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Przewodnik dla Nauczyciela do serii komiksow
+Wspaniata Mei i przyjaciele”

© Fundusz Narod6éw Zjednoczonych na rzecz
Dzieci (UNICEF) i Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), 2021

Niniejszy wspdlny raport odzwierciedla dziatania
Funduszu Narogiéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci
(UNICEF) oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Zalecane dane do przytoczenia w piSmiennictwie.

Przewodnik dla Nauczyciela do serii ,Wspaniata Mei
i przyjaciele” Fundusz Narodéw Zjednoczonych na
rzecz Dzieci (UNICEF) oraz Swiatowa Organizacja
Zdrowia; 2021 (Inicjatywa VWHO-UNICEF Helping
Adolescents Thrive (HAT)).

Ogolne zastrzezenia. Zastosowane oznaczenia

i prezentacja materiatu w niniejszej publikacji nie
oznaczaja wyrazenia jakiejkolwiek opinii ze strony
organizacji UNICEF lub WHO na temat statusu
prawnego jakiegokolwiek kraju, terytorium,

miasta czy obszaru lub jego wifadz, ani na temat
wyznaczania jego granic. Linie przerywane

i kropkowane na mapach oznaczaja przyblizone linie
graniczne, co do ktérych moze jeszcze nie by¢ petnej
zgody.

Wspomnienie o konkretnych firmach lub produktach
niektérych producentéw nie oznacza, ze sa one
popierane lub zalecane przez UNICEF lub WHO

jako preferowane w stosunku do innych produktéw
0 podobnym charakterze, ktére nie zostaty
wymienione. Z wyjatkiem btedéw i pominigé, nazwy
zastrzezonych produktéw sa wyréznione wielkimi
literami.

UNICEF iWHO podjety wszelkie uzasadnione

$rodki ostroznosci w celu zweryfikowania informaciji
zawartych w niniejszej publikacji. Opublikowane
materialy sa jednak rozpowszechniane bez
jakichkolwiek gwarancji, zaréwno wyraznych, jak

i domyslnych. Odpowiedzialno$¢ za interpretacje

i wykorzystanie niniejszego materiatu spoczywa na
czytelniku. W zadnym wypadku UNICEF lub WHO
nie ponosza odpowiedzialnosci za szkody wynikajace
Z jego uzycia.

Wszelkie prawa zastrzeZzone. Powielanie jakiejkolwiek
czesci niniejszej publikacji wymaga uzyskania zgody:

Celem uzyskania zgody na wykorzystanie publikaciji
prosimy o kontakt email:

nyhgdoc.permit@unicef.org

Ttumaczenie i przygotowanie polskiej wersji
jezykowej:

Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy
UNICEF

ul. Rolna 175D

02-729 Warszawa

www.unicef.pl


mailto:nyhqdoc.permit%40unicef.org?subject=
www.unicef.pl

Wprowadzenie dla nauczycieli

Nauczyciele naleza do grona oséb wywierajacych najwiekszy wptyw na zycie mtodziezy
i maja ogromny potencjat, aby wnies¢ pozytywny wktad w promocje i ochrone zdrowia
psychicznego nastolatkéw. Problemy psychiczne naleza do jednych z gtéwnych przyczyn
choréb w tej grupie wiekowej, a samobdjstwo stanowi czwartg, najczestsza przyczyne
zgondéw w grupie wiekowej 15-19 lat. Biorgc pod uwage, ze potowa wszystkich zaburzen
psychicznych ma swoj poczatek przed 14. rokiem zycia, wczesny okres dorastania

jest kluczowym czasem do przeprowadzenia interwencji i zapobiegania powstawaniu
zaburzen psychicznych, oraz do promowania profilaktyki w zakresie zdrowia
psychicznego.

Nauczyciele maja wyjatkowa mozliwos$¢ pomagania uczniom w umacnianiu kompetencji
spotecznych i emocjonalnych oraz wspierania ich w poznawaniu i dbaniu o wtasne
zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie.

Umiejetnosci te, w potaczeniu z wiedza akademicka, pomoga mtodym ludziom
skuteczniej radzi¢ sobie w szkole, w relacjach towarzyskich, w spotecznosci lokalnej
oraz w innych dziedzinach aktywno$ci przez cate zycie.

Okres dorastania, jako czas przej$ciowy miedzy dziecinstwem a dorostoscia, stwarza
okazje do pomocy mtodym ludziom w rozpoznawaniu trudnych uczué i radzeniu

sobie z nimi, skutecznego rozwiazywania problemoéw, utrzymywania zdrowych relacji,
komunikowania potrzeb i pragnien oraz podejmowania decyzji, ktére przyczyniaja sie do
zachowania dobrego samopoczucia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) i Fundusz Narodéw Zjednoczonych na rzecz
Dzieci (UNICEF) angazuja sie we wspotprace z nauczycielami, ktérej celem jest zapew-
nienie mtodym ludziom wiedzy, umiejetnosci i wsparcia, ktérych potrzebuja, aby rozwi-
ja¢ sie we wszystkich dziedzinach zycia. Seria komiksow ,Wspaniata Mei i przyjaciele
oraz towarzyszacy jej ,,Przewodnik dla Nauczyciela” stanowig cze$¢ materiatéw opra-
cowanych w ramach inicjatywy WHO-UNICEF zatytutowanej ,,Helping Adolescents
Thrive”, ktérej celem jest promowanie i ochrona zdrowia psychicznego mtodziezy.

”

Obie organizacje daza do stworzenia $Swiata, w ktorym wszyscy mtodzi ludzie ciesza sie
dobrym samopoczuciem, wierzag w swoje mozliwosci i sag w stanie w petni wykorzystac
swoj potencjat. Dziekujemy za wsparcie, ktére pomoze nam zrealizowac ten cel.

%‘ L Henrietta Fore
Dyrektor Generalna UNICEF
ﬁ Dr Tedros Adhanom Ghebreyesus
Dyrektor Generalny Swiatowej Organizacji Zdrowia



Cel

UNICEF iWHO stworzyty serie komikséw ,\Wspaniata Mei" oraz towarzyszacy jej
.Przewodnik dla Nauczyciela’ aby wspiera¢ spoteczny i emocjonalny rozwdj nastolatkow
Poprzez rozwijanie i ksztattowanie kompetencji spoteczno-emocjonalnych, seria
komiksow i przewodnik (zawierajacy ¢wiczenia do wykorzystania w klasie) maja pomoc

promowaé dobrostan psychospoteczny, zapobiegaé chorobom psychicznym i ograniczaé
zachowania ryzykowne u mtodziezy.

~Uczenie sie spoteczno-emocjonalne to proces, w ramach ktérego
wszyscy ludzie zdobywaja i stosuja wiedze, umiejetnosci i ksztattuja
postawy pozwalajace im radzi¢ sobie z emocjami, rozwija¢

swoja tozsamosé¢, odczuwac i okazywaé empatie wobec innych,

nawigzywac¢ i utrzymywac petne wsparcia relacje oraz podejmowac
zdrowe decyzje”
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W ramach inicjatywy WHO-UNICEF

p.t. ,,Helping Adolescents Thrive” (HAT)
dostosowalismy ogélnodostepne
zasoby do wykorzystania przez mtodziez
w wieku 10-14 lat w celu wzmocnienia
dziatan w zakresie promocji i profilaktyki
zdrowia psychicznego.

—~_

O Przewodniku

Przewodnik dla Nauczyciela zostat
opracowany z myslg o specjalistach

z placowek o$wiatowych pracujacych
z mtodziezg w wieku 10-14 lat, w tym
nauczycielach, psychologach szkolnych
i pracownikach ochrony zdrowia
psychicznego, takich jak psycholodzy,
terapeuci zajeciowi i pracownicy
socjalni. Przewodnik zaprojektowano
tak, aby mozna byto z niego korzystaé
samodzielnie lub w pracy w matych
grupach wraz z innymi specjalistami
w dziedzinie edukacji.

Czesc 1

Kluczowe koncepcje (sekcje 1-3)

Ta czes$¢ zawiera podstawowe informacje
na temat zdrowia i samopoczucia
psychicznego, w szczegolnosci wérdd
nastolatkow.

Czesé 2

Niezbedne informacje dla nauczycieli
(sekcje 4-7)

W tej czes$ci omdwiono najwazniejsze
informacje na temat tego, jak rozmawiaé
0 zdrowiu psychicznym nastolatkow i jak
je wspiera¢. Poruszamy tu wiele tematow,
m.in. komunikacje z mtodzieza, relacje
nauczyciel-nastolatek, samopoczucie
nauczycieli oraz sposoby pomocy uczniom,
ktérzy potrzebujg dodatkowego wsparcia
w zakresie zdrowia psychicznego.

Czesé 3

Scenariusze lekcji (sekcje 8-10)

W tej czesci znajdujg sie krotkie
scenariusze lekcji i pomysty na zajecia do
wykorzystania w pracy dydaktycznej wraz
z komiksem.




Pierwsze dwie czesci przewodnika
zawierajg tresci do samodzielnej analizy
i éwiczenia do refleksji. Materiaty te
maja pomaoc W przygotowaniu sie

do efektywnego prowadzenia zajeé

w oparciu o krotkie scenariusze lekgji,
w tym éwiczenia wykonywane w klasie,
towarzyszace serii ,Wspaniata Mei

i przyjaciele”.\\V czesci 3 znajduja sie
materiaty, ktére mozna wykorzysta¢ do
wiekszego zaangazowania uczniow.

Seria ,Wspaniata Mei i przyjaciele”
zostata stworzona z mysla o mtodziezy

w wieku 10-14 lat. Dzieki pofaczeniu
obrazéw i tekstu, komiks angazuje
uczniéw i pomaga ksztattowac postawy
poprzez promowanie empatii i krytycznego
myslenia.” Jako forma narracji, komiksy

te przedstawiaja realistyczne scenariusze

i sytuacje, znane mtodym ludziom

z codziennego zycia, dzieki czemu fatwiej
bedzie im utozsamiac sie z trescia.
Mozliwos$¢ spojrzenia oczami fikcyjnych
bohateréw na te same i podobne sytuacje,
pomoze lepiej zrozumie¢ mtodym ludziom,
ze w tym, czego dos$wiadczaja, nie sa
sami.2 Komiks, w potaczeniu z zajeciami

w klasie bedzie skutecznym narzedziem
wspierajgcym proces spotecznego

i emocjonalnego uczenia sie mtodziezy.

Czym nie jest ,,Przewodnik dla
Nauczyciela”:

Opracowanie to nie stanowi zadnej
formy opieki psychologicznej ani nie
zastapi specjalistycznego leczenia
jakichkolwiek zaburzen psychicznych.

W przypadku stwierdzenia ktorejkolwiek
Z ponizszych potrzeb lub okolicznosci
nalezy niezwtocznie skonsultowac sie ze
specjalista i zadbaé o to, aby mfoda osoba
zostata skierowana do odpowiednigj
placowki zajmujacej sie zdrowiem
psychicznym:

> Przejawianie mysli samobojczych
przez mtoda osobe

—> Zmaganie sie z objawami zaburzen
psychicznych

—> Konieczno$¢ zapewnienia miode;
osobie ochrony, szczegdélnie
w przypadku, gdy jest ofiarg
molestowania seksualnego, przemocy,
maltretowania lub wyzysku.

"Hosler, Jay, & K. B. Boomer, ,,Are Comic Books an Effective Way to Engage Nonmajors in Learning and Appreciating
Science?’; CBE—Life Sciences Education 10, no. 3 (jesien 2011): 309-317, <https://doi.org/10.1187/ cbe.10-07-0090>,
dostep 16 marca 2021; Rizkyanti, Charyna A., & Uswatun Hasanah, ,Correlation Between Reading Motivation and
Empathy Among Adolescents in West Java, Indonesia’; Advanced Science Letters 24, no. 1 (styczen 2018): 571-
573(3), <doi.org/10.1166/asl.2018.12073>, dostep 16 marca 2021; Nidhom, Ahmad M., et al., ,Markerless Augmented
Reality (MAR) through Learning Comics to Improve Student Metacognitive Ability’; 2019 International Conference
on Electrical, Electronics and Information Engineering, Denpasar, Indonezja, 2019: 201 - 205, <doi: 10.1109/

ICEEIE47180.2019.8981411>, dostep 16 marca 2021.

2 Gavigan, Karen. , Caring through Comics—-Graphic Novels and Bibliotherapy for Grades 6-12] Knowledge Quest
40, issue 5 (maj/czerwiec 2012): 78-80, <https://search.proquest.com/docview/1032543822?fromopenview=true&pg-

origsite=gscholar>, dostep 16 marca 2021.
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Vitodzi ludzie, ktorzy
doswiadczaja
pogarszajacego sie stanu
zdrowia psychicznego
lub silnego stresu, moga
prezentowac nastepujace
objawy/zachowania:

— Poczucie duzego smutku lub

wycofania utrzymujgce sie dtuzej niz

dwa tygodnie

> Préba wyrzadzenia sobie krzywdy lub

planowanie takich dziatan

— Do$wiadczanie nagtego,
przyttaczajgcego strachu bez
powodu, objawiajace sie czasem
przyspieszonym biciem serca lub
przyspieszonym oddechem

> Angazowanie sie w bojki lub
przejawianie checi skrzywdzenia

innych

— Niekontrolowane zachowanie,

prowadzgce do wyrzadzenia krzywdy

sobie lub innym

Wymioty, odmawianie jedzenia lub
inne sposoby na schudniecie

Silne zmartwienia lub leki, ktére
przeszkadzaja w codziennym
funkcjonowaniu

Trudnosci z koncentracja
i nadpobudliwos$¢ psychoruchowa,
ktére moga zagraza¢ bezpieczeristwu

— Uzywanie narkotykéw lub alkoholu

— Duze wahania nastroju, ktére

powoduja problemy w relacjach
Z innymi

Wykazywanie drastycznych zmian
w zachowaniu i funkcjonowaniu
mtodego cztowieka

Przewodnik dla Nauczyciela nie zastapi szkolen ani wiedzy
potrzebnych do prowadzenia poradnictwa, leczenia lub
swiadczenia bardziej specjalistycznych ustug w zakresie
zdrowia psychicznego mtodziezy. W przypadku uczniow,
ktorzy wydaja sie mie¢ problemy ze zdrowiem psychicznym,
nalezy koniecznie skorzysta¢ z pomocy specjalisty.



Kluczowe koncepcje

Informacje zawarte w tej sekcji maja pomaéc w zrozumieniu czytelnikowi, czym jest
zdrowie psychiczne, zwracajac szczegdélng uwage na dobrostan psychiczny mtodziezy.

Czym jest zdrowie
psychiczne?

Zbyt czesto zdrowie psychiczne jest
tematem niezrozumiatym, bazujacym na
fatszywych przekonaniach i obarczonym
negatywnymi stereotypami. Moze

to prowadzi¢ do stygmatyzacji

i dyskryminacji, a czesto osoba cierpigca
ma mniejsze szanse na uzyskanie
potrzebnej jej pomocy i wsparcia.

Nasze osobiste uprzedzenia mogg mie¢
wplyw na to, jak rozmawiamy o zdrowiu
psychicznym w klasie, jakie tresci

0 zdrowiu psychicznym przekazujemy,

a jakich nie, jak postrzegamy potrzeby
uczniéow w zakresie zdrowia psychicznego

oraz jakie sg nasze oczekiwania wobec
uczniéw.

Uswiadomienie sobie wtasnych
perspektyw postrzegania zdrowia
psychicznego jest dobrym punktem
wyijscia do profilaktyki zdrowia
psychicznego wsréd ucznidw.

Ponizsze pytania moga postuzy¢ jako
wskazowki do autorefleksji lub do dyskusji
w matej grupie. Warto mie¢ w poblizu
dtugopis i kartke papieru, aby méc
zapisywac swoje odpowiedzi na pytania.

O

objawia?

N2 2N 2\ 2

Co wtedy odczuwasz?

wiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

Jak zdefiniowat(a)bys zdrowie psychiczne?
Kiedy czujesz, ze Twoje zdrowie psychiczne jest w dobrej kondycji, jak to sie

Jakie rzeczy mozesz robié, czujac sie dobrze?

Kazdy cztowiek powinien dba¢ o swoje zdrowie psychiczne. Zdrowie psychiczne
ma zasadnicze znaczenie dla naszego ogolnego samopoczucia i jest tak

samo wazne jak zdrowie fizyczne. Kiedy czujemy sie dobrze pod wzgledem
psychicznym, mozemy wydajnie pracowacé, uczy¢ sie, cieszyé sie czasem wolnym
i angazowaé sie w dziatania na rzecz naszych spotecznosci.

10
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Wedtug WHO, cztowiek cieszy sie dobrym zdrowiem
psychicznym, kiedy:

- uswiadamia sobie swoje kompetencje/
umiejetnosci,

radzi sobie z codziennymi stresujacymi sytuacjami,
wykonuje swoje zadania/prace

przyczynia sie do rozwoju swojej spotecznosci.

N2\ \Z
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets%20detail/mental-disorders
https://www.who.int/news-room/fact-sheets%20detail/mental-disorders

Mity i fakty na temat zdrowia psychicznego

Oto kilka powszechnych, btednych przekonan na temat zdrowia psychicznego.
Obalanie mitéw moze przyczyni¢ sie do przetamania stygmatyzacji i stworzenia kultury
zachecajacej ludzi w kazdym wieku do korzystania z pomocy, gdy jej potrzebuija.

Jesli kto$ cierpi na zaburzenia
psychiczne, oznacza to, ze ma niska
inteligencje.

Choroba psychiczna, podobnie jak choroba
fizyczna, moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie
od wskaznika inteligencji, klasy spotecznej
czy poziomu dochoddw.

O zdrowie psychiczne nalezy dbaé
tylko wtedy, gdy cierpi sie na powazne
zaburzenia psychiczne.

