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Cel ogblny:

Rozwijanie u 0séb uczestniczacych w spotkaniu umiejetnosci krytycznego myslenia oraz
samos$wiadomoséci emocjonalnej poprzez identyfikacje i analize btedéw poznawczych

(skréotow myslowych), ktére wptywaja na nasze codzienne decyzje, postrzeganie siebie i
innych oraz odpornos¢ psychiczna.

Cele szczegdtowe:

Osoba uczestniczaca w spotkaniu:

Zapamietanie wiadomosci (wymienia, wskazuje, definiuje)

definiuje wtasnymi stowami pojecie ,btad poznawczy” jako automatyczny skrét myslowy,
ktéry moze znieksztatcaé rzeczywisto$é,

wymienia co najmniej trzy popularne putapki umystu (np. efekt potwierdzenia, myslenie
czarno-biate, katastrofizowanie),

wskazuje zasade uwaznosci: Zatrzymaj sie, Pomysl, Sprawdz jako narzedzie ochrony
wtasnego dobrostanu psychicznego.

Zrozumienie wiadomosci (wyjasnia, streszcza, odréznia)

wyjasnia, jak emocje (np. lek przed pominieciem - FOMO, presja réwieénicza) moga
wzmacniaé btedy poznawcze,

odréznia obiektywne fakty od subiektywnych interpretacji i opinii kreowanych przez nasz
mézg lub media spotecznos$ciowe,

ttumaczy, w jaki sposéb niezalezny, bezpieczny dorosty (np. psycholog, pedagog,
naUczyciel) moze petni¢ funkcje neutralnego i pomocnego obserwatora w sytuacjach
kryzysowych.

Stosowanie wiadomoséci w sytuacjach typowych (rysuje, poré4wnuje, wykonuje wedtug
wzoru)

poréwnuje sytuacje przedstawiong w mediach (lub znieksztatcong przez emocje) z jej
realnym, chtodnym odpowiednikiem,

poprawnie uzupetnia karte pracy ,Filtr Umystu vs. Rzeczywisto$¢”, rozbijajac negatywna
mys$l na fakty i interpretacje,

wspotpracuje w grupie, realizujac zadanie analityczne wedtug éciéle okreslonych przez
prowadzacego zasad.

Stosowanie wiadomoséci w sytuacjach problemowych (projektuje, ocenia, formutuje wtasne
zdanie)

krytycznie ocenia destrukcyjne mysli (np. ,Wszystko jest bez sensu”, ,Nigdy mi sie nie
uda”) i potrafi przeksztatci¢ je w konstruktywne, oparte na faktach komunikaty,
projektuje w zespole instrukcje / infografike ,Apteczki Uwaznosci” dla réwieénikéw,
zawierajaca praktyczne kroki radzenia sobie z presja i znieksztatceniami mys$lowymi,
argumentuje swoje zdanie podczas klasowego forum, zachowujgc szacunek, empatie i
uwazno$¢é na emocje innych.

Metody pracy:

refleksja indywidualna

praca w matych grupach (3-5 oséb)

burza mézgdéw

dyskusja panelowa / dialog publiczny
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praca z tekstem/obrazem (studium przypadku — case study)
udzielanie informacji zwrotnej (feedback)

Formy pracy:

zbiorowa (z catg klasa)
grupowa

indywidualna

\ MATERIALY | POMOCE DYDAKTYCZNE

Wydrukowane opisy przypadkéw (case studies) dotyczace mtodziezy (np. hejt w sieci, lek
przed porazky, FOMO)

Karta pracy: ,Filtr Umystu vs. Rzeczywisto$¢” (tabela: Emocja/My$l -> Btad poznawczy ->
Fakty)

,Okulary Obiektywizmu” — symboliczne rekwizyty dla lideréw grup

Arkusze papieru A3, markery, post-it (kolorowe karteczki)

Diugopisy, tablica/flipchart
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1 CO TO JEST BLAD POZNAWCZY | JAK DZIALA NASZ MOZG? (45 MIN)

Wprowadzenie i integracja: ,,Sztuczki optyczne umystu”

Osoba prowadzaca pokazuje na ekranie lub tablicy znang iluzje optyczna (np. siatke Hermanna
lub waze Rubina) i rownoczeénie zadaje grupie pytania:

e ,Co widzicie w pierwszym utamku sekundy?”,

e Jak to mozliwe, ze nasz wzrok nas oszukuje?”.

e ,Skoro nasze oczy daja sie oszukaé, to czy nasz mézg i mysli réwniez moga wpadaé w

putapki?”

Nastepnie, wspdlnie z osobami uczestniczacymi w spotkaniu tworzy definicje biedu
poznawczego - wzorzec nieracjonalnego spostrzegania rzeczywistoéci, majgcy wptyw na ludzkie
postawy, emocje, rozumowanie lub zachowania (dziatania) .

Gdzie kryja sie putapki umystu?

