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»500 mil”

Wyprawa ku akceptacii

Czesto nietatwo pogodzic sie ze zmianq. Zwtaszcza wtedy, g¢dy przychodzi bez ostrze-
Zenia i odbiera nagle poczucie bezpieczenstwa. Rozstanie rodzicow, przeprowadz-
ka, utrata bliskiej osoby czy koniecznos¢ rozpoczecia wszystkiego od nowa potrafiq
zachwiac swiatem - zwtaszcza mtodej osoby, ktora dopiero uczy sie radzic sobie w trud-
nych sytuacjach.

Nie ma prostych sposobow na oswojenie takich doswiadczen. Czasem pomaga jednak
opowiesé.

Takg wtasnie historiqg jest ,500 mil”. To poruszajgcy, osadzony wsrdd pieknych irlandzkich
krajobrazdw film drogi. Pod ptaszczykiem opowiesci o wedrowce mtodych bohateréw mowi
o tematach znacznie bardziej uniwersalnych: o mierzeniu sie ze stratq, leku przed zmiang
i poszukiwaniu wtasnego miejsca w swiecie.

Gtodwni bohaterowie filmu to dwaj bracia - Finn i Charlie — ktdérzy nie chcq pogo-
dzi¢ sie z decyzjami dorostych. Kiedy ich rodzina staje w obliczu rozpadu,
chtopcy wyruszaijg w petng niespodzianek podrdz z Anglii do Irlandii — do
domu ukochanego dziadka, ktory jest dla nich ostatniqg bezpieczng osto-
ia. Po drodze spotykajq ludzi, ktdrzy okazujq im zyczliwos¢, doswiadczaiq
chwil zachwytu i zwqgtpienia, uczq sie samodzielnosci, odpowiedzialnosci

i zaufania. Z kazdym przebytym kilometrem ich wyprawa staje sie probqg
Zmierzenia sie z tym, czego nie da sie zmienié.

Perypetie Finna i Charliego otwierajq przestrzeh do rozmowy o doSwiadcze-
niach bliskich wielu mtodym ludziom: rodzinnych kryzysach, niepewnosci
jutra, poczuciu utraty czy koniecznosci odnalezienia sie w nowejrzeczy-
wistosci. Jednoczesnie ,500 mil” pozostaje opowiesciq petng nadziei
- przypomnieniem, ze nawet po najtrudniejszych doswiadcze-
niach mozna stopniowo odzyskiwaé poczucie sprawczosci,
budowac relacje i szuka€ nowych poczgtkdow.
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Zmiana jako nieodtqczny element
Zycia. Bohaterowie muszqg zmierzy¢
sie z perspektywq rozpadu dotych-
czasowego porzgdku rodzinnego. Ich
historia pozwala zastanowic¢ sie nad
tym, jak reagujemy na zmiany, dlacze-
go budzqg one lek i w jaki sposdb moze-
my stopniowo sie do nich adaptowac.

Braterstwo jako zrédto sity i wspar-
cia. W centrum opowiesci znajduje
sie relacja Finna i Charliego - petnha
czutosci, lojalnosci, ale tez napiec
i konfliktdw. Wspdlna podrdz wysta-
wia ich wiez na préobe, zmuszajgc do
wspotpracy, wzajemnej troski i odpo-
wiedzialnosci za siebie nawzajem.
Filmm pokazuije, ze bliskie relacje nie
polegaijg na braku réznic czy spordw,
lecz na gotowosci do pozostania przy
sobie mimo trudnosci. Seans moze
stac sie punktem wyijscia do rozmowy
O Zznaczeniu wiezi rodzinnych, przyjaz-
Ni oraz wzajemnego wsparcia w sytu-
acjach kryzysowych.

Rodzinny kryzys oraz potrzeba
pojednania. Punktem wyijscia histo-
rii jest rozpad dotychczasowesgo
porzqdku rodzinnego i perspektywa
rozdzielenia braci. Film ukazuje, jak
konflikty miedzy dorostymi wptywaijq
na dzieci oraz jak silna bywa potrze-
ba zachowania rodzinnej bliskosci
mimo podziatdw. Jednoczesnie ,500
mil” nie zatrzymuije sie ha doswiadcze-
niu kryzysu — stawia pytania o mozli-
wos¢ odbudowy relaciji, znaczenie
dialogu, przebaczenia i pojednania. To
okazja do refleksji nad tym, ze nawet
w rodzinach przezywajgcych trudne
momenty mozliwe jest odzyskiwanie
wzajemnego zaufania i poszukiwanie
nowych form bycia razem.

