Cwiczenia

- Co dalej?

7

Cel Metoda

Niektore fizyczne sposoby okazywania uczu¢ 1. Umies¢ poszczegélne ,fizyczne formy oka-

mogg powodowaé¢ duze podniecenie seksual- zywania uczu¢”’ na odpowiednim poziomie
ne. Im bardziej podniecajaca jest dana forma skali, zaczynajac od najmniej, a koniczac na
kontaktu fizycznego, tym wigksze prawdopo- najbardziej podniecajacym zachowaniu po-
dobienstwo, ze w jej nastepstwie dojdzie do sto- przedzajacym stosunek seksualny.

sunku seksualnego. 2. Odpowiedz na ,,Pytania nauczyciela”.

Fizyczne formy okazywania uczu¢:
@ Obejmowanie si¢ @ Dotykanie piersi i (lub) genitaliow przez ubranie @ ,,Suche” pocalunki @ Do-
tykanie piersi i (lub) genitaliow pod ubraniem @ ,,Mokre” pocatunki @ Pieszczenie nagiego ciata

Najbardziej
podniecajgce
zachowanie

Najmniej podniecajace zachowanie

7> \> Pytania nauczyciela
/)
/
1. Dlaczego trudno jest powiedziec ,,stop” podczas fizycznego zblizenia?
2. Czy tatwo jest wtedy przejs¢ do bardziej ,,bezpiecznych” zachowan? Dlaczego tak lub dlaczego nie?
3. Ktoikiedy powinien wyznaczy¢ granicg fizycznego kontaktu seksualnego? Gdzie ma ona
przebiegac?
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Czy jestem asertywny/a?

Cel Metoda

Asertywnos¢ polega na domaganiu si¢ swoich praw bez naruszania Nauczyciel pomoze
praw innych. Przyjmujac postawe asertywng bedziesz w stanie: 1) Po- wam zrozumie¢ opisa-
wiedzieé¢ ,,nie”” bez poczucia winy; 2) Wyrazi¢ sprzeciw nie okazujac ne ponizej trzy typy
zlosci; 3) Poprosi¢ o pomoc, gdy bedziesz jej potrzebowaé. W rezultacie zachowan.

bedziesz si¢ lepiej czul(a) ze sobg i bedziesz bardziej szczery(a) w przy-

jazni i milosci.

Postawa bierna

Taka osoba:

@ nie robi nic, by dochodzi¢ swoich praw

@ zaspokaja potrzeby innych ludzi kosztem siebie
@ ulega wpltywowi innych ludzi

@ milczy, gdy jest napastowana

@ czgsto ttumaczy si¢ ze swojego zachowania

Postawa asertywna

Taka osoba:

@ dochodzi swoich praw nie naruszajgc praw innych ludzi
@ szanuje siebie na rowni z innymi

@ stucha innych i rozmawia z nimi

@ wyraza zardwno pozytywne, jak i negatywne uczucia

@ jest pewna siebie, ale nie naciska na innych

Postawa agresywna

Taka osoba:

@ dochodzi swoich praw nie zwazajac na prawa innych ludzi
@ zaspokaja wiasne potrzeby kosztem innych

@ narzuca innym swojg wole

@ osigga wlasne cele kosztem innych ludzi
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Cwiczenia

| Kto Jest asertywny?

Cel

Znajac definicje postawy biernej, agresywnej
i asertywnej, powinniscie jeszcze nauczy¢ sie
rozpoznawac te trzy typy zachowan w co-
dziennych, zyciowych sytuacjach.

Metoda

historie.

1. Przeczytaj zamieszczone ponizej dwie

2. Okresl postawy (bierna, agresywna, aser-
tywna), jakie prezentujg ich bohaterowie.

3. Wyjasnij, jak rozpoznales/a$ poszczegolne
typy zachowan, zwracajac uwage na tres¢
wypowiedzi, ich emocjonalne zabarwienie
oraz ulozenie ciala.

1 Dorota spotyka si¢ z Szymonem od
miesigca. Chce, zeby Szymon odwie-
dzit jg, kiedy rodzicow nie begdzie w
domu.

Szymon kilka razy prébuje wyrazi¢ swoje
uczucia moéwigc:

Pewnie pomyslisz,
ze jestem stuknigty, ale ja nie
chee jeszcze rozpoczynad
wspétzycia seksualnego.

Dorota (przerywajac jego wypowiedz):

|

Jestes po prostu ghupi!

No dobrze.

Stojac ze zwieszong
glowgq i spuszczony-
mi oczami Szymon
czuje si¢ pokonany.

Postawa Szymona jest..........cc.cceeruennee
Dlaczego tak sadziSz?.......ccccevvevuveuenee.
Co mOwi Szymon? .........cceeeveveerueennn.
W jaki sposéb to méwi? ..o

Ulozenie ciala .......ooooevvvevneeiivniieinnne

Postawa Doroty jest

Ulozenie ciala ......

Dlaczego tak SqdZiSZ? ......coeveeiieiieieieeeeeeree e
CO MOWI DOTOLA? ..o

W jaki sposOb t0 MOWI? .....ccvvvieeeiieieieeeeeeecee e

Joanna byla zta na Rafata i widzac go
2 powiedziata:

Czy mozemy porozmawiaé
na osobnosci?

Znajdujg wolny pokdj i siadajg przy stole.
Joanna siedzi wyprostowana, z regkami opar-
tymi na blacie i patrzac Rafalowi w oczy
moéwi spokojnym, ale stanowczym glosem

Myslatam o twojej propozycji
spotkania we dwoje, ale nie
bardzo mi ona odpowiada.

Mysle, ze musimy si¢ jeszcze lepiej po-
znaé, zanim zdecydujemy si¢ na intymne
spotkanie. Naprawd¢ mi si¢ podobasz i wiem,
ze zalezy ci na takim spotkaniu, ale nie je-
stem jeszcze na to gotowa. Czy zgadzasz sie,
aby$my odlozyli to spotkanie?

DIACZEZO 1AK SGAZISZT ....uevivieeitieteeteetete ettt ettt ettt ettt et et et e st e st e ae st ea e e b et e e b e teebeeheebe b et et e st e be s et et e tententententenean

CO MOWIE JOANNAT ...ttt ettt e ettt e e et e e s eateeseateeeeaeeesasaseesaseesaaseesaaseeesasteesenaasesasaeessasseesntsessnsseesanseeessneesnns

W JaKi SPOSOD £0 TNOWI? ...ttt ettt ettt ettt sttt e st et et et e st et entene e st eseeseebesbeeseesantesseasensesensentansententensensaneenean

TTOZENIE CIATA ...ttt ettt e st e e et e e e et e e s saaeeeseaaeeeeaasessaaseesaaseeesasseesnseeeensaeessnsseesenseesenseeesrneeas
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Asertywna komunikacja

Cel

Aby by¢ asertywnym, musisz nabra¢ pewnych umiejetnosci. Z poczatku pre-
zentowanie takiej postawy moze by¢ trudne. Jednak z czasem, dzieki odpo-
wiedniej praktyce, asertywnos¢ stanie si¢ latwiejsza i bardziej naturalng
formg zachowania. W tym ¢éwiczeniu zapoznasz si¢ z czterema fazami aser-
tywnej komunikacji.

Metoda

Nauczyciel obja-
$ni wam poszcze-
goélne fazy aser-
tywnej komuni-
kacji.

Klopoty z pieniedzmi

Antoni i Mateusz sg dobrymi przyjaciétmi. Antoni uczy si¢ i pracuje popotudniami w sklepie. Antoni
zawsze chetnie pozyczal Mateuszowi pienigdze. Nie otrzymat jednak zwrotu ostatniej pozyczki. Posta-
nawia spotkac si¢ z Mateuszem po szkole i poprosi¢ go o zwrot pozyczonych pieniedzy.

Fazy asertywnej komunikacji

Fazy

Opis

Zwroty, ktérych
mozesz uzy¢

Przekaz

1. Daj do zrozumie-
nia, co czujesz w
zwigzKku z dang
sytuacja.

Okresl swoje odczucia na temat
danego zachowania (problemu).
Zdefiniuj zachowanie (problem),
ktére narusza twoje prawa i prze-
szkadza ci.

@ Drazni mnie, kiedy...
@ Zle si¢ czuje, kiedy...
® Czuje..., kiedy...

@ Boli mnie, kiedy...
@ Nie lubig, kiedy...

Czuje si¢ wykorzystywany, kiedy pozyczam komus
ienigdze i nie dostaj¢ ich na czas z powrotem.

2. Przekaz swojg
prosbe.

Powiedz wyraZnie, czego sobie
ZyCZYSZ.

@® Wolatbym, zebys...
@ Chcialbym, abys...
® Czy mogibys...

@ Proszg, nie...

@ Zycze sobie, abys...

Wolatbym, zebys oddawal pozyczone
pienigdze tak szybko jak mozesz.

\_

mysli na temat twojej prosby.

3. Spytaj, jak druga | Zachec drugg osobe do tego, ©® Czy mam racj¢? Zgadzasz si¢ ze mng?
osoba odbiera by powiedziata, co czuje lub ® Co o tym sadzisz?
. b mysli o twojej prosbie. ® Co masz mi do powiedzenia?
twojg prosbe. @ Zgadzasz si¢ ze mng?
Chyba masz racje. Mam kiopoty z oda
Odpowiedz: Druga osoba méwi, co czuje lub | Druga osoba odpowiada. waniem pienigdzy na czas, ale nastepnym

razem oddam ci je szybciej.

)
N

4. Przyjmij odpo-
wiedZ na twoja
prosbe z podzie-
kowaniem

Jegli druga osoba przystaje na
twoja prosbe, stowo ,.dzigkuje”
jest dobrym sposobem, by
zakoniczy¢ rozmowe.

@ Dzigki!

