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AUTORSKI PROGRAM PSYCHOEDUKACYJNY - BEZPIECZNE DORASTANIE

REALIZATOR PROGRAMU:

Realizatorem programu jest szkota lub inna instytucja o charakterze oswiatowym lub wychowawczym, ktéra zakupi
pakiet edukacyjny i poprzez udziat w warsztatach uzyska prawo do jego realizacji na terenie placéwki. Nauczyciele,
ktorzy wezmg udziat w warsztatach otrzymujg wraz z pakietem edukacyjnym certyfikat uprawniajgcy do realizacji

programu.

PAKIET EDUKACYJNY ZAWIERA:

® zestaw 10 scenariuszy do zaje¢ psychoedukacyjnych w ramach przedmiotu WDZ lub godzin wychowawczych wraz
z zatgcznikami do poszczegolnych zajec.

® warsztaty szkoleniowe dla realizatorow programu

® materiaty pomocnicze

OPIS PROGRAMU:
Program ,Bezpieczne dorastanie” jest podzielony na trzy czesci, kazda czes¢ zawiera 10 obszaréw tematycznych
poruszajgcych wazne problemy okresu adolescenc;ji:

1. SZKOLA PODSTAWOWA - okres preadolescenciji, pomiedzy 11 a 12 rokiem zycia.

2. GIMNAZJUM - okres wczesnej adolescencji pomiedzy 13 a 15 rokiem zycia

3. SZKOtA PONADGIMNAZJALNA — okres srodkowej adolescencji pomiedzy 16 a 19 rokiem zycia.
.Bezpieczne dorastanie” nie jest programem wyigcznie skupiajgcym sie wokét tematyki wychowania do zycia
w rodzinie, czy tez wychowania seksualnego. Jest raczej odpowiedzig na potrzeby mtodziezy poszukujgcej rozwigzan
problemow i dylematéw zyciowych w trudnym dla niej okresie rozwojowym. Autorzy tworzac ten program wykorzystali
podejscie teoretyczne opisane przez Ewe Ruszkowskg w pracy pt. ,Okres adolescencji w ujeciu psychoanalitycznym”,
oraz wilasne dlugoletnie doswiadczenia w pracy z miodziezg zaréwno w roli pedagogdéw, treneréw jak

i psychoterapeutow.

Program realizowany jest przez caty rok szkolny. Zajecia zaréwno z miodziezg jak i przysztymi realizatorami programu
odbywaja sie raz w miesigcu w formie zabaw, ¢wiczenh i symulacji. Kazdy warsztat trwa 3 godziny lekcyjne (catos¢ 30
godzin). Po zakonczonym cyklu 10 zajec realizatorzy oraz szkota otrzymujg prawo do prowadzenia zaje¢ bez udziatu
autorow. Autorzy jednocze$nie przez okres 3 lat obejmujg szkote opieka superwizyjng w ramach ktorej realizatorzy
moga korzystaé¢ z indywidualnych konsultacji.

CELE PROGRAMU:
® Profilaktyka zdrowia psychicznego, radzenia sobie z trudnymi emocjami

® psychoedukacia miodziezy w formie warsztatbw i treningbw nastawiona na  poznawanie
i rozumienie siebie oraz przygotowanie miodego cziowieka do samodzielnego, prawidiowego
i satysfakcjonujgcego zycia dorostego

® propagowanie wiedzy o problemach okresu adolescencji w oparciu o podejscie psychodynamiczne i sposobach
oddziatywan wychowawczych pozostajgcych w zgodzie z psychologig rozwoju i zadaniami rozwojowymi jakie ma
do spetnienia okres adolescencji.
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WARSZTATY DLA REALIZATOROW

e 10 warsztatow — przepracowanie kazdego obszaru tematycznego oraz omodwienie sposobu

i zakresu wprowadzanych tresci teoretycznych przez nauczyciela.

e \Warsztaty majg charakter treningu - odbywajg sie w formie struktur takich jak zabawy, gry
i symulacje i stanowig przygotowanie do prowadzenia zaje¢ z miodziezg zgodnie z przedstawiong ponizej

tematyka.

® Tresci teoretyczne omawiane sg wspolnie z uczestnikami w trakcie kazdego warsztatu

i dodatkowo zawarte sg w opisie teoretycznym zestawu konspektéw.

WARSZTATY DLA UCZNIOW
e 10 warsztatéw — pierwszy cykl mogg prowadzi¢ autorzy, nastepne przeszkoleni nauczyciele.