*

Poznaj walory edukacyjne filmu:

Odpornosé psychiczna i poszukiwa-
nie wiasnych zasobow. Finn i Charlie
wielokrotnie znajduijq sie w sytuacjach
wymagajgcych odwagi, elastyczno-
sci | wytrwatosci. Film udowadnia, ze
odpornosc psychiczna to zdolnos¢ do
dziatania mimo obecnosci trudnych
emociji. To dolbra okazja do refleksji nad
witasnymi sposolbami radzenia sobie
w momentach kryzysu.

Dorastanie do sprawczosci. Podroz
przez Anglig i Irlandie wigze sie z real-
Ny mi trudnosciami. Bohaterowie muszq
podejmowac decyzje, bra¢ odpowie-
dzialnos¢ za swoje dziatania i mierzy¢
sie z ich konsekwencjami. Seans moze
pokazaé mtodym widzom, ze samo-
dzielnos¢ to cecha, ktorg rozwijamy
przez doswiadczenie.

Oswajanie straty. Finat filmu nadaije
catej historii nowy wymiar, ukazujgc g
jako opowies¢ o utracie bliskiej osoby.
Seans moze stac sie punktem wyjscia
do rozmowy o réznych sposolbach
przezywania zatoby, o emocjach
towarzyszgcych stracie oraz o tym,
ze proces godzenia sie z nig u kazde-
g0 przebiega nieco inacze.

Podréoz jako metafora dojrzewa-
nia. Wedréowka braci ma wymiar nie
tylko dostowny, lecz przede wszystkim
emocijonalny. Kolejne spotkania, prze-
szkody i decyzje wptywaijg na proces
dorastania bohaterdw, sktaniajq ich
do poszukiwania wtasnej tozsamo-
sci oraz budowania nowego obrazu
siebie i Swiata.




Z myslq o wychowawcach, psychologach szkolnych, pedagogach i innych osobach
pracujqcych z mtodziezq przygotowaliSmy scenariusz warsztatow psychoedukacyi-
nych, ktére mozna przeprowadzi¢ z uczniami po seansie w ramach godziny wychowaw-
czej. Cwiczenia przygotowane przez Marte Nowakowskq, psycholozke i edukatorke,
skupiajq sie na tematach adaptacji do zmiany, wzmacniania poczucia sprawczosci
oraz rozpoznawania wtasnych zasobow, ktére pozwalajq lepiej radzi¢ sobie w sytu-
acjach kryzysowych.

: O autorce:

Paulina Kulesza - absolwentka filmoznawstwa i kultury medidw na Uniwersytecie im. Adama
. Mickiewicza w Poznaniu, edukatorka filmowa Ferment Kolektiv. Dziata w redakcji serwisu
3' FILM W SZKOLE, gdzie publikuje pomocne tresci i materiaty edukacyjne dla nauczycieli.
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Jak zaakceptowac zmiane? O adaptacii,
odpornosci psychicznej i nowych poczqtkach

SCENARIUSZ WARSZTATOW PSYCHOEDUKACYJNYCH

:' Autorka: Marta Nowakowska
Przedmiot: godzina wychowawcza

- Grupa wiekowa: klasy 7-8, szkoty srednie
- Czas trwania: dwie godziny lekcyine

Formy i metody pracy: praca zespotowd na modelu, dyskusja, miniwyktad psychoeduka-
. cyiny, Ewiczenie w grupie

Pomoce dydaktyczne:

= kserokopie ¢wiczen i modeli w zatgcznikach,

przybory do pisania,

dtugi sznurek lub skakanka,

karteczki post-it,

ekran lub rzutnik,

puste kartki A4 — po jednej dla kazdego z ucznidw i uczennic

rozwijanie empatii,

zrozumienie faz radzenia sobie z utratqg,

przyijrzenie sie wtasnym wyzwaniom i normalizacja doswiadczen,
rozwijanie odpornosci i elastycznosci psychicznej,
rozpoznawanie i wzmachianie swoich zasobdw,

rozwijanie relaciji i umiejetnosci udzielania informaciji zwrotnei.

