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Wprowadzenie 

 

Charakterystyka programu 

Program ma charakter wychowawczy i profilaktyczny - w zakresie zapobiegania zaburzeniom 

odŨywiania (kontrolowania wagi ciağa lub objadania siň w celu zrekompensowania niepowo-

dzeŒ) i koncentrowania siň na wğasnym wyglŃdzie jako najwaŨniejszej wartoŜci w Ũyciu. 

Zaburzenia te wystňpujŃ juŨ u dzieci (na og·ğ po 9 roku Ũycia), a szczeg·lnie wŜr·d 

mğodzieŨy, i mogŃ nasilaĺ siň w okresie zmiany szkoğy, co niesie nowe wyzwania 

intelektualne i interpersonalne. Program adresowany jest do mğodych ludzi w wieku 15-16 lat. 

Grupa r·wieŜnicza ma w tym okresie rozwojowym najwiňksze znaczenie dla ksztağtowania 

siň opinii mğodzieŨy o sobie i o innych ludziach. ZawartoŜĺ programu odpowiada 

wsp·ğczesnemu stanowi wiedzy na temat profilaktyki i terapii zaburzeŒ zwiŃzanych  

z odŨywianiem (gğ·wnie u dziewczŃt) lub z ksztağtowaniem muskulatury (gğ·wnie  

u chğopc·w). Podczas realizacji programu uczestnicy nie tylko majŃ nabyĺ (lub ugruntowaĺ) 

wiedzň o zdrowiu, ale przede wszystkim - zdobyĺ umiejňtnoŜĺ radzenia sobie ze stresem  

i lepszego dziağania w Ŝrodowisku spoğecznym. 

 

Struktura programu 

Program skğada siň z szeŜciu spotkaŒ, z kt·rych trzy poŜwiňcone sŃ zjawisku stresu i majŃ na 

celu wyposaŨenie uczestnik·w w umiejňtnoŜci radzenia sobie z nim, a pozostağe majŃ za 

zadanie: pom·c uczestnikom w zrozumieniu, Ũe wartoŜĺ czğowieka nie zaleŨy od jego 

wyglŃdu; pom·c im w lepszym funkcjonowaniu we wğasnej rodzinie; pom·c im  

w przyswojeniu sobie przekonania o znaczeniu zdrowego stylu Ũycia i wiedzy o jego 

skğadnikach.  

Podczas spotkaŒ prowadzone sŃ ĺwiczenia integrujŃce grupň oraz rozmowy prowadzŃcego  

z og·ğem uczestnik·w. Niekt·re spotkania zawierajŃ kr·tki wykğad prowadzŃcego, ale  

w wiňkszoŜci zastosowano metody aktywizujŃce uczestnik·w (gğ·wnie w formie grupowej). 

Podczas dw·ch spotkaŒ wykorzystano tekst biblioterapeutyczny ukazujŃcy skutki anoreksji 

dla zdrowia oraz dla funkcjonowania w domu i w szkole. 
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WSTŇP 
 

Rozpoznanie zjawiska 
 

Jednym z wieku problem·w wsp·ğczesnego Ŝwiata sŃ zaburzenia odŨywiania (anoreksja, 

bulimia, kompulsywne objadanie siň, otyğoŜĺ) i zaburzenia postrzegania ciağa wğasnego 

(dysmorfofobia, w tym bigoreksja). Na ich powstawanie skğadajŃ siň przyczyny biologiczne, 

psychologiczne, Ŝrodowiskowe i kulturowe. Zwğaszcza propagowana w Ŝrodkach spoğecznego 

przekazu (telewizja, czasopisma mğodzieŨowe, Internet) bardzo szczupğa (dla kobiet) lub 

bardzo umiňŜniona (dla mňŨczyzn) sylwetka moŨe byĺ dla nastolatk·w niepodwaŨalnym 

wzorcem wyglŃdu i powodowaĺ, Ũe zagadnienia estetyki ciağa stanŃ siň najwaŨniejsze w Ũy-

ciu. Zjawisko to zalicza siň do zachowaŒ problemowych mğodzieŨy (obok: uzaleŨnieŒ od 

substancji psychoaktywnych, samob·jstw, wagar·w i ucieczek, aktywnoŜci seksualnej  

i prostytucji, przemocy r·wieŜniczej i przestňpczoŜci). JednoczeŜnie reklamowane sŃ 

produkty ŨywnoŜciowe, kt·rych nadmierne spoŨycie prowadzi do otyğoŜci. Reklamy te 

zachňcajŃ dzieci do zbyt czňstego jedzenia pokarm·w wysokokalorycznych i do rozwijania 

niewğaŜciwych nawyk·w Ũywieniowych. Szkoğa staje wiňc przed wyzwaniem, jakim jest 

zapobieganie wystŃpieniu u uczni·w zaburzeŒ zwiŃzanych z jedzeniem i z wyglŃdem. Szkoğa, 

ale takŨe inne oŜrodki, w kt·rych prowadzona jest praca z mğodzieŨŃ, mogŃ odegraĺ znaczŃcŃ 

rolň w profilaktyce tych zaburzeŒ, poprzez dostarczanie nastolatkom wiedzy i przez dziağania 

zapobiegawczo-wychowawcze. 
 

Uwaga! JeŨeli w trakcie spotkania prowadzŃcy zauwaŨy wŜr·d uczestnik·w trudnoŜci 

wewnňtrzne podczas wykonywania jakiegoŜ zadania moŨe wprowadziĺ Ăzasadň stopò, czyli 

prawo kaŨdego do rezygnacji z wykonania jednego ĺwiczenia, bez koniecznoŜĺ tğumaczenia 

siň i bez Ũadnych konsekwencji (taka osoba musi jednak pozostaĺ w sali). JeŜli w wyniku 

prowadzenia programu prowadzŃcy stwierdzi moŨliwoŜĺ wystňpowania u mğodzieŨy 

zaburzeŒ odŨywiania lub zaburzeŒ spostrzegania wğasnego ciağa, powinien poprosiĺ 

psychologa o dalszŃ pracň z cağŃ grupŃ lub z osobŃ, kt·ra moŨe mieĺ taki problem. 

 

Literatura: 

ABRAHAM, Suzanne, LLEWELLYN-JONES, Derek. Bulimia i anoreksja : zaburzenia 

odŨywiania. Warszawa, 1999. ISBN 83-7180-566-7 
 

ANOREKSJA i bulimia psychiczna : rozumienie i leczenie zaburzeŒ odŨywiania siň. Pod red. 

Barbary J·zefik. Wyd. 2 zm. i uzup. Krak·w, cop. 1999. ISBN 83-233-1179-X 
 

BARNHILL, John W., TAYLOR, Nadine. A jeŜli to... zaburzenia odŨywiania. Warszawa, 

2001. ISBN 83-7255-901-5  
 

BRYTEK-MATERA, Anna. Obraz ciağa ï obraz siebie : wizerunek wğasnego ciağa w ujňciu 

psychospoğecznym. Warszawa, 2008. ISBN 978-83-7251-939-9 
 

BYKOWSKA, Beata. Odchudzanie jako styl Ũycia wsp·ğczesnych kobiet. W: CIAĞO 

spieniňŨone? : szkice antropologiczne i socjologiczne. Red. nauk. Marek S. SzczepaŒski i in. 

Tychy ; Opole, 2008, s. 95-107 
 

BłK-SOSNOWSKA, Monika. Miňdzy ciağem a umysğem : otyğoŜĺ i odchudzanie siň w ujňciu 

integracyjnym. Krak·w, 2009. ISBN 978-83-7587-144-9  
 

ĻABRIĹ, Milan, POKRYWKA, Leszek. Piňkno ciağa. Warszawa, 2010.  

ISBN 978-83-01-16302-0 
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CICHECKA-WILK, Mağgorzata. Media a problem otyğoŜci u dzieci. W: MEDIA wobec 

wielorakich potrzeb dziecka. Red. Stanisğaw Juszczyk, Irena Polewczyk. ToruŒ, cop. 2006,  

s. 135-144 
 

CICHECKA-WILK, Mağgorzata. OtyğoŜci moŨna Ănauczyĺò ï pedagogiczne aspekty 

ksztağtowania zachowaŒ Ũywieniowych u dzieci. W: POZNAőSKA pedagogika specjalna : 

tradycje, osiŃgniňcia, perspektywy rozwoju. Pod red. Wğadysğawa Dykcika, Andrzeja 

Twardowskiego. PoznaŒ, 2006, s. 303-308 
 

CRAGGS-HINTON, Christine. Jak radziĺ sobie z zaburzeniami jedzenia. Ğ·dŦ, 2008.  

ISBN 978-83-7228-184-4 
 

DOROSZEWICZ, Krystyna. Seksizm kobiet i ich przekonania na temat wyglŃdu a media. W: 

PRZEKONANIA w Ũyciu jednostek, grup, spoğecznoŜci / red. nauk. Aleksandra Cisğak, 

Kamil Henne, Krystyna SkarŨyŒska. Warszawa, 2009, s. 171-186 
 

GIEDROJĹ, Agnieszka. Internetowe (anty)poradnictwo dla anorektyczek. W: REFLEKSJE  

o poradnictwie debiutujŃcych doradc·w. Pod red. Darii ZieliŒskiej-Pňkağ. Zielona G·ra, 2009, 

s. 49-56 
 

GUTOWSKA-WYKA, Agnieszka. Nadwaga i otyğoŜĺ jako wsp·ğczesne zagroŨenia rozwo-

jowe dzieci i mğodzieŨy. W: WSPčĞCZESNE zagroŨenia rozwojowe dzieci i mğodzieŨy. Pod 

red. Aleksandry Chudzik. Ğ·dŦ, 2008, s. 155-167 
 

GUTOWSKA-WYKA, Agnieszka. Nieprawidğowe zachowania jedzeniowe mğodzieŨy. W: 

WSPčĞCZESNE zagroŨenia rozwojowe dzieci i mğodzieŨy. Pod red. Aleksandry Chudzik. 

Ğ·dŦ, 2008, s. 137-154 
 

JABLOW, Martha M. Na bakier z jedzeniem : anoreksja, bulimia, otyğoŜĺ : przewodnik dla 

rodzic·w. GdaŒsk, 1993. ISBN 83-85416-11-0 
 

JAGIELSKA, Gabriela. Dziecko z zaburzeniami odŨywiania w szkole i przedszkolu : infor-

macje dla pedagog·w i opiekun·w. Warszawa, 2010. ISBN 978-83-62360-72-7 
 

JčZEFIK, Barbara. NieŜmiertelnoŜĺ motyli. CHARAKTERY. 2001, kwiec., s. 22-24 
 

KOCHAN-WčJCIK, Marta. Profilaktyka zaburzeŒ percepcji wğasnego ciağa wŜr·d nasto-

latek : ujňcie spoğeczne. W: WSPOMAGANIE rozwoju : psychostymulacja i psychokorekcja. 

T. 5. Red. Barbara Kaja. Bydgoszcz, 2003, s. 154-165 
 

KOCHANEGO ciağa za duŨo. CHARAKTERY. 2011, nr 6, s. 8 
 

KOWALCZYK, Marta. Motyle w Sieci : (pedagogiczna analiza treŜci blog·w dziewczŃt  

z subkultury pro-Ana). NOWA Szkoğa. 2009, nr 5, s. 38-44 
 

KRZEMIONKA, Dorota. ODwaŨ siň Ũyĺ. CHARAKTERY. 2011, nr 6, s. 14-23 
 

LESZCZYőSKA, Marta. Kultura wizerunku jako dominanta wsp·ğczesnych spoğeczeŒstw 

opartych na modzie. W: SZTUKA wobec zakres·w wolnoŜci czğowieka liberalnego : pedago- 

giczne rozwaŨania i doŜwiadczenia. Pod red. Mirosğawy Zalewskiej-Pawlak. Ğ·dŦ, 2009,  

s. 367-374 
 

ĞACIAK, Beata. Socjalizacja do troski o urodň. W: CIAĞO spieniňŨone? : szkice antropo-

logiczne i socjologiczne. Red. nauk. Marek S. SzczepaŒski i in. Tychy ; Opole, 2008, s. 15-27 
 

ĞUSZCZYőSKA, Aleksandra. Nadwaga i otyğoŜĺ : interwencje psychologiczne. Warszawa, 

2007. ISBN 978-83-01-15321-2 
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MACIEJEWSKA, Tatiana. Bigoreksja wŜr·d mňŨczyzn ï problem realny czy wymyŜlony : komu-

nikat z badaŒ w zielonog·rskich siğowniach. W: DYSKURSY mğodych andragog·w. 10.  

Red. nauk. Mağgorzata Olejarz. Zielona G·ra, 2009, s. 319-328  
 

MAĞECKA, Marta. Ciağo ï kolejne uzaleŨnienie?. W: CIAĞO spieniňŨone? : szkice antropo-

logiczne i socjologiczne. Red. nauk. Marek S. SzczepaŒski i in. Tychy ; Opole, 2008, s. 141-147 
 

MAĞKOWSKA-SZKUTNIK, Agnieszka, MAZUR, Joanna. Zdrowie i edukacja mğodzieŨy 

polskiej w Ŝwietle badaŒ miňdzynarodowych. W: POLITYKA mğodzieŨowa. Pod red. 

