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Jak rozmawiać o trudnych emocjach?
Przedmiot:

Grupa wiekowa:

Czas realizacji: 

Formy i metody dydaktyczne:

Materiały pomocnicze:

Zagadnienia edukacyjne:

Cele operacyjne:

godzina wychowawcza

klasy 7-8; szkoły ponadpodstawowe

1 godzina lekcyjna

dyskusja, praca w grupach, analiza filmu.

tablica, kreda lub marker, przybory do pisania, karty brystolu A3, kserokopie 
załączników.

uczeń/uczennica:

Do czego potrzebne są nam emocje?
Komunikacja jako klucz do udanych relacji.
Empatia, uważność i umiejętność słuchania drugiej osoby.
Jak radzić sobie w sytuacjach konfliktowych?

kształtuje umiejętność empatii i uczy się uważności na potrzeby drugiego 
człowieka, 
uczy się dbać o ważne relacje, 
nazywa swoje emocje i umie wskazać ich funkcje,
kształtuje umiejętność komunikacji z innymi,
wie, w jaki sposób zachowywać się w sytuacji konfliktu,
potrafi w otwarty sposób wyrażać swoje emocje. 



Przebieg lekcji:

1
2

Nauczyciel/-ka pyta uczniów i uczennice o ich wrażenia po obejrzeniu filmu 
„Blisko”. Jakie emocje wywołał w nich ten seans? Która ze scen najbardziej 
zapadła im w pamięć i dlaczego? Uczniowie wymieniają się swoimi opiniami 
na forum klasy.

Nauczyciel/-ka podkreśla, że ważnym wątkiem w filmie jest przyjaźń między 
dwójką dorastających chłopców, która staje się obiektem drwin ze strony 
rówieśników.

Następnie nauczyciel/-ka dzieli uczniów na 5 grup. Każdej z nich rozdaje skserowaną 
tabelkę z załącznika 1. Zadaniem uczniów jest przypomnienie sobie, w jaki sposób 
zachowali się bohaterowie w przywoływanych scenach filmu oraz zaproponowanie 
alternatywnego sposobu rozwiązania prezentowanych problemów. Po kilku minutach 
każda z grup prezentuje swoje odpowiedzi na forum klasy. Przykładowe odpowiedzi 
uczniów mogą wyglądać tak, jak w tabelce poniżej.

Jeśli któraś z odpowiedzi z trzeciego pola tabeli nie zostanie wypowiedziana 
przez uczniów na forum, nauczyciel/-ka może nakierować klasę na konstruktywne 
rozwiązanie prezentowanych problemów:

 
Scena

Jak bohaterowie zachowali 
się w obliczu tego problemu? 

Jakie były konsekwencje 
przedstawionego wydarzenia?

Co ja zrobiłbym/zrobiłabym, żeby 
rozwiązać ten problem?

[Scena ok. 21 minuty 
filmu:]
Léo i Rémi rozmawiają  
w grupce swoich nowych 
szkolnych kolegów. 
Léo zostaje zaczepiony 
przez przechodzących 
chłopaków i skierowane  
w jego stronę 
homofobiczne przezwiska

- Léo reaguje na 
zaczepki kolegów 
i nie pozwala się 
przezywać. 
- Léo nie rozmawia 
z Rémim na 
temat wydarzenia, 
które miało przed 
momentem miejsce 
– milczy i w żaden 
sposób nie komentuje 
tego zajścia.
- Léo zaczyna 
dystansować się od 
Rémiego i, by uniknąć 
zaczepek, podejmuje 
steretypowo „męskie” 
aktywności (gra  
w hokeja).

-Nie dałbym/nie dałabym 
sprowokować się agresorom. 
- Podobnie jak Léo asertywnie 
postawiłbym/postawiłabym 
swoje granice. 
-Porozmawiałbym na temat 
zaczepek z kimś starszym: 
rodzicem, wychowawcą, 
psychologiem szkolnym.
-Nie starałbym/nie 
starałabym się ulegać presji 
rówieśniczej za wszelką cenę. 
-Porozmawiałbym na 
temat tej sytuacji z moim 
najlepszym przyjacielem. 
Nie udawałbym, że zaczepki 
mnie nie zabolały i  że nic się 
nie stało. Szczera rozmowa 
zbliżyłaby nas do siebie, 
zamiast powodować dystans.



 
Scena

Jak bohaterowie zachowali 
się w obliczu tego problemu? 

Jakie były konsekwencje 
przedstawionego wydarzenia?

Co ja zrobiłbym/zrobiłabym, żeby 
rozwiązać ten problem?

[Scena ok. 29 minuty 
filmu:]
Rémi jest od dłuższego 
czasu wyraźnie 
przygnębiony. Léo próbuje 
porozmawiać z nim na ten 
temat. 

