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Jak reagujemy, gdy cos$ nas zrani, zeztosci albo zawstydzi?

Co dzieje sie w tej krétkiej chwili miedzy emocja a dziataniem?

Warsztat bedzie okazja, by przyjrze¢ sie wtasnym reakcjom,
lepiej rozumie¢ emocje oraz zwrdéci¢ uwage na potrzeby,
ktore sie pod nimi kryja. Zamiast korzystac¢ z gotowych
recept, uczestnicy i uczestniczki beda pracowacé na realnych
sytuacjach bliskich ich doswiadczeniu.

GRUPA

DOCELOWA CZAS TRWANIA

miodziez 12-19 lat 90-120 minut

(mozliwos¢ skrécenia i pracy modutowej)

— CELE
— rozwijanie $wiadomosci emocji, potrzeb i reakcji pojawiajacych
/A sie w trudnych sytuacjach spotecznych;
— poszerzenie jezyka emocji i potrzeb oraz wzmacnianie umiejetnosci
nazywania wtasnych przezy¢;
- pokazanie, ze miedzy impulsem a reakcjg moze pojawic sie przestrzen
na zatrzymanie, refleksje i bardziej Swiadomy wybor dziatania;
- budowanie postawy empatii, ciekawosci i nieoceniania wtasnych
i cudzych reakcji emocjonalnych.

— POTRZEBNE MATERIALY

— flipchart lub tablica;
% — markery;
- tasma lub masa mocujaca;
— telefony uczestnikdw/uczestniczek lub dostep do urzadzenia
umozliwiajgcego korzystanie z Mentimetera;

— projektor lub ekran (opcjonalnie);
— karteczki samoprzylepne;
— zatagcznik nr 1: materiaty dla osoby prowadzacej;
— zatgcznik nr 2: lista emociji;
— zatacznik nr 3: lista potrzeb;
— zatgcznik nr 4: termometr emocji;
— zatagcznik nr 5: karta refleksji;
— zatgcznik nr 6: karta pracy ,,Emocje i potrzeby”;
— zatgcznik nr 7: gotowe pytania do Mentimetera.
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— INSTRUKCJA DLA OSOBY PROWADZACEJ

Przed rozpoczeciem warsztatéw zapoznaj sie z zatgcznikiem nr 1, w ktorym
) znajdziesz niezbedne informacje zwigzane z prowadzeniem spotkania.

PRZEBIEG WARSZTATOW

~eo MODUL 1. STWORZENIE WSPOLNEJ PRZESTRZENI DO ROZMOWY
10-15 minut

Celem modutu jest stworzenie bezpiecznej atmosfery, pokazanie, ze zajecia
dotycza realnych doswiadczen mtodziezy oraz uruchomienie pierwszej refleksiji
Zwigzanej z emocjami i reakcjami.

Przywitaj uczestnikow i uczestniczki. Powiedz, ze warsztat nie bedzie o tym, jak
reagowac idealnie albo jak ,,kontrolowa¢ emocje”. Bardziej interesuje nas to, co
dzieje sie z cztowiekiem w momentach, kiedy cos go mocno porusza. Bedziemy
przygladac sie sytuacjom, ktore wiekszo$¢ osdb zna z wtasnego doswiadczenia.
Takim, po ktérych czasem myslimy: ,Nie chciatem tak zareagowac” albo:
»Nie wiem, czemu az tak mnie to dotkneto”.

Warto od poczatku zaznaczyé, ze uczestnicy i uczestniczki:
- nie musza mowi¢ o prywatnych sytuacjach,

- moga pracowacé na przyktadach lub obserwacjach,

- nie musza mie¢ ,,dobrych odpowiedzi”.

Podkresl réwniez, ze podczas warsztatu rézne osoby moga
reagowac inaczej i jest to naturalne.

CWICZENIE OTWIERAJACE
Zapytaj uczestnikdw i uczestniczki: ,,W jakich sytuacjach najtrudniej zatrzymac
pierwszg reakcje?”.

