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1. UWAGI WSTEPNE.

Motto: Zadaniem wychowania nie jest hamowanie wielkich
przejawow agresji dziecka, lecz skierowanie ich z drogi
aspotecznej na droge pro spoteczna, a w miejscu form
prymitywnych, surowych wytwarzanie takich form agresji,

ktore sa akceptowane przez spoteczenstwo.

Ranschburg J., 1980,s.90

Program ,,Niwelujacy agresywne zachowania mlodziezy” jest zgodny z:

statutem Bursy Migedzyszkolnej w Jasle,

- programem wychowawczym,

- programem profilaktyki,

- regulaminami obowiazujacymi w Bursie Migdzyszkolnej w Jasle,

- Rozporzadzeniem MEN i Sportu z dn. 24.04.2002 r. w sprawie warunkow
1 trybu dopuszczania do uzytku szkolnego — programéw nauczania,
programow wychowania przedszkolnego 1 podrecznikdéw oraz zalecania
srodkow dydaktycznych (Dz. U. z 2002 r. Nr 69, poz.635)

- Rozporzadzeniem MEN i Sportu z dn. 26.02.2002 r. w sprawie podstawy

programowe]j wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego

w poszczegolnych typach szkot (Dz. U. z 2002 r. Nr51, poz.458)

Powodem napisania niniejszego programu stalo si¢ obserwowanie na
terenie Bursy Mig¢dzyszkolnej w Jasle aktow agresji uczniowskiej.
Prowadzac przez szereg lat rd6znorodne zajgcia na temat agresji odczuwatam
potrzebe usystematyzowania zagadnien, ktore nalezy omowi¢ z mlodzieza
w tym zakresie oraz dzialan praktycznych pozwalajacych niwelowac

nieakceptowane spotecznie zachowania wychowankdow.



Problem agresji przybiera coraz wigkszy wymiar a nauczyciele niejednokrotnie
maja klopoty ze skutecznym jej zwalczaniem. Mam nadzieje, ze poglebienie
wiedzy w tym zakresie, zarbwno przez nauczycieli jak 1 uczniow bedzie

skutecznym krokiem w efektywnym radzeniu sobie z agresja wsrdod miodziezy.

MISJA — STAN POZADANY:

Tworzac ,,Program niwelujacy agresywne zachowania miodziezy” zaktadam, iz

pomoze on mlodym ludziom, majacym problemy 2z nawigzaniem

prawidlowych relacji z otoczeniem, zachowywa¢ si¢ w sposob spolecznie

akceptowany. Chce, aby agresorzy mieli Swiadomos¢ konsekwencji swych

zachowan zarowno w odniesieniu do siebie jak i do otoczenia.

Efektem dziatan opartych na proponowanym przeze mnie pomysle ma byc

wskazanie pewnej nieagresywnej alternatywy dziatan, tym dla ktorych

komunikacja ze §wiatem zaczeta sprawia¢ trudno$ci. Agresywno$¢ mtodych

ludzi, oprocz tego, ze budzi nieche¢ czy strach obserwatoréw, ogranicza ich

prawo do korzystania ze §wiata, ogranicza tez samych agresorow zamykajac im

droge do zycia wsrdd innych ludzi. Chce, aby mtodziez miata $wiadomos$¢

konsekwencji swych zachowan, zar6wno w odniesieniu do siebie, jak 1 do

otoczenia, aby zrozumiata skad bierze si¢ agresja 1 jak skutecznie z nig walczy¢.
Program zostal przeznaczony do realizacji w Bursie Mi¢dzyszkolnej

w Jasle w roku szkolnym 2003/2004 i 2004/2005, w ramach zaj¢c¢

z wychowankami na state mieszkajacymi w bursie, jak 1 z mlodzieza kursowa

z Osrodka Doksztalcania Zawodowego przy ZS NR 2 w Jasle — przebywajaca

w naszej placoOwce przez okres 4 tygodni. Przeznaczony jest do realizacji

z uczniami ze szkot ponadgimnazjalnych roznego typu.

Realizowany begdzie podczas 90 minutowych spotkan z mtodzieza. Dotyczy

pracy z grupa mieszana zaréwno pod wzgledem pici jak 1 pracy z agresywnymi

oraz nieagresywnymi uczniami.



Autorka programu posiada wyzsze wyksztatcenie pedagogiczne z zakresu
pedagogiki opiekunczo — wychowawcze] oraz studia specjalne z logopedii.
Ukonczyta szkolenia z zakresu proponowanej tematyki tj.:

,Czym jest przemoc 1 agresja — przyczyny 1 formy pomocy”,
,Profilaktyka zachowan ryzykowanych”,
,Niegrzeczne dzieci i jak sobie z tym poradzi¢”.
Przeprowadzita takze szkolenie kadry pedagogicznej Bursy Miedzyszkolnej
w Jasle pt. ,, Agresja wsrod mtodziezy”, opublikowata w Kajecie Belfra artykut

pt. ,,Agresja”.

2. ZALOZENIA TEORETYCZNE.

AGRESJA WSROD MLODZIEZY

AGRESJA wg Definicji WLADYSLEAWA SZEWCZUKA to ,,wszelkie dzialanie
(fizyczne lub stowne), ktorego celem jest wyrzadzenie krzywdy fizycznej lub
psychicznej - rzeczywistej lub symbolicznej - jakiej$ osobie lub czemus, co ja
zastepuje".

(Stownik psychologiczny: red. W. Szewczuk, WP Warszawa 1985, s.11 ).
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Mechanizm dzialania:

agresja fizyczna - konkretne dzialanie (uderzenie, zniszczenie), zachodzi wtedy,

gdy jest ono wymierzone przeciwko osobie lub rzeczy,

agresja bezposrednia (reaktywna) - to bezposrednia odpowiedZz na przemoc,

wyladowana jest na osobie badz przedmiocie wywolujacym agresje (bodziec —»

relacja, behawioryzm),

agresja przemieszczona - ukierunkowana na inny czynnik niz ten, ktory ja wywotat
(np. syn niszczacy drzwi w odwecie na zto$¢ na ojca),

agresja instrumentalna (manipulacyjna) - agresor dazy do celu kosztem drugiej

osoby, wykorzystujac swoj a przewage fizyczna badz psychiczna (wymuszenia w
szkole, fala w szkole, wymuszenie w stosunku do rodzicow np. uciekn¢ z domu,
popehig samobdjstwo),

agresja stymulacyjna (nasladowcza) - to wyuczony model zachowania np. dziecko

bije lalg, bo jego bito,

agresja rozladowujaca - niszczenie przedmiotow 1 rzeczy 1 w ten sposob

roztadowanie napigcia,

agresja_emocjonalna - przezywany lek lub zlos¢ wyzwala agresje, najczesciej

stowny, czgsto jest to odpowiedz na kpiny, oszczerstwa, grozby, o§mieszenie,
autoagresja - skierowana przeciwko sobie (proby samobojcze, sznity, psychiczne

krzywdzenie siebie),
agresja spoleczna - jedyny pozytywny aspekt spoteczny, gdy shuzy obronie norm i

warto$ci obowigzujacych w danym spoleczenstwie (policja, wojsko, czasem musza
dopuszczac si¢ agresji wobec bandytow),

agresja aspoleczna - przemeoc.




Polaczenie w/w teorii dopelnia pochodzenie agresji

POCHODZENIE AGRESIJI

/ N

Teoria Teoria
INSTYNKTOW FRUSTRACIJI

Freud — psychoanaliza —
pewne zachowania ludzkie sa
zwiazane z instynktami.

Tutaj umieszcza on agresje

Frustracja jest to
przyczyna agresji

Teoria
SPOLECZNEGO UCZENIA SIE

Zachowan agresywnych uczymy
si¢ przez obserwacj¢ innych oséb

W mozgu istnieje tzw. CIALO MIGDALOWE, ktore jest odpowiedzialne za
ucieczke 1 strach. W wyniku RELACJI STRACHU LUB UCIECZKI
przyspiesza si¢ rytm serca, podnosi si¢ ciSnienie krwi, migsnie przygotowuja si¢ do
dziatania.

Sygnat wzrokowy przekazywany jest najpierw z siatkowki do wzgbrza, gdzie
przetozony zostaje na jgzyk mozgu. Nastgpnie wigksza czgs¢ tych informaciji wedruje
do kory wzrokowej, ktdra analizuje jej znaczenie i wybiera odpowiednia relacje; jesli
ma to by¢ relacja emocjonalna, to kora wysyla sygnal mobilizujacy ciato
migdatowe. Jednak mniejsza cze$¢ informacji zawartych w sygnale pierwotnym
zostaje przekazana bezposrednio do ciata migdatlowego, co pozwala na szybka (cho¢
mniej dokladna) relacjg. Zatem cialo migdalowe moze wyzwoli¢ relacje
emocjonalng zanim o$rodki korowe zrozumieja w pelni, co si¢ dzieje np.

zamys$leni wchodzimy na jezdnig, ale pod$wiadomie zatrzymamy si¢ -



zadziatato ciato migdalowe, hamowanie dziala wcze$niej niz zareagowala kora
mozgowa.

Ciato migdatowe jest odpowiedzialne za pamigé emocjonalng - przecigcie

potaczenia ciala migdalowego z kora moézgowa powoduje pustke emocjonalna,

zniesienie relacji strachu 1 ucieczki.

PRZYCZYNY AGRESJI.