® \Warsztaty majg charakter treningu - odbywajg sie w formie struktur takich jak zabawy, gry
i symulacje.
SZKOLA PODSTAWOWA - PREADOLESCENCJA

OBSZARY TEMATYCZNE

Lp. TERMIN TEMAT

1. Poznajmy siebie i innych (praca nad samoswiadomoscia)
e Jaki/jaka jestem co w sobie lubie, co mi sie podoba w innych
e Moje silne i stabe strony
¢ Role jakie petnie w zyciu

1 WRZESIEN

2. Przyjazn i relacje z rowiesnikami
e Przyjazh w obrebie tej samej pici

2 PAZDZIERNIK e Dylematy przyjazni (zaufanie, rywalizacja w obrebie tej samej pici)
e Poréwnywanie sie (wygladu, osiggnie€) — lek, ze inni sg lepsi, fadniej
zbudowani

e Jak wyraza¢ swoje trudne emocje (ztos¢, smutek, zazdros¢ itp. )
e Jak budowac i utrzymac relacje z rowiesnikami

3. Moja grupa réwiesnicza

3 LISTOPAD e Jakie miejsce zajmuje w grupie / klasie

o Jak by¢ akceptowanym i akceptowac innych

e Czy wszyscy jestesSmy tacy sami — nauka tolerancji wobec réznosci

4. Trudnosci w relacjach z réwiesnikami pici przeciwnej
e Dlaczego sie z nas $miejg
e Co onas myslg, czy cos nas tgczy?
e Czy mozemy si¢ zaprzyjaznic¢

4 GRUDZIEN
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5. Moje ciato si¢ zmienia, jak zaakceptowac i przyjaé te zmiany
e  Rozwdj drugorzednych cech ptciowych
e Dziewczynki (nieproporcjonalna budowa ciata, rosng piersi, owtosienie,
, doznania seksualne z r6znych czeéci ciata)
5 STYCZEN e  Chlopcy (owlosienie, czeste wzwody, wzrost impulséw popedowych
seksualnych i agresywnych)
o Lek, wstyd przed zmianami w ciele, obserwacja kolegéw, kolezanek
e Jak sie oswoi¢ ze zmieniajacym sie wyglgdem, sposobem myslenia
0 sobie (moje ciato nie jest juz ciatem dziecka)
6. Zmiany biologiczne miesigczka/wytrysk
o  Miesigczka/ wytrysk oznaczajg zdolnos¢ rozrodczg (moge miec dzieci)
e Lek przed utratg kontroli nad impulsami z ciata (lek przed zabrudzeniem)
6 LuUTY e Lek przed pojawiajacymi sie pragnieniami i potrzebami (jak sobie rodzié
Z niemoznoscig ich zaspokojenia)
e Jak rozmawiac z rodzicami, gdzie sie zaczyna moja prywatnosc¢, czy mam
do niej prawo
7. Jaimoirodzice — moje relacje z rodzicami
e Czy rodzice sg idealni?
7 MARZEC e Jak sie komunikowa¢ z rodzicami
e Jak wyraza¢ swoje emocje
e Czy moge sie ztosci¢ na rodzicow
8. Co jest dla mnie wazne — moje wartosci
. e Co tosgnormy i wartosci i do czego stuzg
8 KWIECIEN e Dlaczego przestrzegamy norm
e  Autorytet
e Podobienstwa i réznice, czyli jak by¢ tolerancyjnym
9. Stres, jak sobie z nim radzi¢
o Sytuacje, ktére nas stresujg
9 MAJ e Jak sobie radzi¢ ze stresem
e Leki —czego sie boje (nauczycieli, zZtych ocen, odrzucenia przez kolegow,
rodzicéw)
o Jak odreagowuje stres i czy umiem sie relaksowaé
10. Jak sobie radzi¢ z koncem, smutkiem i rozstaniem
e Jak sie dobrze rozsta¢ (z klasa, grupa, przyjacielem) — dylematy
w kontekscie konca szkoty
10 CZERWIEC ¢ Ochrona tego co byto dobre i akceptacja trudnych momentéw, ktdre pojawity

sie w trakcie istnienia grupy/ klasy

e Jak sobie radzi¢ w obliczu rozstania z trudnymi emocjami

e  Oswajanie leku przed przemijaniem (utrata dziecinstwa, beztroski
— wejscie w $wiat nastolatkow)
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GIMNAZJUM - WCZESNA ADOLESCENCJA

