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LEKCJA 2
Temat: Nazwij potrzeby

Drogi Nauczycielu, Droga Nauczycielko

Jestem niezmiernie wdzięczna, że jesteś tu z nami i realizujesz przygotowany przez nasz zespół 
program profilaktyczny „Godzina dla MŁODYCH GŁÓW”. Dziś chciałam Cię zaprosić do drugiej 
lekcji pn. „Nazwij potrzeby”. Na poprzednich zajęciach wprowadziłeś/-łaś uczniów w świat 
emocji podstawowych. Uczyli się je identyfikować, nazywać i poczuć je w ciele. Kolejna lekcja 
jest kontynuacją tej pierwszej i pogłębia wiedzę o sobie w kwestii emocji. Zanim przystąpisz do 
realizacji tej lekcji, obejrzyj webinar szkoleniowy pt. „Potrzeby”.

Co powinieneś/powinnaś wiedzieć przed zajęciami?

Istotą tej lekcji jest zrozumienie, że pojawianie się emocji ma silny związek z potrzebami, które 
się pod nimi ukrywają. Gdy człowiek odczuwa emocje nieprzyjemne, jest to sygnał, że jakieś 
ważne potrzeby są niezaspokojone. Gdy odczuwa emocje przyjemne, to dlatego, że jakieś 
potrzeby zostały zaspokojone. Wydaje się, że to prosty związek przyczynowo-skutkowy. Jednak 
największą trudność sprawia niektórym osobom odgadnięcie, jaka konkretnie potrzeba nie 
została zaspokojona oraz (gdy już to odkryje), wybranie strategii najbardziej odpowiedniej do 
zaspokojenia tej potrzeby. I jak to zazwyczaj bywa, strategii na zaspokojenie jednej potrzeby 
może być i dziesięć! Jedne są bardziej adaptacyjne, inne mniej. A co, jeśli potrzeby jednej osoby 
staną w konflikcie z potrzebami innej osoby? Robi się ciekawie, prawda? Najpewniej znasz to 
doskonale ze swojej pracy. Jak wybrnąć z tego impasu? Jak sobie poradzić, gdy ktoś przekracza 
granice innej osoby, realizując swoje potrzeby? Jak ocenić intencje innej osoby? O tym m.in. 
będzie ta i następna lekcja. I choć temat jest szeroki i głęboki, to dołączony scenariusz pomoże 
Ci przejść przez niego w sposób jasny i zrozumiały.

Czasami wkładamy dużo wysiłku, by poradzić sobie z własnymi emocjami lub emocjami 
dzieci. Dużo mówimy o samoregulacji, o rozpoznawaniu i komunikowaniu emocji, o tym, jak 
sobie z nimi poradzić. Uczymy dzieci technik oddechowych, wyciszania itp. I to wszystko 
jest okej! To jeden ze sposobów, ale nie będzie skuteczny, jeśli osoba dorosła i dziecko nie 
zrozumieją, co te emocje oznaczają, czego są komunikatem, jakich potrzeb. I tu fantastycznie 
sprawdza się pytanie „Co to oznacza, gdy tak robisz?” – bo nigdy tak naprawdę nie wiemy, co 
dane zachowanie dziecka mówi o jego aktualnej potrzebie; a także „Jak mogę ci pomóc?” lub 
„Czego teraz potrzebujesz?”. Zachęcam Cię do zadawania tych pytań sobie i dzieciom, zaraz 
po pytaniu „co teraz czujesz, jaką emocję?”. I gdy już dowiesz się, czego Ty bądź uczeń/-ennica 
potrzebujecie, pozostanie już tylko znaleźć właściwą strategię do zaspokojenia tej potrzeby. 
Pamiętaj, że dziecko w tym wieku ma prawo jeszcze nie wiedzieć, czego potrzebuje, i na Twoje 
pytanie może odpowiedzieć po prostu „nie wiem”. To „nie wiem” nie zamyka wcale rozmowy! 
Wręcz przeciwnie, otwiera. Do tej lekcji przygotowałam specjalne karty potrzeb (znajdziesz je 
w załączniku nr 2). Możesz ich z powodzeniem używać na innych lekcjach wychowawczych. 

Klasy VII–VIII
Autorka: Justyna Żukowska-Gołębiewska
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Dobrze byłoby, gdyby uczniowie mieli je przy sobie. Karty można też zalaminować, żeby się tak 
szybko nie zniszczyły. Możesz też poprosić o wydrukowanie i zalaminowanie rodziców.

Ważne!

Zachęcamy Cię także do prostego ćwiczenia, które pozwoli Ci odczytać istotę tej lekcji.