Rémi nie chce 
rozmawiać o swoich 
emocjach. Zbywa 
pytania przyjaciela o 
swoje samopoczucie.

-Na miejscu Léo 
podjąłbym/podjęłabym 
kolejną próbę rozmowy 
w bardziej sprzyjających 
okolicznościach. 
-Na miejscu Rémiego 
poszukałbym/poszukałabym 
wsparcia u przyjaciela. 
Starałbym/starałabym się 
jasno i klarownie opowiedzieć 
o trudnych emocjach, jakie mi 
towarzyszą oraz o sytuacji, 
która spowodowała u mnie 
złe samopoczucie. Wspólnie 
spróbowalibyśmy poszukać 
rozwiązania problemu.

[Scena ok. 33 minuty filmu]
Rémi, w trakcie rowerowej 
przejażdżki pyta Léo, czy 
mógłby, podobnie jak on, 
zacząć grać w hokeja. 

Léo wymownie 
milczy.

-Będąc na miejscu Léo 
pomyślałabym o formach 
aktywności i sposobach 
spędzania czasu 
wspólnie z przyjacielem. 
Porozmawialibyśmy wspólnie 
na ten temat.

[ok. 36 minuty] Scena 
finalnego konfliktu między 
chłopcami.

- Kiedy  Rémi 
zaczyna płakać, Léo 
bagatalizuje jego 
uczucia mówiąc: 
„przestań, to nic 
takiego”. 
-Brak szczerej 
komunikacji między 
przyjaciółmi prowadzi 
do eskalacji konfliktu  
i  fizycznej agresji. 

-Nie lekceważyłbym/
lekceważyłabym uczuć 
mojego przyjaciela. 
Porozmawiałabym z nim na 
uboczu grupy..
 -Pozwoliłbym/pozwoliłabym 
mojemu przyjacielowi 
okazywać trudne emocje – 
nawet, jeśli na początku nie 
czułbym/nie czułabym się  
z tym komfortowo.
- Próbowalibyśmy wspólnie 
rozwiązać konflikt za pomocą 
rozmowy. 

Następnie nauczyciel/-ka pyta: co, zdaniem uczniów doprowadziło chłopców do 
tragicznego w skutkach finalnego konfliktu? Nauczyciel/-ka słucha odpowiedzi 
uczniów. W momencie, kiedy padnie stwierdzenie „brak rozmowy/dialogu/
komunikacji”, nauczyciel/-ka zapisuje to stwierdzenie dużymi literami na tablicy. 



Trudne emocje, które nie znalazły swojego ujścia w postaci np. rozmowy, zaczęły się 
nawarstwiać, destrukcyjnie wpływając na relację między przyjaciółmi i samopoczucie 
Rémiego (warto przypomnieć uczniom choćby o tym, że chłopiec stracił apetyt  
i bolał go brzuch – tłumienie trudnych emocji może objawiać się także na poziomie 
somatycznym).
Nauczyciel/-ka zaznacza, że emocje, także te trudne, są czymś naturalnym i nie 
należy się ich wstydzić. Prosi uczniów, by przypomnieli sobie scenę rozmowy 
klasowej po śmierci Rémiego [ok. 49 minuty filmu]. W trakcie tej sceny wskutek 
tragicznych wydarzeń młodzi ludzie otwierają się przed sobą i otwarcie mówią  
o swoich uczuciach. 

„Być silnym niekoniecznie znaczy powstrzymywać się od płaczu. Chodzi także o to, 
by umieć wytłumaczyć” – mówi jeden z kolegów z klasy Léo i Rémiego. Nauczyciel/-
ka przywołuje te słowa i zapisuje je na tablicy. Pyta uczniów, czy zgadzają się z tymi 
słowami? Jeśli tak lub nie – to dlaczego?

Każda z przeżywanych przez nas emocji ma swoją funkcję, dlatego nie powinno się ich 
traktować jako słabości. Warto pozwolić sobie na doświadczanie wszystkich, nawet 
niewygodnych uczuć. W ramach ćwiczenia, który przypomni o tym klasie, nauczyciel/-
ka rozdaje każdemu z uczniów kserokopię zadania z załącznika 2. Uczniowie będą 
mieli za zadanie połączyć każdą z emocji z odpowiadającą jej funkcją. W ramach 
wsparcia mogą korzystać z załączonej do zadania mapy emocji (autorstwa Roberta 
Plutchika).

