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STĘP

„Twarze depresji dla Szkół” to unikatowy program w skali kraju, który we wrześniu  
2022 r. zainaugurowała Fundacja „Twarze depresji”, dzięki wsparciu finansowemu  
Nationale-Nederlanden. W pierwszej edycji może skorzystać z niego tysiąc polskich na-
uczycieli szkół podstawowych, pracujących na co dzień m.in. z dziećmi z Ukrainy. Bardzo 
dziękujemy pedagogom, którzy zdecydowali się dołączyć do naszego programu, który ma 
na celu poprawę stanu zdrowia psychicznego uczniów, a co za tym idzie - lepsze funkcjo-
nowanie w środowisku domowym i szkolnym.

Specjaliści naszej fundacji przygotowali niniejszą broszurę psychoedukacyjną, którą 
w formie pliku pdf. otrzymują pedagodzy, biorący udział w szkoleniu. Jest to kompendium 
wiedzy napisane przystępnym językiem, na temat najczęstszych trudności psychicznych 
wśród uczniów – ze szczególnym uwzględnieniem dzieci dotkniętych traumą wojenną. 

W tej publikacji znajdą Państwo też opis dziesięciu lekcji wychowawczych opartych 
na psychoedukacji i ćwiczeniach ważnych dla zdrowia psychicznego dzieci. Lekcje są 
przygotowane z podziałem na klasy: 1-3, 4-6 i 7-8. Program zaplanowany jest na cały 
rok szkolny, a jedna lekcja przeprowadzana jest raz w miesiącu. Przez cały czas trwania 
programu „Twarze depresji dla Szkół” nauczyciele mogą zadawać pytania i zgłaszać trud-
ności w prowadzeniu zajęć z uczniami, ze szczególnym uwzględnieniem dzieci z Ukrainy, na 
adres: szkola@twarzedepresji.pl. Pod koniec każdego miesiąca zgłoszeni do programu 
nauczyciele mogą wziąć udział w spotkaniu online ze specjalistą. Odpowie on na pytania, 
które przez cały miesiąc fundacja otrzymała drogą mailową. Warunkiem udziału w pro-
gramie jest wypełnienie dwóch anonimowych ankiet przed szkoleniem i tych samych 
po zrealizowaniu 10 lekcji zaproponowanych przez naszą fundację. Ankiety będą służyć 
dostosowaniu przebiegu programu i ewaluacji jego skuteczności.

- Zależy nam na tym, by dać nauczycielom narzędzia do radzenia sobie z nowym wy-

zwaniem, jakim jest praca z uczniami z Ukrainy, dziećmi dotkniętymi traumą wojenną. Nie 

chodzi o to, by nauczyciel stał się psychologiem, czy psychoterapeutą. Chodzi o to, by 

lepiej zrozumiał psychikę dzieci i mógł wykorzystać jedną w miesiącu lekcję wychowawczą 

do poprawy dobrostanu psychicznego wszystkich dzieci w klasie, w tym dzieci z Ukrainy. 

Nie mamy w Polsce tylu psychologów konsultujących w języku ukraińskim, by dotrzeć 

z pomocą do wszystkich szkół, dlatego misja zawodu nauczyciela w aspekcie dobrostanu 

psychicznego uczniów i wsparcia procesu psychoedukacji jest niezwykle ważna – mówi 
Anna Morawska-Borowiec, prezes Fundacji „Twarze depresji”.

W
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„Twarze depresji dla Szkół” to już kolejny program, który Fundacja „Twarze depresji” 
realizuje dzięki wsparciu finansowemu Nationale-Nederlanden.

- Współpraca z Fundacją „Twarze depresji” to jeden z naszych kluczowych projektów, 

prowadzonych w ramach społecznej odpowiedzialności. W lutym dołączyliśmy do akcji 

„Twarze depresji dla Ukrainy”, będącej odpowiedzią na ostatnie wydarzenia za naszą 

wschodnią granicą. Teraz fundacja uruchamia kolejną inicjatywę, którą możemy z dumą 

wspierać. Doskonale rozumiemy, jak ważne jest odpowiednie zadbanie o zdrowie i komfort 

psychiczny dziecka. Dlatego wierzymy, że program „Twarze depresji dla Szkół” zapewni 

zarówno uczniom, jak i nauczycielom realne wsparcie i pomoże wszystkim jak najszyb-

ciej odnaleźć się w nowej rzeczywistości – mówi Marta Pokutycka-Mądrala, Dyrektor 
Komunikacji Korporacyjnej w Nationale-Nederlanden.

Nationale-Nederlanden wspiera finansowano również program „Twarze depresji dla 
Ukrainy” – bezpłatnej, zdalnej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej dla obywateli Ukra-
iny – dzieci i osób dorosłych (zapisy: www.twarzedepresji.pl/ukraina), a także w ramach 
kampanii „Rak? To nie tak!” - program bezpłatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla 
osób chorych onkologicznie, ich rodzin i osób, które z powodów profilaktycznych powinny 
udać się do onkologa, a boją się wykonać pierwszy krok (zapisy: www.twarzedepresji.pl/
pomocpsychologiczna). Za wspieranie podopiecznych Fundacji „Twarze depresji” oraz 
działań na rzecz zdrowia psychicznego firma otrzymała prestiżowy tytuł „Dobroczyńca 
Roku” 2021.

