitku...).

Krok 3. Co moze zrobié¢?
Pomé6zmy Mackowi...

Krok 4. Plusy i minusy:

1. Moze uczy¢ sie przez cata noc.
+ jest szansa, ze bedzie dobrze przygotowany na sprawdzian; - bedzie
zmeczony 1 niewyspany, przez co moze mieé trudnosci z koncentracja.
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2. Moze nie p6j$¢ do szkoty.
+ odczuje natychmiastowa ulge i obnizenie napiecia; - lek bedzie jeszcze
wiekszy, gdy pdjdzie kolejnego dnia do szkoty; bedzie miat niezaliczony
sprawdzian, ktory bedzie musiat napisaé¢ w kolejnym terminie.

3. Moze zrobié jeszcze kilka zadan.
+ powtorzy materiat przed sprawdzianem; - jest ryzyko, ze nie powtorzy
wszystkiego, co bedzie na sprawdzianie.

4. Moze pdj$¢ wezesdnie spac.
+ wy$pi sie przed sprawdzianem; - dotychczasowe ¢wiczenia moga,
okazac sie niewystarczajace na sprawdzianie.

5. Moze porozmawia¢ z kolega przez komunikator o zblizajacym sie
sprawdzianie.
+ poczuje, ze nie jest z tym sam, ma wsparcie, napiecie obnizy sie;
- nie wiadomo, czy kolega ma czas na rozmowy, by¢ moze uczy sie na
sprawdzian, nie ma pewnosci, jak zareaguje kolega 1 czy rozmowa
bedzie wspierajaca.

6. Moze poprosic tate, by jeszcze raz mu wyttumaczyt, jak sie rozwiazuje
zadania.
+ jest szansa, ze lepiej zrozumie zagadnienie; - nie ma pewnosci, jak
zareaguje tata na kolejna prosbe o wythumaczenie tego samego na dzien
przed sprawdzianem; tata moze miec¢ inne plany na wieczor.

Krok 5. Najlepsze sq opcje: 3, 41 5.

Krok 6. Zrobi wszystkie. Najpierw wykona jeszcze kilka zadan, potem
popisze z kolega 1 polozy sie wezesniej spac.

Krok 7. Poszlo mu dobrze na sprawdzianie: Zadziatalo! Moze by¢ z siebie
dumny.Nie poszto mu dobrze na sprawdzianie: Nastepnym razem zastosuje
inne rozwiazania...
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4. Sorry not sorry.

W ramach podsumowania na zakonczenie zaje¢ prowadzacy/-a zacheca uczniéw do
refleksji 1 podzielenia sie swoimi myslami po przeczytaniu zdania wySwietlonego
na tablicy multimedialnej:

Nie musze przepraszaé za swoje emocje.
Nie musze przepraszaé za swoj wyglad.

Moge przeprosié za swoje zachowanie, jesli kogos skrzywdzito.

Kregi wsparcia — zaufani dorosli.

Na zakonczenie zaje¢ prowadzacy/-a przypomina, ze gdy uczniowie 1 uczennice
potrzebuja pomocy, moga zwrocic sie o pomoc do oséb dorostych rozwazajac kregi
wsparcia:

- rodzice, dziadkowie, inni czlonkowie rodziny;
- pracownicy szkoly: wychowawca, nauczyciele, psycholog, pedagog szkolny;
- poza szkola: psycholog, pedagog w poradni psychologiczno—pedagogicznej;

- zadzwoni¢ pod numer: 116 111 telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
(bezplatnie, anonimowo).

O autorce:

Marcelina Westphal — psycholog w szkole 1 przedszkolu,
psychoterapeutka w nurcie poznawczo-behawioralnym.
Mitoéniczka podroézy i zwyklego dobrego zycia.
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Zalacznik
Motylem jestem...
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