Gabryjeli ZieliŒskiej. Warszawa, 2009, s. 45-83 
 

MATERLIK, Justyna. Anoreksja to nie kaprys. EDUKACJA i Dialog. 2007, nr 3, s. 60-64 
 

MILUSKA, Jolanta. Moda jako instrument rozpowszechniania wartoŜci. W: CZĞOWIEK i Spoğe- 

czeŒstwo. T. 21, Marketing wartoŜci spoğecznych Red. nauk. Waldemar Domachowski. PoznaŒ, 

2003, s. 97-114 
 

MROCZKOWSKA, Dorota, ZIčĞKOWSKA, Beata, CWOJDZIőSKA, Anna. Zaburzenia 

odŨywiania : poradnik dla rodzic·w i bliskich. Warszawa, 2007. ISBN 978-83-7383-250-3 
 

OBARA-GOĞŇBIOWSKA, Mağgorzata. OtyğoŜĺ jako odmiennoŜĺ somatyczna ï problemy 

psychopedagogiczne i spoğeczne. W: WSPčĞCZESNE problemy pedagogiki specjalnej. Pod 

red. Urszuli Bartnikowskiej, Czesğawa Kosakowskiego, Amadeusza Krause. Olsztyn, 2008,  

s. 361-365 
 

OBLACIőSKA, Anna. OtyğoŜĺ dzieci i mğodzieŨy w Polsce ï wyzwania dla profilaktyki  

i edukacji zdrowotnej. EDUKACJA Biologiczna i środowiskowa. 2009, nr 2, s. 18-24 
 

OBODYőSKA, Edyta. Ideağ kobiecej sylwetki ï oczekiwania spoğeczne i wynikajŃce z nich 

konsekwencje. W: WIZERUNEK kobiety na przestrzeni wiek·w. Pod red. Anety PierciŒskiej-

-Maruszewskiej, Barbary Bakalarz-Kowalskiej, Tadeusza Grudniewskiego. Ostrowiec 

świňtokrzyski, 2009, s. 73-85 
 

OBODYőSKA, Edyta. ZagroŨenie marginalizacjŃ dzieci z nadwagŃ lub otyğoŜciŃ. W: 

WSPIERANIE rozwoju ucznia nieprzeciňtnego w szkole og·lnodostňpnej. Pod red. Elizy 

Chodkowskiej, Marty Uberman. Rzesz·w, 2011, s. 53-60 
 

OGIőSKA-BULIK, Nina. Szkoğa jako Ŝrodowisko ksztağtowania psychologicznych zasob·w 

jednostki chroniŃcych przed podejmowaniem zachowaŒ ryzykownych ï rola prňŨnoŜci. W: 

SZKOĞA jako Ŝrodowisko edukacji zdrowotnej. pod red. Dobrosğawa Bilskiego. Ğ·dŦ, 2010, 

s. 21-33 
 

OGIőSKA-BULIK, Nina. UzaleŨnienie od czynnoŜci : mit czy rzeczywistoŜĺ?. Warszawa, 

cop. 2010, s. 9-25, 85-116, 187-189, 191, 193-197 
 

OLEś, Maria. JakoŜĺ Ũycia mğodzieŨy w zdrowiu i w chorobie. Lublin, 2010, s. 96-97,  

103-104, 283-289, 304-310, 486-495, 500-504 
 

OWSIEJCZYK, Aurelia. Determinanty kulturowe zaburzeŒ odŨywiania. ROCZNIKI 

Socjologii Rodziny. T. 18 (2007), s. 201-216 
 

PILSKA, Magdalena, JEŧEWSKA-ZYCHOWICZ, Marzena. Psychologia Ũywienia : wybrane 

zagadnienia. Warszawa, 2008. ISBN 978-83-7583-047-7 
 

PORTMANN, Rosemarie. Problemy z nadwagŃ u dzieci : istota zagadnienia. Kielce, cop. 2007. 

ISBN 978-83-7442-539-1 
 

RAJEWSKI, Andrzej. Zaburzenia odŨywiania. W: PSYCHIATRIA dzieci i mğodzieŨy.  

Pod red. Ireny Namysğowskiej. Warszawa, cop. 2004, s. 247-265 
 

http://mak.bn.org.pl/cgi-bin/makwww.exe?BM=49&IM=01&VI=1&TX=Miluska+Jolanta
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SPYCHALSKA, Jolanta. Zjawisko idolatrii i jego wychowawcze implikacje: o potrzebie 

pogğňbionego namysğu. W: TEORIA wychowania w okresie przemian. Red. Nauk. Ewa 

Kubiak-Szymborska, Dariusz ZajŃc. Bydgoszcz, 2008, s. 244-250 
 

SZCZEPAőSKI, Marek S., PAWLICA, Beata, śLIZ, Anna. Potyczki psyche i soma : 

elementy socjologii ciağa i aktywnoŜci fizycznej. Opole, 2010. ISBN 978-83-7395-410-6 
 

SZUROWSKA, Beata. Ja anorektyczka, ja bulimiczka : prawdziwe historie : zawsze pod 

kontrolŃ ï portret anorektyczki : zawsze w masce ï portret bulimiczki. ERGO : forum 

wychowawc·w. 2005, nr 3 = marz., s. 37-41 
 

SZUROWSKA, Beata. Nie jem! Pom·Ũ!. PSYCHOLOGIA w Szkole. 2010, nr 1, s. 139-147 
 

SZYMAőCZAK, Jolanta. Zachowania problemowe dzieci i mğodzieŨy. W: DZIECI z grup 

ryzyka. Pod red. Jolanty SzymaŒczak. Warszawa, 2009, s. 105-129 
 

śWIDERSKA, Mariola. Spoğeczna defaworyzacja otyğoŜci. W: PSYCHOSPOĞECZNE 

uwarunkowania defaworyzacji dzieci i mğodzieŨy. Red. nauk. Krzysztof Hirszel i in. 

Warszawa, 2010, s. 49-57 
 

WIECZORKOWSKA-WIERZBIőSKA, GraŨyna. Pan(i) swojej wagi. CHARAKTERY. 

2011, nr 6, s. 24-27 
 

WIśNIEWSKA, Lidia. Znaczenie wğasnej cielesnoŜci w okresie adolescencji. W: CIAĞO 

spieniňŨone? : szkice antropologiczne i socjologiczne. Red. nauk. Marek S. SzczepaŒski i in. 

Tychy ; Opole, 2008, s. 43-51 
 

WIśNIOWIECKA, Magdalena, SZEWCZYK, Leszek. Poczucie osamotnienia u dzieci  

z otyğoŜciŃ. W: WYBRANE zagadnienia z psychologii klinicznej i osobowoŜci : psycho-

somatyka. Lublin, cop. 2001, s. 27-38 
 

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna : podrňcznik akademicki. Wsp·ğaut. 

Alicja Dğugoğňcka i in. Wyd. 1, dodr. Warszawa, 2008, s. 273-275, 280-284, 306-307  
 

WYCISK, Jowita, ZIčĞKOWSKA, Beata. MğodzieŨ przeciwko sobie : zaburzenia odŨywia-

nia i samouszkodzenia ï jak pom·c nastolatkom w szkole. Warszawa, 2010.  

ISBN 978-83-7641-160-6 
 

ZIčĞKOWSKA, Beata. Czego goğym okiem nie widaĺ? : zaburzenia ğaknienia. 

PSYCHOLOGIA w Szkole. 2007, nr 3, s. 135-142 
 

ZIčĞKOWSKA, Beata. Jak sobie radziĺ z zaburzeniami jedzenia. EDUKACJA i Dialog. 

2007, nr 4, s. 65-72 
 

ZIčĞKOWSKA, Beata. Okres dorastania : jak rozpoznawaĺ ryzyko i jak pomagaĺ. W: 

PSYCHOLOGICZNE portrety czğowieka. Red. Anna Izabela BrzeziŒska. GdaŒsk, 2005,  

s. 379-422 
 

ZIčĞKOWSKA, Beata. Specyfika stadium adolescencji jako kontekst ekspresji anorexia 

nervosa. W: ZAGROŧENIA rozwoju w okresie dorastania. Red. Anna BrzeziŒska, Mariola 

Bardziejewska, Beata Zi·ğkowska. PoznaŒ, 2003, s. 153-171 
 

ZUBRZYCKA, ElŨbieta. W puszystym skafandrze ochronnym. CHARAKTERY. 2001, 

kwiec., s. 19-21 
 

ŧECHOWSKI, Cezary. Pod rzŃdami ŨoğŃdka. CHARAKTERY. 2001, kwiec., s. 12-17 
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ZAĞOŧENIA PROGRAMOWE 
 

Adresat programu 
 

Program jest adresowany do mğodzieŨy w wieku 15-16 lat (uczni·w klas pierwszych szk·ğ 

ponadgimnazjalnych, a tworzony byğ dla uczni·w klas pierwszych liceum 

og·lnoksztağcŃcego). MoŨe byĺ realizowany w bibliotece podczas spotkaŒ grupy o stağym 

skğadzie (jak k·ğko biblioteczne) lub podczas lekcji wychowawczych. Program przeznaczony 

jest do realizacji, gdy uczestnicy juŨ siň znajŃ i ufajŃ prowadzŃcemu (dobrze dziağa kontrakt 

grupowy).  
 

Cel og·lny 

 - zdobycie  umiejňtnoŜci  radzenia  sobie ze stresem i zrozumienie, Ũe wyglŃd  nie  jest  miarŃ  

   wartoŜci czğowieka. 
 

Cele szczeg·ğowe: 

- zrozumienie, Ũe wyglŃd nie jest miarŃ wartoŜci czğowieka, 

- zrozumienie znaczenia zdrowego stylu Ũycia, 

- zrozumienie, Ũe ciağo ma pewne uwarunkowania - ludzie majŃ r·Ũne figury i wymiary, 

a kaŨdy jest odpowiedzialny za dbağoŜĺ o wğasne ciağo, 

- dostrzeŨenie, iŨ Ŝwiat zamieszkany przez identycznie wyglŃdajŃcych ludzi byğby 

zuboŨağy, 

- zrozumienie, Ũe dobre relacje w rodzinie zaleŨŃ r·wnieŨ od uczestnika, 

- odkrycie, Ũe rodzice majŃ prawo do innej oceny danego zdarzenia niŨ dzieci, 

- poznanie wğaŜciwych sposob·w radzenia sobie ze stresem, 

- odkrycie swoich mocnych stron, 

- poznanie pojňcia stylu Ũycia, 

- poznanie skğadnik·w stylu Ũycia, kt·re sŃ dobre, a kt·re - szkodliwe dla zdrowia, 

- poznanie metody oceny prawidğowoŜci masy ciağa czğowieka. 
 

Zakres tematyczny programu 
 

Tytuğy scenariuszy:  

Co mnie Ăgniecieò? Co to jest stres i jak sobie z nim radziĺ? (3 spotkania przez 3 kolejne 

tygodnie) 

Czy wyglŃd jest miarŃ wartoŜci czğowieka? (1 spotkanie) 

Czy rodzice rozumiejŃ swoje dzieci, czy dzieci rozumiejŃ rodzic·w? (1 spotkanie) 

Jak dbaĺ o zdrowie? (1 spotkanie) 
 

Metody i formy pracy 

Wykğad prowadzŃcego; metody aktywizujŃce uczestnik·w - technika grup jednorodnych, 

burza m·zg·w, ĺwiczenia integrujŃce, ĺwiczenia tw·rcze, rozmowa z og·ğem uczestnik·w, 

praca indywidualna na spotkaniu, praca w domu ï prowadzenie ĂDziennika udanych dziağaŒò 

Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa 
 

Czas realizacji 

6 spotkaŒ (po 45-60 minut kaŨde) przez 6 kolejnych tygodni 
 

środki biblioterapeutyczne 

Fragmenty ksiŃŨki 

LACHOWICZ, Wanda. Przeklinam ciň, ciağo. Katowice, 2000. ISBN 83-7183-178-1 

lub 

LACHOWICZ, Wanda. Przeklinam ciň, ciağo. Wyd. 2. Wrocğaw, 2005. ISBN 83-7384-211-X  
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SCENARIUSZ 1 

Temat: ĂCo mnie >>gniecie<<? Co to jest stres i jak sobie z nim radziĺ? Cz. 1ò 

 

Cel 

- rozumienie pojňcia stresu, 

- poznanie sposobu radzenia sobie ze stresem. 
 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ w wieku 15-16 lat 
 

 

Czas trwania  

45-60 minut 
 

 

Warunki 

Sala do zajňĺ ï stoğy i krzesğa ustawione tak, aby po niewielkiej modyfikacji ich ustawienia 

uczestnicy mogli pracowaĺ w grupach. 
 

 

Metody, techniki, formy 

Metody aktywizujŃce uczestnik·w - technika grup jednorodnych, rozmowa z og·ğem uczestnik·w, 

ĺwiczenie koncentrujŃce 

Miniwykğad 

Praca grupowa, zbiorowa 
 

 

środki 

Karty do ĺwiczenia o stresie, schematy ĺwiczenia ĂSğuchaj ciağaò 
 

 

Materiağy 

Cukierki w opakowaniach w czterech lub w piňciu lub w szeŜciu kolorach (w zaleŨnoŜci od 

liczby uczestnik·w), kartki papieru (mniejsze ï tak zgiňte, Ũeby moŨna je byğo postawiĺ,  

oraz wiňksze), komplety pisak·w lub kredek w kolorach takich, jak opakowania cukierk·w, 

taŜma klejŃca, dğugopisy 
 

 

Literatura 

CARSON, Robert C., BUCHTER, James N., MINEKA, Susan, Psychologia zaburzeŒ. Vol. 1. 

GdaŒsk, 2003, s. 195-207 
 

CARSON, Robert C., BUCHTER, James N., MINEKA, Susan, Psychologia zaburzeŒ. Vol. 2. 

GdaŒsk, 2003, s. 965-972 
 

"JAK Ũyĺ z ludŦmi" : (umiejňtnoŜci interpersonalne) : program profilaktyczny dla mğodzieŨy : 

ĺwiczenia grupowe / [tğ. z ang. Milena Bida ; oprac. tekstu Alicja Kobiağka] ; Ministerstwo 

Edukacji Narodowej. Warszawa, 1992?. 195 s. wiele liczb.  
 

ĞOSIAK, Wğadysğaw. Stres i emocje w naszym Ũyciu. Warszawa, cop. 2009. 

ISBN 978-83-61408-73-4 
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TERELAK, Jan, Feliks. Czğowiek i stres : koncepcje, Ŧr·dğa, reakcje, radzenie sobie, 

modyfikatory. Bydgoszcz ;Warszawa, 2008. ISBN 978-83-60186-73-2 
 

śWIŇCICKA, Justyna. Trening koncentracji dla uczni·w. Warszawa, 2009, s. 103 
 

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna : podrňcznik akademicki. Wsp·ğaut. 