WWW.TWARZEDEPRESJI.PL
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EPRESJA WŚRÓD DZIECI I MŁODZIEŻY

W ramach publicznej służby zdrowia na depresję leczy się ponad 25 tysięcy dzieci 
i młodzieży. To dwa razy więcej niż pięć lat temu. Skala problemu jest znacznie większa! 
Od czerwca 2021 r. już prawie dwa tysiące dzieci i młodzieży skorzystały z pomocy spe-
cjalistów Fundacji „Twarze depresji”. Część młodych osób ma szansę korzystać z pomocy 
psychologicznej w prywatnym sektorze, ale wciąż ogromna liczba przypadków depresji nie 
jest diagnozowana. Powodów jest wiele: począwszy od ograniczonego dostępu do spe-
cjalistów zdrowia psychicznego, a kończąc na stereotypach i braku wiedzy, które stoją za 
nieleczeniem depresji u dzieci. Z danych Komendy Głównej Policji wynika, że samobójstwa 
są wśród nastolatków drugą najczęstszą  przyczyną zgonów. Liczba prób samobójczych 
w grupie od 7 do 18 lat systematycznie rośnie: z 730 w 2017 r. do ponad 1400 w 2021 r. 

Młodzi ludzie do życia jak tlenu potrzebują relacji rówieśniczych. Z przyjaciółmi rozma-
wiają o ważnych dla nich tematach, szukają akceptacji, szacunku, uznania. Przymusowa 
izolacja związana z pandemią spowodowała, że świat bardzo wielu dzieci legł w gruzach.  
Potrzeba dużo czasu i zaangażowania nas - dorosłych, aby ich poczucie bezpieczeństwa 
odbudować.

Ü Jak rozpoznać depresję?
Szacuje się, że co trzeci uczeń doświadcza problemów psychicznych. Największy wzrost 

zachorowań dotyczy depresji i zaburzeń lękowych. Lockdown, zdalna szkoła, brak relacji 
rówieśniczych, samotność, brak ruchu, a obecnie również wojna w Ukrainie, przyczyniły 
się do tej sytuacji. Jednak za dramatem dzieci kryją się często także inne przyczyny - 
w czasie pandemii wzrosła liczba ofiar przemocy domowej i molestowania seksualnego. 
Nie jest tajemnicą, że bardzo często dramat dziecka zaczyna się w domu, a swoje dokła-
dają oczywiście rówieśnicy i szkoła. Przy szczególnej wrażliwości młodych osób bardzo 
łatwo o załamanie. Dlatego my: dorośli, rodzice, nauczyciele, pedagodzy, psycholodzy, 
psychiatrzy - musimy być czujni. Każda nagła zmiana zachowania dziecka musi zapalać 
czerwoną lampkę. Fragmenty tekstów w naszej broszurze psychoedukacyjnej były publi-
kowane w bezpłatnym magazynie „Twarze depresji” (nr 4/2021 dotyczy depresji wśród 
dzieci i młodzieży). Jest on dostępny na stronie fundacji www.twarzedepresji.pl w zakładce 
„Magazyn”.

Na wystąpienie depresji mają wpływ czynniki: genetyczne, biologiczne, osobowościo-
we, środowiskowe (w tym wychowanie), a także nadmierny stres, trauma, czy choroby 
współistniejące. Są objawy, które u dzieci powinny szczególnie niepokoić.

D
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Ü Agresja u dzieci może świadczyć o depresji!
Warto pamiętać, że w depresji u dzieci mogą występować zachowania agresywne, które 

nie są charakterystyczne dla depresji osób dorosłych. Jeśli dziecko uderza pięścią o biur-
ko, kopie łóżko, ścianę, tłucze naczynia, krzyczy, a przy tym ma również choćby część 
objawów opisanych w ramce powyżej, należy się zaniepokoić. Dzieci z dużo większym 
trudem wyrażają swoje emocje. Nie mają takich „narzędzi”, co osoby dorosłe, które choćby 
za sprawą życiowego doświadczenia, mają szansę lepiej poradzić sobie z wyzwaniami 
emocjonalnymi. Rola bliskich, szczególnie rodziców, jest bezcenna. Miłość, bezpieczeń-
stwo i akceptacja to podstawy dobrostanu psychicznego.

