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Wstęp

Niniejsza monografia została opracowana dla osób, które wspierają jakość 
życia uczniów w różnych okolicznościach życiowych – zarówno w zakresie 
pokonywania trudności, jak również w kontekście osiągania celów rozwo-
jowych. Zawartość książki powinna służyć temu, aby rodzice, nauczyciele, 
wychowawcy, psycholodzy i pedagodzy szkolni mogli opracować trafną dia-
gnozę zasobów posiadanych przez ucznia i aby na tej podstawie propono-
wać działania wzmacniające jakość jego życia. 

Należy podkreślić, że opracowane narzędzia badawcze zostały opraco-
wane na mocnych podstawach teoretycznych – m.in. na znaczeniu zasobów 
odpornościowych w procesach adaptacyjnych, psychologicznych koncep-
cjach radzenia sobie ze stresem, teorii poczucia własnej skuteczności, funk-
cjach regulacyjnych relacji interpersonalnych i posiadanych zainteresowań. 
Wyniki dla poszczególnych narzędzi opracowano na reprezentatywnych 
próbach uczniów z trzech grup wiekowych: klas I–III, klas IV–VIII oraz mło-
dzieży szkół ponadpodstawowych. Badania przeprowadzono w 2021 roku 
w ramach Ogólnopolskiego programu wsparcia psychologiczno-pedagogicz-
nego dla uczniów i nauczycieli, który stanowił pomoc w zwalczaniu skut-
ków pandemii COVID-19 i stanowił wzmocnienie dobrostanu psychicznego 
uczestników procesu kształcenia na poziomie szkolnictwa podstawowego 
i ponadpodstawowego. Program był skierowany do dzieci i młodzieży ze 
szkół podstawowych i ponadpodstawowych, wychowanków Młodzieżo-
wych Ośrodków Wychowawczych i Młodzieżowych Ośrodków Socjotera-
pii, a także do rodziców, nauczycieli oraz specjalistów, m.in. pedagogów, 
psychologów szkolnych. 

Opracowanie składa się z sześciu rozdziałów. W pięciu z nich zawarto 
informacje na temat narzędzi służących do pomiaru czynników zwiększają-
cych potencjał przystosowawczy uczniów: Kwestionariusza zasobów odpor-
nościowych dzieci i młodzieży (rozdział I); Kwestionariusza zainteresowań 
dzieci i młodzieży (rozdział II); Kwestionariusza do pomiaru radzenia sobie 
ze stresem przez dzieci i młodzież (rozdział III); Kwestionariusza do pomiaru 
własnej skuteczności dzieci i młodzieży (rozdział IV); Kwestionariusza do 
pomiaru jakości relacji interpersonalnych dzieci i młodzieży (rozdział V).
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Konstrukcja wymienionych części (rozdziałów I–V) ma analogiczny cha-
rakter. Na początku przedstawiono sposób wykorzystania każdej z opraco-
wanych metod. Następnie wskazano ich teoretyczne podstawy. W dalszej 
kolejności zaprezentowano etapy konstruowania kwestionariuszy. W kolej-
nych trzech częściach dokonano opisu każdego z kwestionariuszy w odnie-
sieniu do specyficznej grupy wiekowej uczniów – klas I–III, klas IV–VIII oraz 
uczniów szkół ponadpodstawowych. Charakterystyka narzędzi polegała na 
wskazaniu: 1) twierdzeń konstytuujących każde z narzędzi; 2) sposobu obli-
czania wyników surowych; 3) norm dla wyodrębnionych wiekowo uczniów: 
klas I–III, klas IV–VIII, uczniów szkół ponadpodstawowych; 4) interpretacji 
wyników przeliczonych. Każdy z pięciu opisanych rozdziałów kończy się czę-
ścią poświęconą implikacjom praktycznym.

Dzięki zastosowaniu narzędzi służących do pomiaru zasobów psychospo-
łecznych uczniów możliwe jest większe optymalizowanie działań wspiera-
jących uczniów w procesie ich radzenia sobie ze stresem, osiągania wyzna-
czonych celów i/lub podnoszenia jakości ich życia. Można zatem stwierdzić, 
że dobrze opracowana diagnoza potencjału adaptacyjnego dzieci i mło-
dzieży szklonej stanowi podstawę do prowadzenia zajęć wzmacniających 
ich możliwości rozwojowo-przystosowawcze. Dlatego w rozdziale VI – pt. 
Wzmacnianie zasobów psychospołęcznych uczniów: scenariusze zajęć – 
przedstawiono propozycje warsztatów zwiększających uczniowski kapitał 
adaptacyjny. Scenariusze dopasowano do możliwości odbiorców z klas I–III 
szkół podstawowych, klas IV–VIII szkół podstawowych oraz do uczniów ze 
szkół ponadpodstawowych.



Rozdział I
Kwestionariusz 

zasobów odpornościowych 
dzieci i młodzieży 





1.1. Sposób wykorzystania kwestionariuszy zasobów 
odpornościowych dzieci i młodzieży

Kwestionariusze zasobów odpornościowych dzieci i młodzieży zostały opra-
cowane na podstawie badań przeprowadzonych w 2021 roku w ramach 
„Programu wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniów i nauczy-
cieli” finansowanego ze środków Ministerstwa Edukacji i Nauki.

Funkcjonowanie uczniów w warunkach pandemii COVID-19 stworzyło 
warunki do empirycznego wyodrębnienia zasobów odpornościowych, czyli 
takich, które wspierają rozwój młodych osób, pomagają w konstruktywnym 
rozwiązywaniu problemów i chronią przed negatywnymi skutkami stresu. 
Opracowano trzy narzędzia przesiewowe: 

◌ Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas I–III szkół 
podstawowych;

◌ Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas IV–VIII 
szkół podstawowych;

◌ Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów szkół ponad-
podstawowych.

Empiryczne wyodrębnienie dopasowanych do wieku zasobów chro-
niących uzasadnia diagnozowanie ich nasilenia po to, aby z jednej strony 
zwiększać ich nasilenie w celu budowania u uczniów odporności na stres, 
zaś z drugiej – wskazywać, w jaki sposób młode osoby mogą optymalnie wy-
korzystywać istniejące zasoby w rozwiązywaniu doświadczanych trudności. 

Kwestionariusze zasobów odpornościowych dzieci i młodzieży mogą być 
wykorzystywane przez osoby wspierające funkcjonowanie uczniów w róż-
nych okolicznościach życiowych – w szczególności przez rodziców, nauczy-
cieli, wychowawców, pedagogów i psychologów szkolnych. 

Stosowanie zawartych w podręczniku narzędzi powinno stanowić istot-
ną pomoc w planowaniu pracy z dziećmi i młodzieżą szkolną, m.in. w takich 
obszarach, jak: 

◌ wspieranie wielowymiarowego rozwoju;
◌ formowanie czynników sprzyjających odnoszeniu sukcesów; 
◌ wzmacnianie odporności na stres;
◌ skuteczne radzenie sobie w sytuacjach trudnych;
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◌ redukowanie ryzyka negatywnych konsekwencji stresu w wymiarze 
fizycznym, psychicznym i/lub społecznym;

◌ hamowanie czynników generujących występowanie porażek.

1.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy 

Opracowane narzędzia służą do pomiaru zasobów odpornościowych w po-
pulacji polskich uczniów. Poszukiwanie zasobów odpornościowych przez 
osoby wspierające funkcjonowanie i rozwój młodzieży jest istotne z tego 
względu, że na gruncie nauk społecznych pojęcie odporności (resilience) jest 
wykorzystywane do oznaczania zdolności w zakresie przywracania stanu 
równowagi i/lub uzyskiwania pozytywnego przystosowania po wystąpie-
niu stresu w wymiarze indywidualnym lub społecznym1. Amerykańskie To-
warzystwo Psychologiczne określa odporność jako proces „odbicia się” od 
trudnych doświadczeń i pozytywnej adaptacji w obliczu przeciwności losu, 
traumy, tragedii, zagrożeń lub znaczących źródeł stresu2.

Badania dotyczące resilience wykazały, że w stresujących okolicznościach 
– np. w sytuacjach katastrof, wojen, konfliktów społecznych, epidemii – lu-
dzie korzystają z osobowościowych i społecznych zasobów ochronnych po 
to, aby dostosowywać się do zaistniałej sytuacji, przezwyciężać przeciwno-
ści losu i/lub łagodzić skutki doświadczanego stresu3.

Należy podkreślić, że czynniki zawarte w kwestionariuszach zasobów od-
pornościowych dzieci i młodzieży zostały wyodrębnione w badaniach prze-
prowadzonych na reprezentatywnej próbie polskich uczniów. Ale jednocze-
śnie empirycznie wyodrębnione zasoby odpornościowe wpisują się w katalog 
opisywanych na gruncie literatury przedmiotu elementów, które najczęściej 
decydują o odporności człowieka. Na liście psychospołecznych wymiarów, 
które w istotny sposób decydują o resilience znajdują się takie zmienne, jak4: 

1  Ogińska-Bulik, N., Juczyński, Z. (2011). Prężność u dzieci i młodzieży: charakte-
rystyka i pomiar – polska skala SPP–18. Polskie Forum Psychologiczne 16(1), 7–28.
2  American Psychological Association (2022). Resilience. https:// dictionary.apa.org/
resilience.
3  Masten, A., Motti-Stefanidi, F. (2020). Multisystemic resilience for children and 
youth in disaster: Reflections in the context of COVID-19. Adversity and Resilience 
Science 1, 95–106. 
4  Masten, A.S., Lucke, C.M., Nelson, K.M., Stallworthy, I.C. (2021). Resilience in 
Development and Psychopathology: Multisystem Perspectives. Annual Review of 
Clinical Psychology 7(17), 521–549. doi: 10.1146/annurev-clinpsy-081219–120307.
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◌ nawiązywanie bliskich relacji;
◌ otrzymywanie i udzielanie wsparcia społecznego;
◌ doświadczanie przynależności/tożsamości z ważnymi dla jednostki 

grupami społecznymi;
◌ posiadanie kompetencji w różnych aspektach funkcjonowania;
◌ poczucie własnej skuteczności w realizacji zadań;
◌ zdolność do rozwiązywania problemów i planowania;
◌ nadzieja, optymizm i wiara w lepszą przyszłość;
◌ motywacja do aktywności ukierunkowanej na rozwój i pozytywną ada-

ptację;
◌ poczucie celu i sensu podejmowanych aktywności;
◌ pozytywny stosunek do siebie, rodziny lub innej społeczności;
◌ istnienie konstruktywnych nawyków, rytuałów i tradycji.

1.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Kwestionariusze zasobów odpornościowych dla uczniów przygotowano 
w oparciu o wyniki badań uzyskane wśród uczniów klas I–III, IV–VIII szkół 
podstawowych oraz uczniów szkół ponadpodstawowych, które zostały prze-
prowadzone w ramach realizacji projektu „Program wsparcia psychologicz-
no-pedagogicznego dla uczniów i nauczycieli”, finansowanego ze środków 
Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzędzie diagnostyczne przygotowano w na-
stępujących krokach: 

◌ przeprowadzenie analizy rzetelności dla wymiarów wyodrębnionych 
w metodzie za pomocą współczynnika alfa Cronbacha; 

◌ przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrębnionych wymiarach 
zasobów odpornościowych;

◌ pomiar trafności: policzenie korelacji pomiędzy wymiarami wyodręb-
nionymi w metodzie.

1.4. Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów 
klas I–III szkół podstawowych

Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas I–III szkół pod-
stawowych bada nasilenie czynników chroniących dzieci w młodszym wieku 
szkolnym przed wystąpieniem zachowań niepożądanych/problemowych, ta-
kich jak trudności psychiczne, zaburzenia zachowania, zakłócenia nastroju, 
trudności szkolne i inne. Niski wynik ogólny świadczy o niskim potencjale 
czynników ochronnych. Wysoki wynik ogólny świadczy o wysokim poziomie 
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czynników chroniących. Wyniki w poszczególnych czynnikach pozwalają na 
dokładną analizę matrycy czynników ochraniających, wskazują, które z nich 
są na poziomie wysokim, które na średnim, a które na niskim. Czynniki na 
poziomie średnim i niskim wymagają wzmacniania w celu poprawienia kon-
dycji psychofizycznej dzieci, zminimalizowania ryzyka zaburzeń oraz stymu-
lacji rozwoju. 

Ze względu na wiek badanych dzieci (6–9 lat) i związane z tym możliwe 
trudności w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi są ich rodzice lub 
opiekunowie. Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego 
miesiąca i zaznaczenie na skali częstotliwości występowania u dziecka po-
szczególnych form zachowań/odczuć/stanów. Skala częstotliwości obejmuje 
odpowiedzi od nigdy do bardzo często, definiowane w następujący sposób: 
nigdy – zachowanie nie wystąpiło ani razu w ciągu ostatniego miesiąca; 
rzadko – wystąpiło przynajmniej 1 raz w ostatnim miesiącu; czasem – wy-
stąpiło kilka razy w miesiącu; często – wystąpiło przynajmniej 1 raz w tygo-
dniu w ostatnim miesiącu; bardzo często – wystąpiło kilka razy w tygodniu/
prawie codziennie w ostatnim miesiącu.

1.4.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zasobów odpornościowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujące: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwiązaniu, doświadczanie wsparcia społecznego, zadowolenie 
i energia oraz satysfakcjonujące relacje rówieśnicze. 

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiąza-
niu obejmuje 7 twierdzeń dotyczących sposobów radzenia sobie w sytuacji 
trudnej polegających na koncentracji na rozwiązaniu problemu. Dziecko po-
dejmuje wysiłek umysłowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie z sytuacją 
trudną. Nie unika jej, nie bagatelizuje, nie odkłada. Jest to styl radzenia sobie 
aktywny, zaangażowany, skoncentrowany na rozwiązaniu. Osoba stosująca 
go jest otwarta na nowe rozwiązania, nie boi się wyzwań. Jest gotowa na 
wysiłek, ma pozytywne nastawienie do przyszłości, ma poczucie własnej 
skuteczności. Rzetelność skali wyniosła 0,895.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu:

1. Kiedy coś zaplanowało, wykonywało to od początku do końca.
2. Gdy było w trudnej sytuacji, znajdowało rozwiązanie.
3. Miało wystarczająco dużo energii, aby zrobić to, co ma do zrobienia.
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4. Zmierzało prosto do celu.
5. Podejmowało wysiłek poradzenia sobie bez względu na to, jak trudny 

był problem.
6. Nie poddawało się, nawet gdy sytuacja wyglądała beznadziejnie.
7. Podejmowało zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć cel.

Czynnik Odporność na niepowodzenia obejmuje 7 twierdzeń. Czynnik 
określa otwartość na nowe doświadczenia, tendencję do poszukiwania do-
brych stron, nawet w obliczu negatywnych doświadczeń życiowych, nie-
uleganie negatywnym afektom, jasność myślenia nawet w obliczu silnych 
przeżyć. Rzetelność skali wyniosła 0,878.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Odporność na niepowodzenia:
1. Było otwarte na nowe doświadczenia. 
2. Potrafiło dostrzec zabawne strony wydarzeń, z którymi miało do czy-

nienia. 
3. Nawet w trudnej sytuacji znajdowało coś, z czego można się pośmiać.
4. W sytuacjach stresowych myślało jasno.
5. Potrafiło poradzić sobie nawet z największymi trudnościami.
6. Uważało się za silną osobę.
7. W sytuacjach trudnych radziło sobie z nieprzyjemnymi odczuciami.

Czynnik Dobry nastrój i energia, który obejmuje 6 twierdzeń, wskazuje 
na doświadczanie satysfakcji z życia i zadowolenia z siebie. Weryfikuje po-
tencjał energetyczny osoby, nastrój, satysfakcję z codziennej aktywności. 
Obejmuje on takie zachowania, jak: tendencja do przeżywania i utrzymywa-
nia się w czasie pozytywnego afektu, poszukiwanie zabawy, rozrywki, towa-
rzystwa, emocji pozytywnych i zadowolenia z życia oraz braku doświadcza-
nia samotności i smutku. Rzetelność skali wyniosła 0,867.

Twierdzenia składające się na czynnik III – Dobry nastrój i energia: 
1. Jego życie było pełne radości.
2. Było zadowolone, będąc w szkole.
3. Dobrze układało mu się w szkole.
4. Potrafiło patrzeć i słuchać z uwagą.
5. Było w dobrym nastroju.
6. Dobrze się bawiło.
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Czynnik Uznanie społeczne i wspieranie innych obejmuje 5 twierdzeń. 
Czynnik ocenia poziom satysfakcji z relacji społecznych, posiadanie kom-
petencji społecznych, uznanie siebie i innych za wartościowe osoby, akcep-
tacja, tendencje afiliacyjne oraz gotowość do niesienia pomocy. Rzetelność 
skali wyniosła 0,816.

Twierdzenia składające się na czynnik IV – Uznanie społeczne i wspie-
ranie innych:

1. Koledzy i koleżanki okazywali mu, że go akceptują. 
2. W kontaktach z kolegami i koleżankami czuło się wartościowe i ważne.
3. Starało się pomagać kolegom i koleżankom w nauce.
4. Potrafiło rozmawiać z koleżankami i kolegami o ważnych dla nich spra-

wach.
5. Uważało, że jego koledzy i koleżanki są wartościowi.

Czynnik V nazwano Satysfakcjonujące relacje z rówieśnikami. Obejmuje 
on posiadanie pozytywnych relacji rówieśniczych opartych na wzajemnym 
wspieraniu się. Zaangażowanie w relacje rówieśnicze, towarzyskość, otwar-
tość na innych, dążenie do inicjowania i podtrzymywania relacji społecz-
nych, głębokość/powierzchowność relacji społecznych. Rzetelność skali 
wyniosła 0,901.

Twierdzenia składające się na czynnik V – Satysfakcjonujące relacje z ró-
wieśnikami:

1. Spędzało czas wolny z koleżankami i kolegami.
2. Bawiło się z kolegami i koleżankami.
3. Angażowało się w relacjach z koleżankami i kolegami we wzajemne 

udzielanie sobie pomocy.
4. Mogło polegać na swoich koleżankach lub kolegach. 

1.4.2. Sposób obliczenia wyników

Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas I–III szkół pod-
stawowych zawiera 29 twierdzeń. Brzmienie poszczególnych twierdzeń ma 
wydźwięk pozytywny, z tego względu im częściej dane zachowanie jest 
przejawiane, tym osoba posiada wyższe nasilenie czynnika chroniącego. 
Przyjęto następującą punktację odpowiedzi: nigdy – 1 punkt, rzadko – 
2 punkty, czasem – 3 punkty, często – 4 punkty, bardzo często – 5 punktów.
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W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 29 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny jaki może uzyskać badany 
wynosi 145 punktów, minimalny 29 punktów. 

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyska-
nych z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się nastę-
pująco:

Czynnik Zakres punktowy

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu 7–35

Odporność na niepowodzenia 7–35

Zadowolenie i energia 6–30

Uznanie społeczne i wspieranie innych 5–25

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 4–20

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu: suma odpowiedzi na pytania nu-
mer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Obliczanie wyniku surowego w czynniku II – Odpor-
ność na niepowodzenia: suma odpowiedzi na pytania numer 8, 9, 10, 11, 12, 
13, 14. Obliczanie wyniku surowego w czynniku III – Zadowolenie i ener-
gia: suma odpowiedzi na pytania numer 15, 16, 17, 18, 19, 20. Obliczanie 
wyniku surowego w czynniku IV – Uznanie społeczne i wspieranie innych: 
suma odpowiedzi na pytania numer 21, 22, 23, 24, 25. Obliczanie wyniku 
surowego w czynniku V – Satysfakcjonujące relacje z rówieśnikami: suma 
odpowiedzi na pytania numer 26, 27, 28, 29.

1.4.3. Normy dla uczniów klas I–III

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.



20

Rozdział I

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <79

2 80–86

3 87–94

4 95–101

5 102–109

6 110–116

7 117–124

8 125–131

9 132–139

10 140–145

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu:

Sten Wynik surowy

1 <17

2 18–19

3 20–21

4 22–24

5 25–26

6 27–28

7 29–30

8 31–33

9 34–35

10 –

Odporność na niepowodzenia:

Sten Wynik surowy

1 <15

2 16–18
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Sten Wynik surowy

3 19–20

4 21–22

5 23–25

6 26–27

7 28–29

8 30–32

9 33–34

10 35

Zadowolenie i energia:

Sten Wynik surowy

1 <15

2 16–17

3 18–19

4 20–21

5 22–23

6 24

7 25–26

8 27–28

9 30

10 –

Uznanie społeczne i wspieranie innych: 

Sten Wynik surowy

1 <14

2 15–16

3 17

4 19

5 20

6 22–23
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Sten Wynik surowy

7 22–23

8 24

9 25

10 –

Satysfakcjonujące relacje z rówieśnikami: 

Sten Wynik surowy

1 <7

2 8–9

3 10

4 11–12

5 13

6 14–15

7 16

8 17–18

9 20

10 –

1.4.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny świadczy o tym, że dziecko posiada wysoki poziom 
czynników chroniących zapewniający mu optymalny rozwój. Poziom czyn-
ników chroniących wiąże się ze zdrowiem i podejmowaniem zadań rozwo-
jowych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak występowania czynników ryzyka. Czynniki 
chroniące minimalizują negatywne oddziaływanie czynników ryzyka, ale 
nie znoszą go całkowicie. Dlatego pełna prognoza funkcjonowania dziecka 
powinna uwzględniać zarówno nasilenie czynników chroniących, jak i czyn-
ników ryzyka.

Niski wynik ogólny wskazuje na niewystarczające nasilenie czynników 
chroniących, co może stanowić ryzyko wystąpienia zachowań problemo-
wych.

Średni poziom czynników chroniących pozwala wnioskować o umiarko-
wanym poziomie czynników ochronnych. Przeciętne nasilenie czynników 
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chroniących przy minimalnym nasileniu czynników ryzyka prognozuje po-
zytywną adaptację, natomiast przy wzroście czynników ryzyka może okazać 
się niewystarczające dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptacji.

Wyniki czynnikowe

Ważne informacje dotyczące funkcjonowania młodego człowieka daje roz-
kład czynników chroniących. Wyniki wysokie, niskie czy przeciętne w po-
szczególnych czynnikach pozwalają na wnioskowanie o zasobach osoby 
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doświadczanego 
wsparcia, zadowolenia z życia i siebie oraz relacji rówieśniczych.

Czynnik I – Radzenie sobie skoncentrowane na rozwiązaniu 
Wynik wysoki wskazuje, że dziecko najczęściej radzi sobie z doświad-

czanymi sytuacjami trudnymi w sposób aktywny, koncentruje się na roz-
wiązaniu zadania/pokonaniu trudności. W obliczu trudności mobilizuje się, 
planuje i aktywnie poszukuje rozwiązań, starając się nie ulegać negatywnym 
emocjom. Wynik przeciętny (średni) wskazuje, że dziecko w sytuacjach trud-
nych czasami korzysta z aktywnych sposobów radzenia sobie z nimi, pole-
gających na rozwiązaniu problemu i pokonaniu trudności. By zacząć działać 
często potrzebuje pomocy i mobilizacji z zewnątrz. Wynik niski świadczy 
o niskim nasileniu radzenia sobie w sposób aktywny. Dziecko bardzo rzadko 
radzi sobie w sposób aktywny, nastawiony na rozwiązanie bądź nie stosuje 
takich sposobów radzenia sobie z trudnościami.

Czynnik II – Odporność na niepowodzenia
Wynik wysoki świadczy o wysokiej odporności na niepowodzenia. Wska-

zuje, że dziecko posiada zdolność działania w sytuacjach kryzysowych dzięki 
umiejętności dystansowania się od trudności i związanych z nimi zagrożeń. 
Jest otwarte na nowe doświadczenia i poszukuje pozytywnych stron nawet 
w obliczu negatywnych doświadczeń życiowych. Wynik przeciętny (średni) 
świadczy o przeciętnym poziomie odporności na niepowodzenia. Wska-
zuje, że dziecko w sytuacjach kryzysowych czasami przejawia negatywne 
emocje, jednak po wsparciu innych osób jest w stanie zacząć funkcjonować 
w sytuacjach trudnych. Wynik niski świadczy o niskiej odporności na niepo-
wodzenia. Wskazuje na problemy dziecka w funkcjonowaniu w sytuacjach 
kryzysowych, trudności w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami.
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Czynnik III – Dobry nastrój i energia
Wynik wysoki wskazuje, że dziecko bardzo często przejawia dobry na-

strój oraz chęć do zabawy i rozrywki. Bardzo często doświadcza poczucia 
siły/energii, jest zadowolone z siebie i z życia. Dominują u niego pozytywne 
emocje, ma poczucie siły/energii. Nie doświadcza samotności i smutku. Wy-
kazuje pozytywną adaptację szkolną. Wynik przeciętny (średni) wskazuje, że 
dziecko czasami doświadcza poczucia siły/energii, czasem przejawia dobry 
nastrój, a także niekiedy ocenia siebie i swoje życie pozytywnie. Wynik ni-
ski wskazuje, że dziecko bardzo rzadko lub wcale nie doświadcza radości 
czy dobrego nastroju. Nie jest zadowolone z życia, brakuje mu siły/energii, 
nie przejawia zadowolenia z funkcjonowania szkolnego. Bardzo rzadko do-
świadcza zadowolenia z codziennej aktywności. Na ogół przejawia nega-
tywne emocje.

Czynnik IV – Uznanie społeczne i wspieranie innych 
Wynik wysoki wskazuje, że dziecko posiada bliskie relacje z rówieśnika-

mi, oparte na otwartości i zaufaniu. Dobrze czuje się w grupie rówieśniczej, 
przejawia szacunek do innych oraz gotowość do niesienia pomocy. Wynik 
przeciętny (średni) wskazuje, że dziecko ma wybraną, stałą, niewielką grupę 
przyjaciół (od jednej do kilku osób). Czasami ma trudności w nawiązaniu no-
wych znajomości. O sprawach osobistych i ważnych problemach rozmawia 
wyłącznie z bliskimi przyjaciółmi.

Wynik niski wskazuje, że dziecko ogranicza kontakty z rówieśnikami, ma 
tendencje do negatywnej oceny siebie i innych, często ma poczucie odrzu-
cenia lub braku akceptacji przez rówieśników. Nie rozmawia z rówieśnikami 
o sprawach osobistych i ważnych problemach.

Czynnik V  Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 
Wynik wysoki wskazuje, że dziecko posiada wysoką satysfakcję z relacji 

rówieśniczych. Bardzo często spędza czas w grupie, lubi kontakt z rówie-
śnikami. Tworzy relacje oparte na zaufaniu. Posiada przekonanie, że często 
może liczyć na pomoc ze strony swoich rówieśników, często samo udziela 
im pomocy. Wyniki przeciętny (średni) wskazuje, że dziecko umiarkowanie 
często spędza czas ze swoimi rówieśnikami. Ma kilku stałych znajomych, 
raczej unika kontaktu z innymi osobami. Posiada przekonanie o tym, że cza-
sami może liczyć na pomoc ze strony swoich rówieśników, a także czasami 
pomaga swoim rówieśnikom. Wynik niski wskazuje, że dziecko bardzo rzad-
ko spędza czas z rówieśnikami lub unika kontaktu z nimi, woli przebywać 
w samotności. Boi się zaufać innym. Rzadko może liczyć na pomoc ze stro-
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ny swoich rówieśników, a także samo rzadko lub wcale nie pomaga swoim 
rówieśnikom. 

1.5. Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów 
klas IV–VIII szkół podstawowych

Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas IV–VIII szkół 
podstawowych bada nasilenie czynników chroniących preadolescentów 
przed wystąpieniem zachowań problemowych, takich jak trudności psychicz-
ne, zaburzenia zachowania, zakłócenia nastroju, trudności szkolne i inne. 
Wysoki wynik ogólny świadczy o wysokim poziomie czynników chroniących 
i małym prawdopodobieństwie wystąpienia zakłóceń zdrowia psychicznego. 
Niski wynik ogólny świadczy o niskim potencjale czynników ochronnych. 
Wyniki w poszczególnych czynnikach pozwalają na dokładną analizę ma-
trycy czynników ochraniających, wskazują, które z nich są na poziomie wy-
sokim, które na średnim, a które na niskim. Czynniki na poziomie średnim 
i niskim wymagają wzmacniania w celu poprawienia kondycji psychofizycz-
nej preadolescentów, zminimalizowania ryzyka zaburzeń oraz stymulacji  
rozwoju.

Osoba badana proszona jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenia na skali częstotliwości występowania u niej poszczególnych 
form zachowań/odczuć/stanów. Instrukcja do kwestionariusza brzmi „Po-
myśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz jak często za-
chowywałeś się w określony sposób”. Skala częstotliwości obejmuje odpo-
wiedzi od nigdy do bardzo często, definiowane w następujący sposób: nigdy 
– zachowanie nie wystąpiło ani razu w ciągu ostatniego miesiąca, rzadko 
– wystąpiło przynajmniej 1 raz w ostatnim miesiącu, czasem – wystąpiło 
kilka razy w miesiącu, często – wystąpiło przynajmniej 1 raz w tygodniu 
w ostatnim miesiącu, bardzo często – wystąpiło kilka razy w tygodniu/pra-
wie codziennie w ostatnim miesiącu.

1.5.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zasobów odpornościowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujące: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwiązaniu, doświadczanie wsparcia społecznego, zadowolenie 
i energia oraz satysfakcjonujące relacje rówieśnicze. 

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiąza-
niu obejmuje 11 twierdzeń odnoszących się do sposobów radzenia sobie 
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w sytuacji trudnej polegających na koncentracji na rozwiązaniu problemu. 
Osoba podejmuje wysiłek umysłowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie 
z sytuacją trudną. Nie unika jej, nie bagatelizuje, nie odkłada. Jest to styl 
radzenia sobie aktywny, zaangażowany, skoncentrowany na rozwiązaniu. 
Osoba stosująca go jest otwarta na nowe rozwiązania, nie boi się wyzwań. 
Jest gotowa na wysiłek, ma pozytywne nastawienie do przyszłości, ma po-
czucie własnej skuteczności. Rzetelność skali w badaniach przeprowadzo-
nych wśród uczniów wyniosła 0,899.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu:

1. W sytuacji trudnej znajdowałem rozwiązanie.
2. Zmierzałem prosto do celu.
3. Podejmowałem wysiłek poradzenia sobie bez względu na to, jak trudny 

był problem.
4. Nie poddawałem się, nawet gdy sytuacja wyglądała beznadziejnie.
5. Podejmowałem zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć cel.
6. Kiedy coś zaplanowałem, to wykonywałem to od początku do końca.
7. We wszystkim, co robiłem, starałem się odnaleźć pozytywne strony.
8. Byłem otwarty na nowe doświadczenia.
9. W sytuacjach stresowych koncentrowałem się i jasno myślałem.

10. Potrafiłem poradzić sobie nawet z największymi trudnościami.
11. W sytuacjach trudnych radziłem sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

Doświadczanie wsparcia obejmuje 4 itemy wskazujące na obecność 
w otoczeniu osoby badanej systemów wsparcia i korzystanie z nich przez 
badanego. Twierdzenia odnoszą się zarówno do korzystania przez osobę ze 
wsparcia emocjonalnego (odczuwanie sympatii, podnoszenie na duchu czy 
uzyskanie pocieszenia), jak i wsparcia instrumentalnego (uzyskanie konkret-
nej pomocy). Rzetelność skali wyniosła 0,861.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Doświadczanie wsparcia:
1. Kiedy źle się czułem, inni okazywali mi sympatię.
2. Gdy byłem smutny, inni podnosili mnie na duchu.
3. Jeśli potrzebowałem pocieszenia, był ktoś, kto mnie pocieszył.
4. Kiedy przestawałem dawać sobie radę, byli tacy, którzy mi pomogli.
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Czynnik Zadowolenie i energia obejmuje 7 twierdzeń wskazujących na 
doświadczanie stanu satysfakcji z życia i zadowolenia z siebie. Obejmuje 
potencjał energetyczny dziecka, nastrój, satysfakcję z aktywności w szkole 
i czasie wolnym. Rzetelność skali wyniosła 0,873.

Twierdzenia składające się na czynnik III – Zadowolenie i energia:
1. Byłem pełen energii.
2. Moje życie było pełne radości.
3. Byłem w dobrym nastroju.
4. Dobrze się bawiłem.
5. Byłem zadowolony z siebie.
6. Byłem zadowolony ze szkoły.
7. Dobrze układało mi się w szkole.

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze określają zaangażowanie młodego 
człowieka w relacje rówieśnicze, wspólne z kolegami spędzanie czasu wol-
nego, wzajemne wsparcie, poleganie na sobie. Czynnik obejmuje 4 twier-
dzenia. Rzetelność skali wyniosła 0,856.

Twierdzenia konstytuujące czynnik IV – Satysfakcjonujące relacje rówie-
śnicze:

1. Spędzałem czas wolny z koleżankami i kolegami.
2. Bawiłem się z kolegami i koleżankami.
3. Pomagałem moim kolegom i koleżankom.
4. Mogłem polegać na moich koleżankach i kolegach.

1.5.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas IV–VIII szkół 
podstawowych zawiera 26 twierdzeń, do których osoba ustosunkowuje 
się, biorąc pod uwagę ostatni miesiąc, na skali 5-stopniowej. Przyjęto na-
stępująca punktację odpowiedzi: nigdy – 1 punkt, rzadko – 2 punkty, cza-
sem – 3 punkty, często – 4 punkty, bardzo często – 5 punktów. Brzmienie 
poszczególnych twierdzeń ma wydźwięk pozytywny z tego względu, że im 
częściej dane zachowanie jest przejawiane, tym osoba posiada wyższe na-
silenie czynnika chroniącego. 
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W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane przez 
badanego z wszystkich 26 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny jaki może 
uzyskać badany wynosi 130 punktów, minimalny 26 punktów. 

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyska-
nych z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się nastę-
pująco:

Czynnik Zakres punktowy

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu 11–55

Doświadczanie wsparcia 4–20

Zadowolenie i energia 7–35

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 4–20

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu: suma odpowiedzi na pytania nu-
mer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11. Obliczanie wyniku surowego w czynni-
ku II – Doświadczanie wsparcia: suma odpowiedzi na pytania numer 12, 13, 
14, 15. Obliczanie wyniku surowego w czynniku III – Zadowolenie i energia: 
suma odpowiedzi na pytania numer 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22. Obliczanie 
wyniku surowego w czynniku IV – Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze: 
suma odpowiedzi na pytania numer 23, 24, 25, 26.

1.5.3. Normy dla uczniów klas IV–VIII

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <60
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Sten Wynik surowy

2 61–68

3 69–76

4 77–85

5 86–93

6 94–101

7 102–110

8 111–119

9 120–126

10 127–130

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu:

Sten Wynik surowy

1 <25

2 26–29

3 30–33

4 34–37

5 38–41

6 42–45

7 46–48

8 49–52

9 53–55

10 –

Doświadczanie wsparcia:

Sten Wynik surowy

1 <8

2 9

3 10–12

4 13

5 14–15
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Sten Wynik surowy

6 16–17

7 18

8 19–20

9 –

10 –

Zadowolenie i energia:

Sten Wynik surowy

1 <11

2 12–14

3 15–17

4 18–20

5 21–23

6 24–25

7 26–28

8 29–31

9 32–34

10 35

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze: 

Sten Wynik surowy

1 <6

2 7–8

3 9–10

4 11–12

5 13–14

6 15

7 16–17

8 18–19

9 20
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Sten Wynik surowy

10 –

1.5.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny świadczy o tym, że osoba posiada wysoki poziom 
czynników chroniących zapewniający jej optymalny rozwój. Poziom czynni-
ków chroniących wiąże się ze zdrowiem i podejmowaniem zadań rozwojo-
wych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak występowania czynników ryzyka. Czynniki 
chroniące minimalizują negatywne oddziaływanie czynników ryzyka, ale nie 
znoszą go całkowicie. Dlatego pełna prognoza funkcjonowania młodego 
człowieka powinna uwzględniać zarówno nasilenie czynników chroniących, 
jak i czynników ryzyka.

Niski wynik ogólny wskazuje na niewystarczające nasilenie czynników 
chroniących, co może stanowić ryzyko wystąpienia zachowań problemo-
wych.

Średni poziom czynników chroniących pozwala wnioskować o umiarko-
wanym poziomie czynników ochronnych. Przeciętne nasilenie czynników 
chroniących przy minimalnym nasileniu czynników ryzyka prognozuje po-
zytywną adaptację, natomiast przy wzroście czynników ryzyka może okazać 
się niewystarczające dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptacji.

Wyniki czynnikowe

Ważne informacje dotyczące funkcjonowania młodego człowieka daje roz-
kład czynników chroniących. Wyniki wysokie, niskie czy przeciętne w po-
szczególnych czynnikach pozwalają na wnioskowanie o zasobach osoby 
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doświadczanego 
wsparcia, zadowolenia z życia i siebie oraz relacji rówieśniczych.

Czynnik I – Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na 
rozwiązaniu

Wysoki wynik w czynniku I świadczy o tym, że osoba radzi sobie z do-
świadczanymi sytuacjami trudnymi w sposób aktywny, koncentruje się na 
rozwiązaniu zadania i pokonaniu trudności. Niski wynik świadczy o niskim 
nasileniu radzenia sobie w sposób aktywny, nastawiony na rozwiązanie. Wy-
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nik średni wskazuje na to, że osoba podejmuje aktywne sposoby radzenia 
sobie, ale nie jest to jej zasadniczy sposób działania. Niski i średni wynik 
wskazuje na potrzebę wsparcia u osoby badanej aktywnych i skoncentro-
wanych na rozwiązaniu sposobów radzenia sobie ze stresem.

Czynnik II – Doświadczanie wsparcia
Wysoki wynik świadczy o wysokim poziomie odczuwanego przez dziec-

ko wsparcia. Osoba w sytuacjach trudnych doświadcza od innych sympa-
tii, podnoszenia na duchu, pocieszenia oraz pomocy instrumentalnej. Niski 
wynik świadczy o niskim poziomie odczuwanego przez dziecko wsparcia. 
Osoba w sytuacjach trudnych nie doświadcza wystarczającego poziomu 
wsparcia emocjonalnego i instrumentalnego. Wynik średni wskazuje na 
przeciętny poziom doświadczanego przez osobę badaną wsparcia. Dziec-
ko może doświadczać wsparcia okazjonalnie lub wsparcia w wymiarze nie-
wystarczającym do swoich potrzeb. Niski i średni poziom doświadczanego 
wsparcia są wskazówką do działań wzmacniających z jednej strony systemy 
wsparcia dziecka (system rodzinny, szkolny i rówieśniczy), może także do-
stęp do profesjonalnego wsparcia specjalisty (np. psycholog/pedagog), ale 
także działań wzmacniających potencjał osobisty dziecka umożliwiający mu 
korzystanie ze wsparcia (gotowość do korzystania ze wsparcia, umiejętność 
poszukiwania wsparcia, werbalizowanie potrzeb w zakresie wsparcia, kie-
rowanie komunikatów o wsparcie do osób/instytucji udzielających określo-
nych form wsparcia).

Czynnik III – Zadowolenie i energia
Wysoki wynik w czynniku III wskazuje, że dziecko ma poczucie siły/ener-

gii, posiada dobry nastrój, ocenia siebie i swoje życie pozytywnie. Cechuje 
się pozytywną adaptacją szkolną. Niski wynik świadczy o niskiej satysfakcji 
z życia, osoba nie przejawia radości, nie jest zadowolona z życia, brakuje jej 
siły/energii, nie przejawia zadowolenia z funkcjonowania szkolnego. Średni 
wynik wskazuje na przeciętny poziom zadowolenia dziecka z życia, siebie 
i szkoły. Czynnik Zadowolenie i energia mierzy wprost odczuwany subiek-
tywnie przez dziecko dobrostan, może on być traktowany jako wskaźnik 
dobrego funkcjonowania. Wysoki wynik będzie wskazywał na dobre przy-
stosowanie dziecka, niski na doświadczane trudności. Zarówno wynik niski, 
jak i przeciętny wskazują na konieczność pogłębionej diagnozy problemów 
dziecka. Powinna ona mieć formę indywidualnej rozmowy z dzieckiem 
prowadzonej przez specjalistę. Wczesne zidentyfikowanie trudności do-
świadczanych przez dziecko i trafnie zaplanowane wsparcie będzie mogło 
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przeciwdziałać rozwojowi trudności i pogłębieniu się problemów doświad-
czanych przez młodego człowieka. Należy zwrócić szczególną uwagę na to, 
że w okresie preadolescencji dobrostan dziecka w większej mierze zależy 
jeszcze od działań dorosłych niż aktywności własnej młodego człowieka. 
Z tego to powodu planowane działania wspierające powinny mieć charakter 
systemowy oraz obejmować najbliższe otoczenie dziecka, zarówno domo-
we, jak i szkolne.

Czynnik IV – Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 
Osoby z wysokim nasileniem tego czynnika posiadają wysoką satysfakcję 

z relacji rówieśniczych, są zaangażowane w relacje rówieśnicze, wspólnie 
z kolegami spędzają czas wolny, wzajemnie się wspierają, mogą polegać na 
sobie. Osoby z niskim nasileniem tego czynnika posiadają niską satysfakcję 
z relacji rówieśniczych, tworzone relacje mogą mieć charakter płytki, za-
daniowy, nie uzyskują wsparcia od rówieśników. Osoby o wynikach śred-
nich wykazują przeciętne zaangażowanie w relacje rówieśnicze i przeciętną 
satysfakcję z nich. Wynik niski i przeciętny w zakresie satysfakcjonujących 
relacji rówieśniczych wskazuje na potrzebę wzmacniania relacji rówieśni-
czych opartych na wartościach wzajemnej troski, współdziałania i wsparcia. 
Tworzenie relacji rówieśniczych jest ważnym zadaniem rozwojowym dla na-
stolatków. Wiąże się ono bezpośrednio z odczuwaną przez nich satysfakcją 
z życia, w wysokiej mierze kształtuje ich przystosowanie. Satysfakcja z bu-
dowania relacji wzmacnia zasoby osobiste, takie jak np. poczucie własnej 
skuteczności czy koherencja. Podstawą/klimatem dla tworzenia satysfakcjo-
nujących relacji rówieśniczych przez młodzież jest integracja grupy rówieśni-
czej (klasy) oraz sposób prowadzenie zajęć np. poprzez zastosowanie metod 
projektowych, gdzie możliwa jest współpraca uczniów o różnym potencjale 
nad wspólnym zadaniem. Wzmacnianie satysfakcjonujących relacji rówie-
śniczych jest więc w dużej mierze wzmacnianiem umiejętności nauczycieli 
do pracy z grupą.

1.6. Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów 
szkół ponadpodstawowych

Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów szkół ponadpod-
stawowych bada nasilenie czynników chroniących adolescentów przed wy-
stąpieniem zachowań niepożądanych/problemowych, takich jak trudności 
psychiczne, zaburzenia zachowania, zakłócenia nastroju, trudności szkolne 
i inne.
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Niski wynik ogólny świadczy o niskim potencjale czynników ochronnych. 
Wysoki wynik ogólny świadczy o wysokim poziomie czynników chroniących 
i małym prawdopodobieństwie wystąpienia zakłóceń zdrowia psychicznego. 
Wyniki w poszczególnych czynnikach pozwalają na dokładną analizę matry-
cy czynników chroniących, wskazują, które z nich są na poziomie wysokim, 
które na średnim, a które niskim. Czynniki na poziomie średnim i niskim wy-
magają wzmacniania w celu poprawienia kondycji psychofizycznej adole-
scentów, zminimalizowania ryzyka zaburzeń oraz stymulacji rozwoju.

Osoba badana proszona jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenia na skali częstotliwości występowania u niej poszczególnych 
form zachowań/odczuć/stanów. Instrukcja do kwestionariusza brzmi „Po-
myśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz jak często za-
chowywałeś się w określony sposób”. Skala częstotliwości obejmuje odpo-
wiedzi od nigdy do bardzo często, definiowane w następujący sposób: nigdy 
– zachowanie nie wystąpiło ani razu w ciągu ostatniego miesiąca, rzadko 
– wystąpiło przynajmniej 1 raz w ostatnim miesiącu, czasem – wystąpiło 
kilka razy w miesiącu, często – wystąpiło przynajmniej 1 raz w tygodniu 
w ostatnim miesiącu, bardzo często – wystąpiło kilka razy w tygodniu/pra-
wie codziennie w ostatnim miesiącu.

1.6.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zasobów odpornościowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujące: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwiązaniu, doświadczanie wsparcia społecznego, zadowolenie 
i energia oraz satysfakcjonujące relacje rówieśnicze. 

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu 
obejmuje 10 twierdzeń odnoszących się do radzenia sobie w sytuacji trudnej 
polegające na koncentracji na rozwiązaniu problemu. Osoba podejmuje wy-
siłek umysłowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie z trudną sytuacją. Nie 
unika jej, nie bagatelizuje, nie odkłada. Jest to styl radzenia sobie aktywny, 
zaangażowany, skoncentrowany na rozwiązaniu. Osoba stosująca go jest 
otwarta na nowe rozwiązania, nie boi się wyzwań. Jest gotowa na wysiłek, 
ma pozytywne nastawienie do przyszłości, ma poczucie własnej skutecz-
ności, potrafi poradzić sobie z nieprzyjemnymi emocjami towarzyszącymi 
trudnej sytuacji.

Rzetelność skali w badaniach przeprowadzonych wśród uczniów wynio-
sła 0,906.
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Twierdzenia składające się na czynnik I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu: 

1. W sytuacji trudnej znajdowałem rozwiązanie.
2. Zmierzam prosto do celu.
3. Podejmowałem wysiłek poradzenia sobie bez względu na to, jak trudny 

jest problem.
4. Nie poddawałem się, nawet gdy sytuacja wyglądała beznadziejnie.
5. Podejmowałem zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć cel.
6. Kiedy coś zaplanowałem, to wykonywałem to od początku do końca.
7. We wszystkim, co robiłem, starałem się odnaleźć pozytywne strony.
8. Potrafiłem poradzić sobie nawet z największymi trudnościami.
9. Uważałem siebie za silną osobę.
10. W sytuacjach trudnych radziłem sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
Doświadczanie wsparcia obejmuje 10 itemów. Czynnik obejmuje twier-

dzenia wskazujące na doświadczanie przez osobę wsparcia od innych, po-
siadanie w otoczeniu osób, które mogą udzielić wsparcia w trudnych sytu-
acjach, na których można polegać, które udzielają pomocy. Rzetelność skali 
wyniosła 0,933.

Twierdzenia składające się na czynnik II –  Doświadczanie wsparcia:
1. Uzyskiwałem wsparcie emocjonalne od innych.
2. Otrzymywałem otuchę i zrozumienie.
3. Wiedziałem, że są osoby, które naprawdę mnie lubią.
4. Kiedy źle się czułem, inni okazywali mi sympatię.
5. Gdy byłem smutny, inni podnosili mnie na duchu.
6. Był ktoś, kto mnie pocieszał, kiedy tego potrzebowałem.
7. Wiedziałem, że są osoby, na których zawsze mogę polegać.
8. Gdy byłem zmartwiony, był ktoś, kto mi pomógł.
9. Gdy potrzebowałem pomocy, inni mi ją proponowali.

10. Kiedy przestawałem dawać sobie radę, byli tacy, którzy mi pomogli.

Czynnik Zadowolenie i energia obejmuje 4 twierdzenia. Czynnik obej-
muje doświadczanie satysfakcji z życia i zadowolenia z siebie. Weryfikuje 
potencjał energetyczny osoby, nastrój, satysfakcję z codziennej aktywności. 
Rzetelność skali wyniosła 0,881.

Twierdzenia składające się na czynnik III – Zadowolenie i energia:
1. Byłem pełen energii.
2. Moje życie było pełne radości.
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3. Byłem w dobrym nastroju.
4. Dobrze się bawiłem.

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze określa posiadanie pozytywnych 
relacji rówieśniczych opartych na wzajemnym wspieraniu się. Czynnik obej-
muje 3 twierdzenia. Rzetelność skali wyniosła 0,808.