Alicja Dğugoğňcka i in. Wyd. 1, dodr. Warszawa, 2008, s. 409-418 

 

 

PRZEBIEG ZAJŇĹ  

 

CzňŜĺ wstňpna 

 

Powitanie uczestnik·w. ProwadzŃcy podaje temat zajňĺ informujŃc, Ũe jest to pierwsze  

z trzech spotkaŒ poŜwiňconych zagadnieniu stresu. 

 

Ĺwiczenie integrujŃce ĂKoloryò 

Podziağ uczestnik·w na grupy za pomocŃ cukierk·w. ProwadzŃcy czňstuje uczestnik·w 

cukierkami o papierkach w tylu kolorach i tak uprzednio przeliczonymi, aby kaŨdy otrzymağ 

cukierek i aby w zaleŨnoŜci od liczby uczestnik·w, powstağy grupy maksymalnie 

piňcioosobowe. ProwadzŃcy prosi, by kaŨdy zapamiňtağ kolor opakowania cukierka, kt·ry 

wybrağ i aby uczestnicy usiedli w grupach wyznaczonych przez kolor opakowania wybranego 

cukierka odpowiednio przesuwajŃc stoğy. ProwadzŃcy daje kaŨdej grupie czyste karty papieru 

i kolorowe kredki lub pisaki (muszŃ odpowiadaĺ kolorem opakowaniom od cukierk·w)  

i wyjaŜnia, Ũe kaŨda grupa ma za zadanie narysowaĺ na poğowie kartki wizyt·wkň grupy tak, 

Ũeby po zğoŨeniu kartkň moŨna byğo postawiĺ, rysowaĺ wykorzystujŃc wszystkie kolory, ale 

kolorem dominujŃcym ma byĺ kolor opakowania cukierka, kt·ry poğŃczyğ ich w grupň (np. 

uczestnicy, kt·rzy wybrali cukierki w pomaraŒczowych papierkach mogŃ jako wizyt·wkň 

grupy narysowaĺ pomaraŒczň z zielonym liŜciem i na brŃzowej gağňzi, na tle bğňkitnego 

nieba). Po narysowaniu nastňpuje prezentacja Ăwizyt·wekò, a przedstawiciel grupy (chňtny 

lub poproszony przez prowadzŃcego) wyjaŜnia, co narysowali. Wizyt·wki pozostajŃ na 

stoğach zğoŨone tak, Ũe sŃ widoczne dla pozostağych grup. 

 

 

CzňŜĺ zasadnicza  

Wypracowanie najpierw w grupach, a potem przez cağŃ klasň odpowiedzi na pytania o stresie. 
 

Uczestnicy pozostajŃ w utworzonych grupach. ProwadzŃcy rozdaje duŨe karty papieru, na 

kt·rych uczestnicy zapiszŃ odpowiedzi grupy na pytania ĂCo to jest stres?ò, ĂCo odczuwamy, 

gdy pojawia siň stres?.ò ProwadzŃcy wyjaŜnia, Ũe uczestnicy majŃ w grupach zgğaszaĺ r·Ũne 

propozycje, a na kartach zapisaĺ akceptowanŃ przez wszystkich odpowiedŦ. Nastňpnie 

prowadzŃcy lub przedstawiciel kaŨdej grupy wiesza karty na tablicy (np. przykleja taŜmŃ). 

Uczestnicy por·wnujŃ odpowiedzi wszystkich grup. Nastňpuje rozmowa z og·ğem 

uczestnik·w. ProwadzŃcy zapisuje na tablicy elementy wsp·lne odpowiedzi. W ten spos·b 

powstaje Ănasza definicja stresuò. 
 

Podsumowanie prowadzŃcego 
 

Stres jest reakcjŃ na rozmaite czynniki i okolicznoŜci (pojňcie to wprowadziğ do nauki Hans 

Seyle). Do prawidğowego funkcjonowania organizmu potrzebny jest okreŜlony poziom stresu. 

Bez stresu organizm nie m·gğby dziağaĺ. Ale kaŨdy czğowiek ma inny poziom stresu, kt·ry 
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mobilizuje go i jest dla niego optymalny. Ewentualnie prowadzŃcy wprowadza pojňcia 

dystres (zğy, negatywny) i eustres (dobry, pozytywny). Jednak stres ğŃczymy gğ·wnie z wy-

darzeniami negatywnymi. Stres nie tylko pochodzi z zewnŃtrz, lecz teŨ (i to czňsto) nasze 

wğasne przekonania lub nastawienie powodujŃ stres. Dlatego psychologowie i psycho-

terapeuci proponujŃ terapiň, kt·rej celem jest przebudowanie systemu przekonaŒ osoby ï 

zwğaszcza przekonaŒ nieracjonalnych (Ăpowinienemò, ĂnaleŨyò, Ămuszňò) lub terapiň 

uodporniajŃcŃ na stres.  

 
 

Ĺwiczenie podsumowujŃce ĂSğuchaj ciağaò 

Cel - zwiňkszenie Ŝwiadomej koncentracji, walka ze stresem 
 

Przebieg  

- ProwadzŃcy omawia ĺwiczenie: 

Jest to ĺwiczenie przeznaczone do wykonania, kiedy stres Was przytğacza: w dniu, w kt·rym 

jest duŨo klas·wek lub kiedy pokğ·cimy siň z przyjaci·ğmi, kiedy zdarzyğo siň coŜ 

nieprzyjemnego, trudnego w domu lub w szkole, kiedy stres Was obezwğadnia podczas 

przygotowywania siň do sprawdzianu. 

- Przerwij pracň, zr·b kilka gğňbokich wdech·w. 

- Skup siň na tym, co czuje Twoje ciağo, nie oceniaj i nie zmieniaj. Czy Twoje serce szybko  

  bije? Czy masz ŜciŜniňty ŨoğŃdek? 

- Zastan·w siň, co Ciň zdenerwowağo? 

- PomyŜl, co by siň stağo, gdybyŜ [é] nie dağ siň temu przybiĺ. 

- Zastan·w siň, jak zmieniĺ myŜlenie o cağym zdarzeniu. Czy byğo w nim coŜ pozytywnego  

  lub Ŝmiesznego? 

- PomyŜl, jak zaradziĺ sytuacji, spisujŃc na kartce wszystkie  dziağania, kt·re mogŃ Ci pom·c. 

- A teraz jeszcze raz poczuj swoje ciağo. 

- JeŜli czujesz  gdzieŜ  napiňcie, wyobraŦ  sobie, Ũe kierujesz tam oddech, i rozluŦnij  miňŜnie. 
 

Po chwili od odczytania ostatniego polecenia prowadzŃcy dziňkuje uczestnikom i rozdaje 

przygotowany dla kaŨdego tekst przeprowadzonego ĺwiczenia. 

 

 

Na koŒcu spotkania prowadzŃcy prosi uczestnik·w, Ũeby jako zadanie domowe przez czas 

realizacji programu prowadzili ĂDziennik udanych dziağaŒò ï codziennie zapisywali w zeszy-

cie czy notatniku, co im siň danego dnia udağo ï zar·wno duŨe sukcesy, jak i mniejsze 

dziağania dobrze wykonane. Jednym sğowem, aby codziennie zanotowali w zeszycie jakiŜ 

sukces. 
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Ewaluacja 

 

ĂWykres zadowolenia z zajňĺò 

Narysuj wykres obrazujŃcy Twoje zadowolenie z dzisiejszych zajňĺ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czas zajňĺ 1. minuta                                                                                           45. minuta 
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ZağŃczniki 

 

 

Ĺwiczenie o stresie. 

 

Na otrzymanych kartach napiszcie wypracowane w grupie odpowiedzi na pytania. 

1. Co to jest stres? 

2. Co odczuwamy, gdy pojawia siň stres? 

 

Odpowiedzi zapiszcie na kartach tak duŨymi literami, aby wszyscy uczestnicy zajňĺ mogli je 

odczytaĺ z kart powieszonych na tablicy. 
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Ĺwiczenie ĂSğuchaj ciağaò 

 

 

- Przerwij pracň, zr·b kilka gğňbokich wdech·w. 

- Skup siň na tym, co czuje Twoje ciağo, nie oceniaj i nie zmieniaj. Czy Twoje serce szybko  

  bije? Czy masz ŜciŜniňty ŨoğŃdek? 

- Zastan·w siň, co Ciň zdenerwowağo? 

- PomyŜl, co by siň stağo, gdybyŜ [é] nie dağ siň temu przybiĺ. 

- Zastan·w siň, jak zmieniĺ myŜlenie o cağym zdarzeniu. Czy byğo w nim coŜ pozytywnego  

  lub Ŝmiesznego? 

- PomyŜl, jak zaradziĺ sytuacji, spisujŃc na kartce wszystkie  dziağania, kt·re mogŃ Ci pom·c. 

- A teraz jeszcze raz poczuj swoje ciağo. 

- JeŜli czujesz  gdzieŜ napiňcie, wyobraŦ  sobie, Ũe kierujesz tam oddech, i rozluŦnij  miňŜnie. 
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SCENARIUSZ 2 

Temat: ĂCo mnie >>gniecie<<? Co to jest stres i jak sobie z nim radziĺ? Cz. 2ò 

 

Cele 

- rozumienie pojňcia stresu, 

- poznanie wğaŜciwych sposob·w radzenia sobie ze stresem, 

- uŜwiadomienie sobie swoich mocnych stron. 

 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ biorŃca udziağ w programie 

 

 

Czas trwania  

45-60 minut  

 

 

Warunki 

Sala do zajňĺ ï stoğy i krzesğa ustawione tak, aby uczestnicy mogli pracowaĺ w grupach. 

 

 

Metody, techniki, formy 

Metody aktywizujŃce uczestnik·w - technika grup jednorodnych, rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Praca grupowa, zbiorowa 

 

 

środki 

Karty do ĺwiczenia ĂCo nas ğŃczyò, karty do ĺwiczenia ĂGdybym nie byğ czğowiekiem...ò, 

karty do ĺwiczenia ĂProblemy i zmaganie siň z nimiò 

 

 

Materiağy 

Dğugopisy, pisaki, taŜma klejŃca, kreda 

 

 

Literatura 

ANTHONY, T. Mitchel, Dlaczego? czyli Samob·jstwo i inne zagroŨenia wieku dorastania. 

Warszawa, 1994, s. 206-209 
 

CARSON, Robert C., BUCHTER, James N., MINEKA, Susan, Psychologia zaburzeŒ. Vol. 1. 

GdaŒsk, 2003, s. 195-207 
 

HARTLEY, Mary. Dobry stres ï przewodnik. Kielce, 2002. ISBN 83-7224-263-1 

 

JELONKIEWICZ, Irena. ZağoŨenia i schemat programu poprawiajŃcego radzenie sobie ze 

stresem mğodzieŨy. W: PROMOCJA zdrowia : w teorii i praktyce psychologicznej. Pod red. 

Heleny Wrony-PolaŒskiej i Janusza Mastalskiego. Krak·w, cop. 2009, s. 143-155 

 

WOYNAROWSKA, Barbara. Edukacja zdrowotna : podrňcznik akademicki. Wsp·ğaut. 

Alicja Dğugoğňcka i in. Wyd. 1, dodr. Warszawa, 2008, s. 409-418, 440-441 
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PRZEBIEG ZAJŇĹ 

 

CzňŜĺ wstňpna 

 

Uczestnicy zajmujŃ miejsca z podziağem na grupy. 

 

Powitanie uczestnik·w. ProwadzŃcy podaje temat zajňĺ, m·wi, Ũe jest to drugie spotkanie 

poŜwiňcone zagadnieniu stresu i przypomina wypracowanŃ na poprzednich zajňciach ĂnaszŃ 

definicjň stresuò. 

 

Ĺwiczenie integrujŃce ĂCo nas ğŃczy?ò 

ProwadzŃcy prosi, aby uczestnicy usiedli w takich grupach, jak na poprzednim spotkaniu - 

wyznaczonych przez kolor opakowania wybranego cukierka. ProwadzŃcy daje kaŨdej grupie 

karty do ĺwiczenia i prosi, aby porozmawiali w grupach i ustalili, czy majŃ jakieŜ wsp·lne 

cechy, zainteresowania itp. i zapisali na kartach to, co stwierdzili, Ũe ich ğŃczy (przynajmniej 

trzy propozycje). Nastňpnie przedstawiciel grupy (chňtny lub poproszony przez 

prowadzŃcego) prezentuje wszystkim, co napisali. Poprzez por·wnanie zapis·w, jako 

wniosek z ĺwiczenia, okaŨe siň, czy sŃ cechy ğŃczŃce wszystkie osoby (opr·cz tej oczywistej, 

Ũe biorŃ udziağ w tych zajňciach).  

 

Ĺwiczenie tw·rcze (indywidualne) ĂGdybym nie byğ czğowiekiem...ò 

Cel ï uŜwiadomienie sobie swoich mocnych stron 

 

Uczestnicy nadal siedzŃ w grupach. ProwadzŃcy rozdaje karty do ĺwiczenia. Uczestnicy majŃ 

dokoŒczyĺ zdanie ĂGdybym nie byğa/byğ czğowiekiem, byğabym/byğbymé poniewaŨ...ò 

ProwadzŃcy wyjaŜnia, Ũe naleŨy szukaĺ pozytywnych cech wsp·lnych siebie i innego obiektu, 

czegoŜ, z czym dana osoba siebie kojarzy. MoŨna wybraĺ dowolny przedmiot, kwiat, owoc, 

zwierzň, zjawisko atmosferyczne itd. Uczestnicy mogŃ przesunŃĺ siň tak, aby pozostali nie 

widzieli, tego co napiszŃ. Po wypeğnieniu uczestnicy zabiorŃ karty ze sobŃ. 

Jako podsumowanie ĺwiczenia prowadzŃcy pyta uczestnik·w, czy ĺwiczenie byğo ğatwe, czy 

ï trudne?  

