LEKCJE WYCHOWAWCZE O WARTOŚCIACH

Moduł I: Człowiek. 
Temat: „Ja – człowiek”
Cel zajęć: próby poznawania istoty człowieczeństwa, wskazanie sfer życia człowieka; zrozumienie wielowymiarowości istnienia, uświadomienie i docenienie własnej indywidualności i odręb​ności na tle grupy
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum/liceum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: karteczki samoprzylepne, duży arkusz papieru lub tablica
Metody, formy: pogadanka, praca w grupach
Lektura: Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010: Godność mojej osoby oraz godność innych ludzi, s. 105-109; Moja godność jako człowieka (homo sapiens), s. 342-345.
Wprowadzenie
Podczas prezentacji multimedialnej nauczyciel przedstawia różnych ludzi, osoby znane, lubiane, uznawane za piękne, jak również ludzi niepełnosprawnych. Nauczyciel informuje, że każda z tych osób bez względu na to co osiągnęła i z czego słynie, jest tym samym „gatunkiem” homo sapiens co każdy inny człowiek. Łączy nas wszystkich posiadanie ciała, intelektu (jesteśmy osobami rozumnymi), emocji i zdolności do podejmowania decyzji, które przekładają się na zachowania.
/Zamiast bezpośredniego wprowadzenia nauczyciela, na początku lekcji w celu aktywizowania uczniów, proponujemy im samodzielne zidentyfikowanie postaci. Wspólnie z nimi poszukujemy odpowiedzi na pytania: w czym są podobne prezentowane osoby? Co je łączy? Poprosimy o propozycje tytułu dla przedstawionej prezentacji./
Ćwiczenie I
Nauczyciel rozdaje uczniom kartkę z zarysem postaci ludzkiej i prosi, aby wypisali na niej skojarzenia ze słowem „człowiek” (z czego składa się człowiek?).
/Uczniów można połączyć w grupy, nie większe jednak niż czteroosobowe. Zamiast wydrukowanych obrazków można rozdać każdej z grup papier i polecić naszkicowanie zarysu postaci ludzkiej oraz wypisanie tego, z czego według nich składa się człowiek. Można również rozdać uczniom po 8-10 karteczek samoprzylepnych, aby na nich wypisali po jednym elemencie – części składowej człowieka. Następnie prosimy, aby przyklejali karteczki w odpowiednich częściach kwadratu/
Po zakończonej pracy, uczniowie czytają /wymieniają/ i przyklejają jeden element w zależności od przyjętej wersji. Nauczyciel uzgadnia z nimi, do którego z kwadratów przypisujemy dany element. Nie pokazujemy uczniom wcześniej przygotowanego kwadratu, aby nie sugerować im odpowiedzi. Dobrze jest, aby kwadrat był zrobiony na arkuszu papieru, a nie na tablicy, bo można go powiesić w sali i wykorzystać do dalszej pracy.
Staramy się, aby zarówno pojedyncze pola, jak i cała figura miały kształt kwadratu. Kwadrat sugeruje, że wszystkie cztery sfery w naszym życiu są równoznaczne i jednakowo potrzebne, wszystkie razem tworzą jedną całość.
	ciało
	emocje

	intelekt
	decyzje/zachowania


Podsumowanie I
Nauczyciel podsumowuje, informując, że każdy z nas jest złożony z czterech sfer: biologicznej, emocjonalnej, intelektualnej, decyzyjnej. Podobnie jak samochód ma cztery koła, tak w życiu każdego człowieka obecne są cztery sfery. Ważne jest, aby między tymi sferami zachodziła równowaga, żeby ten przysłowiowy „samochód” mógł sprawnie pojechać. Ponownie prezentujemy zdjęcia z początku lekcji, by jeszcze raz podkreślić, że też u każdej z tych osób możemy dostrzec ww. sfery.
Ćwiczenie II
Wyrażanie siebie poprzez słowa, zwracając uwagę na każdą ze sfer.
Nauczyciel rozdaje wcześniej przygotowane kartki z niedokończo​nymi zdaniami (lub je dyktuje) oraz prosi, aby uczniowie je dokończyli. Zdania dotyczą sytuacji obecnej.
Czuję (fizycznie)...
Czuję (w emocjach)...
Myślę...
Chcę / decyduję/robię...
Jeżeli uczniowie nie zdążą zrobić tego w klasie, nauczyciel zachęca ich do wykonania zadania w domu. Na kolejnych zajęciach nauczyciel sprawdza wykonanie zadania.
Podsumowanie II
Nauczyciel zachęca uczniów, aby dbali o rozwój wszystkich swoich sfer, bo wtedy mają szansę na udaną życiową podróż (podróż zwaną życiem) wspaniałym, sprawnym autem.
Warto wiedzieć...

Poznanie wszystkich sfer funkcjonowania osoby ludzkiej pozwala na to, aby lepiej rozumieć siebie i drugiego człowieka. Ważne, aby uczniowie rozwijali każdą ze sfer, każda z nich jest ważna.

Zaniedbanie swojego ciała lub zdrowia może prowadzić do wielu chorób lub być przyczyną izolowania przez rówieśników danej osoby. Nadmierna koncentracja na własnym ciele i ubiorze może mieć charakter zastępczy w budowaniu wartości własnej osoby, może powodować bardzo płytkie patrzenie na osobistą hierarchię wartości w życiu i relacje społeczne.

