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ZdrovveLove - zdrowie prokreacyjne
VII. Bezpieczne relacje cz. I (godzina lekcyjna)
VIII. Bezpieczne relacje cz. Il (godzina lekcyjna)

Materiaty i przygotowanie

e Kontrakt z pierwszych zajec.
e Materiat pomocniczy nr 1(materiat dla osoby prowadzgcej, do zapoznania sie przed zajeciami

oraz opcjonalnie do rozdania mtodziezy po zajeciach).
e Materiat pomocniczy nr 2 (materiat dla oséb uczestniczacych, po jednej kopii dla kazdej

osoby).
e Materiat pomocniczy nr 3 (wyciete sytuacje do scenek).
e Cztery arkusze papieru flipchart lub tablica i kreda.
® Post-it — po jednym bloczku w kolorze czerwonym i zielonym.
e Projektor, gtosniki, laptop, Internet (do odtworzenia filméw Dzielne Dziewczyny — rymy w

sercu® i 3 perspektywy — Glosy Przeciw Przemocy?).
e Broszury do rozdania — po 1 egzemplarzu dla kazdej osoby uczestniczgcej.
e Porozmawiaj z psychologiem szkolnym lub inng osobg w palcéwce, w kitérej prowadzisz

zajecia, aby ustali¢, gdzie w razie pytan mtodziez moze sie zgtosi¢ po wsparcie.
e Ankiety ewaluacyjne.

Scenariusz:

1. Przed zajeciami wywie$ kontrakt z poprzednich zajec.

2. Mito$¢ i budowanie relacji. Za pomocg metody burzy mézgéw, zadajgc pytania wystuchaj

miodziez i w razie potrzeby — uzupetnij.

Co to jest mitos¢?
Jakie znacie rodzaje relacji mitosnych? (mitoS¢ rodzicielska, siostrzana, braterska,

przyjacielska, mito$¢ romantyczna)
Co jest wazne w relacjach mitosnych?
Co jest wazne w relacjach romantycznych?

1 Za zgoda Grupy Edukatoréw Antyprzemocowych, udzielonej przez cztonka organizacji Davida Sypniewskiego. Zgoda z dnia
29.10.2017, do korzystania w celach edukacyjnych.

2lbid.
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Omawiajac relacje romantyczne, zwr6é uwage, ze zwigzek przechodzi przez rézne etapy 3oraz
przechodzi przez kryzysy. Zakochanie to pierwszy etap, ktéry najczesciej szybko mija. Jest wiele
teorii, ktére prébujg uchwyci¢ dynamike zwigzkéw i mitosci. Teorie stanowig probe opisu
rzeczywistosci. W niektorych przypadkach sg trafne, a dla innych oséb moga okaza¢ sie zupetnie
inne. Na rodzaj relacji, ktore tworzymy wplywa wiele czynnikdw, m. in. osobiste wczesne i
pdzniejsze doswiadczenia z historii relacji*, osobiste preferencje i wartosci, kultura, w ktorej
uczymy sie wzorcow mitosci. Mozesz skorzysta¢ z prezentacji i opracowania, ktére znajduje sie w

Materiale pomocniczym nr 1.

3. Podsumuj, ze zdrowe relacje mozna rozpozna¢ po wzajemnym szacunku i poszanowaniu
godnosci. Na poprzednich zajeciach uczyliSmy sie o szacunku dla siebie samych, swojej
cielesnosci, seksualnosci. Aby budowaé zdrowe relacje, konieczne jest respektowanie siebie,
ze swoimi indywidualnymi potrzebami i preferencjami oraz uznanie tego u partneréw czy
partnerek. Mozesz nawigza¢ do pierwszych zaje¢ i Deklaracji Praw Seksualnych jako
wytycznych, na ktérych mozna sie oprze¢. Kolejng wskazéwka sg uczucia i doznania w ciele,

ktore wskazujg na to, czy nasze granice w relacji sg przekroczone.

4. Zapro$ do,burzy mézgéw”.Popro$, zeby kazda osoba przypomniata sobie sytuacje, kiedy kto$
jej sie podobat lub jesli nie ma takiego doswiadczenia, niech przypomni sobie sytuacje, w
ktérych widziata inne osoby, ktorym sie kto$ podoba (w mediach, w otoczeniu). Nastepnie

popro$ o wymienienie (z wlasnego doswiadczenia lub z obserwaciji):

Jakie sg r6zne sposoby okazywania zainteresowania i pozadania?

Wypisz jena tablicy lub arkuszu papieru (zachowaj je, przydadzg sie pdzniej).