OBSZARY TEMATYCZNE
Lp. TERMIN TEMAT
1. Poznajmy siebie i innych (praca nad samoswiadomoscia)
, o Jaki/jaka jestem co w sobie lubig, co mi sie podoba w innych
1 WRZESIEN e Moje silne i stabe strony
e Role jakie petnie w zyciu
2. Moja grupa réwiesnicza
2 PAZDZIERNIK o Jakie njiejsce zajmuje w grupie / kIas:.ig
e Jak by¢ akceptowanym i akceptowac innych
e Walka o wptywy i wladze w grupie rowiesniczej
3. Eksperymentowanie ze srodkami psychoaktywnymi
e I|dentyfikacja z grupa rowiesnicza
o Asertywnos¢ i stawianie granic (dylemat jak by¢ asertywnym w grupie
réwiesniczej i nie zosta¢ odrzuconym)
3 LISTOPAD e Miedzy dziecinstwem a dorostoscig (rozdarcie emocjonalne)
e Dlaczego ludzie siegajg po srodki psychoaktywne (papierosy, alkohol,
narkotyki, leki)
o Jak redukowac napiecie inaczej
e Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami (ztoscig do rodzicow i innych
dorostych)
4. Jak radzi¢ sobie z wlasng agresja
o Jak przezywac i wyrazac takie emocje jak lek, wstyd, ztos¢ i poczucie winy
e Agresja — ulegtos¢ (dylematy miedzy wtasnym pragnieniem a
4 GRUDZIEN oczekiwaniem otoczenia)
o Jak zrozumie¢ wtasne reakcje (agresja jako wyraz budzacych sie impulsow
popedowych
5. Co jamysle o ptci przeciwnej (idealna dziewczyna /idealny chtopak)
e Mo¢j idealny obraz chtopaka/ dziewczyny
, o Moje oczekiwania wobec pici przeciwnej
5 STYCZEN e Jak budowac relacje pomiedzy dziewczyna/ chtopakiem
e Dylemat bycia zaleznym i zachowania wtasnej tozsamosci (niezaleznosci)
e Jak sobie radzi¢ z odrzuceniem w relacji chtopak/ dziewczyna
6. Jak zaakceptowac i polubi¢ siebie i zmiany jakie we mnie zachodza
e Odchudzanie si¢ ( u dziewczat) , problemy z akceptacjg swojego wygladu,
6 LUTY budzacej sie kobiecosci
e  Przyrost masy miesniowej (u chtopcow) — pokusa wspomagania sie chemig
e Samookaleczenie sie — w kontek$cie relacji i zaleznosci, prowokacii itp.
7. MJ¢j stosunek do wlasnej seksualnosci
o |dentyfikacja z wlasng picia/ lek przed ptcig przeciwng
7 MARZEC e Poczucie tozsamos$ci seksualnej
e Leki homoseksualne
e Lek przed impulsami popedowymi
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8. Jaimoirodzice — konflikty
i ¢ Rodzice nieidealni dewaluacja autorytetu— jak przyjac¢, ze rodzice majg
8 KWIECIEN wady i nadal ich szanowac
o Lek przed separacjg i bliskos¢ zagrazajgca (dlaczego sie buntujemy)
9. Stres, jak sobie z nim radzi¢
o Sytuacje, ktére nas stresujg
e Jak sobie radzi¢ ze stresem
9 MAJ e Leki —czego sie boje (nauczycieli, zZtych ocen, odrzucenia przez kolegow,
rodzicéw)
o Jak odreagowuje stres i czy umiem sie relaksowaé
10. Jak sobie radzi¢ z koncem, smutkiem, uczuciem przygnebienia i rozstaniem
e Zachowania o charakterze autoagresywnym
e  Smutek i poczucie bezsensu zycia
10 | CZERWIEC e Lek przed zmiang
¢ Ochrona tego co byto dobre i akceptacja trudnych momentéw, ktore
pojawity sie w trakcie istnienia grupy/ klasy
e Jak sobie radzi¢ w obliczu rozstania z trudnymi emocjami
SZKOLA PONADGIMNAZJALNA - SRODKOWA ADOLESCENCJA
OBSZARY TEMATYCZNE
Lp TERMIN TEMAT
1. Poznajmy siebie i innych (praca nad samoswiadomoscia)
1 WRZESIEN . Jak.i/jalfa jgstem co w sobie lubie, co mi sie podoba w innych
¢ Moje silne i stabe strony
¢ Role jakie petnie w zyciu
2. Przyjazn | mitos¢ — dylematy i trudnosci
i ¢ Rywalizacja rowiesnicza w obrebie tej samej pici
2 | PAZDZIERNIK e Zazdro$éizawisé
o  Wiernos¢ i zaufanie
e Jak sobie radzi¢ z samotnoscig (lek przed samotnoscia)
3. Przezywanie i akceptacja meskosci i kobiecosci
e  M¢j idealny obraz mezczyzny i kobiety
3 LISTOPAD o Moje oczekiwania wobec pici przeciwnej
e Jak budowac relacje pomiedzy mezczyzng i kobietg
¢ Dylemat bycia zaleznym i zachowania wtasnej tozsamosci (niezaleznosci)
e Jak sobie radzi¢ z odrzuceniem w relacji mezczyzna/kobieta
4. Bycie wrelacji z mezczyznal/kobieta
e Kiedy rozpoczaé zycie seksualne
, e  Czy seks jest bezpieczny? Zachowania ryzykowne
4 GRUDZIEN e Emocjonalne dylematy bliskosci (lek przed bliskoscig versus lek przed
odrzuceniem)
¢ Dylemat pojawiajgcych sie pragnien seksualnych i ich zaspokojenia
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5. Zmiany impulséw i nastrojow
e Jak sobie radzi¢ z pojawiajgcymi sie naprzemiennie uczuciami mitosci
5 STYCZEN i nienawisci do tych samych osd6b (rodzicow, sympatii)
e Jak sobie radzi¢ z pojawiajgcymi sie na przemian checig do dziatania
(aktywnosé o charakterze - moge i potrafie wszystko) i totalng pasywnoscia
w dziataniu (nic nie moge, nic nie potrafig, nic ode mnie nie zalezy)

