Przemoc w szkole
Zeszyt ucznia — czesc¢ 1

Z1. Co to jest agresja?
Czy to jest agresja?

tak nie nie
wiem

1. Janek zbit siostre, bo przeszkadzata mu oglgdac film
2. Zosia powtorzyta plotki o Hani trzem kolezankom

3. Jacek napisat na murze: ,Jurek jest gtupi”

4. Martyna zabita mrowke idgcg po Sciezce

5. Mariusz rzucat kamieniami w bfoto

6. Babcia zabita kure i ugotowata na obiad

7. Monika na treningu rzucita Roberta na mate

8. Po przegranej z Jurkiem Wojtek ztamat swojg rakiete tenisowg

9. Asia ze zioscig walita rekg w poduszke, gdy mama nie

pozwolita jej p6js¢ na dyskoteke
10. Kuba niechcacy popchnat kolege, ktory Scigat sie na rolkach

11. llona zabrata Kasi list od chtopaka i podarta go

12. Pielegniarka zrobita zastrzyk dziecku, ktore krzyczato i
wyrywato sie

13. Michat zaniést chorego psa do weterynarza, aby ten go uspit

14. Marek sfaulowat Michata podczas gry w pitke

15. Mama zabita gryzgcego jg komara

16. Kiedy nikt go nie styszat, Tomek krzyczat gtosno ze ztosci

17. Basia wyjeta z plecaka Oli jej pamietnik i Smiejgc sie,

czytata go gtosno w klasie
18. Jurek wydrapat nozem na tawce rysunki i napisy

19. Dawid ztapat motyla, uspit go i szpilkg przypigt w gablocie

OOdon dootdd Ootod Oobodooddnd
oo dootdod ood bobdooddn
OO0 dootdd Oood obodooddnd

20. Andrzej powiedziat do brata: , Ty gtupku”

Fundacja PRAESTERNO 1
ul. Widok 22/30, 00-023 Warszawa, (0-22) 621 27 98, www.praesterno.pl




Z2. Arkusz Diagnoza powodow zachowan agresywnych

Sytuacja 1.

Adam przynosi na lekcje muzyki nowg ptyte ulubionego zespotu Marka. Marek chce
pozyczy¢ piyte, aby przestucha¢ jg w domu, jednak Adam kategorycznie odmawia.
Podczas przerwy Marek zakrada sie do klasy i zabiera po kryjomu ptyte z plecaka
Adama.

Przyczyna agresywnego zachowania Marka:

Sytuacja 2.

Kasia przyjazni sie z dwiema dziewczynami. Dokuczajg one ich wspolnej kolezance
— Monice. Majg pretensje do Kasi, ze nie chce robi¢ tego samego, urzadzajg jej z
tego powodu awanture.

Nastepnego dnia Kasia przypieta na plecach Moniki kartke z napisem ,Jestem
glupia”.

Przyczyna agresywnego zachowania Kasi:

Sytuacja 3.

Nauczyciel przy catej klasie ostro skrytykowat Damiana. Na przerwie do Damiana
podszedt kolega z innej klasy i chciat sie umoOwi¢ na mecz. Damian odburknat
,0dczep sie!” i popchnat go na Sciane.

Przyczyna agresywnego zachowania Damiana:

Sytuacja 4.

Michat jest bardzo stabym uczniem, jest tez najmniejszy i najstabszy w klasie. W
zwigzku z tym nie jest z siebie zadowolony. Na swoim podwdrku zmusza miodsze
dzieci, aby go stuchaly i czesto jest wobec nich agresywny.

Przyczyna agresywnego zachowania Michata:
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Sytuacja 5.

Rodzice zostawili w domu 13-letnig Pauline z jej 3-letnig siostrg Gosig i polecili, zeby
sie nig dobrze opiekowata. Kiedy Gosia pottukta ulubiony wazon mamy, Paulina
zaczeta na nig krzyczec i data jej kilkka mocnych klapsow.

Przyczyna agresywnego zachowania Pauliny:

Sytuacja 6.

Grupa chiopakow witoczyta sie po osiedlu w sobotnie popotudnie. Byli znudzeni i
niezadowoleni. W pewnej chwili, gdy jeden z nich rzucit kamieniem w okno
pobliskiego domu, wszyscy wyraznie sie ozywili. Inny wywrécit kosz na Smieci, po
chwili grupa zaczeta demolowac przystanek autobusowy.

Przyczyna agresywnego zachowania chtopcow:

Sytuacja 7.

