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ZALACZNIK NR 1: materiaty dla osoby prowadzacej

Scenariusz Miedzy impulsem a reakcjg zostat stworzony z mysla o pracy
z mtodziezg wokot tematu emociji, potrzeb i samoregulacji. Nie koncentruje sie
jednak na , kontrolowaniu emocji” ani na przekazywaniu gotowych sposobow
reagowania. Punktem wyjsScia jest zatozenie, ze emocje sg naturalng czescig
doswiadczenia cztowieka i niosg informacje o tym, co jest dla niego wazne.

Warsztat skupia sie na przygladaniu sie temu, co dzieje sie w krotkiej chwili
pomiedzy pojawieniem sie impulsu a reakcjg. To wtasnie w tej przestrzeni moze
pojawic sie wieksza Swiadomos¢ siebie, swoich emoc;ji, potrzeb oraz mozliwych
sposobdéw dziatania.

Scenariusz zostat oparty na realnych sytuacjach bliskich doswiadczeniu
mtodziezy, takich jak napiecia w relacjach, ignorowanie, krytyka, wykluczenie czy
trudnos$¢ w wyrazaniu emocji. Jego celem nie jest ocenianie reakcji uczestnikow/
uczestniczek ani szukanie ,wtasciwych odpowiedzi”, ale stworzenie przestrzeni
do refleksji, rozmowy i lepszego rozumienia siebie.

Waznym elementem warsztatu jest réwniez normalizacja emociji, zaréwno
tych trudnych, jak i pozytywnych. W pracy z mtodzieza czesto pojawia sie
trudnos¢ nie tylko w przezywaniu ztosci, napiecia czy smutku, ale takze
w zauwazaniu satysfakciji, radosci czy dumy z siebie bez poczucia skrepowania
lub zawstydzenia. Dlatego scenariusz zaktada prace nad poszerzaniem jezyka
emociji i budowaniem wiekszej zgody na réznorodnos¢ wiasnych przezyc.

Materiat ma charakter edukacyjny i doswiadczeniowy. Zostat przygotowany
w taki sposéb, aby osoba prowadzgca mogta samodzielnie przeprowadzic¢
warsztat, korzystajgc z gotowych instrukcji, pytan, komentarzy metodycznych
oraz materiatdbw pomocniczych.

= ZAkOZENIA METODYCZNE | ROLA OSOBY PROWADZACEJ

TEN WARSZTAT NIE MA PROWADZIC DO ,,IDEALNYCH REAKCJI”
Scenariusz nie zaktada uczenia mfodziezy ,wtasciwego” reagowania ani
kontrolowania emociji. Jego celem jest rozwijanie wiekszej $wiadomosci tego,
co dzieje sie z cztowiekiem w trudnych sytuacjach oraz poszerzanie przestrzeni
miedzy impulsem a dziataniem.

W trakcie warsztatu uczestnicy i uczestniczki moga dochodzi¢ do réznych
wnioskéw, inaczej interpretowaé sytuacje i odmiennie przezywac¢ emocje. Rolg
osoby prowadzacej nie jest ocenianie tych reakcji ani wskazywanie jednej
poprawnej odpowiedzi.
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REAKCJE UCZESTNIKOW/UCZESTNICZEK ZWYKLE MAJA SWOJE
ZNACZENIE

W pracy z mtodzieza fatwo ocenia¢ zachowania jedynie przez pryzmat tego, co
widac na zewnatrz. Tymczasem wycofanie, ironia, Smiech, zto$¢ czy postawa
»,mam wywalone” czesto petnig okreslong funkcje i mogg by¢ sposobem
radzenia sobie z napieciem, wstydem lub poczuciem zagrozenia.

Dlatego podczas warsztatu warto przyjmowacé postawe ciekawosci zamiast
szybkiego oceniania. Zamiast pytac: ,,Dlaczego tak reagujesz?”, lepiej wspolnie
zastanawia¢ sie: ,,Co mogto sie pod tym pojawi¢?” albo ,,Co w tej sytuaciji
mogto by¢ wazne?”.

