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LEKCJA 4
Temat: Potrzebuje pomocy!
Jak to komunikowaé?

Drogi Nauczycielu, Droga Nauczycielko,

To juz ostatnia lekcja w tym pdétroczu w temacie pierwszej pomocy psychologicznej
realizowanej w ramach programu profilaktycznego ,Godzina dla MEODYCH GtOW". Przez
ostatnie trzy miesigce miates/-tas mozliwos¢ obserwowac u swoich ucznidw i uczennic proces
rozwijania umiejetnosci zwigzanych z czuciem, nazywaniem i ,sprawdzaniem, jakie to dla

nich jest” w obszarze emociji, potrzeb i granic. | gdy juz Twoi uczniowie i uczennice nabyli te
kompetencje, przychodzi czas, by mtodzi ludzie nauczyli sie, jak w sytuaciji kryzysu formutowac
komunikat do osoby dorostej wtedy, gdy poczuja. ze potrzebujg wsparcia. Natomiast zanim
przeprowadzisz te lekcje, warto, bys$ zapoznat/a sie z webinarem szkoleniowym ,Zakomunikuj”.

Co nauczyciel/-lka/-lka powinien/-nna wiedzie¢ przed zajeciami?

Cho¢ celem tej lekciji jest podnoszenie u dzieci i mtodziezy kompetenciji w zakresie
komunikowania potrzeby wsparcia, nalezy zauwazyc, ze to dorosli sg odpowiedzialni za
rozpoznawanie i zaspokajanie potrzeb mtodych ludzi. Nawet jesli dziecko czy nastolatek/-tka
nie nabedzie jeszcze umiejetnosci, by poprosi¢ o pomoc lub powiedzie¢ o kryzysie, ktérego
doswiadcza (ma do tego prawo), nadrzedna zasadg jest, ze odpowiedzialno$¢ za sytuacje
dziecka ponoszg dorosli. Dlatego wazne jest, bys sam/sama miat/a takie kompetencije,

ktére pozwolg Ci rozpoznac potrzeby swoich uczniéw. Dorosli nie powinni przerzucac na
dzieci odpowiedzialnosci za radzenie sobie w kryzysie. To, ze dziecko nie powiedziato Ci,

ze doswiadcza trudnej sytuacji, moze mieé wiele przyczyn, ale w zadnym wypadku nie
powinienes/-nnas miec o to pretensji do mtodego cztowieka.

Specjalisci telefonu zaufania 116111 zauwazaja, ze mtodzi ludzie nie wiedza, jak sformutowac
komunikat do dorostego, aby ten zrozumiat przekaz i adekwatnie na niego zareagowat.
Mtodziez w sytuaciji kryzysu obawia sie czesto odrzucenia, niezrozumienia, tego, ze zmienia sie
ich relacje z dorostymi, nie chcag martwi¢ swoich rodzicow lub obawiajg sie ich reakcji. Powstaje
wtedy pewnego rodzaju zaburzony obraz sytuacji; zaréwno dla mtodej osoby, ktéra mierzy sie
z jakims problemem, jak i dla osoby dorostej, rodzica, nauczyciela, ktérzy o tym problemie nic
nie wiedzg albo tylko sie go domyslaja. Brak rozmowy moze prowadzi¢ do nawarstwiania sie
trudnosci oraz pogtebiania kryzysu, jaki mtody cztowiek przezywa, a co za tym idzie gorszego
samopoczucia i trudniejszej, dtuzszej drogi do rozwigzania danej trudnosci. Co zrobi¢, zeby

do tego nie dopusci¢? Warto rozmawiac. Dlatego ta lekcja przygotuje Ciebie i mtodych ludzi
do komunikowania swoich problemdw w sposdb dla nich najbardziej komfortowy. Zanim
jednak przeprowadezisz te lekcje, warto abys$ przypomniat/a sobie, czym jest pierwsza pomoc
psychologiczna, gdyz to wtasnie w uwaznym i empatycznym stuchaniu zakleta jest moc
wsparcia. W trakcie tych zaje¢ uczniowie mogg opowiadac o sytuacjach przekroczenia ich
granic czy to w srodowisku rodzinnym, czy réwiesniczym. Pamietaj, jakie sg zatozenia tej czesci
programu. Pierwsza Pomoc Psychologiczna udzielona dziecku zaktada, ze osoba dorosta:
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1. AKCEPTULIE - na te zajecia kazda osoba wnosi wyjatkows i niepowtarzalng informacje
o temacie, w ktérym jest jedynym ekspertem z wiedzy o sobie.

2. STWARZA PRZYJAZNA ATMOSFERE - wywietrzona sala, brak pospiechu, zakoriczenie zaje¢
przed dzwonkiem, dostosowanie tempa pracy do aktualnej formy uczniéw i uczennic, a takze
zabezpieczenie czasu po zajeciach na ewentualne rozmowy czy dyzur majg wptyw na
przebieg zajec.