- Sprawdzimy, jaki jestes wytrzymaly — oswiadczyli Jan i Krzysztof z 3 klasy
gimnazjum Piotrkowi z klasy pierwszej, kiedy ztapali go za szkotg po lekcjach. — Rob
50 pompek. No, zaczynaj, bo zaraz dostaniesz...

Przyczyna agresywnego zachowania chtopcow:

Sytuacja 8.

U Basi, przyjaciotki Anny, wykryto raka. Od momentu, gdy Basia dowiedziata si¢ o
tym, krzyczata na ludzi, byta opryskliwa, wrecz wulgarnie sie odzywata. Nie wiedzac
jak sie w takiej sytuacji zachowac, Anna unikata jej.

Przyczyna agresywnego zachowania Basi:

Sytuacja 9.

Wracajgc wieczorem z dyskoteki Tomek zostat zaatakowany przez 2 nieznanych mu
chtopakow. Jednemu wyrwat patke w ostatniej chwili przed otrzymaniem uderzenia,
drugiego udato mu sie unieszkodliwi¢ kopniakiem w Zotgdek.

Przyczyna agresywnego zachowania Tomka:
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Z3. Mozliwe typy reakcji na agresje
AGRESYWNOSC ULEGLOSC ASERTYWNOSC
Istota

Bronimy wiasnych praw
lekcewazac prawa
innych

Lekcewazymy wiasne
prawa, pozwalajac
innym je naruszaé

Bronimy wiasnych praw,
uznajac jednoczesnie
prawa innych

Zachowania

Dominujemy nad innymi,
czasami ich upokarzajac

Nie stuchamy innych
Podejmujemy decyzje nie
uwzgledniajgce praw
innych

Przyjmujemy postawy
wrogie lub obronne

Nie przedstawiamy
wiasnych potrzeb,
pogladow i odczué

Zachowujemy sie
nieuczciwie — nasze
dziatania nie pokrywajg
sie ze stowami, co
powoduje nagromadzenie
sie ztoSci i urazéw

Wyrazamy swoje

potrzeby, poglady i
odczucia

Nasze stosunki z innymi
ludzmi cechuje wiara w
siebie

Przekaz brzmi

Ja tak uwazam — a ty
jestes$ gtupi, skoro myslisz
inaczej

Takie sg moje odczucia —
twoje sie nie liczg

Tak oto wyglgda ta
sytuacja. Nie obchodzi
mnie, jak ty jg widzisz

Liczy sie to, co ty myslisz,
nie to, co ja mysle

Liczg sie twoje odczucia, a
nie moje

Wazne jest, jak ty widzisz
te sytuacje

Takie jest moje zdanie
Tak to odczuwam

Tak oto widze te sytuacje

Chciatbym ustysze¢, jak
sie z tym czujesz. Moze
uda sie nam znalez¢
rozwigzanie zadowalajgce
nas obu
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Z4.

Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:

AS - jesli reakcja jest, twoim zdaniem, ASERTYWNA

U - jesli reakcja jest ULEGEA

AG - jesli reakcja jest AGRESYWNA

Sytuacja

1. Podczas lekcji kolega prosi cie,
zeby$ pozyczyt mu kartke

2. Kto$ ci przerywa, kiedy méwisz

3. Mama prosi cie, zebys pomagt jej
w pracach domowych. Akurat
odrabiasz lekcje.

4. Czekasz w kinie w kolejce do
kasy, kiedy kto$ ,wskakuje” przed
ciebie i zostaje obstuzony przed
tobg

5. Jeden z graczy twojej druzyny
pitkarskiej oskarza cie, ze nie
wysilite§  sie  zbytnio  podczas
ostatniego meczu

6. Kolega ma pewien problem i prosi
cie o rade

7. Akurat wtedy, kiedy nadawany
jest twdj ulubiony program TV, kto$
z domownikéw chce oglada¢ inny
program

8. Miesigc temu pozyczytes koledze
ptyte i do tej pory nie oddat jej,
chociaz obiecat zwrocic po 2
tygodniach

9. Na przyjeciu kto$ czestuje cie
koktajlem, zapewniajgc, ze nie
zawiera alkoholu. Uwazasz, ze to
nieprawda

10. Zauwazasz, ze ostatnio mama
czesto bierze przepisane przez
lekarza tabletki uspokajajgce

Reakcja

Ty to ciggle cos wytudzasz!