Twierdzenia konstytuujące czynnik IV –  Satysfakcjonujące relacje ró-
wieśnicze:

1. Spędzałem czas z moimi koleżankami i kolegami.
2. Razem z koleżankami i kolegami pomagaliśmy sobie nawzajem.
3. Mogłem polegać na moich koleżankach i kolegach.

1.6.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz Zasobów Odpornościowych dla Uczniów Szkół Ponadpod-
stawowych zawiera 27 twierdzeń, do których osoba ustosunkowuje się, 
biorąc pod uwagę ostatni miesiąc, na skali 5-stopniowej od nigdy do bardzo 
często. Przyjęto następująca punktację odpowiedzi: nigdy – 1 punkt, rzad-
ko – 2 punkty, czasem – 3 punkty, często – 4 punkty, bardzo często – 5 
punktów. Brzmienie poszczególnych twierdzeń ma wydźwięk pozytywny 
z tego względu, że im częściej dane zachowanie jest przejawiane, tym osoba 
posiada wyższe nasilenie czynnika chroniącego. 

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane przez 
badanego z wszystkich 26 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny jaki może 
uzyskać badany wynosi 135 punktów, minimalny 27 punktów. 

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyskanych 
z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się następująco:

Czynnik Zakres punktowy

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu 10–50

Doświadczanie wsparcia 10–50

Zadowolenie i energia 4–20

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 3–15

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 
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Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Radzenie sobie w sytuacjach 
trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu: suma odpowiedzi na pytania 
numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10. Obliczanie wyniku surowego w czyn-
niku II – Doświadczanie wsparcia: suma odpowiedzi na pytania numer 11, 
12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20. Obliczanie wyniku surowego w czynniku 
III – Zadowolenie i energia: suma odpowiedzi na pytania numer 21, 22, 23, 
24. Obliczanie wyniku surowego w czynniku IV – Satysfakcjonujące relacje 
rówieśnicze: suma odpowiedzi na pytania numer 25, 26, 27.

1.6.3. Normy dla uczniów szkół ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <56

2 57–65

3 66–74

4 75–83

5 84–92

6 93–101

7 102–110

8 111–119

9 120–128

10 129–135

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu:

Sten Wynik surowy

1 <19

2 20–23
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Sten Wynik surowy

3 24–27

4 29–31

5 32–35

6 36–39

7 40–43

8 44–46

9 47–50

10 –

Doświadczanie wsparcia:

Sten Wynik surowy

1 <18

2 19–23

3 24–27

4 29–31

5 32–35

6 36–40

7 41–44

8 45–47

9 48–50

10 –

Zadowolenie i energia:

Sten Wynik surowy

1 4

2 5–6

3 7–8

4 9–10

5 11

6 12–13
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Sten Wynik surowy

7 14–15

8 16–17

9 18

10 19–20

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze: 

Sten Wynik surowy

1 3

2 4–5

3 6

4 7–8

5 9

6 10–11

7 12

8 13–14

9 15

10 –

1.6.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny świadczy o tym, że osoba posiada wysoki poziom 
czynników chroniących zapewniający jej optymalny rozwój. Poziom czynni-
ków chroniących wiąże się ze zdrowiem i podejmowaniem zadań rozwojo-
wych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak występowania czynników ryzyka. Czynniki 
chroniące minimalizują negatywne oddziaływanie czynników ryzyka, ale nie 
znoszą go całkowicie. Dlatego pełna prognoza funkcjonowania młodego 
człowieka powinna uwzględniać zarówno nasilenie czynników chroniących, 
jak i czynników ryzyka.

Niski wynik ogólny wskazuje na niewystarczające nasilenie czynników 
chroniących, co może stanowić ryzyko wystąpienia zachowań problemo-
wych.
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Średni poziom czynników chroniących pozwala wnioskować o umiarko-
wanym poziomie czynników ochronnych. Przeciętne nasilenie czynników 
chroniących przy minimalnym nasileniu czynników ryzyka prognozuje po-
zytywną adaptację, natomiast przy wzroście czynników ryzyka może okazać 
się niewystarczające dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptacji.

Wyniki czynnikowe

Ważne informacje dotyczące funkcjonowania młodego człowieka daje roz-
kład czynników chroniących. Wyniki wysokie, niskie czy przeciętne w po-
szczególnych czynnikach pozwalają na wnioskowanie o zasobach osoby 
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doświadczanego 
wsparcia, zadowolenia z życia i siebie oraz relacji rówieśniczych.

Czynnik I – Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na 
rozwiązaniu

Wysoki wynik świadczy o tym, że osoba najczęściej radzi sobie z do-
świadczanymi trudnymi sytuacjami w sposób aktywny, koncentruje się na 
rozwiązaniu zadania/pokonaniu trudności. Wynik przeciętny (średni) wska-
zuje, że osoba w sytuacjach trudnych czasami korzysta z aktywnych spo-
sobów radzenia sobie z nimi, polegających na rozwiązaniu problemu i po-
konaniu trudności. Niski wynik świadczy o bardzo rzadkim radzeniu sobie 
w sposób aktywny, nastawiony na rozwiązanie bądź niestosowaniu takich 
sposobów radzenia sobie z trudnościami.

Czynnik II – Doświadczanie wsparcia
Wysoki wynik jest charakterystyczny dla osoby, która bardzo często do-

świadcza wsparcia od innych, jest przekonana o posiadaniu w swoim otocze-
niu osób, które mogą udzielić jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz na któ-
rych zawsze można polegać. Osoba osiągająca wysokie wyniki bardzo często 
zawsze może liczyć na pocieszenie ze strony innych, wyrazy sympatii z ich 
strony, propozycje pomocy. Średni wynik jest charakterystyczny dla osoby, 
która czasami doświadcza wsparcia od innych, także czasami posiada w swoim 
otoczeniu osoby, które mogą udzielić jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz 
na których może polegać. Osoba osiągająca średnie wyniki czasami może li-
czyć na pocieszenie ze strony innych, wyrazy sympatii z ich strony, propozycje 
pomocy. Niski wynik jest charakterystyczny dla osoby, która nie otrzymuje lub 
rzadko otrzymuje wsparcie od innych, rzadko w swoim otoczeniu ma osoby, 
które mogą udzielić jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz na których może 
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polegać. Osoba osiągająca niskie wyniki ma przekonanie, że nie może liczyć 
na pocieszenie ze strony innych, ich wyrazy sympatii czy propozycje pomocy, 
bądź dzieje się to bardzo rzadko.

 
Czynnik III – Zadowolenie i energia

Wysoki wynik wskazuje, że osoba bardzo często doświadcza poczucia 
siły/energii, przejawia dobry nastrój, ocenia siebie i swoje życie pozytywnie. 
Wynik przeciętny (średni) wskazuje, że osoba czasami doświadcza poczucia 
siły/energii, czasami przejawia dobry nastrój, a także czasami ocenia siebie 
i swoje życie pozytywnie. Niski wynik świadczy o rzadkim doświadczaniu 
energii/siły bądź braku takich odczuć. Osoba bardzo rzadko lub wcale nie 
doświadcza radości czy dobrego nastroju. Osoba bardzo rzadko doświadcza 
zadowolenia z codziennej aktywności. 

Czynnik IV – Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze 
Wysoki wynik świadczy o tym, że osoba bardzo często spędza czas ze 

swoimi rówieśnikami, posiada przekonanie o tym, że bardzo często może 
liczyć na pomoc ze strony swoich rówieśników, a także często sama bar-
dzo często udziela im pomocy. Przeciętny wynik jest charakterystyczny dla 
osoby, która umiarkowanie często spędza czas ze swoimi rówieśnikami, po-
siada przekonanie o tym, że czasami może liczyć na pomoc ze strony swo-
ich rówieśników, a także czasami pomaga swoim rówieśnikom. Niski wynik 
wskazuje na to, że osoba wcale lub bardzo rzadko spędza czas ze swoimi 
rówieśnikami, rzadko może liczyć na pomoc z ich strony, a także sama rzad-
ko lub wcale nie pomaga swoim rówieśnikom. 

1.7. Zalecenia praktyczne

Poniżej zestawiono zalecenia praktyczne w zależności od uzyskanego wy-
niku w kwestionariuszu.

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiązaniu

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy wszystkie elementy radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie własnej 

wartości, poczucie skuteczności); interpretację sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w kate-
goriach zadania do wykonania, minimalizujemy skłonność do interpretacji w kategoriach za-
grożenia), wybór strategii zaradczej (uczymy stosowania łączenia strategii skoncentrowanych 
na rozwiązaniu ze strategiami wsparcia emocjonalnego). Kształtujemy postawy otwartości na 
nowe doświadczenia. Wprowadzamy pobudzanie twórczego myślenia. Angażujemy dziecko 
w sytuacje związane ze „zdrowym” stresem, np. występy szkolne, zawody sportowe. Utrwala-
my nowo nabyte sposoby radzenia sobie.
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Wynik Zalecenia
Średni Wzmacniamy wytrwałość w działaniu, interpretację sytuacji trudnej w kategoriach zadania do 

wykonania, wybór strategii adekwatnej do oceny sytuacji i własnych zasobów. Wzmacniamy 
zasoby osobiste. 

Wysoki Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.

Doświadczanie wsparcia

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbędne do poszukiwania wsparcia. Kształ-

tujemy umiejętności związane z budowaniem relacji i umiejętnością identyfikowania źródeł 
wsparcia i komunikowania potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo diagnozujemy kapitał 
wspierający środowiska. W przypadku niskiego potencjału wspierającego kierujemy wsparcie 
do środowiska osoby młodej – wzmacniamy naturalne systemy wsparcia jakimi są rodzina 
i grupa rówieśnicza. Pracujemy także z klasą nad wzmocnieniem integracji i jakości relacji.

Średni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejętność tworzenia głębszych relacji opartych na 
przyjaźni. Prowadzimy działania na rzecz integracji klasy i wzmacniamy system rodzinny.

Wysoki Realizujemy działania profilaktyczne w kierunku wzmocnienia integracji i jakości relacji rówie-
śniczych.

Zadowolenie i energia

Wynik Zalecenia
Niski Wynik niski wymaga pogłębionej diagnozy problemów doświadczanych przez dziecko (sze-

rokiego wywiadu z dzieckiem i środowiskowego) w celu zidentyfikowania czynników ryzyka. 
Niski wynik może świadczyć o odczuwanych problemach psychologicznych, ale i o problemach 
ze zdrowiem somatycznym. Identyfikacja czynników zagrażających jest podstawą do planowa-
nia działań profilaktycznych bądź leczniczych/terapeutycznych.

Średni Należy przeprowadzić wywiad w zakresie samopoczucia dziecka, w tym: w szkole, grupie ró-
wieśniczej, rodzinie. Zidentyfikowane czynniki ryzyka wyznaczają sposób wsparcia dziecka. 
Dodatkowo należy wspierać integrację grupy rówieśniczej/klasy oraz wzmacniać system ro-
dzinny.

Wysoki Wzmacniać należy czynniki chroniące towarzyszące rozwojowi dziecka i doświadczanej przez 
niego radości życia, takie jak zasoby osobiste, relacje rówieśnicze, rozwój zainteresowań.

Satysfakcjonujące relacje rówieśnicze

Wynik Zalecenia

Niski 
Wzmacniamy zasoby podmiotowe dziecka głównie w zakresie tworzenia relacji i umiejętno-
ści korzystania ze wsparcia. Kształtujemy konstruktywne sposoby spędzania czasu wolnego 
związane z rozwojem relacji z innymi. 

Średni
Wzmacniamy rozwój zainteresowań oparty na relacjach z rówieśnikami. Wzmacniamy zasoby 
osobiste, w tym umiejętność korzystania ze wsparcia oraz umiejętność wspierania innych, np. 
poprzez udział w wolontariacie.

Wysoki
Wzmacniamy relacje z innymi, zachęcamy do udziału w wolontariacie lub innych formach 
współpracy rówieśniczej, zapewniamy wsparcie w pracy wolontariackiej. 
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Odporność na niepowodzenia

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy otwartość na nowe doświadczenia, proponujemy i zachęcamy dziecko do udziału 

w nowych działaniach, jednocześnie towarzysząc mu w tym i wspierając je.
Wspieramy tendencję do poszukiwania dobrych stron w każdej sytuacji.
Zwracamy uwagę na rolę poczucia humoru w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.
Wzmacniamy pozytywne myślenie o sobie jako o osobie silnej, która podejmuje wysiłek pora-
dzenia sobie nawet z największymi trudnościami.

Średni Identyfikujemy i wzmacniamy zasoby indywidualne dziecka, dzięki którym radzi sobie w sy-
tuacjach kryzysowych.
Przypominamy dziecku jego wcześniejsze sukcesy, analizujemy i pokazujemy zasoby, które 
umożliwiły mu poradzenie sobie.

Wysoki Wzmacniamy umiejętności dziecka, które umożliwiają mu dystansowanie się od trudności. 
Zachęcamy do samodzielnego poszukiwania rozwiązań w trudnych sytuacjach.
Wzmacniamy myślenie o sobie jako o osobie silnej i odpornej na niepowodzenia. 

Uznanie społeczne i wspieranie innych

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy takie umiejętności, jak: akceptacja innych, komunikacja w grupie, udzielanie po-

mocy i wsparcia rówieśnikom.
Wzmacniamy pozytywne myślenie o sobie, jako o osobie wartościowej i ważnej dla innych.
W sytuacji, gdy dziecko unika kontaktu z rówieśnikami, wskazana pogłębiona diagnoza pro-
blemów dziecka oraz adekwatna do problemu pomoc. 

Średni Wzmacniamy i zachęcany dziecko do kontaktów z rówieśnikami w różnych sytuacjach np. 
wspólne spędzanie czasu wolnego, wspólne zainteresowania. 

Wysoki Wspieramy zaangażowanie dziecka w relacje rówieśnicze, zachęcamy do udzielania wsparcia 
i pomocy rówieśnikom.
Podkreślamy ważność działań wspierających i pomocowych podejmowanych przez dziecko. 





Rozdział II
Kwestionariusz zainteresowań 

dzieci i młodzieży 





2.1. Sposób wykorzystania kwestionariuszy zainteresowań 
dzieci i młodzieży

Kwestionariusze zainteresowań dzieci i młodzieży zostały opracowane na 
podstawie badań przeprowadzonych w 2021 roku w ramach „Programu 
wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniów i nauczycieli” finan-
sowanego ze środków Ministerstwa Edukacji i Nauki.

Celem kwestionariuszy zainteresowań dzieci i młodzieży jest ustalenie 
znaczenia zabawy w poszczególnych etapach rozwojowych dziecka. Sposo-
by spędzania czasu wolnego wiąże się bowiem z efektami edukacji formal-
nej, jak i ogólnym rozwojem dziecka. Według W. Okonia „zainteresowania 
uważa się za wyuczony składnik zachowania, nabywany w toku orientacyj-
no-badawczej aktywności dziecka”. We wczesnym dzieciństwie zaintere-
sowanie oznacza zwrócenie się ku pewnej dziedzinie przedmiotów i pracy 
ogólnej bądź ku pewnej dziedzinie czynności, uwarunkowanej dyspozycją 
i materiałem. W późniejszym okresie rozwoju dziecka staje się ono dyspo-
zycją, postawą wyrażającą oczekiwanie.

Opracowano trzy narzędzia przesiewowe: 
◌ Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów klas I–III szkół podstawo-

wych;
◌ Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów klas IV–VIII szkół podsta-

wowych;
◌ Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych.

2.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy 

Treści, zakres i dojrzałość zainteresowań uzależnione są od szeregu ogól-
nych czynników rozwojowych. Według E. Hurlock „aby zrozumieć, jak waż-
ną rolę odgrywają zainteresowania w życiu dziecka, należy poznać cechy 
charakterystyczne zainteresowań dziecięcych oraz uświadomić sobie, czym 
różnią się od zainteresowań ludzi dorosłych”. Zdaniem E. Hurlock1, zainte-
resowania dzieci:

1  Hurlock, E. (1985). Rozwój dziecka. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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◌ rozwijają się równolegle z rozwojem fizycznym i umysłowym, podlega-
jąc zmianom w miarę rozwoju fizycznego i umysłowego;

◌ zależą od gotowości do uczenia się, nie ukształtują się, zanim dziecko 
nie osiągnie stanu dojrzałości fizycznej i umysłowej; 

◌ zależą od możliwości uczenia się. Okazji do uczenia się dostarcza dzie-
ciom środowisko oraz wzorce innych osób – zarówno rówieśników, jak 
i dorosłych, z którymi dzieci są związane; 

◌ zależą od wpływów kulturowych. Rodzice, nauczyciele oraz inne osoby 
dorosłe dostarczają dziecku okazji do nabywania tych zainteresowań, 
które dana grupa kulturowa uznaje za odpowiednie, ograniczając tym 
samym okazje przyswojenia sobie zainteresowań uważanych w tej gru-
pie za niewłaściwe;

◌  mają zabarwienie emocjonalne, czyli afektywny aspekt zainteresowań 
determinuje ich siłę. Ujemny ładunek uczuciowy osłabia zainteresowa-
nia, a dodatni je wzmacnia. 

2.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy 

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów przygotowano w oparciu o wyniki 
badań uzyskane wśród uczniów klas I–III, IV–VIII szkół podstawowych oraz 
uczniów szkół ponadpodstawowych, które zostały przeprowadzone w ramach 
realizacji projektu „Program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla 
uczniów i nauczycieli”, finansowanego ze środków Ministerstwa Edukacji 
i Nauki. Narzędzie diagnostyczne przygotowano w następujących krokach: 

◌ przeprowadzenie analizy rzetelności dla wymiarów wyodrębnionych 
w metodzie za pomocą współczynnika alfa Cronbacha; 

◌ przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrębnionych wymiarach 
zasobów odpornościowych;

◌ pomiar trafności: policzenie korelacji pomiędzy wymiarami wyodręb-
nionymi w metodzie.

2.4. Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół 
podstawowych klas I–III

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas I– 
–III zawiera pytania dotyczące różnych aktywności, które wykonują dzieci 
i młodzież w czasie wolnym od nauki. To jakie aktywności podejmuje uczeń 
w tym czasie, może stanowić zarówno czynnik chroniący (np. posiadanie 
konstruktywnych zainteresowań, umożliwiających zdobywanie wiedzy, roz-
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wój uzdolnień specjalnych, dobrą kondycję fizyczną), jak i czynnik ryzyka 
(np. spędzanie dużej ilości czasu w cyberprzestrzeni i zaniedbywanie obo-
wiązków szkolnych). Posiadanie konstruktywnych zainteresowań należy do 
czynników chroniących, ponieważ umożliwia uczniowi zaspokajanie jego 
potrzeb, aspiracji, umiejętności, odkrywanie własnych talentów i uzdolnień, 
nawiązywanie prawidłowych relacji z rówieśnikami. 

Ze względu na wiek badanych dzieci (6–9 lat) i związane z tym możliwe 
trudności w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi są ich rodzice lub 
opiekunowie. Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego 
miesiąca i zaznaczenie na skali częstotliwości występowania u dziecka po-
szczególnych form zachowań. Skala częstotliwości obejmuje następujące od-
powiedzi: nigdy tak nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, często tak robi, 
zawsze tak robi.

2.4.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas I– 
–III obejmuje 11 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyłonienie 
dwóch czynników w grupie dzieci z klas I–III szkoły podstawowej: czyn-
nik I – aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych; czynnik 
II – aktywności bez używania mediów elektronicznych. 

Czynnik – Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych 
obejmuje 3 twierdzenia. Rzetelność skali w badaniach przeprowadzonych 
wśród rodziców uczniów wyniosła 0,659.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywności związane z używa-
niem mediów elektronicznych:

1. Ogląda filmiki w Internecie, np. na YouTube.
2. Gra w gry elektroniczne, np. na konsoli, na komputerze, na telefonie.
3. Spędza czas na portalach społecznościowych, np. Facebook, Instagram, 

TikTok.

Czynnik Aktywności bez używania mediów elektronicznych obejmuje 
8 twierdzeń. Rzetelność skali wyniosła 0,668.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Aktywności bez używania me-
diów elektronicznych:

1. Gra w gry planszowe. 
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2. Wykonuje aktywności artystyczne, np. malowanie, teatr, taniec, śpiew.
3. Wykonuje aktywności konstrukcyjne, np. układanie Lego, programo-

wanie robotów, układanie puzzli.
4. Chodzi na plac zabaw.
5. Czyta książki (samodzielnie lub z rodzicami/opiekunami).
6. Słucha muzyki.
7. Uprawia sport.
8. Opiekuje się zwierzętami domowymi.

2.4.2. Sposób obliczenia wyników

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas I–III 
zawiera 11 twierdzeń. Wyniki obliczane są jedynie dla czynników. Przyjęto 
następującą punktację odpowiedzi: nigdy tak nie robi – 1 punkt, rzadko tak 
robi – 2 punkty, czasem tak robi – 3 punkty, często tak robi – 4 punkty, 
zawsze tak robi – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 29 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny jaki może uzyskać badany 
wynosi 145 punktów, minimalny 29 punktów. 

Czynnik Zakres punktowy

Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych 3–15

Aktywności bez używania mediów elektronicznych 8–40

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Aktywności związane z uży-
waniem mediów elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 1, 3, 
9. Obliczanie wyniku surowego w czynniku II – Aktywności bez używania 
mediów elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 2, 4, 5, 6, 7, 
8, 10, 11. 

2.4.3. Normy dla uczniów klas I–III

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.
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Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <6

2 7

3 8

4 9

5 10

6 11

7 12

8 13–14

9 15

10 –

Aktywności bez używania mediów elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <28

2 29

3 30–31

4 32

5 33–34

6 35–36

7 37

8 38–39

9 40

10 –

2.4.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wynik wysoki w czynniku I wskazuje, że dziecko z wysokim nasileniem 
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywności, jak: gry planszo-
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we, czynności artystyczne, czytanie książek, słuchanie muzyki, uprawianie 
sportu i opieka nad zwierzętami domowymi. Stanowi to czynnik chroniący. 

Wynik wysoki w czynniku II wskazuje, że dziecko używa mediów elektro-
nicznych w sposób nadmiarowy. W opinii rodziców dziecko za dużo czasu 
poświęca na gry elektroniczne, oglądanie filmików w Internecie i aktywności 
związane ze spędzaniem czasu na portalach społecznościowych. Może to 
świadczyć o wysokim ryzyku zagrożenia uzależnieniem od mediów elektro-
nicznych.

Wynik przeciętny w czynniku I wskazuje, że dziecko z przeciętnym na-
sileniem wybiera takie aktywności, jak m.in. czynności konstrukcyjne, arty-
styczne i sportowe, a w czynniku II wskazuje, że dziecko w sposób umiar-
kowany używa mediów elektronicznych.

Wynik niski w czynniku I świadczy o tym, że dziecko z niskim nasileniem 
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywności, jak: gry planszowe, 
czynności artystyczne, czytanie książek, słuchanie muzyki, uprawianie spor-
tu i opieka nad zwierzętami domowymi. Natomiast wynik niski w czynniku II 
wskazuje, że dziecko w stopniu niskim korzysta z mediów elektronicznych.

2.5. Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół
podstawowych klas IV–VIII

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas IV–VIII 
zawiera pytania dotyczące różnych aktywności, które wykonuje młodzież 
w czasie wolnym od nauki.

Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenie na skali częstotliwości występowania poszczególnych form 
zachowań. Skala częstotliwości obejmuje następujące odpowiedzi: nigdy tak 
nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, często tak robi, zawsze tak robi.

2.5.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas IV– 
–VIII obejmuje 10 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyłonie-
nie dwóch czynników w grupie dzieci z klas IV–VIII szkoły podstawowej: 
czynnik I – Aktywności bez używania mediów elektronicznych: granie w gry 
planszowe, aktywności artystyczne (np. malowanie/rysowanie, teatr, taniec, 
śpiew), aktywności konstrukcyjne (np. układanie Lego, programowanie ro-
botów, układanie puzzli), wychodzenie na plac zabaw, czytanie książki dla 
przyjemności. Czynnik II – Aktywności związane z używaniem mediów 
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elektronicznych: oglądanie filmików w Internecie (np. na YouTube), ogląda-
nie filmów, granie w gry elektroniczne (np. na konsoli, na komputerze, na 
telefonie), spędzanie czasu na portalach społecznościowych (np. Facebook, 
Instagram, TikTok), chodzenie po galeriach, po mieście i w inne miejsca, słu-
chanie muzyki, nagrywanie, montowanie filmików.

Czynnik Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych 
obejmuje 5 twierdzeń. Rzetelność skali w badaniach przeprowadzonych 
wśród uczniów wyniosła 0,685.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywności związane z używa-
niem mediów elektronicznych:

1. Oglądam filmiki (np. na YouTube).
2. Oglądam filmy.
3. Spędzam czas na portalach społecznościowych, np. Facebook, Insta-

gram, TikTok.
4. Gram w gry elektroniczne, np. na konsoli, komputerze, telefonie.
5. Nagrywam/montuję filmiki.

Czynnik – Aktywności bez używania mediów elektronicznych obejmuje 
także 5 twierdzeń. Rzetelność skali wyniosła 0,675.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Aktywności bez używania me-
diów elektronicznych:

1. Gram w gry planszowe.
2. Wykonuję aktywności konstrukcyjne, np. układanie Lego, programo-

wanie robotów, puzzle.
3. Czytam książki dla przyjemności.
4. Wykonuję aktywności artystyczne, np. malowanie/rysowanie, teatr, 

taniec, śpiew.
5. Chodzę na plac zabaw.

2.5.2. Sposób obliczenia wyników

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas IV–VIII 
zawiera 10 twierdzeń. Wyniki obliczane są jedynie dla czynników. Przyjęto 
następującą punktację odpowiedzi: nigdy tak nie robi – 1 punkt, rzadko tak 
robi – 2 punkty, czasem tak robi – 3 punkty, często tak robi – 4 punkty, 
zawsze tak robi – 5 punktów.
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Czynnik Zakres punktowy

Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych 5–25

Aktywności bez używania mediów elektronicznych 5–25

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Aktywności związane z uży-
waniem mediów elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 1, 
2, 7, 9, 10. Obliczanie wyniku surowego w czynniku II – Aktywności bez 
używania mediów elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 3, 
4, 5, 6, 8. 

2.5.3. Normy dla uczniów klas IV–VIII

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.

Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <15

2 16

3 17

4 18–19

5 20

6 21–22

7 23

8 24

9 25

10 –
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Aktywności bez używania mediów elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <11

2 12

3 13–14

4 15–16

5 18

6 19

7 20–21

8 22–23

9 24–25

10 –

2.3.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wynik wysoki w czynniku I wskazuje, że uczeń z wysokim nasileniem w cza-
sie wolnym od nauki korzysta z takich aktywności, jak: granie w gry plan-
szowe, czynności artystyczne, czynności konstrukcyjne, spędzanie wolnego 
czasu na placu zabaw, czytanie książek dla przyjemności.

Wynik wysoki w czynniku II wskazuje, że uczeń używa mediów elektro-
nicznych w sposób nadmiarowy, co może świadczyć o wysokim ryzyku za-
grożenia uzależnieniem od mediów elektronicznych.

Wynik przeciętny w czynniku I wskazuje, że uczeń z przeciętnym nasi-
leniem wybiera takie aktywności, jak m.in. czynności konstrukcyjne, arty-
styczne, gry planszowe czy czytanie książek, a w czynniku II wskazuje, że 
w sposób umiarkowany używa mediów elektronicznych.

Wynik niski w czynniku I świadczy o tym, że uczeń z niskim nasileniem 
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywności, jak: czynności arty-
styczne i konstrukcyjne, spędzanie czasu na placu zabaw i czytanie książek. 
Natomiast wynik niski w czynniku II świadczy o tym, że uczeń w stopniu 
niskim korzysta z mediów elektronicznych.
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2.6. Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół 
ponadpodstawowych 

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych 
zawiera pytania dotyczące różnych aktywności, które wykonuje młodzież 
w czasie wolnym od nauki.

Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenie na skali częstotliwości występowania poszczególnych form 
zachowań. Skala częstotliwości obejmuje następujące odpowiedzi: nigdy tak 
nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, często tak robi, zawsze tak robi.

2.6.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych 
obejmuje 9 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyłonienie dwóch 
czynników: czynnik I – aktywności interpersonalne ukierunkowane na po-
szukiwanie relacji: spędzanie czasu na portalach społecznościowych (np. 
Facebook, Instagram, TikTok), chodzenie do galerii, po mieście lub w inne 
miejsca, słuchanie muzyki, oglądanie filmów i filmików, np. na YouTube. 
Czynnik II – aktywności konstrukcyjno-kreatywne, np. programowanie ro-
botów, grafika 3D, projektowanie; nagrywanie i/lub montowanie filmików; 
granie w gry elektroniczne, granie w gry planszowe. 

Czynnik Aktywności konstrukcyjno-kreatywne obejmuje 4 twierdzenia. 
Rzetelność skali w badaniach przeprowadzonych wśród uczniów wyniosła 
0,661.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywności konstrukcyjno-
-kreatywne:

1. Wykonuję aktywności konstrukcyjne, np. programowanie robotów, 
grafika 3D, projektowanie.

2. Nagrywam/montuję filmiki.
3. Gram w gry elektroniczne.
4. Gram w gry planszowe.

Czynnik Aktywności interpersonalne obejmuje 5 twierdzeń. Rzetelność 
skali wyniosła 0,500.
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Twierdzenia składające się na czynnik II – Aktywności interpersonalne:
1. Spędzam czas na portalach społecznościowych, np. Facebook, Insta-

gram, TikTok.
2. Oglądam filmy.
3. Chodzę do galerii/po mieście/w inne miejsca.
4. Słucham muzyki.
5. Oglądam filmiki, np. na YouTube.

2.6.2. Sposób obliczenia wyników

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych za-
wiera 9 twierdzeń. Wyniki obliczane są jedynie dla czynników. Przyjęto na-
stępującą punktację odpowiedzi: nigdy tak nie robi – 1 punkt, rzadko tak 
robi – 2 punkty, czasem tak robi – 3 punkty, często tak robi – 4 punkty, 
zawsze tak robi – 5 punktów.

Czynnik Zakres punktowy

Aktywności konstrukcyjno-kreatywne 4–20

Aktywności interpersonalne 5–25

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Aktywności konstrukcyjno-
-kreatywne: suma odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 4, 7, 9. Obliczanie 
wyniku surowego w czynniku II – Aktywności interpersonalne: suma odpo-
wiedzi na pytania numer 3, 5, 6, 8. 

2.6.3. Normy dla uczniów szkół ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego oraz wyników dla poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się 
w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują po-
między 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 
7 a 10 stenem.
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Aktywności konstrukcyjno-kreatywne:

Sten Wynik surowy

1 <7

2 8

3 9

4 10–11

5 12

6 13

7 14

8 15–16

9 17

10 18–20

Aktywności interpersonalne:

Sten Wynik surowy

1 <17

2 18

3 19

4 20

5 21–22

6 23

7 24

8 25

9 –

10 –

2.6.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wynik wysoki w czynniku I wskazuje, że młody człowiek z wysokim nasile-
niem w czasie wolnym od nauki jest zaangażowany w aktywności interper-
sonalne związane ze spędzaniem czasu na portalach społecznościowych, 
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oglądaniem filmów i filmików, np. na YouTube, słuchaniem muzyki i chodze-
niem w różne miejsca, jak np. galerie handlowe. 

Wynik wysoki w czynniku II wskazuje, że młody człowiek z wysokim na-
sileniem jest zaangażowany w aktywności konstrukcyjno-kreatywne oraz 
dużo czasu spędza na graniu zarówno w gry planszowe, jak i elektroniczne.

Wynik przeciętny w czynniku I wskazuje, że uczeń z przeciętnym nasile-
niem jest zaangażowany w aktywności interpersonalne ukierunkowane na 
poszukiwanie relacji oraz w aktywności konstrukcyjno-kreatywne (czynnik 
II).

Wynik niski w czynniku I świadczy o tym, że uczeń z niskim nasileniem 
jest zaangażowany w aktywności interpersonalne ukierunkowane na poszu-
kiwanie relacji oraz w aktywności konstrukcyjno-kreatywne (czynnik II).

2.7. Zalecenia praktyczne

Poniżej zestawiono zalecenia praktyczne w zależności od uzyskanego wy-
niku w kwestionariuszu.

Czynnik – Aktywności bez używania mediów elektronicznych

Wynik Zalecenia
Niski Wskazane jest rozpoznawanie predyspozycji i zdolności dziecka oraz uświadamianie dzieciom 

ich własnych upodobań i zainteresowań. 
Motywujemy dzieci do wchodzenia w role konstruktorów swojego czasu oraz udzielamy po-
mocy przy wyborze właściwych zainteresowań. 
Wspieramy, chwalimy i stale zachęcamy dziecko do rozwijania swoich pasji. Pozwalamy dziecku 
przeżywać sukcesy i porażki, ale zawsze udzielamy pochwał i wsparcia. 
Proponujemy dziecku udział w atrakcyjnych zajęciach pozalekcyjnych w szkole lub poza szkołą.

Średni Wzmacniamy wytrwałość w działaniach związanych z tradycyjnymi formalni spędzania czasu 
wolnego, zachęcamy do poszerzania zainteresowań.

Wysoki Wzmacniamy zainteresowania dziecka i tradycyjne formy spędzania czasu wolnego w celach 
rozwojowych.

Czynnik – Aktywności związane z używaniem mediów elektronicznych

Wynik Zalecenia

Niski 
Wzmacniamy inne zainteresowania dziecka, niezwiązane z korzystaniem z mediów elektro-
nicznych. 

Średni
Wzmacniamy i nagradzamy aktywności związane z tradycyjnymi formami spędzania czasu 
wolnego, np. czynności konstrukcyjne, artystyczne i sportowe. Zachęcamy do poszerzania 
zainteresowań niezwiązanych z używaniem mediów elektronicznych.
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Wysoki

Wskazane jest dokonanie specjalistycznej diagnozy używania mediów elektronicznych przez 
dziecko w związku z wysokim ryzykiem zagrożenia uzależnieniem. 
Motywujemy, zachęcamy dziecko do innych aktywności niezwiązanych z mediami elektro-
nicznymi. Proponujemy dziecku udział np. w atrakcyjnych zajęciach pozalekcyjnych w szkole 
lub poza szkołą. 
Zachęcamy dziecko do wykorzystania swoich zainteresowań związanych z mediami elektro-
nicznymi w inny, kreatywny sposób, np. do przygotowania pomocy dydaktycznych do zajęć 
oraz różnych opracowań w formie elektronicznej dotyczących życia szkoły.

Czynnik – Aktywności interpersonalne ukierunkowane na poszukiwanie 
relacji 

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy inne zainteresowania młodego człowieka, niezwiązane z korzystaniem z mediów 

elektronicznych. 
Wspieramy i zachęcamy młodzież do rozwijania swoich pasji, szczególnie w grupie rówieśni-
czej, takiej, która umożliwia nawiązywanie prawidłowych relacji interpersonalnych. 

Średni Wzmacniamy wytrwałość w działaniach związanych z tradycyjnymi formami spędzania czasu 
wolnego, zachęcamy do poszerzania zainteresowań i spędzania czasu w grupie rówieśniczej. 

Wysoki Wskazane jest rozpoznawanie potrzeb młodego człowieka w zakresie relacji interpersonalnych 
oraz umiejętne udzielenie pomocy przy wyborze korzystnych dla jego rozwoju zainteresowań.
W sytuacji wystąpienia zachowań ryzykownych (np. używania środków psychoaktywnych, 
nadmiernego używania mediów elektronicznych itp.) podczas spędzania czasu wolnego przez 
młodego człowieka, wskazany jest kontakt z odpowiednim specjalistą. 

Czynnik II – Aktywności konstrukcyjno-kreatywne 

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zainteresowania młodego człowieka związane z tradycyjnymi formami spędzania 

czasu wolnego w celach rozwojowych.

Średni Wzmacniamy i nagradzamy aktywności związane z tradycyjnymi formami spędzania czasu 
wolnego, np. czynności konstrukcyjne, artystyczne i sportowe. Zachęcamy do poszerzania 
zainteresowań niezwiązanych z używaniem mediów elektronicznych.

Wysoki Wskazane jest rozpoznawanie predyspozycji i zdolności młodego człowieka oraz udzielenie 
mu adekwatnej pomocy przy wyborze właściwych zainteresowań. 
Staramy się stworzyć warunki do rozwoju tych zainteresowań, które są istotnym czynnikiem 
chroniącym (zwłaszcza tych, które nie wymagają kontaktu z mediami elektronicznymi). 
Wspieramy, chwalimy i zachęcamy młodego człowieka do rozwijania swoich pasji. Proponuje-
my mu udział w atrakcyjnych zajęciach pozalekcyjnych w szkole lub poza szkołą.
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3.1. Sposób wykorzystania kwestionariuszy do pomiaru 
radzenia sobie ze stresem przez dzieci i młodzież

Kwestionariusze do pomiaru radzenia sobie ze stresem są krótkimi narzę-
dziami mierzącymi sposoby radzenia sobie w sytuacji trudnej przez dzieci 
i młodzież. Wyniki uzyskane w kwestionariuszach pozwalają na określenie 
dominującego sposobu zaradczego stosowanego przez młodego człowieka. 
Badania na reprezentatywnej próbie dzieci i młodzieży w czasie pandemii 
COVID-19 wykazały, że sposoby radzenia sobie ze stresem są ściśle zwią-
zane z odczuwaną przez młodych ludzi jakością życia. Aktywne sposoby 
radzenia sobie pełnią rolę czynnika chroniącego zdrowie dzieci i młodzieży, 
strategie bierne stanowią czynnik ryzyka, wiążą się one ujemnie z odczu-
waną jakością życia.

Opracowano trzy narzędzia przesiewowe: 
◌ Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów 

klas I–III szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów 

klas IV–VIII szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów 

szkół ponadpodstawowych.

3.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy 

Podstawą skonstruowania Kwestionariuszy radzenia sobie ze stresem sta-
ły się przesłania teoretyczne wynikające z teorii stresu, teorii zachowania 
zasobów S. Hobfolla oraz wyniki badań empirycznych wskazujące na wy-
raźne związki radzenia sobie ze stresem o charakterze aktywnym i biernym 
z odczuwaną, przez osoby w różnym wieku, jakością życia w czasie pande-
mii COVID-19. Narzędzie opracowano w oparciu o skalę Mini-COPE autor-
stwa Charlesa S. Carvera1 (Brief COPE) w polskiej adaptacji Z. Juczyńskiego 
i N. Ogińskiej-Bulik.

 1  Carver, C.S. (1997). You want to measure coping but your protocol’s too long: 
Consider the brief COPE. International Journal of Behavioral Medicine 4, 92–100.
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Nowa sytuacja stresowa, którą była pandemia COVID-19 wymagała wy-
pracowania odmiennych od stosowanych dotychczas strategii zaradczych. 
Wybór strategii i dostosowanie ich do panujących uwarunkowań wpływa 
między innymi na możliwość pozyskania zasobów2. Strategie aktywne wiążą 
się z zyskami zasobowymi i lepszą jakością życia. Radzenie sobie ze stresem 
w pandemii stanowiło kluczowy wskaźnik przystosowania. Badania długo-
falowe, prowadzone w Niemczech na próbie 93 osób, wykazały, że radze-
nie sobie związane z zaangażowaniem, takie jak rozwiązywanie problemów, 
było pozytywnie powiązane z dobrostanem; przeciwnie było w przypadku 
radzenia sobie poprzez ucieczkę i obwinianie3. Badania prowadzone w Wiel-
kiej Brytanii na 555 osobach wykazały, że strategie unikowe były pozy-
tywnie powiązane ze wszystkimi wskaźnikami dystresu i ujemnie związane 
z dobrostanem4. W badaniach populacji brazylijskiej stosowanie strategii 
ucieczkowej wiązało się ze zwiększonym prawdopodobieństwem ciężkiej 
depresji, z kolei aktywne radzenie i przewartościowanie wiązały się ze zdro-
wiem psychicznym5. Polskie badania na reprezentatywnej próbie 4828 osób 
młodych w okresie adolescencji wykazały, że aktywne radzenie sobie jest 
istotnym czynnikiem kształtującym wysokie poczucie jakości życia, z kolei 
radzenie sobie bierne obejmujące zaprzestanie działań, używanie środków 
psychoaktywnych i obwinianie siebie jest czynnikiem obniżającym poczucie 
jakości życia6.

2  Dunahoo, C.L., Hobfoll, S.E., Monnier, J., Hulsizer, M.R., Johnson, R. (1998). 
There’s more than rugged individualism in coping. Part 1: Even the Lone Ranger 
had Tonto. Anxiety, Stress, & Coping 11(2), 137–165; Hobfoll, S.E., Dunahoo, C.L., 
Ben-Porath, Y., Monnier, J. (1994). Gender and coping: The dual-axis model of cop-
ing. American Journal of Community Psychology 22(1), 49–82.
3  Götmann, A., Bechtoldt, M.N. (2021). Coping with COVID-19—Longitudinal 
Analysis of Coping Strategies and the Role of Trait Mindfulness in Mental Well-Be-
ing. Pers. Individ. Dif. 175.
4  Dawson, D.L., Golijani-Moghaddam, N. (2020). COVID-19: Psychological Flexi-
bility, Coping, Mental Health, and Wellbeing in the UK during the Pandemic. J. Con-
textual. Behav. Sci. 17, 126–134.
5  Ferreira, F.H.G., Sterck, O., Mahler, D.G., Decerf, B. (2021). Death and Destitu-
tion: The Global Distribution of Welfare Losses from the COVID-19 Pandemic. LSE 
Public Policy Review 1(4), 2.
6  Chwaszcz, J., Palacz-Chrisidis, A., Wiechetek, M., Bartczuk, R.P., Niewiadomska, I., 
Wośsko, P., Sławska-Jaroszewska, P. (2021). The Quality of Life, Resources, and Coping 
during the First Weeks of the COVID-19 Pandemic in People Seeking Psychological 
Counselling before the Pandemic. Int. J. Occup. Med. Environ. Health 34, 275–287.
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Podstawą konstruowania Kwestionariuszy radzenia sobie ze stresem sta-
ły się więc zarówno przesłania teoretyczne wynikające z teorii zachowania 
zasobów S. Hobfolla, jak i wyniki badań empirycznych wskazujące na wy-
raźne związki radzenia sobie ze stresem o charakterze aktywnym i biernym 
z odczuwaną, przez osoby w różnym wieku, jakością życia w czasie pandemii 
COVID-19.

3.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy 

Punktem wyjścia dla konstrukcji kwestionariuszy był Mini-COPE. Posłużył on 
do przygotowania koncepcji i narzędzia mierzenia radzenia sobie przez dzieci 
i młodzież w sytuacji pandemii COVID-19. Prace ekspertów obejmowały języ-
kowe przystosowanie twierdzeń do wieku dzieci. Pozostawiono sens znacze-
niowy poszczególnych twierdzeń, tzn. opis czynności wskazywał na konkretną 
formę radzenia sobie, np. unikanie sytuacji trudnej. Dostosowano do wieku 
zakres treściowy i tak np. zamieniono twierdzenia związane z używaniem al-
koholu i innych substancji na zajmowanie się zabawą czy oglądaniem telewi-
zji w przypadku dzieci młodszych. Eksperymentalna wersja kwestionariusza 
została przetestowana w ramach badań pilotażowych przeprowadzonych na 
próbie 200 osób. Następnie wersją kwestionariusza znaczeniowo zaadopto-
waną dla dzieci i młodzieży przeprowadzono badania na reprezentatywnej 
próbie 1200 uczniów z całej Polski. Badania te zrealizowane zostały w ramach 
projektu „Program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniów 
i nauczycieli”, finansowanego ze środków Ministerstwa Edukacji i Nauki. 
Przeprowadzono analizy statystyczne, które wskazały na korelacje dodatnie 
aktywnych strategii zaradczych z odczuwaną przez dzieci i młodzież jakością 
życia oraz korelacje negatywne strategii biernych z odczuwaną jakością życia. 
Na tej podstawie, a także na podstawie analizy literatury, która potwierdzała 
uzyskane zależności, przeprowadzono analizę czynnikową, w wyniku której 
wyodrębniono dwa czynniki obejmujące aktywne i bierne radzenie sobie. 
Kwestionariusz cechuje się dobrymi wartościami psychometrycznymi.

Kwestionariusze do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów 
przygotowano w w ramach realizacji projektu „Program wsparcia psycholo-
giczno-pedagogicznego dla uczniów i nauczycieli”, finansowanego ze środ-
ków Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzędzia diagnostyczne przygotowano 
w następujących krokach: 

◌ przeprowadzenie analizy rzetelności metodą połówkową; 
◌ przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrębnionych wymiarach 

zasobów odpornościowych;
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◌ pomiar trafności: policzenie korelacji pomiędzy wymiarami wyodręb-
nionymi w metodzie.

Narzędzie opracowano w oparciu o skalę Mini-COPE autorstwa Charlesa 
S. Carvera (Brief COPE) w polskiej adaptacji Z. Juczyńskiego i N. Ogińskiej-
-Bulik. Skala ta mierzy częstotliwość stosowania 14 strategii zaradczych: 
aktywne radzenie sobie, planowanie, pozytywne przewartościowanie, zaży-
wanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie działań, obwinianie siebie, 
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, poszukiwanie wsparcia instrumen-
talnego, zajmowanie się czymś innym, zaprzeczanie, wyładowanie, zwrot ku 
religii, akceptacja, poczucie humoru. Składa się z 28 twierdzeń, ocenianych 
na skali czterostopniowej od 0 (prawie nigdy tak nie postępuję) do 3 (prawie 
zawsze tak postępuję). Strategie pogrupowane zostały w 7 czynników: ak-
tywne radzenie sobie (aktywne radzenie, planowanie, pozytywne przewar-
tościowanie), bezradność (zażywanie substancji psychoaktywnych, zaprze-
stanie działań, obwinianie siebie), poszukiwanie wsparcia (emocjonalnego 
i instrumentalnego), unikanie (zajmowanie się czymś innym, zaprzeczanie, 
wyładowanie), zwrot ku religii, akceptacja, poczucie humoru.

3.4. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez 
uczniów klas I–III szkół podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów klas 
I–III bada nasilenie aktywnego i biernego radzenia sobie przez dzieci w sy-
tuacjach trudnych.

Ze względu na wiek badanych dzieci (6–9 lat) i związane z tym możliwe 
trudności w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi są ich rodzice lub 
opiekunowie. Wypełniający proszony jest o wskazanie postaw/zachowań 
dziecka w obliczu trudności lub stresujących zdarzeń. Kwestionariusz pozwala 
ustalić, jak dziecko zazwyczaj zachowuje się, gdy doświadcza tego typu zda-
rzeń. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: nigdy tak nie postępuję, rzadko 
tak postępuję, często tak postępuję, bardzo często tak postępuję.

3.4.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów klas I–III 
szkół podstawowych obejmuje 9 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła 
na wyłonienie dwóch czynników: czynnik I – aktywne radzenie sobie; czyn-
nik II – bierność i unikanie. 
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Aktywne radzenie sobie obejmuje 9 twierdzeń odnoszących się do róż-
nych sposobów zachowań dziecka w sytuacji stresu. Wszystkie one cechują 
się podejmowana przez dziecko aktywnością w celu zmiany sytuacji na lep-
szą lub zaakceptowania sytuacji (w zależności od jej charakteru). Do zacho-
wań takich zaliczono: podejmowanie prób poradzenia sobie, poszukiwanie 
wsparcia instrumentalnego, przewartościowanie sytuacji trudnej, planowa-
nie własnych działań, w celu zmiany sytuacji, ale także takie zachowania, 
jak akceptacja sytuacji. Ta ostatnia strategia jest niezmiernie ważna w sytu-
acjach trudnych, które związane są z utratą np. chorobą czy śmiercią osoby 
bliskiej. Rodzaj doświadczanej sytuacji powoduje, że optymalną strategią 
jest zaakceptowanie jej i uczenie się życia z zaakceptowaną sytuacją trudną. 
Wbrew pierwszym skojarzeniom akceptacja sytuacji o charakterze utraty 
nie wskazuje na bezradność, ale na postępujący proces przystosowania się 
– wysiłek podejmowany w kierunku uczenia się żyć z zaakceptowaną utratą. 
Obliczono rzetelność połówkową, która wyniosła 0,81.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywne radzenie sobie:
1. Stara się, aby coś z tą sytuacją zrobić.
2. Podejmuje działania, aby poprawić tę sytuację.
3. Szuka rady i pomocy u innych odnośnie tego, co należy zrobić.
4. Stara się zobaczyć to w innym, bardziej pozytywnym świetle.
5. Stara się wypracować plan, co należy robić.
6. Szuka dobrych stron w tym, co się zdarzyło.
7. Akceptuje fakt, że to się już stało.
8. Uczy się z tym żyć.
9. Zastanawia się nad tym, jakie kroki należy podjąć.