3. DOPYTUJE | PROBUJE ZROZUMIEC - jesli jest na to przestrzen i jest to bezpieczne dla
ucznia.

4. UDZIELA WSPARCIA - jesli uznasz, ze dziecko potrzebuje pomocy, skorzystaj z dotgczonych
do scenariuszy materiatéw, m.in. naklejki z numerami telefonéw zaufania lub wsparcia
psychologa/pedagoga szkolnego.

Nauczyciel/-lka i rodzic czasami zapominaja, ze mtodzi ludzie najczesciej potrzebuja po
prostu rozmowy. Nie chca nieprzemyslanych, impulsywnych reakcji czy interwenciji. Nie
chca oceniania czy diagnozowania, zazwyczaj potrzebujg uwaznego/-nej i cierpliwego/-wej
stuchacza/-czki, ktérego/-rej zadaniem bedzie .jedynie” wystuchac i zrozumieé. Wiem, ze
bywaja takie sytuacje, w ktdérych liczy sie czas i konieczne jest natychmiastowe dziatanie, ale
uwierz mi, sg one rzadkoscig. O wiele czesciej bedziesz mie¢ troche wiecej przestrzeni na
zastanowienie sie nad tym, co dalej robi¢. Ten program profilaktyczny zaktada przygotowanie
nauczycieli i rodzicéw do udzielenia wsparcia uczniowi/uczennicy w ramach pierwszej
rozmowy, gdy ujawnia on/a swadj ktopot natury psychicznej. Nie oznacza to, ze na tym Twoje
wsparcie ma sie zakoriczy¢. Natomiast wiem, jak wazne jest, by osoba, ktérg mtody cztowiek
wybierze na swojego powiernika/-czke, byta odpowiednio przygotowana i miata w sobie
pewnos¢ i poczucie kompetencii do przeprowadzenia takiej rozmowy.

Jak pisze Raj Persaud, brytyjski psychiatra ,Sercem kazdego kryzysu jest jakas zmiana” (1998).

.Sztuka radzenia sobie z kryzysem polega ogdlnie na zwalczaniu bolesnych konsekwenciji
negatywnych wydarzen, ktére podwazajg nasze poczucie panowania nad wtasnym zyciem.
Zmaganie sie z sytuacja kryzysu moze zasadniczo przebiega¢ na dwa sposoby:

1. Mozemy przystgpi¢ do rozwigzywania problemdw bedacych Zrédtem wystepujgcych
trudnosci i kryzysu poprzez powodowanie zmian w otaczajagcym srodowisku.

2. Dokonujemy zmiany w sobie, przystosowujac sie do nowych okolicznosci, aby przestaty by¢
tak bolesne.

Podsumowujac: albo zmieniamy swiat, albo sami sie zmieniamy. Czesto trzeba zrobié
troche jednego i troche drugiego. Jesli nie uczynisz zadnej z tych rzeczy, to nie uporasz sie z
trudnosciami” — ostrzega Persaud.

Wazne!

Dla przeprowadzenia tej lekciji istotne jest, abys to wtasnie Ty, Drogi/-ga Nauczycielu/-lko, byt/a
$wiadom/a swoich zasobdw i ograniczen w udzielaniu dziecku wsparcia w ramach pierwszej
pomocy psychologicznej. Zaktadajac, ze zrealizujesz dzis cele gtdwne tej lekcji i mtody cztowiek
nauczy sie, jak zakomunikowac¢ osobie dorostej swoj problem, Ty bedziesz gotéw/-owa przyjaé
to, co zechce Ci ujawni¢ w sposdb wspierajacy i empatyczny. Ponizej zamieszczam kilka
istotnych informaciji, jak przygotowac sie do lekcji:
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1. Przygotuj sie do rozmowy, zadajgc sobie nastepujace pytania: .Czy jestem uwaznym/-
ng stuchaczem/-czkg?"; .Czy zdarza mi sie dostuchac do korca, czy moze przerywam
wypowiedz?"; ,Czy mam w sobie zgode na stwierdzenie, ze dziecko jest najwigkszym
ekspertem od samego siebie?”; ,Czy moze mam przekonanie, ze to ja wiem lepiej, co czuje
i jak czuje dziecko?"; ,Czy mam w sobie ciekawos¢ i chec poznania swoich ucznidw w taki
sposdb, w jaki oni to zaproponuja?”; ,Czy moze mam w sobie potrzebe kierowania
i zarzadzania tym poznawaniem?”; ,Czy potrafie przyja¢ bez zbednego komentarza i oceny
to, co powie mi o sobie uczen?”; ,A moze odczuwam w sobie nieodpartg potrzebe nazywania
i analizowania tych tresci?”.