1) Biologiczne:

a) pobudliwos¢ ciata migdatowego,

b) choroby  psychosomatyczne  (epilepsja,  schizofrenia,  psychopatia,
nadpobudliwo$¢ psychoruchowa, nerwice),w tym przypadku konieczna jest
pomoc lekarza, ze strony poradni psychologiczno-pedagogiczne;.

2) Psychologiczne:

a) de prywacji potrzeb,

b) frustracji - rozumiana jako nast¢pstwo blokady okreslonych potrzeb np.
Frustracja wywotujaca poczucie krzywdy, gniew, ztos¢,

c) ozigblos¢ uczuciowa rodziny - przemoc, niekonsekwencja, lub sprzeczne
postawy rodzicielskie.

3) Spoteczne:

a) brak czasu ze strony rodzicéw,

b) przyzwolenie lub brak relacji otoczenia,

c) aprobata grupy rowiesniczej D z braku nalezytej uwagi w rodzinie,

d) aprobata rodzicow np. Rodzice radza dziecku nieSmialemu, aby byto

przebojowe, moze by¢ rézny efekt.

AGRESJA RODZI AGRESIJE. Jezeli zaczniemy zachowywac si¢ agresywnie to
wywotuje to dalsze, agresywne zachowania.



AGRESJA
Wyrzadzam krzywde

OSOBIE

Poczucie winy i/lub
krzywdy zamieniam
w ztos¢, ktora

kieruj¢ przeciwko O SOBIE

jakiej$
/ Jaki jestem
SOBIE

Narazajac si¢ na odrzucenie,
krytyke

Daj¢ tym $wiadectwo

Nalezy rozrozni¢ zachowania agresywne:

a) celowe, perfidne - odczucie satysfakci,

b) zwiazane z reakcja strachu 1 ucieczki - odczucie wstydu.

Aby rozrozni¢ w/w zachowania agresywne nalezy zaobserwowal kilka
powtarzajacych si¢ zachowan. Jezeli ocenimy, Ze to agresja celowa to bardzo trudno
bedzie sobie z nig poradzi¢ nauczycielowi, nie mozna bra¢ na siebie odpowiedzialnosci za
efekty terapii, bo aby ja wyeliminowac potrzeba doglgbnej analizy dziecinstwa, sytuacji
rodziny, systemu wartosci - potrzebna jest specjalistyczna pomoc terapeutyczna.

Pewne zachowania agresywne musza zosta¢ wytadowane np. zto$¢ dziecka na
to, ze brat nie daje mu zabawki zostanie wytadowana p6zniej, gdy w tym momencie
matka zabroni mu si¢ zlosci¢. Innym przyktadem spotykanym w pracy z mlodzieza
jest wyjscie ucznia z pokoju podczas ktétni z wychowawca. Ta z pozoru negatywna
relacja ucznia (ignorujaca nauczyciela) po glgbszej analizie zostaje oceniona na

pozytywna - przerywa konflikt - jednak dorosli potrafig sobie z tym poradzi¢ np.



licza po cichu, potrafia odreagowac p6zniej po rozmowie np. opowiedza z pelnymi
emocjami o tym innym nauczycielom. Dziecko tego nie potrafi, ono zachowa si¢
nieodpowiednio -wyjdzie, zignoruje nauczyciela lub wpadnie w ztos¢. Trzeba
nauczy¢ si¢ z czasem radzi¢ sobie z agresja, trzeba uczy¢ tego mtodziez.

Innym przyktadem bedzie przejecie wychowawstwa po I pétroczu w klasie z
50% iloscia ucznidw drugorocznych. Drugoroczni przeciwko "kotom" - problem
jakze podobny do tego spotykanego w pracy wychowawczej z mtodzieza w bursie.
Potrzeba czasu, aby to rozwigza¢ oraz duzego zaangazowania. Nalezy wybraé
uczniow ktérzy sprawiaja klopoty, zrobi¢ hierarchi¢, zacza¢ pracowaé z tymi,
ktérzy sprawiaja mate klopoty. Presja grupy jest niesamowicie wychowawcza.

Agresorzy oczekuja naszej uwagi, chca ja w jakikolwiek sposob na siebie
zwroci¢ nawet poprzez zte zachowanie. Musimy da¢ mtodziezy do zrozumienia, ze
ich widzimy np. nauczyciel pyta kogo$ na lekcji, a innemu uczniowi mowi -ja ci¢
widze - poswigca wszystkim uwage. DZIECKO ZWRACA NASZA UWAGE W
JAKIMS CELU.

Profilaktyka

/ \

Eliminacja Wzmacnianie
(lub redukcja) czynnikow
czynnikow ryzyka chroniacych
Czynniki ryzyka: Czynniki chroniace:
- cechy, - cechy,
- sytuacje, - sytuacje,
- warunki sprzyjajace - warunki zwigkszajace
powstaniu zachowan odporno$¢ na dzialanie
ryzykownych czynnikow ryzyka




. v

Najpowazniejsze zachowania Naquwainiej sze czynniki
chroniace:
ryzykowne - silna wigZ emocjonalna
- palenie tytoniu, z rodzicami,
- uzywanie alkoholu - zainteresowanie nauka
- uzywanie innych szkolna, .
srodkow - regularne praktyki
psychoaktywnych religijne,
(narkotykow, srodkéw - poszanowanie prawa,
wziewnych, lekow), norm, Wa’rtosc1 1
- wczesna aktywnos¢ autorytetow
seksualna, spotecznych,
- zachowanie agresywne i } przynalezngsc do
przestepcze. pozytywnej grupy.

Istnieja cztery czynniki zapewniajace efekty w radzeniu sobie z agresja:
a) wytrwatosc,
b) cierpliwosc,
c¢) konsekwencja 1 odpowiedzialno$¢,
d) wspotdziatanie.
Nie wolno w kontakcie z uczniem o zachowaniach agresywnych by¢
niekonsekwentnym. Trzeba spotka¢ si¢ z innymi nauczycielami, majacymi

kontakt z tym uczniem, opracowaé wspdlny system dziatania i konsekwentnie go

przestrzegac.
Dziecko musi mie¢ wytyczona drogg, zasady, kary, nagrody (ja ci¢ kocham ale

ty za swoje zte zachowanie poniesiesz konsekwencje).

Czy nauczyciel moze mie¢ wplyw na rodzicow?

wzywanie rodzicow w zwiazku z kazda negatywna sytuacja zauwazona u dziecka,
jezeli rodzic nie przychodzi to opowiedzie¢ na zebraniu z rodzicami o
zaistniatej sytuacji 1 poprosi¢ o pomoc w rozwigzaniu problemu - to zadziala,
rodzice beda si¢ kontaktowac, bo to lepsze niz wstyd przed innymi rodzicami na

zebraniach.
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Jak sobie radzi¢ z negatywng grupa rowiesnicza?
wzmacnia¢ u ucznia to, co go wiaze ze szkola,
wzmacnia¢ integracje klasy,
im bardziej negujemy grupg, do ktorej uczen garnie tym bardziej on si¢ z nig
wiaze,
uswiadomi¢ mu czy z przebywania z dang grupa czerpie jakie$ korzysci czy tylko
przykrosci.

Czy uczen zerwie z negatywna grupa rowiesnicza tego nie wiadomo, ale
si¢ zastanowi, trzeba co pewien czas zwraca¢ uwage, aby myslat. W ten sposob
mozemy mie¢ szans¢ na uzyskanie pozytywnych efektow.

Bardo wazna sfer¢ w radzeniu sobie z zachowaniami agresywnymi
odgrywa SFERA EMOCJONALNA.

Zdiagnozowanie emocji w klasie:

¢w. 1 - prosze w ciagu 1,5 minuty wypisa¢ nasuwajace si¢ wam na mysl
emocje. Uczniowie czytaja pierwsze 3 z wymienionych emocji - np. zto$¢,
smutek, rozdraznienie itp. Jezeli sa one nieprzyjemne dla dziecka tzn. Ze ma ono
jakie$ problemy.

¢w. 2 - w klasie sa 4 rogi katy, kazdy ma swoja nazwe: wiosna, lato,
jesien, zima. Zajmij odpowiednie miejsce w zaleznosci od tego co teraz
odczuwasz.
wiosna - pobudzenie, rado$¢, nadziej, podenerwowanie, przyjemnos$¢ lub
nieprzyjemnosc¢
lato - rado$¢, szczescie, mitose
jesien - melancholia, smutek, rozdraznienie
zima - zto$¢, lek, obawa, strach

¢w. 3 - wypisz hierarchicznie wartosci (wsrdd wypisanych np. zdrowie,
mito$¢, szlachetnos¢, dobro itp. czgsto nie ma "zycie" -> mozna uswiadomic
dzieciom, ze zachowania agresywne np. podlozenie nogi, moze prowadzi¢ do

utraty najwyzszej wartosci, czyli zycia.
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Agresja - zachowanie agresywne wywoluje zespot emocji. Trzeba kontrolowaé
mate zachowania agresywne, aby nie przerodzily si¢ w ogromna agresje.

Nalezy kierowa¢ do dziecka poprawne komunikaty np. ty dorastasz i
ksztattujesz swoja osobowos$¢, system warto$ci, masz prawo popetnia¢ biedy, ale
musisz ponosi¢ konsekwencj¢. Bezpieczniejsze sa komunikaty: zachowate$ sig
nieodpowiednio niz ocena osoby (jestes zty).

Uczniowie - sprawcy musza zrozumie¢ podstawowa zasade: w szkole nie ma
miejsca na przemoc i nie bedzie ona tolerowana pod Zzadna postacia przez dorostych.