 

 

CzňŜĺ zasadnicza 

 

Ĺwiczenie tw·rcze (grupowe) ĂProblemy i zmaganie siň z nimiò 

Wypracowanie najpierw w grupach, a potem przez wszystkich uczestnik·w opisu i rozwiŃ-

zania problemu ĂZa dwa tygodnie masz egzamin z przedmiotu, kt·rego nie lubisz.ò 

 

KaŨda grupa dostaje kartň do ĺwiczenia ĂProblemy i zmaganie siň z nimiò. ProwadzŃcy 

wyjaŜnia, Ũe kaŨda grupa ma za zadanie opisaĺ problem w tabeli ĂZa dwa tygodnie masz 

egzamin z przedmiotu, kt·rego nie lubisz.ò wraz z propozycjŃ jego rozwiŃzania (Ărozkğadamy 

problem na czynniki pierwszeò). Po wykonaniu ĺwiczenia przedstawiciel kaŨdej grupy ma 

kr·tko podsumowaĺ na forum wyniki pracy grupy ï opis problemu i proponowane 

rozwiŃzania, zapisujŃc je na tablicy w punktach lub przyklejajŃc do tablicy wypeğnionŃ tabelň. 

Potem uczestnicy wyszukajŃ elementy wsp·lne pracy wszystkich grup, ze szczeg·lnym 

uwzglňdnieniem rozwiŃzaŒ. PowtarzajŃce siň propozycje rozwiŃzaŒ prowadzŃcy zapisuje na 

tablicy. 
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Zaproponowanie wğaŜciwych sposob·w radzenia sobie ze stresem. 

Uczestnicy sŃ nadal podzieleni na grupy. ProwadzŃcy prosi, aby w grupach zaproponowali 

inne sposoby walki ze stresem. WyjaŜnia, Ũe teraz nie chodzi o stres egzaminacyjny, lecz o to 

co robiŃ, gdy znajdujŃ siň w stresie, aby sobie z nim poradziĺ. Ze zgğoszonych w grupach 

propozycji uczestnicy wybierajŃ dwie najlepsze i przedstawiciel grupy dopisuje je do listy na 

tablicy.  

Og·lna rozmowa o propozycjach. W jej podsumowaniu prowadzŃcy dba, aby uwzglňdniono 

r·Ũne sposoby, np.: 

- pomyŜleĺ, jakie znaczenie bňdzie miağa ta sytuacja za p·ğ roku, za dwa lata (dla racjonalnej 

oceny znaczenia zdarzenia, kt·re spowodowağo stres), albo znaleŦĺ dobrŃ stronň tej sytuacji, 

lub - spos·b rozwiŃzania problemu;  

- dokonaĺ wysiğku fizycznego (takiego, jak osoba lubi: jazda na rowerze, taniec, bieganie itp.) -  

powoduje on, Ũe w m·zgu wydzielajŃ siň endorfiny, tzw. hormony szczňŜcia;  

- podjŃĺ pr·bň skupienia uwagi na czymŜ innym (jeŜli jest to w danym momencie 

dopuszczalne), np. przypomnieĺ sobie, co mnie ostatnio ucieszyğo lub rozŜmieszyğo;  

- jeŨeli jesteŜmy uprzedzeni o majŃcym nastŃpiĺ stresujŃcym wydarzeniu ï dobrze siň 

przygotowaĺ; 

- poszukaĺ wsparcia. 

 

 

W podsumowaniu prowadzŃcy stwierdza sam lub prowadzi uczestnik·w do wyciŃgniňcia 

wniosku, Ũe najlepiej jest, gdy radzimy sobie ze stresem przez koncentrowanie siň na 

wykonaniu zadania: oceniamy sytuacjň, opracowujemy alternatywne rozwiŃzania, szukamy 

kogoŜ, kto udzieli nam rady, wybieramy spos·b dziağania i go podejmujemy, oraz 

ewentualnie elastycznie reagujemy, gdy trzeba zmieniĺ spos·b dziağania. 

 

 

Ewaluacja 

 

ĂLudzikiò 

ProwadzŃcy na stoliku za sobŃ kğadzie rysunki ludzik·w: jeden siedzi, jeden stoi z rňkami 

podniesionymi, jeden stoi z rňkami opuszczonymi. ProwadzŃcy prosi uczestnik·w o udzie-

lenie odpowiedzi na pytanie: ĂCzy na dzisiejszych zajňciach dowiedziağam/ğem siň czegoŜ 

nowego, co chciağabym/ğbym wykorzystaĺ na co dzieŒ?ò poprzez wyb·r odpowiedniego 

ludzika (ludzik siedzŃcy - coŜ wybrağam/ğem, ale mağo; ludzik z rňkoma opuszczonymi ï 

niczego nie wybrağam/ğem; ludzik z rňkoma podniesionym ï duŨo dla siebie wybrağam/ğem)  

i poğoŨenie go, np. z lewej strony stolika. ProwadzŃcy wyjaŜnia, Ũe jeŜli ludzik jest za mağo 

wyrazisty, uczestniczka/uczestnik moŨe dorysowaĺ drugŃ parň rŃk opuszczonych ï gdy nie 

dowiedziağa/dowiedziağ siň niczego nowego; drugŃ parň rŃk podniesionych ï gdy bardzo duŨo 

siň dowiedziağa/dowiedziağ podczas spotkania. 
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ZağŃczniki 

 

 

Ĺwiczenie ĂCo nas ğŃczy?ò 

 

ZostaliŜcie poğŃczeni w grupň przypadkowo przez kolor opakowania cukierka, kt·ry 

wybraliŜcie. Zastan·wcie siň i zapiszcie, czy macie wsp·lne zainteresowania, cechy itp.- 

przynajmniej trzy elementy, a nastňpnie zaprezentujcie je pozostağym grupom. 
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Ĺwiczenie ĂGdybym nie byğ czğowiekiem...ò 

 

 

DokoŒcz  zdanie  ĂGdybym  nie  byğa/byğ  czğowiekiem,  byğabym/byğbymé  poniewaŨ 

- umiem... 

- jestem... 

-... 

 

Szukaj pozytywnych cech wsp·lnych siebie i czegoŜ innego. MoŨesz wybraĺ: zwierzň, kwiat, 

owoc, inny przedmiot, zjawisko atmosferyczne itd.  
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Tabela ĂProblemy i zmaganie siň z nimiò na przykğadzie problemu 

ĂZa dwa tygodnie masz egzamin z przedmiotu, kt·rego nie lubisz.ò 

 

Co stanowi problem i z jakich element·w  

siň skğada (emocje, myŜlenie, zachowanie, 

reakcje organizmu) 

- ..................................................................... 

-...................................................................... 

-...................................................................... 

-...................................................................... 

 

RozwiŃzania problemu ï co zrobiĺ 

 

 

- ................................................................ 

-................................................................. 

-................................................................. 

- ................................................................ 

Skutki problemu ï do czego prowadzi 

- .................................................................... 

-..................................................................... 

-..................................................................... 

- .................................................................... 

 

RozwiŃzania - co powodujŃ 

- ................................................................ 

- ................................................................ 

- ................................................................ 

- ................................................................ 
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SCENARIUSZ 3 

Temat: ĂCo mnie >>gniecie<<? Co to jest stres i jak sobie z nim radziĺ? Cz. 3.ò 

 

Cele 

- poznanie wğaŜciwych sposob·w radzenia sobie ze stresem, 

- odkrycie swoich mocnych stron. 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ biorŃca udziağ w programie 

 

 

Czas trwania  

45-60 minut 

 

 

Warunki 

Sala do zajňĺ - stoğy i krzesğa ustawione sŃ tak, aby uczestnicy widzieli siň nawzajem (np.  

w krňgu, w podkowň), ale aby kaŨdy m·gğ pracowaĺ indywidualnie. 

 

 

Metody, techniki, formy 

Indywidualne rozwiŃzywanie problem·w przez uczestnik·w, rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Praca indywidualna, zbiorowa 

 

 

środki 

Karty do ĺwiczenia ĂDlaczego lubiň siebie?ò, tabele do ĺwiczenia ĂJak dojŜĺ do ulicy Pogody 

Duchaò, karty z tekstem ĂModlitwy o pogodň duchaò 

 

 

Materiağy 

Dğugopisy, pisaki 

 

 

Literatura 

ANTHONY, T. Mitchel, Dlaczego? czyli Samob·jstwo i inne zagroŨenia wieku dorastania. 

Warszawa, 1994, s.164-168, 205 
 

OSIATYőSKI, WIKTOR. Alkoholizm : i grzech i choroba, ié. Warszawa, cop. 2007, s. 33 
 

WOYDYĞĞO, Ewa. Rak duszy : o alkoholizmie. Krak·w, 2009, s. 153-154 

 

 

PRZEBIEG ZAJŇĹ  

 

CzňŜĺ wstňpna 

 

Powitanie uczestnik·w. ProwadzŃcy podaje temat zajňĺ i przypomina, Ũe jest to ostatnie  

z trzech spotkaŒ poŜwiňconych zagadnieniu stresu w ramach programu ĂM·j styl Ũyciaò. 
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Ĺwiczenie integrujŃce ĂWyprawa na wycieczkňò 

Cel - integracja grupy, trening pamiňci 

 

Uczestnicy siedzŃ w krňgu, prowadzŃcy wraz z nimi. ProwadzŃcy wyjaŜnia zasady zabawy  

i zaczyna jŃ m·wiŃc: ĂJadň na wycieczkň zabieram misia w teczkňò. KaŨdy kolejny uczestnik 

powtarza propozycjň poprzednika i dodaje swojŃ nowŃ. Powinna powstaĺ dğuga lista 

przedmiot·w zabranych na wycieczkň. JeŨeli uczestnik·w jest wielu, prowadzŃcy moŨe 

wprowadziĺ odmianň tego ĺwiczenia: wszyscy uczestnicy powtarzajŃ (Ăch·remò) nazwy 

wymienionych dotŃd przedmiot·w, kaŨdy kolejny uczestnik sam dodaje tylko swojŃ 

propozycjň. 

 

Ĺwiczenie tw·rcze (indywidualne) 

Cel ï uŜwiadomienie sobie swoich mocnych stron 

 

ProwadzŃcy rozdaje karty do ĺwiczenia. Uczestnicy indywidualnie odpowiadajŃ na pytanie 

ĂDlaczego lubiň siebie?ò. KaŨdy uczestnik zabiera wypeğnionŃ kartň ze sobŃ. 

 

 

CzňŜĺ zasadnicza 

 

Rozmowa z og·ğem uczestnik·w na temat tego, czego nie moŨna zmieniĺ, a co moŨna  

w Ũyciu zmieniĺ. Rozmowa powinna prowadziĺ do wniosku, Ũe nie moŨna zmieniĺ: 

przeszğoŜci, ludzi, niezaleŨnych okolicznoŜci, a moŨna zmieniĺ: poglŃdy i przekonania, 

oczekiwania, przyjaci·ğ, zaleŨne od nas okolicznoŜci. 

 

Ĺwiczenie tw·rcze (indywidualne) ĂJak dojŜĺ do ulicy Pogody Duchaò 

ProwadzŃcy rozdaje przygotowane tabele i zachňca uczestnik·w do zastanowienia siň nad 

konkretnymi rzeczami naleŨŃcymi do wymienionych dziedzin, kt·re wywoğujŃ w nich najwiň-

cej frustracji i prosi, aby wpisali je w lewej tabeli. Nastňpnie prosi, by zastanowili siň i wpisali 

w prawej kolumnie tabeli przykğadowe Ŧr·dğa frustracji naleŨŃce do dziedzin, w kt·rych do-

konanie zmian jest moŨliwe - za kaŨdym razem jeden przykğad (lub wiňcej ï jeŨeli uczestnicy 

chcŃ).  

Podsumowanie ĺwiczenia: prowadzŃcy pyta uczestnik·w, czy zawsze wiadomo, co moŨna,  

a czego nie moŨna zmieniĺ? M·wi, Ũe tň trudnoŜĺ ma nie tylko mğodzieŨ, ale takŨe ï ludzie 

doroŜli. O tym, Ũe z tym problemem zmagali siň juŨ ludzie ŨyjŃcy przed nami, Ŝwiadczy 

ĂModlitwa o pogodň duchaò, choĺ nie wiadomo, czyjego jest autorstwa ani kiedy dokğadnie 

powstağa. ProwadzŃcy czyta tekst, a nastňpnie daje uczestnikom karty z tekstem.  

 

 

Podsumowanie  

Rozmowa ze wszystkimi uczestnikami o tym, Ũe w Ũyciu wiňcej pogody ducha znajdŃ ci 

ludzie, kt·rzy umiejŃ rozr·Ũniaĺ to, co naleŨy zaakceptowaĺ, bo nie moŨna tego zmieniĺ,  

i majŃ odwagň zmieniaĺ to, co mogŃ zmieniĺ. Droga do ulicy Pogody Ducha jest jednak 

trudna. Trzeba stale jej szukaĺ, to znaczy, Ũe nie moŨna przestaĺ zabiegaĺ o pogodň ducha. 
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Ewaluacja 

 

ĂPuszka ocenò 

Gğosowanie przy pomocy kolorowych koralik·w. ProwadzŃcy na stoliku za swoimi plecami 

stawia puszkň i kğadzie woreczek, kaŨdemu uczestnikowi wrňcza 3 koraliki: biağy, czarny, 

r·Ũowy. Prosi, aby do puszki wrzucili po 1 koraliku: jeŜli zajňcia siň nie podobağy - czarny, 

jeŜli zajňcia siň podobağy - biağy, jeŜli zajňcia byğy takie sobie - r·Ũowy. Prosi, aby pozostağe 

koraliki odğoŨyli do woreczka. 
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ZağŃczniki 

 

 

Ĺwiczenie ĂDlaczego lubiň siebie?ò 

 

 

Zastan·w siň i zapisz przynajmniej 3 odpowiedzi. 

Lubiň siebie, bo jestem... 

Lubiň siebie, bo potrafiň... 

Lubiň siebie, poniewaŨ... 

 

Czy inni mnie lubiŃ? Dlaczego? 

 

 



 24 

 

                                               ĂJak dojŜĺ do ulicy Pogody Duchaò 

 

 

Nie moŨna zmieniĺ ï trzeba 

zaakceptowaĺ 

MoŨna zmieniĺ 

PrzeszğoŜĺ Wğasne poglŃdy i przekonania, oczekiwania 

 

 

 

 

Ludzie Wyb·r przyjaci·ğ, dob·r towarzystwa 

 

 

 

 

NiezaleŨne okolicznoŜci   ZaleŨne od nas okolicznoŜci  
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ĂModlitwňò napisağ aleksandryjski mňdrzec Orygenes lub cesarz rzymski Marek Aureliusz, 

lub Ŝw. Augustyn, lub w 1943 r. protestancki teolog Reinhold Niebuhr. Jest wykorzystywana 

przez ruchy abstynenckie. 