2. Do przeprowadzenia tej lekcji uczniowie i uczennice potrzebujg uwaznej i empatycznej
osoby dorostej, ktéra bedzie zaciekawiona i otwarta na poznawanie swoich uczniéw, bez
komentowania i osgdzania, bez nadawania niepotrzebnych znaczen temu co powiedza.
Osoby dorostej, ktéra ma w sobie przekonanie, ze to dziecko jest ekspertem od siebie
samego i wie o swoich emocjach i uczuciach najwiecej, ale takze rozumie, ze czasami
dziecko moze nie wiedzie¢, co czuje, co sie z nim dzieje i to dopiero rozmowa naprowadzi
go na to. Osoby dorostej, ktéra potrafi okaza¢ pokore wobec swojej niewiedzy. Osoby
dorostej, ktéra nie bedzie przerywac w nieodpowiednim momencie. Pamigtaj, ze jesli nie
czujesz sie na sitach lub aktualnie sam/a jestes$ w kryzysie, takze mozesz poprosi¢ o pomoc.
Jesli dzis to nie jest Twoj dzien, przetdz te lekcje na inny termin lub popros o przeprowadzenie
jej przez psychologa szkolnego lub psychologa wspdtpracujacego ze szkota z zaprzyjaznionej
poradni pedagogiczno-psychologicznej.

3. Poinformuj ucznidw i ich rodzicéw na kilka dni wczesniej przed przeprowadzeniem lekcji,
ze na lekcji potrzebne beda telefony z dostepem do internetu.

Pamietaj! Niezaleznie od celdw tej lekcji w sytuacji, gdy uczen/-nnica ujawni, ze potrzebuje
pomocy (lub Ty uznasz, ze jej potrzebuje) ze wzgledu na nasilone emocije, ktére towarzysza
mu/jej od dtuzszego czasu (minimum dwdch tygodni) i nie ustepuja, jesli towarzyszy mu/jej
kryzys suicydalny, samouszkodzenia lub natretne mysili, ktérych nie potrafi sie pozby¢, a moze
ma obnizong samooceng i poczucie wiasnej wartosci, moze brakuje mu motywacji i checi do
zrobienia czegokolwiek, zas stan ten zagraza jego zdrowiu lub zyciu — zastosuj odpowiednig
procedure przyjetg przez szkote na te okolicznosc.

Jak zareagowadé, gdy uczen/-nnica bedzie potrzebowacé wsparcia w trakcie lub po
zajeciach?

Pamietaj, ze kazda sytuacja jest unikatowa, dlatego wazne jest, by dostosowac podejscie do
indywidualnych potrzeb ucznia/-ennicy. Najwazniejsze jest, aby pokazac¢ dziecku, ze jestes tam
dla niego i jeste$ gotowy/-owa je wspierac.

1. Specjalistyczne wsparcie

Jesli sytuacja wymaga dalszej pomocy, skonsultuj sie z innymi specjalistami, takimi jak pedagog
szkolny czy psycholog, aby znalez¢ odpowiednie wsparcie dla ucznia/-ennicy. Jesli nie czujesz
sie na sitach, by z nim/nig porozmawia¢ — nie musisz tego robic, ale nie zostawiaj go/jej
samego/samej i przekieruj go/jg do specjalistéw dostepnych w szkole. Pamietaj, ze nie jestes
sam/a w trosce o dobro ucznia/uczennicy. Co istotne, sam/a réwniez mozesz sie zgtosi¢ po
pomoc.

2. Pokaz, ze sie interesujesz

Zauwaz, jesli uczen/-ennica wydaje sie smutny/-na lub przygnebiony/-na. Zadaj mu/jej
pytanie, zapytaj, jak sie czuje, i stuchaj uwaznie odpowiedzi. Nie kwestionuj jego/jej emocii, nie
bagatelizuj i nie umniejszaj. Nie uzywaj komunikatéw takich, jak:

* To nie koniec $wiata.

* Na swiecie sg gorsze problemy.
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* Inni majg gorzej.

* Przeciez nic sie takiego nie stato.

e Gtowa do géry, nie wymyslaj.

* Nie maz sie tak, bo wstyd.

* Musisz by¢ silniejszy/-sza.

* Musisz wzig¢ sie w gars¢ i sobie z tym poradzié, bo nikt za ciebie tego nie zrobi.

Pomocne moga by¢ sformutowania takie, jak:

* To, co czujesz, jest w porzgdku, masz prawo do tego.

* Jestem tu dla ciebie.

* Przykro mi, ze tak cierpisz.

* Zastugujesz na pomoc.

* Akceptuje cie.

* Jeste$ dla mnie wazny/-na i wartosciowy/-wa.

* Jesli ci to pomoze, mozemy porozmawiac o tym pdznie;.

Okazanie zainteresowania moze pomadc uczniowi/uczennicy poczuc sie mniej samotnym/-ng
oraz bardziej zauwazonym/-na, dostrzeganym/-na.

3. Empatia to pierwszy krok

Wyraz empatie i zrozumienie wobec ucznia/uczennicy, okazujac mu/jej wspodtczucie

i akceptacje. Upewnij sie, ze rozumiesz, ze kazdy cztowiek czasami doswiadcza réznych uczud
i jest to normalna czesc¢ zycia.