Pytanie mozesz przeprowadzic:

- w formie rozmowy,

- anonimowo przez Mentimeter (rekomendowane; wykorzystaj
zatacznik nr 7: gotowe pytania do Mentimetera),

- z wykorzystaniem karteczek samoprzylepnych.

Jesli uczestnicy i uczestniczki pracuja na karteczkach, popros, aby zapisali
pojedyncze sytuacje i przykleili je na flipcharcie.
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Po wykonaniu zadania zapytaj: ,,Co zauwazacie w tych odpowiedziach?
Czy cos sie powtarza? Ktore sytuacje wydaja sie szczegdlnie mocne?
Co sprawia, ze wiasnie te sytuacje tak uruchamiajg emocje?”.

Podsumuj przeprowadzone éwiczenie, mowigc, ze wiele z tych sytuacji dotyczy
relacji i tego, jak jesteSmy odbierani przez innych. Reakcje emocjonalne
zwykle pojawiajg sie tam, gdzie cos jest dla nas wazne. Nie zawsze mamy
wptyw na to, co poczujemy, ale mozemy mie¢ wiekszy wptyw na to, co z tym
zrobimy. | wtasnie tej przestrzeni miedzy impulsem a reakcjag bedziemy sie dzis
przygladac.

~o MODUL 2. EMOCJE DLA KAZDEGO ZNACZA COS INNEGO.
INTENSYWNOSC REAKCJI | TERMOMETR EMOCJI
20-25 minut

Celem modutu jest pokazanie, ze ta sama sytuacja moze wywotywac¢ bardzo
rozne reakcje emocjonalne. Uczestnicy i uczestniczki rozwijajg swiadomos¢
intensywnosci wtasnych przezy¢. To takze moment na pokazanie, ze pod silng
reakcjg czesto kryje sie cos waznego dla danej osoby.

Te czes$¢ rozpocznij od przypomnienia, ze ta sama sytuacja moze bardzo
mocno poruszyc¢ jedng osobe, a dla innej by¢ prawie obojetna. | to nie oznacza,
ze ktos przesadza albo Zle reaguje. Bardzo czesto chodzi o to, ze dana sytuacja
dotyka czegos$ waznego dla konkretnej osoby.

CWICZENIE: TERMOMETR EMOCJI
Uczestnicy i uczestniczki pracujg z zatacznikiem nr 4: termometrem emogiji.

Przeczytaj przyktady sytuacji i popros uczestnikow i uczestniczki, aby zaznaczali
indywidualnie na swoich kartach poziom intensywnos$ci emociji.

Zacznij od sytuacji mniej intensywnych:

- ktos nie odpisuje przez kilka godzin,
- kto$ przerywa ci w rozmowie,
- ktos spdznia sie na spotkanie.

A nastepnie przejdz do bardziej obcigzajgcych:

- znajomi spotykaja sie bez ciebie,

- ktos ignoruje twojg wiadomosc,

- ktos$ publicznie cie krytykuje,

- kto$ poréwnuje cie do innych,

- kto$ wysmiewa cie przy innych,

- ktos publikuje cos o tobie w Internecie.
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Po kilku przyktadach mozna zaprosi¢ uczestnikéw i uczestniczki do
pracy w parach lub matych grupach i poprosic, aby poréwnali swoje
odpowiedzi. Zapytaj: ,,Ktdéra sytuacja miata u was najwieksza rozpietosc
odpowiedzi? Czy cos$ was zaskoczylo? Czy zdarzyly sie sytuacje, ktére
dla jednych byly bardzo mocne, a dla innych prawie neutralne?”.

Dodatkowo jedna z sytuacji moze zosta¢ omowiona na forum grupy. Zapisz na
flipcharcie odpowiedzi uczestnikdéw i uczestniczek dotyczace mozliwych emociji,
czynnikow wptywajgcych na reakcje oraz tego, ,,co mogto zosta¢ dotkniete”.