 

ĂModlitwa o pogodň duchaò 

 

BoŨe, uŨycz mi pogody ducha, 

abym godziğ siň z tym, czego nie mogň zmieniĺ, 

odwagi, 

abym zmieniağ to, co mogň zmieniĺ, 

i mŃdroŜci, 

aby potrafiğ odr·Ũniĺ jedno od drugiego. 
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SCENARIUSZ 4                                                         wsp·ğautor Alicja Pilc-Zdziabek 

Temat ĂCzy wyglŃd jest miarŃ wartoŜci czğowieka?ò 

 

Cele: 

- zrozumienie, Ũe wyglŃd nie jest miarŃ wartoŜci czğowieka, 

- dostrzeŨenie, iŨ Ŝwiat zamieszkany przez identycznie wyglŃdajŃcych ludzi byğby 

zuboŨağy, 

- odkrycie swoich mocnych stron. 
 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ w wieku 15-16 lat 
 

 

Czas trwania  

45-60 minut 
 

 

Warunki 

Sala do zajňĺ - stoğy i krzesğa ustawione tak, aby kaŨdy uczestnik m·gğ siň swobodnie poruszaĺ 

po sali. Powinno byĺ moŨliwe niewielkie przesuniňcie stoğ·w tak, aby uczestnicy mogli 

pracowaĺ w trzech grupach. 
 

 

Metody, techniki, formy 

Metody aktywizujŃce uczestnik·w - burza m·zg·w, rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa 
 

 

środki 

   Karty do ĺwiczenia ĂCo jest dla mnie waŨne - cegieğkiò 

   Fragmenty ksiŃŨki  

LACHOWICZ, Wanda: Przeklinam ciň, ciağo. Wyd. 2. Wrocğaw, 2005, s. 12, 15, 16-17, 21, 

23-24, 27 

   środki graficzne:  

Zdjňcia Henryki Krzywonos i Stephena Hawkinga 

Kserokopie reprodukcji dzieğ sztuki ukazujŃce piňkno kobiecego ciağa poprzez wieki (czňŜĺ  

z nich z podaniem wymiar·w ciağ)  
 

 

Materiağy 

Dğugopisy 
 

 

Literatura: 

BRYTEK-MATERA, Anna. Obraz ciağa ï obraz siebie : wizerunek wğasnego ciağa w ujňciu 

psychospoğecznym. Warszawa, 2008, s. 34-39 
 

CIEśLIőSKI, Piotr. Podr·Ũe w czasie ï a jednak moŨliwe?. GAZETA Wyborcza. 2010,  

nr 104, s. 16 
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DRZEWIECKI, Maciej, KUBICKI, Grzegorz, Mama. PaniŃ to masz na ulicy. GAZETA 

Wyborcza. 2009, nr 120, dod. Wysokie Obcasy nr 21, s. 16-26 
 

DULKOWSKI, Konrad, Ideağy piňkna: tğusta Wenus, masywna Afrodyta i smukğa Twiggy. 

DZIENNIK (Wyd. 2). 2006, nr 20, s. 30-31 
 

HAWKING, Stephen. WszechŜwiat w skorupce orzecha. PoznaŒ, cop. 2002, s. VI 
 

KRZYWONOS-STRYCHARSKA, Henryka. Ludziom bywa pod g·rkň. Rozm. BoŨena 

Aksamit. GAZETA Wyborcza. 2011, nr 126, s. 25 
 

OKRASZEWSKI, Kazimierz, RAKOWIECKA, Barbara, SZMIDT, Krzysztof J. PorzŃdek  

i przygoda : lekcje tw·rczoŜci. Cz. 2. Wyd. 2 zm. Warszawa, 1996. s.100-102 
 

PERNOUD, R®gine. Kobieta w czasach katedr. Warszawa,1990, il. 24 
 

SIERADZKA, Anna. ŧony modne : historia mody kobiecej od staroŨytnoŜci do wsp·ğczes-

noŜci. Warszawa,1993, s. 145, 147 
 

SZCZUKA, Kazimiera. Kobieta, kt·ra wstrzymağa tramwaje : laudacja dla Henryki 

Krzywanos ï Polki dwudziestolecia. GAZETA Wyborcza. 2009, nr 145, s. 19 
 

SZTUKA Ŝwiata. T. 2. Aut. wyd. pol. Witold Dobrowolski i in. ; wyd. pol. przygot. zesp·ğ 

Anna Lewicka-Morawska i in. ; pod kier. Przemysğawa Trzeciaka. Warszawa,1990, s. 104, 

111, 252-253 
 

SZTUKA Ŝwiata. T. 4. Aut. wyd. hisz. Jos® Pijoan, Jeannine Auboyer, Janette Ostier ; aut. 

tekst·w pol. Marek Machowski, Natalia świdziŒska, Przemysğaw Trzeciak. Warszawa, cop. 

1990, s. 54-55 
 

SZTUKA Ŝwiata. T. 5. Aut. wyd. oryg. Luciano Berti, Marco Rosci ; aut. tekst·w pol. 

Przemysğaw Trzeciak. Warszawa, cop. 1992, s. 232-233 
 

SZTUKA Ŝwiata. T. 6. Aut. oryg. hisz. Jos® Pijoan oraz Juli§n G§llego i in. ; aut. tekst·w pol. 

Przemysğaw Trzeciak ; wyd. pol. przygot. zesp·ğ Anna Lewicka-Morawska i in. Warszawa, 

1991, s.66 
 

SZTUKA Ŝwiata. T. 7. Aut. rozdz. Barok w Hiszpanii Juli§n G§llego, Gudiol Ricart ; aut. 

tekst·w pol. Tadeusz Chrzanowski i in. Warszawa, 1994, s. 104-105 
 

 

PRZEBIEG ZAJŇĹ 
 

CzňŜĺ wstňpna 
 

Powitanie uczestnik·w. Podanie tematu zajňĺ.  

 

Ĺwiczenie integrujŃce 
 

Polecenie do ĺwiczenia: na Ŝrodek sali wychodzŃ osoby, kt·re uwaŨajŃ, Ũe speğniajŃ podane 

przez prowadzŃcego kryterium, witajŃ siň przez podanie rňki lub ukğon z innymi osobami, nic 

nie m·wiŃ i wracajŃ na swoje miejsce.  

Propozycje wywoğaŒ: 

wszystkie osoby, kt·re majŃ niebieskie oczy 

                                               zielone 
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                                               brŃzowe 

                                               czarne 

wszystkie osoby wysokie 

                            niskie 

wszystkie osoby, kt·re majŃ dğugie wğosy. 

Celem ĺwiczenia ma byĺ zar·wno integracja grupy, jak i ukazanie, Ũe kaŨdy moŨe naleŨeĺ 

jednoczeŜnie do r·Ũnych grup ze wzglňdu na wyglŃd, a w konsekwencji, Ũe wyglŃd nie ma tak 

wielkiego znaczenia. Przy czym w wywoğaniach nie moŨe byĺ kategorii typu gruby/szczupğy  

i nie wolno oceniaĺ decyzji uczestnika przyğŃczenia siň do kt·rejŜ grupy.  

Uwaga ï moŨe siň zdarzyĺ, Ũe kt·ryŜ z uczestnik·w nie miağ szansy przywitaĺ siň ani razu ï 

prowadzŃcy powinien dodaĺ kryterium, do kt·rego taka uczestniczka/uczestnik pasuje. 

Gdy uczestnicy juŨ siň Ăprzywitaliò prowadzŃcy zadaje pytania typu: co by byğo, gdyby 

wszyscy byli na przykğad blondynami lub mieli brŃzowe oczy? W posumowaniu rozmowy 

powinien paŜĺ wniosek, Ũe gdyby wszyscy byli blondynami lub mieli brŃzowe oczy, Ŝwiat 

straciğby wiele ze swojego kolorytu; Ũe wğaŜnie to, iŨ jesteŜmy tak r·Ũni, jest najbardziej 

pociŃgajŃce. 
 

 

Ĺwiczenie tw·rcze - indywidualne wypeğnienie cegieğek ĂCo jest dla mnie waŨneò 
 

Ĺwiczenie ĂCo jest dla mnie waŨne - cegieğkiò, w kt·rych uczestniczka/uczestnik kr·tko 

odpowiada na pytania:  

ĂKto jest dla mnie waŨny?; Co umiem?; W czym chciağabym/ğbym byĺ dobra/dobry?  

(z pominiňciem przedmiot·w nauczania); Co lubiň robiĺ w wolnym czasie?ò.  
 

Uczestnicy odpowiadajŃ pisemnie na przygotowanych arkuszach i zostawiajŃ swoje Ăcegieğkiò 

dla siebie, prowadzŃcy prosi jedynie, aby pod koniec spotkania jeszcze raz na nie spojrzeli.  
 

 

CzňŜĺ zasadnicza  

 

Zaprezentowanie obraz·w, rzeŦb i fotografii ukazujŃcych zmiany kanonu piňkna kobiecego 

ciağa, aby pokazaĺ, Ũe jest on uwarunkowany kulturowo. 

 

Rozmowa z og·ğem uczestnik·w: co wiecie na temat Henryki Krzywonos, potem Stephena 

Hawkinga, ProwadzŃcy kieruje rozmowŃ, jeŜli uczestnicy nic nie powiedzŃ, prowadzŃcy sam 

m·wi o dokonaniach tych os·b, a potem pokazuje ich zdjňcia. Rozmowa zmierza do 

nastňpujŃcego wniosku: nawet ciağo niezbyt piňkne lub niepeğnosprawne nie jest przeszkodŃ 

dla Ăsilnego duchaò. 

ProwadzŃcy prosi uczestnik·w, aby przez podniesienie rŃk pokazali, czy wybrane przez nich 

osoby waŨne (umieszczone w pierwszej cegieğce) mogŃ byĺ wsp·ğczeŜnie uznane za piňkne, 

ale uczestnicy nie majŃ m·wiĺ, kogo wpisali. Odbywa siň gğosowanie. ProwadzŃcy m·wi: 

ĂProszň o podniesienie rňki uczestnik·w, kt·rzy uwaŨajŃ, Ũe wybrane przez nich osoby waŨne 

majŃ piňkne ciağo; proszň o podniesienie rňki uczestnik·w, kt·rzy uwaŨajŃ, Ũe wybrane przez 

nich osoby waŨne nie majŃ piňknych ciağ wedğug wsp·ğczesnego wzorca piňknaò. 

ProwadzŃcy liczy i zapisuje gğosy na tablicy, aby uczestnicy mogli por·wnaĺ wyniki. 

Podsumowanie na temat znanych os·b, kt·re nie imponujŃ wyglŃdem, ale bardzo pomogğy 

innym osobom lub wniosğy wkğad w rozw·j jakiejŜ dziedziny.  
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ProwadzŃcy dzieli uczestnik·w na trzy grupy i prosi uczestnik·w o odpowiednie przesuniňcie 

stoğ·w. KaŨdej z grup prowadzŃcy daje kartki z jednym pytaniem wraz z wybranymi 

fragmentami tekstu ksiŃŨki.  
 

  I grupa 

Czy bohaterka tekstu zaczňğa wyglŃdaĺ lepiej, czy lepiej siň czuğa? Zaproponujcie jej 

konstruktywne sposoby zmiany samopoczucia. 
 

 II grupa 

Czy bohaterka tekstu zyskağa aprobatň otoczenia? Zaproponujcie jej sposoby zyskania apro-

baty rodziny i nauczycieli.  
 

III grupa: 

Czy bohaterka tekstu wybrağa wğaŜciwe sposoby zmiany wyglŃdu? Zaproponujcie jej racjo-

nalne sposoby zmiany wyglŃdu. 
 

ProwadzŃcy czyta uczestnikom tekst do ĺwiczenia. 

JeŜli jest to potrzebne, prowadzŃcy przypomina zasady techniki Ăburzy m·zg·wò.  

ProwadzŃcy prosi, aby w grupach technikŃ burzy m·zg·w znaleŦli rozwiŃzanie podanego 

problemu (z rozwiŃzaŒ wygenerowanych przez grupň naleŨy wybraĺ dwa najlepsze i je 

uzasadniĺ). Po upğywie okoğo 15 minut prowadzŃcy prosi, Ũeby przedstawiciel kaŨdej z grup 

odpowiedziağ na zadane grupie pytanie. OdpowiedŦ z uzasadnieniem. 

Podsumowanie 

ProwadzŃcy m·wi: ĂPo wsp·lnej rozmowie i dyskusji chciağbym usğyszeĺ Wasze wnioski, 

czy wyniszczanie wğasnego ciağa jest wğaŜciwym sposobem osiŃgniňcia celu?; Czy uwaŨacie, 

iŨ powinno siň chcieĺ zmieniaĺ sw·j wyglŃd, czy - zaakceptowaĺ siebie?ò. 
 

 

Podsumowanie cağoŜci zajňĺ. 

ProwadzŃcy prosi uczestnik·w, aby jeszcze raz spojrzeli na swoje Ăcegieğkiò i odpowiedzieli, 

o co warto zabiegaĺ - o wyglŃd czy o inne wartoŜci (powinno paŜĺ stwierdzenie: chociaŨ 

naleŨy dbaĺ o sw·j wyglŃd, nie jest on najwaŨniejszy w Ũyciu). ProwadzŃcy opowiada kr·tko 

o ksiŃŨce zachňcajŃc uczestnik·w do przeczytania cağoŜci. 
 

Na koŒcu prowadzŃcy prosi, aby uczestnicy w ĂDzienniku udanych dziağaŒò przez tydzieŒ 

zapisywali, ile czasu codziennie poŜwiňcili dziağaniom na rzecz rodziny i Ũeby przynieŜli 

ĂDziennikiò na nastňpne zajňcia. 
 