W załączniku do scenariusza znajdziesz tabelę z potrzebami, które reprezentują siedem grup 
potrzeb uniwersalnych, takich jak autonomia, radość życia, integralność, kontakt ze światem, 
kontakt ze sobą, związek z innymi ludźmi, troska o ciało i siły fizyczne. Jeśli już je odnalazłeś/-
łaś, to przeczytaj je wszystkie. Jeśli potrzebujesz chwili, by się tym teraz zająć, to zatrzymaj się. 
Gdy będziesz gotowy/-owa, pójdziemy dalej. Gdy już przeczytałeś/-łaś listę potrzeb, zamknij 
na chwilę oczy i przywołaj z pamięci ostatnią sytuację, gdy się np. zezłościłeś/-łaś. Może być 
to sytuacja w pracy, a może w domu, może poza nim. Otwórz oczy i zastanów się, przeglądając 
zamieszczoną w tabeli listę potrzeb, która (bądź które) z nich (bo może być ich więcej) nie 
zostały zaspokojone w tamtej sytuacji? Jeśli to możliwe, przypomnij sobie, jakich strategii 
użyłeś/-łaś, by poradzić sobie z tą sytuacją. Czy były one użyteczne?

Nie zawsze wybierane przez nas czy ucznia/uczennicę strategie są jasne i czytelne dla 
otoczenia. To właśnie z tego bierze się najwięcej nieporozumień. Prostym przykładem jest 
sytuacja, w której uczeń przeszkadza na lekcji. Rozmawia, buja się na krześle, rzuca do kogoś 
karteczki itp. Jeśli spojrzeć na to zachowanie jako na strategię zaspokojenia jakiejś istotnej 
dla ucznia potrzeby, warto byłoby najpierw się dowiedzieć, jaka potrzeba kryje się za tą 
strategią. Wówczas można zaproponować uczniowi wybór innej strategii na zaspokojenie tej 
samej potrzeby, ale w bardziej adaptacyjny sposób. Jeśli uczeń się po prostu nudzi (stan), to 
reprezentacją tego jest jakieś konkretne zachowanie, np. odwracanie się do kolegi  
i zagadywanie go. Potrzebą ucznia jest poszukiwanie rozrywki. Badania dowodzą, że jeśli 
uznamy, że bycie w danym miejscu jest naszym wyborem, to łatwiej przychodzi nam poradzenie 
sobie z nudą. Jeśli uczeń ma przekonanie, że jest na tej lekcji, bo musi, to nuda bywa bardziej 
dotkliwa i trudniejsza do zaspokojenia. Wówczas będziesz obserwować u ucznia zachowania, 
które możesz uznać za zakłócające potrzeby innych osób, np. tych uczniów, którzy potrzebują 
uważności. Jak już zapewne zauważyłeś/-łaś, strategie przywracania ucznia do porządku 
słowami „Usiądź prosto!”, „Patrz na tablicę” czy „Przestań rozmawiać” nie działają lub są 
skuteczne na chwilę. To prawdopodobnie Twoje strategie na zaspokojenie Twojej potrzeby 
ciszy. Teraz, gdy wiesz już, że potrzebą ucznia jest aktywność, a strategią poszukiwanie zajęcia, 
które pozwoli mu nie czuć nudy, zaś Twoją potrzebą jest uważność, a strategią – aby w klasie 
panowała względna cisza, która pozwoli Tobie i innym chętnym do pracy uczniom się skupić 
się, warto wówczas poszukać takich strategii, które uwzględnią potrzeby jak największej liczby 
osób. Oczywiście nie zawsze jest to możliwe. Czasami można spróbować tak: „Piotr, widzę, 
że rozmawiasz z kolegą, gdy inni pracują w skupieniu. Co to konkretnie oznacza?”. Jeśli uczeń 
odpowiada „Nudzę się”, kontynuujesz: „Nuda jest okej, to naturalny stan i każda osoba go 
czasami czuje” (normalizujesz). „Zatem jeśli dobrze rozumiem, potrzebujesz coś z tą nudą zrobić 
i dlatego odwracasz się do kolegi, żeby z nim pogadać, czy tak?” (nazywasz strategię). „To dla 
mnie jasne, że wolisz rozmawiać z kolegami, niż siedzieć i się nudzić” (znowu normalizujesz). 
„Natomiast sposób, jaki wybrałeś, aby sobie z nudą poradzić, przeszkadza mi w skupieniu się 
na tym, co robię” (granica). „Ja z kolei potrzebuję ciszy. Czy możemy poszukać innego sposobu 
na Twoją nudę i moją ciszę?” (zaproszenie do szukania innych strategii). „Co ty i ja moglibyśmy 
zrobić inaczej, byś ty mógł czuć się zaangażowany i aktywny, a w klasie można było zachować 
ciszę?” (przekazanie uczniowi części odpowiedzialności za poszukiwanie rozwiązań, ale  
i wzięcie na siebie jako nauczyciela/-lkę odpowiedzialności za uwzględnienie potrzeb ucznia). 
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Uczniowie i uczennice mogą mieć trudność w różnicowaniu potrzeb i strategii. Zapewne 
konieczne stanie się ćwiczenie tej umiejętności również podczas innych lekcji. Nie zniechęcaj 
się, wielu dorosłych do dziś nie potrafi rozpoznać i nazwać swoich potrzeb, a co dopiero 
dostrzec różnicę między nimi a sposobami na ich zaspokojenie. Twoi uczniowie i uczennice 
też mają prawo uczyć się tego przez kolejne kilka lat. Celem tej lekcji jest jedynie zapoznanie 
uczniów z wiedzą o potrzebach i strategiach ich zaspokojenia.