Wszyscy nauczyciele powinni natychmiast i w podobny sposob reagowac na
wszelkie obserwowane przejawy przemocy: zwraca¢ uczniom uwage, wyraza¢ swoj
sprzeciw, powolywac si¢ na obowiazujace w szkole normy, stosowa¢ konsekwencje
lub kary, jesli jest to konieczne.

Jesli pojedyncze uwagi nauczycieli nie odniosa skutku, a uczen dalej
zachowuje si¢ agresywnie, uzywa przemocy, nalezy wobec niego uruchomi¢

pewne procedury.

Zasady post¢gpowania wobec sprawcow:

Cykl rozmow

Nalezy podja¢ cykliczne rozmowy ze sprawca, ktorych celem jest
doprowadzenie do przerwania stosowania przez ucznia przemocy (respektowania
obowiazujacych w szkole norm) i wypracowanie konstruktywnego rozwiazania
problemu. Rozmowy powinny konfczy¢ si¢ spisaniem z uczniem umowy
zawierajacej zobowigzanie ucznia do nie stosowania konkretnych agresywnych
zachowan wobec poszkodowanego kolegi. Aby umowa przyniosta efekt, powinna
by¢ sformutowana bardzo precyzyjnie i zawiera¢ informacj¢ o konsekwencjach jej
niedotrzymania. Rozmowy powinny trwa¢ az do momentu calkowitego

wygasnigcia negatywnego zachowania ucznia.
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Indywidualna odpowiedzialnos¢

Sprawca powinien samodzielnie odpowiada¢ za swoje czyny 1 ponosié
negatywne konsekwencje swojego zachowania, dlatego z kazdym sprawca nalezy
prowadzi¢ oddzielne rozmowy.

Hierarchia rozmow

Nalezy stworzy¢ hierarchi¢ rozméw. Najpierw wychowawca rozmawia z
uczniem, gdy to nie skutkuje, zaprasza innego nauczyciela. Na kolejnym etapie
wlaczony jest do rozméw pedagog, pozniej rodzice, dyrekcja, ewentualnie
policja itd. W ten sposob stopniuje si¢ napigcie i daje uczniowi szans¢ oraz czas
na poprawe.

Monitorowanie zachowania ucznia

W trakcie trwania calej interwencji nalezy uwaznie obserwowaé zachowanie
ucznia. Najlepiej, aby inni nauczyciele uczacy w danej klasie byli wlaczeni do
dziatan, zwracali uwage na zachowania ucznia. Unikniemy w ten sposob prob
manipulacji ze strony sprawcy. Jesli stosujemy t¢ zasade, musimy powiadomic o
tym samego ucznia.

Nagradzanie i karanie

Przez caly czas nauczyciele powinni nagradza¢ pozytywne zachowania sprawcy
(zauwazac, docenia¢, chwali¢) a negatywne karac.

Hierarchia konsekwencji

Konsekwencje/kary za nieprzestrzeganie norm powinny mie¢ takze swoja
hierarchi¢ (od mniej do bardziej dotkliwych) a takze by¢ dostosowane do
konkretnego ucznia. Uczen powinien by¢ zawsze poinformowany co go czeka, jesli
ZnOw uzyje przemocy.

W pracy ze sprawca najwazniejsze jest, aby nauczyciel pomogt dziecku zastapicé
dotychczasowe zachowania agresywne - zachowaniami pozytywnymi. Bez tego
przemoc ze szkoly nie zniknie. Taka praca wymaga czasu, zaangazowania,
czesto pracy zespolu nauczycieli oraz pewnej wiedzy psychologicznej i

pomystowosci.
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3. CELE GLOWNE (KIERUNKOWE)
I PODPORZADKOWANE IM CELE SZCZEGOLOWE.

Lp.

Cele glowne(kierunkowe)

Cele szczegolowe

POZNANIE
MECHANIZMOW
AGRESJI

Poglebienie wiedzy na temat agresji,
czym jest, jakie sa jej rodzaje, jak si¢
przejawia, czy jest nam w zyciu
potrzebna, dlaczego zachowujemy si¢
agresywnie.

Poznanie istoty konfliktow i sposobu ich
rozwiazywania.

Poglebienie wiedzy na temat przemocy.

NAUKA
ASERTYWNOSCI

Nabycie umiej¢tnosci poprawnego
reagowania na roznorodne bodzce.
Nabycie umiej¢tnosci odmawiania osobom
naktaniajacych nas do dziatan
krzywdzacych.

Nabycie umiej¢tnosci wyrazania wlasnego

zdania na forum grupy.

KSZTALTOWANIE
SAMOSWIADOMOSCI

Ksztattowanie wiary w siebie, wlasne
mozliwosci 1 umiejetnosci.

Us$wiadomienie sobie swoich mocnych
stron.

Ksztattowanie poczucia odpowiedzialno$ci

za wlasne czyny.
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KSZTALTOWANIE
EMPATII

Ksztattowanie szacunku dla cudzej
wartosci.

Ksztattowanie tolerancji, akceptacji,
szacunku wobec odmienno$ci innych
ludzi.

Uswiadomienie niebezpieczenstwa jakie
moga nies¢ innym nasze agresywne
zachowania.

Budzenie wrazliwo$ci na potrzeby innych
ludzi.

Ksztaltowanie umiejgtnosci rozmawiania

o potrzebach innych ludzi.

ZMIANA SPOSOBU
ZACHOWANIA

Ksztaltowanie umiejetnosci poprawnego
roztadowania emocji i napie¢ — bez szkody
dla siebie 1 otoczenia.

Odkrywanie alternatywnych do
agresywnych sposobOow zachowania sig.
Nabycie umiejetnosci atrakcyjnego

1 wartoSciowego gospodarowania czasem
wolnym.

Rozwijanie zainteresowan miodziezy.
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4. TRESCI.

Lp. [Cele glowne
i podporzadkowane im Tresci Efekty
cele szczegolowe.
1. |POZNANIE 1. Agresja — definicja, | - Grupa zaczyna
MECHANIZMOW rodzaje, reakcje ludzi | uzywac terminow
AGRESJI: w danej sytuacji. wiasciwych dla

>poglebienie wiedzy na
temat agresji, czym jest,
jakie sg jej rodzaje, jak
si¢ przejawia, czy jest
nam w zyciu potrzebna,
dlaczego zachowujemy
si¢ agresywnie jak sobie

radzic¢ z agresja,

>poznanie istoty
konfliktow i sposobu ich

rozwigzywania,

>poglebienie wiedzy na

temat przemocy.

2.Agresja potrzebna
czy szkodliwa —
poznanie przyczyn,
sposobdw wyrazania
agresji, typy
temperamentow

Hipokratesa.

3. Sposoby radzenia
sobie z wlasna 1 cudza
agresja
(muzykoterapia, ar
terapia, relaksacja,
asertywnosc,

¢wiczenia oddechowe.

4.Agresja w naszym

otoczeniu (szkota,

zjawiska agresji,
przemocy.

- Wychowankowie
dostrzegaja sytuacje
ryzykowne w swoim
otoczeniu 1 umieja
si¢ im przeciwstawic
na podstawie
wlasnego systemu
wartosci (asertywne
zachowania).

- Mtodziez wie jak
skutecznie radzi¢
sobie z agresja

wlasng i cudza.

-Wychowankowie

r0Zpoznaja
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bursa, dom). Poznanie
osobowosci agresora

1jego ofiary.

5.Przemoc a agresja,

style negocjacji.

ryzykowne
zachowania w
najblizszym
otoczeniu.

- Wychowankowie
stosuja negocjacje

oraz metode 6

6. Co to jest konflikt? | krokow w
Przyczyny i sposoby | rozwigzywaniu
rozwigzywania, konfliktow.
zapobieganie
konfliktom.
NAUKA 1.Pojgcie - Wychowankowie
ASERTYWNOSCI: asertywnosci, potrafia zareagowac
>nabycie umiejetnosci rozrdznianie W Sposob
poprawnego reagowania |zachowan powszechnie
na réznorodne bodzce, |agresywnych, ulegtych| akceptowany

>nabycie umieje¢tnosci

odmawiania osobom

naklaniajacych nas do

dzialan krzywdzgcych,

>nabycie umieje¢tnosci

wyrazania wlasnego

zdania na forum grupy.

1 asertywnych.

2. Poznanie praw
asertywnosci, techniki
asertywne (4 krokow
zdartej ptyty, zastony

z mgty).

3.Wyrazanie swoich
potrzeb, pogladow,

uczu¢, formutowanie

spotecznie — na
bodzce wczesniej
wywolujace w nich
agresjg, stosuja w
praktyce techniki

asertywne.

- Wypowiadaja swoje
zdanie na forum

grupy,
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swoich praw —

odgrywanie scenek.

- Osoby niesmiate

aktywnie wiaczaja

si¢ do zajeC.
KSZTALTOWANIE 1. Wzmacnianie - Wychowankowie
SAMOSWIADOMOSCI: | osiagnieé zaczynaja udzielaé
>ksztaltowanie wiary w | wychowankow (nawet | pozytywnych

siebie, wlasne mozliwosci

i umiejetnosci,

>uswiadomienie sobie

swoich mocnych stron,

>ksztaltowanie poczucia

odpowiedzialnosci za

wlasne czyny.

najmniejszych) na tle

grupy.

2. Powierzanie
konkretnych zadan
osobom, grupie 0sob,
stosujac pozytywne

wzmocnienia.

3.0dpowiedzialnos¢
w Swietle prawa —

prelekcja.