Analizując sferę emocjonalną należy zaznaczyć, że celowe niedostrzeganie własnych uczuć często prowadzi do pomijania swoich potrzeb, o których one nas informują. Uczucia towarzyszą nam nieustannie, nieuświadomione, niewyrażone często, kumulują się w nas, co może powodować pojawienie się różnego typu objawów somatycznych. Wyrażanie emocji jest czynnikiem w budowaniu relacji międzyludzkich, dają one nam to „coś”, co często nazywamy „chemią”, szczególnie w relacjach partnerskich. Nie kontrolowanie emocji lub ich nadmierne przeżywanie, blokuje pracę intelektu, tego co nazywamy rozsądkiem. Podejmowane decyzje tylko pod wpływem emocji często nie są dobrymi decyzjami.

Emocje w sposób szczególny powiązane są z intelektem. Nadmierne racjonalizowanie, mówienie z poziomu „tylko myślę”, chłodna interpretacja jedynie zgodnie z określonym poziomem posiadanej wiedzy i np. litery prawa blokuje dotarcie do emocji. Gdy jednak następuje postrzeganie rzeczywistości wyłącznie przez pryzmat przeżywanych emocji, te blokują pracę rozumu.

Pracując w obszarze podejmowania decyzji, kształtujemy jednocześnie świadomą odpowiedzialność za swoje czyny i branie na siebie ich konsekwencji. Owocować może to tym, że nasi uczniowie jako dorośli nie będą uzależnieni w przyszłości od innych, będą z pełną świadomością kształtowali swój charakter i osobowość, pamiętając o godności osoby ludzkiej w bogactwie jej różnorodności.

Warto wiedzieć... Godność
 „Godność” – poczucie własnej wartości, duma, honor (Słownik współczesnego języka polskiego), zawiera także takie pojęcia, jak: szacunek, poważanie, dobre imię, dobra sława, cześć, wartość człowieka
.
Najbliższa pracy pedagogicznej, dająca możliwość odniesienia do procesu dydaktyczno-wychowawczego, wydaje się podana niżej definicja godności.
„Godność (łac. dignitas), szczególna wartość – człowieka jako osoby pozostającej w relacjach interpersonalnych (...), uzasadniających i usensowniających życie osobowe, a także pozytywnie wartościujących relacje do własnej osoby i grupy (np. zawodowej, klasowej, narodowej), z którymi się jednostka identyfikuje; konstytuującym komponentem tego ustosunkowania się jest samoocena polegająca na przeżywaniu swojej wartości i pozytywnego obrazu siebie, która motywuje do moralnie wartościowych zachowań, uodparnia na wszelkie formy manipulacji zniewalania oraz wpływa na radzenie sobie w sytuacjach trudnych; godność zakłada poczucie wewnętrznej wolności, autodeterminacji (podmiotowości) i odpowiedzialności”
.
„Godność to poczucie i świadomość własnej wartości, stąd też znaczy ona szacunek dla samego siebie”
.
Godność człowieka może być rozpatrywana w dwóch aspektach: naturalnym i nadprzyrodzonym. Na tej bazie wyróżnia się adekwatnie dwa podstawowe ujęcia godności: osobowe i osobowościowe.
Warto wiedzieć... Godność
Wrodzoną godność określa się godnością osobową. Godność osobowa Jest właściwością osoby ludzkiej rozumianej jako byt duchowo-cielesny, dla którego znamienna jest zdolność rozumnego i wolnego samostanowienia oraz bezinteresownej miłości”
, Jest wartością ontyczną – wrodzoną, trwałą, niezbywalną i równocześnie zobowiązującą”
. Podstawą godności osoby są jej: rozumność, wolność, duchowość, sumienie.
„Godność zaś nabyta w działaniu moralnie wartościowym, w procesie wychowania i samowychowania, oddziaływań środowiska definiowana jest jako godność osobowościowa”
 . Przez godność osobowościową „rozumie się doskonałość, jaka zrodziła się w działaniu moralnie wartościowym i utrwaliła się w czyjejś osobowości”
. Podstawą godności osobowościowej są: poczucie własnej wartości, zdolność obrony własnych wartości, aktywność – podejmowanie celów pozaosobistych, działalność twórcza.
Godność osobowościowa jest integralnie związana z godnością osobową, a scala je działanie zgodne z naturą człowieka i jego określone skutki.
„Wspomaganie wychowanków w integralnym rozwoju ma miejsce wówczas, gdy obejmuje rozwój intelektualny, moralny, religijny, fizyczny. Wówczas możemy mówić o wspomaganiu wychowanka w godności osobowej i osobowościowej”
.
W literaturze przedmiotu można wyróżnić także:
– godność własną jako poszanowanie i ochrona własnej tożsamości moralnej z preferowanymi i urzeczywistnianymi wartościami moralnymi;
Warto wiedzieć... Godność
– godność osobistą związaną z poczuciem własnej wartości, godności;
– godność zawodową związaną z pełnioną rolą społeczną.
Należy podkreślić rolę godności w rozwoju osobowości człowieka. Jak zauważa K. Chałas pełni ona funkcję integracyjną, orientacyjną, obronną oraz krystalizującą tożsamość
.
Istotne zagadnienie stanowią także zagrożenia godności człowieka. K. Chałas zwraca uwagę: „zagrożenia godności człowieka tkwią w nim samym oraz w wytworach, które są dziełem jego umysłu i rąk”
.
Wyróżnia ona dwie kategorie zagrożeń godności: wewnętrzne i zewnętrzne.
Do zagrożeń wewnętrznych zalicza: przedmiotowe traktowanie siebie, nieodpowiedzialnie użytą wolność, gdzie dominuje „działać” nad „być” oraz „mieć” nad „być”, deformacje poczucia godności osobistej prowadzące do egocentryzmu, zaniżenie poczucia własnej wartości, dewiacje w życiu moralnym.
Zagrożenia zewnętrzne mogą stanowić: totalitarne systemy polityczne, uwłaczające człowiekowi warunki pracy, zmasowana indoktrynacja, gdzie za szczególnie niebezpieczne uznaje się różne formy przemocy: ideologicznej, politycznej, technokratycznej, medialnej, prawnej.
Zachowanie godności jest procesem rozwojowym przebiegającym równolegle z integralnym rozwojem, zgodnie z etapami: poczucie godności, zrozumienie istoty godności, poszanowanie godności, afirmacja godności, obrona godności
.
Warto wiedzieć... Godność
Stąd wynikają zadania pedagogiczne, które K. Chałas formułuje następująco: „uczyć stylu życia charakterystycznego dla człowieka aktywnego, który potrafi odpowiedzialnie i sprawnie osiągnąć zamierzone cele, rozwiązywać problemy moralne, twórczo pracować i urzeczywistniać wartości moralne, szanować siebie i drugiego człowieka”
.
Proponuje też następujące etapy wychowania do urzeczywistniania wartości godności (po stronie nauczyciela):
1. poznanie przez wychowawcę poziomu poczucia godności wychowanków;
2. wspomaganie wychowanków w poznaniu istoty godności, jej podstaw, rodzajów, zagrożeń;
3. wspomaganie wychowanków w zrozumieniu potrzeby poszanowania, afirmacji i obrony godności;
4. motywowanie wychowanków do poszanowania, afirmacji i obrony, przywracania godności;
5. wspomaganie wychowanków w poszanowaniu i afirmacji godności własnej i drugiego człowieka;
6. wspomaganie wychowanków we właściwym wartościowaniu urzeczywistniania wartości godności; poszanowaniu, afirmacji, obrony, przywracania godności;
7. wspomaganie wychowanków do działań animacyjnych w środowisku społecznym celem poszanowania, afirmacji, zachowania, obrony i przywrócenia godności;
8. wspomaganie wychowanków w działaniach animacyjnych i ich wartościowaniu
.
Moduł II: Uczucia. Na moduł składają się dwie lekcje 45-minutowe lub w cyklu 90-minutowym.
Temat I: Życie to uczucia, uczucia to życie
Cel zajęć: zapoznanie uczniów z uczuciami, ich funkcją w życiu ludzi
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum/liceum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: szary papier, karteczki samoprzylepne
Metody, formy: burza mózgów, praca w grupach
Lektura: Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010: Jakie wartości dominują w uczuciowości nastolatka, s. 232-235. Rozum, dusza i emocje w moim życiu, s. 346-349.
Wprowadzenie
Burza mózgów: uczucia...
Prowadzący zachęca uczestników do burzy mózgów: co to są uczucia? Jakie uczucia odczuwają?
Ćwiczenie
Jakie znacie uczucia?
Uczestnicy wypisują uczucia jakie znają na karteczkach – jedna kartka – jedno uczucie.
Na tablicy lub na podłodze nauczyciel zaznacza linię. Prosi uczniów, aby po jednej stronie (którą wskazuje) położyli karteczki z uczuciami, które uważają za złe, po drugiej te które uważają za dobre i na środku, gdy mają inne zdanie na temat danego uczucia. Nauczyciel zaznacza, że omówi to zadanie po wykonaniu następnego.
Praca w grupach
Nauczyciel dzieli klasę na małe 4-5 osobowe grupy, rozdaje im wydrukowane opowiadanie oraz pytania do tekstu. Opowiadanie można odczytać wspólnie na głos.
Pytania/ zadania
1. Wypiszcie uczucia, które przeżywało Małe Lee: te, o których mówił wprost i te, których się domyślacie.
2. Jak zachowywało się Małe Lee?
3. Czy któreś z uczuć, które przeżywało Małe Lee możemy nazwać dobrymi a któreś złymi? Jeśli tak to jakie i z jakiego powodu?
Grupy prezentują swoją pracę, nauczyciel kieruje rozmową, aby pokazać, że nie ma dobrych i złych uczuć, uczucia nie podlegają ocenie moralnej. Ocenie podlegają zachowania. Wracamy do przyklejonych karteczek z początku lekcji.
Podsumowanie
W podsumowaniu lub podczas burzy mózgów nauczyciel pokazuje różnice pomiędzy uczuciami a emocjami oraz omawia wspólnie z uczniami funkcje uczuć.
Warto wiedzieć...