Dzieki temu grupa zaczyna zauwazac, ze za podobnymi reakcjami moga kry¢
sie rézne doswiadczenia.

Po wykonaniu ¢wiczenia zaproponuj rozmowe podsumowujacg. Pomocne
moga by¢ pytania:

— Czy wszyscy reaguja podobnie?
— Dlaczego jedna osoba zaznaczy 3, a druga 9?
— Co moze wptywac na to, ze ktos$ reaguje mocniej lub stabiej?

Podsumuj te rozwazania, méwigc, ze emocja nie wynika wytgcznie z samej
sytuaciji. Duzo zalezy od tego, co dana sytuacja dla nas znaczy i czego dotyka.

MODUL 3. CO DZIEJE SIE POD POWIERZCHNIA?
ROZWIJANIE JEZYKA EMOCJI
25-30 minut

Modut koncentruje sie na rozwijaniu bardziej precyzyjnego jezyka emocji
oraz pokazaniu, ze pod ogdlnymi okresleniami moga kry¢ sie bardzo
rézne doswiadczenia. Waznym elementem jest takze normalizacja emoc;ji
pozytywnych.

Zacznij od przekazania informacji, ze bardzo czesto uzywamy kilku utartych
wyrazen: ,jestem zty”, ,jest mi smutno”, ,stresuje sie”. Ale kiedy zaczynamy
przygladac sie temu blizej, okazuje sie, ze pod tymi stowami moze kry¢ sie
duzo wiecej.

Zapytaj uczestnikow i uczestniczki, czy stowo ,,zto$¢” zawsze oznacza to samo?
Podsumowujgc odpowiedzi podkresl, ze inaczej reagujemy, kiedy jesteSmy
sfrustrowani, a inaczej wtedy, gdy pod ztoscig kryje sie smutek albo poczucie
odrzucenia.
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CWICZENIE 1: PRACA Z LISTA EMOCJI
Uczestnicy i uczestniczki pracujg z zatacznikiem nr 2: lista emocji.
Najpierw indywidualnie zaznaczaja:

- emocje, ktére tatwo zauwazajg u siebie,
- emocje, o ktérych trudno méwig,
- emocje, ktoére, ich zdaniem, mtodziez czesto ukrywa.

Nastepnie uczestnicy i uczestniczki moga dobrac sie w pary
i porownaé swoje wybory. Taka forma zwykle daje wieksze
poczucie bezpieczenstwa niz rozmowa na forum.

CWICZENIE 2: MAPA EMOCJI

Kolejnym etapem moze by¢ stworzenie wspolnej ,mapy emocji” na flipcharcie.
Zapisz odpowiedzi uczestnikdw i uczestniczek w dwoch kolumnach: ,,emocije
tatwe do pokazania”, ,emocje trudne do pokazania”.

Druga czes¢ modutu poswie¢ emocjom pozytywnym. Zwrd¢ uwage, ze kiedy
rozmawiamy o emocjach, zwykle skupiamy sie na tych trudnych. Ale sg tez
emocije takie jak: rados$¢, satysfakcja, ulga, duma z siebie. | ciekawe jest to, ze
dla wielu osob one tez bywaja trudne.

Zapytaj uczestnikow i uczestniczki: ,,Czy tatwo jest powiedziec: jestem z siebie
dumny/dumna?”.

Uczestnicy i uczestniczki moga anonimowo zapisa¢ swoje reakcje lub
skojarzenia na karteczkach i przyklei¢ je na flipcharcie. To dobry moment, by
zauwazyc¢, ze wiele oso6b duzo tatwiej méwi o swoich btedach niz o tym, ze
cos$ im sie udato.

CWICZENIE 3: KROTKA REFLEKSJA INDYWIDUALNA
Zaproponuj uczestnikom i uczestniczkom, aby pomysleli o jednej rzeczy
z ostatnich dni, z ktorej sg cho¢ troche zadowoleni.