5. Teraz zapytaj: ,Co to jest flirt?” Pozwél miodziezy zdefiniowaé, w razie potrzeby uzupetnij
definicjg ponizej:

3 Wedtug Bogdana Wojciszke (zob. Psychologia mitosci) rozwdj zwiazku przebiega w 5 fazach: (1) Zakochanie — opisywane
przez psychologdw jako stan psychotyczny, kiedy zalew hormonéw wptywa na znieksztatcone spostrzeganie partnera czy
partnerki; (2) Romantyczne poczatki; (3) Zwigzek kompletny; (4) Zwigzek przyjacielski; (5) Zwigzek pusty.

4 istnieje wiele teorii w psychologii i réznych nurtach terapeutycznych, ktére prébuja opisa¢ czynniki wptywajace na to jak
ludzie nawigzuja relacje w dorostym zyciu. Np. wiele teorii psychoanalitycznych i psychodynamicznych bazuje na teorii relacji
z obiektem, sugerujac, ze wczesnodzieciece doswiadczenia wptywajg na trudnosci i zasoby umozliwiajgce i utrudniajgce
nawigzywanie, budowanie i podtrzymywanie satysfakcjonujacych relacji w 2zyciu osobistym. W innych teoriach
psychologicznych duzy nacisk ktadzie sie na umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych potrzeb i granic oraz komunikowania ich
partnerom i partnerkom w relacjach. Nie ma zgody co do tego, ktére trafniej opisujg rzeczywistosc. Z innej perspektywy
mozna oprzec sie na Deklaracji Praw Seksualnych (przedstawionej na pierwszych zajeciach niniejszego cyklu zajec), ktére
opisujg prawa i obowigzki, ktére przystuguja ludziom i sprzyjajg zdrowemu rozwojowi seksualnemu. Obecnie w psychologii i
seksuologii podkresla sie znaczenie interdyscyplinarnego podejscia, ktdre integruje osiggniecia réznych dziedzin nauki.
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Flirt— wszystkie czynnosci i zachowania majgce na celu okazanie zainteresowania czy pozadania

osobie, ktéra nam sie podoba. Odbywa sie za zgoda i checig stron zaangazowanych.

6. Zapytaj co to jest molestowanie seksualne? Pozwdl miodziezy zdefiniowaé, uzupetnij w razie

potrzeby.

Molestowanie seksualne— kazde nieakceptowane przez drugg osobe zachowanie o
charakterze seksualnym lub odnoszace sie do pici danej osoby, ktérego celem lub skutkiem

jest naruszenie godnosci, upokorzenie lub ponizenie tej osoby.

Molestowanie moze przybiera¢ forme:

naduzycia fizycznego (naruszenie granic cielesnosci)
werbalnego (np. uprzedmiotawiajace komentarze)

? naduzywanie swojej pozycji wynikajacej w relacji wiadzy (np. propozycje seksualne czy
komentarze o charakterze seksualnym w pracy ze strony osoby nadrzednej funkcja, w

szkole nauczyciel(ka) wobec ucznia czy uczennicy)
? niewerbalnego (np. wulgarne gesty).

7. Narysuj tabelke na wzoér ponizszej, zadaj pytania znajdujace sie ponizej tabelki i zapisz

wszystkie odpowiedzi miodziezy w tabelce:

FLIRT MOLESTOWANIE

Mysli i

UCZUCIA | veviiiiiiiiiieiiieeiee | i

Jak sie czuje, kiedy ktos$ kto mi sie podoba, flirtuje ze mng?

Jakie mysli mi sie pojawiaja, kiedy kto$ kto mi sie podoba, flirtuje ze mna?
Jak sie czuje, kiedy doswiadczam molestowania seksualnego?

Jakie mysli sie pojawiaja, kiedy doswiadczam molestowania seksualnego?

N N0 D D

8. Zapytaj teraz, jaka widzg réznice w uczuciach i myslach, kiedy odbywa sie flirt i kiedy

dochodzi do przemocy seksualnej — molestowania seksualnego.

Uczucia i mysli, ktdre nam sie pojawiajg sg bardzo wazne, sg wewnetrznym systemem

alarmowym, ktéry informuje o naszych granicach, o tym, na co mamy ochote i o tym, czego
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nie chcemy. Jesli pojawiajg sie nieprzyjemne uczucia, np. zto$¢, smutek, lek, o informacja o
tym, ze nie podoba nam sie sytuacja i nie mamy ochoty na dane zachowanie. Mozemy z nich
korzystaC i stawiaé granice, kiedy nie mamy ochoty na dane zachowanie. Powiedz, ze

bedziemy to ¢wiczy¢ w dalszej czesci zajec.

9. Kiedy okazywanie zainteresowania, pozadania staje sie molestowaniem seksualnym?
Skorzystaj z wczesniejszej listy (sposoby okazywania zainteresowania) i zapytaj mfodziezy, co

o tym mysli.