Emocje – stan organizmu wywołany zakłóceniem jego równowagi w stosunkach z otoczeniem, o wartości dodatniej lub ujemnej, korzystnej lub niekorzystnej dla organizmu, odzwierciedlający stosunek osobnika do działających bodźców. W skład stanu emocji wchodzą specyficzne doznania podmiotowe, związane nieroze​rwalnie ze zmianami czynnościowymi (układ krążenia, oddechowy, mięśniowy).

Emocje – to, co przeżywamy, odczuwamy.

Termin „uczucie” zarezerwowany został dla emocji wyższych, związanych z potrzebami społecznymi (np. uczucia patriotyczne), a termin emocje odnoszony jest do stanów motywacyjno-fizjologicznych.

Emocje to życie, bez emocji nie funkcjonujemy, bez względu na to, czy zdajemy sobie z tego sprawę czy nie. Wszyscy wiedzą co to są emocje, dopóki nie trzeba podać ich definicji.

Funkcje emocji:

– Stanowią informację o nas samych – informują nas, sygnalizują nam o zaspokojeniu lub niezaspokojeniu naszych potrzeb.

– Emocje pobudzają lub zniechęcają do działania.

– Kierują i podtrzymują zachowania.

– Stanowią spoiwo społeczne, wiążą z innymi ludźmi lub dystansują od nich.

Pojęciem łączącym się z emocjami są potrzeby. Przeżywane uczucia i emocje często informują nas o zrealizowanych lub niezrealizo​wanych potrzebach.