NIE KAZDY UCZESTNIK/UCZESTNICZKA CHCE MOWIC O SOBIE
Scenariusz zostat zaprojektowany w taki sposob, aby uczestnicy i uczestniczki
mogli pracowac¢ zardbwno na wtasnych doswiadczeniach, jak i na przyktadach
czy sytuacjach hipotetycznych. Nie nalezy zmuszaé¢ mtodziezy do osobistych
zwierzen ani naciska¢ na ujawnianie prywatnych historii.

W wielu momentach wiekszg warto$¢ moze mie¢ mozliwos$é obserwowania,
stuchania i odnoszenia tresci do siebie we wtasnym tempie.

»TO ZALEZY” TEZ JEST WAZNA ODPOWIEDZIA

Podczas warsztatu mogg pojawia¢ sie odpowiedzi typu: ,to zalezy”, ,nie
wiem”, ,réznie”. Warto traktowac je nie jako brak zaangazowania, ale jako
punkt wyj$cia do dalszego doprecyzowania.

W takiej sytuacji, mozna zaprosi¢ uczestnikdw i uczestniczki do zastanowienia
sie: ,,Od czego to zalezy?”, ,,Co mogtoby sprawic¢, ze sytuacja bytaby trudniejsza
lub tatwiejsza?”, ,Jak wygladatoby to w konkretnej sytuacji?”. Takie pytania
pomagajg przechodzi¢ od ogdinych stwierdzen do bardziej Swiadome;j refleksji.

NORMALIZACJA EMOCJI DOTYCZY TAKZE EMOCJI POZYTYWNYCH
W pracy z mtodziezg warto pamietac, ze trudno$¢ moze dotyczy¢ nie tylko
przezywania ztosci, smutku czy napiecia, ale takze radosci, dumy z siebie czy
satysfakcji. Dla cze$ci uczestnikdw i uczestniczek zauwazenie czegos$ dobrego
u siebie moze byc¢ bardziej krepujgce niz méwienie o trudnosciach.

Dlatego scenariusz zaktada tworzenie przestrzeni, w ktérej rozne emocje moga
zosta¢ zauwazone i nazwane bez oceniania oraz zawstydzania.
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WARSZTAT NIE MA CHARAKTERU TERAPEUTYCZNEGO

Scenariusz ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie zastepuje terapii ani
specjalistycznego wsparcia psychologicznego. Rolg osoby prowadzacej nie
jest diagnozowanie uczestnikdw/uczestniczek ani pogtebianie indywidualnych
trudnosci emocjonalnych.

Jesli podczas zaje¢ pojawia sie tresci wskazujgce na potrzebe dodatkowego
wsparcia, warto zachecié uczestnika/uczestniczke do kontaktu z odpowiednig
osobag dorosta lub specjalista.

== JAK PRZYGOTOWAC SIE DO PROWADZENIA WARSZTATU?

LICZBA UCZESTNIKOW/UCZESTNICZEK

Warsztat najlepiej realizowac w grupach liczacych od 10 do 25 os6b. Mniejsza
grupa daje wiekszg przestrzen na pogtebiong rozmowe i refleksje. Przy wiekszej
liczbie uczestnikdw i uczestniczek warto czesciej korzystac z pracy w parach
lub matych zespofach.

PRZESTRZEN | USTAWIENIE SALI

Jesli to mozliwe, warto zadbac¢ o ustawienie krzeset w kregu lub pétokregu.
Taki uktad sprzyja rozmowie i buduje wieksze poczucie bezpieczenstwa niz
klasyczne ustawienie szkolne.

Dobrze, aby uczestnicy i uczestniczki mieli mozliwo$¢ swobodnego prze-
mieszczania sie, pracy w parach lub grupach oraz podejscia do flipchartu lub
materiatdw. Warto réwniez zadbac o to, aby przestrzen nie byta nadmiernie
formalna.