Przepraszam, ale
skonczy¢ swg wypowiedz.

chciatbym

No dobrze, co prawda wihasnie
odrabiatem prace domowa, ale...

Nic nie mowisz,

wzdychasz.

tylko gtosno

Sadze, ze jeste$ niesprawiedliwy.
Wydawato mi sie, ze gram dobrze.

Skad mam wiedzieé, co zrobi¢? To
jest twoja sprawa.

Dobrze, oglgdaj co chcesz. Ja moge
zajgc sie czyms innym.

Przykro mi, ze do tej pory nie
oddates mi piyty. Czy mozesz mi jg
ZWrQcic jutro?

Spitywaj! Nie tkne tego!

Ciggle co$ tykasz! Co ci wiasciwie
jest?

Kwestionariusz Rozpoznajemy zachowania asertywne
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Z5. Karta Cztery kroki pierwszej pomocy w sytuacji ztoSci

Do tego momentu nauczyte$ sie/nauczyta$ sie, ze agresja przybiera rézne formy.
PrzyjrzeliSmy sie tez temu, skad bierze sie agresja. Nadszedt czas, zeby skupi¢ sie
na tym, co mozna zrobié, zeby jej przeciwdziatac.

Decyzja poczynienia pewnych zmian w zyciu wymaga determinacji i wytrwatosci.
Musisz pamietac, ze mozliwe jest nauczenie sie reagowania na ztos¢ bez agresiji.
Mozesz nauczy¢ sie kilku technik, ktére naprawde pomoga ci na reszte zycia zmienic
spos6b myslenia i reagowania. Pod warunkiem, ze naprawde bedziesz tego chcie€ i
nie spoczniesz w doskonaleniu sie.

Ponizej opisano cztery kroki pierwszej pomocy w sytuacji ztosci. Poradzenie sobie z
nig wymaga wykonania w podanej kolejnosci kazdego z nich.

Krok 1. ZATRZYMAJ SIE, przerwij aktywnosé — jesli zauwazytes, ze zaraz
stracisz panowanie nad sobga, przerwij aktywno$¢ — wszystko co robisz — i uruchom
Swiadomosé¢: zwrd¢ uwage na to, jak sie czujesz. Bgdz Swiadom swojej ztoSci.

Krok 2. ODETCHNIJ, zmniejsz intensywno$é przezywanej ziosci —
postaraj sie zmniejszy¢ intensywnos¢ przezywanej ztosci poprzez zdystansowanie
sie fizyczne (odsuniecie sie od sytuacji na jaki§ czas, pojscie na spacer) lub
psychiczne (zajecie umystu czyms innym — myslenie o spokojnym miejscu, gtebokie
oddychanie).

Krok 3. POMYSL, co mozesz zrobié w tej sytuacji — zastanow sie, jak
najlepiej mozesz zareagowac w tej sytuacji; przeanalizuj mozliwe reakcje i ich skutki

Krok 4. ODPOWIEDZ na zlo$é w sposéb $wiadomy, nie reaguj
impulsywnie — kluczem do sukcesu jest odpowiedzie¢ na zto$¢ w sposdb swiadomy
a nie reagowac ,automatycznie” i impulsywnie. Jesli odpowiadasz na zlo$¢, to ty
jestes osobg, ktéra w tej sytuacji ma kontrole i mozesz sprébowac¢ poszukac
rozwigzania problemu. Odpowiedz wymaga kontrolowania swojego zachowania i
trzezwego myslenia.

ZATRZYMAJ SIE >ODETCHNIJ > POMYSL ) ) ODPOWIEDZ
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Z6. Karta Technik kontrolowania ztosci

Krok 2: Odetchnij, zmniejsz intensywnosé przezywanej ztosci

W tym arkuszu znajduje sie kilka pomystow, ktére mogg ci pomoc radzi¢ sobie w
denerwujgcej sytuacji. Nazywa si¢ je technikami kontrolowania ztosci. Zapamietaj,
zeby te techniki przywota¢. Kazda litera w wyrazie ATRAMENT odnosi sie do innego
sposobu przerywania cyklu ztoSci.

AKCEPTACJA

Czasami popetniamy btedy, ktérych logicznym nastepstwem sg konsekwencje.
W niektérych przypadkach zaakceptowanie konsekwencji bez zniechecania
sie jest najlepszg reakcja.