Autor: Kamila Waleszkiewicz, Małe Lee
Pewnego dnia Małe Lee maszerowało sobie chodnikiem i głośno krzyczało:

– Lee! Lee!

Przechodnie zatykali sobie uszy, bo trudno było wytrzymać ten hałas. Niektórzy usiłowali uspokoić rozpłakane Lee, ale gdy tylko próbowali je pocieszać, poklepywać po ramieniu lub czule się uśmiechać, rozżalone Lee natychmiast krzyczało jeszcze głośniej.

– Lee! Lee!

A gdy ktoś chciał je skarcić i ostrym tonem tłumaczył, że to nie ładnie tak wrzeszczeć, że nie jest pępkiem świata i że powinno się uspokoić... Małe Lee płakało jeszcze głośniej:

– Lee! Lee!

Tupało mocno nogami wykrzykując:

– A właśnie, że będę płakać! Lee! Będę płakać coraz głośniej i już!

I wrzeszczało z całych sił:

– Lee! Lee!

Nic go nie interesowało, tylko jego własne nieszczęście i złość. Myślało sobie:

– Nikt mnie nie rozumie! Wszyscy się wymądrzają! Jestem, nieszczęśliwe! I złości mnie to! Cały świat jest do niczego!

Było tylko ONO i jego WIELKI ŻAL! I nawet nie zauważyło, że zbliżyło się do skrzyżowania, a przy przejściu dla pieszych właśnie zaświeciło się czerwone światło. Zagłuszając głośnym płaczem świat i swoje własne myśli, WKROCZYŁO NA JEZDNIĘ!!! I...

Na szczęście drobna dłoń pewnej uśmiechniętej dziewczynki, złapała je za bluzę i z całych sił pociągnęła w tył.

Nagle... w ułamku sekundy na ulicy zapanowała cisza. Przechodnie przystanęli zadziwieni rozglądając się wokół.

– Aha! To Małe Lee przestało wrzeszczeć!

Stało na chodniku obok uśmiechniętej dziewczynki, a przed jego nosem pędziły samochody. Pierwsza ciszę przerwała dziewczynka:

– Czerwone światło – STÓJ! Zielone – IDŹ! Zapamiętaj Małe Lee, i zawsze patrz, który kolor do ciebie się uśmiecha i co mówi!!!

– Tak – odpowiedziało gapowate Lee, ciągle stojąc z szeroko otwartymi oczami.

– Już nie będziesz płakać? – zapytała dziewczynka.

– Nie – odparło Małe Lee.

– A dlaczego tak bardzo krzyczałeś?

– Nie wiem – przyznało się Lee – ale tak bardzo czułem się nieszczęśliwe! Świat był taki niesprawiedliwy... przynajmniej tak mi się wydawało...

Małe Lee wciąż stało zadziwione całą sytuacją, nie do końca rozumiejąc co się stało i co się dzieje.

– Nie martw się – powiedziała dziewczynka – wszystkim zdarza się mieć złe chwile, ale zawsze trzeba pamiętać, że nie jesteśmy sami na świecie. Jeśli nawet nie chcesz czasami mieć do czynienia z żadnym człowiekiem, to i tak możesz na niego przez przypadek natrafić i musisz liczyć się z istnieniem wokół ciebie innych...

– Tak – powiedziało zawstydzone Lee – byłem egoistyczne. Pewnie moje wrzaski nie jednej osobie zepsuły humor. Gdyby nie ty... – niedokończyło Małe Lee.

Uśmiechnięta dziewczynka pogłaskała Małe Lee po główce.

– No już dobrze. Zobacz, zielone światło. Możemy iść – i biorąc Małe Lee za rączkę przeprowadziła je na drugą stronę ulicy.

Małe Lee maszerowało teraz chodnikiem pięknie się do wszystkich uśmiechając. I nie mogło się nadziwić, jak to możliwe, że świat wydawał mu się taki okropny?... I po co właściwie czuło się takie nieszczęśliwe, skoro teraz jest mu dobrze. Ptaszki ćwierkają, pieski merdają ogonami, chłopcy grają w piłkę, dziewczynki skaczą w gumę i świeci ciepłe słoneczko.

– Świat jest piękny i przyjemny – ze zdziwieniem pomyślało Małe Lee.

I podążało dalej zupełnie odmienione, ciche i radosne.
Temat II: „Ja czuję” – jak konstruktywnie wyrażać emocje
Cel zajęć: zapoznanie uczniów jak asertywnie wyrażać emocje, uczymy mówienia o emocjach
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: karty pracy
Metody, formy: praca w grupach, rozmowa kierowana Przydatne do zajęć:
Lektura: Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010: Jakie wartości dominują w uczuciowości nastolatka, s. 232-235; Rozum, dusza i emocje w moim życiu, s. 346-349.
Wprowadzenie
Podczas wprowadzenia wracamy z uczniami do lekcji o uczuciach (jeśli była przeprowadzona), pytamy o to, co pamiętają z tej lekcji. Przypominamy, że rozpoznawanie emocji pomaga w dobrej komunikacji.
Ćwiczenie I
Nauczyciel dzieli klasę na grupy i rozdaje zdania. Prosimy, aby podzielili je na dwie grupy: na oceniające i na wyrażające uczucia. Następnie nauczyciel pyta, jak się czują, gdy słyszą poszczególne wyrażenia, szczególnie te wyrażające ocenę. Można zagrać scenki.
Ćwiczenie II
Nauczyciel rozdaje i omawia z uczniami schemat „komunikatu ja”. Zadaniem uczniów jest pozamienianie zdań oceniających na mówiące o uczuciach i nieoceniające innych. Grupy prezentują swoją pracę.
Podsumowanie.
W podsumowaniu nauczyciel podkreśla jeszcze raz wagę poprawnej komunikacji.
	Zdanie oceniające
	Zdanie wyrażające emocje

	Nie będę jadł z tobą obiadu, ponieważ zachowujesz się wstrętnie.
	Nie będę jadł z tobą obiadu, ponieważ czuję wstręt, gdy rzucasz w innych jedzeniem.