4. Zapewnij prywatnosé

Jesli uczen/-ennica wyrazi che¢ porozmawiania o swoich uczuciach, zaproponuj mu/jej
ustronne miejsce, gdzie bedzie mdgt/mogta sie otworzy¢. Daj mu/jej do zrozumienia, ze jestes
dostepny/-na w dniu... 0 godzinie..., jesli bedzie potrzebowacd rozmowy; lub mozecie wspdlnie
sprawdzi¢, czy jest pan/pani psycholog, i tam pdjsé.

5. Pozytywna atmosfera

Tworz na co dzien przyjazne i wspierajgce srodowisko klasowe, w ktérym uczniowie i uczennice
moga czu¢ sie bezpiecznie. Wzmacniaj relacje miedzy nimi, aby uczucie samotnosci i izolacji
byto mniej prawdopodobne. Zadbaj o integracje klasowa, wspieraj na biezagco w rozwigzywaniu
konfliktéw klasowych, stwarzaj okazje do komunikacji i wspdlnego spedzania czasu. Mozesz to
zrobi¢ poprzez empatyczng postawe. Staraj sie by¢ otwarty/-ta na rézne punkty widzenia, nie
osgdzaj, nie przypisuj uczniom ztych intenciji, w zamian za to dopytuj, co majg na mysli, zauwazaj
zachowanie, ale pytaj, co ono oznacza. Warto czasami przyjmowac w relacji z dzieckiem
postawe niewiedzy, uznac, ze to ono jest najwiekszym ekspertem od siebie: od tego, co czuje

i mysli.

6. Konstruktywne metody

Jesli uczen/-ennica wyrazi gotowosé, pomdéz mu/jej zidentyfikowac zdrowe sposoby radzenia
sobie ze smutkiem czy innymi trudnymi emocjami. Moze to obejmowac angazowanie

sie w hobby, szukanie wsparcia u bliskich lub skorzystanie z dostepnych ustug wsparcia
psychologicznego. Wigcej o tym dowiesz sie z naszych szkolen.

7. Uwaznie monitoruj

Badz czujny/-na na zmiany w zachowaniu ucznia/uczennicy i obserwuj sytuacje. Jesli
dana emocja utrzymuje sie lub pogtebia, skonsultuj sie z innymi specjalistami, aby znalez¢
dtugoterminowe rozwigzanie. Nie ignoruj symptomodw, ktére na pozér moga wydawac sie
btahe.
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Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Obejrzyj szkolenie Igora Rotberga pt. ,Pierwsza pomoc psychologiczna”, ktéry
przygotowalismy w formie webinaru.
https://www.youtube.com/watch?v=bMndrLPovAO

2. Zapoznaj sie z naszg krétka instrukcja przeprowadzenia tej lekcji (zawartg ponizej).

3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuyj je.

4. Zapisuj, prosze, swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co Ci sie
szczegdlnie przydato oraz byto pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi sg dla mnie bardzo
istotne, pozwolg mi udoskonali¢ scenariusze w przysztosci oraz przydadza sie podczas
ewaluacji programu.

5. Przygotuj sale lekcyjna:

* wywietrz jg

* ustaw stoliki w taki sposéb, aby dzieci mogty swobodnie przemieszczad sie po sali;
dzieci powinny siedzie¢ w kole (jesli to mozliwe).

6. Popros ucznidw i uczennice, aby wzieli ze soba telefony z dostepem do internetu.

7. Popros uczniéw i uczennice, aby wzieli ze sobg zeszyt dla MEODYCH GEOW.

8. Przygotuj odtwarzacz multimedialny i sprawdz, czy dziata.

Zycze udanej lekcji i osiggniecia celéw dydaktycznych.

Opracowanie graficzne zatgcznikow:

Komiks: Adela Madej
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SCENARIUSZ LEKCJI 4

Cele ogdlne:

nabycie przez ucznidw i uczennice umiejetnosci rozpoznawania i informowania o kryzysie
swoim i innych ucznidw i uczennic

zwiekszenie wiedzy na temat dostepnych osdb i miejsc swiadczacych pomoc w kryzysie
psychicznym.

Cele szczegébtowe:
Uczeri/-ennica:

ma odpowiednie zasoby do rozpoznawania uczu¢ w sobie

potrafi informowac o potrzebach i uczuciach

wie, gdzie moze zgtosi¢ sie po pomoc

ma umiejetnosci zwigzane z nazywaniem i komunikowaniem swoich uczuc¢

ma umiejetnos¢ komunikaciji i jest w stanie przekaza¢ swoje odczucia, potrzeby lub momenty,
gdy ktos przekroczyt jego/jej granice.

Metody:

pogadanka

wyktad informacyjny
wyjasnienie/objasnienie
opowiadanie

dyskusja

metoda przypadkdw
praca wtasna

burza mdzgdw.