[ §wietnie, doceniam to!
@ Cieszg sig, ze to méwisz
@ Wspaniale!

Dzigkuje, ze postarates si¢ mnie zrozumiec.
ChodZmy postuchaé muzyki!
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Twoj asertywny komunikat (a)

Cel

Niniejsze ¢wiczenie, polegajace na wspélnym
wypracowaniu asertywnej postawy, pomoze
wam zrozumie¢ fazy asertywnej komunikacji
i przygotuje do stworzenia wlasnych, asertyw-
nych komunikatéw na nastepnych zajeciach.

Metoda

Wypracujcie wspdélnie (calg klasg) asertywng
postawe, pasujaca do opisanej ponizej sytuacji.
Nauczyciel udzieli wam odpowiednich instrukcji.

Co zrobié z prezentem?

Masz 14 lat i jestes na drugiej randce z Piotrem. Piotr wreczyt tobie maty upominek i1 zaprosit do dyskote-
ki. Sadzisz, ze dajgc prezent, Piotr oczekuje w zamian kontaktéw seksualnych. Ty ich nie pragniesz.
Postanawiasz powiedzie¢ mu, ze nie przyjmujesz prezentu i nie chcesz z nim 1§¢ do dyskoteki.

Fazy asertywnej komunikacji

Fazy Wasze komunikaty

1. Daj do zrozumie-
nia, co czujesz w
zwigzKku z dang
sytuacja.

2. Przekaz swoja
decyzje.

3. Spytaj, jak dru-
ga osoba odbiera
twojg decyzje.

4. Przyjmij odpo-
wiedZ na twoja
decyzje z podzie-
kowaniem.
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Twoj asertywny komunikat (b)

Cel Metoda

Przyszedl czas, aby sprobowa¢ 1. Razem z kolega (kolezankg) wybierzcie jedng z sytuacji

samemu przyjaé asertywng po- opisanych na nastepnej stronie.

stawe. Pamietaj, ze z poczatku 2. Wykorzystujac ponizsza tabele, wpiszcie asertywne komu-

mozesz mie¢ wrazenie pewnej nikaty odpowiednie dla wybranej sytuacji. Niech jedno

sztucznosci asertywnego zacho- z was przeczyta drugiemu to, co napisaliscie.

wania sie, ale z czasem zaczniesz 3. WprowadZcie ewentualne poprawki i jeszcze raz przeczy-

bardziej identyfikowa¢ sie z takg tajcie sobie nawzajem wasze komunikaty.

postawa. 4. Nauczyciel moze poprosi¢ was o odczytanie komunikatéw
na glos, przy calej klasie.

Fazy asertywnej komunikacji

Fazy Sytuacja 1 Sytuacja 2 Sytuacja 3 Sytuacja 4

1. Daj do zrozumie-
nia, co czujesz w
zwigzKku z dang
sytuacja.

2. Przekaz swoja
prosbe/decyzje.

3. Spytaj, jak druga
osoba odbiera
twojq prosbe/de-
cyzje.

Odpowiedz:

- /

4. Przyjmij odpo-
wiedZ na twoja
proshe/decyzje z
podziekowaniem.
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Twoj asertywny komunikat (b)

typowe sytuacje

Sytuacja 1

Jestes w towarzystwie znajomych, ktérzy drwia z ciebie,
poniewaz jako jeden(na) z niewielu cztonkéw tej grupy
nie miales(as) jeszcze stosunkéw seksualnych. Drwiny
znajomych denerwujg ci¢ i ranig. Postanawiasz zareago-
waé asertywnie prezentujac wlasne poglady i domagajac
si¢ ich respektowania.

Sytuacja 2

Znajomy (plci przeciwnej) chee ci¢ zabrac na prywatke
w domu swojego przyjaciela. Nie znasz innych gosci,
wigc mogl(a)bys si¢ czu¢ w tym gronie troch¢ nieswo-
jo. Poza tym styszate(a)s, ze osoba, ktéra ci¢ zaprasza,
uzywa narkotykéw i nie ma zbyt dobrej opinii w szkole.
Postanawiasz zachowa¢ si¢ asertywnie i odrzucié

propozycje.

Sytuacja 3

Postanawiasz zrobi¢ sobie tatuaz (lub przekiu¢ uszy).
Kolega daje ci adres odpowiedniego punktu, potozo-
nego za miastem. Po przybyciu na miejsce stwierdzasz,
ze lokal jest niezbyt schludny. Uczyle(a)s si¢ w szko-
le o zagrozeniu HIV/AIDS i konsekwencjach stoso-
wania ,,brudnych” igiet. Pytasz wiec wlasciciela czy
uzywa czystych igiet i prosisz go o pokazanie sprzgtu
stuzacego do ich dezynfekcji. Wiasciciel odmawia,
wigc postanawiasz zachowac si¢ asertywnie i zrezy-
gnowac z ustugi.

Sytuacja 4

Znajomy(a) twoich rodzicéw chce ci¢ podwiezé do
domu po szkole. Nie czujesz si¢ dobrze w towarzy-
stwie tej osoby 1 jestes skregpowany(a) jej propozycja.
Postanawiasz zachowac si¢ asertywnie i odméwic.
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Cel

Innym ludziom nie zawsze ,,podoba si¢” twoje
asertywne zachowanie. Mogg ci przerywad,
zbacza¢ z tematu lub przekonywac cie, bys po-
stapil(a) wbrew swojej woli. Dlatego musisz
nauczy¢ sie, jak reagowa¢ na takie sytuacje.

Metoda

Nauczyciel pomoze ci zrozumieé, jak reago-
waé w sytuacji, w ktorej druga osoba proébu-
Jje zmieni¢ temat rozmowy lub stara si¢ na-
mowic cie, bys zrobil(a) cos, na co nie masz
ochoty.

Aby zbi¢ ci¢ z tropu lub przekona¢ do zmiany zdania,

druga osoba moze:

1. Kpi¢ z ciebie

2. Sprzeczaé sie z toba

3. Grozi¢ tobie

Ty po prostu
si¢ boisz.

Dlaczego nie chcesz?
Przeciez wszyscy to
robia.

Zrébmy to albo do widzenia.
Jak si¢ nie zgodzisz, mo_~

5. Argumentowacé

6. Odbiegac od tematu

Nie martw sie.
Nic wielkiego sie
nie stanie.

Jestes mi to wmnaU Przeciez jestes

Masz takie ladne oczy.
Lubie, kiedy si¢ zloscisz.

juz dorosta.

Jak reagowac, gdy druga osoba stara sie...

Ksprowadzié rozmowe na inny\

temat.

Za kazdym razem, gdy druga
osoba unika odpowiedzi na twéj

/...przekonaé cig, abys zmienil(a) zdanie.

Jesli druga osoba stara si¢ naklonié cie, aby$ postapil(a) wbrew
swojej woli, mozesz:

asertywny komunikat, wré¢ do
tematu. Odméwié
Mozesz to zrobié, uzywajac na-
stepujacych zwrotéw:
@ Prosze, pozwél mi dokoriczy¢ Odwlec
to, co chcg powiedzied. decyzje
@ Proszg¢, nie przerywaj mi, az
skoricze.
@ W porzadku, ale proszg, wy-
stuchaj mnie do korca.
@ Wiem! Myslisz, ze ..., ale po- Negocjowaé
zwol mi skoriczy¢.

. AN

Powiedz wyraznie, ze nie masz na to ochoty i, jesli trzeba, odejdz.
@ Nie, nie. Naprawdg nie mam na to ochoty.

@ Nie, dzigkuje.

@ Nic i jeszcze raz nie. Odchodze.

Odl6z decyzj¢ méwigce, ze potrzebujesz troche czasu na
zastanowienie.

@ Nic jestem jeszcze gotowy(a).

@ Moze porozmawiamy o tym pdznie;j.

@ Chcial(a)bym najpierw poradzi¢ si¢ przyjaciela (przyjaciotki).

Zaproponuj cos, co zadowoli obie strony.

@ Zamiast tego, sprobujmy ...

@ Nic zrobig tego, ale moze zgodzit(a)bys si¢ na...

@ Moze pomyslimy o czyms, co zadowoli nas oboje?

/
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Cel Metoda

Odpowiednie reagowanie na proby rozprosze- Nauczyciel wyjasni ci, co robi¢ w sytuacji, gdy
nia twojej uwagi lub na namowy do zrobienia ktos prébuje cie¢ zdekoncentrowac lub przeko-
czego$ wbrew twojej woli, to wazna umiejetnosé. nac¢ do zmiany zadania.

Sytuacja

Umowilas si¢ ze starszym bratem, ze po pracy podwiezie ci¢ do domu. Kiedy si¢ spotykacie, widzisz,
ze brat lekko chwieje si¢ na nogach 1 méwi w betkotliwy sposéb. Czujesz, ze wypit za duzo i w tej
sytuacji wspolna jazda samochodem bytaby nierozsgdnym pomystem. Brat stara si¢ jednak namé-
wié cig, abys wsiadla do samochodu. Mozesz mu odméwié, odwlec decyzje lub negocjowaé inne
rozwigzanie.

1. Powiedz, co czujesz 2. Rozproszenie twojej uwagi |[ 3. Wr6é do tematu 4. Powiedz, czego chcesz
V Nie chce wracac z toba do

A co ty mozesz Pozw6l mi dokoriczy¢.

Boje si¢ jechac z toba,
wiedzie¢ o piciu?

gdyz widze, ze piles.

domu i wiem na pewno, ze
nie powiniene$ prowadzic.

5. Spytaj brata, jak odbiera twojg prosbe

Stuchaj, nic mi nie jest. Nie masz si¢
czego bac.

Co ty na to? Nie mozesz zrezy- 2
gnowac z jazdy samochodem? y j

7. Odmowa ...odwlekanie decyzji... ...lub negocjowanie

Przejdzmy sie Moze zos}awisz samoché6d
i pogadajmy. tutaj i wrécimy do domu
piechota.