	Znowu brzydko się ubrałaś, wyglądasz fatalnie w tej różowej bluzce.
	Jest mi smutno, ponieważ Klara wyjechała do Anglii i nie mogę codziennie się z nią już spotykać.

	Przestań wtrącać się w nie swoje sprawy.
	Było mi strasznie przykro, kiedy usłyszałam jak mówiłaś o mnie do Basi.

	To twoja wina, spóźniłyśmy się na autobus, bo bardzo się grzebałaś.
	Chodźmy razem na zakupy, lubię spędzać z tobą czas, jest mi wtedy bardzo przyjemnie.


Funkcja uczuć:

– Stanowią informację o nas samych.

– Emocje pobudzają do działania.

– Kierują i podtrzymują zachowania.

– Stanowią spoiwo społeczne, wiążą z innymi ludźmi lub dystansują od nich
.

Poniższa lista może posłużyć Ci do określania swoich uczuć, aby poznawać siebie i nawiązywać relacje.
	Radość
Spokój
Przyjemność
Swoboda
Wesołość
Zadowolenie
Zachwyt
Entuzjazm
Rozbawienie
Szczęście
Satysfakcja
Triumf
Poczucie bezpieczeństwa
Euforia
Nadzieja
Ulga
Sympatia
Uznanie
	Akceptacja
Wdzięczność
Zauroczenie
Zakochanie
Podziw
Uwielbienie
Zaufanie
Współczucie
Pożądanie
Czułość
Tkliwość
Fascynacja
Ciekawość
Tęsknota
Gniew
Irytacja
Niepokój
Napięcie
Rozdrażnienie
	Oburzenie

Niechęć

Bunt

Wściekłość

Złość

Politowanie

Litość

Niepewność

Trema
Onieśmielenie

Zagubienie

Lęk

Strach

Obawa

Panika

Przerażenie

Przykrość

Rozczarowanie

Bezradność

Smutek
	Przygnębienie
Upokorzenie

Znudzenie

Żal

Poczucie krzywdy

Osamotnienie, Tęsknota
Nienawiść

Pogarda

Wstręt

Odraza

Wina

Wstyd

Rozpacz

Apatia

Melancholia

Zatrwożenie

Lekceważenie

Osamotnienie


Komunikat „JA” 
Ja czuję... (wskazujemy na konkretne nasze uczucia w danej chwili)
– czuję złość,
– czuję radość,
– jest mi smutno,
– jest mi przykro itp.
Kiedy Ty...
(przedstawiamy konkretne zachowanie drugiej osoby, które wywołało w nas wskazaną wcześniej emocję)
– czuję złość, kiedy ty przeszkadzasz mi w odrabianiu lekcji,
– czuję radość, kiedy możemy razem grać w piłkę,
– czuję dumę kiedy mówisz, że zdałeś egzamin.
Unikaj zwrotów „Ty nigdy” i „Ty zawsze”, ponieważ jest to bariera w relacji; są formą ataku.
Ponieważ...
(opisujemy, jaki wpływ ma na nas przedstawione wcześniej zachowanie, dlaczego wywołuje ono w nas określone emocje)
– czuję złość, kiedy ty przeszkadzasz mi w odrabianiu lekcji, ponieważ zależy mi, żeby szybko to skończyć;
– jest mi przykro, kiedy ty nie słuchasz mnie, ponieważ czuję się zlekceważony;
– czuję radość, kiedy gramy razem w piłkę, bo bardzo to lubię.
Moduł III: Wartości
Na moduł składają się dwie lekcje 45-minutowe (mogą być poprowadzone w bloku 90-minutowym).
Temat I: Mój herb
Cel zajęć: poznanie pojęć „godność”, „wartość”; zrozumienie złożoności człowieka, zobaczenie i docenienie swojej różnorodności i bogactwa na tle grupy
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: karta pracy „Herb”, prezentacja ze zdjęciami, np. drużyny narodowej 
Metody, formy: pogadanka, miniwykład
Przydatne do zajęć
Refleksja przygotowująca nauczyciela:
Wartości – co myślę, gdy słyszę to słowo? Czym są w moim życiu? Czyje zauważam, czy mówię o nich?
Lektura:
Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010.
Wstęp
Nauczyciel prezentuje uczniom zdjęcia drużyn narodowych na olimpiadzie, klubów sportowych, drużyn harcerskich, aby było widać flagę, godło, znak rozpoznawczy.
Rozmowę z uczniami zaczynamy od tego, czy widzą jakieś elementy wspólne dla tych zdjęć. Nauczyciel stara się, aby doprowadzić uczniów do takich pojęć, jak: flaga, godło i herb.
Następnie nauczyciel rozmawia z uczniami na temat herbu i jego znaczenia. Można wspólnie z uczniami wypisać cel tworzenia herbów w przeszłości i teraz.
Ćwiczenie
Wprowadzenie nauczyciela – każdy z nas jest odrębną jednostką, a jednocześnie należymy do jakiejś większej części: rodziny, klasy, miasta, państwa itd. Każdy ma indywidualne cechy oraz umiejętności i chociaż czasami są one wspólne dla innych osób, to tylko dana jednostka przedstawia i przeżywa w sobie określony sposób. Na bazie tych przeżyć tworzy swój własny herb.
/Rozdajemy uczniom kartki z wydrukowanym herbem albo kartki papieru i kredki. W drugim przypadku warto wyświetlić herb na projektorze lub naszkicować na tablicy, pokazując jak ma być podzielony. W ponumerowane pola wpisujemy odpowiedzi na pytania oznaczone tymi samymi cyframi lub rysujemy odpowiedź za pomocą symbolu/
Pytania
1. Wymień w czym jesteś dobry/dobra.
2. Wymień w czym chcesz być lepszy/lepsza.
3. Jaka jest naczelna wartość Twojego życia? Z czego nigdy nie chcesz zrezygnować?
4. Wskaż wartość cenioną w Twojej rodzinie, prymat, który uznaliby wszyscy.
5. Co wybrałabyś/wybrałbyś, gdybyś mogła/mógł osiągnąć co tylko chcesz (życzenie do złotej rybki)?
6. W co mocno wierzysz i chcesz, aby wierzyli inni?
7. Wymień cztery słowa, które chciałabyś/chciałbyś usłyszeć od innych.
Uczniowie odpowiadają na forum na dwa lub wszystkie pytania, w zależności od czasu, którym dysponuje nauczyciel. W sytuacji dzielenia się odpowiedziami na dwa pytania, mogą wymienić te, które najłatwiej było im napisać i te, które sprawiły im największą trudność.
Podsumowanie
W podsumowaniu należy zauważyć, że herb stanowi znak rozpoznawczy danej grupy, tak w naszym życiu, oprócz imienia/nazwiska, takimi znakami rozpoznawczymi są wyznawane wartości.
Warto wiedzieć...