 

Ewaluacja 
 

Kwiatek ewaluacyjny: treŜci, klimat, organizacja, prowadzŃcy 

środek kwiatka ï Ŝrednia ocena zajňĺ (r·wnieŨ wyraŨona za pomocŃ koloru) 
 

Ustalenie kolor·w 

Czarny ï nie podobağo mi siň 

Zielony lub niebieski ï podobağo mi siň 

Czerwony ï bardzo mi siň podobağo 
 

PoŨegnanie uczestnik·w z poleceniem, aby wychodzŃc odkğadali na st·ğ prowadzŃcego kartki  

z wypeğnionym kwiatkiem ewaluacyjnym, tak aby rysunek nie byğ widoczny. 
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ZağŃczniki 

 

Ĺwiczenie ĂCo jest dla mnie waŨne ï cegieğkiò 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kserokopie reprodukcji dzieğ sztuki (Ŝrodki graficzne do lekcji) zamieszczone sŃ na koŒcu 

programu.  

Kto jest dla mnie waŨny? 

- .............................................................................. 

- .............................................................................. 

Co umiem? 

- .............................................................................. 

- .............................................................................. 

W czym chciağabym/ğbym byĺ dobra/dobry?  

(z pominiňciem przedmiot·w nauczania) 

- .............................................................................. 

- .............................................................................. 

Co lubiň robiĺ w wolnym czasie?  

- .............................................................................. 

- .............................................................................. 
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Polecenia dla grup: 

 

 

  I. grupa 

Czy bohaterka tekstu zaczňğa wyglŃdaĺ lepiej, czy lepiej siň czuğa? Zaproponujcie jej 

konstruktywne sposoby zmiany samopoczucia. 

 

 

 

 

 

 

 II. grupa 

Czy bohaterka tekstu zyskağa aprobatň otoczenia? Zaproponujcie jej sposoby zyskania apro-

baty rodziny i nauczycieli.  

 

 

 

 

 

 

III. grupa 

Czy bohaterka tekstu wybrağa wğaŜciwe sposoby zmiany wyglŃdu? Zaproponujcie jej racjo-

nalne sposoby zmiany wyglŃdu. 
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   Papierosy stağy siň mojŃ obsesjŃ. Kiedy siň pali, nie trzeba jeŜĺ. ŧeby mağo jeŜĺ, trzeba duŨo paliĺ. Wiňc za 

kieszonkowe i za pieniŃdze na Ŝniadanie kupuje dwie paczki ekstra mocnych. Palce mam Ũ·ğte od tytoniu, wğosy 

ŜmierdzŃ mi dymem, muszň je codziennie myĺ. Trudno, kiedyŜ i tak ogolň siň na ğysoé  

 

   Teraz wydajň walkň swojemu ciağu na powaŨnie: Ũadnych wňdlin, miňsa, ziemniak·w, tylko sok z marchwi, 

sağata i oczywiŜcie papierosy. Jedzenie chowam do torebki, a jak wychodzň z domu, wyrzucam do Ŝmietnika.  

 

   Od dzisiaj wğŃczam ĺwiczenia: dwie godziny skğon·w i przysiad·w. Jestem zlana potem, bo to cholerny 

wysiğek, jeŜli siň nie je normalnie. Ale nie poddajň siň. Potem kŃpiel w gorŃcej wodzie ï ile wytrzymam. 

Podobno woda wyciŃga. Nie mam siğy siň uczyĺ, olewam to, tr·je dostajň bez wysiğku. 

[é] 

   Wieczorem wchodzň na wagň i ï dwa kilogramy mniej. No, nareszcie ruszyğaŜ, moja kochana. Podnoszň wagň 

do g·ry jak symbol zwyciňstwa i dajň jej cağusa. Ten sukces mnie uskrzydla. Jeszcze tydzieŒ, dwa i moje 

marzenia siň speğniŃ. Bňdň miağa wystajŃce koŜci policzkowe, szczupğe nogi i ramiona. JuŨ oglŃdağam w sklepie 

dŨinsy rozmiar 36 ï na razie nie mogň siň w nich dopiŃĺ, ale lada dzieŒ, kto wie?  

[é] 

   Gğ·d, papierosy i hormony powodujŃ, Ũe stajň siň coraz bardziej agresywna. Krzyczň, robiň awantury. W ten 

spos·b pr·bujň wymusiĺ na matce to, czego chcň. A chce przede wszystkim pieniňdzy na soki, witaminy  

w tabletkach i nowe dŨinsy, kt·re sŃ tuŨ-tuŨ.  

 

   ZaczynajŃ mi siň psuĺ zňby, bojň siň dentysty, wiňc za Ũadne skarby nie p·jdň. Ğykam tabletki przeciwb·lowe, 

ale nie tylko. Codziennie kupuje kartonik leku na zaparcia. MoŨna go dostaĺ bez recepty. Na przerwie zjadam 

poğowň, resztň w domu. Czasami w trakcie lekcji muszň biec do toalety. Wieczorem spňdzam w niej sporo czasu. 

   Kiedy kğadň siň spaĺ, cağkowicie oczyszczona po wymiotach i wypr·Ũnieniu, mam wraŨenie, Ũe frunň lekka jak 

motyl gdzieŜ ku sğoŒcu, coraz wyŨej. I nagle spadam, opalone skrzydğa nie sŃ w stanie mnie utrzymaĺ. 

   Budzň siň, juŨ ranek. Trzeba iŜĺ do szkoğy, ale ja nie mam siğy. BolŃ mnie wszystkie koŜci, jestem sğaba, kaŨdy 

ruch sprawia mi b·l. [é] 

 

   CiŃgle jest mi zimno, to podobno efekt spadku wagi, tak piszŃ w tej ksiŃŨce. Noszň dwie bluzy i dwa 

podkoszulki, Ũeby nie byğo widaĺ jak schudğam. [é] 

   WypadajŃ mi wğosy, przeczytağam, Ũe to teŨ wina odchudzania. Co tam, na wszystko jest spos·b. Zawsze 

chciağam byĺ ğysa, wiňc nie ma problemu. Obcinam siň prawie do goğej sk·ry. [...] 

   [é] W szkole idzie mi coraz gorzej. Nie mam siğy siň uczyĺ, ciŃgle myŜlň o jedzeniu. Jak tylko siň najem, 

koŒczň w klozecie. I tak w k·ğko. Z trudem zdajň do drugiej licealnej. 

[é] 

[é]   Matka i ojczym ŜpiŃ [é]. Nienawidzň kiedy czulŃ siň do siebie, a moja siostra, kt·ra juŨ chodzi, wdrapuje 

siň do nich na kolana. Chciağbym zajŃĺ jej miejsce. PrzecieŨ tak kiedyŜ byğoé 

   Coraz wiňcej we mnie agresji, potrafiň kopnŃĺ psa, wyrwaĺ dzieciakowi z rňki loda i rzuciĺ na ziemiň, lubiň, 

jak ktoŜ przeze mnie cierpi. Odpğacam za m·j b·l. KiedyŜ na imprezie przypalam sobie rňkň papierosem. 

 

   Matka szaleje, znowu prowadza mnie po lekarzach. Dzisiaj idziemy na gastroskopiň. Pan doktor jest miğy, bo 
uprzedzony o moim charakterku. WpychajŃ mi do gardğa sondň. Dğawiň siň i wymiotujň. Przy okazji doktorek 

sprawdza, czy nie mam nakğuĺ na rňkach. Nie jestem takŃ idiotkŃ, poza tym cholernie bojň siň zastrzyk·w. Na 

szczňŜcie wymyŜlono inne sposoby, Ũeby poprawiĺ sobie nastr·j... 

   Wrzod·w nie mam, ale wyniki wychodzŃ kiepskie, podobno Ŝluz·wka jest mocno wyniszczona ciŃgğymi 

wymiotami. 

   Teraz moja uparta matka nalega jeszcze na badanie gňstoŜci koŜci. Pan doktor, juŨ nie taki miğy, po badaniach 

zaczyna na mnie wrzeszczeĺ: 

   - Jeszcze trochň poeksperymentujesz ze swoim zdrowiem, jeszcze rok albo dwa takiej anoreksji i siň po prostu 

poğamiesz! 

   CiŃgnie mnie do planszy, pokazuje, Ũe m·j koŜciec juŨ przypomina koŜciec siedemdziesiňcioletniej staruszki. 

   - Dlaczego nie szanujesz swojego Ũycia, dlaczego tak go nienawidzisz? JeŜli jest zğe, to staraj siň je zmieniĺ. 

NiszczŃc siebie, niszczysz wszystko dookoğa, a niczego nie budujesz! 

   M·wi, Ũebym przyszğa do niego na dyŨur do hospicjum. WğaŜnie umiera jedna anorektyczka. 

 

LACHOWICZ, Wanda. Przeklinam ciň, ciağo. Wyd. 2. Wrocğaw, 2005, s. 12, 15, 16-17, 21, 23-24, 27 
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Scenariusz 5 

Temat ĂCzy rodzice rozumiejŃ swoje dzieci, czy dzieci rozumiejŃ rodzic·w?ò  

 

Cele 

- zrozumienie, Ũe dobre relacje w rodzinie zaleŨŃ r·wnieŨ od uczestnika, 

- odkrycie, Ũe rodzice majŃ prawo do innej oceny danego zdarzenia niŨ dzieci. 

 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ biorŃca udziağ w programie 

 

 

Czas trwania 

45-60 minut 

 

 

Warunki 

Sala do zajňĺ, ustawienie stoğ·w powinno umoŨliwiaĺ pracň w czterech grupach i poruszanie 

siň uczestnik·w po sali. 

 

 

Metody, techniki, formy 

Metody aktywizujŃce uczestnik·w - burza m·zg·w, rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa 

 

środki 

   ĂDzienniki udanych dziağaŒò 

   Karty do ĺwiczenia ĂMoja rodzina i jaò 

   Fragmenty ksiŃŨki  

LACHOWICZ, Wanda: Przeklinam ciň, ciağo. Wyd. 2. Wrocğaw, 2005, s. 26, 29, 31-32, 33, 

40, 55-56, 85, 122-123, 149 

   środki graficzne ï karty do ĺwiczenia ĂHerbò 

 

 

Materiağy 

Kartki, dğugopisy, kolorowe kredki lub pisaki, taŜma klejŃca 

 

 

PRZEBIEG ZAJŇĹ 

 

CzňŜĺ wstňpna 

 

 

Uczestnicy zajmujŃ miejsca przy stoğach ï samorzutny podziağ uczestnik·w na cztery grupy. 

 

Powitanie uczestnik·w. ProwadzŃcy podaje temat zajňĺ. 
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Ĺwiczenie integrujŃce ĂRodzina idealnaò  

Uczestnicy najpierw w grupach, a potem wsp·lnie budujŃ idealnŃ rodzinň ï proponujŃ jej 

czğonk·w i jej cechy.  

ProwadzŃcy podaje temat ĺwiczenia ï prosi, aby uczestnicy wymieniali cechy idealnej 

rodziny i zapisuje propozycje na tablicy. Nastňpnie w rozmowie z og·ğem uczestnik·w 

nastŃpi wyb·r najwaŨniejszych cech (wŜr·d innych cech na tablicy w nawiŃzaniu do 

spotkania o stresie powinien pojawiĺ siň zapis, Ũe w idealnej rodzinie wszystkie osoby 

wspierajŃ siň nawzajem, nawet jeŜli dzieci sŃ juŨ dorosğe mogŃ spodziewaĺ siň od rodzic·w 

rady w rozwiŃzaniu swoich problem·w, a rodzice majŃ prawo udzielaĺ rad). 

Jako podsumowanie ĺwiczenia prowadzŃcy prosi, aby uczestnicy indywidualnie dokonali  

w swoich ĂDziennikach udanych dziağaŒò obliczenia, ile czasu poŜwiňcili w poprzednim 

tygodniu swojej rodzinie.  

 

Ĺwiczenie tw·rcze ĂHerbò 

ProwadzŃcy rozdaje karty do ĺwiczenia i prosi, aby uczestnicy w grupach narysowali na 

tarczy herb Ărodziny idealnejò. WyjaŜnia, Ũe tarczň herbowŃ moŨna dzieliĺ na czňŜci, jeŜli 

czğonkowie grupy chcŃ przedstawiĺ wiňcej niŨ jeden element graficzny. Po skoŒczeniu 

rysunk·w prowadzŃcy zbiera karty i wiesza je na tablicy, aby uczestnicy mogli zobaczyĺ 

wszystkie herby. Om·wienie, co oznaczajŃ poszczeg·lne herby, symbole na nich. 

 

 

CzňŜĺ zasadnicza 

 

Ĺwiczenie ma uczyĺ spojrzenia na danŃ sytuacjň takŨe oczami drugiej osoby, zwğaszcza tego, 

Ũe rodzice majŃ prawo do innej oceny danego zdarzenia niŨ dzieci. 

 

ProwadzŃcy daje kaŨdej grupie przygotowane na kartkach pytania i tekst do ĺwiczenia i prosi, 

aby w grupach technikŃ burzy m·zg·w uczestnicy znaleŦli rozwiŃzanie podanego problemu 

(z rozwiŃzaŒ wygenerowanych przez grupň naleŨy wybraĺ najlepsze i je uzasadniĺ). 

Uczestnicy pracujŃ w tych samych grupach co dotŃd, z tym Ũe dwie grupy wykonujŃ to samo 

ĺwiczenie, a potem kaŨda prezentuje swoje wyniki - zbieramy na forum uczestnik·w 

odpowiedzi na dwa pytania. ProwadzŃcy przypomina, Ũe na poprzednich zajňciach czytaliŜmy 

wspomnienia dziewczyny chorej na anoreksjň i m·wi, Ũe wybrany na dzisiejsze spotkanie 

tekst dotyczy tej samej bohaterki.  

Polecenia dla grup:  

 I. grupa 

Po przeczytaniu fragmentu tekstu odpowiedzcie na podane pytania:  

Co sŃdzicie na temat matki bohaterki i podejmowanych dziağaŒ? Czym sŃ spowodowane? Co 

pomyŜlağaby bohaterka (o matce, o sobie), gdyby matka rzeczywiŜcie przestağa jej pomagaĺ? 