4. Akceptacja siebie,
poznanie swoich
mocnych i stabych

stron.

wzmocnien innym,

- Osoby o zanizonej
samoocenie
zaczynaja chetniej
wypowiadac si¢ w
obecnosci grupy, sa
aktywne.

-Znaja konsekwencje
zachowan
nieakceptowanych
spolecznie maja
Swiadomos$¢
odpowiedzialnos$ci za
wlasne czyny.

- Mtodziez potrafi
nazwac¢ swoje mocne

1 slabe strony.
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KSZTALTOWANIE
EMPATII:
>ksztaltowanie szacunku

dla cudzej wartosci,

>ksztaltowanie
tolerancji, akceptacji,
szacunku wobec
odmiennosci innych ludzi

(przekonan, wygladu),

>uswiadomienie
niebezpieczenstwa jakie
moga nieS¢ innym nasze

agresywne zachowania,

>budzenie wrazliwosci

na potrzeby innych ludzi,

>ksztaltowanie
umiejetnosci
rozmawiania

0 potrzebach innych

1. Poznanie istoty
tolerancji, granice
tolerancji 1 przyczyn

nietolerancji.

2. Poznanie r6znych
rodzajow
niepetnosprawnosci

11ch przyczyn.

3. Poznanie pojgcia
osoby bezdomne;j,
biednej, chorej na

AIDS.

4. Odgrywanie roli
agresora 1 jego ofiary,
moja postawa wobec

tolerancji.

-Wychowankowie
staja si¢ bardziej
empatyczni,
przewidujacy w
swych
postepowaniach.

- grupa zna terminy
tolerancji, empatii,
liberalizmu.

- Odnosza si¢ z
szacunkiem do
,,odmiennosci” ludzi,
- mlodziez
wypowiada si¢ o
swojej agresji na
forum grupy,
analizuje swoje
zachowania,-
rozroznia
niepelnosprawnosci,
zachowuje si¢
tolerancyjnie wobec

innych osob,

ludzi. 5. Zorganizowanie - pomagaja sobie
samopomocy wzajemnie w nauce.
kolezenskiej w nauce.

ZMIANA SPOSOBU 1. Organizacja - Wychowankowie

ZACHOWANIA: aktywnego spedzania |agresywni potrafia
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>ksztaltowanie
umiejetnosci
poprawnego
rozladowania emocji

i napie¢ — bez szkody dla

siebie i otoczenia,

>odkrywanie
alternatywnych do
agresywnych sposobow

zachowania sie,

>nabycie umieje¢tnosci
atrakcyjnego

i wartosciowego
gospodarowania czasem

wolnych,

>rozwijanie
zainteresowan

mlodziezy.

czasu wolnego przez

wychowankow.

2. Wiaczenie
mtodziezy do
dziatalnosci kulturalno
— o$wiatowej na

terenie bursy.

3. Wzmacnianie
pozytywnych zmian w
zachowaniu.

4. Odgrywanie scenek
nt. mozliwosci
zachowania si¢

w sytuacjach

stresujacych.

5. Pomoc w
rozwijaniu

zainteresowan.

wyraziC swoje
emocje, roztadowuja
je nie krzywdzac

innych,

mtodziez prowadza
W miejsce
dotychczasowych
zachowan
agresywnych
nieagresywny
sposob zachowania
sig,
- Wychowankowie
unikaja nudy,
proponuja rézne
formy spedzania
czasu wolnego,
- wychowankowie
wzajemnie zachecaja
si¢ do dziatania w
r6znych dziedzinach,
rozwijaja swoje

zainteresowania.
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5. OCZEKIWANIE OSIAGNIECIA UCZNIOW, EWELUACJA.

wychowankowie uzywaja terminow wlasciwych dla zjawiska agres;ji,
przemocy,

potrafig zareagowa¢ na negatywne bodzce w sposob akceptowany spotecznie,
reagujac nie raniac innych, stosuja techniki wygaszania agres;ji,

stosuja w praktyce techniki asertywne,

potrafig rozwiazywac konflikty,

potrafia wypowiadac si¢ na forum grupy, wyrazajac wlasne zdanie,

staja si¢ bardziej empatyczni i przewidujacy w swych poczynaniach,

grupa odnosi si¢ z tolerancja do innych,

wychowankowie potrafia analizowa¢ wtasne zachowanie agresywne,
wychowankowie nie§miali wypowiadaja si¢ na forum grupy,

wzmacniaja pozytywnie kolezanki 1 kolegow,

moéwia o swych zaletach,

maja poczucie odpowiedzialnosci za czyny,

wprowadzaja w zycie zachowanie powszechnie akceptowane,

aktywnie spedzaja czas wolny, rozwijaja zainteresowania.

6. METODY I FORMY PRACY.
Metody:

podajace: wyklad, pogadanie, objasnianie

problemowe: aktywizujace (przypadkowe, sytuacyjne, inscenizacje, dyskusja
dydaktyczna — burza mézgow ).

eksponujace: film, pokaz

programowane: z uzyciem komputera
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Formy pracy:
indywidualna

zbiorowa (praca w grupach).

7. PRZYKEADOWE KONSPEKTY ZAJEC.

Temat: Agresja — potrzebna czy szkodliwa

Cele:

poznawczy: uzyskanie nowych informacji na temat pojecia "agresji", jej
przyczyn i sposobéw wyrazania

wychowawczy: ksztaltowanie krytycznej postawy w stosunku do siebie, odwagi
w ujawnianiu przed grupa swoich mys$li, umieje¢tnosci 1 zdolno$ci oraz
rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania u siebie pozytywnych i negatywnych
cech osobowosci 1 radzenia sobie z problemami

opiekunczy: wywotanie mitej atmosfery, poczucia bezpieczenstwa i wzajemne;j

zyczliwosci

Srodki: plansza, karteczki papieru, markery, duzy arkusz papieru, 4 arkusze

papieru.

Tok:

1. Slowo - "agresja"
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Wychowawca wiesza na tablicy plansz¢ przedstawiajaca osobg dorosta bijaca
dziecko. Wychowankowie opisuja sytuacje, podaja rézne skojarzenia i
pojawia si¢ stowo "agresja". Formuluja temat zajgé

2. Lancuszek skojarzen
Wychowankowie podaja rézne skojarzenia ze stowem "agresja", zapisuja je
na tablicy, np. bicie, niszczenie, przezwiska, ztos$¢, ktotnia...
Whnioskuja, ze agresja jest nieprzyjemna, szkodzi nam 1 drugiemu

cztowiekowi. Poznaja definicj¢ pojecia "agresywnos¢" (zapis na tablicy).

3. Dramat "Klotnia"
Sytuacja szkolna np. "Wychowankowie sprzeczaja si¢ mi¢dzy soba o to, kto
bedzie odpowiedzialny za przygotowanie dyskoteki. Chetni odgrywaja
scenke, a pozostali ich obserwuja. W toku dyskusji dochodza do wniosku, ze
koledzy zachowywali si¢ w rozny sposob, gdyz kazdy ma inny temperament.
4. Temperament
Wychowankowie poznaja typy temperamentow wedlug Hipokratesa,
nastepnie otrzymuja arkusze papieru 1 na podstawie cech maluja wyraz
twarzy odpowiadajacy temperamentowi. Koledzy komentuja i wybieraja
najtrafniejsze prace. W sposob zabawny podpisuja rysunki. Dochodza do

wniosku, ze zachowania zaleza od cech dziedzicznych.

TEMPERAMENTY WEDLUG HIPOKRATESA
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SANGWINIK- porywczy, zmienny, CHOLERYK- wybuchowy gwahowny,

zywy, "stomiany zapat" impulsywny, "raptus"

FLEGMATYK- powolny, spokojny, MELANCHOLIK- tagodny, bierny,

mato ruchliwy "misiaczek" zamyslony "smutas"

5. Niedokonczone zdanie: Przyczyny agresji
Przyczyny agresji to...(wychowankowie podaja 3 najwazniejsze powody).
Najczescie] powtarzane wypisuja na tablicy, np. ogladanie brutalnych scen w
telewizji, wptyw kolegow...

6. Inscenizacje
Podopieczni dziela si¢ na zespoty, opracowuja scenki ilustrujace rézne
sytuacje; wyrazaja agresje¢ w rdézny sposob. Nastepuje omowienie
inscenizowanych sytuacji 1 stwierdzenie, ze agresje¢ mozna wyrazi¢ sila (a.
fizyczna) 1 jezykiem (a. stowna).

7. Niedokonczone zdanie: Reakcje na agresje
Wychowankowie podaja rozne warianty reakcji: "Kolega celowo zniszczyt
mi nowa kurtke sprayem..." Uzupeiniaja zdanie na karteczkach np. uderze
go, zrobi¢ mu to samo... Czytaja zdania 1 stwierdzaja, czy ich wypowiedzi

wyrazaja agresje?
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8. Rozsypanka, podsumowanie
Uktadanie haset i przypigcie ich na tablicy: "AGRESJA RODZI AGRESJE" i
"KAZDY MA W SOBIE AGRESJE". Wychowankowie stwierdzaja, ze

agresja jest szkodliwa 1 trzeba stara¢ si¢ ja opanowac.

