Konspekt lekcji
Imi¢ 1 nazwisko prowadzacego: Wioletta Anna Czaplicka
Przedmiot: godzina wychowawcza
klasa: I1
Data 05.01.2015r. Czas realizacji: 45 minut

Temat lekcji: Zachowanie ulegte i jego konsekwencje w relacjach miedzyludzkich

Cele ogolne:

1. Zdobycie nowej wiedzy o zachowaniach ulegtych jako mechanizmach spotecznych.

2. Ksztaltowanie postawy asertywne;.

Cele szczegolowe:

1. Uczen wymieni przyczyny zachowan uleglych.

2. Uczen rozrdzni zachowania ulegte od agresywnych i asertywnych.

3. Uczen wymieni konsekwencje zachowan ulegtych w kontaktach kolezenskich.

Metody nauczania:

1. Metody aktywizujace: metoda sytuacyjna, burza moézgoéw, dyskusja, ekspozycja

2. Metody podajace: mini wyktad

Srodki dydaktyczne: koperty z opisem zachowania uleglego i jego przykladami, tekst
¢wiczenia ,,Wygraj z czasem”, samoprzylepne karteczki (dwa kolory), dlugopisy, plansza ze
szkicem krzaka, flipchart, test zachowan ulegtych.

Formy nauczania:

praca w grupie, warsztaty, praca indywidualna

Przebieg zajec

Czes¢ I - 15 minut

- Czynno$ci organizacyjno - porzadkowe (np. sprawdzenie obecnosci)

Czes¢ 11 - 25 minut

Rundka wstepna: Prowadzacy prosi o okreslenie poziomu wlasnej energii w skali od 1 do 10.

Cwiczenie | — (3 min.)
Prowadzacy mowi, ze teraz wykonajg kréciutkie ¢wiczenie, ktore podniesie poziom energii w

klasie. Rozdajac karteczki z tekstem ¢wiczenia ktadzie je drukiem do dotu 1 thumaczy zasady:



- odwracamy karteczki na moj znak,

- mamy tylko trzy minuty na wykonanie tego ¢wiczenia,

- osoba, ktora wykona ¢wiczenie pierwsza podnosi rgke do gory 1 nie przeszkadza innym,

- osoba, ktora zrezygnuje z wykonania ¢wiczenia odwraca kartke tekstem do dotu i nie
przeszkadza innym,

- wykonujemy polecenia doklfadnie, czyli jezeli w poleceniu jest ,,powiedz glosno” to
wykonujecie to, chce Was styszec.

Podczas wykonywania ¢wiczenia prowadzacy caly czas sygnalizuje uptyw czasu,
rozpraszajac tym uwage uczniow. Jest to konieczne, zeby ¢wiczenie udalo si¢.

- zalgcznik nr 1

Prowadzacy tlumaczy, na czym polegat haczyk w tym ¢wiczeniu i, ze tzw. ,,owczy ped”, czyli
bezrefleksyjne robienie tego, co robig inni jest rodzajem zachowania ulegtego. Prowadzacy

podaje temat zajec: ,,Zachowanie ulegte 1 jego konsekwencje w relacjach miedzyludzkich”.

Cwiczenie II - (7 minut)

Prowadzacy dzieli klase¢ na cztery zespoty pigcioosobowe. Rozdaje koperty mowiac, ze w
srodku jest definicja zachowania ulegtego 1 opisy réznych scenek (kazda grupa ma inne). Z
tych scenek uczniowie muszg wybrac te, ktore sg przyktadem zachowan ulegtych.

Praca w grupach:

Kazda z grup zapoznaje si¢ z definicja zachowania uleglego 1 wybiera wlasciwe scenki.

- zalgcznik 2

Nastepnie prowadzacy prosi kazda z grup o odczytanie definicji 1 wybrane przyktady. Gdy

jedna grupa czyta swoje wybrane scenki reszta sprawdza czy wybrali prawidlowo.

Cwiczenie 1T — (10 min)

Prowadzacy prosi, zeby kazdy wyobrazit sobie, ze jest osoba zachowujaca si¢ zawsze ulegle.
Rozdaje grupom karteczki samoprzylepne.

Zastanowcie sig, dlaczego tak zachowujq sie osoby ulegle. Jakie mogq by¢ tego przyczyny?
Kazdy pomyst jest dobry. Zapisujecie go na karteczce i przyklejacie do korzeni krzaczka.