3 Nauczyciel/-ka podkreśla, że problemem w relacji Léo i Rémiego był brak 
umiejętności rozmawiania o trudnych sytuacjach i emocjach. Niedomówienia 
między przyjaciółmi i brak otwartej komunikacji sprawiły, że chłopcy zaczęli 

się od siebie oddalać. Jednocześnie Rémi poczuł się odrzucony przez przyjaciela, 
który poświęcał coraz więcej czasu swojemu nowemu hobby i gronu znajomych. 

Mapa emocji Roberta Plutchika



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

Nauczyciel/-ka omawia rozwiązanie zadania wspólnie z uczniami. 

Mówię klarownie o tym, jak się czuję. 

Ustalam z drugą osobą odpowiedni czas na rozmowę.

Wyrażam swoje prośby i potrzeby.  

Nie oceniam i nie atakuję drugiej osoby.

Nazywam swoje uczucia i otwarcie o nich mówię.

Zachowuję szacunek wobec rozmówcy.

Uważnie słucham tego, co ma mi do powiedzenia druga osoba.

4 Nauczyciel/-ka prosi uczniów, by w ramach podsumowania zajęć spróbowali 
wspólnie spisać 5 zasad rozmowy o trudnych emocjach. Rozdaje każdej 
z ustalonych wcześniej grup kartę brystolu A3 i marker. Uczniowie mogą 

inspirować się wnioskami z lekcji oraz filmowego seansu. Na końcu zajęć każda  
z grup prezentuje swoje propozycje. Na ich podstawie klasa wspólnie próbuje 
wspólnie wyłonić najważniejsze zasady komunikacji, które następnie zostaną 
zapisane przez nauczycielkę na kartce brystolu i umieszczone w widocznym miejscu 
w klasie. Przykładowy zbiór zasad mógłby wyglądać np. w taki sposób:

O autorce:
Paulina Kulesza – absolwentka filmoznawstwa i kultury mediów na Uniwersytecie 
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, edukatorka filmowa Ferment Kolektiv. Działa 
w redakcji serwisu FILM W SZKOLE, gdzie publikuje pomocne treści i materiały 
edukacyjne dla nauczycieli.



Przypomnijcie sobie poniższe sceny z filmu. Jak zachowali się bohaterowie filmu 
w przedstawionych sytuacjach? A co Wy zrobilibyście na ich miejscu, by rozwiązać 
dany problem? Swoje pomysły wpiszcie w odpowiednich polach tabelki.

Załączniki
Załącznik 1

Scena

Jak bohaterowie 
zachowali się w obliczu 
tego problemu? Jakie 
były konsekwencje ich 

reakcji?

Co ja zrobiłbym/
zrobiłabym, żeby 

rozwiązać ten problem?

Léo i Rémi rozmawiają  
w grupce swoich nowych 
szkolnych kolegów. 
Léo zostaje zaczepiony 
przez przechodzących 
chłopaków i słyszy z ich 
ust skierowane w jego 
stronę homofobiczne 
przezwiska.

Rémi jest od dłuższego 
czasu wyraźnie 
przygnębiony. Léo próbuje 
porozmawiać z nim na 
ten temat, lecz Rémi 
ucina dyskusję i nie chce 
rozmawiać o swoich 
emocjach.

Rémi, w trakcie rowerowej 
przejażdżki pyta Léo, czy 
mógłby, podobnie jak on, 
zacząć grać w hokeja.

Scena finalnego konfliktu 
między chłopcami.



Załącznik 2

1. ZŁOŚĆ 

2. RADOŚĆ

3. SMUTEK

4. STRACH

5. WSTYD

a) Może być sygnałem, że potrzebujemy wsparcia lub 
pocieszenia innych. Jest zupełnie naturalną emocją, 
która pomaga nam zrozumieć i zaakceptować stratę oraz 

przystosować się do nieuniknionych zmian w życiu. 

b) Dzięki niemu dowiadujemy się, że postąpiliśmy np.  
w niewłaściwy sposób, przekroczyliśmy normy społeczne 
lub czyjeś granice. Jest to emocja, która pozwala nam się 

zreflektować nad własnym zachowaniem i skorygować 
popełnione przez siebie błędy.

c) Informuje nas o tym, że ktoś potraktował nas 
niesprawiedliwie i/lub naruszył nasze zasady, system 
wartości, własność materialną. Ta emocja służy obronie 
naszych granic. Nie powinniśmy jej w sobie tłumić,  
a zamiast tego – wyrażajmy ją konstruktywnie i tak, żeby 

nie zranić drugiej osoby.

d) Zadowolenie, poczucie spełnienia; oznacza np. nagrodę 
za to, że coś się udało. Przynosi rozluźnienie, pozytywnie 

wpływa na nasze samopoczucie i relacje międzyludzkie.

e) Ostrzega nas przed niebezpieczeństwem. Skłania do 
ucieczki lub walki z problemem.