Samo okazywanie zainteresowania jest w porzadku, o ile nie przekraczamy przy tym granic
cielesnosci, godnosci i intymnosci osoby, ktéra nam sie podoba. Przyktady przekraczajacych,
przemocowych form okazywania zainteresowania to wulgarne zaczepki na forum grupy,
dotykanie osoby, ktéra nam sie podoba bez uzyskania zgody, przy jej dezaprobacie, tzw.

konskie zaloty — wszystkie te sposoby zawierajg w sobie element przemocy lub upokorzenia.

Jezeli ustyszymy, ze osoba, ktéra nam sie podoba, nie chce czegos i kontynuujemy to, jest to
molestowanie seksualne. Powszechnie funkcjonuje krzywdzacy stereotyp, ze ,kiedy kobieta
méwi NIE, NIE znaczy TAK". Stereotyp ten przyczynia sie do podtrzymania przemocy
seksualnej. Niektdre osoby, ktére dopuszczaja sie molestowania seksualnego, prébujg
uniewazni¢ swoje przemocowe dziatanie, powotujgc sie na ten stereotyp. Takie sformutowanie
odbiera kobietom mozliwos¢ wyrazenia niezgody. Podkresl, ze kazdy ma prawo do
angazowania lub powstrzymywania sie od zachowan seksualnych zgodnie z wlasng wolg, w
granicach prawa i bardzo wazne, zeby kazdy mégt wybra¢ i wyrazi¢ na, co sie zgadza, a na,

co nie. Konieczne jest uszanowanie tych granic. TAK znaczy TAK, a NIE znaczy NIE!

10. Jak mozna okazac¢ zainteresowanie w sposéb nieprzekraczajacy granic? Zapytaj, zbierz
odpowiedzi od mtodziezy, w razie potrzeby uzupetnij i zweryfikuj. Mozesz odwotac sie do listy

sposobow okazywania zainteresowania z poczatku zajec.

Jedynym sposobem jest zapyta¢ i sprawdzi¢ czy osoba, ktéra nam sie podoba, ma na cos

ochote oraz jak sie czuje z tym, co robimy.

Pytanie o zgode (z ang. consent), a takze wyrazanie swoich granic (méwienie na co mam, na
co nie mam ochoty) i szanowanie tego przez kazda ze stron jest podstawa budowania

bezpiecznych i satysfakcjonujgcych relacji.

11. Jaka powinna byé zgoda? Podziel grupe na podgrupy. Celem kazdej z grup jest
zastanowienie sie po czym rozpoznaé, ze jest zgoda obu stron na kontakt seksualny. Czy
sytuacja w ktérej ktos mowi tak z leku, lub presji oznacza, ze osoba ta ma ochote na kontakt?

Zadanie polega na uzupehieniu zdania: ,Zgoda powinna by¢...”
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Zgoda (consent) - jest niezbednym warunkiem bezpiecznych relacji. Seks bez wyrazonej zgody
to gwatt lub napasé seksualna. Kazda z zainteresowanych stron wyraza jg, a druga strona
przestrzega wyznaczonych granic.

Zgoda musi by¢:

e Wyrazona dobrowolnie i $wiadomie: nie zmuszasz nikogo do wyrazenia zgody, druga strona
angazuje sie, bo tego na prawde chce. Jesli jedna ze stron $pi, jest zamroczona alkoholem,
narkotykami itp. nie jest w stanie dobrowolnie i Swiadomie zaangazowac sie w seks - nie ma

wiec zgody

e Entuzjastyczna: w seksie robicie tylko to, czego na prawde chcecie - nie to, co czujecie, ze
powinniscie zrobi¢

e Konkretna: wyrazenie zgody na jedng rzecz, nie oznacza zgody na inng. Mozecie wyrazi¢

zgode na przytulanie sie i catowanie, to nie oznacza, ze wyrazacie zgode na stosunek

Przestrzeganiem ustalen: np. jesli zgadzacie sie na stosunek z prezerwatywa, a jedna ze stron jej
jednak nie zatozy - to nie jest petna zgoda, granice zostaly naruszone

e Odwracalna: w kazdym momencie macie prawo wycofa¢ wyrazong zgode. Nawet jesli
sie na cos zgodzitas/e$, ale zmienitas/e$ zdanie - powiedz nie! Nawet jesli robiliScie

juz jakies rzeczy wczesniej - mozecie nie chciec ich w tej sytuacji

12. Podziel mtodziez na mniejsze grupy (3-5-osobowe) i powiedz, ze kolejnym zadaniem bedzie
wypracowaé sposoby wyrazania zgody i niezgody. Szczegdlnie stownie, poniewaz jest to
najbardziej konkretna i jasna forma komunikaciji.

Przygotuj zielone i czerwone karteczki (post-ity) i wré¢ do tabelki FLIRT | MOLESTOWANIE.
Rozdaj kazdej grupie karteczki — po kilkanascie kartek zielonych i kilkanascie czerwonych.
Przyklej zielong kartke w kolumnie z napisem FLIRT i narysuj na niej usmiechnietg buzie.
Wyjasnij, ze na zielonych kartkach majg zapisa¢ wszystkie sposoby, ktore przyjda im do gtowy

(kazdy sposéb oddzielnie, po jednym na kartke) na to:

? Jak moge powiedzie¢, ze zgadzam sie na co$ w relacjach seksualnych? (zielone $wiatto).