Kazdy cztowiek ma swoje zdrowie
psychiczne i moze o nie dba¢ podejmujac
aktywne dziatania na rzecz dobrego
samopoczucia. Podobnie dziafajg zdrowe
nawyki stosowane w celu dbafosci o swoja
kondycje fizyczna.

Zty stan zdrowia psychicznego nie jest

wielkim problemem wsrod nastolatkow.

Po prostu maja wahania nastroju
spowodowane zmianami hormonalnymi
i zachowujg sie tak, poniewaz pragna
zwrdci¢ na siebie uwage.

Nastolatki czesto miewajg wahania
nastroju, ale nie oznacza to, ze problemy
zdrowia psychicznego nastolatkdéw nie
istniejg. 14% nastolatkéw na $Swiecie
cierpi z powodu ztego stanu zdrowia
psychicznego. W skali globalnej wéréd
0s6b w wieku 10-15 lat samookaleczenia
sg piata gtéwna przyczyng zgondw.®
Potowa wszystkich zaburzen psychicznych
rozpoczyna sie przed ukonczeniem 14. roku
zycia.

Nie mozna zrobi¢ nic, aby uchroni¢ ludzi

przed rozwojem zaburzen psychicznych.

Wiele czynnikéw moze uchroni¢ ludzi przed
rozwojem zaburzen psychicznych, w tym
ksztattowanie umiejetnosci spotecznych

i emocjonalnych, wczesne szukanie pomocy
i wsparcia, rozwijanie wspierajgcych,
petnych mitosci i ciepta relacji rodzinnych,

a takze pozytywne srodowisko szkolne

i odpowiednia higiena snu.

“World Health Organization. ( 2019). World health statistics 2019: monitoring health for the SDGs, sustainable
development goals. World Health Organization. <https://apps.who.int/iris’/handle/10665/324835>. Licencja: CC BY-NC-

SA 3.0 IGO, dostep 15 marca 2021.
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Choroba psychiczna jest oznaka
stabosci; gdyby dana osoba byfa
silniejsza, nie cierpiataby.

Choroba psychiczna nie ma nic wspdélnego
ze staboscig czy brakiem sity woli. Nie

jest to stan, ktoéry ludzie wybieraja, czy

o ktérego wystepowaniu lub braku decyduja.
W rzeczywistosci uznanie potrzeby

przyjecia pomocy w zwiazku z zaburzeniami
psychicznymi wymaga duzej sity i odwagi.
Zaburzenia psychiczne moga wystapi¢

u kazdego.

Mtodziez, ktéra osigga dobre wyniki
W nauce i ma wielu przyjaciot, nie
cierpi na zaburzenia psychiczne,
poniewaz nie ma powodéw do
depresiji.

Depresja jest powszechnym zaburzeniem
psychicznym, wynikajacym ze ztozone;j
interakcji czynnikéw spotecznych,
psychologicznych i biologicznych. Depresja
moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie od
statusu spoteczno-—-ekonomicznego lub tego,
jak dobre wydaje sie zycie danej osoby na
pierwszy rzut oka. Mtodzi ludzie osiggajacy
dobre wyniki w szkole moga odczuwaé
presje, zeby odnie$é sukces, co moze
wywotywac lek, bgdZz moga mie¢ problemy
w domu.

Zte wychowanie jest przyczyna
zaburzen psychicznych u nastolatkéw.

Wiele czynnikéw — w tym ubdstwo,
bezrobocie, narazenie na przemoc, migracje
oraz inne niekorzystne okolicznosci

i wydarzenia — moze wptywaé na
samopoczucie i zdrowie psychiczne
mtodych ludzi, ich opiekundw oraz na
relacje miedzy nimi.

Nie nalezy obwinia¢ rodzicéw za to, ze ich
dorastajgce dzieci cierpig na zaburzenia
psychiczne. Powinnismy ich wspierag,
poniewaz odgrywajg oni kluczowa role

w dorastaniu i wspieraniu rozwoju
nastolatkéw oraz procesie ich leczenia.

13



Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

- Ktore mity sa wedtug Ciebie najbardziej powszechne w Twojej szkole i wsrod
spotecznosci rodzicow?
Spotecznos¢ rodzicow moze obejmowac takze innych opiekundw, w tym np.
dziadkéw lub innych krewnych dzieci.

— Ktoére fakty byly dla Ciebie najbardziej zaskakujace?

- W jaki sposob mozesz zaczaé obalaé te mity w swojej spotecznosci szkolnej
i wsrdd uczniow?
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Zdrowie psychiczne miodziezy

Moézg nastolatka:
Okno mozliwosci®

Ponizej przedstawiamy kilka kluczowych koncepcji dotyczacych moézgu nastolatka:

Z badan neurobiologicznych wynika, ze
mozg przechodzi gwattowna faze zmian

w wieku 9-14 lat. Wczesne dorastanie

to kluczowy okres dla rozwoju mozgu,

w ktérym moga pojawi¢ sie problemy,

w tym podejmowanie ryzykownych
zachowan, takich jak aktywno$¢ seksualna
bez zabezpieczenia, uzywanie substancji
psychoaktywnych i inne niezdrowe
nawyki.

Ale jest to réwniez czas mozliwosci, ktéry
mozna wykorzysta¢ na zmiane zachowan
mtodego cztowieka. To takze czas
budowania zdrowych relacji, angazowania
sie w nauke w szkole oraz wprowadzenia
zdrowej aktywnosci fizycznej i nawykow
zywieniowych pozytywnie wptywajgcych
na samopoczucie nastolatka teraz

i w dtuzszej perspektywie czasowej.

Okres dojrzewania zapoczatkowuje
intensywne zmiany hormonalne, kiedy
mozg tworzy szybsze i silniejsze
potaczenia, co poprawia zdolno$¢
nastolatka do podejmowania decyzji,

rozwigzywania problemow, rozumienia
konsekwencji zdarzen oraz uzyskiwania
wiekszej kontroli nad emocjami

i zachowaniem.

Mozg nastolatka przechodzi okres
wiekszej wrazliwosci na ocene
spoteczna i reakcje emocjonalne.
Mtodziez zaczyna tez poszukiwacé wrazen,
odkrywac swoja tozsamos¢ i nawigzywac
relacje spoteczne.

Nauczyciele odgrywaja wazna role we
wspieraniu postepow i nauki w tym
okresie szybkiego wzrostu i rozwoju.
W okresie przejsciowym mtodzi ludzie
potrzebuja wsparcia ze strony rodzicow,
zaufanych osoéb dorostych, szkoty

i spotecznosci lokalnej, aby odwies¢ ich
od szkodliwych, ryzykownych zachowan
w kierunku poszukiwania zdrowych form
rozwoju i uczenia sie.

5 UNICEF, ‘“The Adolescent Brain’, <www.unicef-irc.org/adolescent-brain>, dostep 16 marca 2021.
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Czynniki ryzyka i czynniki chroniace zdrowie psychiczne

miodziezy

Na zdrowie psychiczne nastolatkéw moga wptywac rézne czynniki ryzyka i czynniki
ochronne, zaréwno te wystepujgce w srodowisku szkolnym, jak i poza nim.
Swiadomos¢ tego, przez co moga przechodzi¢ uczniowie poza szkota, pomaga lepie;

zrozumied, jak nalezy ich wspierac.

CZYNNIKI RYZYKA

CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki indywidualne

Choroba fizyczna lub psychiczna,
niepetnosprawnos¢

Ciaza
Uzywanie alkoholu i substancji

psychoaktywnych

Osobiste doswiadczenie bycia ofiarg
przemocy (znecanie sie fizyczne lub
emocjonalne, zaniedbywanie fizyczne
lub emocjonalne, wykorzystywanie
seksualne, przemoc lub wiktymizacja)

Osierocenie, doswiadczenie kryzysu
uchodzczego lub migracji

Zte relacje z rodzicem/opiekunem

Wysokie poczucie witasnej wartosci
Umiejetnosci regulacji emocjonalnej
Umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
Umiejetnosci rozwigzywania problemow
Umiejetnosci interpersonalne

Umiejetnosci odmawiania przyjmowania
substancji odurzajacych

Zdrowa dieta, aktywnosé
fizyczna i higiena snu

Rodzina/opiekunowie

Zestresowany opiekun lub osoba
o stabym stanie zdrowia psychicznego

Zty stan zdrowia lub $mier¢
cztonka rodziny

Konflikt rodzinny, przemoc
domowa lub separacja

Rodzic odbywajacy kare wiezienia

Naduzywanie substanciji
psychoaktywnych

Dochody rodzinne uniemozliwiajace za-
pewnienie odpowiednich warunkéw zycia

Brak bezpieczenstwa
ekonomicznego/zywnosciowego
w gospodarstwie domowym

Surowe wychowanie (w tym krytyka
rodzicielska), zaniedbywanie przez rodzica

Prawidtowa komunikacja z opiekunem
Jednos¢ i wsparcie rodziny

Wrazliwe, troskliwe i pozytywne
rodzicielstwo

Stosowanie dyscypliny bez przemocy
Powiazania rodzinne i ustalony porzadek
Akceptacja rodzicow

Wsparcie spoteczne rodzicow
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Presja i/lub niepowodzenia w nauce
Nieodpowiednie wsparcie w szkole

Znecanie sie

Stosowanie surowych kar

Wiez ze szkota

Wiez z nauczycielami

Spotecznosé lokalna

Przestepczos¢, gangi i przemoc
Dostep do alkoholu, narkotykéw i broni
Ubdstwo i bezrobocie

Ograniczone wsparcie spoteczne

Sytuacje potencjalnie zagrazajace
Zyciu, sytuacje krytyczne, takie jak

Silne przywodztwo w spotecznosci
Wsparcie i spéjnos¢ spoteczna
Dostep do ustug spotecznych
Pozytywne dziatania dla mtodziezy

Odpowiedzialne dziatania policji
i egzekwowanie prawa

andemie lub konflikty zbrojne _ . .
P e Ity Zbro] Bezpieczenistwo sasiedzkie®

Szkodliwe normy i praktyki
spoteczne lub kulturowe

Dyskryminacja ze wzgledu na pte¢

Rowiesnicy
Nekanie Wsparcie przyjaciot
Negatywna presja réwiesnikow Pozytywne relacje z rowiesnikami

Zadowolenie z przyjaciot i/lub
zwigzkdéw romantycznych

Konflikty w relacjach

6 Lake, Lori, & Lucie Jamieson, ,Using a child rights approach to strengthen prevention of violence against children’,
South African Medical Journal, no. 106: 1168-1172, <www.researchgate.net/figure/Common-risk-and-protective-
factors_tbl1_311951173>, dostep 16 marca 2021; Samuels, F, ,Mental health and psychosocial service provision for
adolescent settings’;y 2015, <www.semanticscholar.org/paper/Mental-health-and-psychosocial-service-provision-
Samuels/e8331f575285d1b5¢19b877d4a70c93f7e314b33/figure/0>, dostep 16 marca 2021; Dooley, Barbara, &
Amanda Fitzgerald, ,My World Survey: The first national study of youth mental health in Ireland’ wrzesien 2015,
<www.researchgate.net/figure/1-Selected-risk-and-protective-factors-of-adolescent-mental-health-in-MWS _
tbl1_281590810>, dostep 16 marca 2021; Dooley, Barbara, Amanda Fitzgerald & Naoise Mac Giollabhui, ,The risk and
protective factors associated with depression and anxiety in a national sample of Irish adolescents’, Irish Journal
of Psychological Medicine 31, no. 1: 1-13, <www.researchgate.net/publication/272642270_The_risk_and_protective_
factors_associated_with_depression_and_anxiety_in_a_national_sample_of_Irish_adolescents>, dostep 16 marca
2021; O’Loughlin, K., R. Althoff, & J. Hudziak, ,Health Promotion and Prevention in Child and Adolescent Mental
Health’y 2018, <www.semanticscholar.org/paper/HEALTH-PROMOTION-AND-PREVENTION-IN-CHILD-AND-MENTAL-
0%E2%80%99Loughlin-Althoff/c634401d6d1828e74b7115f62642937f1261f395>, dostep 16 marca 2021; Blum, Robert
Wm, Mengmeng Li, & Gia Naranjo-Rivera, ,Measuring Adverse Child Experiences Among Young Adolescents
Globally: Relationships With Depressive Symptoms and Violence Perpetration’, Journal of Adolescent Health 65,
issue 1 (lipiec 2019): 86-93, < https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2019.01.020>, dostep 16 marca 2021.
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Promocja i profilaktyka zdrowia psychicznego

Wytyczne HAT (Helping Adolescent Thrive —Wsparcie mfodziezy w rozwoju) dotyczace
promocji i prewencji zdrowia psychicznego zalecajg powszechne prowadzenie dziatan
promujgcych zdrowie psychiczne i zapobiegajacych zaburzeniom wsrdd nastolatkdw.

Zapobieganie koncentruje sie na unikaniu
ztego stanu zdrowia psychicznego, nato-
miast promowanie polega na poprawie
samopoczucia psychicznego. Celem
profilaktyki zdrowia psychicznego jest
zapobieganie chorobom psychicznym
poprzez ograniczanie narazenia jednostki
na ryzyko i wzmocnienie jej zdolnosci do
radzenia sobie z problemami.

Promocja zdrowia psychicznego
zwieksza ekspozycje jednostki na czynniki
ochronne, wzmacniajac jej zdrowe zacho-
wania i poprawiajac samopoczucie psy-
chiczne. Promocja i profilaktyka to dziata-
nia, ktére sie pokrywaja i uzupetniajg.’

Uczenie sie umiejetnosci spotecznych

i emocjonalnych jest uznawane za jeden
ze sposobow promowania pozytywne-
go zdrowia psychicznego i zapobiegania
ztemu stanowi zdrowia psychicznego.
Inicjatywa HAT wspiera uczenie sie spo-
teczne i emocjonalne, w tym regulacje
emocjonalng, rozwigzywanie proble-
mow, umiejetnosci interpersonalne,
uwaznosé (Swiadomosé), asertyw-
nos¢, radzenie sobie ze stresem oraz
ograniczanie zachowan ryzykownych.
Uczac i praktykujac te umiejetnosci, lepiej
przygotujesz sie do pomagania mtodziezy
W rozwijaniu odpornosci na stres i radze-
niu sobie w zyciu.

Strategie wspierania mfodziezy ktada
nacisk nie tylko na uczenie sie spoteczne
i emocjonalne oraz interwencje
psychospoteczne u nastolatkow, ale takze
na dziatania majace na celu:

—> Zapewnienie praw i systemow
chronigcych i promujacych zdrowie
psychiczne nastolatkéw, w tym
zapewnienie im dostepu do dziatan
profilaktycznych i promujgcych
zdrowie psychiczne opartych na
dowodach naukowych

—> Zapewnienie nastolatkom mozliwosci
zycia, nauki, pracy i spotkan
towarzyskich we wspierajagcym,
zdrowym i bezpiecznym srodowisku,
ktére promuje i chroni ich
zdrowie psychiczne oraz redukuje
prawdopodobienstwo przejawiania
zachowan ryzykownych

—> Zapewnienie opiekunom wiedzy
i umiejetnosci w zakresie promowania
zdrowia psychicznego nastolatkdw,
zdrowych relacji miedzy opiekunem
a nastolatkiem oraz wsparcia, ktérego
potrzebuja opiekunowie, aby chronié
wtasne zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie

7World Health Organization. (2004). Prevention of mental disorders: effective interventions and policy options:
summary report / a report of the World Health Organization Dept. of Mental Health and Substance Abuse;
in collaboration with the Prevention Research Centre of the Universities of Nijmegen and Maastricht. World Health
Organization. <https://apps.who.int/iris/ handle/10665/43027>, dostep 16 marca 2021.
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Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

- Jakie sa dwa sposoby, ktére Twoim zdaniem moga przyczynié sie do
zmniejszenia zagrozen dla zdrowia psychicznego uczniow?

- W jaki sposéb mozesz przyczynié sie do poprawy samopoczucia psychicznego
swoich uczniow w klasie lub w szkole?
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Niezbedne informacje
dla nauczycieli

Komunikowanie sie z mtodzieza

Nauczyciele odgrywaja kluczowa role w tworzeniu bezpiecznego, otwartego
Srodowiska w klasie, co jest szczegdlnie wazne w promowaniu pozytywnych praktyk
w zakresie zdrowia psychicznego i w rozmowach na ten temat z nastolatkami. Przed
wprowadzeniem tresci nauczania spoteczno-emocjonalnego nalezy zwrécié uwage na
kilka waznych kwestii.

Zbuduj relacje

Nawiazanie wiezi i relacji z uczniami jest podstawa skutecznego wspierania ich

dobrostanu psychicznego oraz rozwoju umiejetnosci w sferze spotecznej i emocjonalne;j.
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Aktywne stuchanie

Aktywny stuchacz jest zaangazowany, troskliwy, nieosadzajacy i empatyczny, nawet
wtedy (a zwtaszcza wtedy), gdy nie zgadza sie z poglagdami lub zachowaniem innych
0s6b. Cho¢ przekonania i opinie niektérych uczniéw moga sie rézni¢ od naszych
wtiasnych, nalezy je szanowac i docenia¢. Kiedy praktykujemy aktywne stuchanie,
mozemy pomaoc uczniom poczué sie wystuchanym, zrozumianym, mniej osamotnionym
I spokojniejszym. Z kolei jesli nie stuchamy wiasciwie, ryzykujemy, ze poczuja sie
jakbysmy lekcewazyli ich obawy i negowali ich uczucia. Moze to wywota¢ u mtodych
ludzi mechanizmy obronne, frustracje, poczucie osamotnienia lub krzywdy.

- Wyrazaj zainteresowanie mowag - Przekaz pozytywna informacje

ciata. Podtrzymywanie kontaktu
wzrokowego, potakiwanie, spojrzenie
petne troski lub zachecajacy usmiech
to drobne gesty, ktére dajg uczniom
do zrozumienia, ze zwracasz na nich
uwage. Nawet nie uzywajac stow,

mozna przekaza¢, ze sie stucha i ze to,

co méwi nastolatek, jest wazne.