Wprowadzenie:

500 mil” to film wielopoziomowa, metaforyczna opowies€ o stracie i odnajdywaniu siebie
po trudnych doswiadczeniach. Opowiada o wyprawie do Irlandii, ale tez podrdzy emocjo-
nalnej, w jakg wyruszaijq Finn i Charlie — dwaj bracia, ktdrzy stojq przed perspektywq rozsta-
nia rodzicdw i mozliwosciq rozdzielenia. Jest to rowniez wedrowka poprzez uniwersalne
wyzwania psychologiczne, przed ktdrymi stajq dzisiaj mtodzi ludzie - takimi jak poszuki-
wanie wtasnhej tozsamosci i poczucia bezpieczenstwa w obliczu zmian, ktdre dokonuiq sie
w rodzinach, jak robwniez szerzej - na Swiecie. To takze opowiesc o poszukiwaniu wspolnoty
w obliczu poczucia niepewnosci i przeformutowaniu trudnych doswiadczen.

Podczas warsztatdw bazujgcych na wielopoziomowej filmowej narraciji sprobujemy wraz
z mtodziezq podjgc dyskusje wokdt takich tematdw jak radzenie sobie z utratg, zmiang,
budowaniem poczucia sprawczosci, wspdlnotowosci i odpornosci psychicznej. Pomogg nam
W tym struktury i Ewiczenia oparte na wiedzy psychologicznei.
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Przebieg lekciji m ‘I

1. Mapa empatii bohateréow filmowych

Podziel ucznidw na grupy i popros, zeby probowadli przyjrzeé sie bohaterom filmu - Char-
liemu i Finnowi, dziadkowi i rodzicom. Niech kazda z grup wykorzysta w tym celu narze-
dzie ,mapa empatii” (zatgcznik 1). Zadaniem ucznidw jest zastanowienie sie i rozpisanie
na duzych planszach, jakie mysli, emocje, obawy i pragnienia towarzyszyty bohaterom.
Nastepnie uczniowie opracowuiq ,mapy bohaterdw” w podgrupach i opowiadajg o nich
na forum klasy.

2. Radzenie sobie z utratq

Psychologowie opisujq kilka faz radzenia sobie z utratq - to tak zwane fazy zatoby. Poszcze-
86Ine etapy mogq przebiegac w bardzo indywidualny sposdb, szczegdinie u dziecii mtodzie-
Zy —nha co warto uwrazliwi€ ucznidw. Mozesz przedstawic te fazy podopiecznym, aby lepiej
zrozumieli istote filmowej historii, ktdéra w finale okazuje sie narracjg o mierzeniu sie z utratag.
Do kazdej z tych faz warto zadac uczniom pytanie nawigzujgce do fabuty i sktaniajgce do
refleksji oraz dyskusji na forum klasy.

# Etap zaprzeczenia - jak na poziomie metaforycznym mozna rozumieé podrdz Finna?

# Etap gnhiewu - to etap niezgody na strate, ztosci i sprzecznych uczuc. Jak przezywa
te emocije Finn?

#  Etap targowania sig — to etap, w ktdrym probujemy negocjowac z losem i/lubb zadajemy
sobie pytania: ,co by byto, gdyby?”; ,czy mozna byto unikng€ utraty?”. Jak rozumiesz
symboliczng sceng, w ktorej jeden z bohaterdow probuje uratowac cztonka rodziny?

#  Etap smutku - jakie emocije towarzyszg osobom mierzqgcym sie ze stratg? Czego mogq
potrzebowac takie osoby?

# Etap akceptaciji - to faza kohcowa, w ktore| powoli zaczynamy godzi¢ sie ze stra-
tg, wiedzqgc jednoczesnie, ze zycie nie bedzie juz nigdy wysglgdag, jak wczesdniej. Jak
rozumiesz koncowq scene pojednania rodziny?

3. Linia zycia - podréz bohaterow

Kazdy z nas w swoim zyciu mierzy sie z waznymi kamieniami milowymi. Dla Charliego i Finna
tym wyzwaniem byta perspektywa rozstania rodzicdw i mozliwego rozdzieleniq, ktdre staty
sie powodem ich podrdzy. Erik Erikson ukut znang koncepcjg rozwoju poprzez kryzysy, ktéra
mowi o tym, ze na kazdym etapie zycia stajemy przed nowymi wyzwaniami, ktore ksztattujq
naszq tozsamos¢. W adolescencii (dojrzewaniu) gtdbwnym wyzwaniem jest przechodzenie
od tozsamosci dziecka do tozsamosci dorostego. Mozesz pokaza¢ uczniom model rozwojo-
wy Eriksona (zatqcznik 2) w kontekscie wqgtkéw poruszanych w filmie, aby znormalizowaé
doswiadczenia i ukazag, ze zmiany sq czescig naszej drogi.