Czynnik – Bierność i unikanie obejmuje 9 twierdzeń. Strategie bierne 
i unikowe polegają na zaprzeczaniu występowania trudności, zaprzestaniu 
działań, wprowadzaniu czynności zastępczych i obwinianiu siebie. Stoso-
wanie wymienionych strategii nie rozwiązuje sytuacji trudnej, nie polepsza 
jej. Prowadzi natomiast do kumulowania się różnych trudności i obniżenia 
samopoczucia. Obliczono rzetelność połówkową, która wyniosła 0,79.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Bierność i unikanie:
1. Mówi do siebie, że „to nieprawda”.
2. Je słodycze, co pomaga mu przez to przejść.
3. Rezygnuje z próby osiągnięcia celu.
4. Nie chce uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło.
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5. Gra w gry elektroniczne, aby poczuć się lepiej.
6. Krytykuje samego siebie.
7. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym.
8. Robi coś, aby mniej o tym myśleć, np. idzie do kina, ogląda TV, gra 

w gry.
9. Obwinia siebie za to, co się stało.

3.4.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów klas 
I–III szkół podstawowych zawiera 18 twierdzeń. Wyniki obliczane są jedynie 
dla czynników. Przyjęto następującą punktację odpowiedzi: nigdy tak nie 
postępuję – 0 punktów, rzadko tak postępuję – 1 punkt, często tak postę-
puję – 2 punkty, bardzo często tak postępuję – 3 punkty.

Interpretacji podlegają jedynie czynniki. Wynik ogólny jest średnią aryt-
metyczną z punktów w każdej podskali. Wynik mieści się w przedziale 0–3. 
Im wyższy wynik, tym większa preferencja danego stylu radzenia sobie ze 
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku I – Aktywne radzenie sobie: średnia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17. Obliczanie wyniku 
surowego w czynniku II – Bierność i unikanie: średnia z odpowiedzi na py-
tania numer 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18. 

3.4.3. Interpretacja uzyskanych wyników 

W wyniku wykonania Kwestionariusza radzenia sobie ze stresem otrzymu-
jemy dwa ważne wskaźniki. Jeden dotyczy poziomu wykorzystywania w co-
dziennym radzeniu sobie strategii aktywnych, a drugi bierno-unikowych. 
Wynik ten umożliwia przewidywanie przystosowania osobistego dziecka 
i odczuwanej przez nie jakości życia. Dodatkowo daje precyzyjne wskazów-
ki, jakie sposoby radzenia sobie należy wzmacniać, a jakie minimalizować, 
w celu poprawy funkcjonowania/samopoczucia młodego człowieka.

Wysoki wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazują na to, że dziec-
ko radzi sobie dobrze z otaczającą je rzeczywistością i doświadczanymi sy-
tuacjami trudnymi. Posiada wystarczająco zasobów (wiedzy, energii, zdro-
wia), które pozwalają mu na podejmowanie aktywnych technik zaradczych. 
Co więcej, zasoby te są obecne w jego otoczeniu, a dziecko potrafi z nich 
korzystać. Aktywne radzenie prowadzi do zmniejszenia odczuwanego stre-
su, zmiany sytuacji na lepszą oraz wtórnie buduje zasoby osobiste dziecka, 
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takie jak np. poczucie własnej skuteczności. Dziecko bowiem doświadcza 
satysfakcji wynikającej z osiąganych rezultatów własnych działań. Zasób ten 
z kolei stanowi podstawę do podejmowania kolejnych aktywności. Młody 
człowiek jest bowiem przekonany, że potrafi sobie poradzić z trudnościami 
i to przekonanie leży u podłoża podejmowania aktywności.

Średni wynik w czynniku I – Aktywne radzenie świadczą o przeciętnym 
radzeniu sobie przez dziecko w otaczającym świecie, zwłaszcza w sytuacjach 
trudnych. Dziecko może wykazywać aktywne radzenie sobie na poziomie 
przeciętnym z wielu powodów, m.in. z powodu posiadania niewystarczają-
cych zasobów podmiotowych (np. niskie poczucie własnej skuteczności), 
nieznajomości różnorodnych, w tym aktywnych strategii zaradczych czy 
niedoboru zasobów w swoim środowisku (np. brak osób, które potrafiłyby 
dziecku wskazać jak poradzić sobie z sytuacją np. zrobieniem pracy domo-
wej). Wynik przeciętny sugeruje, że należy wprowadzić działania polegające 
na wzmacnianiu aktywnych sposobów radzenia sobie oraz czynników z nimi 
związanych (wzmacnianie zasobów osobistych oraz środowiskowych). Dzia-
łania te mogą mieć formę grupową bądź indywidualną.

Niski wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazuje, że dziecko nie 
podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z problemami. 
Najprawdopodobniej doświadcza ono trudności w obszarze przystosowa-
nia oraz cechuje je odczuwanie przykrych emocji. Dziecko, które uzyskało 
niski wynik w czynniku I wymaga szczegółowej diagnozy indywidualnej, 
która stanowi podstawę do opracowania indywidualnego programu wspar- 
cia.

Wysoki wynik w czynniku II – Bierne i unikowe radzenie sobie oznacza, 
że dziecko radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie negatyw-
ne, które nie pozwalają na polepszenie sytuacji, powodują kumulowanie się 
doświadczanych problemów i doświadczanie przykrych emocji. Taki rodzaj 
radzenia wiąże się także z wprowadzaniem działań zastępczych, aby nie my-
śleć o problemach i zmienić na jakiś czas towarzyszące temu emocje, np. 
dziecko gra w grę na konsoli. Zajęcie to na jakiś czas odwraca jego uwagę 
od problemów, np. związanych z trudnościami szkolnymi. Nie powoduje to 
jednak, że problemów nie ma, przeciwnie, poprzez brak uczenia się zaległo-
ści narastają. Emocje dziecka zmieniają się także na jakiś czas. W grze do-
świadcza emocji związanych z przebiegiem gry, po jej zaprzestaniu nasilają 
się przykre emocje wynikające z nierozwiązanych problemów. Obniża się 
samopoczucie dziecka i pogarsza jego funkcjonowanie. Jeśli dziecko uzy-
skuje wynik wysoki w czynniku II należy przeprowadzić dokładną analizę 
potrzeb dziecka i opracować indywidualny plan wsparcia.
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Średni wynik w czynniku II – Bierne i unikowe radzenie sobie wskazuje, 
że dziecko wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie przeciętnym. 
Sytuacja taka wymaga wsparcia dziecka w korzystaniu ze strategii aktyw-
nych oraz wsparcia w zminimalizowaniu szkód spowodowanych korzysta-
niem ze strategii biernych.

Niski wynik w czynniku II – Bierne i unikowe radzenie sobie świadczy 
o tym, że dziecko nie korzysta ze strategii biernych i ucieczkowych lub wy-
korzystuje je w minimalnym stopniu.

Powyżej opisano sposób interpretacji wyników niezależnie od siebie. 
Interpretując funkcjonowanie dziecka należy jednak uwzględnić je łącznie. 
W sytuacji, kiedy dziecko otrzymało wysoki wynik w czynniku II oraz niski 
w czynniku I należy powziąć niezwłoczne działania pogłębiające diagnozę 
trudności doświadczanych przez dziecko. 

3.5. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez 
uczniów klas IV–VIII szkół podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów klas 
IV–VIII szkół podstawowych bada nasilenie aktywnego i biernego radze-
nia sobie przez dzieci w sytuacjach trudnych. Wypełniający proszony jest 
o wskazanie postaw/zachowań w obliczu trudności lub stresujących zda-
rzeń. Kwestionariusz pozwala ustalić, jak badany zazwyczaj zachowuje się, 
gdy doświadcza tego typu zdarzeń. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: 
nigdy tak nie postępuję, rzadko tak postępuję, często tak postępuję, bardzo 
często tak postępuję.

3.5.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych klas IV–VIII 
obejmuje 9 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyłonienie dwóch 
czynników: czynnik I – Aktywne radzenie sobie; czynnik II – Bierność. 

Aktywne radzenie sobie obejmuje 10 twierdzeń dotyczących takich spo-
sobów radzenia sobie, jak: działania aktywne zmierzające do zmiany sytuacji 
na lepszą, przewartościowanie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 
i emocjonalnego oraz planowanie przyszłych działań. Obliczono rzetelność 
połówkową, która wyniosła 0,81.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywne radzenie sobie:
1. Staram się, aby coś z tą sytuacją zrobić.
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2. Uzyskuję wsparcie emocjonalne od innych.
3. Podejmuję działania, aby poprawić tę sytuację.
4. Szukam rady i pomocy u innych odnośnie tego, co należy zrobić.
5. Staram się zobaczyć to w innym, bardziej pozytywnym świetle.
6. Staram się wypracować plan, co należy robić.
7. Otrzymuję otuchę i zrozumienie.
8. Szukam dobrych stron w tym, co się zdarzyło.
9. Otrzymuję pomoc lub poradę od innych.
10. Poważnie zastanawiam się nad tym, jakie kroki należy podjąć.

Czynnik Bierność obejmuje 5 twierdzeń dotyczących takich sposobów 
radzenia sobie, jak: rezygnacja z działań, zaprzeczanie zaistniałej sytuacji 
oraz obwinianie siebie. Obliczono rzetelność połówkową, która wyniosła 
0,79.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Bierność:
1. Rezygnuję z próby osiągnięcia celu.
2. Nie chcę uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło.
3. Krytykuję samego siebie.
4. Rezygnuję z poradzenia sobie z tym.
5. Obwiniam siebie za to, co się stało.

3.5.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów klas 
IV–VIII szkół podstawowych zawiera 15 twierdzeń. Wyniki obliczane są 
jedynie dla czynników. Przyjęto następującą punktację odpowiedzi: nigdy 
tak nie postępuję – 0 punktów, rzadko tak postępuję – 1 punkt, często tak 
postępuję – 2 punkty, bardzo często tak postępuję – 3 punkty.

Interpretacji podlegają jedynie czynniki. Wynik ogólny jest średnią aryt-
metyczną z punktów w każdej podskali. Wynik mieści się w przedziale 0–3. 
Im wyższy wynik, tym większa preferencja danego stylu radzenia sobie ze 
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku I – Aktywne radzenie sobie: średnia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5, 7, 9, 11, 12, 13, 14, 15. Obliczanie wy-
niku surowego w czynniku II – Bierność: średnia z odpowiedzi na pytania 
numer 2, 4, 6, 8, 10.
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3.5.3. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wynik uzyskany w Kwestionariuszu umożliwia przewidywanie przystoso-
wania osobistego dziecka i odczuwanej przez nie jakości życia. Pozwala na 
precyzyjne sformułowanie wskazówek jakie sposoby radzenia sobie należy 
wzmacniać, a jakie minimalizować, w celu poprawy funkcjonowania/samo-
poczucia młodego człowieka.

Wysoki wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazuje na to, że dziecko 
radzi sobie dobrze z doświadczanymi sytuacjami trudnymi. Posiada wystar-
czająco zasobów (wiedzy, energii, zdrowia), które pozwalają mu na podejmo-
wanie aktywnych technik zaradczych. Co więcej, zasoby te są obecne w jego 
otoczeniu, a dziecko potrafi z nich korzystać. Aktywne radzenie prowadzi do 
zmniejszenia odczuwanego stresu, zmiany sytuacji na lepszą oraz wtórnie 
buduje zasoby osobiste dziecka takie jak np. poczucie własnej skutecznoś- 
ci. 

Średni wynik w czynniku I – Aktywne radzenie świadczy o przeciętnym 
radzeniu sobie przez dziecko w sytuacjach trudnych. Poziom aktywnego 
radzenia sobie zależy od m.in.: posiadania zasobów podmiotowych, nie-
znajomości różnorodnych, w tym aktywnych strategii zaradczych oraz za-
sobów środowiskowych. Wynik przeciętny sugeruje, że należy wprowadzić 
działania polegające na wzmacnianiu aktywnych sposobów radzenia sobie 
oraz czynników z nimi związanych (wzmacnianie zasobów osobistych oraz 
środowiskowych). Działania te mogą mieć formę grupową bądź indywidual- 
ną.

Niski wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazuje, że dziecko nie 
podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z problemami. 
Najprawdopodobniej doświadcza ono trudności w obszarze przystosowania 
oraz cechuje je odczuwanie przykrych emocji. Dziecko, które uzyskało niski 
wynik w czynniku I, wymaga diagnozy indywidualnej, która stanowi podsta-
wę do opracowania indywidualnego programu wsparcia.

Wysoki wynik w czynniku II – Bierne radzenie sobie oznacza, że dziecko 
radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie negatywne, które nie 
pozwalają na polepszenie sytuacji, powodują kumulowanie się doświadcza-
nych problemów i doświadczanie przykrych emocji. Jeśli dziecko uzyskuje 
wynik wysoki w czynniku II, należy przeprowadzić dokładną analizę potrzeb 
dziecka i opracować indywidualny plan wsparcia.

Średni wynik w czynniku II – Bierne radzenie sobie wskazuje, że dziecko 
wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie przeciętnym. Sytuacja 
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taka wymaga wsparcia dziecka w korzystaniu ze strategii aktywnych oraz 
wsparcia w zminimalizowaniu szkód spowodowanych korzystaniem ze stra-
tegii biernych.

Niski wynik w czynniku II – Bierne radzenie sobie świadczy o tym, że 
dziecko nie korzysta ze strategii biernych lub wykorzystuje je w minimalnym 
stopniu.

Powyżej opisano sposób interpretacji wyników niezależnie od siebie. 
Interpretując funkcjonowanie dziecka należy jednak uwzględnić je łącznie. 
W sytuacji, kiedy dziecko otrzymało wysoki wynik w czynniku II oraz niski 
w czynniku I należy powziąć niezwłoczne działania pogłębiające diagnozę 
trudności doświadczanych przez dziecko. 

3.6. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez 
uczniów szkół ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów szkół 
ponadpodstawowych bada nasilenie aktywnego i biernego radzenia sobie 
ze stresem u młodzieży.

Wypełniający proszony jest o wskazanie postaw/zachowań w obliczu 
trudności lub stresujących zdarzeń. Kwestionariusz pozwala ustalić, jak ba-
dany zazwyczaj zachowuje się, gdy doświadcza tego typu zdarzeń. Skala 
obejmuje następujące odpowiedzi: nigdy tak nie postępuję, rzadko tak po-
stępuję, często tak postępuję, bardzo często tak postępuję.

3.6.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych 
obejmuje 9 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyłonienie dwóch 
czynników: czynnik I – Aktywne radzenie sobie; czynnik II – Bierność i stra-
tegie ucieczkowe. 

Aktywne radzenie sobie obejmuje 10 twierdzeń odnoszące się do obej-
muje 10 twierdzeń wskazujących na radzenie sobie poprzez: techniki ak-
tywne nakierowane na polepszenie sytuacji, poszukiwanie wsparcia instru-
mentalnego i emocjonalnego, przewartościowanie, planowanie. Obliczono 
rzetelność połówkową, która wyniosła 0,82.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Aktywne radzenie sobie:
1. Staram się, aby coś z tą sytuacją zrobić.
2. Uzyskuję wsparcie emocjonalne od innych.
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3. Podejmuję działania, aby poprawić tę sytuację.
4. Szukam rady i pomocy u innych odnośnie tego, co należy zrobić.
5. Staram się zobaczyć to w innym, bardziej pozytywnym świetle.
6. Staram się wypracować plan, co należy robić.
7. Otrzymuję otuchę i zrozumienie.
8. Szukam dobrych stron w tym, co się zdarzyło.
9. Otrzymuję pomoc lub poradę od innych.

10. Poważnie zastanawiam się nad tym, jakie kroki należy podjąć.

Czynnik Bierność i strategie ucieczkowe obejmuje 5 twierdzeń odno-
szących się do takich strategii zaradczych, jak: zaprzestanie działań, zaprze-
czanie, obwinianie siebie i zachowania ucieczkowe. Obliczono rzetelność 
połówkową, która wyniosła 0,81.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Bierność i strategie ucieczko-
we:

1. Rezygnuję z próby osiągnięcia celu.
2. Nie chcę uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło.
3. Piję alkohol lub zażywam inne środki, aby poczuć się lepiej.
4. Krytykuję samego siebie.
5. Rezygnuję z poradzenia sobie z tym.
6. Obwiniam siebie za to, co się stało.

3.6.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów szkół 
ponadpodstawowych zawiera 15 twierdzeń. Wyniki obliczane są jedynie 
dla czynników. Przyjęto następującą punktację odpowiedzi: nigdy tak nie 
postępuję – 0 punktów, rzadko tak postępuję – 1 punkt, często tak postę-
puję – 2 punkty, bardzo często tak postępuję – 3 punkty.

Interpretacji podlegają jedynie czynniki. Wynik ogólny jest średnią aryt-
metyczną z punktów w każdej podskali. Wynik mieści się w przedziale 0–3. 
Im wyższy wynik, tym większa preferencja danego stylu radzenia sobie ze 
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku I – Aktywne radzenie sobie: średnia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyni-
ku surowego w czynniku II – Bierność i strategie ucieczkowe: średnia z od-
powiedzi na pytania numer 2, 4, 6, 8, 10, 12.
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3.6.3. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wynik uzyskany w Kwestionariuszu umożliwia przewidywanie przystoso-
wania osobistego nastolatka i odczuwanej przez niego jakości życia. Daje 
wskazówki, jakie sposoby radzenia sobie należy wzmacniać, a jakie minimali-
zować, w celu poprawy funkcjonowania i samopoczucia młodego człowieka.

Wysoki wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazują na to, że młody 
człowiek radzi sobie dobrze z doświadczanymi sytuacjami trudnymi. Posiada 
wystarczająco zasobów (wiedzy, energii, zdrowia), które pozwalają mu na po-
dejmowanie aktywnych technik zaradczych. Co więcej, zasoby te są obecne 
w jego otoczeniu, a młody człowiek potrafi z nich korzystać. Aktywne radzenie 
prowadzi do zmniejszenia odczuwanego stresu, zmiany sytuacji na lepszą oraz 
wtórnie buduje zasoby osobiste, takie jak np. poczucie własnej skuteczności. 

Średni wynik w czynniku I – Aktywne radzenie świadczy o przeciętnym 
radzeniu sobie przez nastolatka w sytuacjach trudnych. Poziom aktywnego 
radzenia sobie zależy od m.in.: posiadanych zasobów podmiotowych, zna-
jomości aktywnych strategii zaradczych oraz obecności zasobów środowi-
skowych. Wynik przeciętny sugeruje, że należy wprowadzić działania pole-
gające na wzmacnianiu aktywnych sposobów radzenia sobie oraz czynników 
z nimi związanych (wzmacnianie zasobów osobistych oraz środowiskowych). 
Działania te mogą mieć formę grupową bądź indywidualną.

Niski wynik w czynniku I – Aktywne radzenie wskazuje, że młody czło-
wiek nie podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z pro-
blemami. Najprawdopodobniej doświadcza on trudności w obszarze przy-
stosowania oraz przykrych emocji. Uzyskanie niskiego wyniku w czynniku 
I wymaga diagnozy indywidualnej nastolatka, która stanowi podstawę do 
opracowania indywidualnego programu wsparcia.

Wysoki wynik w czynniku II – Bierne i ucieczkowe radzenie sobie ozna-
cza, że młody człowiek radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie 
negatywne, które nie pozwalają na polepszenie sytuacji, powodują kumu-
lowanie się doświadczanych problemów i doświadczanie przykrych emocji. 
Wysoki wynik w czynniku II wymaga przeprowadzenia dokładnej analizy 
potrzeb młodego człowieka i opracowania indywidualnego planu wsparcia.

Średni wynik w czynniku II – Bierne i ucieczkowe radzenie sobie wskazu-
je, że nastolatek wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie prze-
ciętnym. Sytuacja taka wymaga wsparcia młodego w korzystaniu ze strategii 
aktywnych oraz w zminimalizowaniu szkód spowodowanych korzystaniem 
ze strategii biernych.
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Niski wynik w czynniku II – Bierne i ucieczkowe radzenie sobie świadczy 
o tym, że młody człowiek nie korzysta ze strategii biernych lub wykorzystuje 
je w minimalnym stopniu.

Powyżej opisano sposób interpretacji wyników niezależnie od siebie. In-
terpretując funkcjonowanie młodego człowieka należy jednak uwzględnić 
je łącznie. W sytuacji, kiedy nastolatek otrzymał wysoki wynik w czynniku II 
oraz niski w czynniku I, należy powziąć niezwłoczne działania pogłębiające 
diagnozę doświadczanych trudności. 

3.7. Implikacje praktyczne

Aktywne radzenie sobie

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy wszystkie elementy radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie własnej 

wartości, poczucie skuteczności); interpretację sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w ka-
tegoriach zadania do wykonania, minimalizujemy skłonność do interpretacji w kategoriach 
zagrożenia), wybór strategii zaradczej (uczymy stosowania strategii aktywnych, takich jak 
aktywne podejmowanie działań, planowanie, przewartościowanie, poszukiwanie wsparcia) 
oraz zasoby środowiskowe (np. potencjał wspierający rodziny, grupy rówieśniczej). 

Średni Wzmacniamy zasoby osobiste, interpretację sytuacji trudnej w kategoriach zadania do wyko-
nania, wybór strategii adekwatnej do oceny sytuacji i własnych zasobów z kategorii strategii 
aktywnych. Wzmacniamy zasoby środowiskowe.

Wysoki Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.

Bierne radzenie sobie

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.

Wzmacniamy korzystanie z aktywnych strategii zaradczych.

Średni Wzmacniamy zasoby osobiste, interpretację sytuacji trudnej w kategoriach zadania do wyko-
nania, wybór strategii adekwatnej do oceny sytuacji i własnych zasobów z kategorii strategii 
aktywnych. Wzmacniamy zasoby środowiskowe.

Wysoki Wykonujemy indywidualną pogłębioną diagnozę potrzeb dziecka w zakresie wsparcia. Wy-
niki diagnozy wyznaczają kolejne kroki wsparcia. Ponadto wzmacniamy wszystkie elementy 
radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie własnej wartości, poczucie skuteczności); 
interpretację sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w kategoriach zadania do wykonania, mi-
nimalizujemy skłonność do interpretacji w kategoriach zagrożenia), wybór strategii zaradczej 
(uczymy stosowania strategii aktywnych, takich jak aktywne podejmowanie działań, plano-
wanie, przewartościowanie, poszukiwanie wsparcia) oraz zasoby środowiskowe (np. potencjał 
wspierający rodziny, grupy rówieśniczej). 



Rozdział IV
Kwestionariusz do pomiaru 

własnej skuteczności dzieci i młodzieży





4.1. Sposób wykorzystania kwestionariuszy zasobów
odpornościowych dzieci i młodzieży

Metody do pomiaru poczucia własnej skuteczności zostały opracowane 
podczas badań prowadzonych na reprezentatywnych grupach dzieci i mło-
dzieży w okresie pandemii COVID-19. Narzędzia pozwalają ocenić, w jaki 
sposób osoby radzą sobie z doświadczanymi problemami i stawianymi so-
bie celami. Badanie spostrzeganej samoskuteczności pozwala budować 
strategie wspierania jakości życia dzieci i młodzieży głównie poprzez to, że 
pozwala ocenić, jak osoba spostrzega własne możliwości w zakresie samo-
dzielnego pokonywania występujących trudności i osiągania zamierzonych 
celów. Metody do pomiaru własnej skuteczności dzieci i młodzieży powinny 
być wykorzystywane przez wspierające funkcjonowanie uczniów w różnych 
okolicznościach życiowych – w szczególności przez rodziców, nauczycieli, 
wychowawców, pedagogów i psychologów szkolnych. 

Opracowano trzy narzędzia przesiewowe: 
◌ Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas I–III 

szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas IV–VIII 

szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów szkół po-

nadpodstawowych.

4.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy 

Narzędzia do badania poczucia własnej skuteczności dzieci i młodzieży 
opierają się na konstrukcie teoretycznym Alberta Bandury1. Definiuje on 
poczucie własnej skuteczności jako „przekonanie o własnych możliwościach, 
zdolnościach do organizowania i podejmowania działań zmierzających do 
określonych celów”, co w konsekwencji sprawia, że czynnik ten stanowi 
jeden z ważniejszych czynników, które decydują o poczuciu sprawstwa 

1  Bandura, A. (1977). Self-efficacy. Toward a unifing theory of behavioral change. 
Psychological Review 84.
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i pozytywnej ocenie siebie. Zgodnie z tą koncepcją, poczucie własnej sku-
teczności zawiera trzy aspekty: wewnętrzny, funkcjonalny i przyszłościowy. 
Aspekt wewnętrzny tworzony jest poprzez ocenę własnych kompetencji, 
które przekładają się na wytrwałe i pełne zaangażowania działanie. Aspekt 
funkcjonalny odnosi się do rzeczywistych działań. Aspekt przyszłościowy 
wyznacza natomiast dalekosiężne cele. 

Poczucie własnej skuteczności jest określane jako czynnik chroniący 
zasoby motywacyjne w realizacji zadań (radzeniu sobie z trudnościami lub 
osiąganiu celów). Ochronne działanie doświadczania samoskuteczności 
zaznacza się w kilku aspektach2: 1) osoba korzystniej wartościuje dążenia, 
w których może odnieść sukces za pomocą posiadanych zasobów; 2) kie-
dy człowiek robi postępy w realizowanych zadaniach, to czuje się bardziej 
szczęśliwy; 3) zaangażowanie w realizację zadania wzrasta, chociaż jednost-
ka jest niezadowolona z własnych osiągnięć, ale jednocześnie jest świado-
ma posiadanych kompetencji, umożliwiających osiągnięcie sukcesu; 4) spo-
strzeganie własnej skuteczności prowadzi do ukształtowania wewnętrznej 
kontroli, która polega na dostrzeganiu związku między własnym działaniem 
a zaistniałymi efektami podejmowanej aktywności; 5) spostrzeganie własnej 
efektywności kształtuje samoocenę jednostki – wzrost pozytywnego sto-
sunku do siebie jest następstwem sytuacji, w których osoba wybiera trud-
niejsze cele, jest bardziej konsekwentna i uporczywa w podjętym działaniu, 
ma lepszy nastrój przy realizowanej aktywności i optymistyczne nastawienie 
do przyszłości.

4.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy 

Kwestionariusz do pomiaru poczucia skuteczności uczniów przygotowano 
w oparciu o wyniki badań uzyskane wśród uczniów klas I–III, IV–VIII szkół 
podstawowych oraz uczniów szkół ponadpodstawowych, które zostały 
przeprowadzone w ramach realizacji projektu „Program wsparcia psycholo-
giczno-pedagogicznego dla uczniów i nauczycieli”, finansowanego ze środ-
ków Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzędzie diagnostyczne przygotowano 
w następujących krokach: 

◌ przeprowadzenie analizy rzetelności dla wymiarów wyodrębnionych 
w metodzie za pomocą współczynnika alfa Cronbacha; 

2  Niewiadomska, I., Chwaszcz, J. (2010). Jak skutecznie zabiegać karierze przestęp-
czej? Lublin: Drukarnia TEKST, 49–59.
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◌ przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrębnionych wymiarach 
zasobów odpornościowych;

◌ pomiar trafności: policzenie korelacji pomiędzy wymiarami wyodręb-
nionymi w metodzie.

Skale poczucia własnej skuteczności, tworzone w oparciu o wyróżnione 
przez Bandurę aspekty, odnosiły się do samooceny (aspekt wewnętrzny) 
oraz poczucia własnej kompetencji (aspekt funkcjonalny). 

Twierdzenia określające poczucie kompetencji są autorstwa własnego 
zespołu i uzyskały pozytywną ocenę sędziów kompetentnych: Posiadam 
wiedzę niezbędną do wsparcia dzieci w ich rozwoju, Jestem kompetentny 
w zakresie udzielania porad dzieciom, Posiadam umiejętności potrzebne do 
emocjonalnego wspierania dzieci. 

4.4. Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów 
klas I–III szkół podstawowych

Narzędzie do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas I–III szkół pod-
stawowych bada nasilenie samodzielności w realizacji zadań (w rozwiązy-
waniu problemów lub osiąganiu celów), ze szczególnym uwzględnieniem 
wytrwałości, pomysłowości i poczucia humoru jako czynników sprzyjających 
osiąganiu sukcesów. Wysoki wynik wskazuje na duże nasilenie spostrzega-
nej samoskuteczności. Natomiast wynik niski świadczy o niewielkim nasi-
leniu tego czynnika, co generuje potrzebę pomagania dziecku w tym, aby 
umacniało ono poczucie własnej skuteczności w różnych okolicznościach 
życiowych. 

Ze względu na wiek badanych dzieci (6–9 lat) i związane z tym możliwe 
trudności w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi są ich rodzice lub 
opiekunowie. Wypełniający proszony jest o wskazanie postaw/zachowań 
dziecka w obliczu trudności lub stresujących zdarzeń. Skala obejmuje na-
stępujące odpowiedzi: zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej 
tak i zdecydowanie tak.

4.4.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas I–III szkół 
podstawowych obejmuje 8 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na 
wyłonienie jednego czynnika o rzetelności 0,857, który został nazwany po-
czucie własnej skuteczności. 
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Twierdzenia składające się na czynnik Poczucie własnej skuteczności:
1. Potrafi dotrzeć kilka rozwiązań problemu, z którym się zmaga.
2. Z reguły konsekwentnie realizuje swoje cele.
3. Dzięki swojej pomysłowości potrafi rozwiązać większość problemów.
4. Wkłada odpowiednio dużo energii, żeby osiągnąć cel.
5. Nie poddaje się, nawet gdy sytuacja wygląda beznadziejnie. 
6. Potrafi radzić sobie nawet z największymi trudnościami.
7. W sytuacjach trudnych zachowuje spokój i radzi sobie z nieprzyjem-

nymi odczuciami.
8. W obliczu trudności nie traci poczucia humoru.

4.4.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas I–III szkół 
podstawowych zawiera 8 twierdzeń. Przyjęto następującą punktację odpo-
wiedzi: zdecydowanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punkty, ani tak, ani nie 
– 3 punkty, raczej tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane przez 
badanego z wszystkich 8 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny, jaki może 
uzyskać badany, wynosi 40 punktów, minimalny – 8 punktów. 

4.4.3. Normy dla uczniów klas I–III

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, 
wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to 
te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <18

2 19–21

3 22–23

4 24–25

5 26–28

6 29–30
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Sten Wynik surowy

7 31–32

8 33–35

9 36–38

10 39–40

4.3.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik wskazuje, że dziecko bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem problemów (nawet bardzo dużych) i konsekwentnie osiąga zamierzone 
cele. Wysoka samoskuteczność w realizacji zadań stanowi efekt pomysło-
wości, wysiłku wkładanego w działanie, poczucia humoru, konstruktywne-
go radzenia sobie z negatywnymi emocjami, zachowania spokoju oraz po-
dejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy dziecka 
wydają się beznadziejne.

Średni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
teczności. Oznacza to, że dziecko w średnim stopniu radzi sobie z zadania-
mi związanymi z pokonywaniem trudności lub osiąganiem celów. Osoby 
wpierające mogą przyczynić się do wzrostu doświadczanej przez dziecko 
samoskuteczności w realizacji zadań poprzez wzmacnianie jego pomysło-
wości, wysiłku wkładanego w wykonanie zadania, poczucia humoru, kon-
struktywnego radzenia sobie z negatywnymi emocjami, zachowanie spokoju 
i chwalenie aktywności służących wykonaniu zadania.

Niski wynik świadczy o niskim poczuciu własnej skuteczności dziecka. 
Odzwierciedla on spostrzeganie niewielkich możliwości w zakresie samo-
dzielnego rozwiązywania problemów (szczególnie tych o dużym nasileniu) 
lub osiągania zamierzonych celów. Wzmacnianie samoskuteczności dziecka 
powinno być powiązane z inicjowaniem jego pomysłowości, motywowa-
niem do podejmowania wysiłków ukierunkowanych na realizację zadań, 
wzmacnianiem poczucia humoru, uczeniem konstruktywnego radzenia sobie 
z negatywnymi emocjami, zachowaniem spokoju w sytuacjach stresowych 
oraz inicjowaniem jego aktywności nawet wtedy, gdy spostrzega ono zaist-
niałe okoliczności w kategoriach beznadziejnej sytuacji.
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4.5. Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów 
klas IV–VIII szkół podstawowych

Narzędzie do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas IV–VIII szkół pod-
stawowych bada nasilenie samodzielności w realizacji zadań (w rozwiązy-
waniu problemów lub osiąganiu celów), ze szczególnym uwzględnieniem 
wytrwałości, pomysłowości i poczucia humoru jako czynników sprzyjają-
cych osiąganiu sukcesów. Wysoki wynik wskazuje na duże nasilenie spo-
strzeganej samoskuteczności. Natomiast wynik niski świadczy o niewielkim 
nasileniu tego czynnika, co generuje potrzebę pomagania uczniowi w tym, 
aby umacniał on poczucie własnej skuteczności w różnych okolicznościach 
życiowych. 

Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenie na skali, na ile zgadza się z danym stwierdzeniem dotyczącym 
jego skuteczności. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: zdecydowanie 
nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

4.5.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas IV–VIII szkół 
podstawowych obejmuje 8 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na 
wyłonienie jednego czynnika – poczucie własnej skuteczności, który obej-
muje 8 twierdzeń, a jego rzetelność wynosi 0,857.

Twierdzenia składające się na skalę:
1. Kiedy coś zaplanuję, to konsekwentnie realizuję swój cel.
2. Z reguły łatwo jest mi trzymać się założonych celów.
3. Dzięki swojej pomysłowości potrafię rozwiązać większość problemów.
4. Nie poddaję się, nawet gdy sytuacja wygląda beznadziejnie.
5. Potrafię dostrzec zabawne strony wydarzeń, z którymi mam do czy-

nienia.
6. Poszukuję różnych rozwiązań swoich problemów.
7. Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduję rozwiązanie.
8. Podejmuję wysiłek poradzenia sobie bez względu na to, jak trudny jest 

problem.
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4.5.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas IV–VIII za-
wiera 8 twierdzeń. Przyjęto następującą punktację odpowiedzi: zdecydo-
wanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punkty, ani tak, ani nie – 3 punkty, raczej 
tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane przez 
badanego z wszystkich 8 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny, jaki może 
uzyskać badany, wynosi 40 punktów, minimalny – 8 punktów. 

4.5.3. Normy dla uczniów klas IV–VIII

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, 
wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to 
te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <18

2 19–21

3 22–24

4 25–27

5 28–29

6 30–32

7 33–34

8 35–36

9 37–38

10 39–40
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4.5.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik wskazuje, że uczeń bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem problemów (nawet bardzo dużych) i konsekwentnie osiąga zamierzone 
cele. Wysoka samoskuteczność w realizacji zadań stanowi efekt planowania, 
konsekwencji w ich osiąganiu, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwią-
zań, wysiłku wkładanego w działanie, spostrzegania zabawnych stron wy-
stępujących trudności oraz podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, 
które z perspektywy ucznia wydają się beznadziejne.

Średni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
teczności. Oznacza to, że uczeń w umiarkowany sposób radzi sobie z zada-
niami związanymi z pokonywaniem trudności lub osiąganiem celów. Osoby 
wpierające ucznia mogą przyczynić się do wzrostu doświadczanej przez 
niego samoskuteczności poprzez wzmacnianie jego umiejętności w zakresie 
planowania, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwiązań, spostrzegania 
zabawnych stron występujących trudności oraz motywowanie do wysiłku 
wkładanego w działanie, do konsekwencji w realizowanych czynnościach 
i do podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy 
ucznia wydają się beznadziejne.

Niski wynik świadczy o niskim poczuciu własnej skuteczności ucznia. 
Rezultat odzwierciedla spostrzeganie niewielkich możliwości w zakresie sa-
modzielnego rozwiązywania problemów (szczególnie tych o dużym nasile-
niu) lub osiągania zamierzonych celów. Wzmacnianie poczucia skuteczności 
ucznia powinno być powiązane z inicjowaniem u niego zachowań polegają-
cych na planowaniu, pomysłowości, poszukiwaniu nowych rozwiązań, spo-
strzeganiu zabawnych stron występujących trudności oraz na motywowaniu 
do wysiłku wkładanego w działanie, do konsekwencji w realizowaniu zadań 
i do podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy 
ucznia wydają się beznadziejne.

4.6. Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów 
szkół ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów szkół ponadpod-
stawowych bada nasilenie samodzielności w realizacji zadań (w rozwiązy-
waniu problemów lub osiąganiu celów), ze szczególnym uwzględnieniem 
wytrwałości, pomysłowości i poczucia humoru jako czynników sprzyjają- 
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cych osiąganiu sukcesów. Wysoki wynik wskazuje na duże nasilenie spo-
strzeganej samoskuteczności. Natomiast wynik niski świadczy o niewielkim 
nasileniu tego czynnika, co generuje potrzebę pomagania uczniowi w tym, 
aby umacniał on poczucie własnej skuteczności w różnych okolicznościach 
życiowych.

Wypełniający proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiąca 
i zaznaczenie na skali, na ile zgadza się z danym stwierdzeniem dotyczącym 
jego skuteczności. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: zdecydowanie 
nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

4.6.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów szkół ponadpod-
stawowych obejmuje 8 stwierdzeń. Analiza czynnikowa pozwoliła na wyło-
nienie jednego czynnika (o rzetelności 0,857) – Poczucie własnej skutecz-
ności, na który składa się 8 poniższych twierdzeń. 

1. Kiedy coś zaplanuję, to konsekwentnie realizuję swój cel.
2. Z reguły łatwo jest mi trzymać się założonych celów.
3. Dzięki swojej pomysłowości potrafię rozwiązać większość problemów.
4. Nie poddaję się, nawet gdy sytuacja wygląda beznadziejnie.
5. Potrafię dostrzec zabawne strony wydarzeń, z którymi mam do czy-

nienia.
6. Poszukuję różnych rozwiązań swoich problemów.
7. Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduję rozwiązanie.
8. Podejmuję wysiłek poradzenia sobie bez względu na to, jak trudny jest 

problem.

4.6.2. Sposób obliczania wyników surowych 

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów szkół ponadpod-
stawowych zawiera 8 twierdzeń. Przyjęto następującą punktację odpowie-
dzi: zdecydowanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punkty, ani tak, ani nie – 3 
punkty, raczej tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane przez 
badanego z wszystkich 8 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny, jaki może 
uzyskać badany, wynosi 40 punktów, minimalny – 8 punktów. 
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4.6.3. Normy dla uczniów szkół ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogól-
nego. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 stena należy uznać za niskie, 
wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 stenem, zaś wyniki wysokie to 
te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <17

2 18–20

3 21–22

4 23–24

5 25–28

6 29–31

7 32–34

8 35–37

9 38–39

10 40

4.6.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik wskazuje, że uczeń bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem problemów (nawet bardzo dużych) i konsekwentnie osiąga zamierzone 
cele. Wysoka samoskuteczność w realizacji zadań stanowi efekt planowania, 
konsekwencji w ich osiąganiu, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwią-
zań, wysiłku wkładanego w działanie, spostrzegania zabawnych stron wy-
stępujących trudności oraz podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, 
które z perspektywy ucznia wydają się beznadziejne.

Średni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
teczności. Oznacza to, że uczeń w umiarkowany sposób radzi sobie z zada-
niami związanymi z pokonywaniem trudności lub osiąganiem celów. Osoby 
wpierające ucznia mogą przyczynić się do wzrostu doświadczanej przez 
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niego samoskuteczności poprzez wzmacnianie jego umiejętności w zakresie 
planowania, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwiązań, spostrzegania 
zabawnych stron występujących trudności oraz motywowanie do wysiłku 
wkładanego w działanie, do konsekwencji w realizowanych czynnościach 
i do podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy 
ucznia wydają się beznadziejne.

Niski wynik świadczy o niskim poczuciu własnej skuteczności ucznia. 
Rezultat odzwierciedla spostrzeganie niewielkich możliwości w zakresie sa-
modzielnego rozwiązywania problemów (szczególnie tych o dużym nasile-
niu) lub osiągania zamierzonych celów. Wzmacnianie poczucia skuteczności 
ucznia powinno być powiązane z inicjowaniem u niego zachowań polegają-
cych na planowaniu, pomysłowości, poszukiwaniu nowych rozwiązań, spo-
strzeganiu zabawnych stron występujących trudności oraz na motywowaniu 
do wysiłku wkładanego w działanie, do konsekwencji w realizowaniu zadań 
i do podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy 
ucznia wydają się beznadziejne.

4.7. Implikacje praktyczne

Wynik Zalecenia
Niski Należy uruchamiać zasoby osobiste ucznia polegające na spostrzeganiu poczucia własnej sku-

teczności w zakresie radzenia sobie z trudnościami i osiągania celów. Uruchamianie poczucia 
własnej skuteczności powinno stanowić efekt działań wspierających poprzez: 
 x inicjowanie u ucznia umiejętności planowania, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwią-
zań, spostrzegania zabawnych stron występujących trudności; 

 x motywowanie ucznia do wysiłku wkładanego w działanie, do konsekwencji w realizowa-
nych czynnościach i do podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy 
ucznia wydają się beznadziejne.

Średni Należy wzmacniać zasoby osobiste ucznia polegające na spostrzeganiu poczucia własnej sku-
teczności w zakresie radzenia sobie z trudnościami i osiągania celów. Wzmacnianie powin-
no dotyczyć w szczególności planowania, pomysłowości, poszukiwania nowych rozwiązań, 
spostrzegania zabawnych stron występujących trudności, wysiłku wkładanego w działanie, 
konsekwencji w realizowanych czynnościach, podejmowania aktywności nawet w sytuacjach, 
które z perspektywy ucznia wydają się beznadziejne.

Wysoki Należy podtrzymywać i nagradzać zasoby osobiste ucznia polegające na spostrzeganiu poczu-
cia własnej skuteczności w zakresie radzenia sobie z trudnościami i osiągania celów. 
Nagradzanie powinno w szczególności dotyczyć takich zachowań ucznia, jak: planowanie, po-
mysłowość, poszukiwanie nowych rozwiązań, spostrzeganie zabawnych stron występujących 
trudności, wysiłek wkładany w działanie, konsekwencja w realizowanych czynnościach, podej-
mowanie aktywności nawet w sytuacjach, które z perspektywy ucznia wydają się beznadziejne.





Rozdział V
Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji 

interpersonalnych dzieci i młodzieży





5.1. Sposób wykorzystania kwestionariuszy do pomiaru jakości 
relacji interpersonalnych dzieci i młodzieży

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych został skonstru-
owany w ramach badań przeprowadzonych w reprezentatywnych grupach 
dzieci i młodzieży w okresie pandemii COVID-19. Pozwala on ocenić jakość 
relacji dziecka z rówieśnikami, relacji szkolnych, a także relacji z rodzicami. 
Jakość relacji interpersonalnych stanowi istotny czynnik związany z jakością 
życia dziecka, a zatem poznanie jakości relacji pozwala przewidywać poziom 
jakości życia dzieci i młodzieży. Diagnozowanie jakości relacji interpersonal-
nych pozwala planować działania w zakresie wspierania jakości życia dzieci 
i młodzieży, w tym stymulować budowanie wspierających dla dziecka relacji. 
Kwestionariusze relacji interpersonalnych mogą być wykorzystywane przez 
osoby wspierające funkcjonowanie uczniów w różnych okolicznościach ży-
ciowych – w szczególności przez rodziców, nauczycieli, wychowawców, pe-
dagogów i psychologów szkolnych. 

Opracowano trzy narzędzia przesiewowe: 
◌ Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów 

klas I–III szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów 

klas IV–VIII szkół podstawowych;
◌ Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów 

szkół ponadpodstawowych.
Stosowanie zawartych w podręczniku narzędzi powinno stanowić istot-

ną pomoc w planowaniu pracy z dziećmi i młodzieżą szkolną, m.in. w takich 
obszarach, jak:

◌ Wspieranie wielowymiarowego rozwoju.
◌ Podnoszenie poziomu jakości życia.
◌ Budowanie umiejętności interpersonalnych.
◌ Wzmacnianie potencjału zasobowego.
◌ Redukowanie negatywnych konsekwencji stresu społecznego. 
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5.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy 

Kwestionariusz do badania jakości interpersonalnych dzieci i młodzieży 
został opracowany na bazie teorii wsparcia społecznego w ujęciu Schul-
tza i Schwarzera, autorów Berlińskich Skal Wsparcia Społecznego BSWS 
(2003)1, a także na bazie koncepcji jakości życia w rozumieniu Światowej 
Organizacji Zdrowia2. U podłoża konstrukcji kwestionariusza legły także wy-
niki badań empirycznych wykazujące istnienie związków między wsparciem 
społecznym a jakością życia w czasie pandemii COVID-19. Jakość relacji in-
terpersonalnych dziecka została zoperacjonalizowana jako otrzymywanie 
przez dziecko wsparcia ze strony różnych grup osób oraz jako gotowość 
dziecka do udzielania wsparcia swoim rówieśnikom. W związku z tym, pyta-
nia służące do opracowania kwestionariusza zostały sformułowane na bazie 
Berlińskich Skal Wsparcia Społecznego Schultza i Schwarzera oraz polskiej 
wersji kwestionariusza do badania jakości życia KIDSCREEN – wymiaru 
Rodzina i wolny czas. Wsparcie społeczne definiowane jest m.in. jako „(...) 
działanie lub inna forma pomocy skierowana do człowieka lub do grupy, 
umożliwiająca im przezwyciężenie własnych problemów, trudności, konflik-
tów, trudnych sytuacji. Wsparcie jest specyficzną formą pomagania, która 
polega na umiejętności wyzwolenia wiary we własne siły, mobilizowania sił, 
aktywności i możliwości osoby wspieranej do działań na rzecz własnej sa-
modzielności w pokonywaniu trudności lub we własnym rozwoju”3. Wspar-
cie może mieć różne postacie, np. emocjonalne, duchowe, instrumentalne, 
informacyjne czy wartościujące4. Analiza wsparcia społecznego dokonuje się 
także pod kątem tego, czy jest to wsparcie spostrzegane (przekonania doty-
czące możliwości otrzymania wsparcia), czy wsparcie otrzymywane (faktycz-

1  Schulz, U., Schwarzer, R. (2003). Soziale Unterstützung bei der Krankheitsbewäl-
tigung. Die Berliner Social Support Skalen (BSSS) [Social support in coping with 
illness: The Berlin Social Support Scales (BSSS)]. Diagnosticas 49, 73–82.
2  The World Health Organization Quality of Life assessment (WHOQOL): position 
paper from the World Health Organization. (1995), Social Science & Medicine 41(10).
3  Kawczyńska-Butrym, Z. (1994). Wprowadzenie do problematyki wsparcia, [w:] 
Wsparcie społeczne w zdrowiu i w chorobie. Red. Z. Kawczyńska-Butrym, Warszawa: 
Centrum Edukacji Medycznej, 7–10.
4  Rutkowska, E. (2012). Wsparcie jako element rehabilitacji kompleksowej osób 
z niepełnosprawnością. Niepełnosprawność – zagadnienie, problemy, rozwiązania III(4), 
39–52.
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nie uzyskana pomoc) czy też tzw. mobilizacja wsparcia, czyli inaczej mówiąc 
poszukiwanie wsparcia, umiejętność proszenia o pomoc5. Doświadczanie 
pozytywnych relacji interpersonalnych oferujących wsparcie może stanowić 
„bufor” wobec negatywnych konsekwencji trudnych sytuacji, może wpły-
wać korzystnie na psychikę jednostki, wzmacniać jej poczucie dobrostanu, 
mimo trudnych doświadczeń6. Taką właśnie rolę wsparcia społecznego wo-
bec dzieci w okresie pandemii COVID-19 założono w zrealizowanym projek-
cie na podstawie doniesień z wcześniejszych badań7. W polskich badaniach 
wolontariuszy wspierających dzieci w okresie pandemii zidentyfikowano 
główne potrzeby dzieci w tym okresie, do których należały m.in.: wspar-
cie ze strony innych osób, rozmowa, wsparcie w przekonaniu o niedługim 
powrocie do normalności, pomoc w nauce, pomoc w utrzymaniu samody-
scypliny, zróżnicowane, integracyjne aktywności8. Ważnym aspektem rela-
cji interpersonalnych w kontekście wsparcia jest także udzielanie wsparcia. 
Zarówno możliwość otrzymywania wsparcia i doświadczanie go, jak rów-
nież umiejętność wspierania innych, są związane z jakością życia człowieka. 
W tym kontekście narzędzie do pomiaru jakości interpersonalnych obejmuje 
trzy czynniki – Relacje z rówieśnikami, Relacje w środowisku szkolnym oraz 
Relacje z rodzicami. 