Materiaty:

tablica

kreda/marker

brystol A2

przybory plastyczne (mazaki, markery, kredki)

telefony z internetem

karta pracy ,Pomoc” (zatgcznik nr1)

komiks (zatacznik nr 2)

instrukcja do pracy z komiksem (zatgcznik nr 3)

wlepka z numerami telefondw zaufania (zatgcznik nr 4).
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Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

WSTEP

Nauczyciel/-lka wita sie z uczniami i uczennicami oraz przekazuje

im informacije, ze zajecia beda prowadzone w ramach projektu
.MtODE GLOWY". Podaje im temat lekcji: ,Potrzebuje pomocy! Jak
to komunikowac?”. Nauczyciel wtgcza meteriat wideo z ZetKacprem.
https://www.youtube.com/watch?v= RICHeh-H4Y

Przypomina informacje z poprzedniej lekcji dotyczace granic.
Pamietacie nagranie, w ktdrym (imie i nazwisko) opowiadat/a wam

o swoich doswiadczeniach tamania jego/jej granic poprzez hejt?

Pod koniec zapewnit/a, Ze porozmawiamy o tym, jak komunikowac
innym, ze doswiadczacie trudnosci i potrzebujecie wsparcia. Do kogo
moglibyscie zwrdci¢ sie z prosba o pomoc?

5 min

Tablica, kreda
lub marker oraz
materiat wideo

KOMUNIKAT

Nauczyciel/-lka wprowadza w temat: Gdy dziecko lub nastolatek,
nastolatka znajduje sie w potrzebie, zawsze nalezy sie mu/jej wsparcie.
Zgtaszanie prosby o pomoc i korzystanie z pomocy jest jedna

z najwyzszych form odwagi. | cho¢ to zrozumiate, ze mtodzi ludzie
chcieliby w kazdej dziedzinie zycia stawac sie samodzielni i mieé
wiecej kompetencji, to sa takie sytuacje, w ktdrych nikt nie powinien
pozostawac sam. Kazdy cztowiek, czy to maty, czy duzy, czasami
doswiadcza w zyciu jakiegos rodzaju kryzysu. | cho¢ gfowa w takiej
sytuacji podpowiada czesto, aby odizolowac sie od rodziny, znajomych
i przyjacidt, pozostac ze swoimi myslami samemu, warto wdwczas
zdoby¢ sie na rozmowe z kims, komu ufacie. Najczesciej wybieracie

na powiernika/powierniczke swoich tajemnic kolege lub kolezanke.

To zrozumiate. Sa jednak takie sprawy jak przemoc, nieprzyjemne
emocje, ktore trwajg zbyt dtugo, zaniedbanie, ktdre wymagac beda
rozmowy z kims dorostym. Czasami moze by¢ i tak, ze chetnie byscie
komus powiedzieli o swoich problemach, ale na przyktad nie wiecie jak.
Chciatbym/chciatabym was zatem zaprosic¢ do éwiczenia, w ktdrym
postaramy sie wspdlnie stworzy¢ sposoby komunikacji w sytuacji
kryzysu. Do tego cwiczenia mozZecie uzywac swoich telefondw.

Nauczyciel/-lka dzieli ucznidw i uczennice na trzy grupy:

1. Pierwsza grupa opracowuje i zapisuje na arkuszu papieru np.

A2 formy komunikowania trudnych spraw dorostym (np. poprzez
rysunek, rozmowe, karteczki samoprzylepne w widocznych
miejscach, uniwersalny/miedzynarodowy znak dtoni . potrzebuje
pomocy” itp.). Nauczyciel/-lka moze inspirowac dzieci réznymi
przyktadami lub zaproponowac im wyszukanie ich w internecie.
Monitoruje prace uczniéw w internecie, zadaje pytania o zrédto tej
wiedzy, czy sg pewni, ze zrodto jest wartosciowe itp.

2. Druga grupa opracowuje i zapisuje na arkuszu papieru A2
przyktadowe komunikaty poinformowania o problemie czy kryzysie,
ktére mogtyby byé najbardziej odpowiednie dla MEODYCH GEOW.
Ta grupa réwniez moze uzywac w tym éwiczeniu telefondw.

12 min

Brystol A2 (min.
3 sztuki, lepiej
mie¢ wiecej

na wszelki
wypadek)
Mazaki/kredki,

Telefony,
komputery
zinternetem
(uczniowie

i uczennice
moga korzystac
zinternetu
podczas tego
éwiczenia)

MtODE GEOWY



Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

3. Trzecia grupa opracowuje plakat informujgcy o tym, gdzie MLODE
GEOWY moga znalez¢ wsparcie w sytuaciji kryzysu w danej szkole
(np. psycholog/pedagog [numer gabinetu], wychowawca, telefon
zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 1111 800 12 12 1.). Uczniowie moga
szukac inspiracji w internecie.

Nastepnie wywiesza przygotowane w ten sposob plakaty na scianach
w klasie.

