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Jak rozmawiac o trudnych emocjach?

Przedmiot:
godzina wychowawcza

Grupa wiekowa:
klasy 7-8; szkoty ponadpodstawowe

Czas realizacji:
1 godzina lekcyjna

Zagadnienia edukacyjne:
* Do czego potrzebne s3 ham emocje?
e Komunikacja jako klucz do udanych relac;ji.
e Empatia, uwaznos¢ i umiejetnosé¢ stuchania drugiej osoby.
e Jak radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych?

Cele operacyjne:
uczen/uczennica:

ksztattuje umiejetnos¢ empatii i uczy sie uwaznosci na potrzeby drugiego
czlowieka,

uczy sie dba¢ o wazne relacje,

nazywa swoje emocje i umie wskaza¢ ich funkcje,

ksztattuje umiejetnos¢é komunikaciji z innymi,

wie, w jaki sposéb zachowywacé sie w sytuacji konfliktu,

potrafi w otwarty sposéb wyrazaé swoje emocje.

Formy i metody dydaktyczne:

dyskusja, praca w grupach, analiza filmu.

Materialy pomocnicze:
tablica, kreda lub marker, przybory do pisania, karty brystolu A3, kserokopie
zatgcznikow.




Przebieg lekcji:

Nauczyciel/-ka pyta uczniéw i uczennice o ich wrazenia po obejrzeniu filmu

1 ,Blisko’. Jakie emocje wywotat w nich ten seans? Ktora ze scen najbardziej
zapadta im w pamie¢ i dlaczego? Uczniowie wymieniajg sie swoimi opiniami
na forum klasy.

dwojkag dorastajgcych chtopcow, ktéra staje sie obiektem drwin ze strony

rowiesnikow.
Nastepnie nauczyciel/-ka dzieli uczniow na 5 grup. Kazdej z nich rozdaje skserowana
tabelke z zatgcznika 1. Zadaniem uczniow jest przypomnienie sobie, w jaki sposob
zachowali sie bohaterowie w przywotywanych scenach filmu oraz zaproponowanie
alternatywnego sposobu rozwigzania prezentowanych problemow. Po kilku minutach
kazda z grup prezentuje swoje odpowiedzi na forum klasy. Przyktadowe odpowiedzi
uczniow moga wygladac tak, jak w tabelce ponizej.

2 Nauczyciel/-ka podkresla, ze waznym watkiem w filmie jest przyjazin miedzy

Jesli ktoras z odpowiedzi z trzeciego pola tabeli nie zostanie wypowiedziana
przez uczniow na forum, nauczyciel/-ka moze nakierowac klase na konstruktywne
rozwigzanie prezentowanych problemaow:

Jak bohaterowie zachowali
sie w obliczu tego problemu? Co ja zrobitbym/zrobitabym, zeby
Scena Jakie byly konsekwencje rozwigzac ten problem?
przedstawionego wydarzenia?

[Scena ok. 21 minuty - Léo reaguje na -Nie datbym/nie databym
filmu:] zaczepki kolegow sprowokowac sie agresorom.
Léo i Rémi rozmawiajg i nie pozwala sie - Podobnie jak Léo asertywnie
W grupce swoich nowych przezywac. postawitbym/postawitabym
szkolnych kolegow. - Léo nie rozmawia Swoje granice.

Léo zostaje zaczepiony z Rémim na -Porozmawiatbym na temat
przez przechodzacych temat wydarzenia, zaczepek z kims starszym:
chtopakow i skierowane ktére miato przed rodzicem, wychowawcg,

W jego strone momentem miejsce psychologiem szkolnym.
homofobiczne przezwiska — milczy i w zaden -Nie staratbym/nie

sposob nie komentuje staratabym sie ulegac¢ presji
tego zajscia. rowiesniczej za wszelkg cene.
- Léo zaczyna -Porozmawiatbym na
dystansowac sie od temat tej sytuacji z moim
Rémiego i, by unikng¢ najlepszym przyjacielem.
zaczepek, podejmuje Nie udawatbym, ze zaczepki
steretypowo ,meskie” mnie nie zabolaty i ze nic sie
aktywnosci (gra nie stato. Szczera rozmowa
w hokeja). zblizytaby nas do siebie,
zamiast powodowac dystans.




Scena

Jak bohaterowie zachowali
sie w obliczu tego problemu?
Jakie byty konsekwencje
przedstawionego wydarzenia?

Co ja zrobitbym/zrobitabym, zeby
rozwigzac ten problem?

[Scena ok. 29 minuty
filmu:]

Rémi jest od dtuzszego
Czasu wyraznie
przygnebiony. Léo probuje
porozmawiac z nim na ten
temat.