Nie przekonasz mnie. Nie jadg
z tobg. Czes¢! (odchodzisz)
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Reagowanie na namowy (b)

Cel Metoda

Ponizsze ¢wiczenie pomoze ci nauczy¢ si¢ re- Wykonujac to éwiczenie wspdlnie zastanowi-

agowa¢é na proby rozproszenia twojej uwagi i cie sie, jak nalezy postapi¢ by nie ulec namo-

na namowy do zrobienia czegos, na co nie masz  wom kogos, kto chce wymusié¢ na was okreslo-

ochoty. ne zachowania. Wykorzystajcie sytuacje opi-
sang na nastepnej stronie.

Fazy komunikacji Zwroty, ktérych mozesz uzyé

@ Drazni mnie, kiedy...
@ Zle si¢ czuje, kiedy...
@ Czuje..., kiedy...

@ Boli mnie, kiedy...
@ Nic lubig, kiedy...

1. Powiedz, co czujesz
w zwigzku z dang sytuacja.

-
2. Rozpraszanie twojej uwagi. | Druga osoba prébuje zbi¢ ci¢ z tropu. )
.

@ Prosze, pozwdl mi dokoriczyc.

3. Wro¢ do tematu. @ Chcial(a)bym, abys wystuchal(a), co mam ci do powiedzenia.

@ Wolalbym, zebys...
@ Chcialbym, abys...

4. Przekaz swoja prosbe. @ Czy mogibys...

@ Proszg, nie...

@ Zycze sobie, abys...

@ Czy mam racj¢?
5. Spytaj, jak druga osoba @ Co o tym sadzisz?

odbiera twojg prosbe. @ Co masz mi do powiedzenia?
@ Zgadzasz si¢ ze mng?

6. Namawianie. Druga osoba stara si¢ naklonié ci¢ do zmiany zdania. )
\

@ Nie, nie. Naprawde nie mam na to ochoty.
7. Odmowa. @ Nie, dzigkuje. Nie i jeszcze raz nie. Odchodzg.
@ Nie, nie zrobi¢ tego.

@ Nic jestem jeszcze na to gotowy(a)- moze pdZniej.
8. Odwlekanie decyzji. @ Moze porozmawiamy o tym innym razem.
@ Chcial(a)bym poradzi¢ si¢ przyjaciela (przyjaciéiki).

@ A moze zamiast tego, sprobujemy...
9. Negocjowanie. @ Moze sprébujmy...
@ Pomyslmy o czyms, co zadowoli nas oboje.
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Jestes sama ze swoim chlopakiem w jego
domu, potozonym w stabo zaludnione;]
okolicy i dos¢ daleko od miejsca, gdzie
mieszkasz. Jest noc. Twdj chtopak byt za-
wsze dla ciebie bardzo mily, ale tym ra-
zem wypil duzo piwa i dos¢ agresywnie

domaga si¢ kontaktu seksualnego. Nie
zZwraca uwagi na to, co méwisz i stara si¢
naméwié cie do wspétzycia seksualne-
go. W tej sytuacji mozesz odméwié, od-
wlec decyzje lub negocjowad.

1. Powiedz, co czujesz.

2. Rozproszenie twojej uwagi.

3. Wro6é do tematu.

4. Powiedz, czego chcesz.

Badz dorosta. Nie
jestes juz dzieckiem.

6. Namawianie.

Stuchaj, jestes mi to winna.
Chodzimy ze sobg juz 6 miesigcy.

=
N1, .

Pytania nauczyciela

Czy w tej sytuacji powinnas odmowic 1 wyjs¢?
W jaki inny spos6b mozesz si¢ zachowaé pamigtajgc, ze jest noc 1 jestes daleko od domu?
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Reagowanie na namowy (c)

Cel Metoda

Cwiczenie polega na 1. Razem z kolega (kolezanka) wymyslcie asertywne komunikaty

przyjeciu asertywnej i wpiszcie je w puste miejsca.

postawy wobec kogos, 2. Wymyslcie zdanie, ktérego uzylby ktos, kto chcialby was przekonaé,
kto nie reaguje na to, co abyscie zrobili cos, czego nie chcecie zrobié.

moéwiszistarasienaklo- 3. Na koncu wpiszcie zdanie, ktére oznacza ,,odmowe”, ,,odwlekanie
nic cie, abys postapil(a) decyzji”’ lub ,,negocjowanie’’ innego rozwigzania.

wbrew swojej woli.

Sytuacja 1 Twoj kolega namawia ci¢, abys poszta z nim na wagary, nad rzeke. Twier-

dzi, ze bedzie tam cala grupa znajomych, ktérzy przyniosg piwo. Méwi do
ciebie: ,,boisz si¢, co?”’. W zesztym miesigcu jedna z nauczycielek przytapata
ci¢ na wagarach 1 nie chcesz, aby si¢ to powtorzyto. Postanawiasz powie-
dziec koledze, ze nie idziesz.




Cwiczenia

+=| Reagowanie na namowy (c)

SytuaCj a 2 Zaprositas kolege do domu, by wspdélnie przygotowacd si¢ do klaséwki. Rodzice sa
jeszcze w pracy. Podczas nauki kolega prébuje ci¢ pocalowac. Odsuwasz go, a on
méwi: ,,Daj spokdj, chyba nie zaprositas mnie tylko po to, by odrobi¢ lekcje”. Dajesz
stanowczo do zrozumienia, ze nie chcesz, aby jego zachowanie si¢ powtdrzylo.

Svt ia 3 Twoj chtopak uwaza, ze przyszed! juz czas na seks. Kochasz go, ale sadzisz,
ytuacja Vo) chiopak (5. ot A
ze nie jeste$ jeszcze gotowa, by wspdtzy¢ seksualnie. Twéj chtopak méwi: ,,Po
prostu sie boisz. Gdybys naprawde mnie kochata, zgodzitabys si¢”. Mimo, ze bo-
isz sie, iz z powodu twojej odmowy wasz zwiazek si¢ rozpadnie, postanawiasz
powiedzie¢ twojemu chlopakowi, ze nie jestes jeszcze gotowa.




Cwiczenia

Twoje poglady e

Cel Metoda
Mezczyzni maja czesto inne niz kobiety pogla- 1. Zakresl koétkiem litere Z (zgadzam si¢) przy
dy na temat wspoélzycia seksualnego. Wynika stwierdzeniach, ktore wydajq ci si¢ shuszne
to najczesciej z odmiennych potrzeb seksual- lub ktére ci odpowiadaja.
nych, utrwalonych w tradycji rdl spolecznych 2. Zakresl kétkiem liter¢ N (nie zgadzam si¢)
i stereotypow zachowan. Ponizsze ¢wiczenie przy stwierdzeniach, ktére wydajg ci si¢ nie-
powinno pomoc w weryfikacji tych pogladéw. stuszne lub ktdre ci nie odpowiadajg.

Z To, czy wieczorna randka me¢zczyzny z kobieta bedzie uda-

1

na, zalezy od tego, czy dojdzie miedzy nimi do seksualnego
zblizenia.

Jesli ktos odmawia kontaktow seksualnych, to znaczy, ze nie
lubi danej osoby.

Jezeli randka duzo kosztuje, to jej rekompensatg powinien
by¢ stosunek seksualny.

Kiedy dziewczyna/mtoda kobieta méwi ,,nie”, to w rzeczy-
wistosci mysli ,,by¢ moze”, a ,by¢ moze” naprawd¢ oznacza
,tak”.

Prawdziwym me¢zczyzng jest tylko ten, kto miat stosunek sek-
sualny z kobieta.

Jesli ktos ma seksowny ubidr, to znaczy, ze pragnie kontak-
tow seksualnych.

Jezeli dziewczyna/chtopak przyjmuje zaproszenie na spotka-
nie sam na sam w cudzym domu, to znaczy, ze liczy si¢ z
propozycja seksualnego kontaktu.

RN AN = W N

Z N| Z2 N|Z N|Z N| Z N|Z N|Z N| Z

To kobieta decyduje o stopniu zaawansowania kontaktéw
seksualnych w zwigzku.
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16

Nowe stwierdzenia

Teraz sformutuj nowe stwierdzenia, ktére, twoim zdaniem, lepiej odzwierciedlajg potrzeby zardwno
mezczyzn, jak 1 kobiet.

To, czy wieczorna randka bedzie udana zalezy od tego, czy...

Jeshi ktos odmawia stosunku seksualnego, to znaczy, ze...

To, ze randka duzo kosztuje, nie znaczy, ze...

Odmowa kontaktu seksualnego naprawde oznacza...

Prawdziwym me¢zczyzng jest ten, kto...

Jesli ktos seksownie si¢ ubiera lub zachowuje...

Jezeli kto$ przyjmuje zaproszenie na spotkanie sam na sam w cudzym domu, to...

TO oo, decyduje, gdzie wyznaczy¢ granice kontaktu seksualnego.
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Cel

Kobieta musi mie¢ swiadomos¢, Zze moze zna-
leZé sie w sytuacji, w ktorej bedzie zmuszana
do stosunku seksualnego. Musi takze unika¢

Metoda

os6b, ktore moga powodowac takie sytuacje.
Dlaczego kobiety powinny wiedzieé, jak wy-
strzegac sie takich sytuacji i jak radzi¢ sobie
w przypadku groézb i presji seksualnej.

1. Przeczytaj historie Kasi.
2. Zastanéw sie nad odpowiedziami na ,,Pyta-
nia nauczyciela”.

Kasia przyjeta zaproszenie Kamila na
spacer odludng wiejskg drogg.

W pewnej chwili Kamil zaczat zaleca¢ si¢ do
niej i namawia¢ do kontaktu seksualnego.