W nastepnej kolejnosci, osoba prowadzaca rysuje na tablicy kontur glowy z napisem

,,F”—TRY UMYS*_U" i pyta:

e w jakich sytuacjach zyciowych najczesciej czujecie, ze wasze mysli stajg sie waszym
najwiekszym wrogiem (np. przed sprawdzianem, przegladajac Instagrama, po ktétni z
przyjacielem, gdy kto$ nie odpisat na wiadomo$é).

Uczestniczki i uczestnicy spotkania zapisujg na karteczkach post-it sytuacje, ktére uwazaja za
istotne. Jedna mysl to jedna kartka — zapisane karteczki przyklejajg na tablicy.

Gtéwny problem: ,,Co widzi oko, co czuje serce?”

Po odczytaniu kartek zapisanych przez osoby uczestniczace w spotkaniu, osoba prowadzaca
warsztat prezentuje i omawia trzy putapki poznawcze, postugujac sie przyktadami bliskimi
mtodziezy:
e Myslenie czarno-biate (Wszystko albo nic): ,Jesli nie dostane piatki, to znaczy, ze jestem
beznadziejny”. Mézg ignoruje odcienie szarosci.
o Efekt potwierdzenia: Szukanie wytgcznie dowoddéw na swojg porazke lub odrzucenie, przy
jednoczesnym ignorowaniu mitych stébw od innych.
¢ Katastrofizowanie: Przewidywanie najgorszego mozliwego scenariusza (np. ,Nikt mnie nie
lubi, zostane sam”).
Po oméwieniu trzech przyktadéw, osoba prowadzaca inicjuje krotkg rozmowe kierowana
pytaniami:
e Dlaczego nasz umyst podsuwa nam takie skrajne scenariusze? Jakie emocje wtedy
odczuwamy?
o Jak myslicie, czy tatwiej jest uwierzyé w jedna zta mys$l, czy w dziesie¢ dobrych? Z czego to
moze wynikaé?
e W jaki sposéb algorytmy w mediach spotecznos$ciowych (np. na Tik Toku czy Instagramie)
podkrecaja nasz ,efekt potwierdzenia” i karmia te putapki?
e Co wtedy dzieje sie z naszym ciatem?
e Jak reaguje brzuch, serce czy oddech, kiedy zaczynamy katastrofizowaé?
e Jak te mysli wptywaja na to, jak traktujemy samych siebie, a jak zaczynamy traktowa¢é innych
ludzi wokét nas?
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Po kroétkiej rozmowie z uczestniczkami i uczestnikami spotkania, osoba prowadzaca prezentuje
zasade:

Zatrzymaj sie, Pomysl, Sprawdz i zacheca aby, od tej pory traktowaé pojawiajace sie mysli nie
jako absolutne prawdy, ale jako hipotezy do zweryfikowania.

; c

ZA KULISAMI EMOCJI - ANALIZA PRZYPADKOW (45 MIN)

Analiza przypadkow (Case Study)

Osoba prowadzaca dzieli klase na 4 grupy. Kazda grupa otrzymuje krétki opis sytuacji
réwiedniczej (np. ,Ania zobaczyta na TikToku zdjecia z imprezy, na ktéra nie zostata zaproszona.
Jej mbzg natychmiast podpowiedziat: Nikt mnie nie lubi, moje zycie towarzyskie jest skohczone”).
Zadaniem grupy jest:
1. Zidentyfikowanie btedu poznawczego bohatera.
2. Zastosowanie pierwszych dwbch krokéw zasady uwaznoéci: Zatrzymaj sie (jak zatrzymaé
te spirale mysli?) oraz Pomysl (jakie sg obiektywne fakty, a jakie sg tylko interpretacjami
bohatera?).

Praca indywidualna z karta pracy: ,,Filtr Umystu vs. Rzeczywistos¢”

Uczestniczki i uczestnicy spotkania otrzymujg karty pracy. Ich zadaniem jest wypisanie jednej
wiasnej, trudnej lub stresujgcej mysli, ktéra ostatnio im towarzyszyta, a nastepnie roztozenie jej
na czynniki pierwsze wedtug schematu:

e Moja automatyczna mysl (np. Nie zdam tego egzaminu i zawiode wszystkich)

e Jaki btad poznawczy tu widze? (Katastrofizowanie / Myélenie czarno-biate)

e Obiektywne fakty (Uczytem sie, zdatem poprzednie testy, moi bliscy kochajg mnie bez

wzgledu na oceny).

Chetne osoby moga podzieli¢ sie swoimi wnioskami na forum, w tym czasie osoba prowadzaca
dba o bezpieczng i petng empatii atmosfere.

\:
5 TWORZYMY APTECZKE UWAiNOSCI (45 MIN) (45 M]N)

Wprowadzenie do zadania projektowego

Na wstepie osoba prowadzaca zadaje pytanie:
e Czy jestesmy bezbronni wobec putapek naszego umystu?”
Po wystuchaniu odpowiedzi podsumowuje:
e ,Nie. Nasz umyst mozna trenowac tak jak miesnie. Dzisiaj pokaze Wam narzedzia,
ktére pomoga nam i Waszym réwiesnikom zachowa¢ rozsadek i uwaznos$é w trudnych
momentach”.
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Praca w grupach: Konstruowanie ,,Apteczki Uwaznoséci”

Uczestniczki i uczestnicy spotkania w tych samych zespotach projektujg na arkuszach A3
plakat lub infografike pt. ,,Apteczka Uwaznosci rowiesnika”. Zadanie polega na stworzeniu
praktycznego poradnika w formie instrukcji =>> ,krok po kroku”, ktéry wyjasnia innym
nastolatkom, jak skutecznie weryfikowaé swoje mysli w kryzysowych momentach.
Kluczowym elementem tego poradnika jest szczegdtowe rozwiniecie trzeciego kroku zasady:

SPRAWDZ.