Rémi nie chce
rozmawiac o swoich
emocjach. Zbywa
pytania przyjaciela o
SWO0je samopoczucie.

-Na miejscu Léo
podjatbym/podjetabym
kolejng probe rozmowy

w bardziej sprzyjajacych
okolicznosciach.

-Na miejscu Rémiego
poszukatbym/poszukatabym
wsparcia u przyjaciela.
Staratbym/staratabym sie
jasno i klarownie opowiedzie¢
o trudnych emocjach, jakie mi
towarzyszg oraz o sytuaciji,
ktdra spowodowata u mnie
zte samopoczucie. Wspolnie
sprobowalibysmy poszukac
rozwigzania problemu.

[Scena ok. 33 minuty filmul]
Rémi, w trakcie rowerowe;j
przejazdzki pyta Léo, czy
mogtby, podobnie jak on,
zaczac gra¢ w hokeja.

Léo wymownie
milczy.

-Bedac na miejscu Léo
pomyslatabym o formach
aktywnosci i sposobach
spedzania czasu

wspolnie z przyjacielem.
Porozmawialibysmy wspdlnie
na ten temat.

[ok. 36 minuty] Scena
finalnego konfliktu miedzy
chtopcami.

- Kiedy Rémi
zaczyna ptakac, Léo
bagatalizuje jego
uczucia mowigc:
,przestan, to nic
takiego'.

-Brak szczerej
komunikacji miedzy
przyjaciotmi prowadzi
do eskalacji konfliktu
i fizycznej agresji.

-Nie lekcewazytbym/
lekcewazytabym uczuc
mojego przyjaciela.
Porozmawiatabym z nim na
uboczu grupy..
-Pozwolitbym/pozwolitabym
mojemu przyjacielowi
okazywac trudne emocje —
nawet, jesli na poczatku nie
czutbym/nie czutabym sie

z tym komfortowo.

- Probowalibysmy wspolnie
rozwigzac konflikt za pomoca
rozmowy.

Nastepnie nauczyciel/-ka pyta: co, zdaniem uczniéw doprowadzito chtopcow do
tragicznego w skutkach finalnego konfliktu? Nauczyciel/-ka stucha odpowiedzi
uczniow. W momencie, kiedy padnie stwierdzenie ,brak rozmowy/dialogu/
komunikacji’, nauczyciel/-ka zapisuje to stwierdzenie duzymi literami na tablicy.




umiejetnosci rozmawiania o trudnych sytuacjach i emocjach. Niedomowienia

miedzy przyjaciotmi i brak otwartej komunikacji sprawity, ze chtopcy zaczeli
sie od siebie oddala¢. Jednoczesnie Rémi poczut sie odrzucony przez przyjaciela,
ktory poswiecat coraz wiecej czasu swojemu nowemu hobby i gronu znajomych.

3 Nauczyciel/-ka podkresla, ze problemem w relacji Léo i Rémiego byt brak

Trudne emocije, ktére nie znalazty swojego ujscia w postaci np. rozmowy, zaczety sie
nawarstwiac, destrukcyjnie wptywajgc na relacje miedzy przyjaciotmii samopoczucie
Rémiego (warto przypomnie¢ uczniom chocby o tym, ze chtopiec stracit apetyt
i bolat go brzuch — ttumienie trudnych emocji moze objawiac sie takze na poziomie
somatycznym).

Nauczyciel/-ka zaznacza, ze emocje, takze te trudne, sg czyms$ naturalnym i nie
nalezy sie ich wstydzi¢. Prosi uczniow, by przypomnieli sobie scene rozmowy
klasowej po $mierci Rémiego [ok. 49 minuty filmu]. W trakcie tej sceny wskutek
tragicznych wydarzen mitodzi ludzie otwierajg sie przed sobg i otwarcie mowig
0 swoich uczuciach.

,By¢ silnym niekoniecznie znaczy powstrzymywac sie od ptaczu. Chodzi takze o to,
by umie¢ wyttumaczy¢” — mowi jeden z kolegow z klasy Léo i Rémiego. Nauczyciel/-
ka przywotuje te stowa i zapisuje je na tablicy. Pyta uczniow, czy zgadzajg sie z tymi
stowami? Jesli tak lub nie — to dlaczego?

Kazda z przezywanych przez nas emocji ma swojg funkcje, dlatego nie powinno sieich
traktowac jako stabosci. Warto pozwoli¢ sobie na doswiadczanie wszystkich, nawet
niewygodnych uczu¢. W ramach ¢wiczenia, ktéry przypomni o tym klasie, nauczyciel/-
ka rozdaje kazdemu z uczniéw kserokopie zadania z zatgcznika 2. Uczniowie beda
mieli za zadanie potaczy¢ kazda z emocji z odpowiadajaca jej funkcjg. W ramach
wsparcia moga korzystac z zatgczonej do zadania mapy emocji (autorstwa Roberta
Plutchika).