5.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy 

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów przy-
gotowano w oparciu o wyniki badań uzyskane wśród uczniów klas I–III, IV– 
–VIII szkół podstawowych oraz uczniów szkół ponadpodstawowych, które 
zostały przeprowadzone w ramach realizacji projektu „Program wsparcia 
psychologiczno-pedagogicznego dla uczniów i nauczycieli”, finansowanego 
ze środków Ministerstwa Edukacji i Nauki. Punktem wyjścia dla konstrukcji 

5  Heszen, I., Sęk, H. (2008). Psychologia zdrowia. Warszawa: Wydawnictwo Nauko-
we PWN.
6  Bochniarz, A. (2015). Doświadczanie wsparcia społecznego przez dzieci wycho-
wywane w rodzinach niepełnych. Wychowanie w Rodzinie 11, 213–228.
7  Lamborn, S.D., Nguyen, D.-G.T. (2004). African American Adolescents’ Percep-
tions of Family Interactions: Kinship Support, Parent–Child Relationships, and Teen 
Adjustment. Journal of Youth and Adolescence 33(6), 547–558.
8  Butarewicz-Głowacka, A. (2021). Educational and Social Support for Children 
during the Pandemic Provided by Young Volunteers Working in the Dialog Founda-
tion in Białystok: Research Report. Kultura i Edukacja 4(134), 240–257. 
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kwestionariusza były Berlińskie Skale Wsparcia Społecznego oraz kwestio-
nariusz do badania jakości życia KIDSCREEN. Prace ekspertów obejmowa-
ły językowe przystosowanie twierdzeń do wieku dzieci. Narzędzie diagno-
styczne przygotowano w następujących krokach: 

◌ przeprowadzenie analizy rzetelności dla wymiarów wyodrębnionych 
w metodzie za pomocą współczynnika alfa Cronbacha; 

◌ przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrębnionych wymiarach 
zasobów odpornościowych;

◌ pomiar trafności: policzenie korelacji pomiędzy wymiarami wyodręb-
nionymi w metodzie.

5.4. Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych 
uczniów klas I–III szkół podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów klas 
I–III szkół podstawowych bada nasilenie jakości relacji interpersonalnych 
dzieci z rówieśnikami, jakości relacji dzieci w szkole oraz jakości relacji dzie-
ci z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niską jakość relacji w środowisku 
szkolnym, rówieśniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na dobre 
relacje interpersonalne, jakie posiada dziecko w środowisku rówieśniczym, 
szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie średnim i niskim wskazują na 
potrzebę wsparcia dziecka w obszarze budowania relacji interpersonalnych, 
w celu zmniejszenia ryzyka obniżenia jakości życia. 

Ze względu na wiek badanych dzieci (6–9 lat) i związane z tym możliwe 
trudności w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi są ich rodzice lub 
opiekunowie. Wypełniający proszony jest o wskazanie postaw/zachowań 
dziecka w obliczu trudności lub stresujących zdarzeń. Skala obejmuje na-
stępujące odpowiedzi: zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej 
tak i zdecydowanie tak.

5.4.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zasobów odpornościowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujące: relacje z rodzicami, relacje w środowisku szkolnym 
oraz relacje rówieśnicze. 

Czynnik Relacje rówieśnicze obejmuje 7 twierdzeń opisujących relacje 
dziecka z jego rówieśnikami. Twierdzenia dotyczą gotowości dziecka do 
udzielania wsparcia swoim kolegom i koleżankom, na co składa się m.in.  
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pocieszanie rówieśników, okazywanie im sympatii, doradzanie, pożyczanie 
potrzebnych przedmiotów, udzielanie pomocy w nauce, rozmawianie z nimi 
o ważnym dla nich rzeczach, przekonanie o tym, że rówieśnicy są warto-
ściowymi dziećmi. Wynik w czynniku pierwszym wskazuje na poziom goto-
wości dziecka do udzielania pomocy swoim rówieśnikom. Rzetelność skali 
wyniosła 0,901.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Relacje rówieśnicze:
1. Jeśli jego kolega/koleżanka źle się czuje, okazuje mu/jej wsparcie.
2. Lubi swoich kolegów i koleżanki.
3. Udziela rad swoim kolegom i koleżankom.
4. Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrzebuje, chętnie mu/jej pomaga.
5. Stara się pomagać kolegom/koleżankom w nauce.
6. Potrafi rozmawiać z koleżankami i kolegami o ważnych dla nich spra-

wach.
7. Uważa, że jego/jej koledzy i koleżanki są wartościowi.

Czynniki Relacje w środowisku szkolnym obejmuje 5 twierdzeń. Czyn-
nik określa jakość relacji dziecka z osobami ze środowiska szkolnego, w tym 
z rówieśnikami i nauczycielami. Twierdzenia dotyczą możliwości otrzymy-
wania przez dziecko wsparcia w środowisku szkolnym – wsparcie w zada-
niach przez nauczyciela, możliwość porozmawiania w szkole o sprawach 
ważnych, doświadczanie akceptacji oraz wsparcia emocjonalnego ze strony 
rówieśników, poczucie bycia wartościowym w klasie. Rzetelność skali wy-
niosła 0,878.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Relacje w środowisku szkol-
nym:

1. Nauczyciel pomaga mu/jej w zadaniach, z którymi sobie nie radzi.
2. W szkole ma z kim porozmawiać o ważnych sprawach.
3. Koledzy z klasy okazują mu/jej, że go/ją akceptują.
4. W kontaktach z kolegami z klasy czuje się wartościowy(-wa) i ważny(-na).
5. Kiedy jest zmartwiony(-na), jest ktoś w klasie kto mu/jej pomoże.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia jakość relacji dziec-
ka z rodzicami. Twierdzenia wyrażają przekonanie rodziców o tym, że mają 
dla dziecka wystarczającą ilość czasu, traktują je sprawiedliwie, rozmawiają 
z nim, kiedy ono tego potrzebuje. Rzetelność skali wyniosła 0,867.
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Twierdzenia składające się na czynnik III – Relacje z rodzicami:
1. Jako rodzic mam dla dziecka wystarczająco dużo czasu.
2. Jako rodzic traktuję dziecko dobrze i sprawiedliwie. 
3. Dziecko może ze mną porozmawiać, kiedy tylko zechce.

5.4.2. Sposób obliczania wyników surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów klas 
I–III szkół podstawowych zawiera 15 twierdzeń. Przyjęto następująca punk-
tację odpowiedzi: zdecydowanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punkty, ani tak, 
ani nie – 3 punkty, raczej tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 15 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny, jaki może uzyskać badany, 
wynosi 75 punktów, minimalny – 15 punktów. Im wyższy wynik, tym ocena 
relacji w poszczególnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyskanych 
z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się następująco:

Czynnik Zakres punktowy

Relacje rówieśnicze 7–35

Relacje w środowisku szkolnym 5–25

Relacje z rodzicami 3–15

Wynik ogólny 15–75

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Relacje rówieśnicze: suma 
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Obliczanie wyniku surowe-
go w czynniku II – Relacje w środowisku szkolnym: suma odpowiedzi na 
pytania numer 8, 9, 10, 11, 12. Obliczanie wyniku surowego w czynniku III 
– Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer 13, 14, 15. 

5.4.3. Normy dla uczniów klas I–III

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogólne-
go oraz poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 
stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 ste-
nem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.
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Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <49

2 50–53

3 54–55

4 56–59

5 60–62

6 63–65

7 66–69

8 70–73

9 74–75

10 –

Relacje rówieśnicze:

Sten Wynik surowy

1 <22

2 23–24

3 25

4 26–27

5 28–29

6 30–31

7 32–33

8 34

9 35

10 –

Relacje w środowisku szkolnym:

Sten Wynik surowy

1 <15

2 16



100

Rozdział V

Sten Wynik surowy

3 17

4 18–19

5 20

6 21–22

7 23

8 24

9 25

10 –

Relacje z rodzicami:

Sten Wynik surowy

1 <8

2 9

3 10

4 11

5 12

6 13

7 14

8 15

9 –

10 –

5.4.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny w zakresie jakości interpersonalnych wskazuje na to, 
że dziecko posiada satysfakcjonujące relacje interpersonalne o wysokiej ja-
kości. Dziecko uzyskujące taki wynik lubi inne dzieci, potrafi im pomagać, 
wspierać je, pożyczać potrzebne przedmioty, rozmawiać z nimi na tematy 
ważne. W środowisku szkolnym czuje się akceptowane i wartościowe, może 
liczyć na pomoc ze strony nauczycieli oraz kolegów. Wysoki wynik wskazuje 
także na wysoką jakość relacji dziecka z rodzicami, otrzymywanie od nich 
czasu, możliwości rozmowy, sprawiedliwego traktowania. 
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Niski wynik wskazuje na niską jakość relacji dziecka z rówieśnikami, 
rodzicami, nauczycielami i kolegami ze szkoły. Wynik taki stanowi istotny 
czynnik zagrażający jakości życia dziecka i wymagający podjęcia działań 
wspierających. 

Wynik przeciętny wskazuje na umiarkowaną jakość relacji interpersonal-
nych, jakie posiada dziecko. Może oznaczać, że relacje dziecka we wszyst-
kich obszarach są umiarkowanie dobre bądź też może wskazywać na wyso-
kiej jakości relacje w wybranym obszarze, a niskiej jakości relacje w innym 
obszarze. 

Wyniki czynnikowe 

Strukturę jakości relacji obrazuje analiza wyników w poszczególnych czyn-
nikach jakości relacji interpersonalnych. 

Czynnik I – Relacje rówieśnicze 
Wysoki wynik wskazuje, że dziecko czuje się dobrze wśród swoich ró-

wieśników, lubi ich, uważa za wartościowych, potrafi z nimi rozmawiać 
o ważnych dla nich sprawach oraz wspiera ich (poprzez pożyczenie czegoś, 
radę, pomoc), gdy tego potrzebują. Średni wynik wskazuje na umiarkowa-
ną gotowość dziecka do udzielania wsparcia swoim rówieśnikom. Dziecko 
w umiarkowanym stopniu lubi swoich rówieśników oraz uważa ich za war-
tościowych. Czasami potrafi służyć im radą czy pożyczyć potrzebną rzecz, 
w umiarkowanym stopniu umie rozmawiać z rówieśnikami o ważnych dla 
nich sprawach. Niski wynik wskazuje niski poziom gotowości dziecka do 
udzielania wsparcia rówieśnikom, ograniczone umiejętności rozmawiania 
z nimi na tematy dla nich ważne czy udzielania rad. Dziecko osiągające ni-
ski wynik nie odczuwa sympatii do swoich rówieśników i nie uważa ich za 
wartościowych. 

Czynnik II – Relacje w środowisku szkolnym
Wysoki wynik wskazuje, że dziecko doświadcza wsparcia w środowisku 

szkolnym ze strony nauczycieli oraz rówieśników. Dziecko wśród rówieśni-
ków czuje się akceptowane i wartościowe. Może porozmawiać o ważnych 
sprawach w szkole, a nauczyciele pomagają mu w trudnych zadaniach. Śred-
ni wynik wskazuje na umiarkowany poziom otrzymywania przez dziecko 
wsparcia w środowisku szkolnym. Dziecko w stopniu umiarkowanym czuje 
się akceptowane i wartościowe w kontaktach z kolegami szkolnymi. W ogra-
niczonym zakresie może porozmawiać w szkole o tym, co dla niego ważne, 
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a także otrzymać pomoc od nauczyciela w trudnych zadaniach. Niski wy-
nik wskazuje na brak przekonania o tym, że dziecko może otrzymać wspar-
cie w środowisku szkolnym zarówno od nauczycieli, jak i od rówieśników. 
Dziecko w kontaktach z rówieśnikami w szkole w małym stopniu czuje się 
akceptowane i wartościowe. 

 
Czynnik III – Relacje z rodzicami

Wysoki wynik wskazuje na silne przekonanie rodziców o tym, że mają 
dla dziecka wystarczającą ilość czasu i może ono porozmawiać z nimi, kiedy 
tylko chce. Rodzice traktują dziecko dobrze i sprawiedliwie. Średni wynik 
wskazuje, że rodzice w umiarkowanym stopniu uważają, że traktują dziecko 
dobrze i sprawiedliwie. Wyrażają umiarkowane przekonanie o tym, że mają 
dla dziecka wystarczającą ilość czasu i może ono porozmawiać z nimi, kiedy 
tylko chce. Niski wynik wyraża brak przekonania rodziców o tym, że traktują 
dziecko dobrze i sprawiedliwie. Rodzice uważają, że nie mają dla dziecka 
wystarczającej ilości czasu i nie może ono porozmawiać z nimi, kiedy tylko 
chce. 

5.5. Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych 
uczniów klas IV–VIII szkół podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów klas 
IV–VIII szkół podstawowych bada nasilenie jakości relacji interpersonalnych 
preadolescentów z rówieśnikami, jakości ich relacji w szkole oraz jakości ich 
relacji z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niską jakość relacji w środowisku 
szkolnym, rówieśniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na dobrej 
jakości relacje interpersonalne, jaki posiada preadolescent w środowisku 
rówieśniczym, szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie średnim i niskim 
wskazują na potrzebę wsparcia preadolescenta w obszarze budowania re-
lacji interpersonalnych, w celu zmniejszenia ryzyka obniżenia jakości życia. 

Wypełniający proszony jest o ustosunkowanie się do twierdzeń oce-
niających jego relacje społeczne. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: 
zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

5.5.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów klas 
IV–VIII szkół podstawowych zawiera twierdzenia zgrupowane w bloki obej-



103

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych dzieci i młodzieży

mujące: relacje z rodzicami, relacje z nauczycielami oraz relacje rówieśni- 
cze. 

Czynnik Relacje rówieśnicze obejmuje 9 twierdzeń opisujących relacje 
badanego z jego rówieśnikami. Twierdzenia dotyczą gotowości badanego 
do udzielania wsparcia swoim kolegom i koleżankom, na co składa się m.in. 
pocieszanie rówieśników, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, 
pożyczanie potrzebnych przedmiotów, rozmawianie z nimi o ważnym dla 
nich rzeczach, okazywanie im, że są wartościowymi ludźmi. Wynik w czynni-
ku pierwszym wskazuje na poziom gotowości preadolescenta do udzielania 
pomocy swoim rówieśnikom. Rzetelność skali wyniosła 0,903.

Twierdzenia składające się na czynnik I –  Relacje rówieśnicze:
1. Jeśli mój kolega/koleżanka źle się czuje, okazuję mu wsparcie.
2. Jeśli mój kolega/koleżanka jest smutny(-na), podnoszę go/ją na duchu.
3. Jeśli mój kolega/koleżanka o coś pyta, a ja wiem, to zawsze jemu/jej 

pomogę.
4. Udzielam rad moim kolegom/koleżankom.
5. Moi znajomi wiedzą, że jeśli potrzebują porady, mogą się do mnie 

zwrócić.
6. Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrzebuje, chętnie mu/jej pomagam.
7. Potrafię rozmawiać z koleżankami i kolegami o ważnych sprawach dla 

nich.
8. Okazuję akceptację moim kolegom i koleżankom.
9. Okazuję moim kolegom i koleżankom, że są wartościowi.

Czynnik Relacje z nauczycielami obejmuje 7 twierdzeń. Czynnik określa 
jakość relacji badanego z nauczycielami. Twierdzenia dotyczą przekonania 
preadolescenta o tym, że nauczyciele lubią go, okazują mu sympatię, pod-
noszą na duchu. Badany zna nauczycieli, na których może polegać, którzy 
proponują pomoc, gdy jest ona badanemu potrzebna. Rzetelność skali wy-
niosła 0,878.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Relacje z nauczycielami:
1. Są nauczyciele, którzy naprawdę mnie lubią.
2. Ilekroć źle się czuję, nauczyciele okazują mi, że czują do mnie sympatię.
3. lekroć jestem smutny, są nauczyciele, którzy podnoszą mnie na duchu.
4. Znam nauczycieli, na których zawsze mogę polegać.
5. Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczyciel, który mi pomoże.
6. Są nauczyciele, którzy oferują mi pomoc, kiedy jej potrzebuję.
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7. Kiedy przestaję dawać sobie ze wszystkim radę, wtedy są nauczyciele, 
którzy mi pomogą.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia opisujące jakość rela-
cji badanego z rodzicami. Twierdzenia wyrażają przekonanie preadolescen-
ta o tym, że rodzice mają dla niego wystarczającą ilość czasu, traktują go 
sprawiedliwie i rozmawiają z nim, kiedy on tego potrzebuje. Rzetelność skali 
wyniosła 0,867.

Twierdzenia składające się na czynnik III – Relacje z rodzicami:
1. Rodzice mają dla mnie wystarczająco dużo czasu.
2. Rodzice traktują mnie dobrze i sprawiedliwie.
3. Mogę porozmawiać z rodzicami, kiedy tylko chcę.

5.5.2. Sposób obliczania wyników surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów klas 
IV–VIII szkół podstawowych zawiera 19 twierdzeń. Przyjęto następującą 
punktację odpowiedzi: zdecydowanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punk-
ty, ani tak, ani nie – 3 punkty, raczej tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 
5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 19 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny jaki może uzyskać badany 
wynosi 95 punktów, minimalny 19 punktów. Im wyższy wynik, tym ocena 
relacji w poszczególnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyska-
nych z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się nastę-
pująco:

Czynnik Zakres punktowy

Relacje rówieśnicze 9–45

Relacje w środowisku szkolnym 7–35

Relacje z rodzicami 3–15

Wynik ogólny 19–95

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników.



105

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych dzieci i młodzieży

Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Relacje rówieśnicze: suma 
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. Obliczanie wyniku su-
rowego w czynniku II – Relacje w środowisku szkolnym: suma odpowiedzi 
na pytania numer 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyniku surowego 
w czynniku III – Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer 
17, 18, 19. 

5.5.3. Normy dla uczniów klas IV–VIII

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogólne-
go oraz poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 
stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 ste-
nem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <54

2 55–60

3 61–65

4 66–71

5 72–77

6 78–82

7 83–88

8 89–94

9 95

10 –

Relacje rówieśnicze:

Sten Wynik surowy

1 <26

2 25–29

3 30–32

4 33–35

5 36–37

6 38–40
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Sten Wynik surowy

7 41–43

8 44–45

9 –

10 –

Relacje z nauczycielami:

Sten Wynik surowy

1 <16

2 17–19

3 20–22

4 23–25

5 26–27

6 28–30

7 31–33

8 34–35

9 –

10 –

Relacje z rodzicami:

Sten Wynik surowy

1 <5

2 6

3 7–8

4 9

5 10–11

6 12

7 13–14

8 15

9 –

10 –
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5.5.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny wskazuje na silne przekonanie badanego o tym, że 
czuje się dobrze wśród swoich rówieśników, potrafi z nimi rozmawiać o waż-
nych tematach, okazuje im akceptację i szacunek oraz wspiera, kiedy tego 
potrzebują. Badany osiągający wysoki wynik ma przekonanie, że nauczyciele 
lubią go oraz może liczyć na ich wsparcie w sytuacjach trudnych. Wysoki 
wynik wskazuje na przekonanie badanego o tym, że rodzice traktują go do-
brze i sprawiedliwie oraz poświęcają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. 

Przeciętny wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie badanego 
o tym, że wspiera swoich rówieśników, kiedy tego potrzebują. Badany 
osiągający ogólny wynik średni w umiarkowanym stopniu jest przekonany 
o tym, że może liczyć na wsparcie nauczycieli w sytuacjach trudnych, a także 
w umiarkowanym stopniu ma przekonanie o tym, że jego relacje z rodzicami 
układają się dobrze. 

Niski wynik wskazuje na to, że badany nie ma poczucia, iż wspiera swoich 
rówieśników w szkole, kiedy tego potrzebują. Nie doświadcza także wspar-
cia ze strony nauczycieli ani ze strony rodziców. 

Wyniki czynnikowe

Strukturę jakości relacji preadolescentów obrazuje analiza wyników w po-
szczególnych czynnikach jakości relacji interpersonalnych. 

Czynnik I – Relacje rówieśnicze 
Wysoki wynik wskazuje na gotowość badanego do udzielania wsparcia 

swoim kolegom i koleżankom, na co składa się m.in. pocieszanie rówie-
śników, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, pożyczanie po-
trzebnych przedmiotów, rozmawianie z nimi o ważnym dla nich rzeczach, 
okazywanie im, że są wartościowymi ludźmi. Średni wynik wskazuje umiar-
kowane nasilenie przekonania badanego o tym, że udziela wsparcia swoim 
rówieśnikom, kiedy tego potrzebują. W umiarkowanym stopniu okazuje im 
sympatię, akceptację i szacunek, a także angażuje się w rozmowy na tematy 
dla nich ważne. Niski wynik wskazuje na brak gotowości preadolescenta do 
wspierania swoich rówieśników, gdy tego potrzebują. Badany nie okazuje 
im sympatii i akceptacji, nie udziela rad, nie pożycza przedmiotów swoim 
rówieśnikom. 
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Czynnik II – Relacje z nauczycielami 
Wysoki wynik wyraża przekonanie preadolescenta o tym, że nauczyciele 

lubią go, okazują mu sympatię, podnoszą na duchu. Zna on nauczycieli, na 
których może polegać, którzy proponują pomoc, gdy jest mu ona potrzebna, 
są gotowi pocieszyć. Średni wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie 
badanego o tym, że nauczyciele go lubią oraz pocieszą go czy pomogą, gdy 
będzie tego potrzebował. W umiarkowanym stopniu badany jest przekona-
ny o tym, że są nauczyciele, którzy mogą mu pomóc. Niski wynik wskazuje 
na brak przekonania badanego o tym, że może on otrzymać wsparcie od 
nauczycieli, kiedy tego potrzebuje. Badany nie ma przekonania, że są na-
uczyciele, którzy mogliby mu pomóc, gdyby tego potrzebował. 

Czynnik III – Relacje z rodzicami 
Wysoki wynik wyraża przekonanie badanego o tym, że rodzice mają 

dla niego wystarczającą ilość czasu, traktują go sprawiedliwie i rozmawiają 
z nim, kiedy on tego potrzebuje. Średni wynik wyraża umiarkowane nasi-
lenie przekonania o tym, że rodzice traktują badanego sprawiedliwie oraz 
poświęcają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. Niski wynik wskazuje na brak 
przekonania o tym, że rodzice traktują badanego dobrze i sprawiedliwie, 
a także że poświęcają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. 

5.6. Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych 
uczniów szkół ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów szkół 
ponadpodstawowych bada nasilenie jakości relacji interpersonalnych ado-
lescentów z rówieśnikami, jakości ich relacji w szkole oraz jakości ich rela-
cji z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niską jakość relacji w środowisku 
szkolnym, rówieśniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na do-
brej jakości relacje interpersonalne, jakie posiada adolescent w środowisku 
rówieśniczym, szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie średnim i niskim 
wskazują na potrzebę wsparcia młodego człowieka w obszarze budowania 
relacji interpersonalnych, w celu zmniejszenia ryzyka obniżenia jakości życia. 

Wypełniający proszony jest o ustosunkowanie się do twierdzeń oce-
niających jego relacje społeczne. Skala obejmuje następujące odpowiedzi: 
zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.
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5.6.1. Twierdzenia konstytuujące narzędzie

Kwestionariusz zasobów odpornościowych zawiera twierdzenia zgrupo-
wane w bloki obejmujące: relacje z rodzicami, relacje z nauczycielami oraz 
relacje rówieśnicze. 

Czynnik Relacje rówieśnicze obejmuje 8 twierdzeń opisujących relacje 
badanego z jego rówieśnikami. Twierdzenia dotyczą gotowości badanego 
do udzielania wsparcia swoim kolegom i koleżankom, na co składa się m.in. 
pocieszanie rówieśników, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, 
pożyczanie potrzebnych przedmiotów, rozmawianie z nimi o ważnych dla 
nich rzeczach, okazywanie im, że są wartościowymi ludźmi. Wynik w czyn-
niku pierwszym wskazuje na poziom gotowości adolescenta do udzielania 
pomocy swoim rówieśnikom. Rzetelność skali wyniosła 0,903.

Twierdzenia składające się na czynnik I – Relacje rówieśnicze:
1. Jeśli mój kolega/koleżanka źle się czuje, okazuję mu wsparcie.
2. Jeśli mój kolega/koleżanka jest smutny(-na), podnoszę go/ją na duchu.
3. Udzielam rad moim kolegom/koleżankom.
4. Moi znajomi wiedzą, że jeśli potrzebują porady, mogą się do mnie 

zwrócić.
5. Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrzebuje, chętnie mu/jej pomagam.
6. Potrafię rozmawiać z koleżankami i kolegami o ważnych sprawach dla 

nich.
7. Okazuję akceptację moim kolegom i koleżankom.
8. Okazuję moim kolegom i koleżankom, że są wartościowi.

Czynnik Relacje z nauczycielami obejmuje 8 twierdzeń jakości relacji 
badanego z nauczycielami. Twierdzenia dotyczą przekonania adolescenta 
o tym, że nauczyciele lubią go, okazują mu sympatię, podnoszą na duchu. 
Badany zna nauczycieli, na których może polegać, którzy proponują pomoc, 
gdy jest ona badanemu potrzebna. Rzetelność skali wyniosła 0,878.

Twierdzenia składające się na czynnik II – Relacje z nauczycielami:
1. Są nauczyciele, którzy naprawdę mnie lubią.
2. Ilekroć źle się czuję, nauczyciele okazują mi, że czują do mnie sympatię.
2. Ilekroć jestem smutny, są nauczyciele, którzy podnoszą mnie na duchu.
4. Zawsze jest nauczyciel, który mnie pociesza, kiedy tego potrzebuję.
5. Znam nauczycieli, na których zawsze mogę polegać.
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6. Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczyciel, który mi pomoże.
7. Są nauczyciele, którzy oferują mi pomoc, kiedy jej potrzebuję.
8. Kiedy przestaję dawać sobie ze wszystkim radę, wtedy są tacy nauczy-

ciele, którzy mi pomogą.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia jakości relacji bada-
nego z rodzicami. Twierdzenia wyrażają przekonanie adolescenta o tym, że 
rodzice mają dla niego wystarczającą ilość czasu, traktują go sprawiedli-
wie i rozmawiają z nim, kiedy on tego potrzebuje. Rzetelność skali wyniosła 
0,867.

Twierdzenia składające się na czynnik III – Relacje z rodzicami:
1. Rodzice mają dla mnie wystarczająco dużo czasu.
2. Rodzice traktują mnie dobrze i sprawiedliwie. 
3. Mogę porozmawiać z rodzicami, kiedy tylko chcę.

5.6.2. Sposób obliczania wyników surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakości relacji interpersonalnych uczniów szkół 
ponadpodstawowych zawiera 19 twierdzeń. Przyjęto następującą punktację 
odpowiedzi: zdecydowanie nie – 1 punkt, raczej nie – 2 punkty, ani tak, ani 
nie – 3 punkty, raczej tak – 4 punkty i zdecydowanie tak – 5 punktów.

W celu uzyskania wyniku ogólnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 19 twierdzeń. Maksymalny wynik ogólny, jaki może uzyskać badany, 
wynosi 95 punktów, minimalny 19 punktów. Im wyższy wynik, tym ocena 
relacji w poszczególnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Wyniki surowe dla poszczególnych czynników są sumą punktów uzyska-
nych z oceny twierdzeń kształtujących dany czynnik i rozkładają się nastę-
pująco:

Czynnik Zakres punktowy

Relacje rówieśnicze 8–40

Relacje w środowisku szkolnym 8–40

Relacje rodzinne 3–15

Wynik ogólny 19–95

Poniżej przedstawiono sposób obliczania wyniku surowego dla każdego 
z wyodrębnionych w metodzie czynników. 
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Obliczanie wyniku surowego w czynniku I – Relacje rówieśnicze: suma 
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Obliczanie wyniku suro-
wego w czynniku II – Relacje z nauczycielami: suma odpowiedzi na pytania 
numer 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyniku surowego w czynniku 
III – Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer 17, 18, 19. 

5.6.3. Normy dla uczniów szkół ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzędzia opracowano normy dla wyniku ogólne-
go oraz poszczególnych czynników. Wyniki mieszczące się w zakresie 1–4 
stena należy uznać za niskie, wyniki przeciętne oscylują pomiędzy 5 a 6 ste-
nem, zaś wyniki wysokie to te, które mieszczą się pomiędzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogólny:

Sten Wynik surowy

1 <50

2 51–56

3 57–62

4 63–69

5 7075

6 76–81

7 82–87

8 88–93

9 94–95

10 –

Relacje rówieśnicze:

Sten Wynik surowy

1 <23

2 24–26

3 27–28

4 29–31

5 32–34
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Sten Wynik surowy

6 35–36

7 37–38

8 39

9 40

10 –

Relacje z nauczycielami:

Sten Wynik surowy

1 <16

2 17–19

3 20–23

4 24–27

5 28–30

6 31–34

7 35–38

8 39

9 40

10 –

Relacje z rodzicami:

Sten Wynik surowy

1 <3

2 4–5

3 6–7

4 8

5 9–10

6 11–12

7 13

8 14

9 15

10 –
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5.6.4. Interpretacja uzyskanych wyników 

Wysoki wynik ogólny wskazuje na silne przekonanie adolescenta o tym, 
że czuje się dobrze wśród swoich rówieśników, potrafi z nimi rozmawiać 
o ważnych tematach, okazuje im akceptację i szacunek oraz wspiera, kiedy 
tego potrzebują. Badany osiągający wysoki wynik ma przekonanie, że na-
uczyciele lubią go oraz może liczyć na ich wsparcie w sytuacjach trudnych. 
Wysoki wynik wskazuje na przekonanie badanego o tym, że rodzice traktują 
go dobrze i sprawiedliwie oraz poświęcają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. 

Przeciętny wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie badanego 
o tym, że wspiera swoich rówieśników, kiedy tego potrzebują. Badany 
osiągający ogólny wynik średni w umiarkowanym stopniu jest przekonany 
o tym, że może liczyć na wsparcie nauczycieli w sytuacjach trudnych, a także 
w umiarkowanym stopniu ma przekonanie o tym, że jego relacje z rodzicami 
układają się dobrze. 

Niski wynik wskazuje na to, że badany nie ma poczucia, iż wspiera swoich 
rówieśników w szkole, kiedy tego potrzebują. Nie doświadcza także wspar-
cia ze strony nauczycieli ani ze strony rodziców. 

Wyniki czynnikowe

Strukturę jakości relacji adolescentów obrazuje analiza wyników w poszcze-
gólnych czynnikach jakości relacji interpersonalnych. 

Czynnik I – Relacje rówieśnicze 
Wysoki wynik świadczy o gotowości badanego do udzielania wsparcia 

swoim kolegom i koleżankom, na co składa się m.in. pocieszanie rówie-
śników, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, pożyczanie po-
trzebnych przedmiotów, rozmawianie z nimi o ważnym dla nich rzeczach, 
okazywanie im, że są wartościowymi ludźmi. Średni wynik wskazuje na 
umiarkowane nasilenie przekonania badanego o tym, że udziela wsparcia 
swoim rówieśnikom, kiedy tego potrzebują. W umiarkowanym stopniu oka-
zuje im sympatię, akceptację i szacunek, a także angażuje się w rozmowy na 
tematy dla nich ważne. Niski wynik wskazuje na brak gotowości adolescenta 
do wspierania swoich rówieśników, gdy tego potrzebują. Badany nie okazuje 
im sympatii i akceptacji, nie udziela rad, nie pożycza przedmiotów swoim 
rówieśnikom. 
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Czynnik II –  Relacje z nauczycielami 
Wysoki wynik wyraża przekonanie adolescenta o tym, że nauczyciele 

lubią go, okazują mu sympatię, podnoszą na duchu. Zna on nauczycieli, na 
których może polegać, którzy proponują pomoc, gdy jest mu ona potrzebna, 
są gotowi pocieszyć. Średni wynik świadczy o umiarkowanym przekonaniu 
badanego o tym, że nauczyciele go lubią oraz pocieszą go czy pomogą, gdy 
będzie tego potrzebował. W umiarkowanym stopniu badany jest przekona-
ny o tym, że są nauczyciele, którzy mogą mu pomóc. Niski wynik wskazuje 
na brak przekonania badanego o tym, że może on otrzymać wsparcie od 
nauczycieli, kiedy tego potrzebuje. Badany nie ma przekonania, że są na-
uczyciele, którzy mogliby mu pomóc, gdyby tego potrzebował. 

Czynnik III – Relacje z rodzicami 
Wysoki wynik wyraża przekonanie adolescenta o tym, że rodzice mają 

dla niego wystarczającą ilość czasu, traktują go sprawiedliwie i rozmawiają 
z nim, kiedy on tego potrzebuje. Średni świadczy o umiarkowanym nasileniu 
przekonania o tym, że rodzice traktują badanego sprawiedliwie oraz poświę-
cają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. Niski wynik wskazuje na brak przeko-
nania o tym, że rodzice traktują badanego dobrze i sprawiedliwie, a także że 
poświęcają mu tyle czasu, ile on potrzebuje. 

5.7. Implikacje praktyczne

Relacje rówieśnicze

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbędne do budowania relacji interpersonal-

nych i oferowania wsparcia innym osobom. Kształtujemy umiejętności związane z budowaniem 
relacji i komunikowania własnej gotowości w zakresie udzielania innym wsparcia. Wzmacniamy 
umiejętności komunikacyjne w zakresie opisywania emocji. Dodatkowo diagnozujemy kapitał 
wspierający środowiska rówieśniczego. W przypadku niskiego potencjału wspierającego kie-
rujemy wsparcie do środowiska osoby młodej – wzmacniamy naturalny system wsparcia, jakim 
jest grupa rówieśnicza. Pracujemy także z klasą nad wzmocnieniem integracji i jakości relacji.

Średni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejętność tworzenia głębszych relacji opartych na 
przyjaźni, a także udzielanie pomocy poprzez zaangażowanie się np. w działania wolontariac-
kie. Prowadzimy działania na rzecz integracji klasy.

Wysoki Realizujemy działania profilaktyczne w kierunku integracji rówieśniczej i jakości relacji rówie-
śniczych.
Podkreślamy ważność działań wspierających i pomocowych podejmowanych przez młodego 
człowieka, wspieramy podejmowane przez niego działania pomocowe.
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Relacje z nauczycielami

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbędne do poszukiwania wsparcia w środo-

wisku szkolnym. Kształtujemy umiejętności związane z budowaniem relacji i umiejętnością 
identyfikowania źródeł wsparcia oraz komunikowania potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo 
diagnozujemy kapitał wspierający środowiska szkolnego. W przypadku niskiego potencjału 
wspierającego kierujemy wsparcie do środowiska osoby młodej – wzmacniamy naturalny sys-
tem wsparcia, jakim jest środowisko szkolne. Pracujemy także z nauczycielami nad poprawie-
niem jakości tworzonych przez nich relacji.

Średni Wspieramy młodego człowieka w kształtowaniu umiejętności poszukiwania wsparcia w środo-
wisku szkolnym. Prowadzimy działania na rzecz kształtowania umiejętności komunikacyjnych 
w zakresie kontaktu z osobami dorosłymi oraz wzmacniamy środowisko szkolne (praca z na-
uczycielami dotycząca umiejętności identyfikowania potrzeb uczniów w zakresie wsparcia).

Wysoki Realizujemy działania profilaktyczne w kierunku wzmocnienia integracji środowiska szkolnego. 
Podkreślamy wagę działań wspierających kierowanych przez nauczycieli do uczniów. 

Relacje z rodzicami

Wynik Zalecenia
Niski Wzmacniamy zasoby osobiste młodego człowieka, w tym zasoby niezbędne do poszukiwania 

wsparcia u rodziców. Kształtujemy umiejętności związane z budowaniem relacji i umiejętno-
ścią komunikowania własnych potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo diagnozujemy kapitał 
wspierający środowiska rodzinnego. W przypadku niskiego potencjału wspierającego rodziny 
kierujemy wsparcie do środowiska rodzinnego – wzmacniamy naturalny system wsparcia, jakim 
jest rodzina. Pracujemy z rodzicami nad wzmocnieniem jakości relacji z dziećmi oraz kształto-
waniem konstruktywnych postaw rodzicielskich.

Średni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejętność komunikowania własnych potrzeb w zakre-
sie wsparcia. Prowadzimy działania na rzecz wzmacniania systemu rodzinnego.

Wysoki Wspieramy zaangażowanie rodziców we wspieranie dziecka. Podkreślamy wagę działań wspie-
rających rodziców wobec dziecka.





Rozdział VI
Wzmacnianie zasobów 

psychospołecznych uczniów – 
scenariusze zajęć





W niniejszym rozdziale wskazano przykładowe scenariusze zajęć pomagają-
ce i wspierające uczniów w zakresie wzmacniania zasobów psychospołecz-
nych, m.in. w zakresie: rozpoznawania własnych emocji, podnoszenia samo-
oceny, stosowania konstruktywnych strategii radzenia sobie z problemami. 

6.1. Scenariusze zajęć dla uczniów klas I–III 
szkół podstawowych

Temat: Rozpoznajemy swoje emocje.
Cele:

◌ Nazywanie podstawowych uczuć i emocji.
◌ Rozpoznawanie i wyrażanie własnych emocji.
◌ Rozpoznawanie i akceptowanie uczuć innych osób.
◌ Wskazywanie sposobów radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Zajęcia rozpoczynamy od określenia nastroju każdego dziecka. 
Nauczyciel zawiesza arkusz papieru z rysunkiem sześciu słoneczek. Na 

nich widoczne są nazwy uczuć, np.
Pierwsze słonko – smutek
Drugie słonko – szczęście
Trzecie słonko – strach
Czwarte słonko – złość
Piąte słonko – spokój
Szóste słoneczko – radość
Dzieci zapisują na małych karteczkach swoje imię i przyczepiają je do 

odpowiedniego słoneczka, zgodnie ze swoim nastrojem.

Ćwiczenie 2. „Wyrażanie uczuć”.
Każde dziecko otrzymuje kartę pracy, na której znajdują się twarze wy-

rażające: radość, smutek, zamyślenie, złość, strach, zdziwienie. Zadaniem 
dziecka jest rozpoznać i podpisać te uczucia. 
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Ćwiczenie 3. „Co czuję”.
Nauczyciel podaje uczniom przykłady różnych sytuacji, w których mogą 

się znaleźć. Dzieci zaś mimiką i gestem prezentują swoje uczucia.
Przykłady sytuacji:
◌ słyszę dzwonek na przerwę;
◌ dostałem jedynkę;
◌ koledzy biją się na korytarzu;
◌ jestem sam w ciemnym pokoju.

Ćwiczenie 4.
Dzieci otrzymują listę uczuć i zaznaczają na niej uczucia przyjemne i nie-

przyjemne.

Podsumowanie zajęć. 

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. „Pudełko z emocjami”.
Uczestnicy losują kartoniki z wypisanymi emocjami. Ich zadaniem jest 

przyporządkować wylosowaną emocję do pudełka czarnego (uczucia przy-
kre) lub białego (uczucia przyjemne). Mogą również pozostawić kartonik na 
stoliku obok pudełka. Decyzję muszą uzasadnić.

Ćwiczenie 2. Uzupełnianie zdań.
Uczniowie siedzą w kręgu. Nauczyciel prosi o dokończenie następujących 

zdań:
◌ Czuję się zadowolony, gdy ....
◌ Czuję się zawiedziony, gdy ...
◌ Jestem zły, gdy ...
◌ Boję się, gdy ...
◌ Jestem zdziwiony, gdy ...
◌ Czuję ulgę, gdy ...

Ćwiczenie 3. „Różne znaki”.
Nauczyciel proponuje, aby uczniowie w jak najciekawszy sposób przed-

stawili rysunki pojęć: radość, smutek, złość. Na zakończenie odbywa się 
prezentacja wszystkich rysunków, a uczniowie odpowiadają na pytanie, co 
przedstawia ich dzieło. 

Podsumowanie zajęć.
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Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. „Kostka uczuć”.
Uczniowie siedzą w kręgu. Jeden z nich rzuca „kostką uczuć” (duża kostka 

z kartonu lub tworzywa z wypisanymi na każdej ściance słowami określa-
jącymi stany uczuciowe: smutny, radosny, zaciekawiony, zawstydzony, zły, 
spokojny), a następnie opisuje chwile, kiedy doznaje uczucia, które „wybrała” 
kostka. Następna osoba rzuca kostką i sytuacja się powtarza.

Ćwiczenie 2. „Powiedz”.
Nauczyciel prosi, by każdy uczeń wybrał jedno z wypisanych na tablicy 

zdań i powiedział je głośno na jeden ze sposobów:

Zdania: Sposoby ekspresji:

Ale wysoko! Wesoło

Jaka czarna ziemia! Ze strachem

Gdzie ta góra? Niechętnie

Zejdź natychmiast! Żartobliwie

Nie pójdę tam. Ze smutkiem

Jaki piękny widok! Ze zdumieniem

To niebezpieczne. Ze wstydem

Pomogę ci. Lekceważąco

Uczniowie nie ujawniają sposobu, który wybrali z listy, stanowi to zagad-
kę dla pozostałych. Rozszyfrowanie sposobu poprzez identyfikację emocji 
zawartych w danej wypowiedzi można ułatwić, pytając dzieci: z jakim uczu-
ciem powiedziała to np. Ola lub jakie uczucie wzbudziła w was ta wypo-
wiedź?

Ćwiczenie 3. „Nie rozśmieszaj mnie”.
Dzieci dobierają się w pary. Siadają naprzeciwko siebie. Uczeń A usiłu-

je być poważny i za wszelką cenę stara się nie uśmiechać. Uczeń B ma za 
zadanie rozśmieszyć partnera. Kiedy mu się uda, następuje zamiana ról. Po 
zakończeniu ćwiczeń w parach uczniowie powracają do koła i odpowiadają 
na pytania, np. jakie uczucia miałeś w trakcie tego ćwiczenia? Czy łatwo było 
utrzymać powagę? Co ci w tym pomagało, a co utrudniało?
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Ćwiczenie 4. „Co się stało?”.
Nauczyciel dzieli klasę na grupy. Każda grupa otrzymuje obrazki, które 

przedstawiają następujące sytuacje:
◌ dziecko biegnie ulicą;
◌ chłopiec siedzi na ławce w parku i płacze;
◌ matka daje dziecku klapsa;
◌ gromadka dzieci siedzi przy ognisku i śpiewa;
◌ dziewczynka śmieje się na widok małego pieska, którego trzyma po-

licjant.

Uczniowie wymieniają jak najwięcej możliwych przyczyn, które spowo-
dowały określone zachowania bohaterów sytuacji. Dzieci próbują znaleźć 
odpowiedzi na pytanie: Co czują osoby przedstawione na obrazkach? 

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 4

Ćwiczenie 1. Zabawa ruchowa: „Witamy się bez słów”.
Dzieci spacerują po pokoju i pozdrawiają się nawzajem za pomocą ge-

stów bez używania słów.

Ćwiczenie 2. Rozmowa – przedstawienie celu zajęć.
Dzieci siedzą na krzesełkach ustawionych w kręgu. Na szarym papierze 

rozrysowana jest krzyżówka. Hasła do niej to zagadki. Dzieci odgadują je, 
kto odgadnie pierwszy, wpisuje wyraz. Rozwiązanie krzyżówki to temat dzi-
siejszych zajęć: EMOCJE. Nauczyciel kieruje rozmową, odwołując się do 
doświadczeń uczniów, poprzez pytania:

◌ co znaczy „czuć emocje”?
◌ jakie mogą być emocje?
◌ co powoduje, że przeżywamy jakieś emocje?
◌ jak poznajemy po sobie i innych, że przeżywamy jakieś emocje?
◌ czy emocje są potrzebne?
◌ czy nasze emocje mogą mieć wpływ na innych?

Ewentualne inne pytania i odpowiedzi na nie, adekwatnie do potrzeb 
dzieci. Na tablicy umieszczona jest plansza z nazwami kilkunastu emocji oraz 
jej odpowiednik w formie zwerbalizowanej. Dzieci kolejno odczytują jedną 
i drugą formę, np. duma – czuję dumę.
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Ćwiczenie 3. Wyścigi butów.
Grupa dzieli się na dwie drużyny. Każda drużyna ustawia się gęsiego. Na 

dany znak pierwsza osoba w rzędzie biegnie na koniec niosąc but i wraca, 
przekazując go następnej osobie. Trudność polega na tym, że za każdym 
razem but ma być niesiony na innej części ciała.

Ćwiczenie 4. „Łowienie emocji”.
Dzieci siedzą w kręgu. Na karteczkach, do których przyczepione są spi-

nacze, napisane są nazwy emocji (po 1 na karteczce). Każde dziecko kolej-
no „łowi” wędką z magnesem jedną karteczkę – odczytuje po cichu nazwę 
emocji, pokazuje ją za pomocą ruchu, mimiki, gestu itd. Pozostałe dzieci 
próbują odgadnąć nazwę emocji. Jeśli emocja została dobrze rozpoznana, 
pozostałe dzieci naśladują ją. Następnie „łowi” kolejna osoba itd. Karteczek 
jest tyle, ile dzieci w grupie.

Ćwiczenie 5. Zabawa ruchowa.
Wyznaczamy na środku sali umowną linię dzielącą ją na pół. Uczniowie 

zajmują miejsca po obu jej stronach zależnie od swojego stanowiska do 
określonego stwierdzenia, prezentowanego przez osobę prowadzącą. Jed-
na część sali przeznaczona jest na odpowiedź „tak”, druga „nie”. Przykłady 
stwierdzeń:

◌ jestem odważny;
◌ lubię jeść czekoladę;
◌ umiem jeździć na łyżwach;
◌ często jestem chory itd.

Ćwiczenie 6. „Emocjonalne ściany”.
Nauczyciel wiesza na ścianach symboliczne „minki”, które odpowiada-

ją następującym emocjom: radość, strach, gniew, smutek, zdziwienie. Na-
stępnie czyta przygotowaną historyjkę, a dzieci słuchając ustawiają się, jak 
najbliżej miejsca, którego symbol odpowiada emocjom przeżywanym przez 
bohatera historyjki.

Ćwiczenie 7. „Gdzie mieszkają emocje?”
Uczniowie pracują w czteroosobowych grupach. Każda grupa dostaje 

duży papier z zarysem „ludzika”. W odpowiednie miejsca (części ciała) wpi-
sują nazwy poznanych emocji. Gdzie w naszym ciele znajdują się emocje, 
takie jak: strach, złość, żal, wściekłość, radość...?
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Po uzupełnieniu „ludzików” dzieci prezentują swoje karty pracy, argu-
mentując dlaczego dokonały takiego wpisu.

Następnie rozmawiamy o znaczeniu funkcjonujących w języku polskim 
związków wyrazowych:

◌ strach ma wielkie oczy;
◌ kamień spadł mi z serca;
◌ włosy stanęły mi dęba;
◌ stanął jak wryty;
◌ ściska mnie w dołku;
◌ mieć motyle w brzuchu;
◌ serce mi pękło.

Ćwiczenie 8. „Każdy z każdym”.
Dzieci spacerują po klasie w rytm skocznej muzyki. Na sygnał witają się 

każdy z każdym: nosami, przez podanie ręki, kciukiem.