Na kolumnie z napisem MOLESTOWANIE przyklej czerwong kartke i narysuj na niej
niezadowolong buzie. Wyjasnij, ze na czerwonych kartkach majg zapisa¢ wszystkie sposoby,
ktore przyjda im do gtowy(kazdy sposéb oddzielnie, po jednym na kartke) na to.
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? Jak moge powiedzie¢ lub pokazaé, ze nie zgadzam na sie na co$ w relacjach

seksualnych?

Mozesz podac przyktady, jesli mtodziez ma ktopot, np.:

— ,Podobasz mi sie i chce spedzi¢ z Toba wiecej czasu. Czy pdjdziesz ze mng na spacer?”.
— ,Czy moge cie pocatlowac?”.
.Przestan, nie podoba mi sie, kiedy tak robisz”.

Przeznacz na to zadanie kilka minut, po czym popro$ grupy o zaprezentowanie wynikow, przyklejajac
odpowiedzi na wlasciwe miejsca. Popro$, zeby pierwsza grupa przeczytata i przykleita kolejno po 2
odpowiedzi zielone (wyrazajace zgode) i 2 czerwone (wyrazajgce niezgode) w odpowiednich
kolumnach, po czym kolejna grupa kolejne 2 komunikaty czerwone i 2 komunikaty zielone. Kiedy
dojdziesz do ostatniej grupy, kontynuuj z grupa pierwsza, druga itd. az do wyczerpania odpowiedzi.
Odpowiedzi moga sie powtarza¢, to nie ma znaczenia. Sam proces wyrazania na gtos komunikatow

jest formg ¢wiczenia wyrazenia granic i pytania o zgode (consent).

Grupy nie przyklejajg wszystkich kartek na raz, po to, aby da¢ mozliwos¢ kolejnym grupom

powiedzenie czegos jako pierwsze, zamiast powtarzania tego, co powiedziata grupa pierwsza.

W efekcie cala kolumna flirtu bedzie oklejona zielonymi karteczkami z przykladami odpowiedzi
wyrazajgcych zgode, a kolumna molestowania bedzie wyklejona czerwonymi karteczkami z

przyktadami reakcji wyrazajgcych niezgode. Podaj swoje przyktady, jesli mtodziez czego$ nie powie.

Jesli w odpowiedziach nie pojawig sie bezposrednie werbalne komunikaty, zapytaj na forum o

przyktady takich komunikatow, uzupeij nimi tabelke.

13. Zapytaj o to,jakie uczucia, ktére pojawity sie podczas wykonywania tego zadania?

Czesto okazuje sie, ze bezposrednie, werbalne pytanie o zgode i werbalne wyrazanie granic jest

trudne. Pojawia sie skrepowanie, zawstydzenie, bo nie jesteSmy tego nauczeni. Jesli tak jest,
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dopytaj,co sprawia, ze jest to trudne, a co pomaga? Zapytaj, jakie sa korzysci bezposredniego

wyrazania granic i pytania o zgode?

Podsumuj, ze umiejetnos¢ wyrazania granic i pytania o zgode stuzy tworzeniu relacji opartych na
obopdlnej zgodzie i szacunku. To metody, ktére pozwalajg minimalizowac ryzyko przemocy seksualnej
i umozliwiajg reagowanie. Skorzystaj z odpowiedzi mtodziezy, uzupehnij i zweryfikuj, jesli jest taka

potrzeba.
14. Co mozna zrobié, kiedy doswiadcza sie lub jest sie Swiadkiem naduzycia seksualnego?
Zbierz odpowiedzi.

15. Czasami naduzycia seksualne zdarzaja sie w szkole, domu czy pracy ze strony oséb,
od ktérych jesteSmy zalezni, np. nauczyciel lub nauczycielka wobec ucznia czy

uczennicy, szef/szefowa w pracy. Co mozna wtedy zrobi¢?
Przyktadowe odpowiedzi (zbierz i uzupehnij,jesli sie nie pojawia):

e Mozesz nazwacé i powiedzieé to sprawcy lub sprawczyni przemocy®: ,To, co teraz robisz,
jest molestowaniem, nie zgadzam sie na to”; ,To, co méwisz, jest molestowaniem, nie
moéw tak do mnie”. Powiedzenie tego jest wazne, poniewaz czesto osoba molestujgca nie
poczuwa sie do winy. Pokaz jej, ze zdajesz sobie sprawe z jegoljej ztego zachowania.
Czasami zatrzymuje to zachowanie. Pamietaj jednak, ze nie musisz tego robi¢. Nawet
jesli nie reagujesz, wine za przemoc ponosi osoba, ktéra sie jej dopuszcza, a nie Ty.
Przedstawiona reakcja moze by¢ szczegoélnie trudna, jesli jest sie zaleznym od tej

sprawcy czy sprawczyni przemocy, np. jest to nauczycielka czy pracodawca.