Jak bohaterka by siň poczuğa w takiej sytuacji? 

 

II. grupa 

Po przeczytaniu fragment·w tekstu odpowiedzcie na pytania: 

Co sŃdzicie na temat matki bohaterki? JesteŜ matkŃ/ojcem bohaterki chorej na anoreksjň ï jak 

byŜ zareagowağa/ğ (uczucia, rady dla c·rki)? Jakie dziağania sŃ wedğug Was wğaŜciwe w takiej 

sytuacji? 

 

ProwadzŃcy czyta uczestnikom tekst do ĺwiczenia. 

Po okoğo 10 minutach pracy w grupach prowadzŃcy prosi przedstawicieli grup  

o przedstawienie uczestnikom wybranych odpowiedzi. Nastňpuje por·wnanie odpowiedzi 
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grup. Zapisywanie wniosk·w na tablicy przez prowadzŃcego lub ewentualnie przez 

uczestnik·w wydelegowanych przez grupy. 

Rozmowa podsumowujŃca ĺwiczenie, w kt·rej dobrze byğoby, gdyby uczestnicy doszli do 

wniosku, Ũe - wbrew opinii bohaterki - matce na niej zaleŨy. A takŨe, Ũe rodzice nie sŃ 

cudotw·rcami i matka nie mogğa zatrzymaĺ ojca wbrew jego woli. JeŜli wniosek nie padnie  

z sali prowadzŃcy, pyta uczestnik·w o to wprost.  

 

Podsumowanie zajňĺ 

Ĺwiczenie tw·rcze (indywidualne) ĂMoja rodzina i jaò 

ProwadzŃcy rozdaje przygotowane karty do ĺwiczenia. Uczestnicy pisemnie odpowiadajŃ 

sobie na pytania: ĂCo najbardziej ceniň u swoich rodzic·w (opiekun·w)?ò, ĂCo mogň zmieniĺ 

w swoim zachowaniu, aby ğatwiej byğo mi rozmawiaĺ z rodzicami (opiekunami)?ò. 

Uczestnicy zabierajŃ wypeğnione karty ze sobŃ. 

 

Zadanie domowe 

ProwadzŃcy rozdaje przygotowanŃ ĂTabelň zajňĺò zwiŃzanych ze zdrowym stylem Ũycia  

i prosi, by uczestnicy wpisali, ile czasu poŜwiňcajŃ codziennie i w sumie w tygodniu danemu 

zajňciu. Prosi teŨ, aby na nastňpne spotkanie przynieŜli swoje ĂDzienniki udanych dziağaŒò. 

JednoczeŜnie rozdaje karty do ewaluacji ĂPoziom zadowoleniaò. ProwadzŃcy wyjaŜnia, Ũe na 

osi uczestnicy majŃ zaznaczyĺ poziom swojego zadowolenia ze spotkania i prosi, aby 

uczestnicy wychodzŃc poğoŨyli je na jego stole czystŃ stronŃ do g·ry. 

 

 

Ewaluacja 

 

ĂPomiar zadowoleniaò 

Proszň  dokonaj  pomiaru  swojego  zadowolenia z zajňĺ i zaznacz  odpowiedni  punkt  na osi. 

 

 

 

 

-10                              -5                                    0                                  5                               10 
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ZağŃczniki 

Ĺwiczenie ĂHerbò 

Narysujcie wsp·lnie herb Ărodziny idealnejò. Tarczň moŨna podzieliĺ, jeŜli potrzebny jest 

wiňcej niŨ jeden symbol. 
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Polecenia dla grup:  

 

 

 I. grupa 

Po przeczytaniu fragmentu tekstu odpowiedzcie na podane pytania:  

Co sŃdzicie na temat matki bohaterki i podejmowanych dziağaŒ? Czym sŃ spowodowane? Co 

pomyŜlağaby bohaterka (o matce, o sobie), gdyby matka rzeczywiŜcie przestağa jej pomagaĺ? 

Jak bohaterka by siň poczuğa w takiej sytuacji? 

 

 

 

 

 

II. grupa 

Po przeczytaniu fragment·w tekstu odpowiedzcie na pytania: 

Co sŃdzicie na temat matki bohaterki? JesteŜ matkŃ/ojcem bohaterki chorej na anoreksjň ï jak 

byŜ zareagowağa/ğ (uczucia, rady dla c·rki)? Jakie dziağania sŃ wedğug Was wğaŜciwe w takiej 

sytuacji? 
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[...] Nie potrzebujň domu, w kt·rym w szczňŜliwŃ rodzinň bawi siň moja matka z ojczymem i ich bachorem. 

Ojciec mnie nie zaprasza, od kiedy powiedziağam, Ũe prawa rodzicielskie moŨe egzekwowaĺ wyğŃcznie wobec 

psa mağŨonki. Ja go skreŜlam! Alimenty przychodzŃ pocztŃ i mam Ŝwiňty spok·j. 
 

[...] Matka od razu, na dzieŒ dobry zaczyna beczeĺ. Jak ja nienawidzň tej jej sğaboŜci, nie znoszň tego m·wienia: 

ĂKocham ciň, c·reczko, mimo wszystkoò. Niech powie wprost: Nienawidzň ciň, nie mogň z tobŃ wytrzymaĺ. 

Zawiodğam siňò. A nie tylko rozpacz, Ũe jestem chuda, Ũe ginň. [...] 
 

[...] Nie wiedziağam, Ũe mamy taki humanitarny system oŜwiatowy, ale moja mamuŜka potrafi wszystko 

wydeptaĺ, nawet specjalne ulgi. 

   Nienawidzň, kiedy pğaszczy siň przed belframi, prosi o szansň, bo ginň, a jednoczeŜnie skwapliwie z tego 

korzystam. Taka juŨ jestem, bezwzglňdna i podğa, ale ja po prostu wyr·wnujň rachunki. Niech mi odpğacŃ, za 

wszystko: za zmarnowane dzieciŒstwo, za tatusia, kt·remu tak naprawdň zwisam i powiewam, za mamusiň, Ũeby 

jej siň nie przewr·ciğo w gğowie z tego jej nowego rodzinnego szczňŜcia.  
[...] 

[...] Nienawidzň tego zağamujŃcego siň gğosu, biadolenia, pytaŒ: ĂDlaczego mi to robisz, za co mnie karzesz? 

PrzecieŨ jestem z tobŃ i ciň kochamò. Niechby raz powiedziağa, co myŜli naprawdň: ĂNienawidzň ciň, suko, 

wynoŜ siň z mojego Ũycia, kto ci dağ prawo, by mnie niszczyĺ?ò. Ale ona tak nie powie. Bňdzie ğkaĺ, prosiĺ  

o litoŜĺ, m·wiĺ, Ũe kaŨdy czğowiek ma sw·j krzyŨ. Nie wyrzuci mnie z domu ze strachu, co powiedzŃ sŃsiedzi  

i nauczyciele. Jest przecieŨ oddanŃ i odpowiedzialnŃ matkŃ. 

   Dziwny spos·b czerpania satysfakcji z miğoŜci macierzyŒskiej ï na pewno nie byğoby mnie na to staĺ. [...]  

[...] Moja rodzicielka bardzo siň przejňğa programem ratowania, kt·ry proponuje pani psycholog. Prowadzi 

specjalny zeszyt ï rodzaj dziennika. [...] 

   Podkradam wiňc i czytam te jej smňtne brednie: 
[...] 

   PiŃtek. 

   Dzisiaj c·rka natychmiast podarğa przekaz, kt·ry zostawiğ listonosz. Dobrze, Ũe udağo mi siň uratowaĺ chociaŨ 

pieniŃdze. Ma Ũal do ojca, chyba za nim tňskni. Nie chce zrozumieĺ, Ũe nie byğam w stanie zapobiec rozpadowi 

naszego mağŨeŒstwa. MoŨe kiedy bňdzie starsza i sama zağoŨy rodzinň bňdzie myŜlağa inaczej. [...] 
 

[...] Zjadam kolacjň, jak Pan B·g przykazağ, i nawet mi smakuje, moŨe dlatego, Ũe przy stole siedzň tylko  

z matkŃ. Patrzň na niŃ i widzň, jak bardzo siň przez ten rok postarzağa. Ma juŨ tak duŨo siwych wğos·w. Rňce jej 

siň trzňsŃ, wiem, Ũe ma do mnie Ũal, ale nie moŨe zrozumieĺ, Ũe ja nie potrafiň jej kochaĺ. Nie potrzebujň 

miğoŜci, a tym bardziej litoŜci. [...]  
 

[é] Leczenie anorektyk·w opiera siň na pracy z cağŃ rodzinŃ, a nie tylko z tym, kto jest chory. [...] W Z. i in-

nych szpitalach, gdzie leŨŃ tacy jak my, odbywa siň to poprzez ŜciŃganie cağej rodziny na rozmowy z lekarzami  

i psychologami.  

   Niestety, w moim przypadku jest to skomplikowane, trwajŃ wiňc spory i dyskusje, czy rodzinŃ jest dla mnie 

m·j ojciec, kt·ry nie ma ograniczonych praw rodzicielskich i deklaruje chňĺ wsp·ğpracy z lekarzami, czy m·j 

ojczym, kt·remu ja oczywiŜcie latam i powiewam. Wychodzi na to Ũe jednak on. Jest za dobrze wychowany, 

Ũeby powiedzieĺ lekarzom, co tak naprawdň o mnie myŜli i Ũe nie ma ochoty na Ũadne wizyty w szpitalu. [é] 
[é] 

   Matka jak zwykle pğacze, m·wi, Ũe starağa siň Ũebym miağa szczňŜliwe dzieciŒstwo, czuwağa nade mnŃ, 

kochağa i kocha. Nie rozumie, dlaczego uparğam siň Ũeby zniszczyĺ swoje zdrowie odchudzaniem. M·wi, Ũe 

zwlekağa z leczeniem tak dğugo, bo sŃdziğa, Ũe wreszcie sama zrozumiem, Ũe to droga donikŃd. Niestety, ostatnio 

coraz trudniej byğo nam siň porozumieĺ, nie chciağam teŨ korzystaĺ z pomocy psychologa. Okazağa siň w koŒcu 

bezradna wobec tego problemu i chociaŨ byğo jej bardzo ciňŨko, wsp·lnie z moim ojcem podjňğa decyzjň  

o leczeniu w szpitalu. [é] 
 

[...] Jak siň spodziewağam, matka zağatwiğa to, co niemoŨliwe, w ekspresowym tempie. Za dwa dni mam siň 

zgğosiĺ w szkole i w internacie. [...]  

[...] ï Gotowi sŃ zaliczyĺ ci rok, jeŨeli zdasz trzy egzaminy: z chemii, matematyki i niemieckiego. Dali ci takŃ 

szansň. 

   Powstrzymujň siň, Ũeby nie wykrzyczeĺ, Ũe nikt mi niczego nie dağ, to ona dla mnie znowu coŜ wyŨebrağa, 

wypğakağa, zağatwiğa. [...]  
 

   - [...] Mam pretensje, Ũe nie zatrzymağa ojca, sŃ przecieŨ jakieŜ babskie sztuczki ï uzasadniam opiniň  

o matce. ï Mogğa mu wybaczyĺ ten romans, a ona nie, od razu czarna rozpacz, nie darujň i do widzenia. 

   - MoŨe ojciec nie dağ jej szansy? A jeŜli po tym, co siň stağo, nie potrafiğa mu juŨ zaufaĺ? ï pani doktor stara 

siň kontrowaĺ moje oskarŨenia. 

   - CiŃgle ona i ona. A ja? ï Znowu chce mi siň pğakaĺ. [...] 

 

LACHOWICZ, Wanda. Przeklinam ciň, ciağo. Wyd. 2. Wrocğaw, 2005, s. 26, 29, 31-32, 33, 40, 55-56, 85, 122-123, 149 
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TABELA ZAJŇĹ 

CzynnoŜci IloŜĺ czasu poŜwiňconego na 

czynnoŜci wg dni tygodnia 

suma 

czasu 

 1 2 3 4 5 6 7  

Higiena osobista         

Sen         

posiğki (zakupy, przygotowywanie, 

konsumpcja) 

        

sprzŃtanie         

oglŃdanie telewizji, korzystanie  

z komputera 

        

czytanie ksiŃŨek         

zajňcia ruchowe w hali         

przebywanie na ŜwieŨym powietrzu         

badania profilaktyczne, wizyta u lekarza         

inne (jakie?) ............................................ 

.................................................................. 
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Ĺwiczenie ĂMoja rodzina i jaò 

 

 

Zastan·w siň i odpowiedz sobie na pytania (zapisz przynajmniej dwie propozycje odpowiedzi). 

 

Co najbardziej ceniň u swoich rodzic·w (opiekun·w)?  

 

 

 

 

 

 

Co mogň zmieniĺ w swoim zachowaniu, aby ğatwiej byğo mi rozmawiaĺ z rodzicami 

(opiekunami)? 
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Scenariusz 6 

Temat ĂJak dbaĺ o zdrowie?ò 

 

Cele 

- poznanie pojňcia stylu Ũycia, 

- poznanie skğadnik·w stylu Ũycia, kt·re sŃ dobre, a kt·re - szkodliwe dla zdrowia, 

- zrozumienie znaczenia zdrowego stylu Ũycia, 

- zrozumienie, Ũe ciağo ma pewne uwarunkowania - ludzie majŃ r·Ũne figury i wymiary, 

a kaŨdy jest odpowiedzialny za dbağoŜĺ o wğasne ciağo, 

- poznanie metody oceny prawidğowoŜci masy ciağa czğowieka. 

 

 

Uczestnicy 

MğodzieŨ biorŃca udziağ w programie 

 

 

Czas trwania 

45-60 minut 

 

 

Warunki 

Na poczŃtku zajňĺ krzesğa w sali ustawione sŃ do ĺwiczenia w krňgu, ustawienie stoğ·w w sali 

powinno umoŨliwiĺ p·ŦniejszŃ pracň w grupach oraz swobodne poruszanie siň uczestnik·w 

po sali. 