Zadawaj pytania otwarte, proszac
o wyjasnienia, aby lepiej zrozumieg,
co czuja uczniowie. Na te pytania nie
ma dobrych ani ztych odpowiedzi;
pomagajg one po prostu uzyskaé
wglad w to, co mysla Twoi uczniowie.
Mozna na przyktad sprobowa¢ zadac
jedno z ponizszych pytan: ,,Czy
mogtbys wyjasni¢, co masz na mysli
mowiac..! ,,Co spowodowato, ze sie
zdenerwowates..." lub ,Jak myslisz,
jak by$ sie czut(a), gdyby...”

Odzwierciedlaj to, co moéwi

uczen, powtarzajac i parafrazujac

to, co przekazat. Na przyktad, mozna
powiedzie¢: ,,Rozumiem, ze moéwisz,
ze.." lub ,Czy dobrze rozumiem, ze
czujesz, ze.."

zwrotng. Udzielanie konkretnych,
natychmiastowych pochwat moze
pomaéc w budowaniu pewnosci siebie
i poczucia wtasnej wartosci nastolat-
kéw oraz zachecié¢ ich do kontynuowa-
nia takich samych zachowan.

Na przyktad, jesli kto$ powie, ze czuje
sie bardzo zestresowany, mozna odpo-
wiedzie¢: , Dziekuje, ze masz odwage,
zeby podzieli¢ sie tym, jak sie obecnie
czujesz” lub ,Wiem, ze czasami trud-
no jest powiedzie¢ innym, ze czujemy
sie zestresowani. Dobrze, ze sie tym
ze mna podzielites(as)”

Nadaj znaczenie temu, co wyrazaja.
Moze to poméc nastolatkom

w zaakceptowaniu swoich emocji
i poczuciu bezpieczenstwa

W wyrazaniu siebie. Mozna na
przyktad powiedzie¢: ,To zrozumiate,
Ze czujesz sie teraz bardzo zty(a)”
.Dziekuje, ze sie tym ze mna
podzielite$(as). Czasami trudno jest
porozmawiac¢ z innymi, gdy czujemy
sie smutni” lub ,, Przykro mi stysze¢,
Ze jestes$ zestresowany(a). Ja tez bym
sie tak czuf(a) na twoim miejscu’”
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Zrozumienie relacji nauczyciel - nastolatek

Wykazano, ze pozytywna relacja nauczyciel — nastolatek ma wptyw na poziom
zaangazowania ucznia, jego uczenie sie i zachowanie. Uznano jg réwniez za wazny
czynnik wptywajacy na dobrostan psychiczny mtodziezy. Oto dwa kluczowe filary
relacji nauczyciel — nastolatek, ktére moga wptynaé na zaangazowanie ucznia w tresci
nauczania ze strefy spoteczno-emocjonalne;.

Utrzymanie jasnej komunikacji Tworzenie bezpiecznej emocjonalnie

i uczciwosci przestrzeni do nauki

- W sposéb delikatny i jasny informuj — Odpowiadaj na pytania i uwagi

wszystkich uczniéw o swojej roli

i 0 tym, ze bedziesz starac¢ sie im
pomoc, kiedy zaistniejg obawy

0 bezpieczenstwo uczniéw, badz kiedy
zaistnieje realne zagrozenie dla ich
zdrowia lub zycia.

Z duza doza wrazliwosci przekaz
mtodziezy, ze bedziesz ich wspieraé
w sytuacji, kiedy kto$ chciatby
wyrzadzi¢ im krzywde.

Komunikuj sie i angazuj w kontakt
ze wszystkimi uczniami w taki sam
sposob.

Prowadzac zajecia, np. w oparciu

0 ¢wiczenia zawarte w Przewodniku,
mozesz dowiedzie¢ sie wiele
osobistych informacji o uczniach.
Informacje te nie moga wptywac na
wasze relacje. Zapewnij uczniow, ze
informacje, ktére Ci przekazag zostana
tylko miedzy Wami.

uczniow z cierpliwoscig i szacunkiem,
tworzac w ten sposob otwarte
Srodowisko, w ktérym rézne
doswiadczenia, opinie i pomysty s3
jednakowo cenione.

W relacji ucznia z nauczycielem
istnieje asymetria relacji; osoba
majgca wiadze jest prawie zawsze
nauczyciel. Nalezy wzig¢ to pod
uwage, proponujac aktywnosci

z podrecznika i nie zmuszaé uczniow
do wykonywania zadnych zadan.

Nalezy zadba¢ o to, aby klasa byta
miejscem bezpiecznym emocjonalnie,
w ktérym uczniowie czuja sie dobrze.
Stworz klase, w ktorej panuje
atmosfera zapewniajgca wsparcie

i zachecajgca do nauki. Uczniowie
powinni dzieli¢ sie tylko tym, z czym
czuja sie komfortowo. Ujawnianie
informacji osobistych moze byé¢
bardziej odpowiednie w innym
otoczeniu.
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Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

Zastanow sig, jak mogtbys/mogtabys zareagowaé na ponizsze sytuacje:

Sytuacja 1

Wyobraz sobie, ze w trakcie lekcji,
podczas omawiania komiksu zauwazasz,
ze jeden z uczniéw doswiadcza silnego
leku i bardzo sie martwi. Sprawdzasz
klasoéwki ucznidw i przekazujesz im wyniki.

Jak mégtbys/mogtaby$ zareagowac?

A. Zmieni¢ ocene, aby ten uczen uzyskat
lepszy wynik

B. Powiedzie¢, ze zgubitem/-am jego
sprawdzian i nie odda¢ mu go

c. Odda¢ mu sprawdzian z taka ocena,
jaka dostat

D. Poprosi¢ ucznia, zeby powtorzyt
sprawdzian innym razem, kiedy
poczuje sie lepiej

Wazne jest, aby traktowadé takiego
ucznia sprawiedliwie i z wyczuciem, ale
nie zmienia¢ jego oceny. Nalezy oddac¢
sprawdzian z taka ocena, jaka uczen
uzyskat (opcja C), ale mozesz réwniez
poinformowac ucznia, ze go wspierasz
i ze razem mozecie popracowaé nad
tym, co sprawia mu problemy. Sprébuj
porozmawiaé¢ z uczniem na 0sobnosci
0 jego uczuciach i o tym jak mozesz go
wesprzec¢, aby ztagodzi¢ obawy i leki.

Sytuacja 2

Wyobraz sobie, ze w trakcie lekcji,
podczas omawiania komiksu jeden uczen
siedzi cicho i nie wykonuje zadnych zadan.

Jak mogtbys/mogtabys zareagowac?

A. Poinformowac ucznia, ze musi
wykonac¢ zadania tak, jakbys$ to
zrobit/a tradycyjnie, gdyby nie wykonat
zadanych polecen.

B. Poinformowac ucznia, ze jesli nie
wykona zadan, wyciggniesz wobec
niego negatywne konsekwencje.

c. Nie zwracac sie do niego
indywidualnie.

D. Zachecic¢ klase do wykonania zadan.

E. Nie zwraca¢ sie do niego
indywidualnie. Zacheci¢ wszystkich
uczniéw do zadania wszelkich pytan
dotyczacych ¢wiczen.

F. Jesli bytaby taka mozliwos¢, indywidu-
alnie zapytaé¢ ucznia, czy chciatby uzy-
ska¢ pomoc w wykonaniu zadania, ale
nie zmuszac¢ go do jego wykonania.

Najlepiej bytoby w odpowiedzi podjac
dziatania opisane w punktach C i D. Cho¢
warto zacheca¢ wszystkich uczniéw do
wykonania zadan i pomagac¢ im w razie
trudnosci, nie nalezy ich do tego zmuszac.
Musisz uszanowac zyczenie ucznia, zeby
nie ujawnia¢ informacji o doswiadczanych
przez niego problemach.
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Zarzadzanie wlasnym samopoczuciem

Jako nauczyciel, musisz sprosta¢ wielu wymaganiom i oczekiwaniom ze strony
administracji szkolnej, uczniéw i rodzicéw. Ponadto nauczyciele, tak jak wszyscy, moga
by¢ narazeni na stres i obcigzenia zwigzane z zyciem pozazawodowym. Podobnie, jak
wazne jest chronienie i promowanie zdrowia psychicznego uczniéw, tak samo istotne
jest dbanie o wtasne samopoczucie psychiczne.

Kazdy ma swoje wiasne sposoby na dbanie o dobre samopoczucie, nie ma jednej
uniwersalnej recepty. Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek dla nauczycieli
dotyczacych zdrowia psychicznego, opracowanych takze przez pedagogdéw:

9
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Znajdz czas na regularne kontakty

i rozmowy z kolegami i kolezankami

Z pracy i przyjaciétmi poza praca. Mow
innym 0 swoim samopoczuciu i pytaj,
jak oni sie czuja. Posiadanie dobrej
sieci wsparcia moze mie¢ znaczacy
wplyw na samopoczucie psychiczne.

Podejmu;j sie aktywnosci fizycznych,
aby poprawi¢ swoje samopoczucie
psychiczne i odstresowac sie. Moze
to by¢ spacer, jazda rowerem do
pracy, a takze uprawianie dowolnegj
formy ¢wiczen lub sportu, ktoéry lubisz.
Wszystko, co wprawi Twoje ciato

w ruch, moze okaza¢ sie pomocne.

Swietuj swoje sukcesy! Znajdz czas,
aby doceni¢ wszystkie osiggniete
sukcesy, niezaleznie od tego, jak
duze lub mate sie wydajg. By¢ moze
jest to chwila zyczliwosci, przetom
W rozmowie z uczniem, dobry

dzien w klasie lub zakonczenie
oceniania egzaminoéw. Lista rzeczy
do zrobienia przez nauczyciela moze
by¢ nieskonczona, ale podobnie
nieskoriczony moze by¢ pozytywny
wptyw, jaki nauczyciel ma na swoich
uczniow kazdego dnia.

—> Znajdz czas na robienie rzeczy, ktore

sprawiaja Ci przyjemnos¢, ktére sg dla
Ciebie wazne lub satysfakcjonujace.
Nauczyciele ciezko pracuja i duzo od
siebie dajg. Praca czesto nie konczy
sie wraz z opuszczeniem klasy.
Zapewnienie sobie czasu dla siebie

w tygodniu i w weekendy bedzie
miato duze znaczenie.

Popros o wsparcie, jesli zauwazysz, ze
dos$wiadczasz silnych uczu¢ niepokoju.
Nauczyciele czesto do$wiadczaja
stresu lub emocjonalnego
wyczerpania z powodu intensywnego
charakteru ich pracy. Jesli masz
trudnosci z wykonywaniem
codziennych czynnosci lub radzeniem
sobie z codziennymi wyzwaniami,
sprébuj porozmawiaé z kim$ zaufanym
lub poszukaj wsparcia w administraciji
szkoty, placéwce ochrony zdrowia,
organizacji religijnej, a nawet

w internecie.



Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

- Co takiego udato Ci sie osiagnaé w tym tygodniu, z czego jestes dumny/a lub
za co jestes wdzieczny/a?

- Kiedy ostatnio kolega z pracy lub przyjaciel zapytat, co u Ciebie stychaé?
- A kiedy Ty ostatnio zapytates/as, co u nich stychaé?
— Kiedy ostatni raz robites/as cos, co sprawiato Ci przyjemnos$é, miato dla Ciebie

znaczenie lub dawato satysfakcje? Pomysl nad tym, co to byto i jaki miato
wptyw na Twoj nastrgj.




Pomaganie uczniom
w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami

Gdy uczniowie czuja sie zmartwieni, smutni, zli lub zdenerwowani, trudniej jest im sie
uczy¢ i uczestniczy¢ w zyciu szkoty. Pomaganie uczniom w radzeniu sobie z uczuciami
jest waznym elementem pracy nauczyciela. Jesli uczniowie sygnalizuja takie uczucia,
oto kilka pomocnych rzeczy, ktére mozna zrobi¢ i powiedzie¢:




— Przypomnij im, ze odczuwanie réznych ~ —> Zacheé ucznia do wyrazania swoich

emocji jest normalne i ze mozesz ich uczué. Uczniowie moga wyrazacé

wesprzed. siebie na rézne sposoby.

.Kazdy z nas czasem czuje sie . Kiedy doswiadczamy trudnych emocji,

i to jest w porzadku. Jedna z rzeczy, wyrzucenie ich z siebie moze poméc

ktérg mozna zrobi¢ w takiej sytuacji, nam poczuc sie lepiej. Mozna to robi¢

jest podzielenie sie swoimi odczuciami na rézne sposoby, np. rozmawiajac

z kim$, komu sie ufa. Zawsze mozesz z kim$, zapisujac swoje mysli, éwiczac

przyj$¢ ze mna porozmawiac lub powolne oddychanie lub poruszajac

napisa¢ mi notatke/list” ciatem. Czy myslisz, ze zrobienie
ktoérejs z tych rzeczy mogtoby ci teraz

— Przed zadaniem pytan lub podjeciem pomoe?”

jakichkolwiek dziatan nalezy przyja¢ do
wiadomosci uczucia ucznia i wezué sie > Skieruj ucznia do skorzystania

W jego sytuacje. z dodatkowej pomocy, zgodnie
Wyglada na to, ze czujesz sie teraz ze szkolnymi procedurami, jesli
i na pewno nie jest to fatwe” uczucie niepokoju utrzymuje sie
.Widze, ze czujesz sie teraz . przez dtuzszy czas lub uniemozliwia
Przykro mi, ze tak sie czujesz” mu udziat w normalnych zajeciach.
Wiecej informacji mozna znalezé na
—> Postaraj sie zrozumieé przyczyne stronie 30.

emocji ucznia. Najlepiej nie zaktadac,
dlaczego uczen czuje sie tak, a nie
inaczej.

.Zastanawiam sig, czy stato sie cos,
co sprawia, ze tak sie czujesz?”

., Czy mozesz mi poméc zrozumied,

z jakiego powodu tak sie czujesz?”

Jesli uczen ujawni sytuacje, w ktorej zostat skrzywdzony lub grozi mu krzywda, postepuj zgodnie z procedurami
szkolnymi, aby skierowac ucznia po uzyskanie dodatkowego wsparcia. Jesli nie masz pewnosci, co do zasad
obowiazujacych w danej szkole, porozmawiaj z dyrektorem placowki.
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Kiedy wesprzec¢ uczniow
w poszukiwaniu dodatkowej
pomocy

Czasami mozna zauwazy¢ zmiany

w zachowaniu uczniéw, ich nastroju lub
zdolnosci do funkcjonowania. Niektore

z tych zmian moga by¢ zwiazane

Z typowymi etapami rozwoju. Jesli jednak
zmiany te utrzymuja sie przez kilka
tygodni i przeszkadzaja w codziennym
funkcjonowaniu, nalezy poszukaé
specjalistycznej pomocy. Ponadto nauka
w klasie i dyskusje na tematy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym moga potencjalnie
wywotywac u ucznidéw trudne emocije,
mysli lub zachowania.

Jesli masz jakiekolwiek pytania lub obawy
dotyczace zachowania lub emocji ucznia,
postepuj zgodnie z procedurami szkolnymi
i/lub porozmawiaj z pedagogiem szkolnym,
psychologiem szkolnym, pielegniarka
szkolna lub dyrektorem.

Jesli zauwazysz u swojego ucznia jedno
lub wiecej z ponizszych zachowan,
skonsultuj sie z takze z osobami
wymienionymi w akapicie powyzej.
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Poczucie duzego smutku lub
wycofania utrzymujace sie przez
ponad dwa tygodnie

Préba wyrzadzenia sobie krzywdy lub
planowanie takich dziatan

Doswiadczanie nagtego, przyttaczaja-
cego strachu bez powodu, co czasami
wiaze sie z przyspieszonym biciem
serca lub przyspieszonym oddechem

Angazowanie sie w bojki lub
wyrazanie checi skrzywdzenia innych

Niekontrolowane zachowanie, ktére
moze wyrzadzi¢ krzywde samemu
sobie lub innym

Wymioty, odmawianie jedzenia lub
inne sposoby na schudniecie

Silne zmartwienia lub leki, ktére
przeszkadzaja w codziennych
czynnosciach

Duze trudnosci z koncentracja

lub pozostaniem w bezruchu, co
zagraza fizycznemu bezpieczenstwu
i powoduje trudnosci w szkole

Uzywanie narkotykéw lub alkoholu

Wahania nastroju, ktére powoduja
problemy w relacjach z innymi

Zmiany w zachowaniu



Wspierajac ucznia, u ktérego > Jesli nastolatek odmawia udzielenia

zauwazytes/as powyzsze problemy, zgody, nadal masz obowiagzek szukaé
zapewnij mu poczucie bezpieczenstwa, pomocy, ale nalezy dokfadnie

zache¢ do skorzystania z pomocy i popro$ rozwazy¢, dlaczego nie chce sie

0 pozwolenie na zapewnienie mu zgodzi¢ i czy nie wigze sie to z jakimis
dodatkowego, specjalistycznego wsparcia. zagrozeniami.

Mozna to zrobié, moéwiac na przyktad:

—> To bardzo dobrze, ze mi o tym
powiedziate$. Razem zapewnimy ci
wsparcie, zebys nie musiat sie tak
czué. Czy nie masz nic przeciwko
temu?”

> ,Zauwazytem/am, ze ostatnio nie
jestes$ soba, a biorac pod uwage
wszystko, co sie dzieje, jest to
catkowicie zrozumiate. Znam zaufang
osobe, ktéra moze pomaéc poczué Ci
sie lepiej. Czy bytoby ok, gdybysmy
poszukali terminu na spotkanie z nig
dla Ciebie?”