Herb (nazwa przyjęta z niem. Erbe) – znak rozpoznawczo-bojowy, wywodzący się z symboliki heroicznej lub znaków własnościowych, od XII w. ustalany według ścisłych reguł heraldycznych, pełniący funkcję wyróżnika osoby stanu rycerskiego, później szlacheckiego, także rodziny, rodu, organizacji kościelnej, mieszczańskiej bądź cechu rzemieślniczego, korporacji, miasta, jednostki podziału terytorialnego lub państwa.

Zwyczaj stosowania herbów ukształtował się w średniowieczu i swój rodowód posiada w bojowym, taktycznym zespole rycerskim, jaki stanowiła chorągiew, czyli oddział wojskowy stanowiący podstawową jednostkę podczas prowadzenia bitew. Gdy na polu walki pojawiła się ciężka jazda, zbroje były do siebie podobne, a hełmy zakrywały głowę i twarz, rozpoznanie poszczególnych rycerzy stawało się niemal niemożliwe. Łatwy do rozpoznania rysunek dawał możliwość identyfikacji, stąd też jednostka ta skupiała i rozpoznawała się po proporcu, odpowiednio barwionym i opatrzonym znakiem bojowym. Właśnie ów znak przechodził na różne części uzbrojenia rycerskiego, przede wszystkim na hełm i tarczę.
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Pytania