To wazne!

Do tego éwiczenia uczniowie moga uzy¢ telefonéw z dostepem do
internetu. Przed tym ¢wiczeniem warto omdéwi¢ z uczniami zasady
bezpiecznego korzystania z telefonu na lekcji. W jaki sposéb korzystaé
ze znalezionych tresci, jak odréznic, ktére tresci sg wartosciowe, a
ktére nie. Warto poswiecié temu osobng lekcje wychowawcza. Jesli
podczas tego éwiczenia dzieci wyszukaja tresci, ktére w Twojej ocenie
nie sg wtasciwe lub wartosciowe, zauwaz to, nazwij, wykorzystaj te
sytuacje jako przyktad tego, jak wazna jest umiejetnos¢ krytycznego
myslenia: "Niektdrzy z was przy okazji tego ¢wiczenia korzystali z
internetu. Jedne tresci byty uzyteczne i przydatne, a inne nie. To wazne,
byscie potrafili odrdzni¢ jedne od drugich. Istota tego éwiczenia

byto krytyczne myslenie; czy to, co tutaj przeczytaliscie [tresc, ktora
nauczyciel/-lka ocenit/a jako nieuzyteczna lub nawet ryzykowna], byto
dla was uzyteczne? Czasami mozna przeczyta¢ w internecie o czyms,
co nie tylko nie bedzie uzyteczne, bedzie niebezpieczne lub ryzykowne
dla zdrowia mtodych ludzi. Dzis uczycie sie rozmawiac o swoich
problemach wtasnie po to, aby nie musie¢ znajdowacd rozwigzan tych
problemdow w sieci.”

UWAGA!

Mtodzi ludzie mogg by¢ juz zmeczeni moralizatorskim tonem
maowigcym im o tym, ze internet jest miejscem, gdzie spotkac ich moze
gtéwnie zagrozenie. Staraj sie tak poprowadzi¢ to ¢wiczenie, aby nie
czuli sie pouczani. Mozesz zapytac o ich sposoby na ocene, ktdre tresci
sg ok, a ktdre nie. Moze tak sie zdarzy¢, ze uczniowie moga wykorzystac
to éwiczenie do "wygtupiania sie”. Staraj sie nie krytykowac tego
zachowania, a raczej zrozumie¢ jaka potrzeba kryje sie pod tym
zachowaniem.

Brystol A2 (min.
3 sztuki, lepiej
mie¢ wiecej

na wszelki
wypadek)
Mazaki/kredki,

Telefony,
komputery z
internetem
(uczniowie

i uczennice
moga korzystac
zinternetu
podczas tego
éwiczenia)

JAK MOWIC O PROBLEMIE?

Nauczyciel/-lka dzieli uczniéw na dwa zespoty.

1. Zespot pierwszy tworzy model pomocy poprzez .rozszyfrowanie”
stowa POMOC (kazda literka ma oznaczac¢ jeden krok w sieganiu
po pomoc), uzywa do tego duzego arkusza papieru i kolorowych
flamastrow.

2. Zespot drugi otrzymuje karte POMOC. Jego zadaniem jest
odpowiedzie¢ na pytanie: ,Jak to zrobi¢?" np. P — poszukaj zaufanej
osoby. . Jak to zrobi¢? Gdzie jg znalez¢ w naszej szkole?” W zatgczniku

10 min

Zatgcznik nri1-
Karta POMOC

www.mlodeglowy.pl




Nauczyciel/-lka na tablicy zapisuje nastepujace informacije:

1. Imie i nazwisko psychologdw/pedagogdw pracujgcych w szkole oraz
ich godziny pracy, numer gabinetu. Zapisuje numer telefonu zaufania
116 11118001212 12.

2. Zapisuje pie¢ krokéw formutowania komunikatu POMOC.

3. Pisze na tablicy drukowanymi literami PROSBA O POMOC
= ODWAGA.

4. \\tgcza materiat wideo z idolem, Martyng \Wojciechowska.

https://www.youtube.com/watch?v=Mro-g8VmOV0

5. Udziela informacji: Jesli po dzisiejszej lekcji ktos z was uzna, ze
chciatby ze mng o czyms$ porozmawiag, lub chciatby porozmawiacé
z jakims$ innym dorostym, to bede do waszej dyspozycji razem
z panig psycholog/pedagog [tu wskazuje, na ktérej godzinie
lekcyjnej/przerwie/w jakim miejscu]. Zachecam was tez do
podzielenia sie swoimi trudnosciami ze swoimi rodzicami, babciami,
dziadkami czy ciociami w zaleznosci od tego, kto z nich jest wam
blizszy. Dzi$ to dobry dzien, aby poczu¢ ulge i podzieli¢ sie z kims
swoja trudnoscig czy problemem. Na koniec wrecza uczniom (tym,
ktdrzy nie maja lub zgubili) wydrukowana tabelke z numerami
telefondw zaufania i infolinii dla dzieci i mtodziezy).