Nauczyciele powinni postepowaé zgodnie ze szkolnymi
procedurami dotyczacymi informowania opiekunéw

i wspotpracy z opiekunami w zakresie wymaganej pomocy
dla ucznidéw.
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Scenariusze lekcji
1 zajecia w klasie

Scenariusze lekcji i zaje¢ zamieszczone w tej czesci towarzysza serii komiksow
Wspaniata Mei" Ponizej podajemy kilka wskazéwek dotyczacych korzystania z tych
materiatéw:

v

Przed przeprowadzeniem lekgiji
nalezy doktadnie przejrze¢ komiks

i dotgczony do niego scenariusz lekgiji.
Nalezy zwréci¢ uwage na wszelkie
Zajecia wymagajgce wczesniejszego
przygotowania lub dodatkowych
materiatéw oraz przewidzie¢
ewentualne pytania uczestnikéw.

Lekcje mozna prowadzi¢ w klasie lub
w innym bezpiecznym, wygodnym dla
uczniéw miejscu, zaréwno osobiscie,
jak i online.

Zalecamy wprowadzanie zaje¢

W czasie, gdy w programie
przewidziane jest omawianie kwestii
dobrostanu psychicznego.

Zaprojektowalismy komiks i lekcje
w taki sposéb, aby mozna je byfo
realizowac¢ kolejno po sobie tak, aby
pasowaty do planu zaje¢ szkolnych

| programu nauczania.

Uczniowie moga wykonywacé
éwiczenia wraz z catfg klasa, pracujac
w duzej grupie, w mniejszych
zespotach lub indywidualnie.




Zapoznanie sie z tresciami Przewodnika i trzymanie sie
wytycznych w nim zawartych, bedzie pomocne w prowadzaniu
zaje¢ i wypetnianiu aktywnosci przez uczniéw. Dzieki temu
unikniesz takze bardzo trudnych, delikatnych rozmdéw na
wrazliwe dla ucznidéw tematy.

Jako nauczyciel najlepiej znasz grupe uczniow, z ktora
pracujesz i jestes w stanie ocenié, czy potrzebne sa
jakiekolwiek zmiany i modyfikacje przy omawianiu
powyzszych tematow. Wez pod uwage wrazliwosé

i Swiadomos¢é mtodych ludzi, z ktérymi bedziecie
wykonywaé éwiczenia.
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Diagram uczuc

Diagram uczu¢ mozna wykorzystaé, aby pomaéc uczniom w okresleniu, jak

sie czuja w danym momencie, lub do regularnego sprawdzania, jakie emocje
towarzysza im w trakcie dnia/tygodnia. Moze by¢ to ilustracja przedstawiajaca
rézne emotikony, rysunki twarzy lub zdjecia oséb z réznymi wyrazami twarzy
wskazujacymi na okreslone uczucia. Ponizszy diagram jest tylko przyktadem.

‘o 0

smutny zmartwiony  przestraszony zty
o0 AA 00
~— g —

zadowolony  rozbawiony podekscytowany spokojny
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Budowanie stownika zwiazanego z emocjami

Z kazda lekcja bedziemy dazyé do rozbudowy zasobow stownictwa, jakim
dysponuja uczniowie, aby wyrazac siebie, dodajac emocje do diagramu uczu¢

w miare ich pojawiania sie w komiksach. Zawsze mozesz poprosi¢ uczniow

o wskazanie dodatkowych uczué, ktore chcieliby doda¢ do klasowego diagramu.

Dysponowanie odpowiednim stownictwem do opisywania i wyrazenia tego,

co uczniowie czuja, moze pomoc im lepiej radzi¢ sobie z trudnymi stanami
emocjonalnymi. Na przyktad umiejetnosé odroznienia uczucia ztosci od frustracji
utatwi uczniowi zrozumienie, czego potrzebuje. Moze tez by¢ wskazowka, jak
nalezy reagowac. Jesli uczen jest zty, moze potrzebowaé chwili na uspokojenie
sie i wyciszenie. Jesli jest sfrustrowany, by¢ moze cos nie idzie po jego mysli

i potrzebuje Twojej pomocy w wykonaniu konkretnego zadania.

o>
%w’
=N /
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Rozumienie emocji 1 = 1
Komiks: Osobno w domu

Cele zajec
Uporzadkowanie wiedzy nastolatkow na temat emocji.

Kluczowe przestanie lekcji

Czym sg emocje?

Jakie rézne emocje czfowiek moze odczuwac?

Wszystkie emocje, w tym @@ @ (&) sa w porzadku.

Czas zajec
25 minut

Krok 1
Whprowadzenie 5 minut

Q Powiedz:

. Spedzimy teraz troche czasu, uczac sie o naszym zdrowiu psychicznym. Po pierwsze,
zastanoéwmy sie, jak sie teraz czujemy. Uczucia sg naturalng reakcja naszego mézgu

i ciata na sytuacje, ktére majg miejsce wokoét nas. Pokaze wam co$, co nazywamy
»diagramem uczuc¢” i chce, abyscie w ciszy sami zdecydowali, w ktérym migjscu na tym
wykresie sie obecnie znajdujecie. Na przyktad, mozna pomysle¢ sobie: w tej chwili czuje
sie rozbawiony i podekscytowany’

Pokaz diagram uczué¢

Mozna go wywiesi¢ lub narysowac¢ w sali lekcyjnej, tak aby wszyscy uczniowie mogli
go tatwo zobaczyé. Chociaz diagram ten zawiera podstawowe emocje, nalezy pamietac,
ze mozna dos$wiadcza¢ szerokiej gamy uczué, ktérych mozecie nie znalez¢ sie na tym
diagramie.

Q Powiedz:
.Czy kto$ chciatby podzieli¢ sie emocjami, ktére odczuwa w tej chwili?”

Pozwodl uczniom skupic sie na tym zadaniu przez kilka minut.
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Diagram uczu¢ Diagram uczu¢ mozna wykorzysta¢, aby poméc uczniom
w okresleniu, jak sie czujg w danym momencie, lub do regularnego
sprawdzania, jakie emocje towarzysza im w trakcie dnia/tygodnia. Moze

by¢ to ilustracja przedstawiajaca rézne emotikony, rysunki twarzy lub
zdjecia 0s6b z réznymi wyrazami twarzy wskazujacymi na okreslone
uczucia. Ponizszy diagram jest tylko przyktadem.

- ~
o o0

smutny zmartwiony przestraszony zty

-©

zadowolony rozbawiony podekscytowany spokojny
Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut
@ Ppowiedz:

. Przeczytajmy razem komiks” Mozna tez poprosi¢ ucznidéw, aby sami zapoznali sie z jego

trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

Niezbedne materiaty. Jesli jeste$ w klasie, przygotuj do dyspozycji uczniéw

markery, dtugopisy lub otéwki oraz kartki papieru. Jesli pracujecie zdalnie,
popro$ mtodziez o przygotowanie przyboréw.

@ powiedz:

.Jak myslicie, co mogta czu¢ Mei, kiedy pakowata swdj tornister? Uzyjcie diagramu
uczué, aby zapisa¢ odpowiedz lub narysowa¢ jej mine. Narysujcie lub zapiszcie jedna
wskazdwke na podstawie wyrazu twarzy, mowy ciata lub wypowiedzi Mei, ktéra
sprawita, ze oceniliscie, iz tak wtasnie sie ona czuje”

Pytania do dyskusiji

.Narysujcie lub napiszcie, co Mei méwita, jak sie zachowywata lub co wyrazata je|
mimika twarzy, aby przekaza¢ nam, ze czuta sie w okreslony sposéb. Czym rézni sie to
od tego, co czuta po rozmowie z babcig? Podzielcie sie swoimi przemys$leniami z osobg
siedzaca obok (lub na forum klasy)”

Krok 4
Refleksja i powtdrzenie gtownych informacji 4 minuty

« Powiedz:
~Pomysicie o jakiej$ chwili, kiedy czuliscie sie tak jak Mei, gdy pakowata swoj plecak.
Jak nazwalibyscie to uczucie? Co sprawito, ze tak sie czuliscie? Czy kto$ chciatby nam

opowiedzie¢?”

Pozwodl uczniom skupic sie na tym zadaniu przez kilka minut.
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] Powiedz:

. Dziekuje wszystkim za udziat w ¢wiczeniu i zabranie gtosu! Dzi$ po$wiecilismy troche
czasu na poznanie réznych emocji, ktérych doswiadczamy. Wszystkie uczucia moga by¢
pomocne w réznych momentach, nawet te, ktére sa nieprzyjemne lub bolesne. Warto
éwiczy¢ i uczy¢ sie rozpoznawania emocji, aby nie staty sie one zbyt przyttaczajace.
Kiedy uczucia staja sie zbyt intensywne moga wptywac na nasze zachowanie wobec
siebie i innych. Jesli potrafimy rozpoznaé¢ swoje uczucia, potrafimy tez okreslié
bezpieczne i zdrowe sposoby radzenia sobie z nimi. Dzieki temu lepiej rozumiemy
samych siebie i ludzi wokét nas. Czy macie jakie$ pytania?”

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

@ Powiedz:

Jleraz chciat(a)bym, aby kazdy z was narysowat pusty worek. Nastepnie wybierzcie jeden
dzien, ktéry przezyliscie (ustalcie go teraz). Przypomnijcie sobie, jakie uczucia wam
towarzyszyty tego dnia. Zapiszcie lub narysujcie uczucia w worku. Dla kazdego uczucia
zastanowcie sie, ile miejsca zajmuje ono w waszym worku. Na przyktad, jesli przez
wiekszos¢ dnia czuliscie sie poirytowani, mozecie napisa¢ stowo ,, poirytowany” lub
narysowac poirytowang twarz wiele razy wewnatrz worka. Nie musicie tego pokazywacé
nikomu innemu. Stuzy to tylko wam. Czy macie jakie$ pytania?”

Nie trzeba prosi¢ o wglad w rysunek ani pyta¢, czy zostat ukonczony. To uczniowie
decyduja, czy chca sie podzielié odczuciami.
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Jak emocje wptywaja na ciato 1 = 2

Komiks: Powrdét do szkoty

Cel zajec¢
Rozwiniecie zdolnosci mtodziezy do rozpoznawania, w jaki sposéb
emocje wplywajg na ich ciato.

Kluczowe przestanie lekcji
Uczucia moga wptywac na nasze ciato na rézne sposoby.

Catkowity czas
25 minut

Krok 1
Woprowadzenie 5 minut

Pozwél uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez kilka minut.
Rozpocznij zajecia od ,,Diagramu uczué¢’, wprowadzonego podczas lekcji 1.1.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

| Powiedz:
.Poczytajmy razem komiks” Mozna tez poprosi¢ ucznidw, aby sami zapoznali sie z jego
trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

Niezbedne materiaty. Jesli jeste$ w klasie, przygotuj do dyspozycji ucznidéw
markery, dtugopisy lub oféwki oraz kartki papieru. Jesli pracujecie zdalnie,

popros ich o przygotowanie przyboréw.

@ Ppowiedz:
- . Jak myslicie, co czut Addo, kiedy po raz pierwszy zobaczyt swoich przyjaciét?
Jak nazwalibyscie to uczucie?

— Pos$wieécie kilka minut na narysowanie jego twarzy. Kiedy skofczycie, odtdzcie swoj
rysunek i rozejrzyjcie sie, co narysowali koledzy z klasy.

— Jesli wasze rysunki wygladaja inaczej, zapytajcie, dlaczego koledzy zdecydowali sie
narysowac twarz Addo w ten sposob”

Q Powiedz:

.Narysujcie kontur ciafa. Nastepnie narysujcie, co dzieje sie z ciatem, gdy Mei widzi
swoich przyjaciét i martwi sie péjsciem do szkoty. Pamietajcie, aby uwzgledni¢ mozliwe
rézne reakcje ciata Mei:

@ skurcze brzucha

ﬁ szybsze bicie serca . .
nerwowa presja, bol, skurcze

gﬁ ktopoty z oddychaniem . napiecie w ciele

/ . .
-~ kiopoty z koncentracja/ /" glowa, szyja, ramiona
<&@ natlok mysli
< Pocenie si¢/rumienienie sie

N twarz, dtonie, pachy
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Q Powiedz:
. @Gdy skonczycie, wykonajcie to samo ¢wiczenie w odniesieniu do Addo”

. Powiedz:

.Czy kto$ moze wyjasni¢, jak wyglada obraz ciata Mei? Czy kto$ moze opowiedzieé, jak

wyglada obraz ciata Addo?”

Oto gotowy przyktad dla Mei (zmartwienie)

o

Gonitwa mysli w gtowie w

Napiecie

> ,
Szybsze bicie serca % bgb

Nerwowy scisk
w brzuchu
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Krok 4
Podsumowanie i powtérzenie gtdéwnych tez 1 minuta

@ Powiedz:

.Dziekuje wszystkim! Dzi$ dowiedzielismy sie, jak rézne emocje moga w wptywacé

na nasze ciato i moézg. Jest to forma, jaka nasz organizm wysyta nam informacje

0 ztym samopoczuciu i radzeniu sobie z nieprzyjemnymi lub bolesnymi emocjami.
Warto éwiczy¢ i poznawaé, jak nasze ciafto reaguje na emocje, aby wiedzieé¢, dlaczego
doswiadczamy nowych odczug, takich jak przyspieszone bicie serca, zaczerwieniona

i rozpalona twarz czy bol brzucha. Dzieki temu lepiej zrozumiemy samych siebie i ludzi
wokot nas. Czy macie jakies$ pytania?”

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

@ Powiedz:

JJTeraz chciat(a)bym, aby kazdy z was narysowat kolejny kontur ciata. Nastepnie
wybierzcie jeden dzien, ktéry przezyliscie (opiszcie go teraz). Postarajcie sie
przypomnie¢ sobie swoje emocje, ktérych doswiadczaliscie i reakcje waszego ciata.
Nastepnie zapiszcie i/lub narysujcie je wewnatrz konturéw ciafa. Nie musicie tego
pokazywaé nikomu innemu. To informacja tylko dla was. Czy macie jakies$ pytania?”

Nie trzeba prosi¢ o wglad w rysunek ucznia ani pytaé, czy zostat ukonczony. To
uczniowie decyduja, czy chca wykonac¢ to zadanie.

43



Radzenie sobie z emocjami 1 -3
Komiks: To, co czuje

Cel zajec¢

Nauczenie mtodziezy sposobdw rozpoznawania emocji | radzenia sobie
Z nimi.

Poznanie pomocnych sposobéw dbania o zdrowie psychiczne i fizyczne
oraz dobre samopoczucie.

Kluczowe przestanie lekcji

Zdrowie psychiczne i fizyczne jest wazne dla kazdego z nas, dlatego
istotne jest, abysmy potrafili o nie dba¢. Wazne jest, aby ¢wiczy¢ i uczyé
sie rozpoznawac swoje emocje. Uswiadomienie sobie, co czujemy, jest
pierwszym krokiem do radzenia sobie z emocjami.

Jesli potrzebujemy pomocy w radzeniu sobie z uczuciami, zawsze
powinnismy porozmawiac¢ z zaufang osoba dorosta.

Czas zajec
25 minut

Krok 1
Whprowadzenie 5 minut

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez kilka minut.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué’, wprowadzonego podczas lekcji 1.
Krok 2

Czytanie komiksu 5 minut
« Powiedz:

.Poczytajmy razem komiks" Mozna tez poprosi¢ ucznidw, aby sami zapoznali sie z jego

trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

Niezbedne materiaty. Jesli jeste$ w klasie, przygotuj do dyspozycji uczniéw

markery, dtugopisy lub otéwki oraz kartki papieru. Jesli pracujecie zdalnie,
popros ich o przygotowanie przyborow.

Q Powiedz:

. Patrzac na trzy historie z komiksu, ktére przeczytali$my, napiszcie lub narysujcie
wszystkie znaki wskazujace na to, ze Addo potrzebowat dodatkowej pomocy

w poradzeniu sobie ze swoimi uczuciami’

Q Zapytaj:
.Czy kto$ moze podzieli¢ sie z nami swoimi przemysleniami’

Jesli uczniowie nie wspomnieli — Trudnosci z koncentracja i drazliwo$¢
0 ponizszych kwestiach, pamietaj, zeby
samemu je wymienic: > Smutek przez wiekszo$é dnia,

odczuwany prawie codziennie
—> Trudnosci z wstaniem z tézka (wieksze

zmeczenie niz zwykle) — Doswiadczanie ktéregokolwiek
z powyzszych objawédw przez okres
> Wycofanie i unikanie przyjaciot dtuzszy niz kilka tygodni

(w drodze do szkoty)

—> Utrata zainteresowania zwyktymi
czynnosciami (chodzeniem do szkoty
i aktywnosciag fizycznag)

Wazne jest, aby mtodziez potrafita rozpoznaé tych szesé
symptomow wskazujacych, ze oni sami lub ich rowiesnicy
potrzebuja dodatkowej pomocy. W takiej sytuacji moga

zwrocic sie o nig do zaufanej osoby dorostej. Jesli objawy
te utrzymuja sie dtuzej niz kilka dni, jest to wyrazny sygnat,
ze nastolatek moze potrzebowac specjalistycznego wsparcia.
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@ powiedz:

Wszyscy musimy dbac¢ o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Napiszcie lub narysujcie
trzy rzeczy, ktore robicie, aby dba¢ o swoje zdrowie fizyczne. Nastepnie napiszcie lub
narysujcie trzy rzeczy, ktére robicie, aby dba¢ o swoje zdrowie psychiczne’

@  Ppo kilku minutach zapyta;j:
.Czy kto$ czuje sie na tyle komfortowo, zeby podzieli¢ sie swoimi odpowiedziami? Jesli
tak, to prosze podejs¢ i zapisa¢ lub narysowac je na tablicy”

Q Powiedz:
.Czy kto$ chciatby opowiedzie¢ nam wiecej o jakiej$ sytuacji, w ktérej wykorzystat te

pomysty? A moze widzicie tu jakie$ nowe pomysty, ktére chcielibyscie wyprébowacé?”