Temat: Jak radzi¢ sobie z wlasng i cudzg agresjg?
Cele:
poznawczy: poznanie réznych sposobow radzenia sobie z agresja, uzyskanie
nowych informacji na temat asertywnosci
wychowawczy: doznawanie satysfakcji z okazywania uczué, budowanie
prawidtowych relacji z innymi, wyksztatcenie postawy zblizajacej i1 integrujace;,
umiejetno$ci panowania nad wlasnymi negatywnymi emocjami oraz wyrazania
siebie bez agresji - w sposob asertywny
opiekunczy: stworzenie milej atmosfery podczas zaje¢ oraz zapewnienie
poczucia bezpieczenstwa 1 akceptacji
Srodki: kolorowe karteczki papieru, markery, kaseta z nagraniami muzyki

barokowej oraz dyskotekowe;j.

Tok:

1. Przypomnienie hasel: "Agresja rodzi agresj¢" i "Kazdy ma w sobie
agresje'"' Wychowawca proponuje wyrazi¢, "wytadowac" swoja agresj¢ za
pomoca rysunku. Wychowankowie otrzymuja kartki, rysuja majac do
wyboru markery o réznych kolorach.

Wypowiadaja si¢ na temat swoich przezy¢ przedstawionych na rysunkach,
koloroéw, jakich uzyli. Wnioskuja, ze trzeba szuka¢ sposobdw radzenia sobie
z agresja. Zostaje sformutowany temat zajec.

2. Burza mozgow - jak radzic sobie z agresja

Wychowankowie dziela si¢ na zespotly, dyskutuja jak radzi¢ sobie z agresja;

podaja rézne rozwiazania, pomysly; sekretarz notuje je na tablicy, dokonuja
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oceny pomystow i wybieraja najlepsze, ktore wykorzystuja w ¢wiczeniach,
np. jasno wyraza¢ swoje zdanie, nie da¢ si¢ sprowokowac.

3. Zabawy w parach

Sytuacje proponowane:

- Nie oddate$ mi jeszcze pozyczonej kasety. Prositam cig o to dwukrotnie.

- Jeste$ wulgarny. Zle si¢ czuje w twoim towarzystwie.

Instrukcja: poprowadzi¢ rozmowy tak, by nie popas¢ w konflikt.
Wychowankowie ¢wicza w parach. Potem dzielag si¢ wrazeniami na temat
powodzenia badz niepowodzenia w rozmowach, wskazuja na przyczyny.

4. "Mam tego dosy¢..."- ¢wiczenie w parach

Wychowawca instruuje, by starali si¢ rozmawia¢ ze soba spokojnie, w
sposob  respektujacy uczucia 1 poglady kolegi, wyjasnia pojecie
"asertywnosc".
Wychowankowie ¢wicza, przekonuja si¢ nawzajem probuja dojs¢ do
porozumienia, uzywaja réznych argumentoéw. Po zakonczeniu ¢wiczen dziela
si¢ przezyciami 1 wrazeniami z rozmow. Wyciagaja wnioski np. nie zawsze
udaje si¢ porozumie¢ w sposob spokojny.

5. Relaksacja
Wychowankowie siedza swobodnie, zamykaja oczy, stuchaja muzyki np.
barokowej, wyciszaja si¢. Wychowawca kieruje ich mysli ku przyjemnym
przezyciom, sytuacjom.

6. Inscenizacja pantomimiczna - wyrazanie swoich uczu¢ mimika, gestem
Wychowankowie otrzymuja karteczki z nazwami uczu¢, ustalaja kolejnosé¢
wedlug stopnia natgzenia np. niezadowolenie, zlo$¢, gniew... Chetni
zglaszaja si¢ do pantomimy, probuja za pomoca pantomimy wyrazi¢ wybrane
uczucie, a pozostali odgaduja.

7. Zabawa w "Urodzinowe przyjecie"

Wychowankowie wyobrazaja sobie, ze sa na przyjeciu. Nikogo nie znaja.

Swobodnie poruszaja si¢ po sali. Gra muzyka. Maja za zadanie podejs¢ do
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wybranych przez siebie kolegow 1 probowaé porozmawiaé. Stoja w
grupkach, w ktorych jedna osoba celowo jest agresywna, przeszkadza w
rozmowie. Probuja sobie poradzi¢ w klopotliwych sytuacjach. Po
zakonczeniu zabawy dziela si¢ wrazeniami. Stwierdzaja, ze agresj¢ mozna
ztagodzi€ 1 nie zawsze trzeba odpowiadaé agresja.

8. Cwiczenie zasad zachowan asertywnych
Tworzenie listy zachowan asertywnych na podstawie ¢wiczen
przeprowadzonych na zaj¢ciach. Wywieszenie listy na jakis czas w sali, np.:
Mowig to, co mysle.
Potrafi¢ odmawiac.
Bronig swojego stanowiska.

9. Podsumowanie spotkania

Temat: Definiowanie agresji.

Cele:

poznawczy: poznanie stowa "agresja", przyblizenie jego znaczenia
wychowawczy: rozwijanie postawy samokontroli 1 tolerancji dla opinii innych
oraz wyc¢wiczenie umiejetnosci postepowania w przypadku pojawienia si¢
agresji

opiekunczy: zaspokojenie potrzeby samokontroli 1 samoakceptacji oraz

zrozumienia siebie

SrodKi: szary papier, kolorowe losy (np. z wycinanek), markery, pisaki, tasma

klejaca, artykuty z kolorowych czasopism dla mtodziezy, kobiet 1 gazet.

Tok:

1. Kolory - samopoczucie
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Kazdy wybiera sobie kolor, ktéry najlepiej odpowiada jego samopoczuciu w
tej chwili. Do wyboru sa nastepujace kolory: zotty, czerwony, niebieski,
zielony. Zgodnie z kolorami nast¢puje podziat na 4 grupy. Dla klasy
liczniejszej jeszcze dwa kolory: pomaranczowy 1 fioletowy. W grupach
kazdy uzasadnia swoj wybor.

2. Opracowanie definicji, ""agresja"
W tych samych grupach wychowankowie pracuja nad definicja stowa
"agresja" poprzez wyklejanie na szarym arkuszu papieru (wycinki z
kolorowych gazet, wycinanki), opis, rysowanie. Nastgpnie przedstawiciele
omawiaja prace na forum.

3. Inscenizacje agresywnych zachowan
Nalezy przedstawi¢ ponizsze scenki z udzialem zachowania (jak najbardziej

negatywna reakcja):

a) Jeste§ umowiony na godz. 18.00 z dziewczyna, ale ona si¢ spdznia i
nawet nie przeprasza. Co robisz?

b) Niedawno kupitas sobie §wietna bluzke. Wiasnie dzisiaj chciatas ja
zalozy¢, ale nigdzie jej nie ma (prawdopodobnie "zwineta" ja mtodsza
siostra).

Co robisz?
Po odegraniu kazdej scenki mata dyskusja na temat innego wyjscia z
tych sytuacji.
Proba odpowiedzi na pytanie: dlaczego pojawia si¢ agresja?
4. Burza mozgow - rodzaje agresji
Na forum wszyscy wymysS$laja rodzaje agresji, np. agresja stowna:
wulgaryzmy, przeklenstwa; agresja fizyczna: bicie, itp. Po okresleniu
rodzajow agresji, proba ustalenia, co si¢ kryje za agresja: ztos¢, zazdros¢,
niewiedza, bezsilno$¢, strach, bezradnosc¢.

5. Samo zycie
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Podziat na 4 grupy, ktore zastanawiaja si¢ nad biografia agresywnej osoby:
a) ze $wiata polityki,
b) ze §wiata rozrywki,
¢) z historii,
d) z wlasnego otoczenia.
Nalezy zastanowi¢ si¢ czy warto by¢ agresywnym 1 jakie z tego plyna
korzysci, a jakie negatywne konsekwencje?
6. Encyklopedia
Podziat na 4 grupy, ktore poszukuja w jednym egzemplarzu kolorowego
magazynu artykutldéw, wiadomo$ci o agresji. Nastgpnie na podstawie
uzyskanych informacji nalezy odpowiedzie¢ na pytanie: czy gazety moga w
nas nie§wiadomie wzbudzaé agresje? Czy inne media takze moga wzbudzaé
agresj¢? Jesli tak, to w jaki sposob? Zebrane artykuty nalezy wklei¢ do
duzego zeszytu (A4), ktéry bedzie ENCYKLOPEDIA.
W przysztosci moze by¢ uzywany do innych tematow.
7. Gdybanki
Kazdy otrzymuje dwie mate karteczki, na jednej opisuje swiat bez agresji, to
znaczy, co by bylo, gdyby na $wiecie nie byto agresji. Nastepnie wszystkie
karteczki sa przyklejane do duzego arkuszu papieru podpisanego: $wiat bez
agresji. Na drugiej $§wiat peten agresji. Te karteczki sa przyklejane do
drugiego arkuszu podpisanego: $wiat peten agresji. Na zakonczenie
proponuj¢ mata rozmowe o mozliwo$ciach zaistnienia tych dwu swiatow, jak
by si¢ wtedy zyto ludziom? Co mogliby zyskac, a co straci¢?
8. Podsumowanie
Wychowawca prosi o przypomnienie wszystkich ¢wiczen, wspdlnie z
wychowankami omawia je, co si¢ podobato, a co nie. Czego nalezatoby
unika¢ w przysztosci? Jednoczesnie prosi o wspdlne przygotowanie

materialéw do nastgpnych zajec z tego cyklu.
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Temat: Przeciwdzialanie agresji