UWAGA!

Moze tak sie zdarzyc¢, ze uczniowie beda potrzebowac wiecej czasu
na wykonanie poszczegdlnych éwiczen. Warto, aby nauczyciel
zrealizowac¢ danego ¢wiczenia, zapisat o tym notatke i przekazat
informacije liderowi w szkole. Zalezy nam, aby nie pospieszac¢ ucznidw,
jesli sg zaangazowani w wykonywanie danego éwiczenia. Dzieki
Paristwa uwagom, bedziemy mogli dokonac¢ efektywnej ewaluaciji
programu i wprowadzi¢ niezbedne zmiany.

Lp. Nazwa i opis éwiczenia. Czas Materiaty
3. nri1 znajdujg sie pomocnicze pytania.

Nastepnie kazdy zespdt referuje swoja prace. Klasa decyduije, ktéry

model siegania po POMOC przyjmuje od dzi$ jako wtasny. A moze oba?

4, KOMIKS 10 min Zatgcznik nr 2-
Nauczyciel/-lka dzieli klase na trzy—cztery zespoty i mowi: Komiks
Tradycyjnie juz naszym lekcjom towarzysza rozne umysty i ich historie.
Dzis poznacie kolejng opowies¢ o umystach. Przeczytajcie wspdinie Zatacznik nr 3-
komiks i postarajcie sie wspadlnie w kazdej z grup porozmawiac, o czym Instrukcja
jest ta historia. do pracy
Po przeczytaniu komiksu nauczyciel/-lka pyta ucznidéw i uczennice o ich z komiksem
refleksje. Positkuje sie pytaniami z instrukciji (zatgcznik nr 3).

5. PODSUMOWANIE 5 min Tablica, kreda

lub marker
Zatgcznik nr4-
Tabelka

Z numerami
telefondow
zaufania

10
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Klasy VII-VIII ‘ M |'.O

Lekcja nr. 4. Zatacznik nr [ I ) DE

POMOC - czyli jak informowac¢ o kryzysie?
(wedtug Nastoletniego Azylu)

P - POSZUKAJ ZAUFANEJ OSOBY

Znajdz zaufang osobe, taka jak: rodzic, babcia, ciocia, przyjaciel, ulubiony nauczyciel, pedagog
szkolny, psycholog szkolny lub wychowawca, do ktérej mozesz sie zwrdcic. Moze to byc ktos,
kto wydaje ci sie wyrozumiaty i gotowy do wystuchania.

O - ODWAGA TO PIERWSZY KROK

Wykorzystaj sprzyjajacy moment, by porozmawiac z kims o swoim problemie lub uméwic sie
na rozmowe. Uznaj niepokdj, ktéry czujesz w zwigzku z planowang rozmowa. Pozwdl go sobie
mocno poczud, a nastepnie skup sie na pragnieniu zainicjowania rozmowy. Pozwdl, aby te dwa
uczucia przenikaty sie i rozbudzity Twoja odwage.

M - MOW TO, CO CZUJESZ

Jesli nie jestes pewien/pewna, jak rozpoczaé rozmowe, mozesz powiedziec¢: ,Chciatbym/-tabym
porozmawiac z tobg o czyms waznym. Czuje sie ostatnio bardzo przygnebiony/-na, przezywam
trudnosci i potrzebuje wsparcia”. Mozesz te rozmowe zaczg¢ metoda karteczki, tzn. zapisac
powyzsze przyktadowe komunikaty na karteczce i podac jg zaufanej osobie. Ta metoda jest
przydatna dla oséb, ktérym trudno zacza¢ rozmowe.

Opowiedz osobie, z ktdrg rozmawiasz, o swoich uczuciach i o tym, co cie niepokoi. Mozesz
powiedzie¢: ,Czuje sie smutny/-na, niepokoje sie o swoje zdrowie psychiczne i potrzebuje
pomocy, aby z tym sobie poradzi¢”.

O - OTWARCIE | SZCZERZE

Pamietaj, ze wazne jest, aby by¢ szczerym i otwartym w trakcie rozmowy. Jesli Twoje uczucia
podpowiadajg Ci w trakcie rozmowy, ze jednak nie czujesz sie bezpiecznie, to zawsze mozesz jg
przerwac, wycofac sie i poszukaé pomocy gdzie indziej.

C - CZAS NA WSPARCIE

Powiedz osobie, z ktdrag rozmawiasz, ze potrzebujesz wsparcia i pomocy w znalezieniu
odpowiednich rozwigzan. Mozesz zapytac: ,Czy mozesz mi pomdc w znalezieniu profesjonalne;
pomocy?”, .Nie potrafie powiedzie¢ o tym rodzicom. Czy mdégtby Pan/mogtaby Pani to zrobic?",
.Czy pomozesz mi sie umdwi¢ na wizyte?".

oo MtODE GEOWY



( MOZE Cl W CZYMS PRZESZKADZAM?
WYBACZ, ZE PRZERYWAM TWOJA
KONTEMPLACJE, ALE MOGLBYS

ODPOWIEDZIEC NA ZADANE PYTANIE?