Nie oczekujemy, że po jednej lekcji twoi uczniowie będą wiedzieli, jak to robić na co dzień. 
Warto jednak trenować umiejętności rozpoznawania potrzeb swoich i innych oraz wybierania 
bardziej użytecznych strategii, gdyż wzmacnia to samoregulację. Jeśli podczas lekcji uczeń/
uczennica ujawni Ci potrzebę, która w Twoim odczuciu będzie oznaczała np. zaniedbanie 
potrzeb dziecka (np. potrzeby pożywienia, bezpieczeństwa, spokoju), a dziecko, czując się 
komfortowo w Twoim towarzystwie i w towarzystwie dzieci w klasie, zacznie opowiadać np. 
o swoich doświadczeniach w rodzinie (np. przemocy) – zauważ to dziecko, ale nie zadawaj 
dodatkowych pytań. Np.: „Słyszę, Kasiu, że opowiadasz o swoich bardzo ważnych potrzebach. 
Wymieniłaś potrzebę bezpieczeństwa i pożywienia. To są szczególne potrzeby i na tyle 
ważne, że warto byłoby jeszcze o nich porozmawiać później. Czy możesz zostać po lekcji na 
chwilę, żebyśmy mogły się wspólnie zastanowić, jak temu zaradzić?”. Pamiętaj, że zwrócenie 
się w ten sposób do ucznia/uczennicy nie wyklucza rozpoczęcia włączenia innych procedur 
obowiązujących w szkole na wypadek ujawnienia lub podejrzenia przemocy w rodzinie dziecka. 
Bądź uważny/-na. Ta lekcja może wywołać u dzieci potrzebę powiedzenia o czymś, co jest dla 
nich szczególnie ważne. Jeśli nie czujesz się na siłach, aby właściwie zaopiekować się treściami 
wypowiadanymi przez uczniów i uczennice, poproś o wsparcie psychologa pracującego  
w szkole lub ze współpracującej ze szkołą poradni pedagogiczno-psychologicznej.  

Jak zareagować, gdy uczeń/-nnica będzie potrzebować wsparcia w trakcie lub po zajęciach?

Pamiętaj, że każda sytuacja jest unikatowa, dlatego ważne jest, aby dostosować podejście do 
indywidualnych potrzeb. Najważniejsze jest, aby pokazać dziecku, że jesteś tam dla niego  
i jesteś gotowy/-owa je wspierać. 

1. Specjalistyczne wsparcie

Jeśli sytuacja wymaga dalszej pomocy, skonsultuj się z innymi specjalistami, takimi jak pedagog 
szkolny czy psycholog, aby znaleźć odpowiednie wsparcie dla ucznia/uczennicy. Jeśli nie 
czujesz się na siłach, by porozmawiać z uczniem/uczennicą – nie musisz tego robić, ale nie 
zostawiaj go/jej samego/samej i przekieruj go/ją do specjalistów dostępnych w szkole. Pamiętaj, 
że nie jesteś sam/a w trosce o dobro ucznia. Co istotne, sam/a również możesz się zgłosić po 
pomoc.

2. Pokaż, że się interesujesz

Zauważaj, gdy uczeń/-nnica wydaje się smutny/-na lub przygnębiony/-na. Zadaj mu pytanie, 
zapytaj, jak się czuje, i słuchaj uważnie jego odpowiedzi. Nie kwestionuj jego emocji, nie 
bagatelizuj i nie umniejszaj. Nie używaj komunikatów takich, jak:
• To nie koniec świata.
• Na świecie są gorsze problemy.
• Inni mają gorzej.
• Przecież nic się takiego nie stało.
• Głowa do góry, nie wymyślaj.
• Nie maż się tak, bo wstyd.
• Musisz być silniejszy/-sza.
• Musisz wziąć się w garść i sobie z tym poradzić, bo nikt za ciebie tego nie zrobi.
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Pomocne mogą być za to sformułowania takie, jak:
• To, co czujesz, jest w porządku, masz prawo do tego.
• Jestem tu dla ciebie.
• Przykro mi, że tak cierpisz.
• Zasługujesz na pomoc.
• Akceptuję cię.
• Jesteś dla mnie ważny/-na i wartościowy/-wa.
• Jeśli ci to pomoże, możemy porozmawiać o tym później.

Okazanie zainteresowania może pomóc uczniowi/uczennicy poczuć się mniej samotnym/-ną 
oraz bardziej zauważonym/-ną, dostrzeganym/-ną.

3. Empatia to pierwszy krok

Wyraź empatię i zrozumienie wobec ucznia, okazując mu współczucie i akceptację. Upewnij 
się, że rozumiesz, że każdy człowiek czasami doświadcza różnych uczuć i jest to normalna część 
życia.

4. Zapewnij prywatność

Jeśli uczeń/-nnica wyrazi chęć porozmawiania o swoich uczuciach, zaproponuj mu ustronne 
miejsce, gdzie będzie mógł się otworzyć. Daj mu do zrozumienia, że jesteś dostępny/-na  
w dniu… o godzinie…, jeśli będzie potrzebować rozmowy; lub możecie wspólnie sprawdzić, czy 
jest pan/pa ni psycholog, i tam pójść.

