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WF BEZ WSTYDU

Kazdy z nas ma wspomnienia z okresu dorastania, gdy czuliSmy wstyd i upokorzenie. Postaraj sie,

zeby lekcje WF w Twojej szkole nie byly ich zrédtem.

NOWA TOZSAMOSC NASTOLATKA A WSTYD

Pamietaj, ze nastolatek inaczej przezywa sytuacje spoteczne niz osoba dorosta. Dojrzewanie to okres
tworzenia sie nowej tozsamosci. Informacja zwrotna z otoczenia ma ogromny wptyw na poczucie
wiasnej wartosci. Ocena grupy i miejsce w hierarchii ma dla mtodego cztiowieka centralne znaczenie.
Wstydliwe zdarzenie niesie ze sobg wiecej emocjonalnych konsekwencji niz u dorostego. Natretne
rozpamietywanie upokorzenia prowadzi do obnizonego nastroju. Zbadano takze, ze istnieje zwigzek

miedzy odczuwaniem silnego wstydu a czestszym wystepowaniem depresji’.

Co wiecej, dojrzewanie seksualne powoduje stres i niepewnosgé. Kp AMIETAJ: Sytuacia ktéra\

Nastolatek wstydzi sie zmieniajgcego sie ciata. Na WF-ie wystawia Ty uznalfa bys za niewazna,

je na test — jak bedzie wygladato w szatni w poréwnaniu z innymi i czy $mieszna, dia

jak sprawdzi sie na boisku. WF jest wiec dla wielu bardzo nastolatka moze mieé

kogromne znaczenie! J

stresujgcym przezyciem.

1 Osoby z silnymi wspomnieniami wstydu czesciej zapadaty na depresje. Cucha Marina, Matos Marcela, Faria Daniela,
Zagalo Sofia, Shame Memories and Psychopathology in Adolescence: The Mediator Effect of Shame [w:] International
Journal of Psychology & Psychological Therapy, 12, 2, 203-218, 2012
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CO POWODUJE WSTYD NA WF-ie?

Jest wiele powodow, dla ktérych uczniowie wstydzg sie na WF-ie. Sg to gtdwnie kwestie wygladu w
trakcie i po zajeciach oraz brak umiejetnosci sportowych. Oto niektére z popularniejszych powodéw

wstydu na WF-ie:

Cytat z forum internetowego: Nienawidze
1. PRzEBIERANIE SIE W OBECNOSCI przebierac sie przed WF-em. Nie mamy

INNYCH. Jest to wstydiiwa sytuacja dla zadnych oddzielnych szatni, ani nic. Mam

kazdego, a tym bardziej dla dorastajgcej osoby. EPENG, 2 R TR VP R0 (2174

. . -
Dodatkowo szatnia czesto staje sie miejscem R ST Z W 2 G-

wysmiewania i innych rodzajéw przemocy (patrz * wszystkie cytaty w z6ttych dymkach to anonimowe
poradnik ,Co zrobi¢, gdy w szatni pojawia sie wypowiedzi internautéw z réznych krajow

agresja?”).

2. WYMAGANIA ODNOSNIE STROJU DO CWICZEN — wstyd moga powodowaé np. legginsy, bo

doktadnie pokazujg ksztatt figury, lub luzne bluzki, ktére mogg sie podwing¢ w trakcie ¢wiczen.

3. POTLIWOSG jest duzym problemem dia uczniéw. Najgorsze na WF-ie jest pocenie sig.
Jako dzieci nie pocili sie tak bardzo. Kiedy dorastajg, Y ML Nl o Al LA L

L . o - dodatku siedzie¢ pdzniej spocony na
zalezy im, zeby by¢ zawsze swiezym, a to wtasnie ten
. L o D reszcie lekcji, niby moge dezodorant
okres, kiedy zaczynajg sie poci¢. Pojawia sie obawa

nieprzyjemnego zapachu na pozostatych lekcjach. S, Gl BOENE (W G L STENTE

4. FRYZURA | MAKIJAZ. Podobnie jak z potem jest z fryzurg i makijazem. Nastolatkowie

szczegolnie potrzebujg poczucia kontroli nad swoim wygladem. Czesto po lekcji WF nie majg

wystarczajgco duzo czasu, zeby przygotowacé sie na pozostate lekcje.