e Jesli jestes swiadkiem molestowania, poinformuj osobe molestowang i/lub molestujgca,
ze Twoim zdaniem jest to molestowanie. Potwierdzenie z zewngtrz moze by¢ niezwykle
wazne dla osoby, ktéra doswiadcza przemocy, moze utatwi¢ jej rozpoznanie sie w
sytuacji. Osoby,ktére doswiadczajg przemocy, moga mie¢ watpliwosci czy to rzeczywiscie

przemoc, moga mysle¢, ze ,nie przesadzajg” albo ,moze mi sie tylko wydaje”.

e Mozna poinformowac o sprawie doroste osoby w Twojej szkole, np. psycholog, pedagog

szkolny albo wychowawce — majg obowigzek Ci poméc.

5 Mozna przy tym skorzystac¢ z modelu asertywnego reagowania przedstawionego wczesniej
—model UFO.
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e Mozna powiedzie¢ o tym komus, komu ufasz (rodzina, zyczliwy dorosty, kolega czy

kolezanka).
e Mozna zgtosi¢ sprawe na policje.

e Mozna szuka¢ pomocy w lokalnych lub ogodlnopolskich organizacjach dziatajgcych
przeciwko przemocy np. Centrum Interwencji Kryzysowej w Gdarsku, tel. 058 511 01 21
(czynne catg dobe), Niebieska Linia, tel. 022 668 70 00 czy Miodziezowy Telefon Zaufania
Grupy Edukatoréw Seksualnych Ponton, tel. 022 635 93 92.

16. Cwiczenie stawiania granic w asertywny sposob. Zapytaj: Co to jest asertywno$é?

Zbierz odpowiedzi z grupy i wprowadz pojecie asertywnosci (jesli sie nie pojawi) oraz przyktadowy

model asertywnego wyrazania sprzeciwu, znajdujgcy sie w Materiale pomocniczym nr 2.

Podkresl, ze w sytuacji, kiedy czujemy, ze kto$ przekracza nasze granice, mamy petne prawo do
stanowczego reagowania, jesli tagodniejsze formy reakcji nie dziataja (asertywny komunikat),
mozemy siegac po inne rozwigzania, ktére pozwolg sie obroni¢ czy wsparcie na zewnatrz (zyczliwi
dorosli, kadra psychologiczno-pedagogiczna w szkole, wsparcie kolegéw i kolezanek czy wsparcie

wymienionych wyzej instytucji).

17. Podziel miodziez na trzyosobowe grupy. Powiedz, ze za chwile kazda z grup wylosuje po
jednej sytuacji, w ktérej dochodzi do przekroczenia granic (do losowania sytuacje w Materiale
pomocniczym nr 3). Zadaniem grupy bedzie wymysli¢ asertywna reakcje i przecwiczy¢ ja w malej
grupie. Nastepnie grupy beda kolejno prezentowac swojg reakcje na forum grupy®. Omoéw scenki

zgodnie z metodologig pracy ze scenkami.

18. Podsumuj zajecia pokazujac dwa filmy odnoszace sie do przemocy seksualne;j:
e 3 perspektywy — Glosy Przeciw Przemocy film Grupy Edukatorow

Antyprzemocowych’, dostepny na www.youtube.com/watch?
time_continue=126&v=17fDZH6cdOU.

e Dzjelne Dziewczyny — rymy w sercu— utwdr rapowy grupy nastolatek, stworzony w
ramach projektu ,Dzielne Dziewczyny” Stowarzyszenie Praktykdw Kultury?,

dostepnyna www.youtube.com/watch?v=I00WFnUBguO.

6 Jesli dysponujesz czasem, mozesz zrobic¢ wiecej scenek, aby kazda osoba mogta przetestowaé asertywne zachowanie.

7 Za zgoda Grupy Edukatoréw Antyprzemocowych, udzielonej przez cztonka organizacji Davida Sypniewskiego. Zgoda z dnia
29.10.2017, do korzystania w celach edukacyjnych.
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Zapytaj mfodziezy o wrazenia, jak sie stuchato i ogladato?Jakie przestania niosa filmy? Co o
nich myslg?

Podsumuj zajecia,przypominajac miodziezy o tym, ze nikt nie ma prawa naruszaé cudzej
godnosci czy intymnosci. Seksualnos¢ i ptciowosé to kwestie szczego6lnie intymne i wymagaja
szczegOlnej troski, szacunku i ochrony przed przemoca, po to, aby méc z nich korzysta¢, w
zgodzie ze sobg dla wtasnej radosci i przyjemnosci.