Mapa emocji Roberta Plutchika




Klucz odpowiedzi do zadania dla nauczyciela: 1C, 2D, 3A, 4E, 5B.

Nauczyciel/-ka omawia rozwigzanie zadania wspdlnie z uczniami.

Nauczyciel/-ka prosi uczniéw, by w ramach podsumowania zaje¢ sprobowali
wspolnie spisa¢ 5 zasad rozmowy o trudnych emocjach. Rozdaje kazdej
z ustalonych wczesniej grup karte brystolu A3 i marker. Uczniowie moga
inspirowac sie wnioskami z lekcji oraz flmowego seansu. Na koricu zaje¢ kazda
Z grup prezentuje swoje propozycje. Na ich podstawie klasa wspolnie probuje
wspolnie wytoni¢ najwazniejsze zasady komunikacji, ktére nastepnie zostang
zapisane przez nauczycielke na kartce brystolu i umieszczone w widocznym miegjscu
w klasie. Przyktadowy zbior zasad mogtby wygladac np. w taki sposob:
Mowie klarownie o tym, jak sie czuje.
Ustalam z drugg osobg odpowiedni czas na rozmowe.
Wyrazam swoje prosby i potrzeby.
Nie oceniam i nie atakuje drugiej osoby.
Nazywam swoje uczucia i otwarcie o nich mowie.

Zachowuje szacunek wobec rozmowcy.

Uwaznie stucham tego, co ma mi do powiedzenia druga osoba.

O autorce:

Paulina Kulesza — absolwentka filmoznawstwa i kultury mediow na Uniwersytecie
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, edukatorka filmowa Ferment Kolektiv. Dziata
w redakgji serwisu FILM W SZKOLE, gdzie publikuje pomocne tresci i materiaty
edukacyjne dla nauczycieli.




Zataczniki

Zalacznik 1

Przypomnijcie sobie ponizsze sceny z filmu. Jak zachowali sie bohaterowie filmu
w przedstawionych sytuacjach? A co Wy zrobilibyscie na ich miejscu, by rozwigzac
dany problem? Swoje pomysty wpiszcie w odpowiednich polach tabelki.

Jak bohaterowie . .
zachowali sie w obliczu Co ja zrobitbym/
tego problemu? Jakie zrobitabym, zeby

byly konsekwencje ich rozwigza¢ ten problem?

reakcji?

Léo i Rémi rozmawiaja
w grupce swoich nowych
szkolnych kolegow.

Léo zostaje zaczepiony
przez przechodzacych
chtopakow i styszy z ich
ust skierowane w jego
strone homofobiczne
przezwiska.

Rémi jest od dtuzszego
Czasu wyraznie
przygnebiony. Léo probuje
porozmawiac z nim na
ten temat, lecz Rémi
ucina dyskusje i nie chce
rozmawiac o swoich
emocjach.

Rémi, w trakcie rowerowe;j
przejazdzki pyta Léo, czy
mogtby, podobnie jak on,
zaczac grac¢ w hokeja.

Scena finalnego konfliktu
miedzy chtopcami.




Zalacznik 2

1. ZL0S¢

2. RADOSC

3. SMUTEK

4. STRACH

5. WSTYD

a) Moze by¢ sygnatem, ze potrzebujemy wsparcia lub
pocieszenia innych. Jest zupetnie naturalng emocjg,
ktéra pomaga nam zrozumiec i zaakceptowac strate oraz

przystosowac sie do nieuniknionych zmian w zyciu.

b) Dzieki niemu dowiadujemy sie, ze postapilismy np.
W niewtasciwy sposob, przekroczylisSmy normy spoteczne
lub czyjes granice. Jest to emocja, ktéra pozwala nam sie
zreflektowac¢ nad wtasnym zachowaniem i skorygowac
popetnione przez siebie btedy.

¢) Informuje nas o tym, ze kto$ potraktowat nas
niesprawiedliwie i/lub naruszyt nasze zasady, system
wartosci, wtasnos¢ materialng. Ta emocja stuzy obronie
naszych granic. Nie powinnisSmy jej w sobie ttumic,
a zamiast tego — wyrazajmy jg konstruktywnie i tak, zeby

nie zrani¢ drugiej osoby.

d) Zadowolenie, poczucie spetnienia; 0znacza np. nagrode
za to, ze co$ sie udato. Przynosi rozluznienie, pozytywnie
wptywa na nasze samopoczucie i relacje miedzyludzkie.

e) Ostrzega nas przed niebezpieczeristwem. Sktania do
ucieczki lub walki z problemem.