Przyktadowe pomysty:
- obawiamy si¢ odrzucenia,
- bo chcemy, zeby wszyscy nas lubili,

- obawiamy si¢ porazki,



- obawiamy si¢ braku akceptacji,

- obawiamy si€¢ reakcji innych ludzi,

- uwazamy, ze to grzeczne zachowanie,

- wolimy unikna¢ konfliktu,

- mamy niskg samooceng,

- nieumiejetno$¢ wyrazania wlasnych uczuc,
- ucieczka od podejmowania decyz;ji,

- niewiara we wlasne mozliwosci,

- nie jestesSmy asertywni,

- chcemy manipulowa¢ innymi ludzmi,

- chcemy osiggna¢ jakies$ korzysci.

Prowadzacy jeszcze raz odczytuje wszystkie pomysty

Cwiczenie III — (5min)

Znamy juz przyczyny zachowan uleglych — przynajmniej niektore — a teraz sprobujmy ustali¢
skutki takiego zachowania w relacjach z otoczeniem, z kolegami.

Kazda grupa zastanowi si¢ nad skutkami 1 wypisze je na karteczkach. Pdzniej przykleimy je
w miejscu, gdzie krzak powinien mie¢ owoce. Te ,,owoce” beda symbolem skutkow naszego
postepowania.

Przyktadowe skutki:

- niedowartosciowanie,

- utrata wiary w siebie,

- wzbierajaca zto$¢, frustracja, gniew

- wybuchy agresji,

- konformizm,

- poczucie krzywdy,

- brak osiggania pozadanych celow,

- placz

- nieadekwatne reakcje,

- izolacja,

- brak sympatii ze strony otoczenia,

- stres.



Czes¢ 111 - 5 minut

Uleglos¢ to ignorowanie wlasnych potrzeb, odczu¢, pogladéw, lekcewazenie wiasnych praw,
udawanie zadowolenia z podporzadkowania si¢ innym. Wskutek ulegtosci gromadzi si¢ w nas
zal, gorycz, pretensje do catego §wiata. Pozwalamy by nas lekcewazono. Taka postawa czgsto
prowadzi do wybuchow nieuzasadnionego gniewu, izolacji spotecznej, bardzo niskiej
samooceny 1 nieakceptowania nas przez réwiesnikéw. (W zaleznosci od pozostatego czasu

podsumowujacy mini wyktad moze by¢ dtuzszy).

Rozdam Wam teraz maly test. Wykonacie go w domu, ale nie traktujcie tego jak pracy
domowej. Niech zrobig go te osoby, ktore naprawde chca dowiedzie¢ sig, jakiego typu
zachowanie je cechuje. Oczywiscie nikt tego nie bedzie sprawdzat.

- zalgcznik nr 3

Dzigkuje za aktywnos¢ na zajeciach.



WYGRAJ Z CZABEM
/NA WYKONANIE. TEGO CWICZENIA MASZ 3 MINUTY/

1, Pravczytaf wazystkia polecenta sanim rospocanless pracq,
2, Untledd mwafe imig w prawym gdriym rogu kavikl,
5. }z{amg k(:’:iak'g'a }:l::vu; im l’g‘; "y d;wglm :d:mu. -

L Narysy/ plgd ma vadvaglkéw w lewym gdrnym rogu kartkl
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6. Zakredl koikiem katdy kwadraalk, ? il
7, Gdy doszedled do tego migfsca kpowhdx glodno , tretlala bum buni b ",
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12, Na odwroole tef kartkl pocsiel 133 prees 7,
18, Zrdb dslyrki diugopiaem w lwadratach v letkym gérym rogu tef kartki,
14, Glodno kezykn(f swaje imig gely dofdelesz do tego iigjsca,
18, Jetalt sqdializ, 2o doldle wypelniled instrukafe krsyloif ..?efllc wypainiam Insirukele ",
18, Z druglej sirony tef kartki narysyf rewer widsiany s géry,
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WYGRAJ 7 CZASEM
/NA WYKONANIE.TEGO CIWICZENIA MASZ 3 MINUTY/

1. Prssozytaf wezystkia polecenia ganin rozpocaniess prace

2, Umledd swaje imig w prawym gériym rogi karthi,

3. Zakredi kdlacakiem slowo , imig" w drugim zdaii, .

4, Narysu pied malych lewadracikow W leveym gdrnym rogu kartkl,

S, Wataw X" W kazdym hwadraciku wspommianym punkele 4,

6, Zakredl kotklem katdy kwadracik.