Kasia byta zaskoczona zachowaniem Kami-
la i czujac si¢ zawstydzona, milczata. Kamil
uznal jej zachowanie za ciche przyzwolenie
i kontynuowat swe namowy.

Kiedy dotarli do opuszczonego domu, Ka-
mil wciagnat ja do srodka i zaczgl obejmo-
waé. W poblizu nie byto nikogo i Kasia prze-
razila sie.

Probowata si¢ opiera¢, ale Kamil byt zbyt
silny i zmusit jg do stosunku.

Kasia zostata sama. Ditugo i rozpaczliwie
ptakata...

Pytania nauczyciela

1. Czy sadzisz, ze Kasia mogta domyslaé sie, co si¢ stanie?

2. W ,historyjce” mowa jest o tym, ze Kasia milczala i byta zawstydzona, gdy Kamil zaczat
méwic o seksie. Jak inaczej mogta si¢ zachowac?

3. Co powinna teraz zrobi¢? Zachowaé cale wydarzenie w tajemnicy? Powiedzie¢ komus do
kogo ma zaufanie (rodzicom, nauczycielom, duchownemu)? Czy powinna porozmawiaé
o tym z Kamilem? Co bedzie, jesli nikomu nic nie powie?

4. Co mozesz zrobi¢, aby zapobiec grozbom i przemocy wtedy, gdy:
a) jestes z kims, kto proponuje seks, a ty nie masz na to ochoty;
b) ktos jest gotéw uzy¢ sily fizycznej, by zmusi¢ ci¢ do stosunku seksualnego.

5. Co sadzisz o Kamilu? Czy inni m¢zczyZni sa podobni do niego? Jak powinien zachowaé si¢
Kamil w opisanej sytuacji? Dlaczego tak postapit?
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Asertywnos¢ na co dzien

Cel

Cwiczenie pomoze ci zachowa¢ si¢ asertywnie w
codziennych sytuacjach: Dlatego musisz wybra¢
jedng konkretng sytuacje zyciowa, w ktorej
,»sprawdzisz’’ swoja asertywnos¢. Na przyklad
mozesz zaplanowad, ze bedziesz mowil(a) ,,nie”
wtedy, gdy ktos bedzie nalegal, abys$ zrobil(a)
cos$, czego nie chcesz zrobié.

Metoda

1. Wypelnij ponizszy plan dzialan. Mozesz wy-
brac asertywny cel z listy zamieszczonej na dole
strony lub wyznaczy¢ sobie inny.

2. Staraj si¢ realizowac swdj cel przez tydzien,
a potem opisz (w skrécie), w jakim stopniu uda-
lo ci si¢ zachowaé asertywng postawe.

Zadanie

MGoj prywatny plan dziatan

Wytyczam sobie konkretny, asertywny cel.

Moim celem jest:

Kiedy bede go realizowat ?

Zaczne realizowadé go w dniu...

a skoncze w dniu...

Jakie osiagne korzysci?

Prawdopodobnie bede czul...

Jak wynagrodze sam(g) siebie?

Uczcze osiagniecie celu poprzez...

Kontrakt z samym soba.

Bede... (wstaw asertywny cel)

przez tydzien, anakoniec tygodnia zrobi¢ sobie prezent.
Podpis: Data:

Przykladowe asertywne cele
@ Poprosi¢ osoby, ktére mnie ignorujg, aby mnie wystu-
chaty.

@ Zareagowaé asertywnie wtedy, gdy przyjaciel (brat, sio-
stra) zaki6cajg mi spokd;j.

@ By¢ bardziej asertywnym w kontaktach z moja dziew-
czyng (chtopakiem).

@ Czgsciej wyrazaé stownie to, co czujg.

@ Wyrazaé swoje uczucia nie ponizajac ani nie krytykujac
innych.

@ Mo6wic nie, kiedy nie mam na cos ochoty.

@ Powiedzie¢ co czujg, kiedy ktos mnie upokarza lub
krzywdzi.
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Prezerwatywa

Cel

Dla ludzi aktywnych seksualnie prawidlowo uzyta prezerwatywa jest
dobrym zabezpieczeniem minimalizujacym (redukujacym) ryzyko
zakazenia chorobami przenoszonymi droga plciowa i HIV. Dzigki
ponizszym informacjom poznasz zalety prezerwatyw i dowiesz sig, jak je

Metoda

Nauczyciel omowi
z wami ponizsze infor-
macje na temat stoso-
wania prezerwatyw.

stosowadé.

@ Gdzie mozna kupié¢ prezerwatywy?

Prezerwatywy sa sprzedawane w aptekach, kioskach,
supermarketach, drogeriach, na stacjach benzynowych.

@ Czy prezerwatywy réznia si¢ rozmiarami?

Zazwyczaj prezerwatywy sg sprzedawane w jednym, uniwersalnym
rozmiarze.

S a—v

@ Jak dlugo prezerwatywa nadaje si¢ do uzycia?
Nigdy nie nalezy uzywacé prezerwatywy po dacie
waznosci widniejacej na opakowaniu. Prezerwatywy
powinny byé przechowywane w chtodnym i suchym
miejscu. Nalezy je takze chronié¢ przed dzialaniem
stofica.

@ Czy prezerwatywa oslabia przezycia zmyslowe?
Dzisiejsze prezerwatywy sg bardzo cienkie i jednocze-
$nie bardzo wytrzymale. Ich wplyw na wrazenia
zmystowe jest praktycznie minimalny.

@ Czy prezerwatywa zabezpiecza przed chorobami?
Tak. Prezerwatywa chroni przed zakazeniem HIV i chorobami
przenoszonymi drogg piciowsg.

@ Czy prezerwatywa zapewnia pelne bezpieczenistwo?

Nie, ale wiasciwie uzyta prezerwatywa znacznie zmniejsza ryzyko
zakazenia.

- Y
- »

Chcesz wiedzie¢ jak uzywaé
prezerwatyw?

Zajrzyj do rozdzialu 3,
¢wiczenie 3 i 4.

@ Czy prezerwatywa moze by¢ uzyta
powtoérnie?

Nie. Prezerwatywa jest srodkiem jednorazo-
wym i po uzyciu nalezy jg wyrzucié.

@ Czy prezerwatywe latwo przedziurawi¢?
Tak i dlatego musisz uwazac na paznokcie.
Zachowaj szczegblng ostroznosé przy
otwieraniu opakowania, gdyz wtedy mozna
uszkodzi¢ prezerwatywe zebami lub paznok-
ciami.

Vx«
P

@ Czy prezerwatywa moze zsunaé si¢ podczas
stosunku?

Tak, ale tylko wtedy, gdy zostata niewlasciwie
zatozona. Przeczytaj uwaznie instrukcj¢ uzycia
prezerwatywy.

@ Czy kobieta moze zalozy¢ prezerwatywe
mezczyZnie?

Tak. Kobiety czgsto same kupujg prezerwatywy
i pomagajg mezczyznom je zatozyé. Kobiety, tak
jak mezczyZni, powinny wiedzieé, jak prawidiowo
zaktadaé prezerwatywe.

@ Czy sa prezerwatywy dla kobiet?

Tak. Wktadane do pochwy, zapobiegajg przedosta-
niu si¢ spermy do organizmu kobiety. Niestety nie
sg dostepne w Polsce.

@ Czy prezerwatywe powinno si¢ smarowac?
Tak, nawilzenie pomaga zapobiec uszkodzeniu
prezerwatywy. Mozna kupi¢ prezerwatywy
nawilzone fabrycznie. W innym przypadku, do
smarowania nalezy uzy¢ substancji zawierajacej
wode. Nigdy nie stosuj w tym celu wazeliny ani
roslinnego oleju, gdyz mogg uszkodzi¢ prezerwa-
tywe.




Cwiczenia
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uzywaniu prezerwatyw

ROZDZIAL
3

CWICZENIE

2

Cel

Twéj(a) partner(ka) moze mieé niechetny sto-
sunek do prezerwatyw. Jesli chcesz uchroni¢ si¢
przed HIV, chorobami przenoszonymi droga
plciowg lub niepozadang cigzg powinnas (powi-
nienes) wiedzieé¢, jak przekona¢ osobe, ktéra nie
lubi uzywaé prezerwatyw, do ich stosowania.

Metoda

Dla kazdego z argumentéw przeciwko uzy-

waniu prezerwatyw wybierz najlepszy

z trzech podanych kontrargumentéw i wstaw

w kolko litere, ktora oznacza wybrang przez
ciebie odpowiedz.

Argumenty
na ,,nie”’

OdpowiedZ

Mozliwe kontrargumenty

1. ,.Sugerujesz, ze
jestem chory(a)
na jakas chorobe
weneryczng?”’

a) Nie chce, abysmy oboje ryzykowali zakazenie HIV.

b) Wiele os6b zyjacych z HIV nie zdradza zadnych objawéw zakazenia.

c¢) Prawdopodobnie oboje nie jesteSmy zakazeni, ale czy nie lepiej ,,zabez-
pieczyé” si¢ w stu procentach?

2. ,,Prezerwatywy
sg zawodne”.

a) Nic nam nie grozi, jesli bedziemy ich odpowiednio uzywac.
b) Czy nie chcialby$ wyprébowac ich kilka razy i samemu si¢ przekonac?
¢) Nie ma lepszego mechanicznego $rodka profilaktycznego.

3. ,,Prezerwatywy
psujg nastrdj”.

a) Z czasem na pewno si¢ przyzwyczaimy.
b) Nieprawda, z prezerwatywa moze by¢ nam jeszcze przyjemnie;.
¢) Mozemy zatozy¢ jg razem.

4. . 7le si¢ z nig
czuje”.

a) To tylko kwestia przyzwyczajenia.

b) Sprébujmy kilka razy, a moze wtedy zmienisz zdanie.

¢) Czul(a)bym si¢ bardziej odpre¢zony(a), wiedzac, ze uprawiamy
»bezpieczniejszy” seks.