5. Pozytywna atmosfera

Twórz na co dzień przyjazne i wspierające środowisko klasowe, w którym uczniowie i uczennice 
mogą czuć się bezpiecznie. Wzmocnij relacje między nimi, aby uczucie samotności i izolacji 
było mniej prawdopodobne. Zadbaj o integrację klasową, wspieraj na bieżąco w rozwiązywaniu 
konfliktów klasowych, stwarzaj okazje do komunikacji i wspólnego spędzania czasu. Możesz to 
zrobić poprzez empatyczną postawę. Staraj się być otwarty/-ta na różne punkty widzenia, nie 
osądzaj, nie przypisuj uczniom złych intencji, w zamian za to dopytuj, co mają na myśli, zauważaj 
zachowanie, ale pytaj, co ono oznacza. Warto czasami przyjmować w relacji z uczniami 
postawę niewiedzy, uznać, że to uczeń/-nnica jest największym/-szą ekspertem/-tką od siebie: 
od tego, co czuje i myśli.

6. Konstruktywne metody

Jeśli uczeń/-nnica wyrazi gotowość, pomóż mu/jej zidentyfikować zdrowe sposoby radzenia 
sobie ze smutkiem czy innymi trudnymi emocjami. Może to obejmować angażowanie 
się w hobby, szukanie wsparcia u bliskich lub skorzystanie z dostępnych usług wsparcia 
psychologicznego. Więcej o tym dowiesz się z naszych szkoleń. Możesz również wskazać mu/
jej możliwość rozmowy z konsultantami i konsultantkami infolinii pomocowych (lista znajduje 
się w załącznikach do lekcji nr 1).

7. Uważnie monitoruj

Bądź czujny/-na na zmiany w zachowaniu ucznia/uczennicy i obserwuj sytuację. Jeśli 
dana emocja utrzymuje się lub pogłębia, skonsultuj się z innymi specjalistami, aby znaleźć 
długoterminowe rozwiązanie. Nie ignoruj symptomów, które na pozór mogą wydawać się błahe.
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Zanim przeprowadzisz lekcję:

1. Obejrzyj szkolenie Joanny Flis pt. „Potrzeby”, który przygotowałyśmy w formie webinaru.
https://youtu.be/mAVb8orzB88

2. Zapoznaj się z naszą krótką instrukcją przeprowadzenia tej lekcji (zawartą powyżej).

3. Zapoznaj się z materiałami zawartymi w załącznikach do tego scenariusza oraz wydrukuj je.

4. Zapisuj, proszę, swoje uwagi do scenariusza lub poszczególnych ćwiczeń (i to, co Ci się 
szczególnie przydało oraz było pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi są dla mnie bardzo 
istotne, pozwolą mi udoskonalić scenariusze w przyszłości oraz przydadzą się podczas 
ewaluacji programu.

5. Przygotuj salę lekcyjną:
• wywietrz ją,
• ustaw stoliki w taki sposób, by dzieci mogły swobodnie przemieszczać się po sali; dzieci 
powinny siedzieć w kole (jeśli to możliwe).

6. Poproś uczniów i uczennice, by wzięli ze sobą zeszyt dla MŁODYCH GŁÓW.

7. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdź, czy działa. 

Życzę udanej lekcji i osiągnięcia celów dydaktycznych!

To co? Zaczynamy? Powodzenia!

Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu, 
zanim zaczniesz lekcję, proponujemy krótkie nagranie od Zet Kacpra, który wprowadzi uczniów 
w temat emocji. 
https://youtu.be/TsxGX5PhXSI

Opracowanie graficzne załączników:

Komiks: Adela Madej
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SCENARIUSZ LEKCJI 2

Cele ogólne:
• rozpoznawanie i nazywanie potrzeb swoich i innych
• odróżnianie potrzeb od strategii
• odróżnianie strategii adaptacyjnych od nieadaptacyjnych
• komunikowanie potrzeb i szukanie rozwiązań.

Cele szczegółowe:
• uczeń/-ennica zna i nazywa potrzeby
• uczeń/-ennica za pomocą materiałów dydaktycznych potrafi odróżnić strategie od potrzeb  
 i znaleźć różne strategie dla zaspokojenia danej potrzeby
• uczeń/-ennica potrafi odróżnić strategie adaptacyjne od tych nieadaptacyjnych
• uczeń/-ennica potrafi zakomunikować swoją potrzebę otoczeniu
• uczeń/-ennica potrafi znaleźć co najmniej jedną adaptacyjną strategię na zaspokojenie 
 najczęściej występującej potrzeby uczniów w klasie podczas prowadzonej lekcji.

Metoda:
• pogadanka
• wykład informacyjny
• wyjaśnienie/objaśnienie
• opowiadanie
• dyskusja
• burza mózgów
• metoda przypadków
• praca własna
• metoda eksponująca (film).

Materiały:
• tablica
• kreda/marker
• lista potrzeb uniwersalnych do wyświetlania na tablicy multimedialnej 
 i do wydruku (załącznik nr 1)
• karty potrzeb do wydruku i zalaminowania (załącznik nr 2) 
• słoik i kartki z imionami uczniów (do losowania)
• długopisy i kartki
• komiks 
• instrukcja do komiksu
• kartki A4 z napisanymi potrzebami (z różnych grup potrzeb)

Klasy VII–VIII
Autorka: Justyna Żukowska-Gołębiewska
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Lp.