Cele:

poznawczy: poznanie sposobow radzenia sobie z agresja

wychowawczy: rozwijanie postawy tolerancji dla innosci oraz umiej¢tnosci
wykorzystania muzyki w radzeniu sobie z agresja

opiekunczy: zaspokojenie potrzeby akceptacji i zrozumienia

Srodki: arkusze szarego papieru, markery, 4 wieszaki, 8 kubeczkow po
jogurcie, 3 metry tasiemki, guziki lub kulki jednakowej wielkos$ci, karteczki,
magnetofon, kasety z nagraniami, kolorowe paski 30 x 10 cm, kolorowe
karteczki (zielony, czerwony, z6tty, pomaranczowy, fioletowy).
Tok:
1. Muzykoterapia
Kazdy dostaje mata kartke. Prowadzacy wiacza kasete z nagranymi kolejno
fragmentami utworow:
1) Czajkowski — ,,Koncert fortepianowy nr 1”
2) Utwor metalowy np. zespotu AC/DC
3) Soul np. Whitney Whouston ,,I will always love you" albo Celine Dion
"My heart will go on" - Titanic soundtrack
4) "A hard days night" The Beatles
Zadaniem wychowankéw jest wypisanie uczu¢, ktore nimi "zawladnety"
podczas stuchania muzyki oraz zastanowic sig 1 sprobowac odpowiedzie¢ na
pytania:

- Czy muzyka moze wptywac na nastroj cztowieka?
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- Czy w okreslonym rodzaju muzyki (klasyczna, pop, techno, rap, soul,
blues, rock and roll, twist, jazz) mozliwe jest odnalezienie utworow, ktore
ozywiaja 1 takich, ktore uspokajaja?
Na koniec prowadzacy puszcza fragment "Koncertu fortepianowego e-moll"
Chopina lub IX Symfoni¢ Beethovena (Hymn Zjednoczonej Europy).
2. Gielda pomyslow antyagresyjnych
Podzial na 4 grupy. Kazda na podstawie wlasnych doswiadczen i
wiadomosci ma przygotowac¢ dwa plany:
a) dla zapobiegania agresji,
b) jak rozwiaza¢ sytuacje, w ktorej wystapita agresja? Do dyspozycji kazda
grupa otrzymuje kartke 1 markera.
3. Kolory II
Kazdy swiadomie wybiera kolor, ktory odpowiada jego samopoczuciu.
Nastepnie wychowankowie zgodnie z kolorami dobieraja si¢ w grupy (jezeli
kto$ pozostanie bez grupy, wtedy przystepuje do tej, ktora jest najblizsza jego
odczuciom). Ich zadaniem jest wspdlna rozmowa o wlasnych problemach
zwiazanych z agresja sposobach ich rozwigzania i unikaniu tego tematu.
Uwaga: To ¢wiczenie moze by¢ niechgtnie wykonywane przez osoby z
problemami.
4. 10 przykazan klasy
Kazdy z was zna 10 przykazan Bozych. Waszym zadaniem jest opracowanie
w grupach wlasnych 10 przykazan. Podzielcie si¢ na 4 grupy.
Kazda dostaje 10 paskow 30x7 cm wycigtych z kolorowego papieru.
Kazde przykazanie jest zapisane na oddzielnym pasku.
Te przykazania maja wam pomdc w uniknigciu agresji.
P&Zniej przedstawiciele grup przeczytaja je na forum, gdzie beda
glosowane. Wylonione przykazania nalezy przyklei¢ na wigkszym
arkuszu szarego papieru.

Te, ktore takze sa wazne, ale zabraklo dla nich miejsca, mozna przyklei¢

31



na drugim arkuszu podpisanym: ku pamigci.

5. Waga zycia
Mozna zachowa¢ ten sam podziat na grupy jak w poprzednim ¢wiczeniu.
Kazda wykonuje wagg z wieszaka, a nast¢pnie na pojedynczych karteczkach
wypisuje swoje zyciowe stresy 1 zyciowe przyjemnosci. Po wypisaniu
wszystkiego, kazdy z osobna wrzuca guziki do kubeczkow, po jednym za
kazdy stres 1 po jednym za kazda przyjemnos$¢. Teraz spojrz, ktory kubeczek
jest nizej, czy ten z przyjemnosciami, czy ten ze stresami; Moze warto z
czegos zrezygnowac?

6. Muzykoterapia I1
Prowadzacy wlacza z kasety muzyke powazna lub utwor w wykonaniu
Claydermana (spokojny utwor przez 5-10 min) i jednoczes$nie czyta tekst
Uwaga: Glos czytajacego spokojny, jednostajny. Muzyka nie za glosno. Okno
otwarte. Niech kazdy usiadzie wygodnie, zamknie oczy, wez kilka glebokich
oddechow, zapomni o swoich ktopotach i problemach. Teraz jeste$ tylko ty
1 muzyka. Pozwol sig jej poprowadzi¢. Pomys$l o czym$§ przyjemnym, co
ciebie cieszylo. Niech to wspomnienie wroci do ciebie. Postuchaj swoich
mysli, 0 czym marzysz, co zrobi¢, zeby to marzenie si¢ spelito. Czujesz jak
muzyka przenika ciebie catego, jak odpreza i rozluznia. Daj si¢ jej poniesc.
Teraz lezysz na kocu, ktory powoli unosi si¢ do gory lekko jak obtoczek.
Teraz ptyniesz wsrdd chmur. Mozesz podziwia¢ pigkne widoki w dole.
Powolutku dywan opada na ziemig. Jeste$ na tace petnej kwiatéw, niedaleko
szemrze strumyk. "Powoli idziesz w jego strong, zanurzasz w nim dtonie i
przemywasz oczy". Czujesz si¢ rzesko i1 zdrowo. Teraz wrocisz do klasy,
bedziesz si¢ czu¢ wypoczety 1 zrelaksowany. Powoli dolicze¢ do trzech 1
0otworZysz oczy.

7. Burza mozgow
Zastandéwcie si¢ czy obok postawy agresywnej istnieja inne? A moze juz o

nich styszeliscie? Prowadzacy je zna 1 bedzie was na nie naprowadzat
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(asertywna 1 ulegata). Scharakteryzujcie je 1 wskazcie, ktora jest bardziej
pozadana.

8. Podsumowanie
Zapisanie nowych wiadomosci do Encyklopedii: nowopoznanych haset

asertywnos¢ 1 ulegtos¢, sposobow zapobiegania agresji 1 radzenia sobie z nia.

Temat: Asertywnosc.

Cele:

poznawczy: poznanie dzieci z mozliwoscia mowienia "NIE" w sposob
respektujacy prawa wiasne i innych

wychowawczy: ksztalcenie u ucznidw poszanowania praw innych ludzi,
otwartosci, wyrazania wlasnych mysli, pogladow, uczué. oraz nawyku
odmawiania bez obawy, leku i ztosci

opiekunczy: integracja grupy, stworzenie mitej atmosfery

SrodKi: plansza z definicja asertywnosci, rysunki z minami

Literatura: Czasopismo "Wychowawca", nr 10/96, autor Ewa Kosinska

Czasopismo "Wychowawca", 1/96, autor Dorota Stanczyk

Tok:

1. Zabawa integracyjna
Kazdy uczen wybiera jeden przedmiot, ktéry jest widoczny w klasie.
Przedmioty te jedna osoba zapisuje na tablicy. Nauczyciel informuje, ze
kazdy uczen bedzie mowil o tym przedmiocie jak o sobie np. "Jestem tablica,
mozna mi przekazywac rdézna wiedze, lecz ja moge sie jej tatwo pozbyc.
Nalezy o mnie dba¢ i czysci¢, bo inaczej nikt nie bgdzie mial ze mnie
pozytku" itp.

2. Pojecie asertywnosci

Nauczyciel rozwiesza na tablicy plansz¢ z definicja asertywnosci, po czym
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rozpoczyna dyskusj¢ prowadzaca do zapoznania si¢ z pojeciem. Omdwienie
pojecia. "Asertywno$¢ to peilne, bezposrednie, stanowcze, spokojne
wyrazanie swoich uczué, pogladéw 1 postaw wobec innych oséb w sposdb
respektujacy poglady 1 postawy tych oséb". Jest to umiejgtnosé, dzigki ktore;
ludzie otwarcie wyrazaja swoje mysli, uczucia, przekonania, nie lekcewazac
uczu¢ i pogladow swoich rozmoéwcoéw. Teoria asertywnos$ci jest oparta na
zalozeniu, ze kazda jednostka, kazdy czlowiek posiada pewne podstawowe
prawa. Ludzie asertywni potrafia powiedzie¢ "Nie" bez wyrzutdw sumienia,
ztosci czy leku.

3. Przejawy uczué
Nauczyciel dzieli klasg na trzy zespoty. Kazdy otrzymuje kartk¢ z rysunkiem.
Ich zadaniem jest opisanie na kartkach papieru stanu samopoczucia osoby z
taka ming. Omoéwienie ¢wiczenia. Nauczyciel podpisuje na duzej planszy
kazdy rysunek - "minke" z uczuciami, jakie przedstawia ta mina 1 udziela
dodatkowych informacji dotyczacych tych trzech zachowan.

Do ¢wiczenia nr 3

Dominujemy nad innymi, | Boimy si¢ nie Bronimy praw wtasnych,
upokarzamy ich, nie przedstawiamy wlasnych |uznajac jednoczes$nie
stuchamy. Przyjmujemy |potrzeb, pogladéw, prawa innych. Wyrazamy
postawy wrogie lub odczué. Nasze dzialania |w rozmowie nasze
obronne. Lekcewazymy |nie pokrywaja si¢ ze potrzeby, poglady,

prawa innych, stowami, co powoduje odczucia, uzywajac
respektujemy tylko nagromadzenie si¢ ztosci |stwierdzen np. takie jest
swoje. 1 urazéw. moje zdanie, tak widzg t¢
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sytuacje, moze uda si¢
nam znalez¢ rozwiazanie

zadowalajace nas obojga.