Osoba prowadzaca ktadzie silny nacisk na to, aby w punkcie ,Sprawdz” uwzgledni¢ postaé
bezpiecznego, zaufanego dorostego (np. psychologa szkolnego, pedagoga, wychowawcy
Swietlicy czy trenera). Uczestnicy warsztatu majg za zadanie jasno uzasadni¢ w swoim
poradniku, dlaczego warto p6j$¢ do osoby dorostej, ktéra stoi z boku — nie jest bezpoérednio
zaangazowana w dang sytuacje rowieéniczg czy rodzinng i dzieki temu moze zadziata¢ jak
catkowicie neutralny, spokojny i chtodno oceniajacy sytuacje ekspert.

Przyktad:

=>> Zapisz lub nazwij swojga ,,czarng mys|”
Zanim péjdziesz z kim$ porozmawiaé, sprobuj ubraé w stowa to, co podpowiada Ci umyst.
Nazwij to wprost, np.: ,Méj mézg wkreca mi teraz myslenie czarno-biate i wmawia mi, ze nic nie
potrafie”. Ztapanie myséli to pierwszy krok, by przesta¢ w nig $lepo wierzyé.

== Wybierz Dorostego Eksperta z boku
Znajdz bezpiecznego dorostego, ktéry nie jest zaangazowany w catg sytuacje. Nie idz do kolegi z
tej samej tawki, ktéry tez jest wéciekty, ani do osoby, z ktérg masz konflikt. Wybierz psychologa
szkolnego, pedagoga, wychowawce $wietlicy lub trenera — kogo$, kto potrafi spojrzeé na sprawe
bez osobistych emocji.

==> Opowiedz sytuacje jak reporter (same fakty)
Kiedy przyjdziesz do zaufanego dorostego, powiedz mu: ,Méj umyst podsuwa mi teraz
straszny scenariusz. Chce sprawdzi¢ z kim$ z boku, co w tym jest prawda, a co tylko moja zia
interpretacja”. Opowiedz, co doktadnie sie wydarzyto, odklejajgc od tego na chwile swoje
domysty.

=3 Wystuchaj glosu z zewnatrz
Zaufany dorosty jest jak niezalezny sedzia na meczu. Stoi z boku i nie pojawiajg sie w nim takie
emocje jak w Tobie, wiec widzi wiecej. Postuchaj jego chtodnej oceny. Pozwél sobie pokazaé
odcienie szarosci i fakty, ktérych Twoj zestresowany mézg w ogdle nie zauwazyt.

== Zmien scenariusz na prawdziwy
Razem z dorostym wyciagnijcie wnioski. Zamiencie automatyczng putapke umystu na zdanie
oparte na prawdzie. Zamiast katastroficznego: ,Wszystko jest bez sensu i nie dam rady”,
stwdrzcie plan dziatania: ,Sytuacja jest trudna, ale mam wsparcie i wiem, jaki zrobié¢ pierwszy
krok”.

Forum Uwaznosci — prezentacja prac

Grupy prezentuja swoje ,,Apteczki”.
Nastepnie wspdlnie oceniajg z innymi, czy zaproponowane porady sa realne do wdrozenia
w kryzysowych momentach i czy wiaéciwie pokazuja role neutralnego dorostego jako wsparcia.
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Osoba prowadzaca podsumowuje spotkanie, aczac wszystkie watki:

Kazdy z nas ma prawo do chwilowego zagubienia, dlatego warto by¢ dla samego siebie
wyrozumiatym, traktowaé swoje emocje z duzg uwagg i podchodzi¢ do otaczajgcego nas $wiata
z madrym, spokojnym dystansem.

Na koniec osoby uczestniczace w spotkaniu kohcza zdanie (moga zakohczenie zdania zapisa¢ na
karteczkach): ,Dzi$ zrozumiatem/zrozumiatam, ze moje mysli to nie zawsze...” (np. fakty).

T

Polecane zasoby dla oséb prowadzacych i pedagogéw:
1. https://strefawiedzy.swps.pl/artykuly/jakie-mozg-plata-nam-figle-o-bledach-poznawczych
2. https://www.totylkoteoria.pl/bledy-poznawcze/
3. https://www.rafalszrajnert.pl/lista-bledow-poznawczych/
4. Kahneman, D. (2012). Putapki mysélenia. O mysleniu szybkim i wolnym. Poznan: Media Rodzina.
5. Mysliwiec, D. (2025). Wszyscy to robimy. Warszawa: Wydawnictwo Altenberg.
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