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MATERIAL DLA NAUCZYCIELA

Zasada 3 krokow

OPRACOWANIE: EWA NYIKO

Obszar: Czas:
Komunikacja i granice - co robi¢, kiedy moje granice sa naruszane. 45 minut
p Cel materiatu: Materiaty do pracy:
( ) J) Nauka reagowania na niechciane zachowania ze strony Wydrukowane dialogi dla
réwiesnikow kazdej grupy

C¢WICZENIE - CEL:

,Zasada 3 krokow” to metoda trenowania umiejetnosci komunikacjii stawiania granic, Dzieki niej
uczniowie zyskuja narzedzie do samodzielnego radzenia sobie z niechcianymi zachowaniami ze

strony réwiesnikdw, co wzmacnia ich sprawczo$¢ i poczucie skutecznosci.
CWICZENIE - KROKI DLA NAUCZYCIELA:

1. Opowiedz uczniom na czym polega ¢wiczenie i jaki jest jego cel.

2. Nastepnie podziel uczniéw na 3-4 osobowe grupy.

3. Rozdaj wydrukowane kartki z przyktadowym dialogiem (mozesz stworzy¢ wtasne dialogi
adekwatne dla grupy lub zacheci¢ uczniow do tego).

4. Podczas ¢wiczen podchodz do uczniow i sprawdzaj, jak im idzie, wzmacniaj i zachecaj
do wykonywania scenek. Pomimo sztucznosci sytuacji, zwracaj uwage, zeby uczniowie
starali sie by¢ jak najbardziej naturalni przy odgrywaniu ich. Kazdy uczen powinien
przecwiczyc kazda role.

5. Po wykonanym ¢wiczeniu rozpocznij dyskusje — zapytaj, jak im szto, czy tatwo/trudno
byto im reagowac. Cwiczenie moze by¢ dobrg okazja, aby porozmawiaé z uczniami
na temat tego czym jest skarzenie a czym proszenie o pomoc.

6. Na koniec popros ucznidw, zeby stosowali te metode na co dzien i zeby przychodzili
zawsze do dorostego po pomoc, jesli dwa pierwsze kroki nie zadziatajg. Warto tez
podkresli¢, ze rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych oraz uczenie sie szanowania
wtasnych i cudzych granic to proces, ktéry wymaga czasu i praktyki — naturalne jest,
7e nie wszystko od razu bedzie wychodzito perfekcyjnie.

7. Po przeprowadzeniu warsztatow mozesz wystac informacje z instrukcja do rodzicéw,
dzieki temu beda mogli oni wzmacniac dzieci w umiejetnym stawianiu granic.
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Zasada 3 krokow

Jesli Kolega lub Kolezanka robi Ci przykrosc, zaczepia Cie lub robi cos,
czego nie chcesz, nie musisz udawac, ze nic sie nie dzieje, nie musisz tez
powiadamiac od razu nauczyciela. Wykorzystaj ponizsza procedure, do-
stosowujac do sytuacji w ktorej sie znalaztes/as.

I. KROK PIERWSZY - JASNA INFORMACJA
Mowisz spokojnie i zdecydowanie:

Przestan (nazwij zachowanie), np. zabiera¢ mi ksigzki / mowic do mnie w ten
Sposob), bo mito przeszkadza / sprawia mi przykrosc / to nie jest fajne.

Dlaczego to wazne? Czasami koledzy/kolezanki robig nam rozne rzeczy, ktére
wydaja sie im zabawne i nieszkodliwe, a w rzeczywisto$ci moga sie nam nie podo-
bac. Dlatego istotne jest, aby poinformowac kolege/kolezanke o tym fakcie. W ten
sposdb uczysz sie komunikowac swoje potrzeby i stawiac granice. Nie musisz
udawacd, ze nic sie nie dzieje. Mowigc komus, ze to, co robi Ci sie nie podoba, da-
jesz szanse nazmiane zachowania i tak naprawde dbasz o Wasza relacje. Zawsze
warto sie komunikowad, to dobry sposéb na rozwigzywanie wielu problemow.