7. Ody dossedled do tego nigjsea povlads glodno . tralala bum bun bum %
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Zalacznik 2

ZACHOWANIA ULEGLE — charakteryzuja si¢ respektowaniem praw innych
osoOb 1 lekcewazeniem praw wiasnych. Nie uwzgledniamy swoich potrzeb,
pogladow, odczué, pozwalamy by nas lekcewazono. Osoby ulegle myslg takim

schematem: Licza sie potrzeby i1 zdanie innych, a nie moje.

ZACHOWANIA ULEGLE — charakteryzuja si¢ respektowaniem praw innych
osoOb 1 lekcewazeniem praw wiasnych. Nie uwzgledniamy swoich potrzeb,
pogladow, odczu¢, pozwalamy by nas lekcewazono. Osoby ulegle myslg takim

schematem: Licza sie potrzeby 1 zdanie innych, a nie moje.

ZACHOWANIA ULEGLE — charakteryzuja si¢ respektowaniem praw innych
osOb 1 lekcewazeniem praw wiasnych. Nie uwzgledniamy swoich potrzeb,
pogladow, odczu¢, pozwalamy by nas lekcewazono. Osoby ulegle myslg takim

schematem: Licza sie potrzeby 1 zdanie innych, a nie moje.

ZACHOWANIA ULEGLE — charakteryzujg si¢ respektowaniem praw innych
osob 1 lekcewazeniem praw wilasnych. Nie uwzgledniamy swoich potrzeb,
pogladow, odczu¢, pozwalamy by nas lekcewazono. Osoby ulegle mys$la takim

schematem: Licza sie potrzeby i1 zdanie innych, a nie moje.




Grupa [

Czekasz w kolejce do sklepiku szkolnego i wtedy ktos ,, wskakuje”
przed Ciebie i kupuje ostatniq butke. Nic nie mowisz tylko glosno
wzdychasz.

Akurat wtedy, gdy nadawany jest Twoj ulubiony program telewizyjny,
ktos z domownikow chce oglgdac cos innego. Pozwalasz na to i bez
zainteresowania oglgdasz inny program.

Kolezanka chce pozyczy¢ od Ciebie ksigzke, ale nie oddala
poprzednich. Mowisz: Nie, nie pozycze Tobie tej ksigzki, poniewaz nie
zwrocites mi jeszcze dwoch poprzednich.

Koledzy namawiajq Cie na impreze w sobote, ale Ty chcesz sig uczyc.
Zalezy Ci na wysokiej sredniej. Mowisz: Nie, nie przyjde na dzisiejsze
spotkanie, gdyz bede zajety.

Kolega prosi Cie o pomoc w rozwigzaniu zadan z matematyki.
Odpowiadasz, ze to jego problem a nie Twoj.

Kolega na lekcji  polskiego zlosliwie skomentowal Twoje
wypracowanie. Na przerwie wylewasz na niego sok pomidorowy i
mowisz, ze to niechcgcy.



Grupa Il

Mama prosi Cig, zebys pomaogt jej w pracach domowych. Akurat
uczysz sie do sprawdzianu. Odpowiadasz, ze oczywiscie pomozesz,
chociaz wilasnie uczyles sie do sprawdzianu.

Koledzy idqg zapalic¢. Wiesz, ze zdobyli marihuane. Ciebie tez
zapraszajq. I chociaz boisz sie, to palisz pierwszy, bo bardzo chcesz
nalezec do ich paczki.

Kolezanka chce pozyczy¢ od Ciebie ksigzke, ale nie oddala
poprzednich. Mowisz: Nie, nie pozycze Tobie tej ksigzki, poniewaz nie
zwrocites mi jeszcze dwoch poprzednich.

Koledzy namawiajq Cie na impreze w sobote, ale Ty chcesz si¢ uczyc.
Zalezy Ci na wysokiej sredniej. Mowisz: Nie, nie przyjde na dzisiejsze
spotkanie, gdyz bede zajety.

Kolega prosi Cie o pomoc w rozwigzaniu zadan z matematyki.
Odpowiadasz, ze to jego problem a nie Twdj.

Kolega na lekcji polskiego zlosliwie skomentowat Twoje
wypracowanie. Na przerwie wylewasz na niego sok pomidorowy i
mowisz, ze to niechcgcy.