1.

Nazwa i opis ćwiczenia. Czas Materiały 

5  min

2.

Tablica, kreda 
lub marker

Załącznik nr 1  
- lista potrzeb 
Załącznik nr 2  
- Karty potrzeb,
kartka i długopis

10 min

WSTĘP: 
Nauczyciel/-lka przekazuje uczniom i uczennicom informacje, że zajęcia 
będą prowadzone w ramach projektu „MŁODE GŁOWY”. Podaje im 
temat lekcji: „Nazwij potrzeby”. 
Nauczyciel/ka wprowadza do tematu potrzeb: Na poprzedniej lekcji 
rozmawialiśmy o emocjach. Gdy już wiecie, jaką emocję czujecie i jak 
ona się objawia w waszym ciele, myślach czy zachowaniu, kolejnym 
krokiem jest zrozumienie, że ta emocja to tylko taki sygnał. Ten sygnał 
mówi nam, że jakaś ważna dla nas potrzeba jest niezaspokojona – 
i wtedy odczuwamy nieprzyjemne emocje, takie jak złość, strach 
czy smutek; lub że jakaś ważna potrzeba jest zaspokojona – i wtedy 
odczuwamy emocje przyjemne, jak radość lub spokój. Gdy nasze 
potrzeby są niezaspokojone, zaczynamy szukać strategii (sposobu) na 
zaspokojenie tych potrzeb. Jedne strategie są adaptacyjne (zdrowe 
i bezpieczne), inne nieadaptacyjne (niezdrowe i niebezpieczne). 
Dziś nauczycie się, jak rozpoznawać i nazywać swoje potrzeby, które 
ukrywają się pod danymi emocjami podstawowymi. Porozmawiamy 
też o sposobach zaspokajania potrzeb.

Nauczyciel informuje uczniów, że nauczyciel roku Przemek Staroń 
chciałby opowiedzieć im kilka słów  
o potrzebach. Następnie nauczyciel włącza film:
https://youtu.be/0rRbwfIzkjo

POZNAJEMY POTRZEBY 
Nauczyciel/-lka rozdaje wydrukowaną listę z sześcioma grupami 
potrzeb uniwersalnych i karty potrzeb. Czyta wszystkie potrzeby  
i wyjaśnia na przykładzie jak je rozumieć. Następnie daje uczniom  
i uczennicom polecenie: Każde z was otrzymało karty potrzeb. Wasze 
zadanie to ułożyć po swojej prawej stronie karty z tymi potrzebami, 
które aktualnie uważacie za niezaspokojone, a po lewej tymi, które 
uważacie za zaspokojone. Następnie z kupki potrzeb niezaspokojonych 
wybierzcie trzy, które uważacie za najpilniejsze swoje potrzeby i które 
wymagają zaspokojenia. 

Następnie nauczyciel/-lka:
opowiada historię ucznia z klasy VII–VIII. Znałam kiedyś takiego 
chłopca o imieniu Janek. Był wtedy w waszym wieku. Nieustająco 
mnie zastanawiało, z jakiego powodu rozmawiał na lekcji z kolegami 
i koleżankami. Zapytałam go kiedyś na osobności, co jest tego 
powodem. Odpowiedział mi uczciwie, że się nudzi. Nuda jest 
stanem, który reprezentuje jaką potrzebę? Jak myślicie? Uczniowie i 
uczennice odpowiadają, że m.in. potrzebę aktywności. Nauczyciel/-
lka kontynuuje: Tak, zgadza się, potrzebę aktywności. Natomiast do 
zaspokojenia tej potrzeby wybrał sobie dość trudny dla innych sposób 
jej zaspokojenia – inicjowanie rozmów w klasie. Jego koledzy i koleżanki 
mieli inne potrzeby. Jedni potrzebę uważności, inni potrzebę ciszy. 
Dlatego często na tym polu powstawały konflikty i ktoś zwracał się do 



9www.mlodeglowy.pl

 

Załącznik nr 1 -
lista potrzeb 
Załącznik nr 2 - 
Karty potrzeb,
kartka i długopis

Załącznik nr 3: 
Komiks 

Załącznik nr 4: 
Instrukcja do 
komiksu

Lp.

2.

3.

Nazwa i opis ćwiczenia. Czas Materiały 

10 min

10 min

mnie z prośbą, bym Janka uciszyła. Niestety to nie był dobry pomysł. 
Ktoś wie czemu? Dzieci odpowiadają i wymieniają swoje pomysły. 
Nauczyciel/-lka kontynuuje: Bo każdy człowiek jest unikatowy pod 
względem sposobów na zaspokojenie danej potrzeby i tylko on wie, 
co będzie skuteczne akurat w jego przypadku. Jak widzicie, sposobów 
na zaspokojenie jednej potrzeby może być co najmniej kilka. Jedne są 
zdrowe, bezpieczne i użyteczne, a inne nie. 