Ćwiczenie 9. „Kolorowe emocje”.
Dzieci malują farbami uczucia, jakie je ogarniają, gdy tracą cierpliwość, 

panowanie nad sobą, czują złość, strach, bezradność. Po wykonaniu pracy 
nauczyciel prosi, by teraz zmieniły swoje malunki na obraz pozytywny, np. 
złość – radość; zdenerwowanie – wesołość; strach – pewność. Gotowe pra-
ce plastyczne umieszczamy na wystawie klasowej.

Ćwiczenie 10. „Kłębek sznurka”.
Wszyscy siadają w kręgu. Jedna osoba trzyma w ręku kłębek, kończy 

zdanie: „Dzisiaj dowiedziałem się, że...” i rzuca kłębek do kogoś, ale trzy-
ma w ręku koniec sznurka. Osoba, która złapała kłębek, powtarza czyn-
ność i rzuca do następnej itd. Na końcu nauczyciel przecina wszystkie nitki 
w kręgu.

Ćwiczenie 11. Zakończenie.
Drogę prowadzącą do osiągnięcia dojrzałości emocjonalnej dzieci poko-

nują w towarzystwie dorosłych. Ich sposoby wyrażania emocji, zachowania, 
postawy są dla dziecka najbardziej wiarygodnym źródłem wiedzy o życiu. 
Dzieci potrzebują prawdziwych autorytetów, osób, które mogą stanowić dla 
nich model do naśladowania. Jeżeli dzieci mają się na kim wzorować, to roz-
poznawanie i wyrażanie emocji staje się umiejętnością nabywaną w sposób 
naturalny, a więc łatwy. Lepsze poznanie siebie daje możliwość świadomego 
wpływu na własne postępowanie. Lepsze poznanie innych daje szansę do-
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brej komunikacji, dobrego współistnienia. Warto przy tej okazji uświadomić 
dzieciom, że przeżywane emocje nie podlegają ocenie. One się po prostu 
pojawiają i są. Trzeba tylko przeżyć je tak, żeby nie urazić innych, czyli nie 
ukrywając ich, zachowywać się w taki sposób, który jest powszechnie ak-
ceptowany.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Panowanie nad emocjami. Samoświadomość emocjonalna.
Cele zajęć:

◌ Rozpoznawanie uczuć i tworzenie słownika do ich wyrażania.
◌ Dostrzeganie powiązań między uczuciami, myślami i reakcjami.
◌ Komunikowanie przez kontakt wzrokowy, wyraz twarzy, ton głosu, 

gesty.
◌ Rozpoznawanie różnicy między uczuciami a działaniami.
◌ Panowanie nad impulsami.
◌ Rozmowa z samym sobą, prowadzenie „dialogu wewnętrznego”.
◌ Jasne stawianie pytań i wytyczanie celów.
◌ Uważne wysłuchiwanie innych osób.
◌ Pomaganie innym.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. „Podróż do krainy fantazji”.
Prowadzący opowiada pewną historyjkę, w trakcie której wykonywane 

są określone ruchy – wszystkie dzieci je powtarzają albo wymyślają jeszcze 
jakieś inne dodatkowe. Podróż może odbywać się przez następujące krainy: 
Radości, Wściekłości, Spokoju itp. Fantazja w czasie podróży nie ma granic. 
Każda podróż powinna skończyć się w krainie Harmonii i Spokoju.

Ćwiczenie 2. „Minuta ciszy”.
Nauczyciel poleca położyć dzieciom głowę na rękach, na ławce i zamknąć 

oczy. Od momentu, gdy nauczyciel wypowie słowo „start”, każde dziecko 
próbuje w myśli odliczyć 1 minutę. Gdy uczestnik odliczy do 60 podnosi gło-
wę, w ciszy czeka, aż wszystkie dzieci zrobią to samo. Gdy wszyscy skończą 
odliczanie nauczyciel podaje, którym dzieciom udało się dokładnie odliczyć 
minutę.
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Ćwiczenie 3. Burza mózgów na temat: „Jak my radzimy sobie z emocjami”.
Z podanych propozycji każdy uczeń wybiera najlepsze dla siebie i wpisuje 

je na specjalnie przygotowanej karcie.

Ćwiczenie 4. Zabawa „Łańcuch złości”. 
Inscenizowanie uczucia złości mimiką, tonem głosu, lecz bez używania 

brzydkich słów i robienia sobie krzywdy. Dzieci stoją w kole i okazują w do-
wolny sposób złość względem siebie.

Ćwiczenie 5. „Papierowa wojna”. 
Dzielimy uczniów na dwie grupy. Każda grupa zaznacza sobie takie samo 

pole walki. Na hasło „wojna” wszystkie dzieci zaczynają formować z papieru 
kule i obrzucać się nimi nawzajem. Tej grupie, która po zakończeniu starcia 
będzie miała na swoim polu mniej kul, przyznajemy tytuł zwycięzcy.

Ćwiczenie 6. Wizualizacja przy muzyce. 
Odczytujemy dzieciom przy dźwiękach spokojnej muzyki odpowiednio 

przygotowany tekst.

Ćwiczenie 7. „Krzyk”.
Każdy uczestnik zabawy na sygnał nauczyciela (wolne unoszenie rąk) za-

czyna cicho mruczeć. Mruczenie staje się tym głośniejsze, im wyżej znajdują 
się ręce prowadzącego. Na koniec zabawy, gdy nauczyciel energicznie wy-
prostuje ręce, wszystkie dzieci wykrzykują „hurra”.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Ćwiczenia i zabawy integracyjne. 
W kręgu rozmawiamy o tym, jak się dzisiaj czujemy – liczby od 1 do 10 

charakteryzują ten stan (podły nastrój – werwa). Kiedy są niskie, stwarza 
się możliwość postawienia pytania: „Chcecie porozmawiać o tym, dlaczego 
się tak czujecie?”

Ćwiczenie 2. Album emocji.
Na planszy znajdują się zdjęcia wycięte z czasopism, przedstawiające róż-

ne twarze. Zadanie polega na określeniu emocji, jakie one wyrażają i wyja-
śnieniu, na jakiej podstawie uczeń uważa, że chodzi o takie właśnie emocje. 
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Wymienione nazwy uczuć numeruje się i wypisuje na tablicy. Potem dzieci 
otrzymują kartki z opisem jednej z sześciu podstawowych emocji – radości, 
smutku, gniewu, zdziwienia, strachu i wstrętu. Dopasowują te opisy do zdjęć 
i wcześniej nazwanych emocji.

Ćwiczenie 3. „Kostka uczuć”.
Kostka, na której ściankach wypisane są słowa: smutny, radosny, zawsty-

dzony, przestraszony, znudzony, rozgniewany. Uczniowie, którzy losują daną 
ściankę, opisują chwile, kiedy doznawali takiego uczucia (ćwiczenie to po-
zwala nabrać większej pewności w łączeniu uczuć z wyrażającymi je słowa-
mi i pomaga rozwijać zdolność empatii, kiedy dzieci słuchają rówieśników 
opisujących te same uczucia, których one też doświadczają).

Ćwiczenie 4. Twórczość ze szkolnej ławy. 
3–4-osobowe grupy w ciągu 10 minut piszą opowiadanie na temat wy-

losowanych wcześniej „dwóch emocji” (smutek i złość, miłość i wstyd, za-
zdrość i radość, lęk i ulga, nuda i żal). Potem jedna osoba z danej grupy czyta 
opowiadanie a pozostałe dzieci z innych grup odgadują, o jakie uczucia cho-
dziło (Nie wolno zapominać o brawach!).

Ćwiczenie 5. Chcę wam powiedzieć, że... 
Doznawanie wszystkich uczuć jest w porządku! Jedną z najważniejszych 

umiejętności, którą warto zdobyć, jest oczywiście panowanie nad złością. 
Każdy ma prawo odczuwać niekiedy złość (podobnie jak wszystkie pozosta-
łe emocje). Chodzi jednak o to, aby mieć wpływ na reakcje, które może ona 
powodować. Podjęcie dyskusji na temat radzenia sobie z emocjami.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. „Dzisiaj...”.
Dzieci siedzą w kręgu i zastanawiają się, jakie wydarzenie w dniu dzisiej-

szym było dla nich przyjemne, a jakie nieprzyjemne. Jedno dziecko otrzymu-
je maskotkę i jako pierwsze mówi o swoich pozytywnych bądź negatywnych 
odczuciach. Następnie przekazuje maskotkę dalej.
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Ćwiczenie 2. Czuję się jak…
Prezentacja kolorowej tablicy z minami: uświadomienie wychowankom, 

ile uczuć może kryć się za uśmiechniętą, pochmurną lub złą miną. Odczyty-
wanie stanów emocjonalnych z tablicy, próba pokazania ich miną i gestem.

Ćwiczenie 3. Relaksacja.
Słuchając muzyki, wyobrażamy sobie miłe uczucia.

Ćwiczenie 4. Malujemy nasze uczucia. 
Na dużych arkuszach papieru pakowego grupy malują farbami uczucia 

według podziału na tablicy.

Ćwiczenie 5. Prezentacja i omówienie prac.

Ćwiczenie 6. Zabawa „Miłe słowo do sąsiada”.
Uczestnicy szepcą do ucha dziecka siedzącego obok niego w kręgu miłe 

słowo, które wprawi je w dobry nastrój.

Ćwiczenie 7. „Iskierka”.
Wszyscy uczestnicy stają w kręgu i puszczają iskierkę (uścisk dłoni niewi-

doczny dla innych), który musi dojść z powrotem do osoby, która „iskierkę” 
puściła. Osoba zaczynająca wypowiada słowa: Iskierkę przyjaźni puszczam 
w krąg, niechaj powróci do mych rąk.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Rozumiemy swoje i cudze uczucia.

Cele:
◌ Nauczenie rozpoznawania uczuć przeżywanych w różnych sytuacjach 

oraz ich ujawniania.
◌ Uświadamianie sobie swoich uczuć.
◌ Akceptowanie uczuć przeżywanych przez inne osoby.
◌ Respektowanie różnic w uczuciach, które budzą w ludziach te same 

rzeczy.
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Scenariusz 1

Przebieg zajęć:

Ćwiczenie 1. „Wszystkie dzieci, które...”
Prowadzący zadaje dzieciom pytania dotyczące różnych uczuć i stanów 

emocjonalnych: Niech wstaną wszystkie dzieci, które np.:
◌ lubią chodzić do szkoły;
◌ boją się być same w domu;
◌ złoszczą się, gdy ktoś je bije;
◌ cieszą się, gdy dostaną piątkę.

Ćwiczenie 2. „Co widzę, myślę i czuję”.
Prowadzący zaczyna zdanie, np.: „Widzę, że .......... ma białą bluzkę.” Na-

stępnie uczniowie układają zdania rozpoczynające się od słowa „Widzę”. 
Kolejnym elementem tego ćwiczenia jest poprawne używanie słowa my-
ślę. Prowadzący układa zdanie, np.: „Myślę, że uda mi się wyjechać pod-
czas wakacji”. Następnie dzieci układają zdania zaczynające się od słowa  
„Myślę”.

Ćwiczenie 3. Protestuję–akceptuję.
Prowadzący pokazuje ilustracje przedstawiające różne uczucia, np.: roz-

czarowanie, wstręt, obawa, żal, zdziwienie, znudzenie, obrzydzenie, spokój, 
smutek, zachwyt itp. Dzieci podejmują próbę określenia, które uczucia są 
przyjemne, a które nie. Prowadzący prosi, aby uczniowie wybrali po jednym 
uczuciu przyjemnym i nieprzyjemnym. Po zastanowieniu się mówią, kiedy 
tak się czuli, np.:

◌ Byłam szczęśliwa, gdy spotkałam koleżankę.
◌ Bałem się, gdy zgubiłem książkę.

Ćwiczenie 4. Moja twarz.
Prowadzący czyta dzieciom zdania opisujące różne zdarzenia. Uczniowie 

za pomocą kart z buziami pokazują rodzaje uczuć, jakie odczuwaliby w ta-
kich sytuacjach. Przykłady zdań: 

◌ dostałam piątkę w szkole;
◌ popsuła mi się zabawka;
◌ zgubiłam ulubiony długopis;
◌ brat przeszkadza mi w nauce;
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◌ jestem chory;
◌ idę do dentysty itp.
Zwracamy uwagę na to, jak przeżywają te same sytuacje różne dzieci.

Ćwiczenie 5. Chce cię zaprosić...
Każdy uczeń wybiera jedną osobę, którą chce zaprosić do siebie do 

domu, układa krótki tekst zaproszenia i zaprasza gościa. Omówienie: Co 
czułeś podczas zabawy? Czy czekałeś na zaproszenie? Czy obawiałeś się, 
że nie będziesz zaproszony? Czy miło jest być zaproszonym?

Ćwiczenie 6. W świecie marzeń.
Dzieci siedzą w kręgu. Prowadzący włącza nastrojową muzykę i prosi 

uczniów o zamknięcie oczu i przyjęcie wygodnej pozycji ciała. Następnie 
cichym, spokojnym, łagodnym głosem opowiada wymyśloną historyjkę.

Podsumowanie zajęć. Prowadzący i uczniowie stoją w kręgu i śpiewają 
wybraną piosenkę.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Ćwiczenia i zabawy integracyjne – Samopoczucie w skali 1–10.
Zabawa „Wszystkie osoby, które...” ( uczniowie podnoszą rękę do góry)
◌ czuły się dobrze na naszym ostatnim spotkaniu;
◌ lubią się przytulać do rodziców;
◌ boją się starszych kolegów.

Ćwiczenie 2. Psychodrama „Dwaj bracia”.
Scenka, w której starający się odrobić pracę domową starszy brat ma 

w pewnym momencie dość młodszego, słuchającego taśmy z głośną muzyką 
i mimo jego protestów wyłącza magnetofon. Cała grupa się zastanawia, jak 
mogliby rozwiązać ten problem w sposób satysfakcjonujący obu.

Ćwiczenie 3. Mediator.
Bezstronny „mediator” siada ze skłóconymi stronami i mówi każdemu, 

żeby wysłuchał drugiego, nie przerywając mu ani nie obrażając. Kiedy obaj 
przeciwnicy uspokoją się i przedstawią swoje stanowiska, prosi każdego 
z nich, aby opisał własnymi słowami, co powiedział drugi – aby było jasne, 
że obaj się wysłuchali. Potem wszyscy starają się znaleźć rozwiązanie zado- 
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walające obie strony (może być sporządzona na piśmie i podpisana przez 
niedawnych przeciwników ugoda).

Ćwiczenie 4. Sygnalizacja świetlna.
Sposób kontrolowania impulsów przedstawiony na naśladującym sygna-

lizację świetlną plakacie. Jest ona zestawem konkretnych kroków pomaga-
jących zareagować na stresującą sytuację w bardziej wyważony sposób. Nie 
tylko uczy panowania nad emocjami, ale też może być podstawową strategią 
radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

◌ Zatrzymaj się, uspokój i pomyśl, zanim coś zrobisz.
◌ Powiedz, na czym polega problem i co czujesz.
◌ Wyznacz sobie pozytywny cel.
◌ Pomyśl o różnych rozwiązaniach.
◌ Pomyśl z góry o konsekwencjach.
◌ Przystąp do działania według najlepszego planu.

Ćwiczenie 5. Porozmawiajmy o...
Uczestnicy dobierają się w trzyosobowe grupy (2 rozmówców i mediator). 

Rozmowy dotyczą najczęstszych konfliktów rówieśniczych. Próby mediacji.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Emocje i maniery.

Cele:
◌ Stwarzanie nowych sytuacji problemowych, wyzwalających u dzieci 

potrzebę samodzielnego rozwiązywania.
◌ Umiejętność psychologicznego kojarzenia słów.
◌ Wzbogacanie słownictwa emocjonalnego.
◌ Rozpoznawanie, nazywanie i wyrażanie podstawowych uczuć i emocji.
◌ Rozumienie konieczności przestrzegania przyjętych form grzeczno-

ściowych.
◌ Budowanie pozytywnego obrazu własnej osoby.
◌ Kształtowanie współpracy w obrębie grupy poprzez stawianie zadań 

do wykonania.
◌ Stwarzanie sytuacji sprzyjających aktywizowaniu myślenia.
◌ Kształcenie wyobraźni i myślenia przyczynowo-skutkowego, umiejęt-

ności wyciągania wniosków.
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◌ Ćwiczenie pamięci odtwórczej poprzez sięganie do wiadomości naby-
tych wcześniej.

◌ Rozwijanie spostrzegawczości, koncentracji i uwagi w trakcie zabaw 
logicznych oraz zabaw z wizytówkami wyrazowymi.

◌ Posługiwanie się formami językowymi, takimi jak przymiotniki i rze-
czowniki, w sposób zamienny.

◌ Kształcenie sprawności ruchowej w trakcie zabaw przy muzyce.
◌ Zaprezentowanie zdobytej przez dzieci wiedzy oraz umiejętności.

Scenariusz (cykl 3–4 jednostek lekcyjnych)

Ćwiczenie 1. Przywitanie się z dziećmi piosenką: „Na powitanie wszyscy 
razem” (wg M. Bogdanowicz).

„Na powitanie wszyscy razem, hip, hip, hura, hip, hip, hura, hip, hip hura! 
Z całego serca pełnym gazem: witamy was, witamy was, witamy was!” Dzieci 
ustawione są w kole, gestykulują do słów piosenki: podskakują w górę, krzy-
cząc „hura”, kręcą się w kółko i kłaniają na koniec.

Ćwiczenie 2. Co to są emocje? 
Po czym można poznać, że ktoś jest zły, wesoły, smutny, boi się? Czy 

zdarzyło wam się kiedyś być złym, wesołym – co było powodem? Które 
uczucia są miłe, a które nie?

Ćwiczenie 3. Pokazywanie ilustracji prezentujących rozmaite stany emocjo-
nalne ludzi.

Nazywanie ich, opisywanie w jaki sposób wyraża się dane emocje, np.: 
„Śmiejesz się, gdy jest ci wesoło, gdy odczuwasz radość”.

Ćwiczenie 4. „Emocjonalne buzie”. 
Dwuetapowe przyporządkowywanie nazw emocji do sylwety twarzy (wg dr 

I. Majchrzak). I etap: za pomocą przymiotników typu – radosny, zadowolony, 
wesoły, smutny, zły, zagniewany, obrażony, zdziwiony, wystraszony; II etap: 
za pomocą rzeczowników radość, złość, smutek, zdziwienie, obraza, strach.

Ćwiczenie 5. Zabawa relaksacyjna „Masaż pleców”.
Dzieci ustawiają się w szeregu jedno za drugim, nauczycielka zaczyna 

masować plecy ostatniej osobie w szeregu. Rozpoczyna masaż w okolicach 
barków, porusza się powoli w dół pleców, a potem znowu do góry do ra-
mion. Osoba ta próbuje możliwie jak najdokładniej naśladować wszystko to 
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co czuje. W ten sposób masaż wędruje od każdego dziecka do następnego, 
aż dociera do pierwszej osoby z szeregu.

Ćwiczenie 6. „Kolory emocji”.
Próba podzielenia emocji na trzy grupy kolorów zgodnie ze stanem od-

czuwania danej emocji: kolor czerwony oznacza emocje przyjemne; kolor 
czarny emocje nieprzyjemne; kolor niebieski – emocje neutralne, czyli ani 
nieprzyjemne, ani przyjemne. Dzieci przypinają pod daną emocją kartonik 
w odpowiednim kolorze i uzasadniają swój wybór.

Ćwiczenie 7. Zabawa ruchowa przy muzyce z użyciem „kostki mimicznej” 
(czyli kostki, na której sześciu ściankach przedstawione zostały różne twa-
rze: wesoła, smutna, zdziwiona, zagniewana, zadowolona, zakłopotana).

Dzieci biegają w rytm muzyki po sali, gdy jedno z dzieci rzuci kostką, wszy-
scy sprawdzają wynik i ilustrują ruchem oraz mimiką wylosowane uczucie.

Ćwiczenie 8. Rysowanie emocji zgodnie z wylosowaną wizytówką (wg dr 
I. Majchrzak).

Dziecko losuje karteczkę z nazwą emocji, odczytuje ją, a następnie przed-
stawia na kartce z narysowanym owalem.

Ćwiczenie 9. Segregowanie narysowanych emocji do dwóch zbiorów: 1 – 
przyjemne uczucia, 2 – nieprzyjemne uczucia.

Dzieci poprzez dokonanie wyboru według własnego uznania ilustrują 
swoją własną emocjonalność, swój stosunek do wyrażanych uczuć.

Ćwiczenie 10. Piosenka pt.: „Śmieszny portret”

Oto karton całkiem biały.
Zaraz będzie w farbie cały.
Wezmę pędzel, nie żartuję,
śmieszny portret namaluję!

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
Bardzo zdolny jestem ja! 
Cha, cha, cha…
kto maluje tak jak ja?

Oczy wielkie, zezowate.
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I policzki piegowate.
Uszy wielkie jak u słonia,
zęby takie jak u konia.

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
To naprawdę jestem ja?
Cha, cha, cha…
chyba to nie jestem ja!

Ręce suche jak badyle.
Palce prawie na dwie mile.
Głowa krągła niby bania,
co wyrasta spod ubrania.

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
To naprawdę jestem ja?
Cha, cha, cha…
To ty jesteś a nie ja!

Ćwiczenie 11. Skierowanie tematu na zagadnienie dobrych manier.
Rozmowa z dziećmi na temat wpływu naszego stanu emocjonalnego na 

nasze zachowanie się.

Ćwiczenie 12. Praca z obrazkami prezentującymi różne formy zachowania.
Wspólne analizowanie i ocenianie sytuacji poprzez narysowanie smutnej 

lub uśmiechniętej buzi.

Ćwiczenie 13. Wspólne recytowanie wierszyka pt.: „Dobre maniery na we-
soło” B. Piergi zawierającego trudne słowa (których wymowa przekłada się 
na ćwiczenia artykulacyjne).

POWITANIE NA POZIOMIE

Gdy wpadnie kolega, by tort z tobą zjeść,
to fajnie jest wtedy zawołać doń cześć!!!
A kiedy dozorca się krzywi na schodach,
to twoje dzień dobry humoru mu doda.
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Więc jeśli chcesz błyszczeć ogładą,
to kłaniaj się pierwszy sąsiadom!

CZARODZIEJSKIE PROSZĘ

Kiedy chcesz, by ktoś ci pomógł lub wyręczył,
chwyć się wtedy słowa proszę jak poręczy.
Moc ma większą takie słowo niż zaklęcie,
oczywiście, gdy wypowiesz je z przejęciem.

TAJEMNICZE DZIĘKUJĘ

Dość niezgrabne porzekadło do języka nam się wkradło:
Za dziękuję nic się nie kupuje.
A dziękuję, ręczę głową, jest walutą wyjątkową!
Tego, co z tym krótkim słówkiem, próżno szukać za gotówkę:
czterech garści serdeczności, pęczka ludzkiej życzliwości,
i uśmiechów chyba setkę zawsze świeżych (spójrz na metkę).
Wiec czy wtorek czy niedziela, wsadź dziękuję do portfela.

MAGICZNE PRZEPRASZAM

Jeśli strzelisz przy obiedzie jakąś gafę, to pamiętaj: 
    zamiast chować się za szafę,
przeproś prędko, tylko szczerze, będzie miło przy deserze.
Gdy wyrazisz żal za błędy, zyskasz sobie innych względy!

POŻEGNANIE Z KLASĄ

Kiedy zmykasz już z przyjęcia, to pamiętaj, by z przejęcia
nie przegapić ważnych słów: do widzenia, bywaj zdrów.
Po angielsku więc nie zwiewaj, bo gospodarz się pogniewa.
Uścisk ręki, pożegnanie – dużo lepsze to rozstanie!

Ćwiczenie 14. Formy grzecznościowe ( wg I. Majchrzak).
Zadaniem każdej z grup jest wybranie spośród rozsypanki wyrazowej 

zwrotów związanych z uprzejmością i dobrym wychowaniem, a następnie 
wyjaśnienie ich.
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Ćwiczenie 15. Zabawa ruchowa przy muzyce: „Głowa, ramiona…” wg 
B. Strauss.

Głowa, ramiona, kolana, pięty
Kolana, pięty, kolana, pięty
Głowa, ramiona, kolana, pięty
Oczy, uszy, usta, nos

Głowa, ramiona, kolana, pięty
Kolana, pięty, kolana, pięty
Głowa, ramiona, kolana, pięty
Oczy, uszy, usta, nos

Głowa, ramiona, kolana, pięty
Kolana, pięty, kolana, pięty
Głowa, ramiona, kolana, pięty
Oczy, uszy, usta, nos

Ćwiczenie 16. „Jak dzisiaj się czuliśmy?” 
Każde dziecko pod wizytówką z własnym imieniem umieszczonej w sali 

przypina smutną lub wesołą buzię, w zależności od swojego nastroju.

Ćwiczenie 17. Pożegnanie się z dziećmi piosenką: „Na pożegnanie wszyscy 
razem” (wg M. Bogdanowicz).

„Na pożegnanie wszyscy razem, hip, hip, hura, hip, hip, hura, hip, hip, 
hura! Z całego serca pełnym gazem: żegnamy was, żegnamy was, żegnamy 
was!”

Dzieci ustawione są w kole, gestykulują do słów piosenki: podskakują 
w górę krzycząc „hura” , kręcą się w kółko i machają rękami na koniec.

Podsumowanie zajęć.

Temat zajęć: Bez złości mamy więcej radości.

Cele: 
◌ Rozwijanie u dzieci samoświadomości własnych emocji i uczuć.
◌ Rozwijanie umiejętności rozpoznawania swoich stanów emocjonal-

nych. 
◌ Tworzenie okazji do budowania konstruktywnych więzi z innymi. 
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Scenariusz 

Ćwiczenie 1. Rozpoznawanie uczuć.
Wychowawca pokazuje ilustracje przedstawiające różne uczucia, np. 

gniew, smutek, radość, strach. Dzieci rozpoznają poszczególne stany emo-
cjonalne i nazywają je. Ilustracje przyczepiamy. Wychowawca informuje 
dzieci, że uczucia mogą być przyjemne i nieprzyjemne. Dzieci podejmują 
próbę określenia, które uczucia są przyjemne, a które nie. Ochotnicy przed-
stawiają różne uczucia, a pozostali je nazywają. Kto odgadnie, zostaje akto-
rem i zabawa toczy się dalej.

Ćwiczenie 2. Zabawa „Gra w karty”.
Wychowawca podaje przykłady różnych zdarzeń, które mogłyby przytra-

fić się dzieciom. One za pomocą kart z „buziami” pokazują rodzaj uczucia, 
jakie odczuwałyby w takich sytuacjach. Przykłady sytuacji: dostałam szóstkę 
w szkole, popsuła mi się zabawka, starszy kolega uderzył mnie, nikt nie chce 
się ze mną bawić, maluchy przeszkadzają mi w nauce itp.

Ćwiczenie 3. Malowanie uczuć. 
Dzieci rysują, jakie uczucia je ogarniają, gdy tracą panowanie nad sobą: 

złość, denerwowanie, strach, bezradność. Kto chce, wyjaśnia swój obrazek. 
Następnie dzieci próbują zmienić obrazek uczuć na bardziej pozytywny – 
poprzez zamalowanie, dodanie innych kolorów lub kształtów itp. Trzeba 
spróbować, np. ze „strachu” zrobić „pewność”.

Ćwiczenie 4. Opowiadanie pt. „Bez złości mamy więcej radości”.
Wychowawca czyta z podkładem muzycznym opowiadanie. Słuchając, 

dzieci odbywają podróż na inną planetę, równocześnie wykonują one poda-
ne przez wychowawcę polecenia. Po zakończeniu tej podróży należy dać im 
możliwość zastanowienia się i porozmawiania o uczuciach, które przeżywali 
w trakcie tej podróży. 

Dzisiaj polecisz w podróż samolotem marzeń i odwiedzisz nieznaną ci 
planetę. Teraz wtulasz się w miękkie obicie fotela, koncentrując się na odgło-
sach startującej maszyny... Warczenie silników staje się coraz głośniejsze... 
Samolot odrywa się od podłoża... Opuszczasz ziemię... I już dostrzegasz 
w oddali nowe planety... Błyszczą się one i migoczą na czarnym niebie... 
Ziemia pozostaje daleko w tyle... Coraz mniejsza i mniejsza... Czujesz się lek-
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ki, gdzieś nikła siła ciężkości, przyciągająca cię do podłoża... Przekraczasz 
bez problemów granice kosmosu... Postanawiasz wylądować na następnej 
planecie, jesteś ciekawy, co się tam znajduje, co tam przeżyjesz, czy są tam 
takie dzieci, jak ty... Im bardziej zbliżasz się do tej planety, tym jest ona 
piękniejsza... przyciąga oczy jasnymi, przyjaznymi kolorami. Są tam domy, 
okrągłe i ciepłe, pomiędzy nimi kolorowe kwiaty i zielone krzewy... Wszystko 
jest takie spokojne i przyjazne ...Twój samolot ląduje łagodnie... wysiadasz... 
biegniesz po miękkim, ciepłym podłożu... Ostrożnie podchodzisz do jednego 
z domów... zaglądasz przez okno... nikt cię nie zauważa... W domu tym jest 
ktoś... Słyszysz właśnie, jak jedno dziecko mówi coś do drugiego, ale nie 
rozumiesz wypowiadanych przez nie słów... Musiało to być coś nieprzyjem-
nego... a może dziecko, do którego skierowane były te słowa, po prostu ich 
nie zrozumiało?... W każdym razie widzisz, jak jest ono coraz bardziej roz-
łoszczone.. oddycha gwałtownie... ściska dłonie w pięści... Ale spójrz, co się 
teraz dzieje? Dziecko to nagle zatrzymuje się, zastyga w bezruchu. Zaczyna 
spokojnie oddychać, głęboko nabiera powietrza do płuc i wydmuchuje je 
stopniowo, wdech–wydech, wdech–wydech, wdech–wydech... I zaczyna 
mówić, najpierw bardzo cicho, potem coraz głośniej i pewniej: bez złości 
mamy więcej radości, bez złości mamy więcej radości, bez złości mamy wię-
cej radości... A za każdym razem staje się coraz spokojniejsze i bardziej przy-
jaźnie nastawione do innych, a i to drugie dziecko uspokaja się... Widzisz, 
jak oboje się odprężają... zaczynają się uśmiechać, rozmawiają ze sobą, są 
spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest w porządku... Nikt nie widział 
cię zaglądającego przez okno... Idziesz z powrotem w stronę samolotu. Mó-
wisz do siebie: to był naprawdę świetny pomysł: bez złości mamy więcej 
radości. Zapamiętam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie po 
cichu... i jeszcze kilka razy... Wsiadasz do samolotu... lecisz z powrotem na 
ziemię... staje się ona coraz większa i piękniejsza... Jesteś znowu tutaj... Po 
cichu wypowiadasz zapamiętane słowa: bez złości mamy więcej radości, bez 
złości mamy więcej radości. 

Zakończenie 
„Krążący” uścisk dłoni po kręgu i okrzyk wspólny na zakończenie, np. 

„Zawsze zgoda”.

Podsumowanie zajęć.
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Temat: „Jestem doceniany, doceniam innych”.

Cele:
◌ Polepszenie stosunków między rówieśnikami.
◌ Zniwelowanie problemów w komunikacji na drodze dziecko–dziecko, 

dziecko–dorosły.

Scenariusz 1 (cykl 3–4 jednostek lekcyjnych)

Ćwiczenie 1. Powitanie.
Cel:

◌ Wzajemne zapoznanie się uczestników zajęć.
Przebieg: uczestnicy siedzą w kółku na krzesełkach, wymawiają swoje 

imię zgodnie z aktualnym nastrojem.

Ćwiczenie 2. Zabawa muzyczna „Orkiestra dęta”.
Cel:

◌ Uruchomienie wyobraźni oraz kreatywnego myślenia.
Pomoce: sztućce (z wyłączeniem noży i innych ostrych elementów)

Przebieg:
 Ð uczestnicy dzielą się na 3 grupy, dostają „instrumenty”, takie jak 

łyżki, widelce, łyżeczki;
 Ð ustalają między sobą łatwą do zagrania melodię, np. z ulubionej kre-

skówki i odgrywają ją przed innymi grupami;
 Ð po odegraniu swojej melodii uczestnicy dostają pytanie: „Dlaczego 

wybraliście akurat tę melodię?”.

Ćwiczenie 3. Ćwiczenie – zabawa „Dziwne maszyny”.
Cel:

◌ Dotarcie myśli do uczestników zabawy, że mogą być w centrum zain-
teresowania; ich praca jest tak samo ważna jak praca innych.

Przebieg zabawy:
 Ð uczestnicy dzielą się na pary;
 Ð każda para musi wymyślić maszynę, służącą do konkretnej czynno-

ści, np. „maszyna do rozśmieszania”, „maszyna grozy”, „maszyna do 
relaksu”, „maszyna dająca pomoc”, „maszyna doceniająca innych”;

 Ð maszyną jest jedna osoba, druga natomiast „obsługuje” maszynę;
 Ð pozostałe osoby odgadują, do czego służy maszyna.
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Ćwiczenie 4. Pogadanka. Zagadnienia do rozmowy.
Cel:

◌ Otwarcie uczestników grupy przed kolegami.
Przebieg: Zadawanie pytań uczestnikom:

 Ð Czy zdarzają się sytuacje, w których czujecie się doceniani?
 Ð Jakie to sytuacje?
 Ð Jak się wtedy czujecie?
 Ð Czy powinniśmy doceniać innych i okazywać im to?
 Ð Czy docenianie innych jest łatwe czy trudne?

Ćwiczenie 5. Ćwiczenia – zabawa piłką – Co w tobie lubię?
Cel:

Odrzucenie oporów przy wypowiadaniu zalet współtowarzyszy,
dostrzeżenie zalet swojej osoby, umocnienie ich.
Pomoce:

 Ð piłka.
Opis zabawy:

 Ð uczestnicy rzucają piłkę do wybranej osoby i mówią jej, co w niej 
lubią;

 Ð omówienie wrażeń i uczuć bawiących się.

Ćwiczenie 6. Ćwiczenie – zabawa „Cocktail-party”. Mocne strony innych.
Cel:

◌ Umocnienie swojego poziomu wartości wobec innych, omówienie – 
spostrzeżenia i odczucia bawiących się.

Pomoce:
 Ð czyste kartki, flamastry.

Opis zabawy: 
 Ð uczestnicy zabawy siedzą w kółku na krzesełkach, nauczyciel każ-

demu z nich przyczepia czystą kartkę papieru do pleców;
 Ð jedna osoba wstaje, na tych kartkach pisze mocne strony właści-

ciela lub właścicielki, np. co w tobie lubię, za co cię cenie, co mi się 
w tobie podoba itp.;

 Ð po zakończeniu uczestnicy czytają informacje na swój temat. Zabie-
rają buźki na pamiątkę.
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Ćwiczenie 7. Ćwiczenie – zabawa „Obiad w ZOO”.
Cel:

◌ Odrzucenie negatywnego myślenia w stosunku do swojej osoby, 
otwarcie na własną pomysłowość.

Pomoce:
 Ð miska, chrupki.

Opis zabawy:
 Ð uczestnicy dostają karteczki z nazwą zwierzęcia – np. lew, nazwy 

muszą zachować w tajemnicy przed kolegami;
 Ð na środku ustawiona jest miska z chrupkami;
 Ð prowadzący wywołuje nazwy zwierząt, zawodnik, który otrzymał 

tę nazwę, musi dobiec jak najszybciej do miski i skonsumować jej 
zawartość w taki sposób, w jaki zrobiłoby to dane zwierzę.

Ćwiczenie 8. Zabawa w „Rosnącą rzeźbę”.
Cel:

◌ rozwinięcie kreatywnego myślenia.
Opis zabawy:

 Ð jedna osoba wychodzi na środek i przyjmuje charakterystyczną dla 
siebie pozycję, zastygając w posąg;

 Ð grupa nadaje rzeźbie tytuł;
 Ð następna osoba dodaje swój układ do pierwotnej rzeźby i znów gru-

pa nadaje swój tytuł;
 Ð rzeźbę kontynuuje się do ostatniego uczestnika grupy.

Zakończenie
Cele:

 Ð Uzmysłowienie czym jest poczucie wartości, w jaki sposób inni 
mogą je umacniać.

 Ð Pokazanie, iż można zarazić dobrem kogoś innego.
Przebieg:

 Ð odczytanie historyjki „Filiżanka”.
Wyobraźmy sobie nasze poczucie własnej wartości jako filiżankę. Kiedy 

jesteśmy z siebie zadowoleni, nasze filiżanki są pełne, kiedy nie – prawie 
puste. Nasze filiżanki mogą napełniać inni ludzie, doceniając nas i mówiąc 
o nas dobrze. Z kolei my możemy napełniać ich filiżanki, mówiąc dobrze 
o nich. Jeśli nasze filiżanki są prawie puste, nie mamy ochoty dzielić się ich 
zawartością z innymi. I przeciwnie, jeśli są pełne, chętnie dzielimy się ich za-
wartością. Filiżanki innych ludzi opróżniają się, kiedy mówimy im rzeczy złe 
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i bolesne. Jeśli będziemy ciągle opróżniać filiżanki innych, nasze własne też 
nie będą napełniane. Kiedy mówimy komuś coś dobrego, ale sami w to nie 
wierzymy, nie napełniamy jego filiżanki. Człowiek ten słucha nas z filiżanką 
w wyciągniętej dłoni, ale nic do niej nie wpada.

Zadanie „domowe” po zakończeniu zajęć.
Cel:

 Ð Polepszenie relacji między rówieśnikami, kontynuacja zamierzonych 
działań na własną rękę przez dzieci.

Pomoce:
 Ð małe karteczki,
 Ð flamastry,
 Ð miska.

Przebieg:
 Ð każdy z uczestników zabawy wypisuje na karteczce swoje imię, za-

gina kartkę i wrzuca ją do miski;
 Ð losowanie imienia;
 Ð w ciągu trzech dni należy znaleźć okazję do docenienia wylosowa-

nej osoby, aby jej to okazać.

Podczas zajęć dzieci mogły nauczyć się współpracy oraz dostrzec reak-
cje innych na swoje zachowania nie jako coś wstydliwego, ale coś, z czego 
powinny być dumne. Uczestnicy zajęć nauczyli się, że okazywanie komuś 
szacunku i przyznawanie racji nie jest traktowane jako ujma, ale zwiększa 
poczucie wartości zarówno osoby, która się wypowiada, jak i osoby, która 
jest tematem rozmowy. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: Zaakceptuj siebie.

Cele: 
◌ Zwiększanie poczucia własnej wartości.
◌ Wzmocnienie „ja”.
◌ Rozwijanie samooceny.
◌ Wzmocnienie wiary w siebie.



143

Wzmacnianie zasobóW psychospołecznych ucznióW – scenariusze zajęć

Scenariusz 

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć.
◌ Powitanie.
◌ Rundka w kręgu: „Co wczoraj ciekawego robiliście?”.

Ćwiczenie 2. „Jestem wyjątkowy i niepowtarzalny”.
◌ Każdy maluje farbą swoją dłoń, po czym odciska ją na kartce papieru.
◌ Kartki są podawane kolejnym osobom w kręgu i one odciskają tylko 

swój odcisk kciuka i podpisują go.
◌ Po powrocie kartki do osoby możemy zauważyć, że nikt nie ma takiego 

samego odcisku.

Ćwiczenie 3. „Studio reklamy”.
◌ Dzieci siadają naprzeciwko krzesełka. Wybieramy jedną osobę, która 

będzie odgrywała scenkę bez użycia słów „co lubię robić i co najlepiej 
mi wychodzi”.

◌ Pozostali odgadują jaka to czynność.
◌ Po odgadnięciu brawa dla każdej osoby pokazującej.

Ćwiczenie 4. „Niedokończone zdania”.
◌ Dzieci siadają w kręgu. Na środku kładziemy butelkę i kręcimy ją. Na 

kogo wypadnie musi dokończyć 2 zaczęte zdania.
◌ Najbardziej czuję się szczęśliwy, gdy ...............................................................
◌ Najważniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem .....................................
◌ Nie lubię u innych ..............................................................................................
◌ Lubię, gdy znajomi .............................................................................................
◌ Miło jest mi słyszeć od kolegów ....................................................................
◌ Jestem szczęśliwa, gdy znajomi .....................................................................
◌ Jestem zła, gdy ...................................................................................................
◌ Jestem smutna, gdy ..........................................................................................
◌ Jestem szczęśliwa, gdy rodzice ......................................................................
◌ Jestem niezadowolona, gdy ............................................................................
◌ Największą przyjemność sprawia mi ............................................................
◌ Jest mi miło, kiedy .............................................................................................
◌ Cieszę się, kiedy ...................................................................................................
◌ Gdy jest mi smutno ...........................................................................................
◌ Kiedy widzę, że komuś dzieje się krzywda ..................................................
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◌ Gdy widzę, że ktoś płacze ................................................................................
◌ Boję się .................................................................................................................
◌ Nie lubię, kiedy ....................................................................................................

Po udzieleniu odpowiedzi ta osoba kręci butelką, losując kolejną osobę.

Ćwiczenie 5. „Jestem niepowtarzalny”.
◌ Każdy z uczestników ma za zadanie zastanowić się nad swoją niepo-

wtarzalnością i opowiedzieć pozostałym dlaczego uważa, że jest nie-
powtarzalny.

◌ Jeśli ktoś ma problem, to wszyscy mu pomagają.

Ćwiczenie 6. „Iskierka”.
◌ Wszyscy stają w kręgu i łapią się za ręce.
◌ Prowadzący zajęcia delikatnie ściska dłoń dziecka stojącego po lewej 

albo po prawej stronie.
◌ Kiedy iskierka wróci do prowadzącego wszyscy siadają.

Zakończenie
◌ Rundka: „W jakim nastroju kończysz dzisiejsze zajęcia”.
◌ Pożegnanie. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: Nauka radzenia sobie ze stresem.

Cele:
◌ Kształtowanie u dzieci umiejętności radzenia sobie ze stresem.
◌ Zapewnienie dziecku bezpieczeństwa w grupie.
◌ Doskonalenie poczucia akceptacji wśród rówieśników.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć.
Wszyscy siadają w dużym kole blisko siebie, nauczyciel trzyma w ręku 

maskotkę króliczka, wypowiada słowa: „To jest króliczek, a ja mam na imię...” 
dodając swoje imię i podaje maskotkę pierwszemu dziecku, ono wypowiada 
te same słowa dodając swoje imię i podaje zabawkę dalej, tak aby wszyscy 
uczestnicy przedstawili się, maskotka wtedy powraca do nauczyciela.



145

Wzmacnianie zasobóW psychospołecznych ucznióW – scenariusze zajęć

Ćwiczenie 2. Przedstawienie dzieciom co to takiego jest stres, skąd się bie-
rze, jakie są jego skutki.

Dzieci wspólnie z nauczycielem siadają wygodnie na dywanie, nauczyciel 
skierowany do nich twarzą wyjaśnia pojęcie stresu, jakie sytuacje nazywamy 
stresującymi, jak go unikać, pokazuje przy tym ilustracje przedstawiające 
kłótnie rodziców, bójki w szkole, dzieci odtrącone od grupy i wiele innych, 
prowadząc jednocześnie dyskusję z dziećmi.

Ćwiczenie 3. Wspólna zabawa, rozmowa z rówieśnikami.
Nauczyciel przynosi kosz z zabawkami, każde dziecko wybiera po jednej 

zabawce i bawi się nią przez określony czas, następnie nauczyciel prosi dzie-
ci, aby wymieniły się z drugą osobą swoją zabawką i tak aż dane zabawki 
wrócą do właścicieli. W międzyczasie dzieci rozmawiają między sobą o danej 
zabawce, co jest w niej ciekawego, czy mu się podoba, czy chciałby taką 
mieć.

Ćwiczenie 4. Wspólne ćwiczenia gimnastyczne, praca zespołowa.
Każde dziecko wymyśla jakieś ćwiczenie gimnastyczne i mówi je na głos, 

pozostali wykonują dane ćwiczenie.

Ćwiczenie 5. Relaks, chwila oderwania się od rzeczywistości.
Dzieci siadają wygodnie na dywanie, oczywiście można również się po-

łożyć, nauczyciel włącza relaksującą muzykę, dzieci zamykają oczy, odprę-
żają się i przez określony czas „marzą”, w oddali słychać śpiewające ptaszki, 
szumiący las, powiewający wietrzyk, po wysłuchaniu utworu dzieci go in-
terpretują.

Ćwiczenie 6. Pożegnanie, zakończenie zajęć.
Dzieci wraz z nauczycielem ustawiają się w kole, trzymając się za ręce, 

nauczyciel przekazuje dziecku z prawej strony tzw. „impuls”, ściskając go za 
rękę, czeka, aż każde dziecko uściśnie swojego kolegę z prawej strony do 
momentu, gdy do nauczyciela powróci „impuls”, dzieci otrzymują na zakoń-
czenie zajęć wybrany przez siebie owoc.

Podsumowanie zajęć.



146

Rozdział VI

6.2. Scenariusze zajęć dla uczniów klas IV–VIII szkół podstawowych

Temat: Poznajemy siebie.

Cele: 
◌ Poznanie istoty procesu komunikacji.

 ◌ Ćwiczenie umiejętności aktywnego słuchania.
◌ Nauka udzielania informacji zwrotnych.
◌ Autoprezentacja.
◌ Integracja grupy.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. „Imię i gest”.
Uczestnicy stoją w kręgu, jedna osoba wypowiada swoje imię z odpo-

wiednią intonacją i jednocześnie wykonuje wymyślone przez siebie gesty. 
Następnie wszyscy razem powtarzają imię i gest. Przedstawiają się wszyscy 
po kolei.

Ćwiczenie 2. „Łańcuszek imion”.
W celu utrwalenia, zapamiętania wszystkich imion osoba chętna rozpo-

czyna podając swoje imię, następna powtarza jej imię i dodaje swoje, kolejna 
powtarza imiona osób, które już mówiły i dodaje własne. Ostatnia osoba 
w kręgu ma zadanie najtrudniejsze, musi powtórzyć wszystkie imiona. Naj-
lepiej byłoby, gdyby był to prowadzący.

Ćwiczenie 3. Zawiązanie kontraktu, ustalanie norm grupowych.
Każdy zastanawia się i pisze na kartce propozycje zasad, jakie powinny 

być przestrzegane w tej grupie, aby wszyscy czuli się tu dobrze i bezpiecz-
nie. Zgłoszone propozycje spisujemy na jedną listę, uzupełniamy nowymi 
pomysłami, następnie każdy składa swój podpis pod zawartym kontraktem. 

Ćwiczenie 4. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.
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Temat: Budujemy przyjaźń.

Cele:
◌ Zapewnienie poczucia przynależności do grupy rówieśniczej.
◌ Lepsze poznanie siebie.
◌ Odreagowanie napięcia.
◌ Wzmocnienie wiary w siebie.
◌ Przezwyciężanie własnej nieśmiałości.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Powitanie uczestników przez posłanie „iskierki” w innej formie 
wymyślonej przez prowadzącego, np. „uścisk kciuków”. 

Ćwiczenie 2. Zabawa „Studio głupich kroków”.
Wszyscy stoją w kręgu, jeden za drugim. Pierwsza osoba wymyśla naj-

bardziej niedorzeczne kroki, pozostali naśladują ją. Zabawa trwa aż każdy 
zaprezentuje swój pomysł. 

Ćwiczenie 3. Zabawa „Znaki zodiaku”.
Zabawa polega na pantomimicznym przedstawieniu swojego znaku zo-

diaku, pozostałe osoby zgadują, co to za znak. Gdyby ktoś miał trudność 
w pokazaniu, grupa pomaga mu, podsuwając różne pomysły. 

Ćwiczenie 4. Zabawa „Morderca”.
Z grona osób na ochotnika zgłasza się tzw. stróż prawa, pozostali sie-

dzący w kole – to mieszkańcy. Kiedy mieszkańcy śpią do miasta przybywa 
morderca (wyznaczony przez prowadzącego poprzez dotknięcie). Po prze-
budzeniu morderca zaczyna zabijać (mrugając okiem do swoich ofiar), zada-
niem stróża jest jak najszybciej wykryć mordercę. 