Grupa 111

Wychodzisz z kina z kolezankami. Film Tobie nie spodobat sie, ale
kolezankom bardzo. Nie wyjawiasz swego zdania, bo uwazasz, ze
wiekszos¢ musi miec racje.

Dyskutujecie w kilasie o organizacji wigilii klasowej. Chcesz cos
powiedzie¢, ale ktos ciggle Ci przerywa. W koncu rezygnujesz i
zgadzasz sie na wszystko, co klasa Ci przydzielita.

Kolezanka chce pozyczy¢ od Ciebie ksigzke, ale nie oddata
poprzednich. Mowisz: Nie, nie pozycze Tobie tej ksigzki, poniewaz nie
zwrocites mi jeszcze dwoch poprzednich.

Koledzy namawiajq Cie na impreze w sobote, ale Ty chcesz sig uczyc.
Zalezy Ci na wysokiej sredniej. Mowisz: Nie, nie przyjde na dzisiejsze
spotkanie, gdyz bede zajety.

Kolega prosi Cie o pomoc w rozwigzaniu zadan z matematyki.
Odpowiadasz, ze to jego problem a nie Twdj.

Kolega na lekcji  polskiego zlosliwie skomentowal Twoje
wypracowanie. Na przerwie wylewasz na niego sok pomidorowy i
mowisz, ze to niechcgcy.



Grupa IV

Na kazdej przerwie dwoch starszych uczniow dokucza Ci. Znosisz to z
pokorg. Moze kiedys zostawig Cie w spokoju.

Kolega ciggle pozycza od Ciebie drobne pienigdze, ale nie oddaje.
Dzis znow prosi o pozyczke. Udajesz, ze zapomniates wzig¢ pieniedzy
z domu i caly dzien chodzisz glodny, bo nie chcesz, zeby ktamstwo
wydato sie.

Kolezanka chce pozyczy¢ od Ciebie ksigzke, ale nie oddala
poprzednich. Mowisz: Nie, nie pozycze Tobie tej ksigzki, poniewaz nie
zwrocites mi jeszcze dwoch poprzednich.

Koledzy namawiajq Cie na impreze w sobote, ale Ty chcesz sig uczyc.
Zalezy Ci na wysokiej sredniej. Mowisz: Nie, nie przyjde na dzisiejsze
spotkanie, gdyz bede zajety.

Kolega prosi Cie o pomoc w rozwigzaniu zadan z matematyki.
Odpowiadasz, ze to jego problem a nie Twoj.

Kolega na lekcji  polskiego zlosliwie skomentowal Twoje
wypracowanie. Na przerwie wylewasz na niego sok pomidorowy i
mowisz, ze to niechcgcy.



Zalacznik 3
Polecenie: Jesli chcesz sprawdzi¢, czy jestes osoba ulegla, zastanow si¢ nad tymi

stwierdzeniami 1 odpowiedz TAK lub NIE.

- Jesli kto$ bardzo nalega, trudno mi odmowic. TAKINIE
- Kogos, kto mi przeszkadza, nie proszg, zeby przestat. TAKINIE
- Jesli kto$ niestusznie mnie obwinia, nie protestujg. TAKINIE
- Czesto miewam poczucie krzywdy. TAKINIE
- Niezbyt umiem dopominac si¢ o swoje. TAKINIE
- Nie wiem jak domagac si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy. TAKINIE
- Czasem czuj¢ si¢ wykorzystywany. TAKINIE
- Trudno mi rozpoczyna¢ rozmowy z kims, kogo dobrze nie znam. TAKINIE
- Jesli kto§ mnie chwali, czuje¢ si¢ zazenowany 1 nie wiem co
TAKINIE
powiedziec.
- Nie umiem chwali¢ innych. TAKINIE
- Nie wiem jak zachowac sig, kiedy jestem krytykowany. TAKINIE
- Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc. TAKINIE
- Nie umiem by¢ calkiem szczery. TAKINIE
- Zloszcze sig, kiedy kto§ ma inne zdanie, niz ja. TAKINIE
- Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaklopotany. TAKINIE
- Nie umiem broni¢ swojego zdania. TAKINIE
- Odczuwam silng treme, kiedy musze wypowiadac si¢ publicznie. TAKINIE
- Czesto ulegam innym. TAKINIE
- Bywam bardzo agresywny. TAKINIE
- Zdarza sig, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich prosb, TAKINIE

Jesli uzyskales wigcej niz dziesie¢ odpowiedzi TAK, masz pewne klopoty z ulegtoscia.