JAKA ATMOSFERE WARTO BUDOWAC?

Warsztat bedzie bardziej wartosciowy, jesli uczestnicy i uczestniczki poczuja,
ze nie muszg odpowiadac ,idealnie”, mogg reagowac w réznorodny sposdb,
nie beda oceniani i nie muszag ujawnia¢ prywatnych historii. Juz na poczatku
warto podkresli¢, ze nie szukamy poprawnych odpowiedzi, ale probujemy lepiej
rozumie¢ to, co dzieje sie z nami w réznych sytuacjach.

ROLA OSOBY PROWADZACEJ

Osoba prowadzaca nie peti roli eksperta, ktory interpretuje emocje uczestnikow
i uczestniczek lub méwi im, co powinni czu¢. Jej zadaniem jest przede wszystkim
zadawanie pytan, pogtebianie refleksji, wspieranie uczestnikdw i uczestniczek
w nazywaniu doswiadczen oraz tworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozmowy.
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MENTIMETER JAKO NARZEDZIE WSPIERAJACE ANONIMOWOSC
Mentimeter moze pomdc uczestnikom i uczestniczkom zobaczyé, ze inni
przezywajg podobne emocje, anonimowo wyrazi¢ swoje doswiadczenia
i zauwazy¢ roznorodnosc¢ reakcji w grupie. Nie powinien jednak zastepowac
rozmowy i refleksji. Jego rolg jest raczej otwieranie tematéw oraz wspieranie
poczucia, ze mtoda osoba ,nie jest jedyna”.

CO MOZE POJAWIC SIE W GRUPIE?

Podczas warsztatu moga pojawic sie $miech, ironia, milczenie, odpowiedzi typu
»to zalezy”, bagatelizowanie emocji oraz trudnosé w nazywaniu pozytywnych
emocji wobec siebie. Takie reakcje sg naturalne i nie muszga oznaczac
braku zaangazowania. Czesto sg sposobem radzenia sobie z napieciem lub
niepewnoscia.

JAK KORZYSTAC Z TEGO SCENARIUSZA?

Scenariusz zostat przygotowany w taki sposéb, aby mozna byto korzystac
z niego elastycznie i dostosowywac go do potrzeb konkretnej grupy. Materiat
ma charakter edukacyjny i refleksyjny. Nie jest zbiorem ,technik na emocje”
ani gotowych recept na trudne sytuacije.

Warsztat zostat zaplanowany jako spéjna cato$¢, jednak poszczegdine moduty
mozna skracac, rozwija¢, omija¢ lub realizowaé¢ oddzielnie. W zaleznosci od
czasu, grupy i kontekstu osoba prowadzgca moze zdecydowad, ktére éwiczenia
sg najwazniejsze, gdzie warto zatrzymac sie dtuzej, a ktore elementy pominggé.

KTORE MODULY SA KLUCZOWE?
Moduty, ktérych nie powinno sie pomijac¢ przy modyfikacji scenariusza, to:

- praca z termometrem emoc;ji;

- rozwijanie jezyka emocji;

- modut dotyczacy potrzeb;

- czes¢ ,,Miedzy impulsem a reakcjg”.

Scenariusz zostat tak przygotowany, aby mozna byto pracowac na przyktadach,
sytuacjach hipotetycznych, obserwacjach lub wiasnych refleksjach. Uczestnicy
nie powinni by¢ zmuszani do dzielenia sie osobistymi historiami. Nie ma on
prowadzi¢ do ,idealnego reagowania”. Jego celem jest raczej pokazanie, ze
emocje zwykle niosg wazne informacje, reakcje ludzi majg swoje znaczenie i ze
pomiedzy impulsem a dziataniem moze pojawi¢ sie cho¢ niewielka przestrzen
na wiekszg swiadomos¢ i wybor.