4. Zachowanie agresywne, ulegle i asertywne.
Kazdy uczeh rysuje tabel¢ na kartce papieru. Pierwsza czg$¢ tabeli to
zachowanie agresywne, druga ulegte, trzecia asertywne. Ich zadaniem jest
poda¢ na wilasnych przyktadach z zycia, kiedy ujawniaja si¢ te zachowania.
Po wykonaniu omowienie 1 wyciagnigcie wnioskow.
5. Asertywnie, ulegle, agresywnie - czyli jak? — scenki.
Nauczyciel dzieli klas¢ na trzy grupy.
- pierwsza odgrywa scenk¢ na temat: "M¢j kolega namawia mnie do wzigcia
narkotyku na dyskotece a ja nie mam na to ochoty",
- druga "Brat kazdego wieczoru. zada abym rozktadat mu t6zko. Sprébuj
powiedzie¢ mu, ze od dzi$ rozktadasz tylko swoje",
- trzecia "Nauczyciel postawit Ci jedynkeg, a Ty uwazasz, ze to niesprawiedli-
we, wrecz jestes tego pewien" - zareaguj.
Kazda scenka odgrywana jest na trzy sposoby: asertywne zachowanie, ulegte
1 agresywne.
Po zakonczeniu omoéwienie, uczniowie dziela swoimi wrazeniami, tym co
czuli grajac role, w ktérej postawie czuli si¢ dobrze a w ktorej Zle 1 dlaczego.
6. Zabawa w kl¢bek
Uczniowie siedza w kreggu. Nauczyciel podaje kigbek jednej osobie 1 ta
rozpoczyna zabaweg. Odrzuca kigbek do kolegi / kolezanki konczac zdanie:
"Dzi§ nauczytam / em sig..."Zabawa konczy si¢, gdy wszyscy ztapia kiebek.
Powstaje pajeczyna z welny, ktéra nastepnie zwijamy poprzez odrzucanie
ktebka, ktoremu towarzyszy dokonczenie zdania: "Aby tatwie; wyrazato mi
si¢ moje zdanie zmienig u siebie..."

Kiedy kitebek zostaje zwinigty oznacza to caltkowity koniec zabawy.
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7. Podsumowanie

Temat: Tolerancja nie znaczy obojetny.

Cele zajeé:
a) Cel poznawczy - zapoznanie z pojeciem tolerancja oraz dyskryminacja,
- zapoznanie z granicami tolerancji i przyczynami nietolerancyjnosci,
b) Cel ksztalcacy - ksztaltowanie postawy empatycznej i tolerancyjnej,
c) Cel wychowawczy - rozwijanie zachowan tolerancyjnych
- wdrazanie do szanowania odmiennos$ci czlowieka,

- integracja grupy

Srodki realizacji:
- plansze z definicjami tolerancji,
- stownik, encyklopedia,
- kaseta wideo z filmem "Czy naprawdg jestesmy inni",
- tablica 1 kreda,
- wiersz ks. Jana Twardowskiego "Podzigkowania",
- karteczki z tematami scenek,
- flamastry 1 kartony.
Metody:
- dyskusja
- aktywizujaca
- wizualizacji
- zadaniowa
Formy pracy:
- zespotowa - praca w kregu
- grupowa

- indywidualna
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Przebieg zajeé:
I. Czes¢ pierwsza:

1) Przygotowanie swietlicy - ustawienie krzeset w kregu.
I1. Cze$¢ druga:

1) Wychowawca wprowadza uczniow w temat zaj¢é. Podaje uczniom kilka
definicji tolerancji (zat. 1). Wcze$niej przygotowane kartki z definicjami
wiesza na Scianach. Chwilg o nich dyskutuje z wychowankami 1 w razie
potrzeby objasnia. Informuje pokrotce o autorach. Metoda glosowania
wybierana jest najodpowiedniejsza (zdaniem ucznidow) definicja
tolerancji.

2) Nastgpnie wychowankowie tworza wraz z wychowawca definicje

"tolerancji" 1 "dyskryminacji", np. w drodze dyskusji 1 przy pomocy

stownikéw, encyklopedii itp.

Wychowawca zapisuje na tablicy skojarzenia wychowankdéw na temat
tolerancji 1 dyskryminacji, a nastgpnie ukladana jest definicja

wychowankéw. Np.:

Tolerancja:
- niewysmiewanie si¢ z cudzego stroju, wygladu,
- szanowanie innych,
- poszanowanie cudzych pogladow,
- okazywanie szacunku ludziom bez wzgledu na religig, pte¢, wyksztalcenie,
stan majatkowy,
- tolerancja jest akceptacja drugiego czlowieka wraz z jego odmiennoscia,
Na zakonczenie tej dyskusji przeczytana zostaje definicja z encyklopedii czy
stownika.

Przyktad:
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Dyskryminacja polega na traktowaniu osoby jako symbolu, a nie indywidualne;j
istoty ludzkiej. Moze to by¢ symbol grupy etnicznej, seksu, cech fizycznych,
wierzen, stylu zycia, przekonan, przynaleznosci do kluboéw sportowych itp.
Poprzez pojecie dyskryminacji rozumiemy myS$lenie 1 postgpowanie wedlug
pewnych stereotypow, wykluczanie, moralizowanie, unikanie, przesladowanie
ludzi na podstawie tego, jak sa powszechnie negatywnie postrzegani lub
osadzani.

Tolerancja polega na akceptowaniu u siebie 1 innych ludzi indywidualnych
przekonan, upodoban, odmiennosci w wygladzie itp. Tego rodzaju odmiennos¢ 1
indywidualno$¢ jest podstawowym prawem czlowieka, pod warunkiem jednak,
ze nie narusza to wolnosci i praw innych ludzi, np. odmienno$¢ preferencji
seksualnych powinna by¢ tolerowana, jesli jest akceptowana przez partnerow,
nie ma przymusu fizycznego czy psychicznego.

3) Uczniowie szukaja przejawow nietolerancji lub dyskryminacji w zyciu
codziennym 1 w historii §wiatowej, np. rasizm, hitleryzm, szowinizm,
nacjonalizm, zwalczanie si¢ subkultur mtodziezowych, klubow
sportowych, niszczenie os$rodkow Monaru dla narkomanéw lub
chorych na AIDS, dyskryminowanie mniejszo$ci narodowych,
niepelnosprawnych itp. Nauczyciel wypisuje podawane przyktady na
tablicy.

4) Nastgpnie wychowankowie ogladaja film na wideo pt. "Czy naprawdg
jesteSmy inni” o miodziezy niepelnosprawnej. Po obejrzeniu kasety
wychowawca sktania mtodziez do dyskusji na temat filmu.

5) Po krétkim omowieniu filmu wychowawca zadaje pytanie: Do czego
prowadza zachowania dyskryminacyjne? Nauczyciel zamyka dyskusje
stwierdzeniami:

e zachowania dyskryminacyjne prowadza zawsze do tragedii ludzkich

na rozna skale (wojny, zamieszki, osobiste tragedie itp.),

o krzywdza ludzi, utrudniaja im zycie,
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6)

dyskryminacja zabija indywidualnos$¢, kazdy ma prawo do bycia soba,
nie mozna by¢ oboj¢tnym wobec przejawow nietolerancji (obojetnosé
jest wowczas akceptacja dyskryminacji).

Wychowawca zadaje pytanie: Dlaczego ludzie ze soba walcza, czyli
dlaczego okazuja nietolerancj¢? W razie braku propozycji tych
najistotniejszych odpowiedzi ze strony uczniow wychowawca stosuje
metod¢ pytan naprowadzajacych. Porzadkujemy odpowiedzi i
zapisujemy na tablicy. Ludzie sa nietolerancyjni, bo:

tkwi to w ich naturze (niech¢¢ do innych),

czuja si¢ zagrozeni np. zalewem islamu,

obawiaja si¢ konkurencji np. polscy rolnicy,

szukaja usprawiedliwienia dla wtasnej agresji,

roztadowuja wtasne zte uczucia i kompleksy,

dowarto$ciowuja si¢, czerpiac poczucie sity ze $wiadomosci

przynaleznosci do "normalne;j" wigkszosci, itd.

7) Kolejne pytanie brzmi: A kiedy tolerancja bytaby niepotrzebna? Na tak

8)

postawione pytanie jest jedna odpowiedz. Wychowankowie powinni
doj$¢ do wniosku, ze tylko wtedy, gdyby nie bylo réznic. Jednak
roznice sa potrzebne, bo $wiat jednolity bylby nudny. Po tym
stwierdzeniu wybrana osoba czyta wiersz ks. Jana Twardowskiego
"Podzigkowania" (zal. 2). Nastepnie krotko analizujemy wiersz.

Wychowawca zadaje pytanie: Czy tolerancja ma swoje granice? Po
odpowiedziach wychowankéw prowadzacy dzieli miodziez na pieé
grup kazda z nich dostaje opisana scenkg (zat. 3). Zadaniem mtodziezy
jest przeanalizowanie tej scenki 1 zastanowienie si¢ nad
konsekwencjami nadmiernej tolerancji pewnych ludzi. Nastgpnie
kazda grupa omawia scenkg. Wniosek formuluja sami uczniowie.

Brzmi mniej wigcej tak: Tolerancja ma granice. Nie mozna by¢
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tolerancyjnym, gdy grozi to ztymi konsekwencjami dla innych ludzi.