DYSKUSJA
Uczniowie i uczennice mogą niechętnie opowiadają o swoich 
potrzebach, to naturalne, mogą nie czują się ze sobą komfortowo i mają 
do tego prawo, nauczyciel/-lka może zapytać: 
Chciałabym zapytać tak hipotetycznie, czego byście potrzebowali, 
żebyście mogli podzielić się ze mną efektami swojej pracy? Uczniowie  
i uczennice podają przykłady potrzeb, np.: potrzebuję ciszy; potrzebuję, 
żeby inni zatkali uszy; żeby każdy to ćwiczenie przepisał na kartkę 
i oddał Panu/Pani; albo żeby referować je w małych grupach itp. 
Nauczyciel/-lka zapisuje to, co mówią, na tablicy. Po jednej stronie 
zapisuje faktycznie potrzeby (te z listy), a po drugiej stronie pozostałe, 
które prawdopodobnie będą sposobami zaspokojenia tych pierwszych 
(strategie). Następnie mówi: Część z was opowiedziała mi o swoich 
potrzebach, które są zgodne z listą potrzeb, którą otrzymaliście. To 
czym będą te drugie? Uznaliście je za swoje potrzeby, a tak naprawdę 
są to właśnie wspomniane wcześniej sposoby na ich zaspokajanie. 
Zobaczcie, czasami można mieć tę samą potrzebę co inni, ale różne 
sposoby na jej zaspokojenie.”

Pamiętaj: W tym ćwiczeniu nie chodzi o to, aby uczniowie dzielili się 
wiedzą o swoich niezaspokojonych potrzebach, ale o to, aby poszerzyli 
samoświadomość w obszarze ich posiadania. 

KOMIKS
Nauczyciel/-lka dzieli uczniów i uczennice na kilka cztero-, 
pięcioosobowych zespołów. Wręcza im komiks (załącznik nr 3) i prosi 
o zapoznanie się z nim. Następnie każdy zespół otrzymuje instrukcje 
do pracy nad tą historyjką (załącznik nr 4). Po zakończeniu pracy 
nauczyciel/-lka prosi, by każdy zespół odpowiedział na kilka pytań 
z instrukcji (dzieli ilość pytań po równo pomiędzy zespoły). Każdy zespół 
referuje swoją pracę, nauczyciel/-lka nie udziela komentarza. Jeśli 
w pracach zespołów zauważa, że uczniowie i uczennice nadal mają 
trudność z rozróżnieniem strategii od potrzeb (to naturalne, że będą się 
jeszcze mylić), przechodzi do kolejnego ćwiczenia 3A. Jeśli uczniowie 
i uczennice poradzili sobie z zadaniem i pomyłki były nieliczne, 
nauczyciel/-lka przechodzi do ćwiczenia nr 4. Natomiast niezależnie 
od efektów ćwiczenia nr 3 można też przeprowadzić ćwiczenie 3A. 
Decyzja o tym, czy zrealizować ćwiczenie 3A, jest zależna od tego, ile 
czasu zajęło uczniom wykonanie ćwiczenia nr 3. Jeśli nie starczy czasu, 
nauczyciel/-lka przechodzi do ćwiczenia nr 4.
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Kartki A4 
z nazwami 
potrzeb 
(nauczyciel/-lka 
sam/a je tworzy)
Karteczki 
z imionami 
uczniów oraz 
uczennic i słoik 
do losowania

Dyskusja

Lp.

3A

4.

Nazwa i opis ćwiczenia. Czas Materiały 

5 min

10 min

PODSUMOWANIE 
Wersja 1
Jeśli poprzednie ćwiczenia uruchomiły uczniów oraz uczennice 
i rozpoczęła się dyskusja, nauczyciel/-lka w ramach podsumowania 
zbiera informacje usłyszane: Usłyszałem/-łam dziś wiele ciekawych 
perspektyw. Zbierzmy je wszystkie i podsumujmy. Każdy człowiek na 
Ziemi może odczuwać te same potrzeby. Gdy ważne dla nas potrzeby 
są niezaspokojone, to manifestują się poprzez konkretne emocje, 
myśli czy odczucia z ciała. Potrzeby są uniwersalne, a strategie na 
ich zaspokajanie mogą być unikatowe. Dla jednej potrzeby możemy 
wymyślić nawet i 10 lub więcej strategii. Strategie te mogą być zdrowe

POTRZEBY A STRATEGIE

To ćwiczenie nauczyciel/-lka może wykonać, jeśli czas na to pozwoli. 
Jeśli ćwiczenie nr 3 wymagało większej ilości czasu, to ćwiczenie 
można wykonać na kolejnej lekcji wychowawczej poza godzinami 
MŁODYCH GŁÓW.

Nauczyciel/-lka dzieli klasę na dwa zespoły. Uczniowie i uczennice mają 
usiąść tak, aby siedzieli w dwóch zespołach naprzeciwko siebie. 
Zespół nr 1 dostaje kartki A4, a na nich napisaną jedną potrzebę. Każda 
osoba z zespołu nr 1 przykleja kartkę na koszulce/bluzce. 
Zespół nr 2 dostaje czyste kartki A4. 
Jedna osoba z zespołu nr 1 z kartką potrzeb losuje ze słoika, w którym 
są karteczki z imionami uczniów i uczennic, jedną osobę z grupy nr 2, 
która będzie szukać strategii dla zaspokojenia jej potrzeby. Wylosowana 
osoba na swojej czystej kartce wypisuje po trzy strategie adaptacyjne 
(zdrowe i użyteczne) i nieadaptacyjne (niezdrowe i nieużyteczne) 
zaspokojenia potrzeby osoby z grupy nr 1. 