19. Przekaz miodziezy ustalenia dotyczace miejsc osob, do ktdrych miodziez moze sie zwrdcic,
jesli bedzie miata pytania dotyczace tematéw zwigzanych z seksualnosci (m. in. Miodziezowy
Telefon Zaufania Grupy Edukatoréw Seksualnych Ponton, tel. 022 635 93 92).

20. Popros kazda z os6b uczestniczacych o krétka informacje zwrotna, jak koriczg cykl zajec:

e Czego nowego dowiedziates i dowiedziatas sie w trakcie dzisiejszych zajeé
e Ktdre tresci prezentowane na cyklu zaje¢ byty dla Ciebie najbardziej przydatne?
e Jak zdobyta wiedza bedzie przydatna w Twoim codziennym zyciu?

21. Rozdaj ankiety ewaluacyjne oraz przygotowane broszury.

22. Podziekuj za wspélny czas,zbierz ankiety ewaluacyjne i pozegnaj sie z grupa.

8 Za zgoda Stowarzyszenia Praktykéw Kultury, udzielonej przez reprezentanta organizacji Davida Sypniewskiego w dniu
29.10.2017, do korzystania w celach edukacyjnych.
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Materiat pomocniczy nr 1

Koncepcja mito$ci wg. R. Sternberga °

oprac. na podstawie B. Wojciszke Psychologia mitosci (2014)

Mitosé jako stan, skfada sie z trzech skladnikéw, ktére wystepuja w zaleznosci od przezywanej

fazy rozwoju zwigzku.

1) Intymnos$é-budowanie relacji dwojga osob poprzez wspélne dbanie o siebie, wzajemny
szacunek, zrozumienie, wsparcie itp. Intymnos¢ buduje sie powoli i utrzymuje sie dos¢ diugo.
Mamy na nig duzy wplyw poprzez sposéb bycia w relacji. Np. wzajemna troska, dbanie o
wspolny czas i dostarczanie sobie nawzajem przyjemnych emocji moga uchroni¢ zwigzek

przed szybkim wygasnieciem intymnosci.

2) Namietno$é — pobudzenie fizjologiczne wynikajace z pobudzenia seksualnego i emociji w
relacji. Obejmuje zaréwno przyjemne (zachwyt, pozadanie, rados$¢, wzruszenie), jak i
nieprzyjemne emocje (niepokdj, zlos¢, zazdros¢, rozpacz). Namietnos¢ mozna poznaé po
pragnieniu i poszukiwaniu fizycznej bliskosci, przyptywie energii, uczuciu podniecenia, obses;ji
na punkcie partnera czy partnerki, marzeniach na jawie itp. Stan zwiekszonej namietnosci

czesto opisuje sie potocznie jako stan zakochania czy tez zauroczenia.

Namietnosé, w przeciwienstwie do intymnosci, bardzo szybko osigga wysoki poziom i szybko
maleje. To nieuniknione. NamietnosS¢ nie moze wciaz wzrastacé, to fizjologicznie niemozliwe.
Namietnos¢ moze sie zalamac poprzez powrdcenie z fantazji i wyobrazen do realnosci. Po
pewnym czasie odzyskujemy wiekszg sSwiadomos¢, dostrzegamy problemy i wady danej
osoby czy relacji. To naturalny etap w rozwoju relacji. W tym momencie moze pojawi¢ sie
kryzys i watpliwosci co do checi utrzymywania zwigzku. Poniewaz namietnos¢ wiaze sie z
wysokim pobudzeniem, funkcjonowanie ludzi w tym momencie poréwnuje sie czasami do
stanu pod wptywem $rodkdw odurzajgcych. Podobnie jak w przypadku srodkéw odurzajacych,
gdy nastagpi odstawienie srodka pobudzajacego, moze dojs¢ do obnizenia nastroju, moze sie
pojawi¢ rozdraznienie i tesknota.
9 Jedna z teorii prébujaca opisac etapy przez, ktére przechodzi wiekszoé¢ zwiazkéw to podana tu teorii Bogdana Woijciszke
opisana w Psychologii mitosci (2014). Nalezy pamietac, ze teoria to préba opisania rzeczywistosci. Kazdy zwigzek ma swoja
indywidualng charakterystyke, zalezng od osobowosci i potrzeb oséb zaangazowanych w niego. Niniejszy materiat
prezentuje jedng z perspektyw. W dtugoletnich zwigzkach mozna funkcjonowa¢, utrzymujgc namietnosc i intymnos¢, jednak

zwykle wymaga to zaangazowania stron. Dbatos¢ o siebie, komfort i wzajemny szacunek sprzyjajg utrzymywaniu
satysfakcjonujacych relacji.
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3) Zaangazowanie —$wiadoma decyzja o tym, aby trwa¢ w zwigzku ze $wiadomoscig zaréwno
zalet, jak i wad partnera/partnerki, trudnosci i pozytywédw wynikajacych z pozostawania w
zwigzku. Zaangazowanie obejmuje nie tylko mysli i decyzje, ale tez uczucia im towarzyszace
(mitos¢, troska, przywigzanie). To Swiadoma, racjonalna kontrola i Swiadomy wysitek wiozony

w podtrzymywanie zwigzku dwojga kochajacych sie oséb.