 

 

Metody, techniki, formy 

Miniwykğad 

Metody aktywizujŃce uczestnik·w - tworzenie plakatu, rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Praca indywidualna, grupowa, zbiorowa 

 

 

środki 

Karty do ĺwiczenia ĂHobbyò 

Kserokopie piramidy zdrowego Ũywienia wg Instytutu ŧywnoŜci i ŧywienia oraz piramidy 

diety Ŝr·dziemnomorskiej 

ĂTabele zajňĺò 

ĂDzienniki udanych dziağaŒò 

 

 

Materiağy 

Karty papieru do wykonania plakat·w, dğugopisy lub pisaki, taŜma klejŃca 
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PRZEBIEG ZAJŇĹ 

 

CzňŜĺ wstňpna 

 

Powitanie uczestnik·w. ProwadzŃcy podaje temat zajňĺ. 

 

Uczestnicy siedzŃ w krňgu. 

Ĺwiczenie tw·rcze (indywidualne) ĂHobbyò 
 

ProwadzŃcy wyjaŜnia uczestnikom zadanie do wykonania lub rozdaje karty z poleceniem dla 

kaŨdego uczestnika z wyjaŜnieniem, na czym polega ĺwiczenie. 

WymyŜl sobie hobby, kt·re by Ciň naprawdň zainteresowağo, a jeŜli nie jest ono teraz 

moŨliwe do realizowania, wymyŜl sobie realny zamiennik, kt·ry zbliŨa Ciň do osiŃgniňcia 

zağoŨonego celu w przyszğoŜci. Przykğady: 

- chciağabym/ğbym zwiedzaĺ Afrykň, zamiennik - wzbogacam swojŃ wiedzň o tym konty-

nencie (filmy, Internet, gazety, ksiŃŨki), uczň siň jňzyka obcego; 

- marzň o zdobyciu Mount Everestu, zamiennik ï uczň siň jňzyka angielskiego, uczň siň o Hi-

malajach, himalaistach, zachowaniu zdrowia i bezpieczeŒstwa w g·rach, sprzňcie do wspi-

naczki, nabywam umiejňtnoŜci wspinania siň - Ŝciana wspinaczkowa, obozy z moŨliwoŜciŃ 

wspinania siň. 

http://mak.bn.org.pl/cgi-bin/makwww.exe?BM=49&IM=01&VI=1&TX=Miluska+Jolanta
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Jako posumowanie ĺwiczenia prowadzŃcy moŨe (!) zaproponowaĺ uczestnikom, aby kto 

chce, przedstawiğ swoje ĂHobbyò lub - zaproponowaĺ rozmowň na temat moŨliwoŜci 

realizacji cel·w zwiŃzanych z wğasnym rozwojem. 

 

 

CzňŜĺ zasadnicza 

 

Podziağ uczestnik·w na cztery lub piňĺ grup, np. za pomocŃ odliczania do piňciu (w zaleŨno-

Ŝci od liczby os·b), nastňpnie Ăjedynkiò tworzŃ grupň itd. Uczestnicy na proŜbň 

prowadzŃcego zajmujŃ miejsca przy stoğach. KaŨda grupa tworzy wğasny plakat. Plakaty 

wieszane sŃ na tablicy przez przedstawicieli grup. Nastňpuje rozmowa o tym, co uczestnicy 

uwaŨajŃ za zdrowe i niezdrowe. Akcent w ĺwiczeniu powinien padaĺ na to, co zdrowe. 

Na tablicy jako zdrowe powinny znaleŦĺ siň np.: 

- wystarczajŃca liczba godzin snu, 

- ruch, 

- przebywanie na ŜwieŨym powietrzu, 

- ubi·r stosowny do pory roku, 

- jedzenie warzyw i owoc·w, 

- regularna konsumpcja wystarczajŃcej iloŜci poŨywienia i pğyn·w (wody), 

- wizyty u lekarza i badania kontrolne, 

- higiena ciağa i ubioru, 

- hobby, rozwijanie indywidualnych zainteresowaŒ. 

Niezdrowe: 

- Ăzarywanie nocyò, 

- permanentne odchudzanie lub objadanie siň, 

- jedzenie nadmiernej iloŜci sğodyczy, chips·w 

- brak warzyw i owoc·w w diecie, 

- picie nadmiernej iloŜci napoj·w gazowanych oraz konserwowanych i dosğadzanych sok·w, 

- niedostateczna iloŜĺ ruchu, 

- brak higieny, 

- nağogi. 

 

Podsumowanie ĺwiczenia 

ProwadzŃcy wyjaŜnia, co to jest styl Ũycia wg Barbary Woynarowskiej:  

Ăzbi·r decyzji (dziağaŒ jednostki), kt·re wpğywajŃ na jego zdrowie i kt·re jednostka moŨe  

w pewnym stopniu kontrolowaĺò.  

ProwadzŃcy prezentuje ĂPiramidň zdrowego Ũywieniaò i jej wersjň Ŝr·dziemnomorskŃ  

rozdajŃc kaŨdemu uczestnikowi kserokopie Ăpiramidò (uzupeğnione informacjŃ o niezbňdnych 

dla organizmu skğadnikach poŨywienia). 

ProwadzŃcy prosi, aby uczestnicy indywidualnie w swojej ĂTabeli zajňĺò zaznaczyli na 

czerwono zajňcia zdrowe, a na czarno niezdrowe, i dokonali tygodniowego podliczenia czasu 

poŜwiňconego przez siebie na zajňcia zdrowe i niezdrowe, a potem odpowiedzieli sobie na 

pytanie: ĂCzy prowadzň zdrowy styl Ũycia?ò. 

 

Rozmowa z og·ğem uczestnik·w 

Na przykğadzie sportu. Na temat - co siň dzieje, gdy ktoŜ wcale nie uprawia sportu (zajňĺ ru-

chowych)? Czy moŨliwe jest nadmierne uprawianie sportu? Jakie sŃ skutki fizyczne i psy-

chiczne? Rozmowa powinna prowadziĺ do wniosku, Ũe trzeba uprawiaĺ sport, ale w miarň, 

trzeba staraĺ siň byĺ jak najlepszym, ale cieszyĺ siň z samego ruchu. A jeŜli chodzi o udziağ  

w zawodach ï nie byğoby zwyciňzc·w, gdyby nie byğo przegranych.  
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ProwadzŃcy porusza problem mody, odchudzania siň lub otyğoŜci i m·wi o tym, Ũe moŨna 

oceniĺ prawidğowoŜĺ wğasnej masy ciağa i Ũe najpopularniejszym obecnie sposobem kontroli 

masy ciağa jest wskaŦnik BMI (skr·t angielskiego Body Mass Index) - wskaŦnik masy ciağa. 

Uwzglňdnia on wiek i wzrost osoby. ProwadzŃcy podaje wz·r i rozdaje uczestnikom tabele 

wartoŜci BMI u dziewczŃt i chğopc·w w wieku 7-18 lat. BMI to masa ciağa w kilogramach 

podzielona przez podniesionŃ do kwadratu wysokoŜĺ ciağa w metrach  

 

BMI = 
masa ciağa w kg 

(wzrost w m)
2
 

 

ProwadzŃcy wyjaŜnia, Ũe rozdağ tabele, aby kaŨdy uczestnik m·gğ w domu por·wnaĺ wynik 

swojego BMI ze wskazaniami tabeli dla swojej pğci i wieku. ProwadzŃcy informuje, Ũe 

przyjmuje siň, iŨ dla dorosğych prawidğowa masa ciağa mieŜci siň w zakresie 19,0-25,0 

wskaŦnika masy ciağa. 

ProwadzŃcy m·wi, o tym, Ũe zdjňcia modelek i modeli mogŃ byĺ komputerowo 

Ăpoprawianeò, w zwiŃzku z tym nikt nie jest w stanie dor·wnaĺ takiemu wzorcowi. Zwr·cili 

na to uwagň nawet politycy (np. we Francji rozwaŨana jest moŨliwoŜĺ wprowadzenia ustawy, 

kt·ra zobowiŃŨe producent·w reklam do informowania o tym, Ũe zdjňcia Ădoskonağychò ciağ 

sŃ retuszowane, zmieniajŃce wyglŃd fizyczny osoby). JednoczeŜnie zar·wno na Ŝwiecie, jak  

i w Polsce jest coraz wiňcej os·b z nadwagŃ i os·b otyğych ï tym problem zajmujŃ siň 

organizacje miňdzynarodowe i wğadze paŒstw. ProwadzŃcy przypomina, Ũe ludzie r·ŨniŃ siň 

rozmiarem i ksztağtem ciağa, Ũe ciağo kaŨdego czğowieka ma okreŜlonŃ budowň, tak Ũe trzeba 

wiedzieĺ, jakie cechy moŨna w nim zmieniĺ bez szkody dla zdrowia, a jakie ï trzeba 

zaakceptowaĺ jako odziedziczone po przodkach, Ũe wedğug najnowszych badaŒ, 

umiarkowana nadwaga jest korzystniejsza dla zdrowia niŨ niedowaga. PodkreŜla, Ũe str·j Ăna 

czasieò nie jest tak waŨny, jak ubi·r dostosowany do pory roku i pogody, stanu zdrowia  

i sylwetki danej osoby, planowanych zajňĺ. 

W podsumowaniu rozmowy powinno paŜĺ stwierdzenie, Ũe poŨŃdana jest aktywnoŜĺ, ale 

majŃca wğaŜciwŃ miarň (sport dla zdrowia, zwiňkszenia sprawnoŜci, nie w celu zmniejszenia 

wagi poniŨej poziomu koniecznego dla zdrowia). 

 

Na koŒcu spotkania 

Ĺwiczenie indywidualne  

Uczestnicy majŃ przejrzeĺ sw·j ĂDziennik udanych dziağaŒò, wybraĺ Ănajwiňkszy sukces 

miesiŃcaò i Ănajmniejszy sukces miesiŃcaò oraz wymyŜliĺ dla siebie nagrodň za kaŨdy z nich 

(a wiňc dwie nagrody). Ĺwiczenie uczestnicy mogŃ ewentualnie wykonaĺ w domu, jest waŨne 

jako podsumowanie cağego programu. 

 
 

Ewaluacja 

 

ĂGğosowanieò 

Ewaluacja (dotyczy cağego programu ï prowadzŃcy wyjaŜnia to uczestnikom rozdajŃc 

przygotowane Ăkartki do gğosowaniaò). Uczestnicy zaznaczajŃ odpowiedŦ (Ăxò, Ă+ò, Ă*ò), 

jeŜli chcŃ - piszŃ uzasadnienie i wychodzŃc z sali wrzucajŃ gğosy do przygotowanej przez 

prowadzŃcego Ăurnyò. Gğosujň na: 

TAK. Mnie zajňcia siň podobağy. Uzasadnienie: Dowiedziağam/ğem siň czegoŜ nowego 

(czego?...), zajňcia skğaniajŃ do przemyŜleŒ - zajňcia byğy ciekawe (bo...), zajňcia sŃ potrzebne 

mğodzieŨy (poniewaŨ...), zmieniğabym/ğbym lub dodağabym/ğbym...) 
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NIE. Mnie zajňcia siň nie podobağy. Uzasadnienie. Nie dowiedziağem siň niczego nowego, 

zajňcia byğy nudne (bo...), zajňcia na takie tematy nie sŃ nikomu potrzebne (poniewaŨ...), 

zmieniğabym/ğbym lub dodağabym/ğbym... 

UwaŨam, Ũe zajňcia byğy TAKIE SOBIE. Uzasadnienieé Zmieniğabym/ğbym lub 

dodağabym/ğbym... 
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Gğosujň na TAK . 

Mnie zajňcia siň podobağy. 

                        Uzasadnienie 

Dowiedziağam/ğem siň czegoŜ nowego 

(czego?)ééééééééééééé. 

Zajňcia skğaniajŃ mnie do przemyŜleŒ, byğy 

ciekawe, 

(bo)éééééééééééééééé

éééé...........................................éé 

Takie zajňcia sŃ potrzebne mğodzieŨy, 

(poniewaŨ)ééééééééééééé

ééééééééé............................... 

Zmieniğabym/ğbym lub 

dodağa/ğbym............éééé.... 

...............................................é. 

Gğosujň na NIE . 

Mnie zajňcia siň nie podobağy. 

                            Uzasadnienie 

Podczas zajňĺ nie dowiedziağam/ğem siň 

niczego nowego. 

Zajňcia byğy nudne,  

(bo)éééé....................................................

..........................éééééééééé 

Zajňcia na takie tematy nie sŃ nikomu 

potrzebne, 

(poniewaŨ)ééé.............................................

...............................éééé.................... 

Zmieniğabym/ğbym lub 

dodağabym/ğbym.....ééééééé..............

.........................................é. 

UwaŨam, Ũe zajňcia byğy 

   TAKIE SOBIE . 
Uzasadnienieééééééé. 

éééééééééééééééé.éé 

 

Zmieniğabym/ğbym lub dodağabym/ğbym... 

éééééééééééééééééé 

 
 

 

 



 48 

 

ZağŃczniki 

 

Ĺwiczenie ĂHobbyò 

 

WymyŜl sobie hobby, kt·re by Ciň naprawdň zainteresowağo, a jeŜli nie jest ono teraz 

moŨliwe do realizowania, wymyŜl sobie realny zamiennik, kt·ry zbliŨa Ciň do osiŃgniňcia 

zağoŨonego celu w przyszğoŜci. Przykğady: 

- chciağabym/ğbym zwiedzaĺ Afrykň, zamiennik - wzbogacam swojŃ wiedzň o tym 

kontynencie (filmy, Internet, gazety, ksiŃŨki), uczň siň jňzyka obcego; 

- marzň o zdobyciu Mount Everestu, zamiennik ï uczň siň jňzyka angielskiego, uczň siň o Hi-

malajach, himalaistach, zachowaniu zdrowia i bezpieczeŒstwa w g·rach, sprzňcie do wspi-

naczki, nabywam umiejňtnoŜci wspinania siň - Ŝciana wspinaczkowa, obozy z moŨliwoŜciŃ 

wspinania siň. 
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ZağŃczniki do spotkania 4 ĂCzy wyglŃd jest miarŃ wartoŜci czğowieka?ò 
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