Nie musisz omawia¢ odpowiedzi na forum. Jesli uczestnicy i uczestniczki
sg na to gotowi, mozna stworzyé wspdlng tablice krétkich odpowiedzi lub
pojedynczych stéw. Na zakonczenie tego modutu powiedz, ze normalizacja
emociji nie dotyczy tylko trudnych rzeczy. To takze zgoda na zauwazanie tego,
co dobre. Docenienie czegos wartosciowego u siebie nie jest egoizmem.
To bardziej forma kontaktu ze soba.
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MODUL 4. CO JEST POD SPODEM? POTRZEBY | ICH ZWIAZEK
Z EMOCJAMI
20-25 minut

Celem modutu jest pokazanie zwigzku miedzy emocjami a potrzebami oraz
odejscie od oceniania reakcji na rzecz ciekawosci i rozumienia tego, co moze
kry¢ sie pod zachowaniem cztowieka.

Rozpocznij od spostrzezenia, ze kiedy co$ nas mocno porusza, zwykle pod
emocja kryje sie cos jeszcze. Bardzo czesto emocje pojawiajg sie, gdy cos
waznego zostaje naruszone, czegos nam brakuije albo jakas potrzeba pozostaje
niezauwazona.

Zapytaj: ,Dlaczego jedna osoba bardzo przejmie sie ignorowaniem,
a inna prawie wcale?”.

To dobry moment, by podkresli¢, ze to czesto nie sama sytuacja jest
najwazniejsza, ale to, czego ona dotyka.

CWICZENIE 1: KARTA PRACY ,,EMOCJE | POTRZEBY”

Uczestnicy i uczestniczki pracujg z zatacznikiem nr 6: karta pracy ,,Emocje
i potrzeby”. Pomocniczo mozna wykorzysta¢ rowniez zatacznik nr 2: liste
emocji oraz zatacznik nr 3: liste potrzeb.

Uczestnicy i uczestniczki pracujg w matych grupach. Kazda grupa otrzymuje
jedng karte pracy. Zadaniem uczestnikow i uczestniczek jest potgczenie liniami
emocji z potrzebami (zgodnie z wtasng intuicjg). Podkresl, ze w tym ¢wiczeniu
chodzi nie tyle o znalezienie jednej poprawnej odpowiedzi, ile o zastanowienie
sie, co moze sie kry¢ pod dang reakcjg. Warto zacheci¢ grupy, aby obok
potgczen dopisywaty krotkie przyktady sytuaciji, w ktérych dana emocja
mogtaby sie pojawié.

Po zakoniczeniu pracy grupy zapisujg wybrane potgczenia na flipcharcie. Dzigki
temu uczestnicy i uczestniczki widza, jak roznie mozna interpretowa¢ emocije,
ze jedna emocja moze wigzaé sie z wieloma potrzebami oraz ze podobne
sytuacje mogag mieé zupetnie inne znaczenie dla roznych osob.

Pomocne moga by¢ pytania: ,Czy byty potgczenia, ktére was zaskoczyty?
Czy jedna emocja moze wigzac sie z réoznymi potrzebami? Czy rézne osoby
mogtyby potgczyc¢ to inaczej? Co byto najtrudniejsze w tym ¢wiczeniu?”.
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CWICZENIE 2: PRACA NA KONKRETNEJ SYTUACJI
Podaj przyktad sytuacji: znajomi spotkali sie bez ciebie i dowiadujesz sie o tym
pozZniej z Internetu.

Uczestnicy i uczestniczki najpierw indywidualnie zapisuja mozliwe emocije,
mozliwe potrzeby oraz mozliwe reakcje w tej sytuacji, a pdzniej nastepuje
wspolne omowienie.

Podsumuj éwiczenia, podkreslajac, ze z zewnatrz czesto widzimy tylko
reakcje, ale pod spodem bardzo czesto kryje sie jakas wazna potrzeba.