Po wykonaniu tego ćwiczenia grupa przechodzi do ćwiczenia nr 4.

Uwaga!
Jeśli uczeń/uczennica w strategiach nieadaptacyjnych wymienia 
takie sposoby jak np. samookaleczanie lub inne formy autoagresji, 
nie nadawaj temu niepotrzebnych znaczeń, nie osądzaj, nie oceniaj 
dziecka. Powiedz np. Wymieniłeś/-łaś jako strategię samookaleczanie. 
Tak, z całą pewnością ten sposób zaspokojenia potrzeby X jest 
nieadaptacyjny. Jak myślisz, jak inaczej, w bardziej bezpieczny i zdrowy 
sposób można zaspokoić tę potrzebę? Bądź uważny/-na na to, co 
mówią dzieci, ale nie od razu musisz wchodzić w rolę interwenta. Na 
koniec lekcji warto ponownie przypomnieć uczniom i uczennicom 
numery telefonów zaufania (np. 116 111 i 800 12 12 1, godziny 
dyżurowania psychologa/pedagoga oraz pokazać im swoją otwartość 
na rozmowę, mówiąc np. Jeśli ktoś z was chciałby ze mną porozmawiać 
o czymkolwiek po tej lekcji, to będę dostępny/-na przez [ile czasu] 
w [gdzie].
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 Lp.

5

Nazwa i opis ćwiczenia. Czas Materiały 

5 mini bezpieczne albo wręcz odwrotnie.

Nauczyciel/-lka informuje, że karty potrzeb, które uczniowie i uczennice 
otrzymali, jeszcze im się przydadzą na innych lekcjach. Mogą z nich 
korzystać podczas rozmów z psychologiem/pedagogiem lub rodzicami, 
nauczycielami. Najlepiej, gdyby mieli je zawsze przy sobie w plecaku. 
Wychowawca/-czyni wraca na innych godzinach wychowawczych 
do kart potrzeb, gdy podejmuje ważne tematy wychowawcze z lub 
potrzebuje zachęcić uczniów i uczennice do zmian. Karty potrzeb są też 
ważnym narzędziem poznania dla nauczyciela/-lki. 

UWAGA!
Jeśli podczas lekcji uczniowie i uczennice wymieniali strategie 
nieadaptacyjne jak agresja czy autoagresja, nauczyciel/-lka dodaje:

Niektórzy z was wymieniali dziś takie strategie zaspokajania potrzeb, 
które psycholodzy uważają za niebezpieczne z punktu widzenia 
zdrowia. Jeśli ktoś z was chciałby ze mną porozmawiać o czymkolwiek 
po tej lekcji, to będę dostępny/-na przez [ile czasu] w [gdzie]. 
Przypominam także o dyżurze psychologa/pedagoga w naszej szkole. 
Proszę, zapiszcie sobie do zeszytu dni i godziny dyżuru psychologa 
i pedagoga. Są oni obecni w [podaje dni tygodnia i godziny]. Możecie 
też zwrócić się do swoich bliskich (mamy, taty, babci, dziadka itp.). 
Jeśli ktoś z was chciałby porozmawiać zupełnie anonimowo, może 
zadzwonić na jeden z numerów telefonów podanych na naklejce, 
którą otrzymaliście na poprzedniej lekcji w ramach programu MŁODE 
GŁOWY. Czy ktoś nie ma? [Wręcza naklejkę lub ulotkę]. Zapisuje na 
tablicy nr. tel zaufania: 116 111 i 800 12 12 12.

Dziękuję za wasze zaangażowanie i uwagę. Do zobaczenia.

Wersja 2
Jeśli uczniowie i uczennice wykazują małą aktywność lub mają 
ograniczone zasoby poznawcze:
a. Nauczyciel/-lka wymienia kilka potrzeb z różnych grup i prosi dzieci 
 o wskazanie, do której z siedmiu grup dana potrzeba należy. 
a. Nauczyciel/-lka wypisuje jedną z potrzeb np. z grupy potrzeby 
 fizyczne oraz jedną strategię adaptacyjną i jedną nieadaptacyjną 
 zaspokojenia tej potrzeby. 
Przykład: potrzeba ruchu + strategia adaptacyjna: pójść na trening piłki 
nożnej po lekcjach + strategia nieadaptacyjna: bujać się na krześle na 
lekcji. Pyta uczniów, która z tych strategii jest adaptacyjna, a która nie. 
b. Nauczyciel/-lka pyta, jaka emocja będzie się kryła pod wymienionymi 
 wcześniej potrzebami.
b. Nauczyciel/-lka informuje, że karty potrzeb, które uczniowie 
 i uczennice otrzymali, jeszcze im się przydadzą na innych lekcjach.  
 Mogą z nich korzystać podczas rozmów z psychologiem/ 
 pedagogiem lub rodzicami, nauczycielami. Najlepiej, gdyby mieli je 
 zawsze przy sobie w plecaku. Wychowawca/-czyni wraca na innych 

Dyskusja
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 Lp.