Zaangazowanie wzrasta stopniowo, a gdy juz dotrze do optymalnego poziomu, czesto
pozostaje stabilne az do samego konca. Zaangazowanie odpowiada za trwato$¢ zwigzku,
pozwala przetrwac kryzysy, pojawiajace sie co jakis czas problemy i przeszkody. Wedtug tej
koncepcji, w dojrzatym zwigzku to wlasnie zaangazowanie jest najbardziej statym sktadnikiem

podtrzymujacym zwigzek. Duze zaangazowanie sprzyja stabilnosci i utrzymaniu zwigzku.

Pie¢ faz rozwoju zwiazku mitosnego wg B. Wojciszke:

1) Zzakochanie — zwykle pierwsza faza rozwoju zwigzku mitosnego. Wielu ludzi myli jg btednie z
mitoscig. Zakochanie trwa dos¢ krotko, daje intensywne uczucie szczescia, euforie. Zwigzana

z szybkim rozwojem namietnos$ci, rozwija sie tez intymnosg¢.

2) Romantyczne poczatki — pojawiaja sie, gdy zakochanie zostanie odwzajemnione. Jest to
dos¢ krétka faza, ktéra skupia sie na namietnych uniesieniach. Jesli zwigzek sie rozwija,

zwieksza sie intymnos¢ i pojawia sie zaangazowanie jako utrwalenie zwiazku mitosnego.

3) zZwiazek kompletny — najbardziej nasycona emocjami faza zwigzku. To etap, na ktérym
wszystkie elementy zwigzku sg na stosunkowo wysokim poziomie: namietnos¢, intymnosé
oraz zaangazowanie. Namietnos¢ zaczyna sie zmniejsza¢ w poréwnaniu do poprzednich

etapOw, jednak wcigz jest zauwazalnie obecna. To najbardziej dojrzata faza zwigzku.

4) Zwiazek przyjacielski — kolejny etap, w ktérym namietno$¢ zauwazalnie sie zmniejsza, z
czasem moze nawet wygasac. Autor koncepcji uwaza, ze ten etap zwigzku moze dostarczy¢
duzo satysfakcji obojgu partnerom, rownoczes$nie zaleca, aby $wiadomie podejmowac wysitek
w podtrzymywanie intymnosci. Przy diuzszych momentach zaniedbania moze wygasnag¢, a to
moze doprowadzi¢ do rozpadu zwigzku.
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5) Zwiazek pusty i jego rozpad — do tego etapu dochodzi, kiedy osoby bedace w zwigzku nie
zadbajg o podtrzymanie intymnosci i hamietnosci. Warto dba¢ o wspdlne zaangazowanie,

ktére moze by¢ sitg napedowa zwigzku i przeciwdziata¢ jego rozpadowi.

12
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Materiat pomochniczy nr 2

Asertywnosé

Asertywnos$é—oznacza bezposrednie, uczciwe, stanowcze wyrazanie wobec innej osoby swoich

uczué, postaw, opinii w sposéb respektujacy uczucia, opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby.

Asertywnos$¢ obejmuje wyrazanie zaréwno zgody (,Mam ochote na...”), jak i sprzeciwu (,Nie

zgadzam sie na...”), co stuzy tworzeniu bezpiecznych i satysfakcjonujgcych relacji.
Przyktadowy model reakcji asertywnej — model UFO od pierwszych liter poszczegdlnych krokow:

» Uczucia — wyraz, jak sie czujesz.

» Fakt — nazwij, co sie dzieje (czasami samo nazwanie pozwala zatrzymaé osobe, ktéra moze
nie mie¢ Swiadomosci, ze whadnie przekroczyta naszag granice; ludzie majg postawione

granice w roznych miejscach).

» Oczekiwania — wyraz, jakie sg Twoje oczekiwania, co ma sie wydarzyg.

Zawstydzam sie (Uczucie), kiedy méwisz o moim wygladzie (Fakt), przestarn (Oczekiwania).
Ciesze sie (Uczucie), kiedy spedzamy razem czas (Fakt), chce to powtdrzy¢ (Oczekiwania).

Pamietaj, ze...

Kiedy chcesz odmoéwic¢, wystarczy stanowcze NIE; nie masz obowigzku sie tumaczyc.

Masz prawo wyrazaé swoje uczucia i potrzeby, oczekiwania bez wstydu czy leku

Pamietaj, ze masz prawo powiedzie¢ NIE.

Masz prawo powiedzie¢ TAK.