1. Wymień w czym jesteś dobry/dobra.

2. Wymień w czym chcesz być lepszy/lepsza.

3. Jaka jest naczelna wartość Twojego życia? Z czego nigdy nie chcesz zrezygnować?

4. Wskaż wartość cenioną w Twojej rodzinie, prymat, który uznaliby wszyscy.

5. Co wybrałabyś/wybrałbyś, gdybyś mogła/mógł osiągnąć co tylko chcesz (życzenie do złotej rybki)?

6. W co mocno wierzysz i chcesz, aby wierzyli inni?

7. Wymień cztery słowa, które chciałabyś/chciałbyś usłyszeć od innych.
Temat II: „Bez rąk, bez nóg, bez ograniczeń” – rzecz o godności
Cel zajęć: samopoznanie uczniów poprzez uświadomienie sobie swojej godności i tego, czym jest godność człowieka. Zrozumienie złożoności natury człowieka i docenienie odrębności i wszechstro​nności na tle grupy
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: projektor, film „Cyrk motyli” (www.youtube.pl)
Metody, formy: pogadanka, projekcja filmu
Przydatne do zajęć
Refleksja przygotowująca nauczyciela:
Godność – co myślę, gdy słyszę to słowo? Czy kieruje się tą wartością w relacjach z innymi w moim życiu?
Lektura:
Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010.
Wstęp
Nauczyciel nawiązuje do poprzedniej lekcji o herbach, które rysowali uczniowie. Informuje, że zajęcia będą dotyczyły pewnej wartości. Zadaniem uczniów będzie odgadnąć o jaką wartość chodzi oraz sformułować temat lekcji.
Ćwiczenie
Wspólne oglądanie filmu „Cyrk motyli”.
Interpretacja filmu – pytania pomocnicze dla uczniów:
1. Jakie uczucia pojawiały Ci się w trakcie filmu? Co czułeś oglądając film?
2. Które momenty w filmie były dla Ciebie najważniejsze?
3. Które z wypowiedzianych zdań miało dla Ciebie znaczenie, było dla ciebie ważne?
4. Jakie refleksje wzbudził w Tobie obejrzany film? Co myślisz po obejrzeniu tego filmu?
Nauczyciel wyjaśnia, że film jest o Nicku Vujicic, mężczyźnie, który urodził się bez rąk i nóg, i uczęszczał jako jedna z pierwszych niepełnosprawnych osób do „normalnej” szkoły. W klasie śmiano się z niego, dlatego miał myśli samobójcze. Przykład innego mężczyzny niepełnosprawnego, dającego sobie radę w życiu, sprawił, że Nick zaczął walczyć o siebie, swoją godność i dążyć do wymierzonych celów. Skończył studia, ożenił się, założył organizację ŻYCIE BEZ KOŃCZYN. Napisał książkę, jeździ po świecie z prelekcjami.
Podsumowanie
Uczniowie formułują temat lekcji, nawiązujący do podstawowej wartości, jaką jest godność człowieka. Wyjaśniają pojęcie „godność człowieka” oraz wskazują znaczenie tej wartości w życiu.
Moduł IV
Temat I: Autorytet, czyli do czego chcę dążyć
Cele zajęć: uświadomienie uczniom kogo słuchają w życiu, kto jest ich autorytetem; zebranie wskazówek dla nauczyciela, jakie cechy osoby dorosłej są ważne dla młodzieży; uświadomienie uczniom, że już dzisiaj budują swoją dorosłość i autorytet
Czas: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum 
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: kartki do notowania dla uczniów (załącznik Cechy dorosłego), tzw. cenki lub inne małe, kolorowe naklejki (po trzy na każdego uczestnika grupy), rzutnik i komputer z podłączeniem do internetu – projekcja dwóch filmów z youtube
Metody, formy: burza mózgów, głosowanie, pogadanka, film
Przydatne do zajęć
Refleksja przygotowująca nauczyciela:
Kogo słucham w moim życiu? Do czego dążę na co dzień? Co zaprząta moje myśli dzisiaj od rana i dlaczego (jakie cele za tym stoją, jakie potrzeby)? Czy ja sam jestem autorem moich celów życiowych, czy też są one zapożyczone, przejęte itd.?
Lektura:
Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010:
Wartość spotkania z dorosłym: w domu rodzinnym, w szkole lub innym środowisku, s. 220-223.
Ćwiczenie: Jakie cechy ma dorosły, którego słucham?
Przebieg ćwiczenia:
Uczniowie zapisują na kartkach (załącznik) cechy osoby dorosłej, którą darzą zaufaniem (albo którą byliby skłonni obdarzyć zaufaniem).
Uczniowie po kolei odczytują po jednej z cech. Dodają tylko te cechy, które jeszcze nie zostały wymienione, a nauczyciel zapisuje je na tablicy jedna pod drugą.
Nauczyciel rozdaje uczniom po trzy naklejki (tzw. cenki). Każdy uczeń podchodzi do tablicy i głosuje na trzy najważniejsze według niego cechy dorosłego, któremu ufa bądź jest skłonny zaufać, przyklejając swoje cenki obok wybranych z wypisanych cech. Można przyklejać więcej niż jeden głos na wybraną cechę. W ten sposób możemy zobaczyć, jakie cechy są najbardziej cenione przez ogół uczniów.
Nauczyciel podlicza głosy i zakreśla zaznaczając, jakie cechy zajęły pierwsze, drugie i trzecie miejsce.
Nauczyciel podsumowuje głosy uczniów. Mówi, co jest ważne dla uczniów według tego, co widać na tablicy, jakim dorosłym ufają.
Jest to jednocześnie sygnał, jakimi dorosłymi my chcemy się stawać. Tak naprawdę w tym ćwiczeniu uczniowie mówią też o tym, do czego w życiu chcą dążyć.
Film
Jako przykład Kamil Stoch: dwa filmy pokazujące młodego Kamila w roku 1999, mówiącego o marzeniach o medalu oraz drugi pokazujący jego triumfalny skok po tytuł mistrza świata 2013. 
Komentarz: konsekwencja, wytrwałość w dążeniu do celu przynosi efekty, wynosi człowieka na wyżyny.