Nastepnie wykorzystaj dtugi sznurek lub skakanke, aby zobrazowaé Linie Zycia i popros
ucznidw, aby na karteczkach post-it wypisali wazne dla siebie zyciowe wydarzenia lub
zmiany, a nastepnie potozyli wspomniane karteczki na Linii Zycia lub tez pozostawili dla
siebie (w zaleznosci od indywidualnej gotowosci).
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Przyglqdaijqc sie zespotowej Linii Zycia, przedyskutujcie wspélnie:

#  Jakie kamienie milowe, wydarzenia sg uniwersalne dla zespotu, a ktére sq indywidu-
alnym doswiadczeniem?

#* Jak poradzites sobie z tymi zmiaonami?

4. Rezyliencja

Ta czes€ zajet obejmuje dyskusje na temat odpornosci psychologicznej. Przydatnym punk-
tem wyijscia do dyskusji bedzie metafora trampoliny. Wyswietl uczniom zdjecie trampoliny
na ekranie lub rzutniku i zadaj pytania do dyskusii:

#* W ktdbrym momencie filmu Finn lub Charlie ,odbili sie” po trudnym doswiadczeniu?
Kto lub co byto dla nich sprezynami trampoliny?
Co wspdlnego moze miec trampolina z odpornosciq psychologiczng?

W jakich sytuacjach elastycznos¢ psychologiczna moze by¢ nam przydatna i jok moze-
my g rozwijac?
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5. Cwiczenie ,,Koto Wptywu”

Cwiczenie pozwoli uczniom przyjrzeé sie sytuacii bohateréw filmowych, a takze doswiad-
czeniom ze swojego zycia przez pryzmat poczucia sprawczosci. Czasami, podobnie jak
bohaterowie filmu, nie mamy wptyw na niektére zdarzenia. W pierwszej czesci Ewiczenia
popros ucznidw, aby dobrali sie w grupy i wypisali na Kole Wptywu (zatqcznik 3) elemen-
ty, na ktdére bohaterowie filmu mieli wptyw oraz te, ktére pozostawaty poza ich kontro-
lg. W drugiej czeSci zadania celem ucznidw jest uzupetnienie Kota Wptywu dla jednego
waznych wyzwan z ich zycia. W podsumowaniu warto podpowiedzie& uczniom, ze zazwy-
czaj dobrze jest koncentrowacé sie na kole wewnetrznym i w jego elementy inwestowaé
swoje zasoby, bo tu isthieje realna mozliwosé dziatania.

6. Sity charakteru i zasoby

Bohaterowie ,500 mil” wyrdzniali sie wieloma zasobami — odwagg, wrazliwoscig, empatiq,
samodzielnosciqg. Psychologia pozytywna wyrdznia sity charakteru, ktdre nalezg do obszaru
naszych zasobdw. Czasem w trudnych sytuacjach trudno jest nam je zauwazyc¢ i zidentyfiko-
wacé. Zachec¢ ucznidw, by spréobowali przyijrzec¢ sig rozpisce sit charakteru (zatgeznik 4) i na
tej podstawie zdecydowali, jakie sity charakteru mieli mtodzi bohaterowie filmu. Nastepnie
popros, zeby kazdy z ucznidw zastanowit sig, jakie sity charakteru posiada on sam.

Wskazowka: W zidentyfikowaniu sit charakteru moze pomodc uczniom kwestionariusz dostep-
Ny w sieci: https://www.viacharacter.org/.

7. Wachlarz wdziecznosci - podsumowanie

Relacje stanowiqg wazng kotwice w chwilach trudnosci i warto je wzmacniac. Wybrzmiewa
to mocno w filmie, kiedy bracia nawigzujq wspierajgce kontakty z napotkanymi po drodze
osobami. Waznym wqgtkiem jest takze niezwykta relacja chtopcow z dziadkiem. Pojednanie
rodziny w koncowej scenie jest rowniez symbolem sity wiezi rodzinnych i mocy pojednan.