5. ,,To zenujacy
spos6b upra-
wiania seksu”.

a) Wiesz przeciez, ze moze nas ochronic.

b) Wiem, ze nie podoba ci si¢ ten pomyst, ale w dzisiejszych czasach
prezerwatywa jest niezbgdna.

¢) Kazdy moze zakazi¢ si¢ HIV, nawet tacy ludzie jak my.

6. ,,Przeciez
zZazywam
pigutki
antykoncepcyjne’”.

plciows.

a) To nie wystarczy. Tylko prezerwatywy moga uchronié¢ przed zakazeniem.
b) Piguiki nie chronig przez HIV i chorobami przenoszonymi drogg

¢) Trudno - nie ma mowy o seksie bez prezerwatywy.

7. ,,Wstydze si¢ je
kupowac.”

a) Musisz si¢ przetamac. Za drugim razem wstyd minie.
b) Dobrze. Poczekamy, az ja je kupig.
¢) Ze wstydu jeszcze nikt nie umart.

8. ,,Nie mam jej
przy sobie”.

a) Nastepnym razem ja o to zadbam. Ale na dzisiaj koniec z seksem.
b) Przykro mi, ale nie zgadzam si¢ na stosunek bez prezerwatywy.
¢) Nie cheg, abySmy ponosili ryzyko zakazenia HIV.

9. ,,To sprzeczne
z mojg religia”.

a) Przykro mi, ale nie zgadzam si¢ na stosunek bez prezerwatywy.
b) Mozemy robi¢ mndstwo innych rzeczy zamiast seksu.
¢) C6z, moze nie jesteSmy jeszcze gotowi do wspbizycia.

10. ,,Prezerwatywy
sporo kosztujg”.

OO0 10|00 |0 0|00

a) Przykro mi, ale naprawd¢ zalezy mi na twoim i moim zdrowiu.
b) Moge si¢ dotozy¢.
¢) Zrezygnujmy z seksu, az poradzimy sobie z tym problemem.
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Jak uzywac prezerwatyw? (a)
Cel Metoda
Prezerwatywa zapewni ci wlasciwg ochrone, pod Nauczyciel poinstruuje was, jak wykonaé
warunkiem, ze prawidlowo jej uzyjesz. to éwiczenie.

1. SprawdZ date waznosSci na opakowaniu
oraz atest Ministerstwa Zdrowia.
Przechowuj prezerwatywy w chlodnym,
suchym miejscu.

2. Otwierajac opakowanie, uwazaj, by nie
uszkodzi¢ prezerwatywy.

3. Upewnij si¢, Ze czubek prezerwatywy jest
w odpowiednim polozeniu. Nie rozwijaj
prezerwatywy przed zalozeniem na peni-
sa.

4. Chwy¢ za czubek prezerwatywy.

5. Trzymajac za czubek rozwin prezerwaty-
we, az pokryje calego penisa (w stanie wzwodu).

6. Po wytrysku spermy chwy¢ za koniec
prezerwatywy i wyjmij penisa z pochwy
przed ustaniem erekcji.

7. Wyrzué prezerwatywe w bezpieczne miej-
sce. Nigdy nie uzywaj jej ponownie.
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Jak uzywaé prezerwatyw? (b) |-

4

Cel

Metoda

Niniejsze ¢wiczenie polega na praktycznym zastosowaniu instrukcji ze Po wykonaniu ¢wicze-
strony 68 z wykorzystaniem modelu penisa (albo banana lub ogérka). nia, zastanéwcie sie
Jesli taka forma zajec ci nie odpowiada, nie krepuj sie i zrezygnuj w malych grupach nad
z udzialu w tym ¢wiczeniu. Pamietaj jednak, ze moze ono okazac si¢ przy- odpowiedziamina,,Py-
datne w przyszlosci, kiedy bedziesz chcial(a) uzy¢ prezerwatywy. tania nauczyciela”.

1. Przeczytajcie razem z nauczycielem instrukcje do
¢wiczenia 3.3 ,Jak uzywaé prezerwatyw?”.

2. Nauczyciel zademonstruje na modelu penisa wilasci-
wy sposéb uzywania prezerwatywy. Obserwujcie uwaz-
nie.

3. Podzielcie si¢ na male grupy. Wyznaczcie jedng oso-
be z grupy, aby zademonstrowala pozostatym kole-
gom (kolezankom), jak nalezy obchodzi¢ si¢ z pre-
zerwatywg. Podczas demonstracji inna osoba powin-
na czytaé na glos kolejne punkty instrukcji ze strony
68.

4. Nauczyciel wreczy kazdemu (kazdej) z was po jednym

opakowaniu prezerwatyw. Zwré¢ uwage na rodzaj
opakowania i informacje widniejace na opakowaniu.
Przyjrzyj sie dacie waznosci. Otwérz uwaznie opa-
kowanie. Zwr6¢ uwagg, jak tatwo jest otworzy¢ opa-
kowanie, jaki jest kolor i ksztalt prezerwatywy i czy
jest ona nawilzona.

5. Jesi odpowiada ci takie ¢wiczenie, sprobuj sam(a)
zalozy¢ prezerwatywe na model. Inni czlonkowie gru-
py beda cig wspieraé. Moga czytaé instrukcj¢ albo
oceni¢ jak wykonales/as ¢wiczenie (zdecyduj przed
rozpoczeciem ¢wiczenia, jaka forma wsparcia bar-
dziej ci odpowiada).

6. Kontynuujcie ¢wiczenie do momentu, az wszyscy

chetni przeéwicza zasady prawidlowego uzycia
prezerwatywy.

Pytania nauczyciela

1. Omoéwcie problemy, jakie moga pojawic si¢ w realnych warunkach
(np. zaktadanie prezerwatywy po ciemku).
2. Ktora czes¢ ¢wiczenia byta dla ciebie najtrudniejsza? Dlaczego?
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powiedz NIE!

Seks bez ,,zabezpieczenia” —

(a)

Cel

Bardzo wazna jest umiejetnosé asertywnego
zachowania si¢ w sytuacji, gdy twdj (twoja)
partner(ka) nie zgadza si¢ na uzycie prezer-
watywy. Ostateczng reakcja na takie zacho-
wanie partnera(ki) jest powiedzenie: ,,Nie ma
mowy o stosunku bez prezerwatywy”.

Metoda

Przedstawiona ponizej sytuacja pokazuje, jak za-
chowad si¢ wobec osoby, ktéra nie zgadza si¢ na
uzycie prezerwatywy. Aby wykonaé to ¢wicze-
nie, wykorzystaj nabyte w trakcie poprzednich
¢wiczen asertywne umiejetnosci.

,Oboje jesteSmy ,, czysci”. Nie musimy uzywac prezerwatywy!”

1. Powiedz, co czujesz 2. Rozpraszanie twojej uwagi

3. Wré¢ do tematu 4. Przekaz swoja prosbe

Boje si¢ stosunku Moze myslisz,
bez prezerwatywy. ze mam AIDS?

|

Proszg, pozwol \_[ Przeciez mozemy by¢ zakaze
mi skoriczy¢. ni, nawet o tym nie wiedzac
Chce, abys uzyl prezerwatywy

6. Namawianie

Nie przekonatas mnie. Nie chcg uzywad
prezerwatywy, bo Zle si¢ z nig czuje.

...odwlekanie decyzji... ...lub negocjowanie
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powiedz NIE! (b)

CWICZENIE

6

Cel

Bardzo wazna jest umiejetnos¢ asertywnego
zachowania si¢ w sytuacji, gdy twoj (twoja)
partner(ka) nie zgadza si¢ na uzycie prezerwa-
tywy. Ostateczng reakcjq na takie zachowanie
partnera(ki) jest powiedzenie: ,,Nie ma mowy
o stosunku bez prezerwatywy’’.

Metoda

Przedstawiona ponizej sytuacja pokazuje, jak
zachowac si¢ wobec osoby, ktora nie zgadza si¢
na uzycie prezerwatywy. Aby wykona¢ to éwi-
czenie, wykorzystaj nabyte w trakcie poprzed-
nich éwiczen asertywne umiejetnosci.

Seks bez ,,zabezpieczenia” — to nie dla mnie!

1. Powiedz, co czujesz 2. Rozpraszanie twojej uwagi

3. Wré¢€ do tematu 4. Przekaz swoja prosbe

Dla mnie stosunek z
prezerwatywa jest

krepujacy.

Boje si¢ stosunku
bez prezerwatywy.

Proszg, pozwol
mi skoniczyé.

Czuje, ze masz opory przed
stosowaniem prezerwatywy,
ale mimo to cheg, abys jej uzyl.

6. Namawianie

Rozumiesz mnie?
Co ty na to?

Nie chce uzywad
prezerwatyw.
Nie lubig ich.
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Seks bez ,,zabezpieczenia” —
powiedz NIE! (c¢)

Cel

Bardzo wazna jest umiejetnos¢ asertywnego
zachowania sie w sytuacji, gdy twéj (twoja) par-
tner(ka) nie zgadza si¢ na uzycie prezerwaty-
wy. Ostateczng reakcjq na takie zachowanie
partnera(ki) jest powiedzenie: ,,Nie ma mowy
o stosunku bez prezerwatywy’’.

Metoda

Przedstawiona ponizej sytuacja pokazuje, jak
zachowac si¢ wobec osoby, ktora nie zgadza si¢
na uzycie prezerwatywy. Aby wykona¢ to za-
danie, wykorzystaj nabyte w trakcie poprzed-
nich éwiczen asertywne umiejetnosci.

,Nie mam przy sobie prezerwatywy. Ten jeden raz mozemy o niej zapomniec¢”.

1. Powiedz, co czujesz 2. Rozpraszanie twojej uwagi

3. Wré¢ do tematu 4. Przekaz swoja prosbe

Chodzi o ten
jeden raz.