Méwisz NIE w odpowiedzi na konkretng prosbe. Nie odrzucaj osoby, ktéra sie z nig zwrécita,

AN N NN

tylko te konkretng prosbe.
Masz prawo nie wiedzie¢, czego chcesz, mozesz dac sobie czas do namyst, np. ,Chce sie

<\

nad tym zastanowi¢”, ,Dam Ci znaé pézniej”.
v' W zachowaniach asertywnych wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale jak to robimy. Ton gtosu

powinien by¢ spokojny, stanowczy, a spojrzenie skierowane na osobe, z ktdérg rozmawiamy.
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Materiat pomocniczy nr 3

Przyktadowe sytuacje do scenek

Spotykasz sie z Monika od 6 miesiecy, dobrze sie ze sobg czujecie. Monika od
jakiegos czasu moéwi, ze ma ochote na rozpoczecie zycia seksualnego, a Ty chcesz

jeszcze z tym poczekaé. Powiedz o tym Monice w sposOb asertywny.

Nauczyciel historii na lekcji komentuje wyglad uczennic. Méwi do Zosi: ,,O widac, ze
juz robi sie z Ciebie kobietka”. Zosie to krepuje i zawstydza, nie podoba jej sie to

zachowanie nauczyciela. Co moze zrobi¢ Zosia? Zareaguj asertywnie.

Wojtek ma 16 lat. Od 3 lat wie, ze podobajg mu sie chtopcy. W tym roku zaczat
mowic otwarcie, ze jest gejem. Kilka oséb w klasie zaczeto sie z niego wySmiewac.

Jak powinien zareagowac w asertywny sposéb?

Jestes$ w towarzystwie znajomych, ktdrzy wySmiewaja sie z Ciebie, poniewaz jako
jedyny/jedyna z tej grupy mowisz otwarcie, ze nie miatas jeszcze kontaktow

seksualnych. Zarty Cie denerwuja. Zareaguj asertywnie.

Znajoma Twoich rodzicéw chce Cie podwiez¢ do domu po szkole. Czujesz sie Zle w

jej towarzystwie i krepuje Cie ta propozycja. Zareaguj asertywnie.

Masz chtopaka, z ktérym jest Ci dobrze, jednak czasami, kiedy jestescie w wiekszej

grupie z jego znajomymi, chtopak zartuje sobie z Ciebie w bolesny dla Ciebie

sposOb. Ztoscisz sie, kiedy to robi. Powiedz mu o tym w asertywny sposaéb.

14

A2

Projekt w catosci sfinansowany ze srodkéw Miasta Gdariska GDANSK



o

Zdrovvelove

Podoba Ci sie chiopak, ktéry nie zwraca na Ciebie uwagi. Chcesz go lepiej poznac.

Zareaguj asertywnie.

Jestes w zwigzku z chtopakiem. Chcesz rozpoczgé zycie seksualne i nie masz
pewnosci czy Twoj chtopak jest na to gotowy. Chcesz o tym porozmawiac,
zachowujgc sie asertywnie.

Twoj wujek na uroczystosciach rodzinnych opowiada przy Tobie wulgarne zarty. Nie

podoba Ci sie to. Zareaguj asertywnie.

Jestes osobag transptciowa i od kilku lat wiesz, ze mimo ze masz ciato dziewczyny,
czujesz sie chtopakiem. Twoi bliscy znajomi juz o tym wiedzg i wspierajg Cie.
Pragniesz, zeby nauczyciele zwracali sie do Ciebie w formie meskiej. Zareaguj

asertywnie.

Chcesz rozpoczgé zycie seksualne i wazne jest dla Ciebie Twoje zdrowie, dlatego
chcesz, zebyscie oboje przebadali sie zanim rozpoczniecie wspoétzycie. Powiedz o
tym swojej dziewczynie w sposob asertywny.

Od 2 lat jestes w zwigzku z dziewczyng. Twoje uczucia do niej zmieniaty sie w ciggu
dwdch lat. Bardzo jag lubisz, a rbwnoczes$nie wiesz, ze nie chcesz juz z nig byc.

Chcesz jej o tym powiedzieC. Zréb to asertywnie.
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Jestes w zwigzku od 3 lat. Jestes wierzgcqg katoliczkg i chcesz poczekaé z

rozpoczeciem wspoétzycia do Slubu. Powiedz asertywnie o tym swojemu chtopakowi.

Zdecydowates sie na wspotzycie z dziewczyng. Chcesz zadbac o antykoncepcije,

porozmawiaj o tym ze swojg dziewczyng w sposob asertywny.

Zdecydowatas sie na rozpoczecie wspotzycia ze swoim chtopakiem, zgodziliScie sie,
ze skorzystacie z prezerwatywy. W trakcie wspétzycia chlopak zmienia zdanie i
nalega, zebyscie kochali sie bez zabezpieczenia. Nie chcesz ryzykowac. Zareaguj
asertywnie.
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