5. BRAK SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - wykazanie sie [ jestem beznadzieiny z WF-u,
sprawno$cig fizyczng jest u osoby dorastajgcej silnie Staram sig trzymac z boku,
powigzane z atrakcyjnoscig seksualng. Szczegdinie chtopcy zeby nikt mnie nie zauwazyt.
ponoszgc porazke na boisku lub czujgc wstyd zwigzany z Dla mnie sig¢ sprawdza.

nieumiejetnoscig fizyczng moga odnosi¢ to do samooceny i

odczucia adekwatnosci seksualnej.
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6. MIESIACZKA - dziewczgta czesto bojg sie wstydu Strasznie boje sie WF-u jak
zwigzanego z okresem. Obawiajg sie poplamienia stroju mam okres. Nosze dwie
albo ze podpaska stanie sie widoczna pod strojem. Czesto podpaski na wszelki

dziewczeta rezygnujg z zaje¢ nie dlatego, ze Zle sie czuja, i wypadek, bo strasznie boje

ale obawiajg sie wstydliwej sytuacji. sie, Ze przecieknie.

[ . WZWOD

Nawet jesli nie zdarza sie to tak czesto, to chtopcy To jest moj najwigkszy lek, ze

obawiajg sie widocznego, niekontrolowanego wzwodu bede miat wzwéd na WF. M6j

na lekcjach WF-u. Wzmagaé te obawe mogag np. QIR i) 9l e | (e

Sie nie otrzgsnat.

obciste lub bardzo krotkie spodenki.

8' DOTYK NAUCZYCIELA Ja lubitem WF, ale nie lubitem

Na przyktad przy korygowaniu postawy, czy swojego nauczyciela w gimnazjum,
prezentowaniu ¢éwiczenia. Dojrzewajgca ktory prawie przy kazdym cwiczeniu
osoba jest szczegdlnie uwrazliwiona na dotykat uczniow niby pomagajgc.

dotyk. Co$, co dorostemu moze wydawaé FELURIITRY o) [pUBielt, i) 22

. . . biodra, dotykat ud tydek (zalezato to
sie catlkiem naturalne, nastolatek moze

w . . rowniez od rodzaju wykonywanego
odczu¢ jako naruszenie granic.
¢wiczenia).

CO MOZESZ ZROBIC

1. czAs W SZATNI Ustal z uczniami, ile czasu potrzebujg na przebranie sie, szczegdlnie
po WF-ie. Moze sie okazac, ze jesli bedg mieli wiecej czasu, to bardziej zaangazujg sie w
¢wiczenia (warto, nawet jesli lekcja bedzie troche krétsza).

2. PREZENTOWANIE GWICZEN Zaobserwuj, ktérzy uczniowie zdajg sie byé bardziej

wstydliwi, a ktorzy sg chetni do ¢wiczen i czujg sie swobodnie na lekcjach. To z nimi prezentu;j

¢wiczenia. Czesciej pros o ochotnikdw niz wyznaczaj samodzielnie.
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3. STROJ Nie badz bardzo restrykcyjny/a w stosunku do wymaganego stroju. Jesli uczen
ubrany jest w co$ innego, by¢ moze ma ku temu jaki$ powdd, a jednoczesnie krepuje sie o
tym mowic. Nie komentuj tego na forum. Mozesz tez wspdlnie z uczniami ustali¢, w jakich
strojach czuli by sie najlepiej.