Nie podoba mi sie, ze
namawiasz mnie do stosun-
ku bez prezerwatywy.

Ten jeden raz wystarczy, aby zakazic¢
si¢ HIV lub STD i dlatego stanowczo
chce, abysmy uzyli prezerwatywy.

Proszg, wystuchaj
mnie do korica.

6. Namawianie

Daj spokéj, szansa na to, ze

przez ten jeden raz zakazimy
si¢ jakas chorobg jest
praktycznie zadna.

7. Odmowa...

...odwlekanie decyzji...

..lub negocjowanie

P o
Y
-

=

7)
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Przejawy dyskryminacji

Cel Metoda

Jesli pewnej grupie ludzi odmawiamy praw i przy- 1. Przeczytaj definicje dyskryminacji.
wilejow, ktore przystugujg innym, to znaczy, ze ja 2. Zapoznaj si¢ z przykladami dyskryminacji

dyskryminujemy. Jak dyskryminujemy ludzi zyja- os6b zyjacych z HIV/AIDS i dokoricz zdania
cych z HIV/AIDS? OdpowiedZ na to pytanie znaj- dotyczace tych przykladow.
dziecie w ponizszym éwiczeniu. 3. Odpowiedz na ,,Pytania nauczyciela”.

Dyskryminacja
Polega na niesprawiedliwym trak-
towaniu lub pozbawianiu praw
pewnych grup ludzi ze wzgledu
na ich rase, religi¢ lub chorobe.

@ Dyskryminacja w szkole
Osobie zakazonej HIV nie po-
zwala si¢ chodzi¢ do szkoty.
Jest to niestuszne postgpowa-
nie, poniewaz:

@ Zakaz osiedlania si¢ w gminie
Wtadze gminy zabronity cho-
rym na AIDS osiedlania si¢ na
jej terenie. Jest to niestuszna
decyzja, poniewaz:

@ Praca na straganie z owocami
Wiasciciel straganu z owocami
nie chee przyjac do pracy Fuka-
sza, ktéry jest zakazony HIV. Wia-
Sciciel postgpuje niestusznie, po-
niewaz:

@ Decyzja rzadu
Rzad postanowil nie wpusz-
czaé na teren kraju oséb zaka-
zonych HIV. Taka decyzja nie
powstrzyma epidemii AIDS,
poniewaz:

Pytania nauczyciela

1. Dlaczego ludzie dyskryminujg innych?

2. Dlaczego tak wazne jest niedyskryminowanie innych?

- 3. Co mozesz zrobié, jezeli ustyszysz obrazliwe i dyskryminujace uwagi o kims zakazonym HIV
lub chorym na AIDS?
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Cel

Komus, kto nigdy nie odczul na sobie przejawéw dyskry-
minacji, trudno jest zrozumieé, jak moze si¢ czu¢ osoba
dyskryminowana. Na opisanych ponizej przykladach
dwoch spolecznosci sprobuj wyobrazié sobie, co czut Roman

i jak postawa otoczenia wplywala na

prawdziwa historia osoby zyjacej z HIV.

Metoda

jego zycie. Jest to

1. Przeczytaj o tym, co czul Roman mieszkajac w oko-
licy A i w okolicy B (po wyprowadzeniu si¢ z okolicy A).
2. Wybierz trzy przejawy dyskryminacji, ktére byly
najbardziej krzywdzace dla Romana, kiedy zyl w
spolecznosci A i trzy przejawy wsparcia, ktére byly
dla niego najwazniejsze, kiedy zyl w spolecznosci B.

3. Co sadzisz o ludziach reprezentujacych spolecznos¢
A i ludziach reprezentujacych spotecznosé B?

Spolecznosé

A

Zawsze, gdy kaszlalem ludzie odsuwali si¢ ode
mnie. W drodze do kosciola styszatem, jak rodzi-
ce méwili dzieciom, aby nie zblizaly si¢ do mnie.

—t

Pewnego dnia umoéwitem si¢ ze swoja dziew-
czyng. Widzac jej smutng ming spytalem: ,,Co
si¢ stato?” ,Moi rodzice uwazaja, ze nie powin-
nam si¢ z Tobg spotykaé”, powiedziala cicho.

Kiedy jedlismy obiad w restauracji, popro-
sitem wtasciciela o szklanke wody. Wtasci-
ciel poznal mnie i zamiast wody przyniést
mi puszke coca-coli. Zaraz po tym, jak skori-
czyliSmy obiad, wyrzucil do $mieci naczy-
nia, z ktérych jadlem.

Kolega powiedzial moim rodzicom, ze jeden z
nauczycieli uwaza, ze nie powinienem chodzi¢
do szkoty. Nie mogiem w to uwierzy¢ — byt
moim ulubionym nauczycielem.

Najgorsze rzeczy spotkaly mojg mame. Jej
kolezanki z pracy przestaly z nig rozmawiac.
Nie pozwolono jej niczego dotkngé w skle-
pie spozywczym. W niektérych sklepach
obawiano si¢ nawet przyjmowac od niej pie-
nigdze.

5 &

Inni uczniowie, ostrzezeni przez rodzicow,
trzymali si¢ z dala ode mnie. Powiedzieli
mi, ze powinienem przynosi¢ do stotéwki
jednorazowe sztucce i naczynia. Ich zda-
niem nie powinienem korzystaé¢ ze szkolnej
ubikacji i umywalki.

=,

Pewnego razu kto$ napisal na tablicy okropne
rzeczy na moéj temat. Potem, dwaj koledzy ukra-
dli mi podrgczniki, porzucili je na ulicy i ucie-
kli, Smiejgc sig.

P

Nikt nie chcial si¢ bawi¢ w moim towarzy-
stwie. Zadna z dziewczyn nie chciata ze mng
taficzyé. Rodzice powiedzieli im, aby nie
zblizaty si¢ do mnie.

Zachowania czlonkow spolecznosci A

Najbardziej
krzywdzace

Dlaczego?
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Przykiad dwoch spolecznosci

Spotecznosé

B

Jedna z uczennic odwiedzita mnie w domu i po-
wiedziata: ,,Witaj w nowej szkole! Przysztam, ze-
bys nie czut si¢ zupelnie obco, kiedy po raz
pierwszy zobaczysz naszg klase”.

1)

Powiedziano mi, ze dyrektor rozmawiat z uczniami i na-
uczycielami o HIV i AIDS i powiedziat im, ze nie muszg
sie mnie bac. Szkota poinformowata o0 moim przyjezdzie
nawet pras¢ i kosciét. Jaka duza réznica w poréwnaniu
z tym, jak traktowano mnie w poprzednim miejscu za-
mieszkania.

Kolezanki i koledzy wyjasnili rodzicom, jak
rozprzestrzenia si¢ HIV i powiedzieli
im, ze chcg chodzi¢ ze mng do jednej klasy.
Rodzice jednego kolegi méwili mu, aby zo-
stat w domu, ale on sprzeciwit si¢ i przyszedt
do szkoty.

Kiedy wszedlem do klasy, wielu uczniéw przy-
witalo mnie stowami: ,,Czes¢ Roman, siadaj ze
mng”. Na innych zajgciach tadna, czarnowlosa
dziewczyna spytata mnie, czy nie chcialbym
wykona¢ z nig pewnego zadania.

Spytalem mame czy wypada mi poprosi¢ Alicje
o pocalunek na pozegnanie. Mama powiedzia-
1a, ze Alicja z pewnoscig odméwi. Tymczasem
Alicja pocatowata mnie i mocno objeta. Czutem
sie, jak gdybym ur6st o kilkadziesigt centyme-
trow.

Stawny pitkarz odwiedzit nasze miasteczko i zaprosit
mnie i moich rodzicéw na mecz. Po meczu wpisat
mi si¢ do zeszytu i powiedzial, Ze jest ze mnie

dumny.

Kiedy skoriczytem 18 lat, pewien sklepikarz zapro-
ponowal mi pracg w stoisku z warzywami. Tam
zarobilem swoje pierwsze pienigdze. Mysle, Ze ten
cztowiek po prostu poczut si¢ za mnie odpowiedzial-
ny. Wigkszos¢ klientéw byla dla mnie bardzo
uprzejma, czgsto robita u mnie zakupy i rozmawiata

Zupetnie inaczej niz kiedys traktowano mnie réwniez
w kosciele. Ludzie przystawali, by ze mng porozma-
wiaé. Podczas rozmowy kladli rek¢ na moim
ramieniu. Niektérzy przynosili nam nawet do domu
jedzenie — chleb, owoce, dzemy. Kiedy poczutem
sie gorzej, niektérzy przynosili nam nawet obiady.
Dzigki temu mamie na pewno bylo 1zej.

=

~
-~ w
[ »]

Zachowania czlonkow spolecznosci B

Najbardziej
pomocne

Dlaczego?

Pytanie

Jak sadzisz, skad wynikala tak duza ré6znica w postawach obu spotecznosci?
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Rola wsparcia

Cel Metoda

Ludzie, ktérzy potrafia wspieraé innych sgq za- 1. Przyjrzyj si¢ ¢wiczeniu zatytulowanemu ,,Przy-

wsze i wszedzie bardzo potrzebni. Wsparcie za- czyny, dla ktorych nalezy okazywaé wsparcie
wiera w sobie zrozumienie dla cierpienia drugiej ludziom zyjacym z AIDS”.
osoby oraz cheé niesienia jej pomocy. 2. Zréb z kolegami ,,burze moézgéw’’, by znalezé

pie¢ innych powodéw okazania wsparcia.