Ćwiczenie 5. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.
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Temat: Uczymy się efektywnie komunikować.

Cele:
◌ Poznanie istoty procesu komunikacji.

 ◌ Ćwiczenie umiejętności aktywnego słuchania.
◌ Nauka udzielania informacji zwrotnych.
◌ Autoprezentacja.

Ćwiczenie 1. „Autobiografia”.
Uczestnicy dobierają się w trójki, tworząc małe kółka, tak, by wszyscy byli 

zwróceni do siebie twarzami. Wybierają spośród siebie osobę A – mówią-
cego, osobę B – słuchacza i osobę C – obserwatora. W czasie trzech minut 
osoba A opowiada osobie B o swoim życiu, zaczynając od najwcześniejszego 
momentu i kontynuując chronologicznie do dnia dzisiejszego. Osoba B słu-
cha uważnie, jak tylko potrafi. Obserwator patrzy na słuchacza i obserwuje 
go, stara się wyodrębnić te wypowiedzi i zachowania, które były pomocne 
mówiącemu oraz te, które utrudniały wypowiedź (może zapisywać spostrze-
żenia). Po zakończeniu tej części ćwiczenia, osoba A mówi słuchaczowi, jak 
czuła się w kontakcie z nim (co z jego zachowania pomagało, a co przeszka-
dzało jej). Potem głos zabiera obserwator, który również udziela informacji 
słuchaczowi na temat jego sposobu słuchania. Potem następuje zmiana, aż 
wszystkie osoby znajdą się w każdej z ról.

Ćwiczenie 2. „Rundka”.
Omówienie ćwiczenia koncentruje się na samopoczuciu uczestników po 

zakończeniu ćwiczenia; na tym, w jakiej roli czuli się lepiej, a w jakiej gorzej, 
co sprawiało im szczególne trudności, z czego są najbardziej zadowoleni.

Ćwiczenie 3. „Prezentacja bohaterów”.
Zadaniem uczestników jest teraz przedstawienie biografii swoich roz-

mówców, którą przed chwilą wysłuchali. Prowadzący podkreśla, iż jest to 
znakomita okazja do sprawdzenia i skonfrontowania, czy i w jakim stopniu 
słuchacze zapamiętali i zrozumieli wszystko, co chcieli przekazać im mówią-
cy, czy ich intencje były dobrze rozumiane.

Ćwiczenie 4. Rundka.
Omówienie w kręgu odczuć poszczególnych osób w trakcie tego ćwicze-

nia, co sprawiało trudności, co było przyjemne, czy słuchacze wiernie od-
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tworzyli wypowiedzi mówiących, jakie uczucia wzbudzały się w momencie, 
gdy o nich mówiono. Wypowiedzi mogą wywołać żywą dyskusję, która też 
może być formą podsumowania tego ćwiczenia.

Ćwiczenie 5. „Burza mózgów”.
Uczestnicy dzielą się na grupy, w każdej z nich mają stworzyć listę cech 

dobrego słuchacza, jakie zachowania o tym świadczą, co sprawia, że czuje-
my, iż jesteśmy słuchani, zapisując wszystkie propozycje. Następnie grupy 
łączą się ze sobą i dokonują selekcji pomysłów, zapisując np. na tablicy (kar-
tonach, szarym papierze) ostateczną uzgodnioną wspólnie listę.

Ćwiczenie 6. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Zaakceptuj siebie.

Cele: 
◌ Zwiększanie poczucia własnej wartości.
◌ Wzmocnienie „ja”;.
◌ Rozwijanie samooceny.
◌ Wzmocnienie wiary w siebie.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. „Jestem wyjątkowy i niepowtarzalny”.
◌ Każdy maluje farbą swoją dłoń, po czym odciska ją na kartce papieru.
◌ Kartki są podawane kolejnym osobom w kręgu i one odciskają tylko 

swój odcisk kciuka i podpisują go.
◌ Po powrocie kartki do osoby możemy zauważyć, że nikt nie ma takiego 

samego odciska.

Ćwiczenie 2. „Studio reklamy”.
◌ Dzieci siadają naprzeciwko krzesełka. Wybieramy jedną osobę, która 

będzie odgrywała scenkę bez użycia słów „co lubię robić i co najlepiej 
mi wychodzi”.
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◌ Pozostali odgadują jaka to czynność.
◌ Po odgadnięciu brawa dla każdej osoby pokazującej.

Ćwiczenie 3. „Niedokończone zdania”.
◌ Dzieci siadają w kręgu. Na środku kładziemy butelkę i kręcimy ją. Na 

kogo wypadnie, musi dokończyć 2 zaczęte zdania.
◌ Najbardziej czuję się szczęśliwy, gdy .............................................................
◌ Najważniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem ......................................
◌ Nie lubię u innych ...............................................................................................
◌ Lubię, gdy znajomi .............................................................................................
◌ Miło jest mi słyszeć od kolegów .....................................................................
◌ Jestem szczęśliwa, gdy znajomi ......................................................................
◌ Jestem zła, gdy ....................................................................................................
◌ Jestem smutna, gdy ...........................................................................................
◌ Jestem szczęśliwa, gdy rodzice .......................................................................
◌ Jestem niezadowolona, gdy .............................................................................
◌ Największą przyjemność sprawia mi ............................................................
◌ Jest mi miło, kiedy ..............................................................................................
◌ Ciszę się, kiedy ....................................................................................................
◌ Gdy jest mi smutno ...........................................................................................
◌ Kiedy widzę, że komuś dzieje się krzywda ..................................................
◌ Gdy widzę, że ktoś płacze ................................................................................
◌ Boję się .................................................................................................................
◌ Nie lubię, kiedy ...................................................................................................

Po udzieleniu odpowiedzi ta osoba kręci butelką, losując kolejną osobę.

Ćwiczenie 4. „Jestem niepowtarzalny”.
◌ Każdy z uczestników ma za zadanie zastanowić się nad swoją niepo-

wtarzalnością i opowiedzieć pozostałym dlaczego uważa, że jest nie-
powtarzalny.

◌ Jeśli ktoś ma problem, to wszyscy mu pomagają.
◌ Zakończenie zajęć.

Ćwiczenie 5. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.
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Temat: Kiedy dopada nas złość.

Cele:
◌ Zapewnienie poczucia akceptacji.
◌ Tworzenie klimatu bezpieczeństwa, otwartości.
◌ Uczenie się rozpoznawania uczuć i nazywania ich.
◌ Poznanie różnych sposobów radzenia sobie z przykrymi uczuciami np. 

złością.
◌ Przezwyciężanie nieśmiałości.
◌ Wyrażanie własnych uczuć.
◌ Rozwijanie ekspresji ciała.
◌ Odreagowanie negatywnych emocji.
◌ Dostrzeganie agresywnych uczuć i ich wyrażanie.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Rundka.
„Jestem wściekły wtedy, kiedy ktoś...”, siedząc w kole, każdy kończy zda-

nie.

Ćwiczenie 2. Węzeł gordyjski.
Uczestnicy stają w szeregu, łapią się za ręce. Pierwsza osoba ma za za-

danie utworzyć z grupy supeł. Ostatni z rzędu powinien go rozplątać bez 
przerywania szeregu.

Ćwiczenie 3. Wrzuć strach do kapelusza.
Wszyscy piszą na kartkach, co ich złości i denerwuje w naszej grupie. 

Następnie wrzucają kartki do kapelusza. Każdy wyciąga przypadkową kartkę 
i odczytuje ją na głos.

Ćwiczenie 4. „Dokończ zdania”.
Rozdajemy uczestnikom kartki z rozpoczętymi zdaniami, np. 
◌ Czuję złość, gdy .......................................................... . 
◌ Czuję radość, zadowolenie, gdy .............................. . 
◌ Czuję smutek, rozpacz, gdy ...................................... . 
◌ Czuję strach, lęk, gdy ................................................. . 
◌ Czuję wstyd, gdy ......................................................... . 
Następnie obok dokończonych zdań dopisujemy: Co wtedy robię? 
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Ćwiczenie 5. „ Alfabet złości”.
Każdy uczestnik wypisuje na kartce papieru litery alfabetu jedna pod 

drugą i szuka do każdej z nich dowolnego wyrazu – nazwy wydarzenia, które 
może szczególnie rozzłościć:

A „a nie mówiłem...”
B beznadziejna pogoda
C chamstwo
D durnie, deszcz
E ewentualna kara
F fałszywi przyjaciele
G głupota, gadanie bzdur
H humor nie na miejscu
I idioci
J jojczenie
K klasówka
L lamentowanie z byle powodu
L łobuzerstwo
M matematyka
N niepotrzebne czekanie
O okropne jedzenie
P płaczliwe dzieci
R reagowanie złością
S skarżypyta
T tupanie nogami
U ustalanie czegoś bez pytania zainteresowanych
W wykłady dorosłych
Z złe stopnie

Ćwiczenie 6. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.
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Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Hasła przyjaźni.
Podle, agresywne lub obrażająco głupie powiedzonka, skierowane prze-

ciwko drugiej osobie, znają wszyscy. Ale czy znają one również przyjazne 
i pokojowo nastawione „głupie” hasła, które mogłyby przeciwstawić tym 
pierwszym? Uczestnicy wymyślają w pojedynkę bądź w małych grupkach 
„hasła przyjaźni”. Można je zapisać na kartkach, które dajemy w prezencie 
innym osobom. Takie „hasła przyjaźni” mogą brzmieć na przykład w nastę-
pujący sposób: Niech żyją wszystkie sprytne dzieci! Lepiej być przyjaznym 
i wesołym niż wrogim i smutnym! Dlaczego od razu wychodzić ze skóry – 
dołącz się lepiej do naszej grupy!

Ćwiczenie 2. Taki sam a inny.
Nikt nie jest „lepszy” lub „gorszy” niż inni, każdy ma coś wspólnego z po-

zostałymi mimo wszelkich różnic. Każdy jest coś wart. Aby to dostrzec, 
uczestnicy muszą zdobyć odpowiednie doświadczenia. Uczestnicy siedzą 
tak, by dobrze widzieć resztę grupy. Po kolei otrzymują polecenia, jak na 
przykład:

◌ Wstań i dotknij wszystkie dzieci, które mają na sobie coś czerwonego;
◌ Dotknij każdego, kto ma na nogach sandały;
◌ Dotknij każdego, kto ma na ręce zegarek;
◌ Dotknij każdego, kto jest tak jak ty dziewczynką lub chłopcem;
◌ Dotknij każdego, kto ma włosy tego samego koloru, co ty.

Jeżeli będziemy częściej powtarzali to ćwiczenie, wtedy uczestnikom 
coraz więcej rzeczy będzie się rzucało w oczy i zbędne stanie się specjalne 
kierowanie ich uwagi na dane aspekty. Dostrzegą oni częściej, co wszyscy 
mają wspólnego i co powoduje, że dana osoba jest wyjątkowa. Być może 
odkryją również, że uczestnicy, których nie lubią, pod wieloma względami 
są tacy sami, jak oni. 

Ćwiczenie 3. „Transport na plecach”.
Uczestnicy siadają jeden za drugim w szeregu tak, aby każdy mógł swo-

bodnie dosięgnąć rękami pleców swojego poprzednika. Uczestnik na samym 
końcu rysuje na kartce „poufną wiadomość”: symbole, cyfry, litery itp., a na-
stępnie odkłada ją w takie miejsce, gdzie nikt nie będzie mógł jej podejrzeć. 
Osoba na drugim końcu rzędu otrzymuje też kartkę i ołówek. Teraz ostatni 
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uczestnik, autor „poufnej wiadomości”, rysuje ją na plecach swojego po-
przednika. Ten przekazuje ją rękami dalej na plecy następnej osoby – powta-
rza się to tak długo, aż wszyscy dostaną wiadomość. Ostatnia osoba zapisuje 
na kartce, co otrzymała. Na koniec porównujemy wyjściową informację oraz 
to, co dotarło do końca rzędu. Ile z pierwotnej wiadomości można jeszcze 
rozpoznać? Jak dzieci czuły się w trakcie owego szczególnego transportu? 
Czy było to nieprzyjemne mieć kogoś za plecami i nie wiedzieć, co on robi?

Ćwiczenie 4. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. Alfabet przezwisk.
Obelgi czy wyzwiska nie są mile słyszanymi wyrazami. A przecież prze-

klinanie może być niezwykle pomocne, dzięki swojemu oczyszczającemu 
atmosferę działaniu. Z tego powodu w trakcie tego ćwiczenia wolno wy-
myślać, ile tylko dusza zapragnie. Każde uczestnik wypisuje litery alfabetu 
– jedna pod drugą – na kartce papieru (x i y odrzucamy), a następnie szuka 
możliwie jak najwięcej przezwisk, zaczynających się od poszczególnych liter. 
Dopuszczalne powinny być również słowa tabu. Na przykład:

A – alfons
B – baran, beksa, bałwan
C – cięć, cham, cholera
H – hiena
I – idiota, imbecyl
J – jełop
K – kretyn, kanalia
L – lizus
Ł – łobuz, łajdak
M – maminsynek, mięczak, małpa
N – neandertalczyk
O – osioł
P – pacan, palant
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R – ropucha
S – spadaj
T – tuman
U – ulicznica
W – won, wynocha, wiedźma
Z – zbir, zjeżdżaj

Naturalnie cała grupa może również wspólnymi siłami ułożyć taki alfabet. 
Czy wszyscy wiedzą właściwie, co oznaczają te przezwiska? Które z nich są 
najbardziej dotkliwe? Dlaczego?

Ćwiczenie 2. Mowa ciała.
Każdy otrzymuje karteczkę, na której zapisany został jakiś stan emocjo-

nalny – wystraszony, obrażony, wściekły, delikatny, wesoły, smutny itd. – 
który musi pokazać. Naturalnie kartki z poszczególnymi uczuciami mogą 
zostać rozdane w kilku jednakowych egzemplarzach, aby cała grupa uczest-
niczyła w zabawie. Po każdej demonstracji dzieci próbują odgadnąć, jakie 
uczucie miało zostać wyrażone. Na koniec we wspólnej rozmowie dysku-
tujemy na temat tego, po czym można zidentyfikować różne stany emo-
cjonalne. Jakie uczucia są łatwiejsze do pokazania i do rozpoznania? Jakie 
uczucia wyrażane są w podobny sposób, tak, że trzeba bardzo uważać, by 
ich nie pomylić?

Ćwiczenie 3. Odgadywanie życzeń.
Wszyscy odpowiadają anonimowo na kartkach na jedno lub więcej pytań, 

na przykład:
◌ Czego życzysz sobie na urodziny?
◌ Jakiej muzyki słuchasz najchętniej?
◌ Jakich sławnych ludzi chciałbyś poznać?
◌ Jakie cechy charakteru musi mieć człowiek, z którym jesteś zaprzy-

jaźniony?
Kartki są dokładnie mieszane, a grupa próbuje odgadnąć, kto jest auto-

rem poszczególnych odpowiedzi. Dla ułatwienia zadania, duże grupy dzieli-
my przed rozpoczęciem zabawy na mniejsze zespoły, liczące po około sześć 
do ośmiu osób.

Ćwiczenie 4. Obrona przed głupimi zaczepkami.
Prowadzące do agresji sytuacje mogą zostać czasem złagodzone dzięki 

temu, że „ofiary” zareagują w sposób zaskakujący i błyskotliwy. Niestety, 
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w decydującym momencie rzadko komu przychodzi do głowy coś odpo-
wiedniego. W takim przypadku sucha zaprawa może nam bardzo dużo po-
móc. Na przezwiska można zareagować m.in. w następujący sposób: „Ty 
smarkaczu!” – „Ach, rzeczywiście, masz może chusteczkę higieniczną?” „Sła-
beusz!” – „Tak, niestety, czy mógłbyś mi w takim razie pomóc?”

Ćwiczenie 5. Zakończenie zajęć.
Rundka. Dokończ zdanie: Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało 

mi się, gdy... Iskierka przyjaźni: Iskierkę przyjaźni puszczam w krąg, niechaj 
powróci do mych rąk. Stojąc, łapiemy się za ręce i przesyłamy uścisk.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Praca w grupie.

Cele:
◌ Zmniejszenie oporu przed zabawą z rówieśnikami.
◌ Nauka pracy w grupie.
◌ Budowanie poczucia bezpieczeństwa.

Ćwiczenie 1. Poznajemy się.
Prowadzący prosi wszystkie dzieci, aby usiadły w kole /wcześniej na-

malowanym przez terapeutę/. Następnie wręcza im kartki i dwa flamastry. 
Prosi o przedstawienie się, pisząc swoje imię na środku kartki. Następnie 
prosi o namalowanie czegoś pozytywnego po jednej ze stron jednym kolo-
rem i czegoś negatywnego po drugiej stronie drugim kolorem. Gdy dzieci 
te dwie czynności wykonają, następuje przekazywanie kartek uczestnikom  
/każdemu po kolei/. Każdy z uczestników czyta, co inni uczestnicy napisali. 
Po przeczytaniu terapeuta zbiera kartki i sam na forum czyta. Prosi każdego 
z uczestników o powstanie i podanie dłoni (gdy odczytuje imię na kartce). 
Dodatkowo imiona powtarzane są na głos chórem. Następnie kolejno dzieci 
mówią TO JEST...... A MOJE IMIĘ TO...... Dzięki wprowadzeniu pierwszego 
ćwiczenia uczestnicy poznają imiona swoich kolegów, nawiązują kolejno 
więź poprzez podanie dłoni. Muszą poradzić sobie w nowej sytuacji. Nauka 
umiejętności nabywania kontaktu i nauka słuchania innych. Zapoznanie się 
uczestników, stworzenie atmosfery bezpieczeństwa.
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Ćwiczenie 2. Odpowiedz coś o sobie.
Uczestnicy tworzą koło, trzymając się za ręce. Każdy z uczestników mówi 

to, co go uszczęśliwiło, to co sprawiło mu przyjemność. Opowiada o naj-
przyjemniejszym zdarzeniu w swoim życiu. Nic na siłę, jeśli uczestnik nie 
wyraża chęci, nie naciskamy go, może w następnej rundzie się otworzy i bę-
dzie miał chęci opowiedzieć o sobie. Po wykonaniu zadania następuje druga 
rundka. W środku w kole jedna osoba ma zasłonięte oczy apaszką. Na znak, 
tj. wyłączenie muzyki relaksacyjnej, osoba opowiada /to, co opowie, zależy 
od niej/. Po wykonaniu ćwiczenia musi wybrać następna osobę. Osoby za-
mieniają się miejscami /w tle muzyka relaksacyjna/.

Ćwiczenie 3. Trawka na wietrze.
Wszyscy siadają w kole na krzesełkach. Toczy się rundka, każdy z uczest-

ników opowiada, co go najbardziej stresuje i czego nie lubi. Przed zmianą 
osoba opowiadająca musi „strzepać emocje i napięcie”. Wchodzi do środka 
kółka i ustawia stopy w szerokości bioder, następnie ramiona unosi w górę. 
Faluje rękami, limitując ruch trawy na wietrze. Ćwiczenie powtarza kolejna 
osoba: najpierw opowiada, a później „strzepuje emocje”.

Ćwiczenie 4. Otwórz się na mnie.
Uczestnicy łączą się w pary. Stają do siebie plecami. Każda para po ko-

lei. Reszta uczestników obserwuje rozmowę. Zabawa polega na zadawaniu 
pytań, np. Co lubisz jeść? Twoja ulubiona zabawa? Czego się boisz? Jedna 
osoba z pary, która zadaje pytanie, podnosi drugą na plecach, ta natomiast 
musi odpowiedzieć, później następuje zmiana. Po wyczerpaniu pytań na-
stępuje zmiana par.

Ćwiczenie 5. Delfin.
Uczestnicy tworzą krąg. Następnie terapeuta wyjaśnia ćwiczenie, infor-

mując, że teraz dostaną zdjęcie, które mają kolejno dyskretnie przekazywać 
drugiej osobie. Zdjęcie przedstawia dwa identyczne delfiny. Badania na-
ukowe dowiodły, że osoba, która często się stresuje, znajdzie między nimi 
różnice. Im więcej różnic osoba znajdzie, tym więcej stresu znajduje się w jej 
życiu. I jak poszło? Pewnie się uśmiechnąłeś. Jeśli tak, to zdjęcie spełniło 
swoją rolę. I to jest sposób na radzenie sobie ze stresem.
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Ćwiczenie 6. Podsumowanie.
Prowadzący pyta uczestników, czy dzisiejsze zajęcia wprowadziły w ich 

życie coś nowego. Uważam, że stworzenie atmosfery ciepła, życzliwości, 
bezpieczeństwa przez bliski i bezpośredni kontakt z prowadzącym umożli-
wiło uczestnikom korektę urazów powstałych w wyniku dystansu emocjo-
nalnego do ludzi. Natomiast ćwiczenie piąte wprowadziło świadomość, że 
każdy się stresuje, a na stres najlepszy jest UŚMIECH.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Radzenie sobie ze stresem. 

Cele:
◌ Nauka pracy w grupie.
◌ Uświadomienie pozytywnego i negatywnego znaczenia stresu.
◌ Nauka samokontroli i autorefleksji.
◌ Tworzenie atmosfery życzliwości i otwartości.
◌ Poznanie różnych sposobów odreagowania stresu i napięcia.
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Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Czym jest stres?
Dzieci podają swoje skojarzenia ze słowem stres. Jeżeli są to tylko sko-

jarzenia negatywne, zwracamy uwagę dzieci, że stres może też być mobili-
zujący, prezentujemy plansze z wyjaśnieniem pojęć stresu, eustres i dystres.

Ćwiczenie 2. Praca w grupach.
Grupa I wypisuje na arkuszu papieru przyczyny stresu, grupa II skutki 

stresu, grupa III sposoby zapobiegania negatywnym skutkom stresu. W pod-
sumowaniu zwracamy uwagę dzieci na skutki zbyt wysokiego i zbyt niskiego 
poziomu stresu, a także co powoduje optymalny poziom stresu i jakie to ma 
znaczenie.

Ćwiczenie 3. Praktyka.
Zapoznanie dzieci z różnymi sposobami rozładowania napięcia i redukcji 

stresu. Podajemy uczniom instrukcję, uczniowie wykonują polecenia.

Zrzuć plecak.
Stań wygodnie, z rękami opuszczonymi wzdłuż ciała. Zegnij ręce w łok-

ciach i podnieś zaciśnięte pięści w górę. Górna część rąk nadal powinna 
przylegać do ciała. Teraz wyobraź sobie, że ktoś, np. wróg, napastnik wsko-
czył ci na plecy. Energicznym ruchem zrzuć go z pleców. Mocno zaatakuj 
łokciami, tak aby napastnik spadł. Powtórz ten ruch z ogromną energią kilka 
razy.

Bardzo często napięcia, jakie powstają pod wpływem stresu, lokalizują 
się w okolicy karku, górnej części pleców. Proponowane ćwiczenie pozwala 
zrzucić część niepotrzebnego ciężaru.

Odepchnij problem.
Stań mocno na nogach tak, aby nikt ani nic nie mogło zachwiać twojej 

równowagi. Ręce zgięte w łokciach. Dłonie wystawione w pozycji obronnej 
do przodu. Wyobraź sobie, że ktoś, coś atakuje cię. Zbliża się z przodu i lada 
moment dopadnie cię. Odepchnij mocno przeciwnika. Energicznie wyrzuć 
ręce do przodu i odepchnij to, co się zbliża. Powtórz ten ruch kilka razy.

Ćwiczenie to pozwala nabrać dystansu do trudnej sytuacji, odsunąć się 
od własnych silnych emocji.
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Strząśnij problem.
Wyobraź sobie, że twoje dłonie i ręce do łokci zostały zanurzone w bło-

cie. Strząśnij błoto energicznymi ruchami, tak aby rozpryskiwało się dooko-
ła. Teraz zrób to samo z nogami. Wyobraź sobie, że są obłocone do kolan. 
Strząśnij energicznie błoto, najpierw z jednej, potem z drugiej nogi. Strząsaj 
każdą rękę, a potem nogę przez kilka sekund.

Ćwiczenie pozwala strząsnąć z siebie złą energię, jeśli pojawiło się uczu-
cie zmęczenia, ociężałości, zniechęcenia.

Tęcza (technika wizualizacji).
Zamknij oczy. Wyobraźmy sobie kolory tęczy. Najpierw czerwony. Pięk-

na czerwień róży w ogródku, tulipana, zachodzącego słońca. Czerwony kolor 
wypełnia całe twoje wnętrze. Teraz zmienia się w pomarańczowy. Owoc po-
marańczy, kwiat słonecznika. Całe pole widzenia jest pomarańczowe. Kolor 
żółty. Żółta cytryna, żółte świetliste słońce. Czujesz ciepło słońca w ciele. Cie-
pło krąży w twoim ciele. Zielony. Widzisz intensywnie zieloną łąkę, wszystko 
wokoło jest zielone. Niebieski. Niebieskie niebo w piękny sierpniowy dzień. 
Zanurzasz się w głęboki niebieski kolor. Fiolet. Fiolet fiołków, cała łąka poro-
śnięta fiołkami, wielkie fiołkowe pole. Teraz wszystkie kolory łączą się w tęczę: 
czerwony, pomarańczowy, żółty, zielony, niebieski i fiolet. Na niebieskim nie-
bie rozciąga się piękna tęcza. Przyjrzyj się jej. Za kilka chwil otworzysz oczy, 
twój umysł będzie jasny, odprężony, wypoczęty. Energia wypełnia twoje ciało.

Ćwiczenie oddechowe.
Stań wygodnie w lekkim rozkroku, głowę trzymaj prosto, by wzrok skie-

rowany był daleko przed siebie. Dłonie połóż w górnej części brzucha. Na-
bierz tak dużo powietrza w płuca, aby dłonie uniosły się nieco. Zatrzymaj 
powietrze na sekundę, dwie. Teraz powoli wypuść powietrze, tak by ręce 
zapadły się do poprzedniej pozycji. Powtórz głęboki oddech trzy razy. Od-
dychaj powoli. Rób przerwy między jednym oddechem a drugim.

Podsumowanie zajęć.
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Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Karteczki.
Przed rozpoczęciem zabawy uczestnicy dostają informację od prowadzą-

cego, żeby wybrali spośród kolorowych kartek kolor, który odzwierciedla 
ich obecny nastrój, samopoczucie i podnieśli tę kartkę na wysokość piersi 
podczas wypowiadania swojego imienia. Uczestnicy mogą też symbolicznie 
narysować swój obecny nastrój i wrzucić je do wyznaczonego pojemnika. 
Potem każdy wyciąga jedną i próbuje odgadnąć nastrój, samopoczucie danej 
osoby. Na koniec pytamy: Czy wszyscy zgadzamy się z tymi odkryciami? Czy 
ktoś chciałby coś powiedzieć?

Ćwiczenie 2. Uczucia. 
Rozkładamy wycinki z gazet na środku sali. Każdy z uczestników wybiera 

sobie jeden z obrazków i próbuje określić: Co osoba znajdująca się na ob-
razku czuje, przeżywa i dlaczego tak sądzi uczestnik, po czym to rozpoznał? 
Prowadzący zwraca się do uczestników, aby wymyślili historię do swojego 
obrazka i opowiedzieli ją.

Ćwiczenie 3. Dokończ zdanie.
Uczestnicy są proszeni o stworzenie okręgu. Rozdajemy uczestnikom kar-

teczki z rozpoczętymi zdaniami:
◌ czuję złość, gdy .......................................................
◌ czuję radość, zadowolenie, gdy............................
◌ czuję smutek, żal, gdy .........................................…
◌ czuję strach, lęk, gdy ..............................................
◌ czuję wstyd, gdy ......................................................
Zadaniem uczestników jest dokończenie zdań. Następnie toczy się rund-

ka, każdy dokańcza swoje zdania na głos. Kończąc osoba dziękuje.

Ćwiczenie 4. Główkami.
Wszyscy leżą na materacach głową do środka koła. Toczy się rundka. 

Zadaniem uczestników jest wskazać typowe dla nich sposoby radzenia sobie 
ze stresem.

Ćwiczenie 5. Plecki.
Wszyscy siedzą w kręgu jeden za drugim i wykonują masaż barków. Po-

tem odwracają się i to samo wykonują w drugą stronę. W tym ćwiczeniu 
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wykorzystana jest muzyka relaksacyjna odpowiednio dobrana do ćwicze- 
nia.

Uczestnicy zajęć uczą się poznawać i odpowiednio nazywać uczucia 
i emocje, jakie im i innym ludziom towarzyszą w życiu codziennym. Poprzez 
opowiadanie o swoich sposobach radzenia sobie ze stresem, dzielili się nimi 
z innymi uczestnikami zajęć.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Nauka panowania nad emocjami.
Cele:

◌ Nauka rozróżniania emocji.
◌ Nabycie umiejętności pracy w grupie.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Rozmowa kierowana.
Nauczyciel zaprasza dzieci do kręgu i prosi o wygodne zajęcie miejsc. 

Mówi: Witam Was wszystkich serdecznie. Usiądźcie sobie wygodnie w krę-
gu na dywanie. Na dzisiejszych zajęciach dowiemy się, co to jest gniew, 
smutek, strach, radość i czym się charakteryzują. Następnie opowiada o wy-
mienionych emocjach.

Ćwiczenie 2. Moja rodzina.
Nauczyciel prosi dzieci o zasłonięcie oczu, po czym puszcza muzykę re-

laksacyjną. Uczestnicy zajęć mają możliwość wysłuchania muzyki w sposób 
najwygodniejszy dla nich. Niektórzy siadają po turecku, inni kładą się na 
podłodze. Wybranie pozycji jest dowolne.

Ćwiczenie 3. Rodzinka.
Dzieci opowiadają krótko na temat pracy swoich rodziców (np. gdzie 

pracują, czym się zajmują, co należy do ich obowiązków… itp.). Następnie 
dzielone są na grupy. Każda z grup dostaje kartkę i długopis. Zadaniem jest 
uzupełnienie zdania i rozwinięcie myśli. Rodzina jest odpowiedzialna za 
szczęście wszystkich jej członków. Rodzina szczęśliwa to taka, w której…
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Ćwiczenie 4. Fotografowanie.
Dzieci za zadanie mają połączenie się w pary i określenie, kto jest osobą 

A, a kto B. Jedna grupa dostaje za zadanie: osoba A szczerze się uśmiecha, 
natomiast osoba B ma przyjąć pozę smutku. Druga grupa przedstawia ta-
kie emocje, jak strach i zaciekawienie. Następna grupa przedstawia gniew 
i radość. Jeśli grupy są już gotowe, nauczyciel robi im zdjęcia. Po wykonaniu 
zdjęcia prowadzący prosi, aby wszyscy usiedli w kole, następuje interpreta-
cja… i kolejno każdy z uczestników ogląda zdjęcia.

Ćwiczenie 5. Rozluźnienie.
Uczestnicy dalej siedzą w kręgu. W tle gra muzyka. Prowadzący wyjaśnia, 

że dzieci mają powtarzać i dokańczać zdania:
◌ Będę obojętny wobec…
◌ Zniosę…
◌ Postaram się…

Uczestnicy krótko mówią, czego dowiedzieli się na zajęciach. Dzięki 
zabawom dzieci poznały takie emocje, jak strach, radość, gniew i smutek. 
Nauczyły się je wyrażać, pracować w grupie, a na koniec zajęć nastąpiło 
rozluźnienie.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Imię i nastrój.
Uczestnicy mówią swoje imiona w nastroju radosnym, potem smutnym. 

Wszyscy powtarzają.

Ćwiczenie 2. Ślepiec.
Każdy z uczestników wybiera sobie partnera. Jeden z partnerów zamyka 

oczy (lub ma je zasłonięte), drugi prowadzi go, pomaga mu poznać otocze-
nie, dostarczając informacji za pomocą dotyku, węchu i słuchu.

Ćwiczenie 3. Herby.
Każdy z grupy dostaje kartkę papieru, mazaki i ma za zadanie zaprojekto-

wanie własnego herbu. Po narysowaniu dzieli go na cztery części. W pierw-
szej powinno się znajdować coś, w czym każdy jest bardzo dobry, w drugiej 
– w czym chce być lepszy. W części trzeciej przedstawia swoją największą 
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porażkę, natomiast w czwartej wpisuje trzy słowa, które chciałby usłyszeć 
o sobie od innych. Po wykonaniu zadania wszyscy wieszają swoje herby na 
tablicy. Uczestnicy oglądają herby swoich kolegów, rozmawiają o nich. Póź-
niej wszyscy siadają w kręgu i prowadzący prosi o swobodne wypowiedzi na 
temat „przeżyć i trudności młodzieży w trakcie opisu siebie”.

Ćwiczenie 4. Końcowy trening relaksacyjny.
Prowadzący mówi: ponieważ jesteśmy sennymi misiami, kładziemy się 

wygodnie na podłodze na wznak, zamykamy oczy, rozluźniamy wszystkie 
mięśnie. Rozluźniamy mięśnie prawej ręki, lewej ręki. Oddychamy równo, 
lekko, spokojnie. Czujemy się spokojni, odprężeni. Otwieramy oczy, poru-
szamy rękoma, unosimy nogi i wstajemy uśmiechnięci. 

Dzieci mogły odreagować emocje z całego dnia. Nauczyły się pracy 
w grupie. Umiejętnie kontrolują swoje emocje.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Zdrowy styl życia.

Cele:
◌ Uzyskanie świadomości problemów związanych ze stresem.
◌ Eliminowanie stresu negatywnego.
◌ Wykorzystywanie stresu pozytywnego w celu efektywniejszego dzia-

łania.

Ćwiczenie 1. Wyjdź na zewnątrz.
Na początku zajęć terapeuta wyjaśnia, iż dzisiaj zajęcia będą wyglądały 

troszeczkę inaczej, tj. będą odbywały się na świeżym powietrzu. Informuje 
o przebiegu zajęć i zasadach. Rozpoczynamy rozgrzewką, spokojny trucht 
przez ok. 10 min. Uczestnicy biegną gęsiego za terapeutą. Po drodze mijają 
drzewa, strumyk, park. Krajobraz wprawia ich w dobry nastrój.

Ćwiczenie 2. Krótki odpoczynek.
Wszyscy kładziemy się na trawie i wsłuchujemy w odgłosy natury. Pro-

wadzący prosi kolejno o wyrażenie uczuć. Toczy się rundka. Po zakończonej 
rundzie, następuje zmiana kierunku, uczestnicy teraz mają powiedzieć, co 
usłyszeli, wsłuchując się w odgłosy. Jedni mówią, że szum strumyka, inni 
bzyczenie owadów itp.
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Ćwiczenie 3. Sport to zdrowie.
Prowadzący prosi uczestników spotkania, aby każdy stanął obok pnia 

drzewa i mówi: Proszę was o podskoki obunóż w miejscu – nogi proste 
w stawach kolanowych, podskok maksymalny, odbicie na palcach. Następnie 
wspięcie na palce (stojąc obok drzewa i ewentualnie lekko się o nie podpie-
rając).

Ćwiczenie 4. Tulimy drzewa. 
Prowadzący prosi, aby każdy przytulił się do drzewa, zamknął oczy i wsłu-

chiwał się w przyrodę.

Ćwiczenie 5. Odbierz piłkę.
Wszyscy tworzą koło. Terapeuta podaje piłkę i wyjaśnia: Proszę, aby każ-

dy z was podczas rzucania piłką dokończył zdanie. A zdanie brzmi: nie lubię, 
gdy… Odrzucająca osoba wykonuję tę sama czynność.

Wspólna zabawa, ruch na świeżym powietrzu doprowadziły do integracji 
grupy. Wspólne ćwiczenia pomogły pozbyć się nadmiaru energii i wyelimi-
nować stres. Sport pomógł w zwiększeniu poczucia własnej wartości. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: Nauka gospodarowania czasem.

Cele:
◌ Nauka planowania dnia.
◌ Poznajemy siebie.

Ćwiczenie 1. Zdenerwuj mnie.
Łączymy się w pary. Osoba A próbuje zdenerwować osobę B. Osoba 

A używa różnorodnych sposobów: krzyczy, że nie potrafi się zorganizować 
itp. Osoba B natomiast bierze głęboki wdech/wydech powinien być z głę-
bi brzucha z przepony/, następnie delikatnie go wypuszcza. Po ćwiczeniu 
uśmiecha się do towarzysza treningu i następuje zamiana ról.

Ćwiczenie 2. Uśmiechnij się do mnie.
Śmiech to zdrowie, a więc wszyscy wstajemy i spacerujemy. W tle gra 

muzyka, podczas spaceru uśmiechamy się do siebie i podajemy dłoń. Oczy-
wiście uśmiech powinien być odwzajemniony.
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Ćwiczenie 3. Kim chciałbym/chciałabym być?
Każdy z uczestników ma za zadanie w dowolny sposób (nie używając 

słów) przedstawić zawód, w którym chciałby pracować w przyszłości. Pozo-
stali mają za zadanie odgadnąć, jaki to zawód. Kiedy uczestnicy już odgadną, 
przedstawiający mówi, dlaczego wybrał ten zawód.

Ćwiczenie 4. Krąg kończący zajęcia.
Uczestnicy wypisują wszystkie emocje, jakie im towarzyszyły podczas zajęć, 

rozmawiają na temat zachowań agresywnych, prowadzący pyta: Kiedy czują 
się lepiej, czy wtedy, kiedy sprawiają komuś przykrość, czy wtedy, kiedy spra-
wiają komuś radość, co jest dla nich bardziej wartościujące? Każdy z uczestni-
ków dzieli się swoimi wrażeniami z zajęć, następnie wszyscy się żegnają.

Podsumowanie:
Uczestnicy mogli dzielić się swoimi emocjami, to stało się pomocne w bu-

dowaniu bezpiecznej atmosfery. Dzięki temu zajęcia stały się miejscem, 
gdzie uczestnicy mogą zapomnieć o swoich problemach.

Temat: Trening komunikacji.

Cele: 
◌ Ćwiczenie umiejętności komunikacji z rówieśnikami i grupą rówieśni-

czą.
◌ Budowanie poczucia wspólnoty grupowej.

Ćwiczenie 1. Krąg rozpoczynający zajęcia.
Zabawa „Pokaż jak się czujesz?” – Wszyscy siedzą w kręgu, kolejno każdy 

pokazuje gestem i mimiką swój nastrój, a pozostali starają się nazwać uczu-
cia, jakie w tej chwili przeżywa dana osoba.

Ćwiczenie 2. „Podaj rysunek”.
Jedna osoba otrzymuje rysunek i jej zadaniem jest podać dokładne infor-

macje pozostałym członkom grupy, tak aby mogli najdokładniej odwzorować 
ilustrację. Członkom grupy nie wolno zadawać żadnych pytań. Po zakończe-
niu omawiamy to ćwiczenie.

Ćwiczenie 3. „Nadawca – zagłuszasz – odbiornik”.
Grupa dzieli się na 3 równe zespoły. „Nadajniki” wymyślają krótkie ha-

sło, które potem próbują przekazać „odbiornikom” stojącym po przeciwnej 
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stronie sali. Zadaniem osób stojących w środku jest uniemożliwienie odbioru 
informacji. Zespoły zamieniają się rolami. Zabawa kończy się omówieniem: 
„Co czułeś w każdej z ról?”.

Ćwiczenie 4. Kalambury.
Grupa dzieli się na dwie drużyny. Wybrana osoba ma za zadanie pokazać 

pantomimicznie hasło, które wymyśliła drużyna przeciwna (np. tytuł filmu 
lub przysłowie), tak aby pozostali członkowie jego drużyny jak najszybciej 
je odgadli.

Poprzez te zajęcia uczestnicy mogli poznać siebie w roli nadawcy i od-
biorcy. Zdobyli wiedzę na temat skutecznej i nieskutecznej komunikacji.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Ćwiczenie kreatywności.

Cele: 
◌ Zaspokajanie potrzeby wyrażania siebie.
◌ Zdobycie umiejętności porozumiewania się. 
◌ Poznanie punktu widzenia rodzica.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. „Rozmowa w języku cyfrowym”.
Uczestnicy łączą się w pary . Prowadzący podaje parom tematy rozmów, 

wyjaśniając, że nie wolno używać innych słów, jak tylko liczebników. Przy-
kładowe tematy: „Pożycz mi trochę pieniędzy”, „Oglądałeś wczoraj ten pro-
gram w telewizji?”, „Gdzie jedziesz na wakacje?” itp.

Ćwiczenie 2. „Przyjęcie dla rodziców”.
Uczestnicy wchodzą w rolę jednego ze swoich rodziców i odgrywają 

scenkę: „Wyobraź sobie, że znajdujesz się na przyjęciu. Przejdź się po poko-
ju, rozmawiając z napotkanymi osobami o swoim dziecku lub dzieciach. Roz-
mawiaj z jak największą ilością „rodziców” i staraj się ich słuchać uważnie”. 
Po zakończeniu scenki uczestnicy dzielą się swoimi odczuciami i wrażeniami 
lub kończą zdanie: „Odkryłem, że...”.
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Ćwiczenie 3. „Zaciśnięta pięść”.
Uczestnicy dobierają się parami. Jedna z osób ma zaciśniętą pięść. Druga 

osoba ma za zadanie przekonać ją, aby otworzyła dłoń (nie można używać 
przemocy). Osoba z zaciśniętą pięścią otwiera ją tylko wtedy, kiedy napraw-
dę czuje się do tego przekonana. Potem partnerzy zamieniają się rolami.

Ćwiczenie 4. „Rozmowa na papierze”.
Uczestnicy dobierają się parami. Siadają naprzeciwko siebie. Pary otrzy-

mują kartkę A4 i tłuste pastele. Każda osoba w parze wybiera sobie kolor 
kredki, którą będzie się posługiwała w tym ćwiczeniu. Jedna z osób rysu-
je „coś” na kartce (znak, symbol, plamę, kreskę itp.). Następnie przekazuje 
kartkę osobie w parze, która „odpowiada” jej, rysując swoje „zdanie”. Tak 
rozmawiają dalej na przemian. Nie wolno porozumiewać się werbalnie. Na 
zakończenie następuje prezentacja i omówienie prac.

Ćwiczenie 5. Na zakończenie.
Grupa siedzi w kole, każdy odwraca się w prawą stronę. Prowadzący ry-

suje na plecach jakiś znak osobie z prawej strony. Ta osoba rysuje to samo 
następnej itd. Na koniec prowadzący i osoba po jego lewej stronie wyjaśnia-
ją, co narysowały.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Pozytywne myślenie.

Cele:
◌ Wydobywanie swoich mocnych stron.
◌ Dostrzeganie pozytywnych cech u innych i wyrażanie ich.
◌ Kształtowanie umiejętności pozytywnego myślenia o sobie i o świecie.
◌ Wzmacnianie poczucia własnej wartości.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. „Skrzynka zapomnienia”.
Każdy uczestnik otrzymuje kartkę, na której wypisuje wszystko to, co go 

dręczy: lęki, obawy, tajemnice. Potem następuje wrzucenie jej do skrzynki 
zapomnienia. Jest to moment symbolicznego odrzucenia swoich problemów.
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Ćwiczenie 2. Wywiad z „gwiazdą”.
Uczestnicy dobierają się parami. Praca polega na przeprowadzeniu z part-

nerem wywiadu za pomocą 3 pytań. Następnie zmieniają się rolami. Na fo-
rum należy przedstawić swojego partnera jako „gwiazdę”, wykorzystując 
informacje uzyskane z wywiadu.

Ćwiczenie 3. Jestem indywidualnością.
Każdy z uczestników pisze 5 szczególnych umiejętności, które posiada 

i wypisuje na specjalnych karteczkach-cegiełkach: „Jestem indywidualno-
ścią, ponieważ...”. Potem wszyscy wyklejają swoje cegiełki na wspólnej plan-
szy w wymyślony sposób, tworząc np.: ścianę, dom, krąg itp. Omówienie 
ćwiczenia – jakie mamy wspólne cechy, co nas wyróżnia wśród innych, jak 
się z tym czuję?

Ćwiczenie 4. Przyrzekam sobie…
Gdy każdy ustalił już swoje umiejętności, musi zastanowić się, co po-

zytywnego i zgodnie ze swoimi możliwościami może osobiście zrobić, np. 
w szkole, w klasie, w grupie rówieśniczej itp. Wypisywanie deklaracji, przy-
czepianie ich na specjalnej planszy.

Ćwiczenie 5. Jaki będę…
Uczestnicy wykonują cztery rysunki według projektu:
◌ Ja za 15 lat.
◌ Moja rodzina za 15 lat.
◌ Moja praca za 15 lat.
◌ Moje hobby za 15 lat.
Omówienie – każdy prezentuje swoje prace i omawia je.
Uczestnicy zajęć mają okazję ujrzeć siebie i innych w nowym (pozytyw-

nym) świetle. Dzięki temu nabierają większej pewności siebie, podnoszą 
swoją samoocenę i kończą zajęcia naładowani pozytywną energią.

Podsumowanie zajęć.
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6.3. Scenariusze zajęć dla uczniów szkół ponadpodstawowych

Temat: Komunikacja interpersonalna – sztuką porozumiewania się.

Cele:
◌ Poznanie czynników, zachowań ułatwiających porozumiewanie się.
◌ Kształtowanie umiejętności konstruktywnego porozumiewania się 

z innymi.
◌ Uświadomienie roli aktywnego słuchania w procesie porozumiewania 

się.
◌ Budowanie pozytywnych komunikatów.
◌ Poznawanie barier komunikacyjnych i ich wpływu na proces porozu-

miewania się.
◌ Uświadamianie znaczenia niewerbalnego porozumiewania się.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. Ćwiczenia integrujące. Rozmowa o uczuciach. 
Zadaniem każdego ucznia jest dokończenie rozpoczętych przez nauczy-

ciela zdań: Dzisiaj odczuwam… (zadowolenie, radość, spokój, ulgę, dumę, 
szczęście).

Wiem (lub nie wiem), dlaczego tak się czuję … Przykładowe wypowiedzi: 
Dzisiaj czuję się szczęśliwa, ponieważ rodzice zabierają mnie ze sobą na 
wycieczkę. 

Dzisiaj czuję się zdenerwowana, gdyż piszemy klasówkę z matematyki.
Dzisiaj odczuwam niepokój i obawę, gdyż .................................….
Dzisiaj odczuwam akceptację (życzliwość), gdyż ......................….
Dzisiaj odczuwam zakłopotanie (zażenowanie), gdyż .............….

Umiejętność nazywania uczuć jest ważnym procesem kształtowania roz-
woju emocjonalnego. W momencie wypowiadania nazwy uczucia następuje 
znaczne uwolnienie napięcia i zredukowanie go do przyswajalnego poziomu.

Ćwiczenie 2. Ustalenie zasad pracy oraz reguł obowiązujących podczas spo-
tkania.
Zasady pracy:

◌ Każdy ma prawo do własnego sądu i wyrażania swych myśli.
◌ Nikt nie krytykuje i nie wyśmiewa kolegów ani ich wypowiedzi.
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◌ Nie przeszkadzamy sobie.
◌ Okazujemy sobie nawzajem szacunek.

Ćwiczenie 3. Nauczyciel wprowadza uczniów w temat zajęć, stara się zbu-
dować atmosferę zainteresowania.

Ćwiczenie 4. Nauczyciel przypina w widocznym miejscu arkusz papieru z na-
pisem KOMUNIKACJA, prosi uczniów o podanie synonimów i skojarzeń do 
tego słowa – ich lista powstaje na tablicy.

„Komunikacja” oznacza porozumiewanie się, przekazywanie myśli, udzie-
lanie wiadomości, łączność, wymianę, rozmowę.

Ćwiczenie 5. Definiowanie pojęcia komunikacji.
W relacji między ludźmi komunikacja to przekaz pewnej informacji (ko-

munikatu) i zdolność do odbioru oraz rozumienia tego przekazu. Pojęcie to 
utożsamia się również ze sposobem przekazywania informacji (komunika-
tów) oraz z relacjami, jakie zachodzą podczas ich wymiany.

Ćwiczenie 6. Miniwykład na temat porozumiewania się, wprowadzenie po-
jęcia komunikacja werbalna i komunikacja niewerbalna.