2. POCHWALY Chwal na forum grupy postepy ucznidow, szczegdlnie tych, ktérzy uwazani
sg za gorszych. Moze to zmniejszy¢ ich poczucie wstydu. Pamietaj, ze najwazniejszy jest
wysitek i zaangazowanie, a nie liczba punktow, czy osiggniety czas.

3. BEZPIECZENSTWO Stworz atmosfere bezpieczenstwa — reaguj na wySmiewanie (patrz

poradnik ,Jak reagowac¢ na wysmiewanie”).

4. MOTYWUJ POZYTYWNIE m\lAGA STEREOTYP: \

Nie dopinguj negatywnie, uczen moze poczu¢ sie pietnowany i Czesto mowi sie, ze trzeba
zawstydzony. Zamiast mowi¢ Co-tak wolno-biegasz? Ruszsiew |  traktowac miodych ludzi
kerew! powiedz: Mozesz szybciej! Daj z siebie wszystko! szorstko, zeby sig postarali.

Nie nazywaj osoby, tylko aktywno$é. Nie mow: Fy-fajitape!, Jednak akceptacja i pozytywne
tylko: Skup sie na grze, zeby nie wypuszczac pitki z rgk. URAGICEREE I GEE

. . dorastania sg bardzo wazne.
Negatywna motywacja czasem daje szybsze efekty, ale

) ] . . . o Nalezy oczywiscie stawia¢
w dluzszej perspektywie powoduje zniechecenie i . . :
wyzwania, ale jednoczesnie

unikanie. Uczen postucha polecen w danym momencie, , :
budowaé pozytywng motywacije.
ale potem moze np. zwalnia¢ sie z zajec.

WYZWANIE DLA NAUCZYCIELA WF

Mtodziez ma obecnie zbyt mato ruchu, a rodzice chetniej zwalniajg dzieci | PAMIETAJ, ze jesli uczen
z WF-u. Dlatego przed nauczycielem WF-u stoi trudne zadanie — nie chce ¢wiczy¢, nie
zacheci¢ do ¢éwiczen fizycznych. Dobra atmosfera na WF-ie moze koniecznie oznacza to, ze

pomdéc uczniom zaakceptowac¢ zmiany w ciele, a nawet zmniejszy¢ jest leniwy!

poczucie wstydu z tym zwigzane.
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CZEGO UNIKAC

— Dotykania uczniow, jesli nie jest to konieczne (szczegdlnie tych bardziej wstydliwych).

— Prezentowania ¢wiczen z pomocg osoby, ktéra jest niechetnie nastawiona.

— Niektérych wymagan odnosnie ubioru do ¢wiczen — np. krétkich spodenek

— Komentowania zmian w ciele zwigzanych z dorastaniem, np. Ale przez wakacje
zmienita Ci sie figura.

— Komentowania czyjej$ nieumiejetnosci na forum grupy.

N

Emocje w trakcie meczu

Mecze podopiecznych potrafig by¢ bardzo emocjonujgce. Bardzo zalezy nam zeby poszio im
jak najlepiej. Jednak mecz na forum szkoty, a co gorsza na forum kilku szkot i obcych ludzi,
jest wyjatkowo stresujgcy dla nastolatka. Czuje sie dodatkowo oceniany i obserwowany.
Wszystko zalezy od kilku sekund rzutu do kosza, czy serwu.

Uwazaj, zeby nie dodawa¢ stresu. Ogranicz negatywne nawotywania. Bedziesz bardziej
efektywny/a wydajgc konkretne komendy i chwalgc dobre zagrania. Nie mow: Ce-wy-robicie?!
Zasnheliscie 2l Beznadziejra—akeja! Mowigc to upuszczasz tylko wilasne napiecie, ale
pogarszasz sytuacje na boisku. Uczniowie zaczynajg sie wstydzi¢, a to ostabia ich chec¢

wykazania sie. Méw konkretnie: Marta pod kosz!, Podajcie do Bartka!.

Opracowata Katarzyna Rymarek. Konsultacja psychologiczna Jakub Krynski.
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