MODUL 5. MIEDZY IMPULSEM A REAKCJA. AUTOPILOT, PAUZA | WYBOR
20-25 minut

Celem modutu jest zauwazenie automatycznych reakcji pojawiajgcych sie
pod wptywem silnych emocji oraz rozwijanie refleksji nad tym, ze pomiedzy
impulsem a dziataniem moze pojawic sie przestrzen na wiekszg swiadomos¢
i wybor.

Whprowadz uczestnikéw i uczestniczki w temat modutu, mowigc, ze kiedy
pojawia sie silna emocja, bardzo czesto reagujemy automatycznie. Czasem cos
odpowiadamy, czasem sie wycofujemy, czasem atakujemy, a czasem udajemy,
ze nas to nie dotyczy. | zwykle dzieje sie to bardzo szybko.

Zadaj uczestnikom i uczestniczkom pytanie: ,Jakie reakcje pojawiajg sie u ludzi
najczesciej wtedy, kiedy emocije sa silne?”.

Wybrane odpowiedzi warto zapisaé na flipcharcie.
Skomentuj zapisane odpowiedzi, podkreslajac, ze czesto sa to reakcje,

ktére maja nas ochronié, zmniejszy¢ napiecie albo poméc odzyskaé
poczucie wptywu.

CWICZENIE 1: AUTOPILOT EMOCJONALNY

Powiedz, ze czasem dopiero po czasie myslimy: ,Nie chciatem tak
odpowiedzie¢” albo: ,Mogtam zrobi¢ cos inaczej”. To wtasnie doswiadczenie
dziatania na autopilocie. Zapytaj uczestnikdw i uczestniczki, jak rozumiejg
stowo ,,autopilot” w kontek$cie emoc;ji?
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W odpowiedziach zwykle pojawia sie refleksja dotyczaca dziatania ,bez
zastanowienia”, impulsywnosci lub reagowania pod wptywem silnego napiecia.
Wystuchaj odpowiedzi.

CWICZENIE 2: PRACA NA KONKRETNEJ SYTUACJI.

AUTOPILOT | PAUZA

Podaj na forum przykfad: kto$ publicznie cie krytykuje albo wysmiewa przy
innych.

Na poczatku uczestnicy i uczestniczki indywidualnie zapisuja na karteczkach:
- pierwsza reakcje, ktora przychodzi im do gtowy,
- to, co mogtoby wydarzy¢ sie dalej.

Zbierz odpowiedzi i zapisz wybrane reakcje na flipcharcie. Podziel flipchart na
na dwie kolumny. Jedna podpisz ,,autopilot”, a druga ,pauza i wybor”. Popros
uczestnikow i uczestniczki, aby dopisali mozliwe reakcje w obu obszarach.
Dzieki temu grupa moze zobaczyé réznice miedzy dziataniem pod wptywem
impulsu a reakcjg poprzedzong chwilg refleks;ji.

Kontynuujgc temat, zadaj nastepujace pytania: ,Jak wyglada reakcja
z autopilota? Co mogtoby sie zmieni¢ po chwili zatrzymania? Co pomaga
odzyskac¢ choé troche wptywu? Czy zatrzymanie zawsze oznacza spokojng
reakcje?”.

To ostatnie pytanie jest szczegdlnie wazne, poniewaz pomaga odej$¢ od
myslenia, ze refleksja musi oznacza¢ grzeczne albo catkowicie spokojne
zachowanie.

Podsumuj prace, méwiac, ze Swiadomos$é emociji nie sprawia, ze nagle
reagujemy idealnie, ale moze zwigkszy¢ szanse, ze nie zadziatamy catkiem
automatycznie. Dzigki samoswiadomosci widzimy wiecej mozliwosci i mamy
troche wiekszy wptyw na siebie.

CWICZENIE 3: CO POMAGA SIE ZATRZYMAC?
Zastanow sie wspolnie z uczestnikami i uczestnikami nad zagadnieniem:
co pomaga mi zatrzymac sie cho¢ na chwile?