Il. KROK DRUGI - OSTRZEZENIE | POWTORZENIE
Jezeli zachowanie nie ustaje, mowisz:

Mowitem/am Ci (powtorz komunikat z kroku 1): przestan to robic, bo to boli /
przeszkadza mi. Jesli nie przestaniesz, powiem o tym nauczycielowi/wycho-
wawcy i poprosze go/jg o pomoc.

Dlaczego to wazne? Nauka komunikacji i budowanie relacji nie zawsze sg proste.
Niektérym przychodzi to tatwiej, inni potrzebuja nieco wiecej czasu. Jezeli Twoj
kolega/kolezanka, pomimo Twoich présb, nie przestaje sie tak zachowywac, warto
powtorzy¢ swoj komunikat jeszcze raz. Jednoczes$nie powiedz, co sie stanie, jesli
ta osoba dalej nie uszanuje Twojej prosby. Informujac o kolejnym kroku (zwréce-
niu sie o pomoc do dorostego), pokazujesz, ze traktujesz sprawe powaznie i nie
zgadzasz sie na takie zachowanie.

I1l. KROK TRZECI - REALIZACJA | DZIAEANIE
Jezeli zachowanie nadal trwa, méwisz:

Méwitem/am Ci, co zrobie, jesli nie przestaniesz. Miates/as szanse, ale z niej
nie skorzystates/as. Ide teraz po pomoc do nauczyciela/wychowawcy.
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Twoim zadaniem jest péjs¢ do nauczyciela/wychowawcy/osoby dorostej
i opowiedziec o catej sytuadji.

PAMIETAJ!

To nie jest skarzenie. Czasami pomimo naszych staran, madrego komuni-
kowania sie i stawiania granic, ktos ich nie szanuje i nie reaguje na nasze
prosby. Nie musisz tego tolerowac. W takich sytuacjach, warto poprosic
o pomoc i wsparcie kogos$ dorostego, to zupetnie naturalne.

WAZNE DLA SKUTECZNOSCI:

BADZ KONSEKWENTNY(A):

Jesli zapowiesz “Krok 3”, musisz go zrealizowad. W przeciwnym razie druga
osoba moze uznac, ze Twoje ostrzezenia sg puste i nie maja znaczenia, co moze
doprowadzi¢ do nasilenia problemu.

ROLA SWIADKOW:
Jesli widzisz, ze kolega czy kolezanka stosuje te zasade, poprzyj go! Twoja
obecnosé jako ,obroncy” sprawia, ze “Krok 1” staje sie znacznie skuteczniejszy!
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PRZYKEADOWE DIALOGI

AKTORNR 1:
Skgd masz takie brzydkie buty? Nie stac Cie na lepsze?
AKTOR NR 2:

Daj mi spokdj, nie mam ochoty tego stuchac, wiec, nie mow tak do mnie.

AKTOR NR 1:
Hej, znowu masz te obdarte buciory?
AKTOR NR 2:
Mowitem/am Ci zebys mnie nie zaczepiat/a, daj mi spokoj albo powiem

wychowawczyni/ wychowawcy, Ze sie uwzigtes/as i nie rozumiesz, Ze sobie
nie zycze takich tekstow pod moim adresem.

AKTORNR 3:

Daj muy/jej spokdj, zajmij sie swoimi sprawami, nic Ci do tego jakie buty nosi.

AKTORNR 1:

Oooo widze, Zze masz nowe buciki (hahaha), jakie biate, chcesz moge
Ci troche przybrudzic¢ (hehehe).

AKTORNR 2:

Terazjuz przegigtes/as, ostrzegatem/am Cie, a Ty dalej swoje, nic sobie z tego
nie robisz, moze wychowawca/wychowawczyni lepiej Ci to wyttumaczy.

AKTORNR 3:

Jesli chcesz, moge pojsc z Tobg, wszystko widziatem/am.
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