Nasze codzienne życie wypełnione jest doświadczeniami porozumiewa-
nia. Komunikując się ze sobą, ludzie osiągają wzajemne zrozumienie, uczą 
się lubić siebie, wpływać na siebie, budować zaufanie, dowiadują się czegoś 
o sobie samych i o tym, jak inni ich widzą. Z komunikacją mamy do czynie-
nia, kiedy ktoś wysyła jakiś przekaz ze świadomym zamiarem wywołania 
odpowiedzi. Tego, kto wysyła informację, będziemy nazywać nadawcą, a ad-
resata przekazu – odbiorcą. Informacje, można przekazać za pomocą sygna-
łu werbalnego, niewerbalnego albo jakiegoś zachowania, które nadawca kie-
ruje do odbiorcy. Środek przekazywania informacji to kanał (fale akustyczne, 
fale świetlne, słowa, gesty, sygnały). Skuteczna komunikacja zachodzi mię-
dzy dwiema osobami wtedy, kiedy odbiorca rozumie sytuację tak, jak zamie-
rzał nadawca. Komunikacja werbalna (słowna) – przekazywanie informacji 
i wiadomości słowem. Komunikacja niewerbalna (bezsłowna) może wyrażać 
się poprzez: gestykulację, mimikę i wyraz twarzy, dotyk i kontakt fizyczny, 
dystans przestrzenny, kontakt wzrokowy i wymianę spojrzeń, sposób w jaki 
chodzimy, stoimy, siedzimy, nasze otoczenie, nasz wygląd, niewerbalne 
aspekty mowy (intonacja głosu, akcent, rytm mówienia). Podczas normalnej 
rozmowy dwóch osób, tylko niecałe 35% informacji przekazywanych jest 
werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%. Niewerbalne komunikaty dotyczą 
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uczuć, sympatii i preferencji. Sympatię i akceptację komunikują zazwyczaj 
następujące zachowania niewerbalne: – kontakt wzrokowy, – wyprosto-
wana postawa ciała, znajdowanie się blisko drugiej osoby bez naruszania 
jej intymnej przestrzeni prywatnej, – ciepły ton głosu, mówienie wyraźnie, 
bez szeptu i krzyku. Dobra komunikacja sprzyja dobrym relacjom. Jest to 
taki sposób porozumiewania się, w którym nie ma oceniania, osądzania czy 
bezpodstawnego krytykowania drugiego człowieka. Każdy ma prawo odczu-
wać i mówić o swoich emocjach, wyrażać własne zdanie i ma prawo zostać 
wysłuchany.

Ćwiczenie 7. Ćwiczenie „Odgadnij tytuł”. 
Przy pomocy gestów, mimiki itp., lecz bez pomocy słów, uczniowie „od-

grywają”, tytuły książek, filmów, programów telewizyjnych, nazwiska słyn-
nych ludzi, przysłowia. Reszta grupy odgaduje, o co chodzi. Omówienie 
ćwiczenia.

Ćwiczenie 8. Praca w grupach: Co służy dobrej rozmowie? 
Przypomnienie dobrej rozmowy, odwołanie się do doświadczeń uczniów.

Ćwiczenie 9. Nauczyciel wspólnie z uczniami przygotowuje listę cech dobrej 
rozmowy, uwzględniając cechy dobrego słuchacza.

Wprowadzenie terminu aktywne słuchanie:
◌ wyrażenie zainteresowania poprzez zwrócenie się do mówiącego, za-

chęcanie do kontynuowania wypowiedzi;
◌ utrzymanie kontaktu wzrokowego ze swoim rozmówcą ( nie patrzymy 

bez przerwy, ale przez większość czasu);
◌ pozwolenie drugiej osobie wypowiedzieć się w pełni, prowokowanie 

tej osoby, aby wyrażała swoje uczucia, aby swobodnie wypowiadała 
się;

◌ przekazywanie drugiej osobie informacji, że chcemy ją wysłuchać i zro-
zumieć oraz, że ją akceptujemy;

◌ słuchając, nie udzielamy rad, pozwalamy osobie mówiącej na samo-
dzielne odszukanie rozwiązań dla jej problemów;

◌ nieprzeszkadzanie i nierozpraszanie mówcy;
◌ delikatne zachęcanie mówiącego poprzez wyrażanie na bieżąco swoich 

odczuć;
◌ dopytywanie o szczegóły i dodatkowe informacje, ale robimy to 

z umiarem, delikatnie (należy uważać, aby zadawanie pytań nie zmie-
niło się w wypytywanie);
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◌ powstrzymywanie się od wyrażania własnej opinii czy dezaprobaty;
◌ okazujemy cierpliwość oraz akceptujemy chwile ciszy, pauzy, które 

służą rozmówcy do znalezienia odpowiednich określeń;
◌ milczące skupienie.

Ćwiczenie 10. Komunikat typu „ja” – przykłady i omówienie.
Komunikat typu „ja” polega na tym, że mówimy o swoich uczuciach (po-

trzebach) wywołanych zachowaniem drugiej osoby, biorąc jednocześnie 
odpowiedzialność za te uczucia. Ważne jest, abyśmy mówili rzeczywiście 
o swoich odczuciach, bez obwiniania i oceniania innych. Najistotniejsza 
w komunikatach typu „ja” jest świadomość, że informujemy, jaki skutek wy-
wiera na nas określone zachowanie i jak wpływa na nasze uczucia. Komuni-
kat typu „ja” jest takim sposobem udzielenia informacji zwrotnej, który po-
zwala nam wyrazić swoje myśli, uczucia, oczekiwania w takiej formie, która 
nie obraża i szanuje osobę, do której mówimy. Komunikat typu „ja” można 
przedstawić za pomocą następującego schematu:

◌ co ja czuję… (mogę poinformować o swoich uczuciach, myślach, ocze-
kiwaniach);

◌ kiedy ty… (obiektywny opis wydarzeń lub faktów);
◌ co to dla mnie znaczy, co powoduje…

Przykład:
„Przeszkadza mi, kiedy spóźniasz się po raz kolejny pół godziny, co dezorga- 

nizuje moje zaplanowane obowiązki i mnie złości”.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Obraz samego siebie. 

Cele:
◌ Uświadomienie sądów o samym sobie.
◌ Porównanie obrazu samego siebie ze zdaniem na ten temat innych 

osób.
◌ Rozpoznawanie własnych celów i preferencji.
◌ Utrwalenie pojęcia asertywność, istota podstawowych metod aser-

tywnych.
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Scenariusz 1 (cykl 2–3 jednostek lekcyjnych)

Ćwiczenie 1. Obraz samego siebie – miniwykład. 
W ciągu życia człowiek nabywa i gromadzi wiedzę o świecie i o samym 

sobie często nazywaną indywidualnym doświadczeniem jednostki. Pozwala 
ona osiągnąć różnorodne cele, tworzyć nowe rozwiązania, pobudza moty-
wację poznawczą i ukierunkowuje działanie. W systemie wiedzy znajdują 
się informacje o:

◌ środowisku naturalnym: rzeczach, organizmach i relacjach zachodzą-
cych między nimi;

◌ świecie ludzkim: zachowaniu człowieka i grup społecznych, ich poglą-
dach, motywacji, cechach itd.;

◌ kulturze, produkcie działania wielu pokoleń.

Integralnym składnikiem indywidualnego doświadczenia jest system wie-
dzy o sobie, o swoich kompetencjach, charakterze, potrzebach, uzdolnie-
niach, sposobach reagowania emocjonalnego, słabych i mocnych stronach. 
Wiedza ta kształtuje się stopniowo w procesie społecznego rozwoju. Istotne 
znaczenie mają opinie osób ważnych i znaczących w życiu jednostki oraz 
czynniki środowiskowe. Powstaje system poglądów, opinii i sądów o sobie 
samym.

Na treść systemu poglądów składają się:
◌ Sądy opisowe
Należą do nich takie myśli lub stwierdzenia, jak: „Jestem uczniem liceum”, 

„Interesuję się tańcem nowoczesnym”, „Mam 16 lat”. Inne dotyczą miejsca 
urodzenia, płci, pochodzenia społecznego, koloru oczu, hobby czy przyjaciół.

◌ Sądy wartościująco-oceniające (samooceny) 
Dotyczą specyficznych cech człowieka, takich jak: wygląd zewnętrzny, 

zdolności, relacje z innymi ludźmi, dojrzałość społeczna i emocjonalna, mo-
tywacja itp. Wyrażamy je, mówiąc: „Jestem zdolny”, „Zbyt często reaguję 
złością”, „Bardzo dobrze czuję się w roli kapitana drużyny”.

W każdym z tych przykładów wypowiadane są informacje wartościujące 
o samym sobie, ocenianie siebie pozytywnie lub negatywnie.

◌ Standardy osobiste 
Jest to zespół życzeń, pragnień i osobistych aspiracji. Informacje: „Chcę 

dobrze zdać maturę”, „Muszę bardziej panować nad swoimi emocjami” wy-
rażają opinię jednostki o tym, jaką chciałaby być, co chciałaby osiągnąć.
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Wszystkie stany, które są przedmiotem naszego pragnienia, uważa-
my za subiektywnie bardziej cenne niż te, które są przedmiotem aktual-
nej samooceny. Sądom osobistym przypisuje się różną wagę, wskazując 
tym samym, jakie subiektywne znaczenie ma dla nas uroda, inteligencja 
czy aktywność. Znaczenie sądów osobistych zmienia się w zależności od 
warunków i podejmowanych działań. Nasz wewnętrzny obraz siebie cha-
rakteryzuje się zarówno stabilnością, jak i zmiennością. Jesteśmy wciąż 
tymi samymi osobami, ale nigdy nie takimi samymi. Sądy o sobie nie 
zmieniają się nagle z dnia na dzień, pod wpływem nowych informacji  
z zewnątrz i wewnątrz ulegają one stopniowej zmianie. Korzystne lub kry-
tyczne opinie o naszej pracy, oceny szkolne, wygrane konkursy, popularność 
w grupie czy też inne sukcesy lub niepowodzenia modyfikują nasze mniema-
nie o możliwościach, zdolnościach, atrakcyjności, inteligencji, moralności itd.

Każdy człowiek broni stabilności swojego obrazu siebie. Najczęstsze for-
my obrony to:

◌ Reakcje negatywne – przejawiają się w odrzuceniu propozycji, zaprze-
czaniu ich sensowności, łamaniu ustalonych zasad czy zerwaniu za-
wartej umowy;

◌ Reakcje wstydu – są związane z poczuciem ośmieszenia, niechęcią do 
podejmowania działań, podporządkowaniem się rówieśnikom, przeży-
waniem niepowodzenia;

◌ Usztywnianie swojego zachowania – to uporczywe trzymanie się jed-
nego, często nieskutecznego działania, niechęć do działania twórczego 
i niekonwencjonalnego;

◌ Idealizacja dotychczasowego zachowania – prowadzi do zaprzeczania 
potrzeby zmiany i niedostrzegania możliwości skutecznego działania;

◌ Niedostrzeganie i zniekształcenie informacji – zdeformowane, spo-
strzeganie rzeczywistości, pozwalające w efekcie na zaniechanie wy-
siłków w celu zmiany obrazu siebie.

Zmianę wiedzy o sobie pod wpływem nowych informacji utrudniają i za-
kłócają nasze emocje, motywacje, dogmaty i przesądy. Otrzymując nega-
tywne opinie, nierzadko wątpimy lub podważamy kompetencje osób, które 
krytycznie oceniają naszą pracę. Przyjmujemy i wbudowujemy do obrazu 
siebie to wszystko, co jest zgodne z dotychczasowym obrazem, a odrzucamy 
lub pomijamy to, co jest niezgodne. Realistyczną ocenę siebie zakłóca zjawi-
sko polegające na przedstawianiu siebie w bardziej korzystnym świetle niż 
kolegów, współpracowników czy przełożonych, na ocenianiu lepiej niż in-
nych ludzi. Stwierdzenia: „Jestem bardziej inteligentny, pracowity lub uczci-
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wy niż koledzy”, „Otrzymałem wprawdzie ocenę dobrą, ale jest ona lepsza 
od ocen pozostałych uczniów” są przykładami faworyzacji własnej osoby. 
Jej istotą jest wyróżnianie siebie wśród innych, choć nie zawsze oznacza to 
brak krytycyzmu. Wiedzę o sobie komunikujemy otoczeniu poprzez system 
werbalnych wypowiedzi zwanych świadomą autoprezentacją. Przekształ-
camy wtedy swoje „JA PRYWATNE” w „JA PUBLICZNE”. Potrzeba uzna-
nia i pozytywnej oceny ze strony innych sprawia, że przedstawiamy siebie 
w jaśniejszych barwach, bardziej pozytywnie prezentujemy kompetencje czy 
intelekt. Na obraz siebie wpływają również sygnały płynące z własnego cia-
ła, świadomość przeżywanych uczuć oraz tego, co dzieje się w wyobraźni, 
myślach, wspomnieniach. Od umiejętności odczytywania i interpretowania 
tych sygnałów zależy, w jakim stopniu obraz siebie będzie spójny i stabil-
ny. Wgląd we własną osobę pozwala lepiej poznać siebie i zrozumieć swoje 
miejsce wśród innych. Ułatwia odkrycie wewnętrznych przyczyn zacho-
wania. Pomaga realizować życiowe cele, skuteczniej pokonywać trudności 
i sensowniej kierować własnym życiem.

Ćwiczenie 2. Kim jestem?
Każdy (indywidualnie) zapisze na kartce jak największą ilość zdań zaczy-

nających się od słowa „Jestem…”. Policzcie, ile znalazło się na nich określeń 
zawierających Wasze sądy opisowe, a ile sądy wartościująco-oceniające. Po-
szukajcie określeń pozytywnych i negatywnych. Ile z wypisanych stwierdzeń 
określało Wasz stosunek do innych ludzi?

Omówienie:
◌ Jakie konsekwencje wynikają z faktu, że nasze spostrzeganie jest war-

tościujące?
◌ Jakie stwierdzenia podkreślają naszą indywidualność, a jakie wskazują 

na podobieństwa do innych ludzi?
◌ W jaki sposób opisujemy siebie?

Ćwiczenie 3. Czy widzisz mnie tak samo?
Przeczytajcie pytania i odpowiedzcie na nie. Co uważam za najbardziej 

wybitną cechę mojej osobowości? Jak bym opisał swój wygląd? Co myślę 
o narkotykach? Co bym zrobił, gdyby…?

Zapiszcie pytania i udzielone na nie odpowiedzi na karcie pytań i odpo-
wiedzi. Poproście o odpowiedź na te pytania dwie inne osoby, np. kolegów. 
Porównajcie Wasze odpowiedzi z odpowiedziami innych osób.
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Omówienie:
◌ Jakie są podobieństwa i różnice między tym, jak odbierają nas inni, 

a jak widzimy sami siebie?
◌ Czego dowiedzieliście się o sobie?
◌ Czego dowiedzieliście się o osobach, które udzieliły odpowiedzi?

KARTA PYTAŃ I ODPOWIEDZI 

Pytanie
Odpowidzi

JA INNI

1………………………

2………………………

3………………………

4………………………

1…………………………

2…………………………

3…………………………

4…………………………

1……………………………

2……………………………

3……………………………

4……………………………

Ćwiczenie 4. Bilans.
W życiu codziennym każdy z Was z różną częstotliwością i wkładem 

energii podejmuje określone formy aktywności. Typowy ich zestaw został 
zaarty w przedstawionym poniżej formularzu. Wypełnijcie go zgodnie z in-
strukcją najpierw po stronie A, później zaś po stronie B. W swoich formula-
rzach odszukajcie te odpowiedzi, które uzyskały zarówno po stronie A, jak 
i B oceny = 3, 2, 1 (ich kombinacja nie jest istotna). Wypiszcie je na oddziel-
nej kartce pod hasłem „FORMY AKTYWNOŚCI ODRZUCANE”. Wybierzcie 
te odpowiedzi, które mają po stronie A i B oceny = 5, 6, 7. Zapiszcie je pod 
hasłem „FORMY AKTYWNOŚCI AKCEPTOWANE”. Porównajcie swoje wy-
bory z kolegą z ławki. Stwórzcie klasową listę odrzuconych i akceptowanych 
obszarów aktywności.

Omówienie:
◌ Jakie działania są dla Was istotne i dlaczego?
◌ Czy uzyskane wyniki mogą posłużyć do refleksji nad własnymi dąże-

niami i ich ewentualną modyfikacją?
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W rubryce „A” oceń jak często wykonujesz dane 
działania, tj. wpisz obok każdego jedną ocenę, wy-
braną z tej skali:
prawie bez przerwy, stale – 7
bardzo często – 6
często – 5
rzadko – 4
bardzo rzadko – 3
czasami – 2
prawie nigdy lub nigdy – 1

W rubryce „B” oceń, jak często chciał(a)byś te 
działania wykonywać, tj. wpisz obok każdego oce-
nę wybraną z tej skali:
zdecydowanie częściej – 7
dużo częściej – 6
trochę częściej – 5
tak jak obecnie – 4
trochę rzadziej – 3
dużo rzadziej – 2
zdecydowanie rzadziej – 1

                                    RODZAJE DZIAŁAŃ                                    
kształcenie się, nuka, kursy itp.

podróże, turystyka, zwiedzanie miejsc, zabytków itp.

leczenie lub ochrona zdrowia: badania, zabiegi itp.

kontakty ze sztuką: czytanie, muzyka, teatr, film

życie towarzyskie: spotkania, wizyty i zabawy

działania ćwiczące sprawność ciała lub umysłu

zakupy: zaopatrzenie siebie lub domu

czynności higieniczne, kosmetyczne, dbanie o wygląd

życie rodzinne, kontakty z rodziną i bliskimi

twórczość, działania twórcze w dowolnej dziedzinie

praktyki i czynności religijne

prace domowe: gotowanie, sprzątanie, pranie itp.

kontakty z ludźmi, poważne rozmowy, wymiana myśli

rozmyślanie o życiu, o sobie i swoich problemach

działania społeczne w grupach lub organizacjach

odpoczynek, odprężenie, zajęcia tylko dla rozrywki

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Wspólna zabawa „Uniwersalny oponent”.
Każdy z uczestników wypowiada dowolny sąd o rzeczywistości. Zada-

niem jego sąsiada jest zaprzeczenie mu w kulturalny sposób za pomocą 
zwrotów:

Mam inne zdanie na ten temat.
Nie zgadzam się z tobą.
Myślę o tym inaczej.
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Ćwiczenie 2. Przypomnienie znaczenia pojęcia asertywność.

Ćwiczenie 3. Przypomnienie nazw i istoty metod asertywnych. Podkreślenie 
ich roli w unikaniu konfliktów i obrony swoich praw. 

◌ Zasłona dymna
◌ Zdarta płyta
◌ Asertywne przyznanie się do błędu
◌ Wypytywanie o strony ujemne

Ćwiczenie 4. Ćwiczenia w praktycznym zastosowaniu ww. metod.
Prowadzący dzieli grupę na 4 zespoły, np. wg odliczanki 1, 2, 3, 4. Każda 

z grup ma przygotować strategię zachowań w podanych sytuacjach.
a) Jesteście agresywnymi, zaczepnymi kolegami. Próbujcie sprowokować 

zaczepkami, obrażaniem kolegę do bójki.
b) Zarzucacie koleżance, że nie dopilnowała wykonania powierzonego jej 

zadania, przez co ucierpiała cała wasze grupa.
c) Chcecie namówić koleżankę do zażycia środków odurzających. 

Namawiacie koleżankę, by powiedziała wam, jaką informację dostała 
od innej koleżanki w liście.

d) Prowadzący wciela się w rolę oponenta.

Ćwiczenie 5. Odgrywanie poszczególnych scenek – ćwiczenia praktyczne.

Podsumowanie: Jakiej metody użył prowadzący w danej scence? Czy jej 
zastosowanie zniechęciło was do zaczepek, nakłaniania kogoś do czegoś? 
Uczestnicy wygłaszają swoje spostrzeżenia.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. Powitanie, rundka: „W jakim jestem nastroju?”.

Ćwiczenie 2. Prowadzący podaje temat zajęć i zaznajamia uczestników zajęć 
z techniką kolażu, ilustrując informacje reprodukcjami.

Ćwiczenie 3. Podział uczestników na pary, każda para otrzymuje 2 duże ar-
kusze papieru z poleceniem, aby każdy z pary odrysował na papierze kontur 
kolegi (arkusze kładziemy na podłodze).
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Ćwiczenie 4. Każdy uczestnik z użyciem dowolnych materiałów wypełnia 
własny kontur, starając się zawrzeć różne informacje o sobie, wyrazić siebie. 
Podpisuje swoją pracę.

Ćwiczenie 5. Wspólne sprzątanie.

Ćwiczenie 6. Ekspozycja prac, wspólne ich oglądanie i omawianie. Zwró-
cenie uwagi na ich różnorodność, co jest wyrazem indywidualności każdej 
osoby.

Ćwiczenie 7. Krąg kończący zajęcia: wszyscy stoją w kręgu, trzymają się za 
ręce, wykrzykują imiona kolejnych osób z kręgu, następnie od prowadzące-
go, przekazują uścisk, przesyłają sobie „iskierkę”. Pożegnanie. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: Poznajmy siebie.

Cele:
◌ Uczestnik nabywa umiejętności pracy w grupie.
◌ Nawiązanie wspólnych relacji między uczestnikami.
◌ Stworzenie poczucia bezpieczeństwa.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. „Poznajmy się”.
Uczniowie siadają na krzesłach. Prowadzący zajęcia zaczyna zabawę, 

mówiąc swoje imię, każda kolejna osoba ma za zadanie powtórzyć imię po-
przednika oraz dodać swoje imię.

Ćwiczenie 2. „Piłka i Ty”.
Młodzież siada w kręgu i ma do dyspozycji piłkę. Przez trzy minuty 

uczestnicy będą rzucać ją, ale tylko z głośnym podaniem imienia osoby, do 
której piłka jest skierowana. Jeśli imię będzie nieodpowiednie, nie wolno 
piłki łapać. Osoba, która nie pamięta czyjegoś imienia powinna o nie zapytać 
i rzucić piłkę jeszcze raz.
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Ćwiczenie 3. „Wywiad w parach”.
Uczestnicy dzielą się w pary. W tej zabawie każdy wciela się w rolę dzien-

nikarza. Zadaniem jednej osoby w parze jest zdobycie jak najwięcej informa-
cji na temat drugiej osoby w ciągu 3 minut. Po upływie tego czasu nastąpi 
zmiana w parach. Po zakończeniu ćwiczenia, każdy dziennikarz opowie nam, 
czego dowiedział się o swoim rozmówcy.

Ćwiczenie 4. „Siatka bezpieczeństwa’’.
Cała grupa ustawia się w kolejce, dwie osoby stają naprzeciwko kolej-

ki, spełniając rolę „siatki bezpieczeństwa”, pierwsza osoba idzie w kierunku 
„siatki” z zamkniętymi oczyma, „siatka bezpieczeństwa” wyłapuje ją, zanim 
uderzy w ścianę. Każda osoba wykonuje to ćwiczenie. W następnych run-
dach przyspiesza się krok, aż do biegu w kierunku ściany.

Po zakończonych ćwiczeniach cała grupa siada w kręgu. Prowadzący za-
daje pytania na temat przeprowadzonych ćwiczeń, każdy musi powiedzieć 
jakie wrażenia odniósł w ciągu zajęć. Zajęcia kończą się pytaniami zadanymi 
przez terapeutę: „Co czułeś w trakcie ćwiczeń?”, „Czy chcesz coś powiedzieć 
o kimś lub o sobie?”.

Ćwiczenie 5. „Mapa asertywności”.
Nauczyciel wprowadza ćwiczenie – Mapę Asertywności, które pozwoli 

mu zorientować się, w jakich obszarach grupa oraz poszczególne osoby mają 
problemy. Nauczyciel prosi o wybranie spośród punktów kwestionariusza 
3 sytuacji, w których mają największe kłopoty z asertywnością i 3 takich, któ-
re stanowią ich „asertywnościowe” mocne strony. Każdy mówi, co wybrał. 
Nauczyciel notuje wypowiedzi uczestników, a na końcu zapoznaje ich ze zro-
bionym na gorąco profilem tematów związanych z asertywnością grupy. Przed-
stawia program treningu. Pracownicy komentują i ewentualnie zgłaszają swoje 
propozycje. Na podstawie przeprowadzonego ćwiczenia/badania nauczyciel 
wyznacza obszary problemowe dla tej konkretnej grupy oraz stosuje konkretne 
ćwiczenie mające na celu poprawę funkcjonowania grupy w danym obszarze.

Ćwiczenie 6. Asertywny, czyli jaki?
Nauczyciel na kartce A4 pisze słowo ASERTYWNOŚĆ, pierwsza osoba 

z grupy zapisuje z czym jej się kojarzy słowo Asertywność i przekazuje kart-
kę dalej. Gdy wszyscy napiszą, ostatnia osoba czyta odpowiedzi całej grupy. 
Stworzone definicje nie są gorsze od tych, które stworzyli psychologowie 
czy trenerzy asertywności.
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Przykładowe definicje z literatury:
Asertywność „to umiejętność pełnego wyrażania siebie w kontakcie 

z inną osobą czy osobami. Zachowanie asertywne oznacza bezpośrednie, 
uczciwe i stanowcze wyrażenie wobec innej osoby swoich uczuć, postaw, 
opinii lub pragnień, w sposób respektujący uczucia, postawy, opinie, prawa 
i pragnienia drugiej osoby” (M. Król-Fijewska). 

Ćwiczenie 7. „Fajny film wczoraj widziałam”.
Ćwiczenie wykonuje 2 uczestników na forum grupy (osoby A i B) Oso-

ba A rozpoczyna rozmowę na temat niedawno oglądanego filmu, mówiąc: 
„Fajny film wczoraj widziałem...” Osoba B atakuję osobę A za to, że podoba 
się jej ten film, wyraża odmienne zdanie, podważa opinię osoby A. Zada-
niem osoby A jest jawne utrzymanie się przy swoim zdaniu i nieodpuszcze-
nie płaszczyzny zachowań asertywnych. Ćwiczenie powtarzane jest przez 
3 inne pary.

Podsumowanie:

Uczestnicy poznali pojęcie asertywności oraz zachowania asertywne. 
W pewnym stopniu osoby poznały się. Nabycie umiejętności do wyrażania 
własnych opinii oraz przekonań.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Młodzież uczy się swoich praw.

Cele:
◌ Uświadomienie uczestnikom, że każdy ma indywidualne prawo do pra-

wa bycia sobą, możliwość dysponowania swoim czasem, energią, do-
brami materialnymi, układania spraw osobistych według własnej woli 
i zgodnie z własnym interesem.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. Mam prawo.
Podziel grupę na pary. Każda para otrzymuje kserówkę z jednakowymi 

prawami. Każda osoba z pary, najpierw jedna, potem druga, czyta swoje 
prawa. Osoba słuchająca ma potwierdzić, że ta, która mówi, ma takie prawo. 
Może zrobić to w sposób werbalny bądź niewerbalny, np. skinieniem głową. 
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Ćwiczenie ma na celu dać uczestnikom pozytywne wzmocnienie, uzmysło-
wić, że mają swoje prawa.

Mam prawo:
◌ Sam ustalać swoje cele i samodzielnie podejmować decyzje.
◌ Być traktowany z szacunkiem.
◌ Odpowiadać „nie” na prośby.
◌ Zmieniać zdanie.
◌ Popełniać błędy.
◌ Prosić o różne rzeczy.
◌ Nie lubić niektórych ludzi.
◌ Dbać o siebie.
◌ Długo spać w niedzielę.
◌ Mieć dobry humor.
◌ Nie pożyczać pieniędzy.
◌ Bronić własnej godności także wtedy, gdy popełniam błąd.
◌ Nie opiekować się psem znajomych.
Po ćwiczeniu może wywiązać się dyskusja na temat tego, jak czuli się 

uczestnicy, czytając głośno prawa.

Ćwiczenie 2. „Żeton”.
Nauczyciel prosi uczestników o zamknięcie oczu i wyobrażenie sobie kon-

kretnej sytuacji, której opis może wyglądać mniej więcej tak: „Mieszkasz w in-
ternacie. Na korytarzu umieszczony jest aparat telefoniczny na żetony. Twój 
kolega ma dziewczynę w innym mieście i bezustannie do niej wydzwania. 
Pożycza od Ciebie kilka razy w tygodniu żetony, których nie zwraca. Siedzisz 
właśnie w swoim pokoju, kiedy kolejny raz słyszysz zdanie: „Pożycz mi żeton, 
bo muszę szybko zadzwonić”. Wyobraź sobie, że nie chcesz mu już więcej 
pożyczać. Chcesz odmówić. Postaraj się to zrobić. Wyobraź sobie dokładnie 
jak to robisz, jak odmawiasz. Gdy to zrobisz, otwórz oczy”. Nauczyciel podaje 
swój przykład rozwiązania tej sytuacji. Komunikat powinien być szczery, ja-
sny i zrozumiały. Nie powinien być formułowany jako usprawiedliwienie czy 
atak. Wypowiedź powinna zawierać słowo „NIE”, bo jest to odmowa, np.: 
Nie pożyczę Ci żetonu, bo Ty nie oddajesz. Nauczyciel pyta uczestników, kto 
odpowiedział w podobny sposób. Jeśli pojawiły się inne sposoby odmowy, 
prosi o ich opisanie. Następnie uczestnicy zostają podzieleni na pary i każda 
z nich próbuje odegrać tę scenkę (osoba A prosi o pożyczenie żetonu, osoba 
B – asertywnie odmawia) i następnie zamieniają się rolami.
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Ćwiczenie 3. „Taksówkarz”.
Ćwiczenie wykonuje dwóch uczestników na forum grupy. Chciwy tak-

sówkarz podaje zawyżony stan licznika, a dodatkowo nie wydaje reszty, 
traktując ją jako napiwek. Zadaniem klienta jest zapłacić dokładnie tyle, ile 
należy się taksówkarzowi. Pozostali uczestnicy analizują przebieg ćwiczenia: 
co się udało, co można byłoby poprawić.

Ćwiczenie 4. „Herbatka w Mariocie”.
Ćwiczenie to wykonuje dwóch uczestników na forum całej grupy. Oso-

ba A ma za zadanie zamówić w ekskluzywnej, drogiej restauracji herbatę 
bez cukru i cytryny, wypić ją bez pośpiechu i zapłacić. Ten prosty schemat 
komplikuje nieco zachowanie kelnera (osoba B), który namawia i nalega na 
rozszerzenie zamówienia, zwleka z podaniem herbaty, zaś na końcu nie kwa-
pi się z wydaniem reszty. Osoba A ma za zadanie zachować się asertywnie 
– spokojnie, ale stanowczo domagać się realizacji swoich praw, koncentrując 
się przy tym na zrealizowanym zadaniu, nie zaś na interpersonalnej relacji 
z kelnerem.

Podsumowanie:
Uczestnicy uświadamiają sobie swoje prawa. Nabycie umiejętności obro-

ny własnych praw.

Podsumowanie zajęć.

Temat: Przyjmowanie krytyki oraz pochwał.

Cele:
◌ Nabycie umiejętności przyjmowania krytyki oraz pochwały.

Scenariusz

Ćwiczenie 1. „Krytyka i pochwały”.
Nauczyciel prosi uczestników o przygotowanie czterech karteczek. Na 

pierwszej każdy uczestnik ma napisać zdanie będące słuszną krytyką pod 
jego adresem. Druga zawierać ma krytykę niesłuszną, trzecia zaś pochwałę 
słuszną, a czwarta pochwałę niesłuszną. Następnie uczniowie rozdają swoje 
karteczki wybranym osobom z grupy. Główną częścią tego ćwiczenia jest 
„sekwencja krytyki”. Do każdego z uczestników kolejno kierowane są kry- 
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tyczne zdania z rozdanych przez niego kartek. Zadaniem każdej osoby jest 
odpowiedzieć na krytykę asertywnie. Kolejnym etapem ćwiczenia są odpo-
wiedzi na pochwały. Po zakończonym ćwiczeniu nauczyciel zadaje pytania: 
„Która z czterech sytuacji i reakcji była dla Ciebie najtrudniejsza?”, „Która 
była najłatwiejsza?”.

Ćwiczenie 2. „Cześć stary!”.
Jest to ćwiczenie dla mężczyzn, które wykonuje dwóch uczestników na 

forum grupy (osoby A i B). Osoby te spotykają się i rozpoczynają rozmowę 
na dowolny temat. Osoba A, mówiąc „cześć stary”, klepie osobę B po ple-
cach i czynność tę wykonuje możliwie najczęściej. Osoba B ma w asertywny 
sposób spowodować, aby osoba A przestała ją klepać. Ćwiczenie to może 
realizować kilka kolejnych par. Nauczyciel musi mieć na uwadze to, że ćwi-
czenie może budzić bardzo silne emocje.

Ćwiczenie 3. „Koteczek”.
Uczestnicy dobierają się parami. Każdy przypomina sobie jakiś zwrot, 

odmianę swojego imienia, których nie lubi. W trakcie rozmowy prowadzonej 
na dowolny temat, partner ma wtrącać do rozmowy ten zwrot, natomiast 
dana osoba reaguje, stosując cztery etapy wyrażania uczuć:

◌ dawanie informacji;
◌ wyrażanie uczuć;
◌ przywołanie zaplecza;
◌ skorzystanie z zaplecza.

Ćwiczenie 4. „Zależy mi na Tobie”.
Uczestnicy siedzą w kręgu. Zadanie polega na wybraniu przez każdego 

uczestnika dwóch osób, do których w sposób szczery mógłby skierować 
zdanie „Zależy mi na tobie…” Następnie każdy kolejno mówi wybranym 
przez siebie osobom to zdanie, kończąc je imieniem.

Podsumowanie:
Które ćwiczenie było łatwiejsze? Czy łatwiej było mówić, czy przyjmo-

wać pochwały? Czy łatwiej było przyjmować krytykę, czy ją wyrażać? Każda 
z osób odpowiada indywidualnie.

Podsumowanie zajęć.
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Temat: Wyrażanie uczuć pozytywnych i negatywnych. 

Cele:
◌ Zdobywanie umiejętności nazywania i dostrzegania własnych uczuć.
◌ Rozwijanie umiejętności interpretowania „mowy ciała”.
◌ Rozwijanie empatii – poznanie sposobów wyrażania uczuć.
◌ Uświadomienie znaczenia kontroli w ekspresji uczuć. 

Scenariusz

Ćwiczenie 1. Zabawa „nakręcane zabawki”, „roboty”.
Każdy uczeń staje się zabawką lub robotem, które poruszają się w rytm 

muzyki. Nauczyciel prosi, aby koniec i początek ruchu był wyraźnie zazna-
czony. Muzyka cichnie, zabawki zatrzymują się. Prowadzący zadaje pytania:

◌ Jak się czuliście w trakcie zabawy?
(Zabawki, roboty nie wyrażają żadnych emocji – śmiechu, płaczu, nie 

marszczą brwi)?
◌ Czy roboty potrafią wyrażać emocje (uczucia)?
(Roboty nie reagują mimiką, niemożliwe jest wprowadzenie do ich pa-

mięci kombinacji wszystkich okoliczności, w jakich ludzie się znajdują i co 
odczuwają). 

Ćwiczenie 2. Prowadzący wiesza na tablicy hasło. Osoby w grupie odczytują 
głośno. 

Wyrażanie uczuć jest wielką sztuką. Można je okazywać na wiele spo-
sobów..., a jakie są to sposoby, kolejne zabawy pomogą Wam je odszukać.

Ćwiczenie 3. „Zabawne prezenty”.
Prowadzący prosi osoby, aby usiadły po obwodzie koła. Prowadzący 

trzyma w ręku malutkiego motylka (rekwizyt) i prosi o podanie z rąk do 
rąk tak, aby go nie zranić. Następnie podaje kostkę lodu i prosi o szybkie 
przekazanie kolejnym uczniom. W następnej kolejności toczy piłkę owinię-
tą w brudną szmatę do podłogi (ubrudzoną farbami). Czwartym prezentem 
jest kubek pełen wody. Osoba z grupy ostrożnie podaje następnemu. Ostat-
nim podarunkiem jest duże serce – maskotka. Osoba z grupy, podając dalej, 
musi powiedzieć coś miłego, radosnego lub wesołego. Po skończeniu osoby 
wypowiadają się na temat różnych emocji wywołanych podczas zabawy. 
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Ćwiczenie 4. „Lektor”.
Prowadzący wybiera fragment z gazety lub książki, następnie wybiera 

trzy–cztery osoby – każdy czyta zadany fragment bez przygotowania we-
dług określonej przez prowadzącego roli:

◌ czytać tak, jak sprawozdawca komentuje ostatnie metry wyścigów;
◌  czytać tak, jak czyta się bajkę małemu dziecku; 
◌ czytać bardzo smutnym głosem. 

Ćwiczenie 5. „Lustro”.
Prowadzący wypowiada uczucie, uczniowie, patrząc w lustro bez wypo-

wiadania słów, wyrażają mimiką uczucie lęku, złości, smutku, wstrętu, rado-
ści, zdziwienia, zainteresowania. 

Ćwiczenie 6. „Kraina miłości”.
Prowadzący wybiera się na wycieczkę z całą klasą do krainy dobra, mi-

łości, radości. Do tej krainy może wejść tylko osoba, która na nikogo się nie 
złości, jest miła, uśmiechnięta, pomaga innym, nie czuje nienawiści, nie jest 
złośliwa. Każda osoba przed progiem zostawia złe uczucia i wyraża głośno 
obietnicę poprawy. W krainie dobra i miłości używamy tylko „magicznych 
słów” i życzliwych gestów (proszę, przepraszam, dziękuję). 

Ćwiczenie 7. Dyskusja.
Osoba prowadząca przyczepia na tablicy 2 hasła 
DOBRE SŁOWO MA WIELKĄ MOC 
OKAZYWANIE ZŁYCH UCZUĆ CZY EMOCJI WIĄŻE SIĘ Z JAKIMŚ RY-

ZYKIEM 

Ćwiczenie 8. „Łańcuch uczuć”, „KOSZ”. 
Grupa zastanawia się i piszą na pasku papieru uczucie, którym chcą ob-

darować innych, które częściej gościłoby na Ich twarzy lub częściej byłoby 
wypowiadane. Łączą paski (ogniwa) ze sobą i tworzą łańcuch uczuć, na-
stępnie zawieszają go na choince. Następnie myślą o złym uczuciu, o któ-
rym chcieliby zapomnieć, z którego są niezadowoleni i które przeszkadza 
im w kontaktach z innymi. Trzymając kartkę papieru, niszczą ją na drobne 
strzępy, wyobrażając sobie, że pozbywają się tego uczucia. Porwane kartki 
papieru wyrzucają do „Kosza” albo spalają w metalowym wiadrze. 
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Podsumowanie:

Słowa i gesty służące wyrażaniu uczuć stają się puste i bez znaczenia, 
jeśli nie są poparte konkretnymi działaniami. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: Sztuka skutecznego odmawiania.

Cele:
◌ Osoba zna strategię odmawiania.
◌ Uczeń umie obronić się przed naciskiem otoczenia.
◌ Uczeń wie, na czym polega zachowanie asertywne, agresywne, uległe.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Proszę osoby, aby usiadły w kręgu. Każda z osób otrzymuje 
tabelę, która zawiera podstawowe informacje o zachowaniach agresywnych, 
uległych oraz asertywnych. Rozmawiam z uczniami na temat poszczegól-
nych zachowań. Proszę uczestników, aby podali po dwa przykłady zachowań 
agresywnych, uległych oraz asertywnych.

Agresywność Uległość Asertywość
Zachowania:

◌ Bronimy własnych praw, lek-
ceważąc prawa innych

◌ Dominujemy nad innymi, cza-
sami ich upokarzając

◌ Nie słuchamy innych

◌ Podejmujemy decyzje nie-
uwzględniające praw innych

◌ Przyjmujemy postawy wrogie

Zachowania:

◌ Lekceważymy własne prawa, 
pozwalając innym je naruszać

◌ Nie przedstawiamy własnych 
potrzeb, poglądów i odczuć

◌ Zachowujemy się nieuczciwie 
– nasze działania nie pokry-
wają się ze słowami, co powo-
duje nagromadzenie się złości 
i urazów

Zachowania:

◌ Bronimy własnych praw, 
uznając jednocześnie prawa 
innych

◌ Wyrażamy swoje potrzeby, 
poglądy i odczucia

◌ Nasze stosunki z innymi ludź-
mi cechuje wiara w siebie
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Agresywność Uległość Asertywość

Przekaz brzmi:

◌ Ja tak uważam – a ty jesteś 
głupi, skoro myślisz inaczej

◌ Takie są moje odczucia – two-
je się nie liczą

◌ Tak oto wygląda ta sytuacja, 
nie obchodzi mnie, jak ty ją 
widzisz

Przekaz brzmi:

◌ Liczy się to, co ty myślisz, nie 
to, co ja myślę

◌ Liczą się twoje odczucia, a nie 
moje

◌ Ważne jest, jak ty widzisz tę 
sytuację

Przekaz brzmi:

◌ Takie jest moje zdanie

◌ Tak to odczuwam

◌ Tak oto widzę tę sytuację

◌ Chciałbym usłyszeć, jak się 
z tym czujesz, może uda się 
nam znaleźć rozwiązanie za-
dowalające nas oboje

Ćwiczenie 2. Rozdaję uczniom kartę praw asertywnych. Uczestnicy indywi-
dualnie zapoznają się z poszczególnymi prawami. Proszę uczniów, aby po-
stawili znak „+”, gdy uznają prawo za słuszne, a „++”, gdy korzystają z tego 
prawa na co dzień. Po zakończeniu zadania chętne osoby dzielą się swoimi 
przemyśleniami.

Załącznik – TWOJE PRAWA ASERTYWNE

Zapoznaj się z poniższymi prawami. Jeśli uważasz, że są słuszne postaw 
przy nich znak „+”, a jeśli stosujesz któreś z nich na co dzień, postaw „++”. 
Jako człowiek masz prawo:

Sam ustalać swoje cele i samodzielnie podejmować decyzje  
Być traktowany z szacunkiem  
Posiadać i wyrażać własne opinie oraz odczucia  
Odpowiadać „NIE” na prośby  
Prosić o różne rzeczy  
Popełniać błędy  
Zachowywać się asertywnie  
NIE zachowywać się asertywnie  
Zmieniać zdanie  
Zastanawiać się  

W różnych częściach sali są rozwieszone trzy plansze z napisami: zga-
dzam się, nie zgadzam się, nie mam zdania. Odczytuję na głos następujące 
zdania:

◌ Najlepszą porą roku jest jesień.
◌ Najciekawszą dyscypliną sportu jest tenis.
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◌ Palenie papierosów powinno być zabronione.
◌ Prawo powinno zakazywać palenia papierosów kobietom w ciąży.
◌ Palenie papierosów hamuje wzrost.

Proszę, aby uczestnicy zajęli miejsca przy planszy z napisem, który od-
zwierciedla ich stanowisko. Dyskusja, każda z osób podaje argumenty, które 
zdecydowały o ich wyborze.

Ćwiczenie 3. Osoby siadają w kręgu. Rozdaję im planszę sposoby odmawia-
nia.

Wspólnie omawiamy każdy ze sposobów odmawiania. Podkreślam, że 
sztuki odmawiania można się nauczyć. Warto używać słowa „nie”, gdy je-
steśmy przekonani, że „coś” nie jest w porządku, a nawet wtedy, gdy tylko 
mamy wątpliwości. Inicjuję dyskusję na temat: Co można zrobić, gdy chcemy 
odmówić koledze, ale boimy się stracić jego przyjaźń, sympatię? Propozycje 
uczniów zapisujemy na tablicy.

Przykładowe propozycje:
◌ Należy starannie dobierać słowa
◌ Unikać „niszczenia” partnera
◌ Wysłuchać argumentów, ale powtórzyć odmowę
◌ Spokojnie uzasadnić odmowę

Załącznik – SPOSOBY ODMAWIANIA
◌ Po prostu powiedz „nie”.
◌ Odejdź.
◌ Rób dalej to, co robiłeś dotychczas.
◌ Zmień temat.
◌ Daj inną propozycję.
◌ Powiedz coś śmiesznego.

Proszę uczestników spotkania, aby zgłosiło się ośmiu ochotników. 
Uczniowie dobierają się w pary. Rozdaję im scenki.

Scenka 1.
Kuba zaprosił do domu swojego kolegę Bartka. Przez jakiś czas bawili się 

klockami lego. Nagle Kuba zobaczył, że na stole leżą papierosy i zapalniczka 
taty. Zaproponował: „Bartek, spróbujemy?”.
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Scenka 2.
Asia i Kasia w sklepie zauważyły, że pewna pani zapomniała wyjąć czeko-

ladę z koszyka i wyszła ze sklepu. Kasia proponuje: „Zabierzmy tę czekoladę, 
nikt przecież nie widział”.

Scenka 3.
Przed szkołą spotykają się Michał i Marcin. Michał zwraca się do kolegi: 

„Nie idźmy dzisiaj na matematykę, bo jest sprawdzian, a ja nic nie umiem”.

Scenka 4.
Michał prosi Rafała o podrobienie podpisu rodziców na usprawiedliwie-

niu nieobecności na lekcji matematyki, które sam napisał.

Zadaniem poszczególnych par jest odegranie scenki, w której nakłaniany 
do niewłaściwego zachowania odmawia. Po odegraniu scenek pytamy po-
zostałych uczniów, jak inaczej można odmówić w danej sytuacji.

Podsumowanie:
Uczestnicy siedzą w kręgu. Proszę uczniów, aby odpowiedzieli na pyta-

nia: W jaki sposób oceniają przeprowadzone zajęcia? Co najbardziej podo-
bało im się na zajęciach, a co najmniej?

Dlaczego zachowujemy się agresywnie? Co ryzykujemy?

◌ Boimy się, że nie dostaniemy tego, czego chcemy
◌ Nie wierzymy w samych siebie
◌ Wcześniej takie zachowanie okazywało się sku-

teczne
◌ Chcemy zwrócić na siebie uwagę
◌ Chcemy zademonstrować swoją władzę
◌ Chcemy wyładować złość (będącą często wyni-

kiem nierealnych oczekiwań)
◌ Chcemy manipulować innymi

◌ Konflikty w stosunkach z innymi ludźmi
◌ Utratę szacunku dla samego siebie
◌ Utratę szacunku dla innych
◌ Utratę sympatii dla naszej osoby
◌ Silny stres
◌ Pojawienie się przemocy
◌ Rezultaty przeciwne do zamierzonych

DLACZEGO ZACHOWUJEMY SIĘ ULEGLE? CO RYZYKUJEMY?

◌ Boimy się utraty aprobaty ze strony innych
◌ Boimy się reakcji innych
◌ Uważamy, że jest to właściwe, grzeczne zacho-

wanie
◌ Chcemy uniknąć konfliktów
◌ Chcemy manipulować innymi

◌ Utratę poczucia własnej wartości
◌ Poczucie krzywdy, złość, frustrację
◌ Zachęcanie innych do dominacji
◌ Wybuch agresji spowodowany kumulacją uczuć
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Dlaczego zachowujemy się asertywnie? Co ryzykujemy?

◌ Jesteśmy zadowoleni z siebie i z innych
◌ Mamy szacunek dla siebie i innych
◌ Pomaga nam to w osiągnięciu celów i realizacji 

naszych potrzeb
◌ Dzięki temu mniej ranimy innych
◌ Dzięki temu rośnie nasza wiara w siebie
◌ Daje to nam poczucie kontroli nad własnym 

życiem
◌ Jesteśmy uczciwi w stosunku do samych siebie 

oraz innych

◌ Będziemy nielubiani za to, że wyrażamy swoje 
uczucie

◌ Etykietkę człowieka idącego przez życie prze-
bojem

◌ Zmiany w naszych relacjach z innymi

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Miniwykład.
Nie ma ludzi stuprocentowo asertywnych. Nawet trenerom asertywności 

z wieloletnim doświadczeniem w uczeniu innych asertywności zdarza się 
czasem zachować agresywnie lub ulegle. KAŻDY MA PRAWO DO ZACHO-
WAŃ ASERTYWNYCH, ALE MA TEŻ PRAWO DZIAŁAĆ NIEASERTYWNIE. 
Proszę pamiętać także o tym, iż asertywność to także umiejętność pielęgno-
wania własnego zdrowia, dbania o siebie i o własne samopoczucie.