Uczestnicy i uczestniczki zapisujg odpowiedzi na matych kartkach i przyklejaja
je na wspolnej tablicy lub flipcharcie. To ¢wiczenie pomaga zakorczyé modut
bardziej praktycznie i wzmacnia poczucie wptywu uczestnikow i uczestniczek.
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MODUL 6. ZAKONCZENIE WARSZTATU | REFLEKSJA KONCOWA
10-15 minut

Celem modutu jest uporzadkowanie doswiadczen uczestnikow i uczestniczek
oraz stworzenie przestrzeni do spokojnej refleksji bez oceniania,
podsumowywania ,,wynikéw” czy sprawdzania, kto czego sie nauczyt.

Nawigz do poczatku spotkania i powiedz, ze wtedy mowilismy o tej
krotkiej chwili miedzy impulsem a reakcjg. Dzisiejszy warsztat nie miat daé
gotowych odpowiedzi ani nauczy¢ idealnego reagowania. Celem warsztatu
byto zauwazanie i rozumienie, ze nasze reakcje zwykle z czego$ wynikaja. To
réwniez dobry moment, by przypomnieé¢ uczestnikom i uczestniczkom, ze
emocje same w sobie nie sg zte czy dobre, ze rdzne osoby moga przezywac
podobne sytuacje zupetnie inaczej, a wieksza Swiadomosc siebie nie oznacza,
ze czlowiek juz zawsze bedzie reagowat idealnie.

CWICZENIE: KARTA REFLEKSJI
Uczestnicy i uczestniczki otrzymuja wydrukowany zatgcznik nr 5: karte
refleksiji.

Daj grupie kilka minut na spokojne, indywidualne uzupetnienie materiatu.
Dobrze, jesli w tym czasie w sali bedzie panowac¢ wzgledna cisza i kazdy/kazda
dostanie troche przestrzeni na samodzielny namyst. Jesli grupa ma gotowosc¢
do rozmowy, mozesz zaproponowac krétkie podsumowanie w parach lub
rundke koncowa.

Podziekuj za udziat w warsztatach i pozegnaj uczestnikéw i uczestniczki.




24 Fundacja

BIBLIOGRAFIA | INSPIRACJE:

Scenariusz powstat w oparciu o do$wiadczenia pracy edukacyjnej z mtodziezg
oraz inspiracje z zakresu edukacji emocjonalnej, komunikacji empatycznej,
psychologii emocji, samoregulacji oraz pracy doswiadczeniowej i refleksyjne;:

Rosenberg, M.B. (2016). Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia. Warszawa:
Wydawnictwo Czarna Owca.

Shanker, S., Barker, T. (2016). Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie dac¢ sie
stresowi i zy¢ petnig mozliwosci. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.

Goleman, D. (2007). Inteligencja emocjonalna. Poznan: Media Rodzina.

Faber, A., Mazlish, E. (2007). Jak mdwi¢, zeby mfodzi nas stuchali. Jak stuchac,
zeby mfodzi do nas méwili. Poznan: Media Rodzina.

Juul, J. (2014). Nastolatki. Kiedy koriczy sie wychowanie? Podkowa Lesna:
Wydawnictwo MiND.

Dewey, J. (2005). Doswiadczenie i edukacja. Wroctaw: Wydawnictwo
Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej Edukaciji TWP.

www.empatify.pl — materiaty edukacyjne i narzedzia wspierajgce rozwijanie
jezyka emocji i potrzeb.

www.silowniapamieci.pl — materiaty Fundacji Stocznia popularyzujgce wiedze
0 mozgu, uczeniu sie i neuroplastycznosci.




24 Fundacja

AUTORKA

Tekst: dr Nina Woderska
Koordynacja: Magdalena tasisz
Korekta: Anna Hawryluk

Sktad: Zaneta Pulkowska

Scenariusz powstat w ramach projektu ,,Biuro Programu Pracowni Orange”.

FUNDACJA

PIATE MEDIUM 24 Fundacja

Lublin 2026

11