6. Odpowiedzialnos¢ za siebie i za swoje zdrowie

6 LUTY e Lek przed wizytg u ginekologa

e Po co sie badamy (np. cytologia, badania piersi itp.)
e Cotoznaczy - zy¢ zdrowo

7. By¢ dorostym —jak zosta¢ autorytetem dla samego siebie

e Normy i wartosci (ktore przyja¢ a ktére odrzuci¢ — dylemat pomiedzy
identyfikacjg z rodzicami (autorytetem) a zachowaniem wiasnej
tozsamosci)

e Poczucie wlasnej wartosci, budowanie obrazu siebie jako zdolnego do
samodzielnego zycia i dziatania

o Jak zaakceptowac to czego nie da sie zmieni¢ (jak polubi¢ wtasne
niedoskonatosci, wady, utomnosci)

7 MARZEC

8. Sytuacje spoteczne - jak sobie radzi¢?
e Budowanie poczucia wtasnej wartosci
o Jak wyraza¢ wtasne zdanie (lek przed oceng)
8 KWIECIEN e Autoprezentacja (przygotowanie do wystgpien publicznych przed
réwiesnikami i przed dorostymi)
o Jak oswoi¢ treme (lek przed oceng, fantazje a realnosc)
o Jak przezy¢ sytuacje porazki, przegranej

9. Komunikacja interpersonalna w relacjach z dorostymi
o Jak umiejetnie wyrazac wiasne zdanie
e Jak stawia¢ granice/asertywnos$¢ w kontaktach z dorostymi (indywiduacja)
e Przekaz emocjonalny — jak komunikowa¢ wtasne stany emocjonalne,
¢ Umiejetnos¢é méwienia o swoich oczekiwaniach

9 MAJ

10. Jak sobie radzi¢ z koricem i rozstaniem. Przezycie smutku,
uczucia przygnebienia
¢ Co dla mnie znaczyto doswiadczenie bycia w tej klasie/grupie
e Czego sie nauczytem /co stracitem/ z kim i z czym sig rozstaje
10 | CZERWIEC . Oc_hrqna tggo co by%o _dot?re _i akceptacja trudnych momentow, ktére
pojawity sie w trakcie istnienia grupy/klasy
e Jak sobie radzi¢ w obliczu rozstania z trudnymi emocjami takimi jak
smutek, przygnebienie)
o Lek przed wejsciem w dorostos¢ (nie znajde pracy, nie poradze sobie,
nie sprawdze sie jako partner itp.)

/L/afa/‘zy/(a aszewsha
Pty Fotsowsksy
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