3. Wybierz dwa powody, ktére wydaja ci sie naj-
istotniejsze i zaznacz je krzyzykiem w kolumnie
»Vvioja dwadjka”.

4. Odpowiedz na ,,Pytania nauczyciela”.

Przyczyny, dla ktorych nalezy okazywac wsparcie ludziom zyjacym z AIDS

Moja dwdéjka Powdd

1. Kazdemu czlowiekowi nalezy okaza¢ zrozumienie,

2. Ci ludzie cierpig na nieuleczalna chorobe.

3. Dobrze jest pomysle¢ o innych ludziach, nie tylko o sobie.

4. Inny powdd:

5. Inny powdd:

6. Inny powdd:

7. Inny powdd:

8. Inny powdd:

9. Inny powdd:

10. Inny powdd:

Pytania nauczyciela
Dlaczego dla niektérych ludzi okazywanie wsparcia jest czyms naturalnym, a dla
innych stanowi problem?
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Co mozesz zrobic?

Cel

Niekiedy trudno jest okazaé¢ wsparcie innym

osobom, poniewaz nie wiemy, jak

moéc. Cwiczenie pomoze wam zrozumieé, jak
pomagaé ludziom chorym na AIDS - takim jak

bohaterowie ponizszych historii.

Metoda

mozna im po-

1. Przeczytaj ponizsze historie i zastanéw sie, jak
moéglby$/moglabys poméc ich bohaterom.

2. Nastepnie przeczytaj ,Instrukcje” zamieszczo-
ne na nastepnej stronie.

Matka chora na AIDS

23-letnia Julia jest chora na AIDS. Julia jest
W cigzy i obawia sig, ze jej dziecko moze by¢
réwniez zakazone.

Ojciec dziecka porzucit Juli¢, gdy dowiedziat
si¢ o jej chorobie. Z obawy przed zakazeniem
rodzice Julii rzadko j3 odwiedzaja.

Poczatkowo Julia czuta si¢ dobrze, ale teraz
czesto odczuwa zmeczenie, nie jest w stanie
pracowac i zaczyna jej brakowaé pieniedzy
na utrzymanie. Spedza cale dnie w domu
czekajac na $mier¢.

Darek, szkolny kolega

18-letni Darek niedawno wrécit do szko-
1y. Darek nie ma objawéw AIDS, ale wszy-
scy wokoto wiedzg, ze jest zakazony HIV.

Wigkszos¢ kolegéw i kolezanek unika go. Ka-
zdego dnia po szkole Darek wraca smutny pro-
sto do domu.

Czuje strach, przygnebienie, samotnos¢ i bar-
dzo chcialby mie¢ przyjaciela, z ktérym mogh-
by porozmawiac.
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Co mozesz zrobic¢?

Instrukce je 1. Zapoznaj sie z Wy’mieni?nyngi w ,,serduszku” forman.li pomocy, ja.kiej
moga potrzebowaé ludzie zyjacy z AIDS. W puste miejsce wpisz inne
rodzaje wsparcia, jakie przychodza ci na mysl.

3. Wybierz cztery rzeczy, ktére moglyby poméc Julii i cztery kolejne, ktore
pomoglyby Darkowi. Nastepnie wpisz je w odpowiednie ,,serduszka”.
4. Odpowiedz na ,,Pytania nauczyciela”.

\//

Formy pomocy

@ Mowic ,.Dzien dobry” @ Pytaé, jak mozna pomdc
@ Zaprasza¢ na obiad @ Szukaé innych ludzi, ktérzy chcg pomée

@ Uwaznie stuchaé @ Przynosi¢ lekarstwa

@ Przysytaé listy @ Obejmowad

@ Przygotowac positek lub zrobi¢ zakupy @ Sprzata¢ mieszkanie

@ Trzymaé za reke @ Pomagaé innym czlonkom rodziny
@ Rozmawiaé o przysztosci @ Wspdlnie przezywadé radosé i smutek

@ Wspdlnie spedzaé uroczyste dni @ By¢ towarzyszem gier i zabaw

\/

Jak poméc Julii? Jak poméc Darkowi?

Pytania nauczyciela

Co bytoby dla ciebie najtrudniejsze, gdyby ktos z twoich przyjaciét lub rodziny
chorowal na AIDS?
Co bytoby najtrudniejsze dla osoby, ktéra choruje na AIDS?
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Jak sie opiekowac?

Cel

Osoby, ktére opiekujg sie chorymi na AIDS muszg okazaé¢ im bardzo wiele
ciepla i dobroci. Wiekszo$¢ chorych na AIDS to ludzie w mlodym wieku,
ktorzy jeszcze niedawno cieszyli si¢ pelng sprawnoscig fizyczng i przejawiali

Metoda

Nauczyciel poinstruuje
was, jak wykona¢ to éwi-
czenie.

mnodstwo energii i checi do zycia. Teraz ich egzystencja moze by¢ niekon-
czacym sie pasmem strachu, frustracji i zmeczenia. Stracili przyjaciél, ro-
dziny, sympatie otoczenia i nadzieje. Tacy ludzie moga nie da¢ sobie rady bez
naszej pomocy. Opieka nad ludZmi zyjacymi z AIDS polega na wykonywa-
niu wielu réznych czynnosci, takich jak pielegnowanie, gotowanie, robienie
zakup6w, przekazywanie wiadomosci, czytanie ksiazek, sprzatanie i stucha-
nie. Dobry opiekun musi byé przyjacielem chorego, stucha¢ go i towarzyszyé
mu w trudnych chwilach.

A. Wsparcie psychiczne B. Wsparcie fizyczne i opieka

1. Dzielenie si¢ uczuciami - badZ szczery(a) i otwarty(a). 1. Stabszy apetyt. Spytaj chorego, co chcialby jes¢ i pi¢, kiedy

2. Zache¢ chorego, aby wyrazal wprost to, co mysli i czuje. i jak duzo. Kiedy tylko mozesz, jadaj razem z chorym.

Spytaj go, co chciatby dla siebie zrobic. 2. Mdlo$ci i wymioty. Skromne, niskottuszczowe positki mogg

. Powiedz choremu, czego od niego oczekujesz i pozwdl

mu zrobi¢ to samo.

. Zachgc chorego, by, na ile jest to mozliwe, sam zaspoka-

jal swoje potrzeby. Nie pomagaj mu w tym, co moze
zrobi¢ sam.

. Pomagaj choremu i chwal go, kiedy na to zastuzyt.

. Spytaj chorego o jego preferencje dotyczace przygoto-

wania positkéw, sprzatania domu, itp.

7. Dodaj choremu otuchy wtedy, gdy czuje frustracje i ptacze.

8.

Opiekujac si¢ chorg osoba, musisz dba¢ réwniez o sie-
bie. R6b przerwy na odpoczynek i pro§ o pomoc, jesli
jej potrzebujesz.

. Emocjonalne zycie chorego zdominowane jest przez ta-

kie uczucia, jak strach, frustracja, bezsilnos¢, smutek i sa-
motnosé. SigdZ przy chorym. Daj mu poznaé, ze jestes
z nim po to, by go wystuchac i z nim porozmawiac.

ograniczy¢ wymioty. Chorych, ktérzy malo jedza, zache-
caj do picia ptynéw miedzy positkami. Zaobserwuj, kiedy
pojawiajg si¢ mdtosci i unikaj podawania jedzenia w tym
czasie. Podczas sprzatania wymiocin uzywaj rgkawiczek.

. Odwodnienie. Osoby, ktére maja biegunke, wymiotuja

1 pocg sig, tracg w ten sposoéb mnéstwo wody. Odwodnie-
nie organizmu moze spowodowac powazne komplikacje.
W takich wypadkach nalezy podawaé wigcej ptynéw
(wody, herbaty).

4. Utrata sil fizycznych. Zachecaj chorego do fizycznego wy-

sitku (mato wyczerpujacego). Stosuj czgste przerwy na od-
poczynek. Podczas kapieli, sadzaj chorego na krzesle.

. Problemy skorne. Przewracaj chorego podczas snu, aby

unikng¢ odlezyn. Zachecaj do krétkich spaceréw lub wy-
poczynku na krzesle. Obmywaj rany (w przypadku otwar-
tych ran uzywaj rekawiczek). Do pielggnacji suchej skéry
uzywaj kreméw nawilzajacych.

6. Dezorientacja i zaniki pamieci. AIDS i depresja mogg od-

dziatywac na procesy moézgowe i powodowacé dezorienta-
cje. Przypominaj choremu - uzywajac zegarka i kalenda-
rza - jaki jest dziefi 1 ktéra godzina. Pamigtaj o zachowaniu
srodkéw ostroznosci, zwracaj uwage na takie rzeczy jak
suwajace si¢ dywany, schody, ostre przedmioty. Kontroluj
przyjmowanie lekow.

Uwaga

Jezeli masz problemy lub stan chorego jest powazny, zwr6€ si¢ jak najszybciej
o pomoc do pracownika stuzby zdrowia lub poradni.
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Odpady

Przedmioty stuzace do sprzatania (r¢kawiczki i inne po-
plamione rzeczy) nalezy spali¢ lub wlozyé do mniejsze-
2o, a nastgpnie do wigkszego worka na Smieci. Przed
wyrzuceniem worki nalezy mocno zwigzac.

Pranie reczne

@ Rzeczy poplamione ptynami ustrojowymi nalezy:
- oddzieli¢ od innych rzeczy do prania,
- pra¢ w rekawiczkach,
- pra¢ przy uzyciu $rodkow zawierajacych chlor i mydto,
@ Rzeczy nie poplamione mozna pra¢ w normalnych
warunkach.

Mycie si¢

Przed i po kontakcie z chorym myj rece w cieptej wodzie
z duzg iloscig mydta.

Przyrzady

Jezeli chory bierze zastrzyki, dbaj o uzywanie jednorazo-
wych igiet i strzykawek. Jednorazowe igly i strzykawki
odktadaj do twardego tekturowego, plastikowego lub meta-
lowego pojemnika i wyrzucaj do §mieci. Myj termometr woda
imydlem.