Nastepnie podaj ponizsze wskazéwki, jesli uczniowie o nich nie wspomnieli:

Porady dotyczace zdrowia Porady dotyczace zdrowia

fizycznego psychicznego

Staraj sie dbac¢ o higiene snu Rozpoznawaj swoje uczucia

i od iedni d ku* e .
odpowiednt czas oapoczynky Badz dla siebie wyrozumiaty

Jedz regularnie i staraj sie dokonywaé

zdrowych wyborow zywieniowych* Wykonuj czynnosci, ktére sprawiaja Ci

przyjemnos$¢ i/lub dajg satysfakcje
Pamietaj, zeby sie nawadniaé i pi¢ ) i .
duzo wody Utrzymuj kontakt z najblizszymi
Badz aktywny — éwicz!* Rozmawiaj o swoich uczuciach z kims,
komu ufasz
*\W ten sposob dbasz réwniez o swoje zdrowie L, . ,
Zwrdé¢ sie o pomoc do kogo$ zaufanego
lub specjalisty, jesli czujesz, ze utknates
w martwym punkcie lub jeste$
przyttoczony

psychiczne!
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Krok 4
Podsumowanie i powtérzenie gtéwnych tez 1 minuta

Q Powiedz:

.Dziekuje wszystkim! Dzi$ dowiedzieliSmy sie, jak wazne jest dbanie o nasze zdrowie
fizyczne i psychiczne. Wazne jest, aby rozpoznawac znaki, jakie daje nam nasze ciato

i moézg, gdy doswiadczamy pewnych uczué. Dzieki temu wiemy, kiedy poprosic¢

o dodatkowg pomoc kogos, komu ufamy, lub wyciagna¢ reke do przyjaciela, ktéry moze
potrzebowac¢ wsparcia. Dzieki temu réwniez lepiej zrozumiemy samych siebie i ludzi
wokot nas”

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

Q Powiedz:

.Chciat(a)bym, abyscie napisali lub narysowali trzy objawy, ktére zauwazacie u siebie,
kiedy wiecie, ze wasze uczucia staja sie zbyt intensywne lub przyttaczajgce. Jakie to sg
emocje? Nastepnie napiszcie lub narysujcie trzy rzeczy, ktére mozecie zrobi¢, aby sobie
pomoc. Pamietajcie, zeby uwzglednié rozmowe z zaufang osobg, np. z bliskim dorostym
lub z przyjacielem. Nie musicie tego pokazywac¢ nikomu innemu. To informacja tylko dla
was. Czy macie jakie$ pytania?”

Nie trzeba prosi¢ o wglad w odpowiedzi uczniow ani pytac, czy ¢wiczenie zostato
ukonczone. To uczniowie decyduja, czy chca to zrobié.
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Lekcja 4
Zrozumiec stres 2 - 1

Komiks: Mei stresuje sie pracg domowa

Cel zajec
Zrozumienie, czym jest stres i jak moze na nas wptywac

Kluczowe przestanie lekcji

Stres jest naturalng czescig zycia kazdego z nas. Jest wiele rzeczy, ktére
moga sprawiac, ze czujemy sie zestresowani.

Stres jest tym, co czujemy, gdy jestesmy zaniepokojeni. Wszyscy
doswiadczamy stresu w rdézny sposob; moze on przejawiac sie

w myslach (jako zmartwienia) oraz w naszym ciele, wptywajac na nie

w rézny sposob. To normalne, ze czasami czujemy sie zestresowani, ale
zbyt duza dawka stresu na raz albo odczuwanie stresu przez dtugi czas
moze sprawic, ze poczujemy sie przyttoczeni. Wazne jest nauczy¢ sie, jak
radzi¢ sobie ze stresem.

Powolne oddychanie to jeden ze sposobdw, aby sie uspokoi¢

I zrelaksowac. Dobrym sposobem jest tez aktywnos$¢ fizyczna, rozmowa
z zaufang osobg czy np. stuchanie muzyki.

Czas zajec
20 minut

Krok 1
Whprowadzenie 2-3 minuty

@ Powiedz:

»Dzisiaj porozmawiamy o tym, czym jest stres, jak moze na nas wptywac i jak powolne
oddychanie moze nam poméc w sytuacjach stresowych. Ale najpierw zacznijmy od
sprawdzenia, jak sie czujemy”

Rozpocznij zajecia od zadania z ,,Diagramem uczu¢’, wprowadzonego w lekgji
z komiksem 1.1.

Uczucia, ktére warto doda¢ do diagramu: poirytowany, peten nadziei, bezradny,
zestresowany

Pozwél uczniom dzieli¢ sie swoimi emocjami przez 2-3 minuty. Cwiczenie mozecie
wykonaé wspalnie jako klasa lub w parach. Mozesz tez pozwoli¢ uczniom na

cicha refleksje nad swoimi uczuciami.
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@ powiedz:

. Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposob
i ze jestem do Waszej dyspozycji, zeby Was wystuchag, jesli chcielibyscie podzieli¢ sie
swoimi emocjami’”

Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywacé emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, znajdziesz na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

Przeczytajcie wspodlnie komiks 2.1 lub popros$ uczniéw, aby przeczytali go w parach badz
samodzielnie.

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 5 minut

@ Ppowiedz:

.Jo normalne, ze czasami czujemy sie zestresowani, jednak zbyt duza dawka stresu

na raz albo odczuwanie go przez diugi czas moze mie¢ na nas negatywny wptyw.
Odczuwanie stresu dla niektérych moze oznaczaé wiele niepokojacych mysli, podczas
gdy inni moga czué, ze ich serce zaczyna szybciej bi¢. To tylko niektére przyktady tego,
jak stres moze na nas wptywac"
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Mapowanie ciata

Narysuj kontury ciafa i zaznacz na nim objawy, ktére towarzysza Mei i je| tacie, gdy sa
zestresowani. Sprobuj przedstawié, jak stres moze wptywac na ich ciata, uczucia lub
mysli.

Ciato
(np. rozstroj zotadka, szybkie oddychanie, przyspieszone bicie serca)

Mysli i uczucia

(np. smutek, przyttoczenie, bezradnosé, niepokojace mysli lub
trudnosci z koncentracjg). Moga pojawi¢ sie mysli, takie jak: ,,Nigdy
nie uda mi sie odrobi¢ tej pracy domowe;j’ ,,Co jesli obleje?” lub ,,Co
jest ze mna nie tak?")

Zachowania
(ptacz, unikanie ludzi lub odktadanie spraw na pézniej, niespokojne
ruchy)

Krok 4
Refleksja i powtoérzenie gtéwnych informacji 5 minut

Q Zapyta;:
.Kiedy jestescie zestresowani, jak sie czujecie?”

Pozwol uczniom na dyskusje w parach, matych grupach lub wspdélnie w klasie.

Krok 5
Cwiczenie 2-3 minuty

Q Powiedz:

.Powolne, gtebokie oddychanie to jeden ze sposobéw, aby pomdoc naszemu umystowi

i ciatu sie wyciszy¢. Sprébujmy to teraz wspdlnie przec¢wiczy¢. WeZcie gteboki wdech
przez 3 sekundy... nastepnie wypusccie powietrze przez 3 sekundy. Na poczatku moze
sie to wydawac¢ dziwne i nie ma w tym nic ztego. Gtéwnym celem tego ¢wiczenia jest
skupienie sie na spowolnieniu oddechu”

Pocéwiczcie kilka razy.
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Radzenie sobie ze stresem 2 .2

Komiks: Zmartwienia Addo

Cele zajec
Okreslenie sposobdw radzenia sobie ze stresem i zrozumienie, kiedy/jak
uzyska¢ pomoc

Kluczowe przestanie lekcji

Wypracowanie nawykoéw dbania o siebie moze pomoéc w utrzymaniu
niskiego poziomu stresu.

Kazdy potrzebuje czasem wsparcia innych, aby poradzi¢ sobie ze stresem
— jest to normalne. Dobrze jest wiedzie¢, ze nie jesteSmy sami.
Niezaleznie od tego, jaki doskwiera Ci problem, jesli kiedykolwiek
poczujesz sie przyttoczony, przestraszony lub bedziesz mie¢ wrazenie, ze
utknate$ w sytuacji bez wyjscia, powiniene$ porozmawiac z kims$, komu
ufasz.

Czas zajec
20 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

Q Powiedz:
., Dzi$ porozmawiamy o kilku codziennych nawykach, ktére pomogag nam zarzadzaé
stresem. Zacznijmy od sprawdzenia, jak sie czujemy”

Rozpocznij zajecia od zadania ,, Diagram uczué¢’, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.
Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Pozwoél uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez 2-3 minuty. Cwiczenie
mozecie wykona¢ zbiorowo jako klasa lub w parach. Mozesz tez pozwoli¢
uczniom na refleksje w ciszy nad swoimi emocjami.

Q Powiedz:

. Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czué sie w ten sposodb
i ze jestem do Waszej dyspozycji, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie swoimi emocjami’
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Nalezy sie spodziewac, ze niektdrzy uczniowie moga od czasu do czasu
wykazywaé emocje, takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

Przeczytajcie wspdlnie komiks 2.1 badz popros ucznidw, aby przeczytali komiks 2.1
samodzielnie lub w parach.

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 5 minut

Co moze pomoc w walce ze stresem?

Q Powiedz:

W komiksie uczniowie sg proszeni o podzielenie sie sposobami radzenia sobie ze
stresem. Narysuijcie, prosze, na kartkach zaprezentowane przez bohateréw metody.
Zamiast rysowania mozecie takze rozpoczaé dyskusje na ten temat w parach.

Mozliwe odpowiedzi

Yasmin: ,,Mi pomaga wyjscie na spacer z mama lub aktywno$¢ fizyczna. Czasami
malowanie i rysowanie tez mnie uspokaja’’

Addo: ,,Gdy jestem zestresowany, pomaga mi spedzanie czasu na rozmowach z moimi
przyjaciotmi,!

Dahn: ,Gra w pitke nozng. Wszelka aktywnos¢! Stuchanie muzyki tez mi pomaga”
Mei: ,, Cwiczenia oddechowe. Zabawa z moja kotka Lulu”
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Q Zapytaj:
.Jakie byty sugestie pani Kim?"

Mozliwe odpowiedzi

Wysypianie sie, zdrowe i regularne odzywianie, aktywnosci fizyczne, spedzanie czasu
z rodzing lub przyjaciétmi, zachowanie réownowagi miedzy obowigzkami a czasem
wolnym, po$wiecanie czasu na wykonanie zadan szkolnych, ale takze na rozrywke,
ograniczanie korzystania z urzadzen elektronicznych, korzystanie z diagramu uczuc.

@ Ppowiedz:
.Podczas kolejnych lekcji przyjrzymy sie sposobom, ktére moga nam pomadc
w rozwigzaniu problemoéw powodujgcych stres. Jednak réwnie wazne jest wiedzie¢,

jakie sposoby pomagajg nam radzi¢ sobie ze stresem

Krok 4

Refleksja i powtorzenie gtéwnych informacji 5 minut

Q Zapytaj:
.Co robicie, aby radzi¢ sobie ze stresem?”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi odpowiedziami przez 2-3 minuty.

| Powiedz:
. Kiedy czujecie sie przyttoczeni lub macie wiele zmartwien, dobrze jest méc

porozmawia¢ z kim$ zaufanym. Czy jestescie w stanie wskazaé takie 2-3 osoby?”

Pomoz uczniom przeprowadzi¢ burze mézgow i wskaza¢ zaufane osoby.

Niektoérzy uczniowie moga mieé trudnosci ze wskazaniem zaufanej osoby

i beda potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia. Daj im zna¢, ze moga zaufac Tobie
i zwréci¢ sie do Ciebie lub innego pracownika szkoty.
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Krok 5
Cwiczenie 2-3 minuty

Q Powiedz:
L Sprébujmy dzis znéw poéwiczyé powolne oddychanie. WezZcie gteboki wdech przez

3 sekundy... i nastepnie wydychajcie powietrze przez 3 sekundy”
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Cwiczenie rozwiazywania problemow 3- 1
Komiks: Yasmin rozwigzuje problem

Cele zajec
Okreslenie i zastosowanie metody 3 krokéw pomagajacych
W rozwigzywaniu problemaoéw: , Zatrzymaj sie, pomysl, dziafaj”

Kluczowe przestanie lekcji

Wszyscy w zyciu mierzymy sie z problemami.

Rozwigzywanie ich to wazna umiejetnosé, ktdérg wszyscy mozemy
¢wiczyC¢ | stawac sie w nigj coraz lepsi. Istniejg rozne sposoby
rozwigzywania problemow i moze by¢ konieczne wyprébowanie réznych
metod, az znajdziemy takie, ktére beda najskuteczniejsze.

Czas zaje¢
20 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

@ Powiedz:

. Dzi$ porozmawiamy o stawianiu czota réznym wyzwaniom w zyciu codziennym i o tym,
jak mozemy stawac sie coraz lepsi w rozwigzywaniu codziennych wyzwan. Ale najpierw
sprawdzmy, jak sie czujemy”

Rozpocznij zajecia od zadania ,, Diagram uczuc¢’, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.

Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Dodaj: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny

Pozwdl uczniom podzieli¢ sie swoimi uczuciami, jesli chca. Moga takze
zastanowi¢ sie nad nimi w ciszy.

] Powiedz:

. Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposéb
i ze jestem do Waszej dyspozycji, aby Was wystuchac¢, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami”
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Nalezy sie spodziewac, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywac emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie. Wiecej informac;ji

o tym, jak poméc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi emocjami, mozna znalez¢
na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

@ powiedz:
.Poczytajmy razem komiks 3.1
Mozna tez poprosi¢ uczniow, aby samodzielnie przeczytali komiks 3.

Przeczytaj komiks 3.1

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 5 minut

Q Powiedz:

. Problem to wyzwanie lub sytuacja, ktérej doswiadczamy i ktéra wymaga zastanowienia
sig, co powinnismy dalej zrobi¢. Wszyscy od czasu do czasu napotykamy problemy;
niektére sg bardziej skomplikowane, inne mniej.

Yasmin do$wiadcza problemu, a jej starsza siostra prosi ja, aby wyprobowata metode 3
krokéw ,,zatrzymaj sie, pomysl, dziataj” Zacznijmy od narysowania sygnalizacji $wietlne;.
Kolor czerwony oznacza , zatrzymaj sie’, zotty — ,,pomysl’ a zielony — ,, dziataj” Pamietacie,
jaki byt problem Yasmin? Zapiszcie go obok czerwonego $wiatta. Postarajcie sie by¢
bardzo precyzyjni’

Pozwoal uczniom zapisaé problem lub podzieli¢ sie swoimi przemysleniami.
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] Powiedz:

Jleraz ,pomysl”! Zapiszcie wszystkie pomysty, na ktére wpadta Yasmin, obok zéttego
Swiatta. A jesli przyjda Wam do gtowy jeszcze inne przemyslenia dotyczace mozliwych
reakcji, to takze je dodajcie do listy.”

Pozwdl uczniom zapisac lub podzieli¢ sie swoimi przemysleniami.

Q Powiedz:
.Nastepnie mamy krok ,,dziataj”! Obok zielonego $wiatta zapiszcie, co postanowita
zrobi¢ najpierw”

Pozwdl uczniom zapisac lub podzieli¢ sie swoimi przemysleniami.

Krok 4
Refleksja i powtorzenie gtownych informacji 2-3—-minuty

Przedyskutujcie temat w parach lub matych grupach, badz na forum klasy.

Q Zapytaj:

. Czasami wszyscy doswiadczamy réznych probleméw. Technika ,,zatrzymaj sie, pomysl,
dziataj” moze nam pomdc w rozwigzywaniu probleméw — ale co sie stato, gdy pierwsza
préba Yasmin nie poszta zgodnie z planem?”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami przez 2-3 minuty.

(Po wystaniu lisciku do przyjaciot, postanowita z nimi porozmawiaé, co obejmowato
réwniez przeprosiny.)

@ Powiedz:

. Historia Yasmin przedstawia sytuacje, z ktéra wszyscy musimy sie mierzy¢ od czasu

do czasu. Czasami musimy zastanowi¢ sie nad réznymi sposobami rozwigzania

danego problemu. Niektére z nich moga okaza¢ sie bardziej przydatne niz inne. Sa
takie, ktére moga rozwigzaé problem szybciej lub sg skuteczne, ale wytacznie przy
mniejszym problemie; inne moga by¢ bardziej skuteczne, a jeszcze inne moga okazaé
sie niemozliwe do zrealizowania. Tak wiec na co dzien, kiedy stajemy przed problemami,
musimy ,zatrzymac sie’ aby zrozumie¢, na czym polega problem, ,pomysle¢’ aby
zastanowi¢ sie, co mozemy z tym zrobic¢, i rozwazy¢, jaka reakcja bytaby najlepsza,

a nastepnie , dziata¢” zgodnie z tym, co uznamy za najlepsze rozwigzanie”
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Krok 5
Cwiczenie 5 minut

@ Powiedz:

Wazne jest, aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie z napotykanymi problemami. Rozwigzywanie
problemow to éwiczenie, ktore mozemy sprobowac wykonac¢. Wyobrazcie sobie, ze
jestescie jednym z przyjaciét Yasmin i czujecie, ze zalezy VWam na rozwigzaniu problemu
wykluczenia jej z grupy przyjaciot. Czy mozecie wyjasnié, jak moglibyscie podejs¢ do
rozwigzania tego problemu, stosujac kroki , zatrzymaj sie, pomys$l, dziataj”?"

Daj uczniom chwile, aby zapisali swoja odpowiedz lub podzielili sie nia w parach.

Zatrzymaj sie: Powiedz/zapisz problem.
Problem polega na tym, ze

Pomysl: Jakie sa rozwigzania lub pomysty, ktére mozesz wyprébowac?
Moje pomysty to:

Dziataj: Co nalezy zrobi¢?