Człowiek asertywny jest świadomy swych mocnych i słabych stron. Nie 
obawia się ryzyka. Błędy spostrzega jako okazję do nauki i lepszego działa-
nia następnym razem. Stawia sobie realistyczne cele, dzięki czemu unika sy-
tuacji przerastających go i nie doznaje wielu niepowodzeń. Na ogół zmiana 
zachowania jednej osoby powoduje też zmianę zachowania otoczenia. Jeśli 
jednak nasze asertywne zachowanie nie powoduje asertywnego zachowania 
innych osób, nie możemy brać odpowiedzialności za to, że ktoś poczuje się 
dotknięty lub dopuścić, by przeszkodziło to w akcentowaniu własnych praw. 
Asertywność nie stanowi gwarancji sukcesu. Częściej prowadzi do kompro-
misu i negocjacji niż jednoznacznego zwycięstwa. Daje satysfakcję z wyra-
żania własnych uczuć, pozwala rozstrzygać konflikty bez poczucia winy czy 
nieszczerości, pomaga bardziej otwarcie i uczciwie wyrażać potrzeby, ale 
nie może zagwarantować, że będą one zaspokojone. Nagrodą jest pewność 
siebie, odprężenie i zadowolenie, gdyż człowiek jest po prostu sobą. Na ogół 
osoba, która zaczyna zachowywać się asertywnie, budzi większy szacunek 
otoczenia, może jednak spowodować niepożądane konsekwencje, np. za-
branie premii po upomnieniu się o podwyżkę. Mimo oczywistych trudności 
warto próbować zmienić swoje postawy i zachowania, ponieważ przynosi to 
korzyść zarówno osobom bezpośrednio zainteresowanym, jak i otoczeniu; 
jest to jednak wolny wybór wolnego człowieka.
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Ćwiczenie 2. Uczestnicy wypełniają indywidualnie KWESTIONARIUSZ 
ASERTYWNOŚCI. 

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOŚCI. 
Oznacz „kółkiem” te z poniższych sytuacji, w których czujesz się swobod-

nie, a przez „krzyżyk” te, w których czujesz się skrępowany.
1. Słyszysz komplement o swoim wyglądzie.
2. Słyszysz komplement o czymś, co zrobiłeś. 
3. Odpowiadasz „nie” na prośbę kolegi. 
4. Prosisz nauczyciela, by pozwolił ci później przynieść pracę domową. 
5. Przypominasz koledze, że jest ci winien pieniądze.
6. Umawiasz się na randkę przez telefon. 
7. Umawiasz się na randkę podczas bezpośredniej rozmowy. 
8. Mówisz, że nie przyjdziesz na randkę. 
9. Przyznajesz, że nie miałeś racji. 
10. Bronisz się przed nieuzasadnioną krytyką. 
11. Prosisz kolegę, by ci coś pożyczył. 
12. Nie chcesz jechać samochodem z pijanym kierowcą.
13. Mówisz koledze, że cię zdenerwował. 
14. Mówisz komuś, że go lubisz. 
15. Zabierasz publicznie głos.

Ćwiczenie 3. Dyskusja.
W 4–6-osobowych zespołach porównują swoje odpowiedzi.

Ćwiczenie 4. „Przypowieść o orle”.
Prowadzący prosi uczestników, aby usiedli wygodnie i zamknęli oczy. Od-

czytuje im treść przypowieści:
„Pewien człowiek znalazł jajko orła.
Zabrał je i włożył do gniazda kurzego w zagrodzie.
Orzełek wylągł się ze stadem kurcząt
i wyrósł wraz z nimi.

Orzeł przez całe życie
zachowywał się jak kury z podwórka,
myśląc, że jest podwórkowym kogutem. 
Drapał w ziemi, szukając glist i robaków.
Piał i gdakał. Potrafił nawet
trzepotać skrzydłami 
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i fruwać kilka metrów w powietrzu.
No bo przecież, czyż nie tak właśnie fruwają koguty?

Minęły lata i orzeł zestarzał się.
Pewnego dnia zauważył wysoko nad sobą,
na czystym niebie wspaniałego ptaka.
Płynął elegancko i majestatycznie
wśród prądów powietrza,
ledwo poruszając potężnymi, złocistymi skrzydłami.

Stary orzeł patrzył w górę oszołomiony.
– Co to jest? – 
spytał kurę stojącą obok.
– To jest orzeł, król ptaków –
odrzekła kura.
– Ale nie myśl o tym,
ty i ja jesteśmy inni niż on.

Tak więc orzeł więcej o tym nie myślał.
I umarł, wierząc,
że jest kogutem w zagrodzie.

Chętni uczestnicy wypowiadają się jakie, według nich, jest przesłanie tej 
przypowieści. 

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć: Powitanie, rundka: „W jakim jestem na-
stroju”.

Ćwiczenie 2. „Napij się z nami”.
Uczestnicy otrzymują kartki i przybory do pisania. Prowadzący prosi, aby 

wyobrazili sobie następującą sytuację: „Na skwerku w pobliżu domu, w któ-
rym mieszkasz, spotykasz dwóch kolegów, którzy siedzą na ławce i piją piwo 
z puszek. Zapraszają cię, żebyś napił się z nimi. Ale ty nie chcesz pić piwa”. 
Zadaniem uczestników jest napisanie na kartkach co powiedzieliby i zrobili 
w takiej sytuacji. Po kolei odczytują swoje odpowiedzi, a pozostali zastana-
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wiają się, czy te zachowania byłyby skuteczne i klasyfikują je do kategorii 
zachowań agresywnych, asertywnych lub uległych. Wybierają odpowiedź 
najtrafniej oddającą zachowanie asertywne. Chętni odgrywają scenkę.

Ćwiczenie 3. „Jak odmawiać skutecznie?”.
Prowadzący prezentuje uczestnikom planszę i omawia metodę III kroków:
I Krok: Sprawdź, czy to, co ci proponują inni, jest dla ciebie dobre. Czy 

to jest bezpieczne, co z tego wyniknie, jak się będziesz czuł, gdy to zrobisz?
II Krok: Jeżeli pomysł jest zły, powiedz sobie w duchu: „Nie, nie będę 

tego robił”.
III Krok: Powiedz głośno „Nie” i ewentualnie zaproponuj coś innego.

Kolejno po dwóch ochotników odgrywa następujące scenki z uwzględ-
nieniem metody III kroków:

◌ Kolega prosi cię, abyś przyszedł do niego, ma nową grę komputerową, 
ale ty obiecałeś popilnować młodszego brata i pomóc mu w odrabianiu 
lekcji.

◌ Kolega chce, żebyś poszedł z nim grać w piłkę, ale ty masz za godzinę 
wizytę u dentysty.

◌  Starszy kolega częstuje cię papierosem, ale ty nie palisz.
◌ Kolega namawia cię na wagary, ale tobie grozi na semestr niedosta-

teczny z historii i dzisiaj masz zaliczyć część materiału.

Następuje zamiana ról.

Omówienie: Jak się czuli w roli odmawiających, czy udało się przestrze-
gać metody III kroków? Uczestnicy zgłaszają, w jakich sytuacjach mają pro-
blemy ze skuteczną odmową, wspólnie ustalają, jak powinna wyglądać od-
mowa, zgłaszający problem odgrywają scenki.

Ćwiczenie 4. „Baloniki”.
Każdy uczestnik otrzymuje balonik i gumkę. Uczestnicy nadmuchują swo-

je baloniki i za pomocą gumki przymocowują je do kostek prawych nóg. 
Ustawiają się w kręgu, twarzą do środka. Prowadzący informuje uczestni-
ków, że ich zadaniem jest zniszczyć baloniki innych osób, pilnując, aby ich 
został nietknięty. Omawiając, mówią, jak się czuli, kiedy zniszczyli czyjś balo-
nik, a jak, kiedy ich został zniszczony. W wypowiedziach prowadzący wyszu-
kuje słowa agresywne i uległe. Zwraca uwagę, że w sytuacjach rywalizacji 
zazwyczaj występują zachowania uległe i agresywne.
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Ćwiczenie 5. „Ja tak o sobie nie myślę”.
Uczestnicy dobierają się parami. Jedna osoba z pary, stosując agresję 

słowną, mówi do drugiej, np. „Jesteś głupi”, „Jesteś Idiotą”, „Zachowujesz 
się jak palant” (nie używamy wulgaryzmów). Druga osoba odpowiada: „Ja 
tak o sobie nie myślę”. Zamieniają się rolami. Uczestnicy odpowiadają na py-
tania: „Jak się czułeś w każdej z ról?”, „Czy łatwo było zakończyć odpowiedź 
na tym jednym zdaniu?”. Prowadzący wskazuje na korzyści wynikające ze 
stosowania komunikatu „ja” w tej i innych sytuacjach (przykłady).

Ćwiczenie 6. Krąg kończący zajęcia: Sposób zakończenia zajęć zgodny z ży-
czeniem uczestników. 

Podsumowanie zajęć.

Temat: JA I MY. Integracja grupy. 

Cele:
◌ Umiejętność pracy zespołowe.
◌ Budowanie relacji interpersonalnych.

Scenariusz 1

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć.
Powitanie, podanie celu i struktury całego bloku zajęć, ustalenie reguł 

grupowych. 
Uczestnicy siadają na krzesłach ustawionych w kręgu, wspólnie ustalają 

reguły, które będą obowiązywać na zajęciach (kultura zachowania się, bez-
pieczeństwo fizyczne, życzliwość i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapi-
suje je markerem na dużym arkuszu papieru.

Ćwiczenie 2. „Imię ze znakiem”.
Pierwszy uczestnik podaje swoje imię i pokazuje charakterystyczny dla 

siebie znak (ruch ręką, ułożenie palców dłoni, pozycja ciała), kolejny powta-
rza imię poprzednika i jego znak, a następnie podaje swoje imię i pokazuje 
swój znak. Uczestnicy podają tylko imię i znak poprzednika. Po rundce wy-
wołują się, podając imię i znak, które zapamiętali. Chętni mogą spróbować 
podać imiona i znaki wszystkich uczestników. 
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Ćwiczenie 3. „Wszyscy, którzy…”.
Zabieramy z kręgu 1 krzesło. Jedna osoba stoi na środku, podaje hasło: 

„Wszyscy, którzy lubią wakacje, … grają w piłkę nożną, … mają brata, …”, przy 
czym sama musi prezentować tę cechę. Uczestnicy, którzy ją posiadają, wstają 
i szybko starają się zmienić miejsce (nie na sąsiednie krzesło). Osoba bez krze-
sła podaje swoje hasło, a zabawa trwa do wyczerpania się pomysłów na hasło.

Ćwiczenie 4. „Wywiad w parach”.
Podział uczestników na pary. Każda osoba z pary ma 3 minuty na opo-

wiedzenie koledze o swoich dotychczasowych osiągnięciach, nabytych 
umiejętnościach, czy przezwyciężonych słabościach. Następnie kolejno 
przedstawiają partnera pozostałym uczestnikom zajęć. Przedstawiany może 
uzupełnić wiadomości o sobie, można też zadawać pytania.

Ćwiczenie 5. „Chodzimy jak…”.
Uczestnicy poruszają się swobodnie po sali, następnie wykonują polece-

nia prowadzącego: „Chodzimy:
◌ jak ludzie bardzo zmęczeni, radośni, źli, zamyśleni…
◌ po śnieżnych zaspach, skacząc po kamieniach, do tyłu, w bok…

Ćwiczenie 6. Krąg kończący zajęcia.
Wszyscy stoją w kręgu trzymając się za ręce. Wykrzykują imiona kolej-

nych osób z kręgu, następnie od prowadzącego przekazują uścisk, przesyłają 
„iskierkę”. Pożegnanie.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 2

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć.
Powitanie, przypomnienie reguł grupowych. Uczestnicy siadają na krze-

słach ustawionych w kręgu, wspólnie ustalają reguły, które będą obowiązy-
wać na zajęciach (kultura zachowania się, bezpieczeństwo fizyczne, życzli-
wość i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapisuje je markerem na dużym 
arkuszu papieru.

Ćwiczenie 2. „Imię z zaletą”.
Uczestnicy kolejno podają swoje imię i swoją zaletę na pierwszą literę 

imienia.
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Ćwiczenie 3: Trzy rzeczy, które lubię i 3, których nie lubię.
Uczestnicy siedzą w kręgu, rzucają do siebie małą piłkę. Osoba, która 

ma piłkę, podaje 3 rzeczy, które lubi i 3 rzeczy, których nie lubi. Kończymy, 
kiedy wszyscy się wypowiedzą.

Ćwiczenie 4. „Kwiatki”.
Podział uczestników na 4-osobowe grupy. Każda grupa otrzymuje kartkę 

A4 z narysowanym kwiatem. Członkowie każdej grupy wpisują w płatki to, 
co ich różni (dla każdego 1 płatek), a w środek kwiatu to, co mają wspólne-
go, w czym są do siebie podobni. Mogą nadać grupie nazwę. Grupy kolejno 
przedstawiają swoje kwiatki.

Ćwiczenie 5. „Ślepiec”.
Podział uczestników na pary: jedna osoba ma zamknięte (zawiązane) 

oczy, druga prowadzi ją po sali tak, aby z nikim i z niczym się nie zderzyła. 
Po 3 minutach następuje zamiana ról. Omówienie: Jak się czuli w każdej 
z ról, w której lepiej i dlaczego?

Ćwiczenie 6. „Ja za 10 lat”.
Po 3 minutach zastanowienia uczestnicy kolejno mówią, jak będą wyglą-

dać, kim będą, co będą robili, jak żyli za 10 lat. Omówienie: podobieństwa 
i różnice przedstawionych wyobrażeń.

Ćwiczenie 7. Krąg kończący zajęcia – siad grupowy.
Uczestnicy stają w ciasnym kole, bokiem do jego środka. Ręce kładą na 

ramionach osoby przed sobą, kolana i stopy złączone, należy stać bardzo 
blisko siebie. Na znak prowadzącego wszyscy powoli siadają, opierając się 
na kolanach osoby z tyłu. Jeżeli ktoś straci równowagę i koło się przerwie – 
ćwiczenie powtarzamy. Pożegnanie.

Podsumowanie zajęć.

Scenariusz 3

Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie zajęć. Przypomnienie reguł grupowych. 
Uczestnicy siadają na krzesłach ustawionych w kręgu, wspólnie ustalają 

reguły, które będą obowiązywać na zajęciach (kultura zachowania się, bez-
pieczeństwo fizyczne, życzliwość i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapi-
suje je markerem na dużym arkuszu papieru.
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Ćwiczenie 2. Ćwiczenie: „W jakim jestem nastroju?”.
W środku kręgu, na krześle leżą kartki z „minkami” symbolizującymi złość, 

smutek, wesołość i spokój. Uczestnicy kolejno podchodzą do krzesła, wybie-
rają kartkę z symbolem ich aktualnego nastroju i przypinają szpilką do ubra-
nia. Odpowiadają na pytanie: „Co wpływa na moje obecne samopoczucie?”.

Ćwiczenie 3. Ćwiczenie: „Źli, smutni, weseli, spokojni”.
Uczestnicy dzielą się na grupy zgodnie z przypiętymi „minkami”. Zgod-

nie z posiadanym symbolem przygotowują scenkę pantomimiczną. Grupy 
kolejno przedstawiają swoją scenkę. Następnie dzielą się spostrzeżeniami 
dotyczącymi trudności (lub ich braku) w przedstawianiu uczuć. Omawiają 
rolę ekspresji ruchowej, mimiki oraz ekspresji słownej (tu niewystępującej) 
w wyrażaniu różnych stanów emocjonalnych.

Ćwiczenie 4. „Kostka uczuć”.
Uczestnicy dostają dużą kostkę, na której 6 ściankach są napisane nazwy 

uczuć (złość, radość, smutek, wstyd, strach, miłość). Ochotnicy rzucają kost-
kę i opowiadają o wylosowanym uczuciu (do kogo, w jakiej sytuacji, z jakiego 
powodu dane uczucie żywili?).

Ćwiczenie 5. „Nasze uczucia”.
Uczestnicy dzielą się na 2 grupy. Dostają kartki i długopisy. Jedna grupa 

ma za zadanie wypisać jak najwięcej uczuć pozytywnych, a druga negatyw-
nych. Grupy odczytują swoje listy, a następnie wszyscy tworzą listę uczuć 
przeciwstawnych (radość – smutek, miłość – nienawiść…).

Ćwiczenie 6. „Wstańmy razem”.
Uczestnicy dzielą się na pary. Siadają naprzeciwko siebie na podłodze 

i wstają trzymając się za ręce.

Ćwiczenie 7. Krąg kończący zajęcia.
Uczestnicy stojąc w kole trzymają się za ręce, prowadzący puszcza 

„iskierkę”. Pożegnanie. 

Podsumowanie zajęć.
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Rozdział VI

Temat: Radzenie sobie ze stresem.

Cele:
◌ Poszerzenie świadomości na temat powszechności sytuacji streso-

wych, zapoznanie się z fizjologicznymi objawami stresu, kształtowa-
nie postawy aktywnej w celu redukcji napięć wywołanych przez stres. 

Scenariusz

Ćwiczenie 1. Sytuacje stresowe.
Podział na dwie grupy. Zadaniem każdej z grup jest przygotowanie się 

do odegrania scenki w ciągu pięciu minut. Każda z grup otrzymuje jedną ze 
scenek:

Scenka 1. Rozpoczyna się trudny egzamin. Kasia do egzaminu przygo-
towywała się tydzień. Dzisiejszego ranka potrafiła wyrecytować z pamięci 
wszystkie tezy. Jest jednak tak bardzo zdenerwowana, kiedy dostaje kartkę 
z pytaniami, że w głowie jawi jej się tylko pustka – nie potrafi przypomnieć 
sobie odpowiedzi na żadne z pytań. Zaczyna więc panikować i w głowie po-
wtarza sobie tylko: „Nic nie pamiętam, nie zdam tego egzaminu, będę miała 
poprawkę, a jak jej nie zdam, to warunek. Nic nie pamiętam, nic nie umiem 
– porażka. Na pewno nie zdam tego egzaminu”.

Scenka 2. Karol ma dzisiaj swoje kluczowe wystąpienie – zagra jedną 
z głównych ról w musicalu, który za chwilę ma się odbyć. Podczas prób 
wszyscy byli pod wrażeniem jego umiejętności wokalnych i teatralnych. 
Próby odbywały się co tydzień przez okres pół roku, dlatego też swoje dia-
logi oraz piosenki znał perfekcyjnie. Nie mógł doczekać się tego dnia, kiedy 
spektakl będzie mógł dotrzeć do tak dużej liczby odbiorców – sam napisał 
scenariusz, a jego fabuła była bardzo pouczająca i wzbudzająca refleksję. 
Teraz, gdy widzi przed sobą pełną salę widzów, nie potrafi wykrztusić z sie-
bie ani jednego słowa. Aktorzy za kurtyną nie wiedzą, jak mu pomóc – nie 
odpowiada na pytania i ewidentnie „stracił głos”, dodatkowo cały się trzęsie, 
ręce mu się pocą i nie potrafi złapać powietrza.

 
Następnie grupy odgrywają scenki.
Omówienie: Jak czuliście się podczas odgrywania scenki? Czy sama sy-

tuacja spowodowała, że poczuliście się zestresowani?
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Ćwiczenie 2. Sposoby radzenia sobie ze stresem.
Podział na trzy zespoły. Każda z grup otrzymuje duży arkusz papieru 

oraz mazaki. Zadaniem każdej z grup jest zaprojektowanie plakatu, który 
przedstawi sposoby radzenia sobie ze stresem. Do wykonania tego zadania 
uczestnicy mają posłużyć się wycinkami z gazet. Po przygotowaniu plakatów 
uczestnicy przedstawiają na forum swój pomysł i omawiają zaproponowane 
przez nich sposoby radzenia sobie ze stresem.

Podsumowanie zajęć.





Zakończenie

W monografii zaprezentowano baterię metod służących do pomiaru za-
sobów psychospołecznych uczniów szkół podstawowych i ponadpodsta-
wowych: 1) Kwestionariusz zasobów odpornościowych dzieci i młodzieży; 
2) Kwestionariusz zainteresowań dzieci i młodzieży; 3) Kwestionariusz do 
pomiaru radzenia sobie ze stresem przez dzieci i młodzież; 4) Kwestiona-
riusz do pomiaru własnej skuteczności dzieci i młodzieży; 5) Kwestionariusz 
do pomiaru jakości relacji interpersonalnych dzieci i młodzieży.

W ostatnim rozdziale przedstawiono również scenariusze zajęć z ucznia-
mi, które bazując na zasobach diagnozowanych w baterii opracowanych 
metod, służą wzmacnianiu kapitału adaptacyjno-rozwojowego dzieci i mło-
dzieży szkolnej.

Treści przedstawione w monografii przyczyniły się do osiągniecia celów 
teoretycznych i praktycznych. Realizacja celów teoretycznych była związana 
z opracowaniem definicji operacyjnych – w postaci narzędzi badawczych 
cechujących się wysoką trafnością i rzetelnością – dla uczniowskiego ka-
pitału przystosowawczego w takich wymiarach, jak: zasoby odpornościo-
we, adaptacyjne funkcje relacji interpersonalnych, konstruktywne sposoby 
radzenia sobie ze stresem, przystosowawcze znaczenie poczucia własnej 
skuteczności, odpornościowe funkcje zainteresowań.

Osiągnięcie celów praktycznych polegało na przedstawieniu szczegó-
łowej metodologii badania psychospołecznych zasobów adaptacyjnych, 
która może być wykorzystana w indywidualnym diagnozowaniu uczniów. 
W opisanej metodologii badania uwzględniono: treść twierdzeń konstytu-
ujących poszczególne narzędzia badawcze, sposób obliczania wyników suro-
wych, procedurę obliczania wyników standaryzowanych dla trzech kategorii 
uczniów (z klas I–III, z klas IV–VIII i ze szkół ponadpodstawowych) oraz spo-
sób interpretowania wyników uzyskanych przez poszczególnych badanych. 

Można zatem sformułować wniosek, że zrealizowanie teoretycznych 
i praktycznych celów decyduje o tym, że opracowana monografia stanowi 
ważny wkład w literaturę przedmiotu – m.in. z tego względu, że pozwala 
uzyskać odpowiedzi na pięć ważnych pytań. 

Jakie jest nasilenie u konkretnych uczniów (reprezentujących klasy I–III, 
klasy IV–VIII i szkoły ponadpodstawowe) takich czynników, jak zasoby od-



204

Zakończenie

pornościowe; adaptacyjne relacje interpersonalne; konstruktywne sposoby 
radzenia sobie ze stresem; przystosowawcze funkcje poczucia własnej sku-
teczności; adaptacyjne zainteresowania.

Zaprezentowane rezultaty stanowią również uzasadnienie dla konstru-
owania kolejnych narzędzi pomiaru po to, aby precyzyjnie określać mechani-
zmy decydujące o pozytywnej adaptacji uczniów w różnych okolicznościach 
życiowych.
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ANEKS
Narzędzia diagnostyczne





Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas I–III szkół 
podstawowych

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
dziecko zachowywało się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy Rzadko Czasem Często Bardzo 
często

1 Kiedy coś zaplanowało, wykonywało to od początku 
do końca 1 2 3 4 5

2 Gdy było w trudnej sytuacji, znajdowało rozwiązanie 1 2 3 4 5
3 Miało wystarczająco dużo energii, aby zrobić to, co 

ma do zrobienia 1 2 3 4 5
4 Zmierzało prosto do celu 1 2 3 4 5
5 Podejmowało wysiłek poradzenia sobie bez względu 

na to, jak trudny był problem 1 2 3 4 5
6 Nie poddawało się, nawet gdy sytuacja wyglądała 

beznadziejnie 1 2 3 4 5
7 Podejmowało zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć cel 1 2 3 4 5
8 Było otwarte na nowe doświadczenia 1 2 3 4 5
9 Potrafiło dostrzec zabawne strony wydarzeń, z który-

mi miało do czynienia 1 2 3 4 5
10 Nawet w trudnej sytuacji znajdowało coś, z czego 

można się pośmiać 1 2 3 4 5
11 W sytuacjach stresowych myślało jasno 1 2 3 4 5
12 Potrafiło poradzić sobie nawet z największymi trud-

nościami 1 2 3 4 5
13 Uważało się za silną osobę 1 2 3 4 5
14 W sytuacjach trudnych radziło sobie z nieprzyjemny-

mi odczuciami 1 2 3 4 5
15 Jego życie było pełne radości 1 2 3 4 5
16 Było zadowolone, będąc w szkole 1 2 3 4 5
17 Dobrze układało mu się w szkole 1 2 3 4 5
18 Potrafiło patrzeć i słuchać z uwagą 1 2 3 4 5
19 Było w dobrym nastroju 1 2 3 4 5
20 Dobrze się bawiło 1 2 3 4 5
21 Koledzy i koleżanki okazywali mu, że je akceptują 1 2 3 4 5
22 W kontaktach z kolegami i koleżankami czuło się war-

tościowe i ważne 1 2 3 4 5
23 Starało się pomagać kolegom i koleżankom w nauce 1 2 3 4 5
24 Potrafiło rozmawiać z koleżankami i kolegami o waż-

nych dla nich sprawach 1 2 3 4 5
25 Uważało, że jego koledzy i koleżanki są wartościowi 1 2 3 4 5
26 Spędzało czas wolny z koleżankami i kolegami 1 2 3 4 5
27 Bawiło się z kolegami i koleżankami 1 2 3 4 5
28 Angażowało się w relacjach z koleżankami i kolegami 

we wzajemne udzielanie sobie pomocy 1 2 3 4 5
29 Mogło polegać na swoich koleżankach lub kolegach 1 2 3 4 5
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Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów klas IV–VIII 
szkół podstawowych

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
zachowywałeś się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy Rzadko Czasem Często Bardzo 
często

1 W sytuacji trudnej znajdowałem(-łam) rozwiązanie 1 2 3 4 5

2 Zmierzałem(-łam) prosto do celu 1 2 3 4 5

3 Podejmowałem(-łam) wysiłek poradzenia sobie bez 
względu na to, jak trudny był problem 1 2 3 4 5

4 Nie poddawałem(-łam) się, nawet gdy sytuacja wyglądała 
beznadziejnie 1 2 3 4 5

5 Podejmowałem(-łam) zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć 
cel 1 2 3 4 5

6 Kiedy coś zaplanowałem(-łam), to wykonywałem(-łam) to 
od początku do końca 1 2 3 4 5

7 We wszystkim, co robiłem(-łam), starałem(-łam) się od-
naleźć pozytywne strony 1 2 3 4 5

8 Byłem(-łam) otwarty(-ta) na nowe doświadczenia 1 2 3 4 5

9 W sytuacjach stresowych koncentrowałem(-łam) się i ja-
sno myślałem(-łam) 1 2 3 4 5

10 Potrafiłem(-łam) poradzić sobie nawet z największymi 
trudnościami 1 2 3 4 5

11 W sytuacjach trudnych radziłem(-łam) sobie z nieprzy-
jemnymi emocjami 1 2 3 4 5

12 Kiedy źle się czułem(-łam), inni okazywali mi sympatię 1 2 3 4 5

13 Gdy byłem(-łam) smutny(-na), inni podnosili mnie na duchu 1 2 3 4 5

14 Jeśli potrzebowałem(-łam) pocieszenia, był ktoś, kto mnie 
pocieszył 1 2 3 4 5

15 Kiedy przestawałem(-łam) dawać sobie radę, byli tacy, 
którzy mi pomogli 1 2 3 4 5

16 Byłem(-łam) pełen(-łna) energii 1 2 3 4 5

17 Moje życie było pełne radości 1 2 3 4 5

18 Byłem(-łam) w dobrym nastroju 1 2 3 4 5

19 Dobrze się bawiłem(-łam) 1 2 3 4 5

20 Byłem(-łam) zadowolony(-na) z siebie 1 2 3 4 5

21 Byłem(-łam) zadowolony(-na) ze szkoły 1 2 3 4 5

22 Dobrze układało mi się w szkole 1 2 3 4 5

23 Spędzałem(-łam) czas wolny z koleżankami i kolegami 1 2 3 4 5

24 Bawiłem(-łam) się z kolegami i koleżankami 1 2 3 4 5

25 Pomagałem(-łam) moim kolegom i koleżankom 1 2 3 4 5

26 Mogłem(-łam) polegać na moich koleżankach i kolegach 1 2 3 4 5
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Kwestionariusz zasobów odpornościowych dla uczniów szkół
ponadpodstawowych

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
zachowywałeś się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy Rzadko Czasem Często Bardzo 
często

1 W sytuacji trudnej znajdowałem(-łam) rozwiązanie 1 2 3 4 5
2 Zmierzałem(-łam) prosto do celu 1 2 3 4 5
3 Podejmowałem(-łam) wysiłek poradzenia sobie bez 

względu na to, jak trudny jest problem 1 2 3 4 5
4 Nie poddawałem(-łam) się, nawet gdy sytuacja wygląda 

beznadziejnie 1 2 3 4 5
5 Podejmowałem(-łam) zdecydowane wysiłki, aby osiągnąć 

cel 1 2 3 4 5
6 Kiedy coś zaplanowałem(-łam), to wykonywałem(-łam) to 

od początku do końca 1 2 3 4 5
7 We wszystkim, co robiłem(-łam), starałem(-łam) się od-

naleźć pozytywne strony 1 2 3 4 5
8 Potrafiłem(-łam) poradzić sobie nawet z największymi 

trudnościami 1 2 3 4 5
9 Uważałem(-łam) siebie za silną osobę 1 2 3 4 5

10 W sytuacjach trudnych radziłem(-łam) sobie z nieprzy-
jemnymi emocjami 1 2 3 4 5

11 Uzyskiwałem(-łam) wsparcie emocjonalne od innych 1 2 3 4 5
12 Otrzymywałem(-łam) otuchę i zrozumienie 1 2 3 4 5
13 Wiedziałem(-łam), że są osoby, które naprawdę mnie lubią 1 2 3 4 5
14 Kiedy źle się czułem(-łam), inni okazywali mi sympatię 1 2 3 4 5
15 Gdy byłem(-łam) smutny(-na), inni podnosili mnie na duchu 1 2 3 4 5
16 Był ktoś, kto mnie pocieszał, kiedy tego potrzebowa- 

łem(-łam) 1 2 3 4 5
17 Wiedziałem(-łam), że są osoby, na których zawsze mogę 

polegać 1 2 3 4 5
18 Gdy byłem(-łam) zmartwiony(-na), był ktoś, kto mi pomógł 1 2 3 4 5
19 Gdy potrzebowałem(-łam) pomocy, inni mi ją proponowali 1 2 3 4 5
20 Kiedy przestawałem(-łam) dawać sobie radę, byli tacy, 

którzy mi pomogli 1 2 3 4 5
21 Byłem(-łam) pełen(-łna) energii 1 2 3 4 5
22 Moje życie było pełne radości 1 2 3 4 5
23 Byłem(-łam) w dobrym nastroju 1 2 3 4 5
24 Dobrze się bawiłem(-łam) 1 2 3 4 5
25 Spędzałem(-łam) czas z moimi koleżankami i kolegami 1 2 3 4 5
26 Razem z koleżankami i kolegami pomagaliśmy sobie na-

wzajem 1 2 3 4 5
27 Mogłem(-łam) polegać na moich koleżankach i kolegach 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych 
klas I–III

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
dziecko zachowywało się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy tak 
nie robi 

Rzadko
 tak robi 

Czasem 
tak robi 

Często 
tak robi 

Zawsze
 tak robi 

1 Ogląda filmiki w Internecie (np. na YouTube) 1 2 3 4 5

2 Słucha muzyki 1 2 3 4 5

3 Gra w gry elektroniczne (np. na konsoli, na 
komputerze, na telefonie) 1 2 3 4 5

4 Uprawia sport 1 2 3 4 5

5 Opiekuje się zwierzętami domowymi 1 2 3 4 5

6 Chodzi na plac zabaw 1 2 3 4 5

7 Czyta książki (samodzielnie lub z rodzicami/
opiekunami) 1 2 3 4 5

8 Gra w gry planszowe 1 2 3 4 5

9 Spędza czas na portalach społecznościowych 
(np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5

10 Wykonuje aktywności artystyczne (np. malo-
wanie, teatr, taniec, śpiew) 1 2 3 4 5

11 Wykonuje aktywności konstrukcyjne (np. 
układanie Lego, programowanie robotów, 
układanie puzzli) 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół podstawowych 
klas IV–VIII

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
zachowywałeś(-łaś) się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy tak 
nie robię 

Rzadko 
tak robię 

Czasem 
tak robię

Często 
tak robię 

Zawsze 
tak robię 

1 Oglądam filmiki (np. na YouTube) 1 2 3 4 5

2 Gram w gry elektroniczne (np. na konsoli, 
komputerze, telefonie) 1 2 3 4 5

3 Chodzę na plac zabaw 1 2 3 4 5

4 Wykonuję aktywności konstrukcyjne (np. 
układanie Lego, programowanie robotów, 
puzzle) 1 2 3 4 5

5 Czytam książki dla przyjemności 1 2 3 4 5

6 Gram w gry planszowe 1 2 3 4 5

7 Spędzam czas na portalach społecznościo-
wych (np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5

8 Wykonuję aktywności artystyczne (np. malo-
wanie/rysowanie, teatr, taniec, śpiew) 1 2 3 4 5

9 Nagrywam/montuję filmiki 1 2 3 4 5

10 Oglądam filmy 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz zainteresowań dla uczniów szkół ponadpodstawowych

Pomyśl o ostatnim miesiącu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak często 
zachowywałeś(-łaś) się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie Nigdy tak 
nie robię 

Rzadko 
tak robię 

Czasem 
tak robię 

Często 
tak robię 

Zawsze
 tak robię 

1 Słucham muzyki 1 2 3 4 5

2 Chodzę do galerii/po mieście/w inne miejsca 1 2 3 4 5

3 Wykonuję aktywności konstrukcyjne (np. 
programowanie robotów, grafika 3D, projek-
towanie) 1 2 3 4 5

4 Oglądam filmiki (np. na YouTube) 1 2 3 4 5

5 Nagrywam/montuję filmiki 1 2 3 4 5

6 Gram w gry planszowe 1 2 3 4 5

7 Spędzam czas na portalach społecznościo-
wych (np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5

8 Gram w gry elektroniczne 1 2 3 4 5

9 Oglądam filmy 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów 
klas I–III szkół podstawowych

Poniższe stwierdzenia dotyczą tego, jak Państwa dziecko zachowuje się 
w sytuacji trudnej/stresującej. Proszę wskazać, jak często Państwa dziecko 
zachowuje się w określony sposób.

Lp. Twierdzenie
Nigdy 
tak nie 

postępuję
Rzadko tak 
postępuję

Często tak 
postępuję

Bardzo 
często tak 
postępuję

1 Podejmuje działania, aby poprawić tę sytuację 0 1 2 3

2 Mówi do siebie, że „to nieprawda” 0 1 2 3

3 Stara się, aby coś z tą sytuacją zrobić 0 1 2 3

4 Je słodycze, co pomaga mu przez to przejść 0 1 2 3

5 Szuka rady i pomocy u innych odnośnie tego, co 
należy zrobić 0 1 2 3

6 Rezygnuje z próby osiągnięcia celu 0 1 2 3

7 Stara się zobaczyć to w innym, bardziej pozytyw-
nym świetle 0 1 2 3

8 Nie chce uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło 0 1 2 3

9 Stara się wypracować plan, co należy robić 0 1 2 3

10 Gra w gry elektroniczne, aby poczuć się lepiej 0 1 2 3

11 Szuka dobrych stron w tym, co się zdarzyło 0 1 2 3

12 Krytykuje samego siebie 0 1 2 3

13 Akceptuje fakt, że to się już stało 0 1 2 3

14 Rezygnuje z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3

15 Uczy się z tym żyć 0 1 2 3

16 Robi coś, aby mniej o tym myśleć, np. idzie do 
kina, ogląda TV, gra w gry 0 1 2 3

17 Zastanawia się nad tym, jakie kroki należy podjąć 0 1 2 3

18 Obwinia siebie za to, co się stało 0 1 2 3
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów
klas IV–VIII szkół podstawowych

Poniższe stwierdzenia dotyczą tego, jak ludzie zachowują się w sytuacji 
trudnej/stresującej. Proszę wskazać, jak często zachowujesz się w określo-
ny sposób.

Lp. Twierdzenie
Nigdy tak 
nie postę-

puję
Rzadko tak 
postępuję

Często tak 
postępuję

Bardzo 
często tak 
postępuję

1 Staram się, aby coś z tą sytuacją zrobić 0 1 2 3

2 Rezygnuję z próby osiągnięcia celu 0 1 2 3

3 Staram się zobaczyć to w innym, bardziej pozy-
tywnym świetle 0 1 2 3

4 Nie chcę uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło 0 1 2 3

5 Szukam rady i pomocy u innych odnośnie tego, co 
należy zrobić 0 1 2 3

6 Krytykuję samego siebie 0 1 2 3

7 Uzyskuję wsparcie emocjonalne od innych 0 1 2 3

8 Rezygnuję z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3

9 Podejmuję działania, aby poprawić tę sytuację 0 1 2 3

10 Obwiniam siebie za to, co się stało 0 1 2 3

11 Staram się wypracować plan, co należy robić 0 1 2 3

12 Otrzymuję otuchę i zrozumienie 0 1 2 3

13 Szukam dobrych stron w tym, co się zdarzyło 0 1 2 3

14 Otrzymuję pomoc lub poradę od innych 0 1 2 3

15 Poważnie zastanawiam się nad tym, jakie kroki 
należy podjąć 0 1 2 3
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniów
szkół ponadpodstawowych

Poniższe stwierdzenia dotyczą tego, jak ludzie zachowują się w sytuacji 
trudnej/stresującej. Proszę wskazać, jak często zachowujesz się w określo-
ny sposób.

Lp. Twierdzenie
Nigdy tak 
nie postę-

puję
Rzadko tak 
postępuję

Często tak 
postępuję

Bardzo 
często tak 
postępuję

1 Staram się, aby coś z tą sytuacją zrobić 0 1 2 3

2 Rezygnuję z próby osiągnięcia celu 0 1 2 3

3 Uzyskuję wsparcie emocjonalne od innych 0 1 2 3

4 Nie chcę uwierzyć, że to naprawdę się zdarzyło 0 1 2 3

5 Podejmuję działania, aby poprawić tę sytuację 0 1 2 3

6 Piję alkohol lub zażywam inne środki, aby poczuć 
się lepiej 0 1 2 3

7 Szukam rady i pomocy u innych odnośnie tego, co 
należy zrobić 0 1 2 3

8 Krytykuję samego siebie 0 1 2 3

9 Staram się zobaczyć to w innym, bardziej pozy-
tywnym świetle 0 1 2 3

10 Rezygnuję z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3

11 Staram się wypracować plan, co należy robić 0 1 2 3

12 Obwiniam siebie za to, co się stało 0 1 2 3

13 Otrzymuję otuchę i zrozumienie 0 1 2 3

14 Szukam dobrych stron w tym, co się zdarzyło 0 1 2 3

15 Otrzymuję pomoc lub poradę od innych 0 1 2 3

16 Poważnie zastanawiam się nad tym, jakie kroki 
należy podjąć 0 1 2 3



218

Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas I–III 
szkół podstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Państwa 
dziecka.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Potrafi dotrzeć kilka rozwiązań pro-
blemu, z którym się zmaga 1 2 3 4 5

2 Z reguły konsekwentnie realizuje 
swoje cele 1 2 3 4 5

3 Dzięki swojej pomysłowości potrafi 
rozwiązać większość problemów 1 2 3 4 5

4 Wkłada odpowiednio dużo energii, 
żeby osiągnąć cel 1 2 3 4 5

5 Nie poddaje się, nawet gdy sytuacja 
wygląda beznadziejnie 1 2 3 4 5

6 Potrafi radzić sobie nawet z najwięk-
szymi trudnościami 1 2 3 4 5

7 W sytuacjach trudnych zachowuje 
spokój i radzi sobie z nieprzyjemny-
mi odczuciami 1 2 3 4 5

8 W obliczu trudności nie traci poczu-
cia humoru 1 2 3 4 5



219

Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów klas IV–VIII
szkół podstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Twojej
osoby.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Kiedy coś zaplanuję, to konsekwent-
nie realizuję swój cel 1 2 3 4 5

2 Z reguły łatwo jest mi trzymać się
założonych celów 1 2 3 4 5

3 Dzięki swojej pomysłowości potrafię 
rozwiązać większość problemów 1 2 3 4 5

4 Nie poddaję się, nawet gdy sytuacja 
wygląda beznadziejnie 1 2 3 4 5

5 Potrafię dostrzec zabawne strony wy-
darzeń, z którymi mam do czynienia 1 2 3 4 5

6 Poszukuję różnych rozwiązań swoich 
problemów 1 2 3 4 5

7 Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwy-
czaj znajduję rozwiązanie 1 2 3 4 5

8 Podejmuję wysiłek poradzenia sobie 
bez względu na to, jak trudny jest 
problem 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru własnej skuteczności uczniów szkół
ponadpodstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Twojej 
osoby.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Kiedy coś zaplanuję, to konsekwent-
nie realizuję swój cel 1 2 3 4 5

2 Z reguły łatwo jest mi trzymać się
założonych celów 1 2 3 4 5

3 Dzięki swojej pomysłowości potrafię 
rozwiązać większość problemów 1 2 3 4 5

4 Nie poddaję się, nawet gdy sytuacja 
wygląda beznadziejnie 1 2 3 4 5

5 Potrafię dostrzec zabawne strony wy-
darzeń, z którymi mam do czynienia 1 2 3 4 5

6 Poszukuję różnych rozwiązań swoich 
problemów 1 2 3 4 5

7 Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwy-
czaj znajduję rozwiązanie 1 2 3 4 5

8 Podejmuję wysiłek poradzenia sobie 
bez względu na to, jak trudny jest 
problem 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniów klas I–III
szkół podstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Państwa 
dziecka.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Jeśli jego kolega/koleżanka źle się
czuje, okazuje mu/jej wsparcie 1 2 3 4 5

2 Lubi swoich kolegów i koleżanki 1 2 3 4 5

3 Udziela rad swoim kolegom/koleżan-
kom 1 2 3 4 5

4 Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrze-
buje, chętnie mu/jej pomaga 1 2 3 4 5

5 Stara się pomagać kolegom/koleżan-
kom w nauce 1 2 3 4 5

6 Potrafi rozmawiać z koleżankami i ko-
legami o ważnych dla nich sprawach 1 2 3 4 5

7 Uważa, że jego/jej koledzy i koleżanki 
są wartościowi 1 2 3 4 5

8 Nauczyciel pomaga mu/jej w zada-
niach, z którymi sobie nie radzi 1 2 3 4 5

9 W szkole ma z kim porozmawiać
o ważnych sprawach 1 2 3 4 5

10 Koledzy z klasy okazują mu/jej, że go/
ją akceptują 1 2 3 4 5

11 W kontaktach z kolegami z klasy czuje 
się wartościowy(-wa) i ważny(-na) 1 2 3 4 5

12 Kiedy jest zmartwiony(-na), jest ktoś 
w klasie, kto mu/jej pomoże 1 2 3 4 5

13 Jako rodzic mam dla dziecka wystar-
czająco dużo czasu 1 2 3 4 5

14 Jako rodzic traktuję dziecko dobrze 
i sprawiedliwie 1 2 3 4 5

15 Dziecko może ze mną porozmawiać, 
kiedy tylko zechce 1 2 3 4 5
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Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniów klas IV– 
–VIII szkół podstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Twojej 
osoby.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Jeśli mój kolega/koleżanka źle się czu-
je, okazuję mu wsparcie 1 2 3 4 5

2 Jeśli mój kolega/koleżanka jest smut-
ny(-na), podnoszę go/ją na duchu 1 2 3 4 5

3 Jeśli mój kolega/koleżanka o coś pyta, 
a ja wiem, to zawsze jemu/jej pomogę 1 2 3 4 5

4 Udzielam rad moim kolegom/koleżan-
kom 1 2 3 4 5

5 Moi znajomi wiedzą, że jeśli potrzebu-
ją porady, mogą się do mnie zwrócić 1 2 3 4 5

6 Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrze-
buje, chętnie mu/jej pomagam 1 2 3 4 5

7 Potrafię rozmawiać z koleżankami 
i kolegami o ważnych sprawach dla 
nich 1 2 3 4 5

8 Okazuję akceptację moim kolegom 
i koleżankom 1 2 3 4 5

9 Okazuję moim kolegom i koleżankom, 
że są wartościowi 1 2 3 4 5

10 Są nauczyciele, którzy naprawdę mnie 
lubią 1 2 3 4 5

11 Ilekroć źle się czuję, nauczyciele oka-
zują mi, że czują do mnie sympatię 1 2 3 4 5

12 Ilekroć jestem smutny, są nauczyciele, 
którzy podnoszą mnie na duchu 1 2 3 4 5

13 Znam nauczycieli, na których zawsze 
mogę polegać 1 2 3 4 5

14 Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczy-
ciel, który mi pomoże 1 2 3 4 5

15 Są nauczyciele, którzy oferują mi po-
moc, kiedy jej potrzebuję 1 2 3 4 5

16 Kiedy przestaję dawać sobie ze 
wszystkim radę, wtedy są nauczyciele, 
którzy mi pomogą 1 2 3 4 5

17 Rodzice mają dla mnie wystarczająco 
dużo czasu 1 2 3 4 5

18 Rodzice traktują mnie dobrze i spra-
wiedliwie 1 2 3 4 5

19 Mogę porozmawiać z rodzicami, kiedy 
tylko chcę 1 2 3 4 5



223

Aneks. narzędzia diagnostyczne

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniów klas szkół 
ponadpodstawowych

Proszę wskazać, w jakim stopniu każde ze stwierdzeń odnosi się do Twojej 
osoby.

Lp. Twierdzenie Zdecydowanie 
nie

Raczej 
nie

Ani tak 
ani nie

Raczej 
nie

Zdecydowanie 
tak

1 Jeśli mój kolega/koleżanka źle się czu-
je, okazuję mu wsparcie 1 2 3 4 5

2 Jeśli mój kolega/koleżanka jest smut-
ny(-na), podnoszę go/ją na duchu 1 2 3 4 5

3 Udzielam rad moim kolegom/koleżan-
kom 1 2 3 4 5

4 Moi znajomi wiedzą, że jeśli potrzebu-
ją porady, mogą się do mnie zwrócić 1 2 3 4 5

5 Jeśli kolega/koleżanka czegoś potrze-
buje, chętnie mu/jej pomagam 1 2 3 4 5

6 Potrafię rozmawiać z koleżankami 
i kolegami o ważnych dla nich spra-
wach 1 2 3 4 5

7 Okazuję akceptację moim kolegom 
i koleżankom 1 2 3 4 5

8 Okazuję moim kolegom i koleżankom, 
że są wartościowi 1 2 3 4 5

9 Są nauczyciele, którzy naprawdę mnie 
lubią 1 2 3 4 5

10 Ilekroć źle się czuję, nauczyciele oka-
zują mi, że czują do mnie sympatię 1 2 3 4 5

11 Ilekroć jestem smutny, są nauczyciele, 
którzy podnoszą mnie na duchu 1 2 3 4 5

12 Zawsze jest nauczyciel, który mnie 
pociesza, kiedy tego potrzebuję 1 2 3 4 5

13 Znam nauczycieli, na których zawsze 
mogę polegać 1 2 3 4 5

14 Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczy-
ciel, który mi pomoże 1 2 3 4 5

15 Są nauczyciele, którzy oferują mi po-
moc, kiedy jej potrzebuję 1 2 3 4 5

16 Kiedy przestaję dawać sobie ze 
wszystkim radę, wtedy są tacy na-
uczyciele, którzy mi pomogą 1 2 3 4 5

17 Rodzice mają dla mnie wystarczająco 
dużo czasu 1 2 3 4 5

18 Rodzice traktują mnie dobrze i spra-
wiedliwie 1 2 3 4 5

19 Mogę porozmawiać z rodzicami, kiedy 
tylko chcę 1 2 3 4 5