N

WIESZ, ZE ZAWSZE MOZESZ NA NAS LICZYE?
CZY COS5 SIE DZIEJE? JAK Cl POMOC?

PSYCHOLOGA? SERIO? I TAK SOBIE NORMALNIE [2|
O TYM MOWISZ, PRZECIEZ TO OBCIACH
CHODZIE PO PSYCHOLOGA!

NIE CHCESZ GADAS Z NAMI, TO WEZ POGADAJ

Z KIMS, KOMU UFASZ *

GRACZI: JA JAK MIALEM TAK JAK TY, B
TO STARZY ZAPROWADZILI MNIE
DO PSYCHOLOGA. S5POKO BY+t.
SERIO BARDZO MI POMOGE

GRACZ1: CO JEST, STARY!
NIE WIDZIALES GO?
MOWILEM: ROZWAL GO!

GRACZZ: EJ, CO JEST?
MASZ OSTATNIO SLABE WYNIKI, JAK TAK
DALEJ BEDZIESZ GRAL, TO SPADNIEMY
W RANKINGACH, OGARNIJ SIE!

MAMO, TATO, MUSZE WAM COS POWIEDZIEE. OSTATNIO CZUJE SIE ZLE...
CHCIALBYM POGADAC O TYM Z JAKIMS PSYCHOLOGIEM.
MOZECIE MNIE DO NIEGO ZAPISAL?
: SO AN OOBO0000E I
SYNU! CIESZE SIE, ZE NAM O TYM MOWISZ.
OCZYWISCIE, ZE ZAPISZEMY CIE NA KONSULTACTE.

JAK JESZCZE MOZEMY Cl POMOC?
POWIEDZ: CZEGO POTRZEBUJESZ?

PAMIETAJ, ZE JAK BYS CHCIAL POGADAL,
TO JESTESMY. ZARAZ POSZUKAM JAKIEGOS
SPECJIALISTY. WOLISZ MEZCZYZNE CZY KOBIETE?

.....
......
o

3 SORRY CHLOPAK|,
JAKOS NIE MOGE SIE OSTATNIO SKUPIE.
MAM TROCHE NA GLOWIE

>

—




Klasy VII-VIII ‘ M I'_O

Lekcja nr. 4. Zatacznik nr 3 o0 DE

Instrukcja dla nauczyciela

1. Przeczytajcie doktadnie komiks.

2. Jakie zachowania przejawia MEODA GEOWAT, ktére mogtyby swiadczy¢ o tym,

ze przechodzi trudne chwile?

3. Kto byt wobec niego wspierajgcy?

4. Kto mdgt by¢ bardziej uwazny na jego zachowanie i emocje?

5. Czego obawia sie MEODA GLOWAT1, zanim poprosit o pomoc?

6. Ktdra z propozycji okazata sie skuteczna dla poradzenia sobie w trudnej sytuacji?

7. Jak Ty bys$ zareagowat/a na zachowanie kolegi/kolezanki, ktéry/-ra zachowywatby
sie podobnie jak MEODA GLOWAT1?

8. Czy wiesz, jak zareagowac w sytuaciji, gdy twoj kolega/twoja kolezanka mowi ci o czyms,

co wymagatoby pomocy kogos dorostego?

oo www.mlodeglowy.pl 13



Klasy VII-VIII

Lekcja nr. 4. Zatacznik nr4

Lista Telefonow Zaufania

16 1M

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
czynny: 7 dni w tygodniu / 24 h

225949100

Antydepresyjny Telefon FORUM PRZECIW DEPRESIJI
czynny: sroda—czwartek
0d 17.00 do 19.00

224259848

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
czynny: poniedziatek—piatek
0d 17.00 do 20.00

19288

Mtodziezowy Telefon Zaufania
czynny: poniedziatek—pigtek
0d 15.00 do 19.00

22 63593 92

Mtodziezowy Telefon Zaufania do rozmoéw o seksie
- Pigtkowe Pogotowie Pontonowe
czynny: pigtki od 16.00 do 20.00

22276172

Telefon Dla Dzieci i Nastolatkow zaniedbanych, seksualnie wykorzystywanych,
ktorych rodzice pija. Telefon Zaufania Stowarzyszenia OPTA

czynny: poniedziatek—piatek
0d 15.00 do 18.00

800 120 002

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

Stowarzyszenia Niebieska Linia
czynny: 7 dniw tygodniu / 24 h

800121212

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
czynny: poniedziatek—pigtek
od 815 do 20.00

800 119 119

Telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy
Towarzystwa Przyjaciét Dzieci

czynny: 7 dni w tygodniu

0d 14.00 do 22.00

12

Telefon Alarmowy

999

Pogotowie

997

Policja

998

Straz Pozarna

MtODE GEOWY