Przed sprzataniem owin otwarte rany bandazem. Czys¢
czesto tazienke, uzywajac rgkawiczek i chlorku (1 porcja
chlorku na 10 porcji wody). Odczekaj 10-20 minut przed
wytarciem do sucha.

Czyszczenie lazienki i kuchni

i W (

Czys¢ takze kuchnie. Naczynia zmywaj w cieplej wo-
dzie z dodatkiem ptynu do zmywania. Nie czys¢ kuchni
ta sama szmata, ktorej uzywasz do sprzatania tazienki.
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Co wiesz?

Cel Metoda

Ponizsze dwa testy pozwolg spra- 1. W tescie nr 1 przeczytaj fragmenty zdan z kolumny A i dopasuj

wdzi¢ stan twojej wiedzy na te- do nich zakonczenia z kolumny B.
mat opieki nad ludZzmi chorymina 2. W tescie nr 2 wstaw krzyzyk w odpowiednia ramke, wskazujgc
AIDS. czy podane zdanie jest prawdziwe (P) czy nieprawdziwe (N).

3. Podlicz swoje punkty i zapoznaj si¢ z oceng wyniku zamiesz-
czong na dole strony.

Test nr 1 — dokoncz zdania

Kolumna A Kolumna B

a) nalezy zacheca¢ do wyrazania
swoich uczuc.

b) dbac o siebie.

@ Dobry opiekun to taki, ktéry jest...

@ Osoba chora na AIDS, ktéra poci si¢, wymiotuje lub ma

biegunke potrzebuje...
@ Zeby uniknaé mdtosci i wymiotéw, najlepiej jest podawag... ¢) duzej ilosci ptynéw.
@ Osobie, ktéra duzo czasu spedza w 16zku nalezy... d) przyjacielem i towarzyszem.
@ Dobry opiekun powinien takze... e) umie¢ naprawde stuchac.

f) male positki z niskg zawartoscia
thuszczu.

@ Osoby, ktére sg smutne i przygnebione...

@ Chorzy powinni...
g) sami robic to, z czym dajg sobie

@ Najwazniejsza cecha dobrego opiekuna to... rade

h) zmienia¢ pozycje, w jakiej $pi.

1IHEENEN

Test nr 2 — prawda czy nieprawda

P N P N

1. Podczas kontaktu z wydzielinami i ptynami 5. Nikt nigdy nie zakazit si¢ HIV przez miesz-
ustrojowymi nalezy uzywac lateksowych albo kanie w jednym domu z osobg zakazong HIV
gumowych rekawiczek. lub chorg na AIDS.

2. Igly po zastrzykach trzeba wlozy¢ do plasti- 6. Pobrudzone rzeczy nalezy wlozy¢ do papie-
kowej torebki. rowej torby i wyrzucié¢ do $mieci.

3. Termometru mozna uzy¢ wigcej niz jeden raz 7. Bardzo wazne jest opatrzenie wrzodéw, ranek
bez mycia. i wysypek.

4. Najwazniejsze w dbaniu o swoje bezpieczein- 8. Lazienke nalezy umy¢ roztworem z 1 miarki
stwo jest mycie rak ciepla wodg i mydtem. bielinki i 20 miarek wody.

Wynik testu nr 1 + Wynik testu nr 2 = bEaczny wynik QOcena 13-16 pkt Masz swietng pamigc!

9-12 pkt  Jestes dobrym(g) opiekunem(ka)!
5-8 pkt  Popraw si¢ nastgpnym razem!
1-4pkt  Musisz si¢ jeszcze wiele nauczyc!
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Cel

Mlodzi ludzie narazajg czasem swoje zdrowie
i bezpieczenistwo. Wobec zagrozenia HIV/AIDS
taka postawa moze by¢ zgubna. Dlatego ci mlodzi
ludzie, ktérzy podejmuja sluszne decyzje (nie
spiesza sie z rozpoczeciem wspélzycia seksual-
nego, uzywajg prezerwatyw i okazuja ludziom
z AIDS zrozumienie i wspélczucie), powinni sie¢
nawzajem wspiera¢é.

Metoda

1. Przeczytaj jedng z ponizszych historii.

2. Zastanéw sie, jak moglbys okazaé akceptacje
dla rozsadnych decyzji bohateréw tych historii.

3. Napisz dwa, trzy zdania popierajace te decyzje.

4. Odpowiedz na ,,Pytania nauczyciela”.

Historia A — Odmowa

Od niedawna spotykasz si¢ z pewng osobg
i jestes w niej zakochana. Osoba ta stara si¢
namowic cie na zblizenie seksualne.

Wykorzystujesz wszystkie swoje asertywne
umiejetnosci, ale to nie pomaga. Nie moze-
cie si¢ porozumie¢ i coraz trudniej jest wam
ze sobg rozmawiac.

il
)\

fil
i

T
4

!
|

Prosisz jedng ze swoich przyjacidtek, aby
odprowadzita ci¢ do domu. Po drodze, mé-
wisz jej o swojej sytuacji. Przyjaciétka po-
piera twoja odmowe stosunkow seksualnych,
méwigc:

Historia B — ,,Nie”’ — dla seksu bez prezerwatywy

Od pewnego czasu spotykasz si¢ z tg samg
osobg. Bardzo si¢ kochacie. Rozmawialiscie
o seksie i postanowiliscie uzywac prezerwa-
tyw, aby zabezpieczy(¢ si¢ przed HIV i nie-
pozadang cigzg.

Mieliscie juz kilkakrotnie stosunki seksualne,
podczas ktdrych uzywaliscie prezerwatyw. Jed-
nak tej nocy zapomnieliscie o nich, a bardzo
pragneliscie siebie nawzajem. Zdecydowali-
scie, Ze wyrazicie swoje uczucia nie uprawiajac
seksu.

Nastepnego dnia rozmawiales o waszej decy-
zji z przyjacielem. Twoj przyjaciel popart ja,
moéwigc:
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Popieraj odpowiedzialne
decyzje

Historia C — IS¢ czy nie iS¢ do cukierni?

Styszatem, ze sprzedawca choruje na AIDS. Ta sama osoba pyta o twoje zdanie. Odpowia-

Po szkole spotykasz si¢ z grupg przyjaciét i po-

stanawiacie p6j$¢ do cukierni. Jeden z twoich | | Nie bede ryzykowal”. Inny przyjaciel reaguje dasz, ze:
przyjaciot mowi jednak: ,Ja nie idg!”, a zapyta- | | na to, méwigc: ,,Nie mozna wierzy¢ we wszyst-
ny dlaczego — odpowiada: ko, co méwig ludzie”.

Historia D — Kogo popierasz?

Jest poniedziatek rano. Spotykasz w holu szkoly | | Niekt6rzy koledzy sa pod duzym wrazeniem
grupe kolegéw i opowiadacie sobie o tym, co | | tej opowiesci i udzielaja mu poparcia, méwigc:
zdarzylo si¢ podczas weekendu. Jeden z ko- | | | Fajnie byto. Wez nas nastepnym razem”.
legéw przechwala si¢, ze byl na imprezie, na
ktérej pit alkohol i uprawiat seks.

Tobie nie imponuje opowies¢ kolegi i czujesz
ze powiniene$ zabra¢ glos. Mowisz:
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Pytania nauczyciela

1. Dlaczego wielu miodych ludzi uwaza, ze popieranie odpowiedzialnych
decyzji jest ,,niemodne”?

2. Na jakie trudnosci mozesz natrafic, jezeli bedziesz popiera¢ odpowiedzial-

ne zachowania?
3. Jak mozesz poradzi¢ sobie z tymi problemami?
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Zrozumienie, tolerancja
i wsparcie

Cel Metoda

Wiedza o tolerancji, formach okazywania 1. Pomysl o osobie lub grupie ludzi, ktérzy twoim zdaniem

wsparcia i pomocy niewiele jest warta, jezeli potrzebujg pomocy lub wsparcia. Zapoznaj si¢ z poniz-
nie przekladamy jej na codzienne, praktyczne szq lista form okazywania wsparcia i uzupeknij ja o wla-
zachowania i dzialania. sne sugestie.

2. Wypehij czesé 1, 2 i 3 ,,Planu dzialania, zamieszczo-
nego na nastepnej stronie.

3. Nauczyciel wyznaczy okres realizacji twojego planu oraz
dzien,, w ktérym zdasz sprawozdanie z wykonania planu.

4. Po wykonaniu planu, wypelnij czesé 4 ,,Planu dzialania”.

Formy wsparcia

1 Odwiedzi¢ chorego w szpitalu, by porozmawiaé, podarowaé¢ mu kwiaty, itp.

2 Zrobi¢ cos dla krewnego, ktory jest stary i by¢ moze chory.

3 Zrobi¢ cos szczegblnego dla matki, ojca, siostry lub brata.

4 Okazac wiele sympatii koledze (kolezance), ktéry(a) wydaje si¢ smutny(a) lub samotny(a) albo
ma ktopoty w szkole.

5 Zaprosi¢ do siebie na pogawedke lub obiad kogos, kto ma mato znajomych.
6 Podarowac zywnos¢ placowkom zajmujacym si¢ dozywianiem oséb ubogich i bezdomnych.
7 Pomoc sasiadom, ktorzy sa chorzy lub niedotezni (przynies¢ im wode, drewno na opat lub po-

moc w innych domowych sprawach).

8 Poméc przyjacielowi, ktéry przezywa trudny okres w zyciu.

9 Napisac list do osoby chorej lub samotne;.

10 Zaopiekowac si¢ dzieckiem osoby, ktéra przezywa ktopoty.
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| Zrozumienie, tolerancja
i wsparcie

Plan dzialania

1 Mo wybor:

2 Uzasadnienie:

3 Co moge zrobic¢?
a)

b)

C)

4 Sprawozdanie z wykonania planu 1 moje refleksje
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