TECHNIKI RELAKSACYJINE

Nauczenie sie relaksowania jest umiejetnoscig, ktorej wielu ludzi moze
uzywac. Niektore popularne techniki to: glebokie oddychanie, napinanie
mieéni od palcow u nég do gltowy, a nastepnie rozluznianie ich Ilub
wyobrazanie sobie réznych rzeczy. Sportowcy czesto uzywajg tych technik
przed zawodami, zeby sie zrelaksowac i skoncentrowac.

RozwzIAzZ LUB ZzosTAW

Czasami po prostu odsuniecie sie od sytuacji jest najlepszg rzecza, jakg
mozna zrobi¢, poniewaz moze to nie by¢ najlepszy moment na poradzenie
sobie z nig. Dzieki temu mozemy znalez¢ rozwigzanie problemow lub sposob
negocjacji z drugg osoba.

ASERTYWNOSE

Jest kilka metod na to, by zachowac sie asertywnie. Jedng z najbardziej
znanych jest stosowanie komunikatu ,ja”. Formuta wyglada tak:

Muzyka moze pomdc ci zmieni¢ nastrdj. Zywa muzyka sprawia, ze czujesz sie
peten energii, wolniejsza muzyka moze pomoc ci w uspokojeniu sie. Muzyka
moze takze pomdéc w pozbyciu sie negatywnych uczu¢ i zmianie
samopoczucia na bardziej pozytywne.

EksTRA MIETSCE

Wyobrazenie sobie przyjemnego miejsca i myslenie o nim moze miec
pozytywny wptyw na twoje ciato. Najlepszg strong tej techniki jest to, ze moze
to by¢ gdziekolwiek sobie wymarzysz.

NUMEROWANIE

Wolne i spokojne liczenie do tylu od 20 moze ci pomo6c odzyska¢ nad sobg
kontrole. Daje ci to czas na:

ZATRZYMANIE SIE... POMYSLENIE... | DZIALANIE.
TRENING

Cwiczenia nie tylko pomoga ci sie uspokoi¢, ale pozwolg ci takze mniej sie
denerwowac.
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Z7. Karta wydarzen

Przepisz ponizszg karte wydarzen 6 razy. W ciggu najblizszego miesigca zastosu;
6 technik z listy ATRAMENT i ocen je wg tej propozyciji:

Ocena skutecznosci (od 1 do 5 — ocena najwyzsza) - zakre$l: 1 2 3 4 5
JaKI DYF TEZURAL? ...t e e e e e e e e e e e e s e
Z8. Karta Zasad radzenia sobie ze ztoscig w pozytywny i
asertywny sposob

Krok 4: Odpowiedz na zto$é w sposéb swiadomy, nie reaguj impulsywnie
Aby rozwigzywac konflikty i radzi¢ sobie ze ztoScig w pozytywny i asertywny

sposo6b, warto wiedzie¢, jak odpowiada¢. Odpowiedz powinna by¢ cierpliwa i
tworcza.

Taka odpowiedz pozwoli ci efektywnie komunikowacC sie. Stosuj ponizsze
zasady ,CIERPLIWY”. Pomogg one zapamieta¢ praktyczne reguty
asertywnego wypowiadania sie.

C -cCzasi miejsce na rozmowe powinny by¢ dobrze wybrane.

I- Informuj o swoich uczuciach, stosujgc komunikat ,ja”. To przynosi bardzo

dobre efekty. Powiedz na przykiad: ,Jest mi przykro i smutno, Ze
zapomniate$ zadzwonic”.

E - Eliminuj stowa generalizujgce, takie jak nigdy czy zawsze. Nie mow na
przyktad: "Ty zawsze mi przerywasz, nigdy mnie nie stuchasz”.

R- Rozpatrz i przeanalizuj inne punkty widzenia, poszukaj innych opinii.
P- Przerywanie rozmowy czy obrazanie rozmowcy sg niedopuszczalne.
L- Lepiej omawiac¢ sprawy po kolei.

I- Informuj rozmowce, jak rozumiesz jego stowa.

W - Wyjasniaj, co chcesz przekazac drugiej osobie.

Y - wYolbrzYmianie i krYtyka powinnY bY¢ wYeliminowane.

W opracowaniu zeszytu wykorzystano materiaty ze Zrédet:

Kolodziejczyk A., Czemierowska E. Spdjrz inaczej na agresje. ATE s.c. Starachowice 2001
Akademia dorostosci. Program profilaktyczno-edukacyjny, www.praesterno.pl/akademia, 2006
Stewart J. Jak sobie radzic¢ ze ztoscig, Fraszka Edukacyjna Sp. z 0. 0., Warszawa 2007
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