@ Ppowiedz:
.Pamietaj, ze kiedy stajesz przed problemem, metoda 3 krokéw ,,zatrzymaj sie, pomysl,
dziataj"” moze by¢ bardzo pomocna.
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Radzenie sobie z problemami trudnymi 3 2
do samodzielnego rozwiazania =

Komiks: Na czym polega problem, Pablo?

Cele zajec

Zrozumienie, jak prosi¢ o pomoc i gdzie szuka¢ wsparcia, gdy stajemy przed trudnym
problemem

Okreslenie niektorych sposobdw wspierania przyjaciot, gdy stoja przed trudnym
problemem

Kluczowe przestanie lekgcji

Niektére problemy sg znacznie trudniejsze do rozwigzania niz inne.

Jesli czujesz, ze utknates$ w sytuacji bez wyjscia lub jestes przyttoczony, pamietaj, ze
poproszenie 0 pomoc zaufanej osoby jest oznakg sity.

Czas zajec
25 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

| Powiedz:

., Dzi$ porozmawiamy o stawianiu czotfa trudnym problemom w zyciu codziennym i o tym,
z jakie] pomocy mozemy skorzystac, kiedy mierzymy sie z problemem, ktéry wydaje sie
niemozliwy do rozwigzania. Ale najpierw sprawdzmy, jak sie czujemy”

Rozpocznij zajecia od zadania ,, Diagram uczuc¢’, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.

Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Dodaj: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi emocjami, jesli chea, przez 2-3 minuty. Moga
takze zastanowié sie nad nimi w ciszy.

@ Ppowiedz:

.Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposob
i ze jestem do Waszej dyspozycji, aby Was wystuchac¢, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi emocjami’’
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Nalezy sie spodziewag, ze niektdrzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywaé emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak poméc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalezé na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

@ powiedz:
. Poczytajmy razem komiks 3.2
Mozna tez poprosi¢ ucznidw, aby sami przeczytali komiks 3.2.

Przeczytaj komiks 3.2

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 5 minut

« Powiedz:

Wszyscy doswiadczamy réznych problemow. Niektére moga by¢ znacznie trudniejsze
do rozwiazania niz inne. Cze$¢ problemdw wymaga czasu na rozwigzanie i/lub nie
mozna ich rozwigzaé¢ samemu. Z jakim problemem borykat sie Pablo? Jak Pablo czut sie
z tym problemem?”

Pozwol uczniom na chwile refleksji i podzielenie sie swoimi przemysleniami.
(Ojciec Pabla stracit prace. Pablo czut sie zaniepokojony, przestraszony, zestresowany,
zdenerwowany)

Q Zapyta;j:
.Co pomogto Pablowi poczu¢ sie lepiej w te] trudnej sytuacji?”
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Pozwol uczniom na chwile refleksiji i podzielenie sie swoimi przemysleniami.
(Pablo nie byt w stanie rozwigza¢ problemu utraty pracy przez swojego ojca, ale
rozmmowa z Addo i panig Abadi pomogta mu poczué¢ sie mniej samotnym).

@ Powiedz:

. Kiedy doswiadczamy problemu, ktéry jest trudny do rozwigzania, mozemy poczué
sie samotni i bezsilni. Posiadanie wsparcia innych oséb w takich chwilach jest wazne,
a proszenie o pomoc jest oznaka sity.”

Q Zapytaj:
. By¢ moze takze doswiadczyliscie problemu, ktéry byt trudny do rozwigzania. Jak sie
wtedy czuliscie?”

Daj uczniom chwile, aby zapisali swoja odpowiedz lub podzielili sie nia w parach.

Q Powiedz:
. Kiedy stajecie przed trudnym problemem, z kim w \Waszym otoczeniu mozecie o0 tym
porozmawiaé?"

Daj uczniom chwile, aby zapisali swoja odpowiedz lub podzielili sie nia w parach.

Q Powiedz:

. Pamietajcie, ze do mnie takze mozecie sie zwrdécié, gdy mierzycie sie z trudnym
problemem. Mozecie takze porozmawia¢ z innym pracownikiem szkoty, do ktérego
macie zaufanie”

Krok 4
Refleksja i powtoérzenie gtéwnych informacji 2-3 minuty

Q Powiedz:

. Zastanéwecie sie, jakie problemy napotkaliscie w ciggu ostatniego tygodnia, ktére
rozwigzaliscie samodzielnie? W rozwigzaniu jakich problemow prosiliscie innych
o0 pomoc?”
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Uczniowie moga zapisac:

Dwa problemy napotkane w minionym tygodniu, rozwigzane samodzielnie:
Dwa problemy, w ktérych rozwiagzaniu skorzystano z pomocy:

Pozwodl uczniom podzieli¢ sie swoimi przemysleniami przez 2-3 minuty.

Krok 5
Cwiczenie 5 minut

Q Powiedz:

Wyobrazcie sobie, ze jestescie w sytuacji Pabla i czujecie sie bardzo zmartwieni

i przestraszeni. Z kim mozecie porozmawiac¢? W jaki sposdb mozecie zakomunikowag,
ze potrzebujecie pomocy?”

Daj uczniom chwile, aby zapisali swoja odpowied? lub podzielili sie nig w parach. Kilka
zwrotéw do przec¢wiczenia z uczniami:

.Czuje sie zaniepokojony/przestraszony/zestresowany, poniewaz
.Nie wiem, co robi¢, i potrzebuje pomocy.”

Q Powiedz:

Wyobrazcie sobie, ze jestescie Addo, a\Wasz przyjaciel, tak jak Pablo, przyszedt do Was
z trudnym problemem. Jak mozecie pomdc mu uzyskaé wsparcie od osoby dorostej?”
Daj uczniom chwile, aby zapisali swoja odpowiedz lub podzielili sie niag w parach.

Kilka zwrotow do przeéwiczenia z uczniami:

> ,.Sytuacja, o ktérej mi méwisz, wydaje sie naprawde trudna. Chce Ci pomdéc. Moze
podjdziemy razem porozmawiaé z nauczycielem?”

=, Przykro mi, ze tak sie dzieje. Wydaje sie, ze to problem, w ktérym mogtby poméc

kto$ dorosty. Czy masz jaka$ osobe dorosta, z ktérg mozesz porozmawiaé¢ w takich
sytuacjach?”
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@ Powiedz:

.Jesli czujecie, ze utkneliscie w sytuacji bez wyjscia lub jestescie przyttoczeni jakims$
problemem, nie powinniscie czu¢ sie zaktopotani lub obawia¢ sie poprosi¢ o pomoc.
Wiem, ze proszenie o pomoc nie zawsze jest fatwe, dlatego mozemy wesprze¢ naszych
przyjaciot, aby skorzystali z pomocy, gdy jej potrzebuja”
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Komunikowanie tego, co czujemy i czego 4
potrzebujemy

Komiks: Mam co$ do powiedzenia

Cele zajec

Zrozumienie réznicy miedzy asertywnym, agresywnym i pasywnym sposobem
komunikowania sie

Zrozumienie stownictwa i poje¢, ktérych mozemy uzy¢ do asertywnej komunikagji

Kluczowe przestanie lekcji

Wazne jest, aby by¢ szczerym w swoich odczuciach, emocjach, potrzebach. Mozna
wyrazaé siebie, uzywajac zdan, w ktérych jest sie podmiotem — méwi¢ z wiasnej
perspektywy.

Istnieja petne szacunku sposoby, zeby powiedzie¢ , nie’ jesli sie z czyms$ nie zgadzamy.

Czas zajec:
25 minut

Krok 1
Wprowadzenie 2-3 minuty

« Powiedz:
.Dzi$ porozmawiamy o komunikowaniu innym tego, co czujemy i czego potrzebujemy,
W sposob peten szacunku. Ale najpierw zacznijmy od sprawdzenia, jak sie czujemy”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez 2-3 minuty.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué¢”, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.

Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Dodaj: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny

Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany

« Powiedz:

.Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposob
i ze jestem do Waszej dyspozycji, zeby Was wystuchag, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami”
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Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywaé emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoéc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

@ powiedz:
. Poczytajmy razem komiks 4"
Mozna tez poprosi¢ uczniow, aby sami przeczytali komiks 4.

Przeczytaj komiks 3.2

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 10 minut

Napisz:
LAsertywna’ ,pasywna” i ,,agresywna” na tablicy.

Q Powiedz:

.Dzi$ poréwnamy trzy style komunikacji. Asertywna komunikacja to jasne i szczere
madwienie tego, co czujemy i czego chcemy, w sposdb peten szacunku dla drugiej
strony. Pasywna (bierna) komunikacja to nie méwienie lub niejasne méwienie o tym,
co czujemy i czego chcemy. Agresywna komunikacja to moéwienie o tym, co czujemy
i domaganie sie tego, czego chcemy w niemity lub lekcewazacy sposob”

Popros$ ucznidw, aby opisali, jak wyglada komunikacja asertywna, pasywna i agresywna

(jakie sg ich cechy charakterystyczne) i zapisali to na tablicy. Ewentualnie przekaz im liste
cech i popros o przypisanie ich do odpowiedniej kategorii.
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Pytania — podpowiedazi: ,Kiedy kto$ komunikuje sie w sposéb agresywny, co
mowi? Jakim postuguje sie tonem gtosu? Jaki wyraz twarzy moze przyjgé?

Jakich gestéw uzywa? A jak to wyglada w przypadku pasywnej oraz asertywne;j

komunikacji?

Asertywna (Addo/Yasmin) 1. Moéwienie tego, co czujemy i czego
chcemy
2. Utrzymywanie kontaktu wzrokowego
3. Dawanie drugiej osobie szansy na
powiedzenie, co czuje i czego chce,
bez przerywania
Pasywna (Mei) 4. Niemowienie o swoich potrzebach
i emocjach
5. Spuszczanie wzroku
6. Pozwalanie na to, aby druga osoba
decydowata
7. Pozwalanie, aby inni nie okazywali Ci
szacunku lub Cie ranili
Agresywna (Dahn) 8. Mowienie niemitych rzeczy
9. Fizyczne krzywdzenie innych
10. Przerywanie innym
11. Krzyczenie lub podnoszenie gtosu
12. Krytykowanie lub obwinianie innych
13. Grozenie innym
« Powiedz:

Mozna komunikowac¢ sie asertywnie, uzywajac stwierdzen przedstawiajagcych wtasna
perspektywe. Mowienie z wtasnej perspektywy pozwala innym dowiedzie¢ sie, co
czujesz, co sie stato, ze tak sie czujesz i czego potrzebujesz lub co chciatbys, aby zrobili

inaczej. Podam kilka przyktadow:

> Czuje sie zraniony, gdy méwisz do mnie , ucisz sie” Nastepnym razem zwyczajnie

mnie popros, zebym przestat méwié.
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— Denerwuje mnie, gdy wcigz mi przerywasz. Czy mégtbys pozwolié mi skonczyé
wypowiedz, zanim co$ powiesz?

— Czuje sie zestresowany, poniewaz nie rozumiem zadania z matematyki. Chciatbym,

zeby$ pomaogt mi to rozwigzad.

Popros uczniéw, aby pomysleli o jakiej$ sytuacji, kiedy zareagowali agresywnie lub
pasywnie.

Popros uczniéw, aby zastanowili sie, jak mogliby zareagowac inaczej, gdyby zastosowali

asertywna komunikacje.

Czuje sie , gdy

Czy mozesz

Czuje sie , gdy

Potrzebuje

Krok 4
Refleksja i powtorzenie gtownych informacji 2-3 minuty

Q Zapytaj:
Jak sposéb komunikowania sie Dahna, Mei i Addo, Yasmin wptynat na samopoczucie
pozostatych? Jak to wptyneto na ich relacje z innymi?

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami przez 2-3 minuty.

@ Powiedz:

.Im wiecej éwiczymy asertywne komunikowanie sie, tym lepiej potrafimy w grzeczny
sposéb wyrazi¢, czego potrzebujemy i chcemy, jednoczesnie dbajac o pozytywne
relacje”
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Krok 5
Cwiczenie 5 minut

Q Powiedz:

. Przedstawie Wam kilka roznych sytuacji. Sprébujcie wymysli¢ asertywng odpowiedz
na kazda z nich. Méwienie z wtasnej perspektywy moze pozwoli¢ nam nie zgodzi¢ sie
z kims$ w sposoéb petny szacunku. Rozwazajac swoja odpowiedz, zastandwcie sig, co
czujecie i czego potrzebujecie lub chcecie w tych sytuacjach”

1. Kolega z klasy pyta: ,,Mozesz mi pokaza¢ swoje odpowiedzi na zadanie domowe
z wczoraj? Nie miatem czasu go zrobi¢”

Przyktad: Nie czuje sie dobrze, podajgc Ci swoje odpowiedzi.
Czy moge Ci pomoc, wyjasniajac co$, czego nie rozumiesz?

2. Twdj najlepszy przyjaciel pyta: ,Wiem, ze masz niedtugo i$¢ do domu,
ale czy mozesz ten jeden raz wrécié do domu pdzniej? Nie chee byé na tej imprezie

bez Ciebie”

Przykfad: Zle sie czuje, zostawiajac Cie na tej imprezie, ale musze wréci¢ do domu
na czas.

3. Twoj brat puszcza muzyke tak gtosno, ze nie mozesz sie skupi¢ na pracy domowe;.

Przyktad: Czuje sie poirytowany, bo muzyka jest tak gtosna, ze nie moge sie skupic¢
na pracy domowej. Czy moégtbys$ troche przyciszyé?

4.  Grasz w druzynie pitkarskiej i masz jutro wazny mecz pitki noznej, ale Twoja mama
oznajmia: ,,Musisz zosta¢ w domu i popilnowac jutro siostry"

Przyktad: Uwazam, ze to nie jest sprawiedliwe, bo ciezko trenowatem na ten mecz

i moja druzyna liczy na to, ze bede. Czy mozesz, mamo, znalez¢ kogos innego do
popilnowania jutro siostry?
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Jak alkohol, narkotyki i tyton 5 1
moga nam zaszkodzié =

Komiks: Wycieczka klasowa

Cele zajec

Zrozumienie, dlaczego uzywanie substancji psychoaktywnych jest szkodliwe dla
nastolatkéw

Okreslenie zagrozen i konsekwencji zwigzanych z uzywaniem substancji
psychoaktywnych

Kluczowe przestanie lekgcji

Alkohol, wyroby tytoniowe i narkotyki sa szkodliwe dla dzieci/nastolatkow, a takze moga
by¢ szkodliwe dla dorostych.

Istniejg rézne powody, dla ktérych kto$ moze zacza¢ uzywac substancji
psychoaktywnych. Uzywanie takich substancji moze stanowié zagrozenie fizyczne,

a takze negatywnie wptywaé na relacje osobiste, zycie spoteczne, wyniki w nauce,

a nawet przysztos¢.

Czas zaje¢:
30-35 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

| Powiedz:

., Dzi$ porozmawiamy o powodach, dla ktérych mtodzi ludzie moga zaczaé siegaé po
substancje psychoaktywne oraz o mozliwych szkodliwych skutkach uzywania takich
Srodkow. Ale najpierw zacznijmy od sprawdzenia, jak sie czujemy”

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi uczuciami, jesli chca, przez 2-3 minuty,
albo moga zastanowi¢ sie nad nimi w ciszy.

Rozpocznij zajecia od zadania ,, Diagram uczu¢’, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.

Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Dodaj: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny

Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany

Dodaj: winny, peten zalu, znudzony, odczuwajacy ulge
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@ Ppowiedz:

.Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czué sie w ten sposob
i ze jestem do Wasze| dyspozycji, zeby Was wystuchag, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami'

Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywacé emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

« Powiedz:
.Poczytajmy razem komiks 5,1"

Mozna tez poprosié¢ uczniéw, aby sami przeczytali komiks 5, 1.

Przeczytaj komiks 5.1

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 15 minut

@ Ppowiedz:

. Do substancji szkodliwych zaliczamy alkohol, wyroby tytoniowe i narkotyki. Mimo ze
mozecie odczuwaé pokuse prébowania narkotykéw, alkoholu lub tytoniu, a takze presje
innych, aby prébowad tych substancji, wazne jest zidentyfikowanie potencjalnych
zagrozen tak, abyscie byli Swiadomi ryzyka. Uzywanie tych substancji moze wptynaé na
nas na wiele sposobow.
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Na podstawie komiksu ustalcie, jakie byty reakcje organizmu Dahna i Pabla po wypiciu
alkoholu? W jaki sposéb wptyneto to na ich podstawowe czynnosci — takie jak moéwienie,
chodzenie, rozumienie? Czy byli w stanie kontrolowaé swoje emocje, podejmowagd
$wiadome decyzje i dogadywac sie z przyjaciétmi?”

Daj uczniom kilka minut na dyskusje i zapisanie odpowiedzi.
Mozliwe odpowiedzi:

— Dahn i Pablo potykali sie na wzgérzu/prawie sie przewrdcili

—> Brak jasnoéci umystu w autobusie, brak $wiadomosci, gdzie sie znajduja
— Uczucie sennosci i ospatosci

—> Zte samopoczucie (zawroty gtowy, nudnosci, bél glowy, kaszel)

Q Zapytaj:
.Jakie byty powody, dla ktérych Dahn i Pablo sprobowali alkoholu i papieroséw?”