Zadaniem ucznidw w tym Ewiczeniu jest opisanie, jakie wartosci dostrzegajg w kolezankach
i kolegach z grupy. W tym celu grupa siada w okregu, a kazda osoba sktada w wachlarz
pustqg kartke Ad i zapisuje na froncie swoje imig i nazwisko. Nastepnie przekazuje wachlarz
osobie siedzgcej po prawej stronie. Zadaniem osoby jest wpisanie na wachlarzu jakg ceche/
wartos¢ dostrzega i docenia w osobie na nim podpisanej. Nastepnie wachlarze przesuwa-
iq sie niczym wskazowki zegara po catej grupie, az do uczestnikdw dotrqg te podpisane ich
nazwiskiem. Uczestnicy czytajq informacije zwrotne przekazane przez kolezanki i kolegow.
Wachlarze stanowiq pamigtke z warsztatu, do ktdrej uczniowie mogq powracac.

:. O autorce:
Marta Nowakowska — psycholozka i edukatorka pracujgca z mtodziezqg, wyktadowczy-
. ni akademicka. W codziennej pracy wspiera w rozwoju mtodych ludzi poprzez warsztaty,
- psychoedukacie i konsultacije indywidualne. Jej pasjqg jest edukowanie o psychologii. Prowa-
. dzi zajecia dla studentdw Collegium Da Vinci i Uczelni Korczaka.
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Zatqczniki
Zatqcznik 1
Zastandwecie sie i rozpiszcie na duzych planszach, jakie mysli, emocje, obawy i pragnie-

nia towarzyszyty bohaterom. Opracujcie mapy bohaterdw w podgrupach, a nastepnie
opowiedzcie o nich na forum klasy.
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Zatqcznik 2

Model rozwoju poprzez kryzysy Erika Eriksona

Niemowlectwo
(od urodzenia
do ukonhczenia
pierwszego roku
zZycia)

Okres
poniemowlecy

(wiek 2-3 lata)

Wiek przedszkolny

(wiek 3-6 lat)

Wiek
wczeshoszkolny
(wiek 6-11 lat)

Wiek dorastania
(wiek 11-20 lat)

Wczesna doro-
stosé (wiek 20-35
lat)

Srodkowa
dorostosc

(wiek 35-60 lat)

PézZna dorostosé
(pow. 60 rz.)

kryzys ufnosé¢ vs. nieufnosé

»* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia bezpieczenstwa

»* negatywne rozwiqgzanie kryzysu prowadzi do poczucia zagrozenia
i niepewnosci

kryzys autonomia vs. wstyd

* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia wptywu
i skutecznosci

* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia niepewnosci
i zawstydzenia

kryzys inicjatywa vs. poczucie winy
»* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do umiejetnosci realizacii celow

»* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do wycofania

kryzys poczucie kompetenciji vs. poczucie nizszosci

»* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do zdolnosci do uczenia sie
i pracy

»* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia niezdolnosci do
wysitku

kryzys tozsamos¢ vs. rozproszenie

* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia wtasnej tozsamosci

»* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia braku celéw i sensu
W ZycCiu

kryzys intymnosc¢ vs. izolacja

»* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do zdolnosci do rozwoju siebie
w zwigzku z innymi ludzmi

»* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do izolowania sie od innych
z leku o siebie

kryzys generatywnos¢ vs. stagnacja

* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do zdolnosci do dbania o innych

* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do zainteresowania gtownie
witasng osobqg

kryzys integralnosc¢ vs. rozpacz
»* pozytywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poczucia sensu w zyciu

»* negatywne rozwigzanie kryzysu prowadzi do poCczucia rozpaczy z POwWOo-
du mijajgcego zycia
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Zatqgcznik 3
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Zatqcznik 4

Cnoty i sity charakteru w modelu Seligmana

Cnota gtowna

Umiar

Transcendencja

Sity poznawcze
pozwalajgce
rozwija¢ wiedze.

Sity pozwalajgce
osiggac cele pomi-
Mo trudnosci.

Sity interpersonalne
pozwalajgce rozwi-
ja¢ relacje.

Sita pozwalo-
jgca budowac
spotecznosci.

Sity chronigce przed

nadmiarem.

Sity dostarczajgce
znaczenia i
pozwalajgce
przekraczac siebie.

Sity charakteru
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ciekawosé
kreatywnos
krytyczne
myslenie
mitoS¢ do nauki
perspekty-

wa (widzenie
szerzej)

(@}

odwaga
wytrwatosé
uczciwose
energia / zapat

(@

zyczliwos
mitose
inteligsencija
emocijonalna

praca
zespotowa
przywddztwo
uczciwose

samokontrola
zdolnos¢ do
wybaczania
ostroznosé
pokora

(@

wdziecznos
nadzieja
poczucie sensu
humor
duchowosé

Twoje sity
charakteru
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