5

Nazwa i opis ćwiczenia. Czas Materiały 

5 min godzinach wychowawczych do kart potrzeb, gdy podejmuje ważne 
 tematy wychowawcze z lub potrzebuje zachęcić uczniów i uczennice 
 do zmian. Karty potrzeb są też ważnym narzędziem poznania dla 
 nauczyciela/-lki.
Jeśli podczas lekcji uczniowie i uczennice wymieniali strategie 
nieadaptacyjne jak agresja czy autoagresja, nauczyciel/-lka dodaje: 
Niektórzy z was wymieniali dziś takie strategie zaspokajania potrzeb, 
które psycholodzy uważają za niebezpieczne z punktu widzenia 
zdrowia. Jeśli ktoś z was chciałby ze mną porozmawiać o czymkolwiek 
po tej lekcji, to będę dostępny/-na przez [ile czasu] w [gdzie]. 
Przypominam także o dyżurze psychologa/pedagoga w naszej szkole. 
Proszę, zapiszcie sobie do zeszytu dni i godziny dyżuru psychologa 
i pedagoga. Są oni obecni w [podaje dni tygodnia i godziny]. Jeśli 
ktoś z Was chciałby porozmawiać zupełnie anonimowo, może także 
zadzwonić na jeden z numerów telefonów zaufania podanych w 
naklejce, którą otrzymaliście na poprzedniej lekcji w ramach programu 
MŁODE GŁOWY. Czy ktoś nie ma? [Wręcza naklejkę lub ulotkę]. 
Zapisuje na tablicy nr telefonów zaufania: 116 111 i 800 12 12 12.
Dziękuję za wasze zaangażowanie i uwagę. Do zobaczenia.

UWAGA: 
Może tak się zdarzyć, że uczniowie będą potrzebować więcej czasu 
na wykonanie poszczególnych ćwiczeń. Warto, aby nauczyciel 
monitorował przebieg lekcji i jeśli okaże się, że nie ma możliwości 
zrealizować danego ćwiczenia, zapisał o tym notatkę i przekazał 
informację liderowi w szkole. Zależy nam, aby nie pospieszać uczniów, 
jeśli są zaangażowani w wykonywanie danego ćwiczenia. Dzięki 
Państwa uwagom, będziemy mogli dokonać efektywnej ewaluacji 
programu i wprowadzić niezbędne zmiany. 

Dyskusja
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Potrzeby fizyczne

Kontaktu ze sobą Związku z innymi ludźmi

Radości życia Związku ze światem

Autonomii

Bezpieczeństwa fizycznego 
Dotyku
Odpoczynku
Powietrza
Pożywienia
Ruchu
Schronienia
Snu
Wody
Wyrażania swojej seksualności

Akceptacji
Autentyczności
Poczucia bezpieczeństwa
Celu
Integralności
Jasności
Kompetencji
Kreatywności
Opłakiwania
Poczucia sprawczości
Prywatności
Rozwoju
Sensu
Spójności
Stabilności 
Szacunku dla siebie
Świadomości
Świętowania
Uczenia się
Wyrażania siebie
Wyzwań
Wzrostu
Zaufania

Humoru
Inspiracji
Komfortu
Łatwości
Nadziei 
Prostoty
Przygody
Radości życia
Różnorodności
Wygody
Zabawy

Związku ze światem
Harmonii
Kontaktu z przyrodą
Ładu
Odkryć 
Piękna
Pokoju
Porządku
Spójności

Bezpieczeństwa uczuciowego
Bliskości
Bycia widzianym
Dzielenia się 
Empatii
Intymności
Kontaktu z innymi
Komunikacji
Miłości
Przynależności
Równych szans
Szacunku
Szczerości
Uwagi, bycia wziętym pod uwagę
Uważności
Uznania
Więzi
Wkładu 
Wsparcia
Wspólnoty
Współpracy
Współzależności
Wzajemności
Zaufania
Zrozumienia

Niezależności
Przestrzeni
Spontaniczności
Wolności
Wyboru

Klasy VII–VIII - Lekcja nr. 2. Załącznik nr 1 : Lista potrzeb według NVC
(na podstawie: „Porozumienie bez przemocy” Marshalla B. Rosenberga
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Klasy VII–VIII
Lekcja nr. 2. Załącznik nr 4

Pytania do komiksu

1. Wymień bohaterów komiksu.

2. Co się wydarzyło na lekcji?

3. Jakie emocje towarzyszyły MŁODEJ GŁOWIE 1 na lekcji?

4. Co MŁODA GŁOWA 1 myślała stojąc przed klasą?

5. Co MŁODA GŁOWA 1 poczuła w ciele w związku z tą sytuacją?

6. Jakie potrzeby MŁODEJ GŁOWY 1 kryły się pod jego emocjami?  

7. Co się wydarzyło na przerwie?

8. Jaka potrzeba została zaspokojona u MŁODEJ GŁOWY 1 na przerwie?

9. Co powiedzieli rodzice MŁODEJ GŁOWY?

10. Co pomyślała MŁODA GŁOWA 1 w rozmowie z rodzicami? Co to mówi o jego potrzebie?