Daj uczniom kilka minut na dyskusje i zapisanie odpowiedzi.
Podsumuj nastepujace punkty, jesli nie zostaty wymienione przez uczniéw:

Ciekawo$¢ (Pablo)

Chec¢ robienia tego, co robig przyjaciele (Pablo)

Zrelaksowanie sie (Dahn)

Kultura/rodzina/media (Pablo)

Zeby poczué sie bardziej dorostym (Dahn/Pablo)

Zeby poprawi¢ swoja reputacje i pozycje w grupie (przynajmniej tak im sie
wydawato) (Dahn/Pablo)

B A%

] Powiedz:

., Poczucie zaciekawienia takimi substancjami to powszechne zjawisko. Powszechna

jest tez cheé robienia tego, co robig nasi znajomi. Ale mtodzi ludzie czesto mysla,

ze ich réwiesnicy korzystajg z takich substancji w wiekszym stopniu niz to jest

w rzeczywistosci. Czy wiecie, ze 70% nastolatkéw nie pije alkoholu? Czasami picie
alkoholu, zazywanie narkotykdéw czy palenie tytoniu sprawia, ze mtodzi ludzie czujg sie
tez bardziej dorosli. Niektérzy czuja, ze czerpig korzysci z przyjmowania takich substancji,
ale wigze sie to z wieloma zagrozeniami. Kiedy kto$ mysli o sprobowaniu jakiej$
substancji psychoaktywnej, wazne jest, aby rozwazyé ryzyko, ktére sie z tym wiaze"
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Q Zapyta;j:

.Co sprawito, ze Dahnowi i Pablo tatwo byto zacza¢ uzywac¢ substancji
psychoaktywnych? Co powstrzymato Mei przed sprébowaniem tych substancji? Co
uchronito Pabla i Dahna przed dalszym ich uzywaniem?”

Daj uczniom kilka minut na dyskusje w parach lub zapisanie odpowiedzi.

Jesli uczniowie wymieniag nastepujace zagrozenia, mozesz je podsumowag:

Ryzyko Ochrona

Negatywny wptyw przyjacioét Pozytywny wptyw rowiesnikow
(Dahn wywierat presje na Pabla i Mei) (Pablo powstrzymat Mei, Yasmin i Mei

zawarty pakt, rady Kariny dla Mei, Pablo
porozmawiat z Dahnem)

Rodzice Dahna mieli w domu piwo Rozmowa z rodzicem (ojciec Pabla)
i papierosy

Mei byta zestresowana szkotg Porady od innych dorostych (trener
i myslata, ze substancje moga pomoc Dahna)

je] w poradzeniu sobie ze stresem lub
negatywnymi uczuciami

Brak wiedzy, jak szkodliwe moze by¢ dla Informacje o mozliwych szkodliwych
nas uzywanie substancji skutkach naduzywania substancji
psychoaktywnych

Q Powiedz:

JTeraz po$wieccie chwile na zastanowienie sie nad wiasnym zyciem. Co moze sprawic,
ze substancje psychoaktywne bedg kuszace dla nastolatkéw? Co moze Was uchronié¢
przed ich przyjeciem? Nie musicie sie dzieli¢ swoimi odpowiedziami, ale chce da¢VWam
chwile na zastanowienie sie”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami.
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Uzywanie substancji psychoaktywnych moze sprawi¢, ze nie bedziemy w stanie
robi¢ lub nie bedziemy zainteresowani robieniem rzeczy, ktérymi zwykle
sie zajmujemy. Moze tez doprowadzi¢ do tego, ze bedziemy unika¢ naszych

przyjaciot, oktamywacé innych, omija¢ wydarzenia towarzyskie, opuszcza¢ zajecia
szkolne lub pomija¢ wazne obowiazki, zmienia¢ przyjaciot, ktdci¢ sie z cztonkami
rodziny, a nawet narazac¢ sie na urazy lub krzywde.

Pytania - podpowiedzi:

1. Co by byto, gdyby Dahn sie przewrécit?
Mégt dozna¢ urazu.

2. Co by byto, gdyby Dahn nadal opuszczat wszystkie zajecia?
Mogtby ryzykowad, ze nie zda i nie przejdzie do nastepnej klasy, podobnie jak jego
koledzy.

3.  Co by byto, gdyby Dahn nadal opuszczat wszystkie treningi pitkarskie?
Ominetoby go robienie czegos, w czym byt dobry i co naprawde lubit.

4.  Czy palenie i picie sprawito, ze Dahn poczut sie lepiej w swojej skérze? Czy moze
Z czasem pogorszyto mu sie samopoczucie?

@ powiedz:
. Uzywanie substancji psychoaktywnych moze wiaza¢ sie z wieloma konsekwencjami,
ktére moga nas dotkna¢ teraz, ale réwniez w przysztosci'

Krok 5
Cwiczenie 5 minut

@ Powiedz:
.Na jakie trzy sposoby substancje psychoaktywne moga wptywaé na osoby w Waszym

wieku?
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Daj uczniom 2-3 minuty na zapisanie trzech konsekwencji uzywania substancji
psychoaktywnych.

Q Powiedz:

.Co mozecie zrobi¢, jesli czujecie presje, zeby sprobowac takich substancji lub jesli juz
wy lub wasi znajomi mieli z nimi kontakt? Jak mozecie uzyskaé wsparcie? Dobrze jest
szukaé pomocy u dorostych, w tym réwniez u nauczycieli”

Uwaga: Wazne jest, aby uczniowie mieli dostep do infolinii pomocy dla dzieci

I mfodziezy i innych miejsc wsparcia. Mozna je zapisa¢ na tablicy na zakonczenie
lekgji.

@ Ppowiedz:

. Zeby zasiegna¢ pomocy, mozna réwniez anonimowo zwrdci¢ sie do 0sob zajmujacych
sie poradnictwem poprzez infolinie lub do innych instytucji wsparcia. Pamietaj: jesli
uzywasz jakiej$ substancji odurzajacej i chciatby$ przestaé, nie musisz tego robié
samodzielnie”
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Odmowa przyjmowania alkoholu, 5 2
narkotykow i tytoniu =

Komiks: Dahn dokonuje ryzykownych wyborow

Cele zajec
Okreslenie sposobéw odmowy/unikania przyjmowania substancji psychoaktywnych
Uswiadomienie, kiedy warto skierowaé sie po pomoc do zaufanej osoby dorostej

Kluczowe przestanie lekcji

Swiadomos¢ i przeéwiczenie tego, co robié i mowié, gdy kto$ proponuje nam alkohol,
narkotyki lub tyton, moze pomdc nam unikna¢ podejmowania ztych wyboréw pod
wptywem chwili.

Jesli czujesz, ze masz trudnosci zwiagzane z piciem alkoholu, paleniem tytoniu lub
uzywaniem jakichkolwiek innych substancji, wazne jest, aby udac¢ sie pomoc do innych
0sob.

Proszenie o pomoc jest oznakg sity charakteru — $wiadczy o samos$wiadomosci

i odwadze w pokonywaniu trudnosci.

Czas zajec
35 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

Q Powiedz:

,Dzi$ dowiemy sig, jak odmawiaé, gdy kto$ wywiera presje na nas, zebysmy sprébowali
narkotykéw, alkoholu lub tytoniu. Dowiemy sie tez, jak szuka¢ pomocy u dorostych.
Zacznijmy od sprawdzenia, jak sie czujemy”

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi emocjami, jesli checa, albo moga zastanowic
sie nad nimi w ciszy.

Rozpocznij zajecia od zadania ,, Diagram uczu¢’, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.

Dodaj: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany

Dodaj: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny

Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany

Dodaj: winny, peten zalu, znudzony, odczuwajacy ulge
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Q Powiedz:

.Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposob
i ze jestem do Wasze| dyspozycji, aby Was wystuchaé, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami”

Nalezy sie spodziewac, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywac emocje — takie jak smutek, zto$¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 2-3 minuty

@ Powiedz:
.Poczytajmy razem komiks 5.2. Jest to kontynuacja komiksu 5.1 Mozna tez poprosi¢

uczniéw, aby sami przeczytali komiks 5.2.

Przeczytaj komiks 5.2

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 15 minut

@ Ppowiedz:
, Swiadomosé, co robi¢ i mowié, gdy ktos proponuje nam alkohol, tyton lub narkotyki,
jest bardzo wazna. Postawcie sie w sytuacji Mei i Pabla: jak moglibyscie zareagowac,

gdyby Dahn oferowatWam potencjalnie szkodliwe substancje?”

Daj uczniom kilka minut na podzielenie sie swoimi przemysleniami.
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@ Powiedz:

.Jest szereg mozliwych, asertywnych reakcji, z ktérych mozecie skorzystagé, jesli

nie chcecie przytaczy¢ sie do kogos, kto wywiera presje, zebyscie sprobowali
czegos, co moze by¢ szkodliwe. Istnieje kilka szczegdlnych umiejetnosci pomocnych
w odmawianiu”

. Pierwsza kompetencja pomocna w odmawianiu skupia sie na zrozumieniu, dlaczego
kto$ moze w ogole chcie¢ sprébowaé czegos szkodliwego i dlaczego moze zachecaé do
tego Ciebie. Taka wiedza pomoze Ci lepiej zareagowac na naciski danej osoby”

Q Zapytaj:
.Pomysicie o tym, jak Dahn naciskat na Pabla. Jak myslicie, dlaczego Dahn palit i pit?
Dlaczego Dahn prosit Pabla, zeby sprobowat papieroséw i alkoholu?”

Daj uczniom kilka minut na podzielenie sie swoimi przemysleniami.

Jak myslicie, dlaczego Dahn palit i pit? Dlaczego Dahn prosit Pabla, zeby
sprobowat papieroséw i alkoholu?
Kilka mozliwych odpowiedzi:

—> Dahn chciat byé postrzegany jako Kilka mozliwych odpowiedzi:
fajniejszy — Chciat zrobi¢ co$ ekscytujacego ze

—> Dahn chciat poczué sie dorosty. swoim przyjacielem

— Dahn czut sie znudzony i chciat zrobié > Myslat, ze palenie i picie z Pablem
co$ ciekawego sprawi, ze bedzie zabawnigj

Biorac pod uwage te powody, jak Pablo mdgt zareagowac na propozycje Dahna?

— ,Dahn, co wiasciwie jest takiego fajnego w paleniu? Nie rozumiem tego.
To naprawde nie jest takie fajne, jak Ci sie wydaje.”

—> ..Chce robié z Toba fajne, ekscytujace rzeczy, ale po prostu palenie i picie nie jest dla
mnie ani fajne, ani ekscytujace”
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Przyktady:

Q Powiedz:
.Kolejng umiejetnoscig pomocna w odmawianiu jest rozwazenie konsekwencji
i podzielenie sie swoimi przemys$leniami na ich temat z osoba, ktéra wywiera na nas

presje”

Q Zapyta;j:
.Zastanow sie nad tym, co Karina powiedziata Mei o swoich doswiadczeniach
zwigzanych z piciem alkoholu. O jakich konsekwencjach moéwita?”

Przyktady:

—  Woplyw picia na jej ciato i umyst (zawroty glowy, mniejsza jasno$¢ umystu)
— Utrata mozliwos$ci objecia gtéwnej roli w pokazie tanecznym

- Niebezpieczenstwo dla innych, jakie moze spowodowaé picie

Q Zapyta;j:

.Jakie sg inne konsekwencje picia alkoholu, ktére przychodza Wam do gtowy?”

Daj uczniom kilka minut na podzielenie sie swoimi przemysleniami.

@ Powiedz:

.Inna strategig odmowy bytoby zaproponowanie alternatywnych rozwigzan. Dla
przyktadu pomyslicie o Mei, ktéra na wycieczce szkolnej odczuwata pokuse sprobowania
papierosow jako sposobu na rozluznienie sie. Jak inaczej mogtaby sie rozluzni¢?”

Daj uczniom kilka minut na podzielenie sie swoimi przemysleniami.

Przyktady:

- Mogta ogladac telewizje.

— Mogfa postuchaé muzyki.

- Mogta spedzié czas i porozmawiac z przyjaciotka.

Q Zapyta;j:

.Jakie sa alternatywy dla palenia, aby poméc nam sie zrelaksowaé?”
Daj uczniom kilka minut na podzielenie sie swoimi przemysleniami.
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@ Powiedz:

Wymienilismy rézne strategie, ktére mozemy przyjaé w sytuacji, gdy chcemy odmowié
komus, kto na nas naciska, zebySmy sprobowali czego$ szkodliwego. Teraz przeéwiczmy
te strategie. Potaczcie sie w pary, jedno z\Was moze odgrywacé role Dahna, a drugie
Pabla. Dahn bedzie wywierat presje na Pabla, a Pablo bedzie ¢wiczyt odmawianie przy
uzyciu technik, ktére wtasnie poznalismy"

Pozwdl uczniom odegraé role w parach.

@ Powiedz:

,Odmawianie moze by¢ bardzo trudne, dlatego przeéwiczenie z wyprzedzeniem tego, co
chciatbys$ powiedzieé¢, moze Ci bardzo pomdc. Dzieki temu poczujesz sie pewniej, jesli
znajdziesz sie w niebezpiecznej lub niekomfortowej sytuacji i bedziesz chciat odméwic.
Im wiecej bedziemy ¢wiczyé, tym lepiej bedziemy potrafili wykorzystaé¢ te umiejetnosci”

Krok 4
Refleksja i powtdrzenie gtéwnych informacji 2-3 minuty

] Powiedz:

.Odmowa nie zawsze jest tatwa i moze by¢ konieczne skorzystanie z wiecej niz jedne;j
strategii. Jesli czujecie, ze jestescie w takie] sytuacji, lub jesli mieliscie lub macie
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, zachecam Was do skierowania sie po pomoc
do zaufanej osoby dorostej. Pamietajcie: korzystanie z pomocy lub przyznanie, ze dana
substancja moze by¢ szkodliwa dla nas lub innych, to nie powdéd do wstydu! Proszenie
0 pomoc jest oznaka sity charakteru — $wiadczy o samoswiadomosci i odwadze

w pokonywaniu trudnosci.

Q Zapytaj:
.Z jakimi osobami dorostymi mozecie porozmawiac, jesli bedziecie mie¢ pytania
dotyczace uzywania substancji psychoaktywnych lub bedziecie potrzebowaé¢ pomocy?”

Daj uczniom 2-3 minuty na podzielenie sie swoimi przemysleniami.
@ Powiedz:
., Do dorostych, ktérzy moga poméc, moga zalicza¢ sie rodzice, nauczyciele, trenerzy lub

dalsi cztonkowie rodziny. Pamietajcie, zawsze mozecie tez przyj$¢ do mnie”
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Uwaga: Wazne jest, zeby nauczyciel byt w stanie wskaza¢ telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy lub dane kontaktowe do organizacji/instytucji, do ktérej

mtodziez moze sie anonimowo zwrécié¢ po pomoc. Nalezy podac tutaj dane takiej
organizacji, a takze zapisac¢ je na tablicy.

Q Powiedz:

~Mozna tez anonimowo zasiegna¢ dodatkowych informacji lub zwréci¢ sie po pomoc.
Pamietajcie: jesli uzywacie jakiej$ substancji psychoaktywnej i chcieliby$cie przestaé, nie
musicie tego robi¢ samodzielnie”

Krok 5
Cwiczenie 10 minut

« Powiedz:

.Posiadanie strategii odmowy oznacza, ze mamy plan reagowania, jesli znajdziemy sie
w sytuacji, w ktérej kto$ zaproponuje nam szkodliwe substancje. Stworzenie planu,
ktéry sie dla nas sprawdzi, jest bardzo wazne. Poswie¢my kilka minut na przemyslenie
i zapisanie naszych osobistych strategii odmowy”

Moja strategia odmowy

Trzy powody, dla ktérych nie chce uzywac tytoniu, alkoholu i narkotykdwv:

9

9

9

Przyktady:

Wiem, ze jest to szkodliwe dla mojego ciata i mézgu. Nie chce, zeby byto mi niedobrze.
Nie chce ryzykowac, ze zrobie sobie krzywde.

Nie chce, zeby to negatywnie wptyneto na moje szkolne obowiazki.

Nie chce, zeby to negatywnie wptywato na moje relacje.

80



Trzy sposoby na odméwienie substancji psychoaktywnych, jesli zostang mi
zaproponowane:

%

%

%

Przyktady:

Powiedzenie ,,nie” otwarcie i stanowczo.
Zignorowanie pytania i odejscie.

Trzymanie sie z przyjacielem, ktéry tez chce odmowic.
Rozmowa z osoba dorosta.

Dwie osoby, do ktorych moge sie zwrécié, jesli bede mieé pytania lub
potrzebowaé pomocy:

%

%

@ Powiedz:

.Niektorzy z\Was moga mie¢ problem ze wskazaniem dwdch oséb, nie szkodzi. Chce,
zebyscie wiedzieli, ze jestem zawsze dostepny/a, jesli bedziecie mie¢ pytania lub moge
pomdéc Wam zastanowié sie nam innymi osobami, do ktérych mozecie sie zwrécic¢”

Te czes¢ mozesz zostawi¢ uczniom do wykonania indywidualnie.
Pytanie opcjonalne

.Jak mozecie podzieli¢ sie tymi informacjami lub pomdéc Waszemu koledze/kolezance, co
do ktérych podejrzewacie, ze zaczng uzywac takich substanciji, lub jesli juz ich uzywaja?”
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Budowanie pozytywnych relacji 6- 1
Komiks: Czy ty mnie stuchasz?

Cele zajec
Okreslenie pozytywnych i negatywnych zachowan w relacjach
Pokazanie, jak by¢ aktywnym stuchaczem

Kluczowe przestanie lekcji
Budowanie relacji z innymi jest wazne dla naszego dobrego samopoczucia. Aktywne
stuchanie to wazna umiejetnos¢, ktéra pomaga nam budowac i utrzymywac relacje.

Czas zajec
25 minut

Krok 1
Wprowadzenie 2-3 minuty

@ powiedz:
.Dzi$ porozmawiamy o tym, jak wazne jest budowanie relacji. Ale najpierw zacznijmy od
sprawdzenia, jak sie czujemy”’

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi uczuciami, jesli chca, albo moga zastanowic¢
sie nad nimi w ciszy.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué”, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.
j: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany
j: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny
Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany
j: winny, peten zalu, znudzony, odczuwajacy ulge
j: czuje sie niezrecznie, niewystuchany, radosny, bezpieczny

Q Powiedz:

.Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czué¢ sie w ten sposdb
i ze jestem do Waszej dyspozycji, zeby Was wystuchad, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami”
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Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywaé emocje — takie jak smutek, zto$¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

Q Powiedz:
. Poczytajmy razem komiks 6"
Mozna tez poprosi¢ ucznidw, aby sami przeczytali komiks 6.1.