www.youtube.pl
Pierwszy film: Mały chłopiec – wielkie marzenia. 12-letni Kamil Stoch o... medalu olimpijskim! Czas trwania 2:35.
Drugi film: Kamil Stoch – Val di Fiemme 2013 – Mistrzowski skok! Czas trwania 2:39.
Dyskusja
Dążenie do celu zaczyna się już dzisiaj. Nawet jeśli mówimy o celu długoterminowym, to już moje decyzje, które podejmuję dzisiaj mają wpływ na moje dążenie do niego. Nauczyciel może podkreślić determinację Stocha jako młodego chłopca, która po kilkunastu latach doprowadza go na podium. Warto spróbować ukazać uczniom, że ich wspinanie się na podium zaczyna się już dzisiaj. W tym kierunku można także poprowadzić dyskusję (na jakie podium chcę się w życiu wspiąć i co w związku z tym robię dzisiaj?).
Co dzisiaj możemy zrobić, żeby w przyszłości stać się dorosłym, jakiego opisaliśmy?
Podsumowanie nauczyciela
Jak dzisiaj być odpowiedzialnym, słownym (tu należy użyć cech, na które padnie najwięcej głosów w ćwiczeniu)?
Warto wiedzieć...
Autorytet: człowiek mający duże poważanie ze względu na swą wiedzę lub postawę moralną, stawiany za wzór do naśladowania, mający wpływ na postawy i myślenie innych ludzi
. Słowo pochodzi od łacińskiego auctoritas, czyli powaga moralna, znaczenie.
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Dorosły, o którym mógłbym powiedzieć, że go cenię w życiu, chcę się uczyć od niego, ktoś kogo chcę naśladować, jest:
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Temat II: Cele, czyli jak osiągać to, co chcę
(lekcja proponowana jako kontynuacja zajęć Autorytet)
Cel zajęć: przybliżenie uczniom zasad tworzenia skutecznych celów; sformułowanie przez każdego ucznia celu, który będzie stanowił dla niego motywację do działania na przestrzeni najbliższego miesiąca; uzupełnienie „Smart Karty”
Czas trwania: 45 min.
Uczestnicy: uczniowie gimnazjum
Miejsce: sala lekcyjna
Materiały: „Smart Karta” dla każdego uczestnika
Metody: mini wykład, uzupełniania załącznika, praca w parach
Przydatne do zajęć
Refleksja przygotowująca dla nauczyciela:
Jakie są moje cele? Do czego zmierzam? Jakim człowiekiem chcę być za 20 czy za 10 lat? Co dzisiaj robię, żeby przybliżyć się do mojego celu? Jaki cel zrealizowałem w ostatnim czasie?
Lektura: Struzik Z., Program wychowawczy oparty na wartościach, Instytut Papieża Jana Pawła II, Warszawa 2010: Wartość i odpowiedzialność wieku dorosłego, s. 145-149. 
Przybliżenie metody SMART
SMART z angielskiego „sprytny” jest także akronimem angielskich słów: specific, measurable, achievable, relevant, time-bound. Jest to pięć cech, jakimi powinien się charakteryzować dobrze postawiony – sprytny – cel. Po polsku można zaproponować następujące tłumaczenie: szczegółowy, mierzalny, osiągalny, realistyczny, terminowy. Dobrze sformułowany cel powinien charakteryzować się wszystkimi pięcioma cechami. Przede wszystkim powinien być specyficzny, a więc konkretny.
Przykład
Cel – będę lepszym uczniem. Jest to cel niejasny, mało konkretny. Trudno będzie stwierdzić, czy już jestem lepszym uczniem, czy jeszcze nie. Nie wiadomo kiedy mam to sprawdzić, ani jak mam to zrobić. Według SMART ten cel może być sformułowany na przykład tak:
Szczegółowy – będę odrabiał prace domowe tego samego dnia, po powrocie ze szkoły.
Mierzalny – przez co nie dostanę żadnego nieprzygotowania ani jedynki za brak pracy.
Osiągalny – odrobienie pracy domowej jest w zasięgu moich możliwości (jeśli nie będę czegoś rozumiał, będę prosił o pomoc ojca, kolegę itd.).
Realistyczny – to jest do zrobienia, nie przekracza moich możliwości.
Terminowy – do ostatniego dnia tego miesiąca.
Dobrą analogię przynoszą także zmagania sportowców, którzy nie mówią ogólnie będę lepszy, ale przekładają to na konkretne, małe cele typu: zaliczę kolejny trening w czasie o dwie sekundy lepszym, albo poprawię swoją wydolność o „x” procent na przestrzeni „y” miesięcy, poprzez zwiększenie kilometrażu treningów wydolnościowych o „z” kilometrów tygodniowo.
Ćwiczenie
Uczniowie formułują swoje cele na najbliższy miesiąc (mogą one być związane ze szkołą, np. poprawienie ocen, średniej, zachowania itp.). Korzystają przy tym z załącznika („Smart Karta”). Następnie uczniowie dobierają się w pary (sami lub metodą zaproponowaną przez nauczyciela). Wzajemnie weryfikują swoje cele sprawdzając, czy spełniają one wymagania kryteriów SMART. W dalszej kolejności na forum są przedstawiane i dyskutowane cele chętnych lub wybranych osób, także pod kątem spełniania kryteriów SMART.
Nauczyciel może się pokusić o kontynuację tych zajęć po upływie czasu na jaki formułowane były cele. Na kolejnych zajęciach można zająć się ewaluacją lub monitoringiem realizacji założonych celów. Służą do tego kolejne kolumny załącznika (monitoring, ewaluacja).
Podsumowanie nauczyciela
Dobrze sformułowany cel pozwala nam kształtować nasze życie. Kiedy czujemy, że to my możemy decydować o tym, co zrobimy ze sobą, swoim czasem, swoimi talentami, życie zaczyna nabierać smaku, staje się przygodą. Jednocześnie jednak tzw. drugą stroną medalu jest branie odpowiedzialności za swoje życie. Jeśli to ja formułuję swoje cele i realizuję je skutecznie, a przez to kształtuję swoje życie, to tylko i wyłącznie ja jestem odpowiedzialny za to, jak moje życie będzie wyglądać w przyszłości. To może nieść poczucie pewnego ciężaru, który spoczywa na naszych barkach. Często może to jednak nieść także doświadczenie nadziei, bo nie jesteśmy zależni od genów, rodziny, z której wyrastamy itd. To ja sam jestem kowalem swojego losu.
Cel – coś, do czego się dąży
. Dobrze postawione cele mają wielką siłę. Z jednej strony są źródłem motywacji do działania, pomagają to działanie podtrzymać. Są także sposobem weryfikowania skuteczności działania. Wreszcie stanowią część składową większych całości, poważniejszych celów, prowadząc wreszcie do sensu życia.
Jeżeli człowiek odpowiedział sobie na pytanie jaki chce być, kim chce stawać się w przyszłości, czas postawić kolejne pytanie: jak realizować wybrane cechy? Jak budować w oparciu o nie swoją przyszłość i dorosłość? Tutaj rolą nauczyciela jest pokazanie uczniom, że na kształt ich życia dorosłego, za kilka lub kilkanaście lat mają wpływ wybory, których dokonują dzisiaj (także w małych, codziennych sprawach). Odpowiedzi na pytania typu: czy zrobić pracę domową od razu po szkole czy może poczekać na później, jak będzie czas? Czy może w ogóle nie odrabiać pracy w nadziei, że nauczyciel nie sprawdzi? W ogóle po co odrabiać, skoro nauczyciel zwykle nie sprawdza? Po co odrabiać samemu, skoro można przepisać rano w szatni lub nawet na przerwie przed samą lekcją? Jak, takie z pozoru banalne sprawy, mają się do tego, kim będę za 10 czy 20 lat?
Imię i nazwisko:
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	Elementy celu
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	T – terminowy
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