9) Podsumowanie zaje¢. Nauczyciel zachgca do wyciagniecia z zajec
wnioskow w formie hasel np. wszyscy ludzie sa rowni, kazdy ma
prawo do wolnosci, odmienny nie znaczy gorszy!, dyskryminacja jest
maszyna napedzajaca wojny, dyskryminacja zabija indywidualnos$¢,
kazdy ma prawo do bycia soba, zyj i pozwol zy¢ innym, tak jak chca.
Nastegpnie uczniowie wypisuja wymyslone hasta na przygotowanych
do tego celu kartonach. Tak przygotowana galeri¢ uczniowie zawiesza
w Swietlicy.

10) Pochwalenie wychowankow za aktywny udziat w zajeciach.

11) Uporzadkowanie swietlicy. Zakonczenie spotkania.

Zalacznik 1

Definicje tolerancji:

1. Tolerancja to nie wywieranie przymusu (J. Locke)

2. Tolerancja jest wtedy, gdy nie czyni¢ wbrew, chociaz czyjes$ opinie czy
zachowania nie odpowiadaja mi, sprawiaja przykro$¢. Mam sitg, by im
przeszkodzié, ale nie czynig tego, bo uznaj¢ uprawnienia ludzi do tych
zachowan (J. Keller).

3. Znosi¢ cierpliwie to, czego nie lubimy, potgpiamy - to tolerancja (Z.
Szawarski - autor ksiazki "Rozmowy o etyce")

4. Wtedy uprawiamy tolerancj¢, kiedy pozwalamy komus$ robi¢ co$, co
ktoremus$ z naszych celow przeszkadza (T. Kotarbinski).

5. Tolerancja - system twierdzen, regul 1 zasad, ktore sa maksymalnie
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niedyskryminujace i1 maksymalnie odporne na podejrzliwos¢ (R.
Legutko)
6. Tolerancja to gotowos¢ szanowania idealéw innych ludzi tak, jak

wiasnych (R.M. Hoare - liberat).

Zalacznik 2

Jan Twardowski ""Podziekowania'

Dzigkuj¢ ci, ze nie jest wszystko tylko biale albo czarne
za to, ze krowy ltaciate

bladozotta psia trawka

kijanki od spodu oliwkowozielone

dzigcioty pstre z czerwona plama pod ogonem

pstragi szaroniebieskie

brunatno fioletowa wilcza jagoda

ztoto, co si¢ godzi z kazdym kolorem i nie przyjmuje cienia

policzki piegowate

dzioby nie tylko krétkie albo dtugie

przeciez gile maja grube a dudki krzywe

za to

ze niestato$¢ speinia swe zadanie

1 ci co tak kochaja ze bronia bigdow tylko my chcemy by¢ wciaz albo-albo

1 jestesmy na zto$¢ stale w kratke.

Zalacznik 3

Sytuacje wyjsciowe do scenek:
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1. Tolerancyjny wykladowca Akademii Medycznej przepuszcza na
egzaminie studenta, ktory nie opanowat sposobdéw leczenia kilku

groznych chorob.

2. Do projektowania mostu burmistrz miasta zatrudnia swojego

znajomego, bez analizy jego uprawnien architektonicznych.

3. Rodzice toleruja p6zne powroty syna do domu 1 nie pytaja, skad ma

tyle pienig¢dzy.

4. Rodzice nie reaguja na widok zdartych opon autokaru, ktéory ma

zawiez¢ ich dzieci w gory.

5. Basia pozwala swojej przyjacidlce Zosi opowiada¢ najbardziej
skrywane tajemnice Krysi, z ktora Zosia kolegowala si¢ wczesniej.

Temat: Ksztaltowanie poczucia wlasnej wartosci.

Cele zajecé:

a) Cel poznawczy:
- wychowanek poznaje swoje mocne i stabe strony
b) Cel ksztalcacy:
- ksztaltowanie u ucznidéw poczucia wlasnej wartosci 1 pewnosci siebie
c) Cel wychowawczy:
- integracja grupy - wychowanek lepiej poznaje samego siebie i
kolegdw
Srodki realizacji:
- karty ¢wiczen "Moje wady i zalety",

- dlugopisy,

42



- kwestionariusz do badania samooceny
Metody:

- dyskusja,

- niedokonczonych zdan,

- aktywizujaca
Formy pracy:

- zbiorowa-praca w kregu,

- praca indywidualna,

- praca grupowa,

Przebieg zajecé:

1) Przygotowanie pomieszczenia - ustawienie krzeset w kregu

2) Wprowadzenie do tematu.

Rzetelna wiedza o sobie pomaga sensownie kierowa¢ wlasnym zyciem.
Orientacja w swoich potrzebach, aspiracjach 1 mozliwosciach pozwala
pelniej realizowaé zyciowe cele. Jesli znamy siebie, swoje stabosci 1
mocne strony, lepiej rozumiemy problemy 1 skuteczniej pokonujemy
przeciwnosci losu.

3) Prowadzacy proponuje wykonanie C¢wiczenia. Mtodziez zostaje
podzielona na grupy. Uczniowie po odliczeniu do trzech na hasto
nauczyciela "jedynki",
"dwojki", "trojki" tworza grupy. Gdy uczniowie sa juz podzieleni,
prowadzacy rozdaje karty ¢wiczen "Moje wady 1 zalety" (zalacznik nr 1),
proszac o ich wypehienie przy rownoczesnym podkresleniu, ze wigcej
uwagi nalezy poswigci¢ rubryce - zalety. Gdyby niektorzy uczniowie
mieli trudnosci z wypelnieniem tej
rubryki, nalezy poprosi¢ kolegow z grupy o pomoc.

4) Po samodzielnym wypehieniu kart uczestnicy przekazuja sobie kartki

zgodnie z ruchem zegara. Na kazdej dopisuja zalety 1 wady kolegow,
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przy czym liczba wad nie moze by¢ wigksza niz liczba zalet. Na koniec
kartki wracaja do wlascicieli. W grupach uczniowie dziela si¢ z
kolegami swoimi odczuciami.

5) Na zakonczenie ¢wiczenia nauczyciel prosi ucznioéw o powrdt do kregu i
omawia z nimi ¢wiczenie. Prowadzacy zadaje pytania:

- Co byto trudne w tym ¢wiczeniu?,

- Czy latwiej bylo wymieni¢ swoje wady czy zalety?,

- Czy koledzy pomogli wam zwrdci¢ uwage na nie dostrzegane do tej
pory przez was cechy waszej osobowosci?,

- Jaka wage przywiazujecie do swoich zalet 1 wad; w jakim stopniu
cenicie swoje zalety; w jakim nie akceptujecie swoich wad?,

- Dlaczego niektérym osoba tatwiej jest mowi¢ o swoich wadach niz
zaletach?

6) Nastepnie nauczyciel prosi o wypetnienie kwestionariusza samooceny
(zatacznik nr 2). Chetne osoby dziela si¢ odczuciami, ktore
towarzyszyly im w czasie wypetniania ankiety.

7) Na zakonczenie zaje¢ rundka podsumowujaca. Kazdy z uczniow po
kolei dokancza rozpoczete przez prowadzacego zdanie: "Na dzisiejszym
spotkaniu zaskoczyto mnie, ze...".

8) Zakonczenie spotkania. Uporzadkowanie swietlicy

Zalacznik 1.
Karta "Moje wady 1 zalety"

Moje wady Moje zalety
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Zalacznik 2.

Kwestionariusz do badania samooceny

INSTRUKCJA

Masz przed soba list¢ przymiotnikdw okreslajacych rozne cechy Twojej

osobowosci. Przeczytaj je uwaznie 1 zastanow sig¢, w jakim stopniu cechy te

wystepuja u Ciebie. Stopien nasilenia danej cechy zaznacz krzyzykiem.

Lp.

Cechy ujemne

W stopniu

wysokim

W stopniu

srednim

W stopniu

malym

Wecale tak

nie jest

Jestem leniwy

Jestem niedbaly
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3 Jestem
niesystematyczny

4 |Jestem niesamodzielny

5 |Jestem niezgrabny

6 |Jestem chory

7 |Jestem niezdarny

8 |Jestem ziosliwy

9  |Jestem zarozumiaty

10 |Jestem roztargniony

11 |Jestem zazdrosny

12 |Jestem chciwy

13 Jestem
niezdyscyplinowany

14 |Jestem wulgarny

15 |Jestem agresywny

16 |Jestem klamliwy

17 |Jestem nieSmiaty

18 |Jestem nerwowy

19 |Jestem brzydki

20 |Jestem niezdolny

21 |Jestem lekkomyS$lny

29 Jestem niesprawny
fizycznie

23 Mam wady zmystow
(wzroku, stuchu)

Lp.| Cechy dodatnie |W stopniu[W stopniu| W stopniu Zupekie

( pozytywne) wysokim | srednim | malym | nie wystepuje
1 Jestem
2 |Jestem stowny

Jestem kolezenski
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Jestem uprzejmy
Jestem sprawiedliwy
Jestem wyrozumiatly
Jestem zdolny
Jestem punktualny

9 estem ambitny

10 Jestem silny

11 Jestem zdrowy

12 Jestem

13 Jestem

14 Jestem skromny

15 Jestem stanowczy
16 Jestem

17 Jestem oszczedny
18 [Jestem pracowity

19 Jestem

20 [Jestem odwazny

21 [Jestem sprawny

22 \Jestem tadny

23 Mam silng wolg

0 3N \n
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