Przeczytaj komiks 6

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 15 minut

@ Ppowiedz:

.Relacje to wiezi, ktére mamy z inng osoba. Mamy rézne relacje z cztonkami rodziny,
przyjaciotmi, nauczycielami lub innymi osobami w szkole czy w naszym otoczeniu.
Posiadanie pozytywnych relacji jest wazne dla naszego dobrego samopoczucia, ale
czasami mozemy tez dos$wiadczaé relacji, ktére nie sprawiaja, ze czujemy sie dobrze lub
w ktoérych trudno nam sie odnalez¢. Dzis skupimy sie na zarzadzaniu relacjami z innymi
i na sposobach, jak mozemy radzi¢ sobie z naszymi uczuciami w niektérych relacjach”

Q Zapytaj:
.Jak czuli sie Dahn i Pablo, gdy nie uktadato sie miedzy nimi? Jak sie poczuli po
rozmowie?”

Daj uczniom 2-3 minuty na podzielenie sie swoimi przemysleniami w parach.

83



Q Zapyta;j:
.Jakie zachowania Dahna, Pabla i Yasmin nie wptywaty pozytywnie na relacje pomiedzy
nimi? Jakie zachowania wptywaty pozytywnie na ich relacje?”

Oto kilka punktow, ktore mozesz poruszyé¢ podczas rozmowy z uczniami:

Pomocne zachowania Niepomocne zachowania

—> Stuchanie i rozmawianie ze sobg —> Ignorowanie/unikanie siebie

> Proszenie kogo$ o pomoc, jesli nawzajem
nie jest sie w stanie spokojnie —> Robienie czego$, co fizycznie
porozmawia¢ z drugg osoba krzywdzi innych

—> Branie odpowiedzialno$ci za swoje —> Obwinienie sie nawzajem
dziatania i przepraszanie, gdy zrobito —> Koncentrowanie sie na tym, kto ma
sie co$ ztego racje

—> Bycie szczerym z drugg osoba -~ Wyzywanie sie

w kwestii tego, czego sie potrzebuje
i chce

—> Okazywanie szacunku i akceptowanie
kogos$ takim, jakim jest

- Okazywanie wdziecznosci
i wyrazanie uznania dla innych

Krok 4
Refleksja i powtdrzenie gtownych informacji 5 minut

« Powiedz:
~Pomysicie o pozytywnych relacjach w swoim wtasnym zyciu. Jak te relacje wptywaja na
Wasze samopoczucie?”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami w parach przez 2-3 minuty.

« Powiedz:

»Relacje moga sprawiaé¢, ze czujemy sie bezpieczni, mniej samotni i szczesliwsi. Wazne
jest, aby$my podejmowali starania, zeby zbudowa¢ tego rodzaju relacje. Mozemy je
budowa¢ poprzez nasze zachowania i dziatania. Ale nie wszystkie relacje sprawiaja, ze
czujemy sie dobrze, wiec wazne jest réwniez, aby pamieta¢, ze to naturalne, iz niektore
relacje wyzwalaja trudne uczucia. Nie chce, zebyscie mysleli, ze wszystkie Wasze relacje
musza by¢ caty czas pozytywne, ale chce \Was wspiera¢ w radzeniu sobie z réznymi
relacjami i uczuciami, ktére wywotuja”
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Krok 5
Cwiczenie 10 minut

@ Powiedz:

., Bycie dobrym stuchaczem byto jedng z rzeczy, ktére pomogty Dahnowi i Pablowi uporaé
sie z ich problemem. Narysujcie lub zapiszcie dwie rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby
pokaza¢ komus, ze sie go stucha”

Pytania — podpowiedzi:
.Co mozna powiedziec¢?”
.Jak mozna sie zachowywa¢, aby pokazagé, ze sie stucha?”

Mozliwe odpowiedzi

1. Nieprzerywanie

2 Odtozenie na bok wszelkich rozpraszaczy uwagi (np. telefonéw)

3. Zadawanie pytan uzupetniajgcych dotyczacych tego, co moéwi dana osoba

4 Przytakiwanie i nawigzywanie kontaktu wzrokowego (patrzenie na osobe podczas
jej wypowiedzi)

5. Podsumowanie tego, co sie ustyszato od drugiej osoby (np. ,,Rozumiem, ze
martwisz sie tym, co mysli o tobie Dahn. Mam racje?")

@ Powiedz:

.Zwrbéécie sie do osoby siedzace] obok i przeprowadzZcie rozmowe o tym, co robiliscie
przez weekend. Pamietajcie, aby podczas stuchania wykorzysta¢ cho¢ niektére

Z umiejetnosci aktywnego stuchania, ktére omowilismy”

@ Po dyskusiji powiedz:

.Mam nadzieje, ze byto to dla\Was przydatne ¢wiczenie. Stuchanie siebie nawzajem
w skupieniu jest bardzo skutecznym sposobem dbania o nasze relacje. Dziekuje, ze
pocéwiczyliscie te umiejetnosci’
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Zarzadzanie sytuacjami konfliktowymi 6 = 2

Komiks: Mel dogaduje sie z mama

Cele zajec

Zidentyfikowanie pomocnych sposobéw reagowania w przypadku konfliktu z innymi
Zrozumienie, ze to, jak reagujemy w sytuacji konfliktu z innymi, wptywa na jako$¢é
naszych relacji

Kluczowe przestanie lekcji

Wykorzystanie poznanych umiejetnosci w zakresie tego, jak dbac¢ o swoje uczucia,
komunikowaé, czego potrzebujemy i chcemy, rozwigzywac problemy i by¢ dobrym
stuchaczem. Umiejetnosci te moga pomoc nam kontrolowaé sposéb reagowania

w trudnych sytuacjach. To, jak reagujemy na konflikty z innymi, wptywa na nasze relacje.

Czas zajec
20 minut

Krok 1
Wprowadzenie 2-3 minuty

Q Powiedz:
.Dzi$ porozmawiamy o tym, jak wazne jest to, jak reagujemy w sytuacji konfliktu
z innymi. Ale najpierw zacznijmy od sprawdzenia, jak sie czujemy”

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi emocjami, jesli chca, albo moga zastanowic¢
sie nad nimi w ciszy.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué”, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.
j: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany
j: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny
Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany
j: winny, peten zalu, znudzony, odczuwajacy ulge
j: czuje sie niezrecznie, niewystuchany, radosny, bezpieczny
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Q Powiedz:
. Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposéb
i ze jestem do Waszej dyspozycji, zeby Was wystuchaé, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie

swoimi uczuciami”

Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywa¢ emocje — takie jak smutek, zto$¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak pomdc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi

emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2

Czytanie komiksu 5 minut

Q Powiedz:
. Poczytajmy razem komiks 6"
Mozna tez poprosi¢ uczniéw, aby sami przeczytali komiks 6.2.

Przeczytaj komiks 6

Krok 3

Zadanie dla uczniéw 5 minut

@ Powiedz:
. Od czasu do czasu zdarzaja sie konflikty z innymi, a to, jak reagujemy na konflikt, moze

wptyna¢ na nasze relacje’

Q Zapytaj:
.Jak czuty sie Mei i jej mama, kiedy nie zgadzaty sie co do tego, czy Mei dostanie swdj

wtasny telefon komérkowy?”
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Mozliwe odpowiedzi

1.

Mei czuta sie niewystuchana, niezrozumiana, zta, smutna. Uwazata, ze to
niesprawiedliwe.

2. Jej mama mogta czu¢ sie sfrustrowana i zraniona stowami Mei i pro$ba o telefon
komaorkowy.
Q Zapyta;j:

.Jakie reakcje Mei nie byty pozytywne dla przebiegu ich relacji? Jakie reakcje jej mamy
nie byly pozytywne?”

Mozliwe odpowiedzi

1.

Mei nazwata mame okropnag, podniosta gtos i uciekta.

2. Mama Mei nie zadawata pytan, zeby zrozumieé, dlaczego Mei chciata mie¢ telefon,
ani nie data jej szansy na wyjasnienie. Mama Mei wymienita tylko powody, dla
ktérych jej zdaniem Mei nie powinna mie¢ telefonu, i podniosta na nig gtos.

Q Zapyta;j:

.Jakie decyzje i zmiany w zachowaniu pomogty im rozwigza¢ konflikt? Jak to wptyneto
na relacje miedzy nimi?”

Mozliwe odpowiedzi:

1.
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Mei grzecznie powiedziata mamie, ze czuje sie zta i potrzebuje troche czasu

na uspokojenie sie przed rozmowa z nig. Mei porozmawiata z babcig, zeby sie
uspokoi¢. Mei rowniez przeprosita i podjefa wysitek wystuchania tego, co mama
miata do powiedzenia.

Mama Mei zapytata, czy Mei jest gotowa do rozmowy i data jej 15 minut na
uspokojenie sie. Przeprosita i podczas kolejnej rozmowy zadawata pytania, zeby
zrozumied, dlaczego Mei chce mieé telefon i jak sie czuje. Mama Mei nadal
twierdzita, ze nie chce, aby Mei miata jeszcze telefon, ale starata sie tez odnie$¢ sie
do tego, jak Mei sie czuje, i zaproponowata rozwigzanie (pozwolita Mei korzystac
czasem z jej telefonu, aby nie czuta sie pominieta przez przyjaciot).



Krok 4
Refleksja i powtorzenie gtownych informacji 5 minut

@ Powiedz:
. Pomysicie o swoim niedawnym konflikcie z kim$. Jak sie wtedy czuliscie? Jak
zareagowaliscie?”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami w parach przez 2-3 minuty.

@ Powiedz:

.Nieporozumienia sg czes$cig naszego codziennego zycia. Wiele oséb przezywa trudne
emocje z powodu trudnosci w relacjach z innymi. Nie zawsze mozemy kontrolowac

to, jak zachowuija sie inni, ale mozemy rozwingé umiejetnosci, ktére pomoga nam
zarzadzaé naszymi relacjami. Jesli masz trudnosci z radzeniem sobie z relacjami, dobrym
pomystem moze by¢ poproszenie o wsparcie lub porade kogos, komu ufasz”

Krok 5
Cwiczenie 10 minut

] Powiedz:

.W parach wybierzcie dowolny z ponizszych scenariuszy konfliktu. Wraz z partnerem
odegrajcie sytuacje, uzywajac niektérych z omawianych przez nas negatywnych reakgji.
Nastepnie sprobujcie odegraé scenke ponownie, uzywajac pozytywnych reakcji. Jaka
byta réznica w tym, jak sie wszystko skonczyto?

Scenariusze do wyboru:

1. Jestescie dobrymi przyjaciétmi, ktérzy zwykle spedzaja czas robigc duzo rzeczy
razem. Jedno z\Was zaczyna spedzac¢ wiecej czasu z innym przyjacielem. Drugie
czuje sie z tego powodu niezadowolone.

2. Jeden kolega z klasy ciagle wysmiewa sie z drugiego kolegi przy innych uczniach.
Wysmiewany kolega z klasy jest tym zmeczony.

3. Prosisz przyjaciela, zeby spedzit z Tobg weekend, a on moéwi, ze nie moze, bo musi
sie uczy¢. Pdzniej dowiadujesz sie, ze Twoj przyjaciel spedzat czas z innymi ludzmi
i nie zaprosit cie.

4. W srodku ogladania Twojego ulubionego programu telewizyjnego, jedno z rodzicéw
przychodzi i wytacza telewizor, méwiac, ze musisz i$¢ odrobi¢ lekcje. Chcesz
dokonczy¢ ogladanie programu, ale Ci na to nie pozwala.

5. Miates$ plany wyjscia z przyjaciétmi, ale nagle rodzice powiedzieli, ze musisz im
pomoc w domu i nie mozesz juz wyjsé. Czujesz sie bardzo zdenerwowany.
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Lekcja 12
Rozumienie tego, co czuja inni 6-3

Komiks: Wspieramy sie wzajemnie

Cele zajec:
Zrozumienie, ze empatia oznacza zrozumienie tego, co czuje druga osoba
Uznanie, ze empatia jest waznym elementem relacji

Kluczowe przestanie lekcji:

Wazne jest, aby w relacjach z innymi czu¢ sie rozumianym, ale tez
rozumiec, jak czujg sie inne osoby.

Empatia kieruje naszymi zachowaniami i dziataniami, ktére sg pomocne
dla innych.

Czas zaje¢
30 minut

Krok 1
Woprowadzenie 2-3 minuty

@ powiedz:

.Dzi$ porozmawiamy o tym, jak wazne jest wzajemne zrozumienie i jak to moze pomaoc
nam by¢ lepszymi przyjaciotmi i mie¢ dobre relacje. Ale najpierw sprawdzmy, jak sie
czujemy”

Pozwol uczniom podzieli¢ sie swoimi uczuciami, jesli chca, albo moga zastanowic¢
sie nad nimi w ciszy.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué”, wprowadzonego w lekcji
z komiksem 1.1.
j: poirytowany, peten nadziei, bezradny, zestresowany
j: samotny, zraniony, zdeterminowany, wdzieczny
Dodaj: pewny siebie, zadowolony, zaktopotany, ignorowany
j: winny, peten zalu, znudzony, odczuwajacy ulge
j: czuje sie niezrecznie, niewystuchany, radosny, bezpieczny
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Q Powiedz:

. Cokolwiek czujecie w tej chwili, pamietajcie, ze w porzadku jest czu¢ sie w ten sposéb
i ze jestem do Waszej dyspozycji, zeby Was wystuchaé, jesli potrzebujecie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami’

Nalezy sie spodziewag, ze niektérzy uczniowie moga od czasu do czasu
wskazywaé emocje — takie jak smutek, ztos¢ lub zmartwienie.

Wiecej informacji o tym, jak poméc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, mozna znalez¢ na stronie 28.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

Q Powiedz:
. Poczytajmy razem komiks 6.3"
Mozna tez poprosié¢ ucznidw, aby sami przeczytali komiks 6.3.

Przeczytaj komiks 6.3

Krok 3
Zadanie dla uczniéw 5 minut

@ Ppowiedz:

.Umiejetnos¢ zrozumienia, co czuje inna osoba, jest okreslana empatia. Mozemy ja
éwiczy¢, zastanawiajgc sie, jak inni moga sie czu¢ i co moga mysle¢. Empatia moze nas
skfoni¢ do podjecia dziatar i zachowywania sie w sposdéb, ktéry bedzie pomocny dla
innych”

Q Zapytaj:

.Jakie zachowania drugiego cztowieka daja Ci poczucie, ze kto$ rozumie, co czujesz lub
przez co przechodzisz?"”
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Przyktady/podpowiedzi:

1. Kiedy kto$ powtarza to, co mu powiedziatem.

2. Kiedy kto$ moéwi, ze chyba wie, jak sie czuje, a potem nazywa to uczucie.

3. Kiedy kto$ robi co$, zeby pokaza¢, ze mu na mnie zalezy, gdy przechodze przez
trudne chwile.

Krok 4
Refleksja i powtdrzenie gtownych informacji 5 minut

@ Ppowiedz:
. Spojrzmy na komiks 6.3. Czy potraficie okresli¢, w ktérych sytuacjach Addo i przyjaciele
wykazuja sie empatig? Jak sie zachowujga? Co méwig?”

Pozwol uczniom dzieli¢ sie swoimi przemysleniami w parach przez 2-3 minuty.

Przyktady/podpowiedzi:

1. Kiedy Addo mowi: ,Tak, musi przechodzi¢ ciezkie chwile”

2. Kiedy Addo mysli: ,,Jak moze sie teraz czué babcia?”

3.  Kiedy Addo i przyjaciele rozumiejg, ze pani Basu moze czu¢ sie samotna,
wymyslaja sposoby, zeby jej pomodc posprzatac ogrod.

4.  Kiedy Pablo mowi: ,Kiedy przechodzitem obok, wydawata sie smutna i samotna’”

Krok 5
Cwiczenie 10 minut

Popros uczniow o dobranie sie w pary.
Q Powiedz:
Wyobrazcie sobie, ze Wasz przyjaciel ma problemy z pracg domowa i jest tym

zestresowany. Kiedy opowiada Wam o tym, jakie reakcje bytyby przyktadem braku
empatii?
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Odpowiedazi:

1. Rany, nie skonczytes$ jeszcze pracy domowe;j?!

2. Zadanie domowe byto dla mnie tak tatwe, ze nie wiem, dlaczego masz z nim
problemy.

3. To twdj problem, nie mdj.

4. To tylko praca domowa, nic wielkiego. Dlaczego Cie to w ogdle stresuje?

@ Powiedz:
"A teraz, jakie mozna poda¢ przykfady reakcji, ktére beda przejawem empatii?”

Odpowiedazi:

1. Tez czuje sie zestresowany, gdy mam trudnosci z odrabianiem lekcji.

2. Przykro mi, ze ta praca domowa sprawia Ci trudnosci. Rozumiem, dlaczego jest to
dla Ciebie stresujace.

3. Przykro mi, ze stresujesz sie pracg domowa. Czy moge Ci jako$ poméc?

@ Powiedz:
.Czy jestescie w stanie przypomnieé sobie sytuacje, w ktérej kto$ okazat\VWWam empatie?”

Daj uczniom 2 minuty na pisanie lub dzielenie sie przemysleniami w parach lub
w grupie.

@ Powiedz:
.Czy jestescie w stanie przypomnieé sobie sytuacje, w ktérej Wy okazaliscie komu$

empatie?”

Daj uczniom 2 minuty na pisanie.
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