Ü Kiedy do psychologa, a kiedy do psychiatry?
W każdej edycji kampanii społecznej „Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuję.”  

powtarzamy, że połączenie farmakoterapii i psychoterapii jest u dorosłych najskuteczniej-
szą formą walki z depresją. U dzieci jest inaczej! Jeśli przypuszczamy, że dziecko ma 
objawy depresji, to pierwsze kroki kierujemy do psychologa, a nie do psychiatry. Jest to 

OBJAWY DEPRESJI
Podstawowe:
ü obniżony nastrój pojawiający się rano i utrzymujący się przez większą część dnia, 
prawie codziennie, niezależnie od okoliczności, poczucie smutku i przygnębienia;
ü utrata zainteresowania działaniami, które zazwyczaj sprawiają przyjemność, lub zanik 
odczuwania przyjemności – tzw. anhedonia, czyli zobojętnienie emocjonalne;
ü osłabienie energii lub szybsze męczenie się.

Dodatkowe:
ü zaburzenia snu (najbardziej typowe – wczesne budzenie się);
ü myśli samobójcze;
ü problemy z pamięcią i koncentracją uwagi;
ü utrata wiary w siebie i/lub pozytywnej samooceny;
ü poczucie winy (nadmierne i zwykle nieuzasadnione);
ü spowolnienie psychoruchowe (rzadziej pobudzenie);
ü zmiany łaknienia i masy ciała (częstsze zmniejszenie apetytu niż zwiększenie). 

Muszą pojawić się przynajmniej dwa podstawowe objawy tej choroby oraz minimum 
dwa objawy dodatkowe, aby można było zdiagnozować depresję. Ponadto objawy te 
powinny utrzymywać się przynajmniej przez dwa tygodnie.
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ważne z wielu względów. Po pierwsze w Polsce mamy więcej psychologów niż psychiatrów 
dzieci i młodzieży, więc jest szansa, że szybciej dostaniemy diagnozę. Po drugie, u dzieci 
leki nie są tak często stosowane w leczeniu depresji, jak u dorosłych, a właśnie po leki 
idziemy do lekarza psychiatry, zatem zwykle ta wizyta nie jest konieczna. Po trzecie, jeśli 
psycholog postawi diagnozę i uzna, że jednak konieczna jest konsultacja psychiatryczna, 
to da takie zalecenie i wówczas należy udać się do lekarza. Należy jednak podkreślić, 
że samookaleczanie i myśli samobójcze zawsze powinny od razu zapalić czerwoną 
lampkę. W takich sytuacjach natychmiast idziemy z dzieckiem do lekarza psychiatry. 
Możemy nawet pojechać prosto do szpitala, na izbę przyjęć.

Ü Depresja dotyka dzieci na całym świecie
Na depresję choruje prawie 300 milionów ludzi na świecie, w tym duży odsetek dzieci. 

Amerykańscy naukowcy z Uniwersytetu Michigan przeanalizowali prawie tysiąc ankiet 
uzupełnionych przez rodziców dzieci w wieku od 13 do 18 lat. Okazało się, że niemal po-
łowa rodziców zauważyła pogorszenie stanu psychicznego swoich dzieci – w co trzecim 
przypadku dotyczyło to dziewczynek, a w co piątym chłopców. Najczęściej występującym 
objawem był obniżony nastrój. Zauważono także: lęk przed kontaktem z ludźmi, lęk uogól-
niony, wysoki poziom stresu, ataki paniki, problemy ze snem. 

Ü Aktywność fizyczna chroni dzieci przed depresją
Brytyjscy naukowcy z University College w Londynie dowodzą, że nastolatki prowadzące 

siedzący tryb życia, są w sposób szczególny narażone na depresję. Wieloletnią obserwacją 
objęto ponad 4200 brytyjskich uczniów w wieku: 12, 14 i 16 lat, którzy przez tydzień nosili 
urządzenia monitorujące: intensywność, czas trwania i to, jak często podejmują wysiłek fi-
zyczny. Gdy uczestnicy badania skończyli 18 lat, wypełnili ankietę dotyczącą stanu zdrowia 
psychicznego. Okazało się, że uczniowie, którzy w wieku 12-16 lat byli najmniej aktywni 
fizycznie, po osiągnięciu pełnoletniości częściej chorowali na depresję. Każda dodatkowa 
godzina spędzona na siedząco przez 12-letnie dzieci, przyczyniła się do wzrostu ryzyka 
zachorowania na tę chorobę – średnio o 8 procent. W przypadku 14-latków ten wzrost 
sięgał 11 procent! 

Brytyjscy naukowcy dowiedli, że między 12. a 16. rokiem życia poziom aktywności fi-
zycznej spadał. Czas spędzany przez uczniów na siedząco wydłużył się z siedmiu godzin 
dziennie do prawie dziewięciu. 

W czasie ruchu wytwarzają się endorfiny, czyli tak zwane „hormony szczęścia”.  
Dlatego wciąż warto powtarzać: powinniśmy być aktywni razem z dziećmi. Musimy znaleźć 
czas chociażby na spacer, ale też na rozmowę i bliskość. To ma znaczenie dla zdrowia, 
a nawet życia.
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      ESPÓŁ STRESU POURAZOWEGO (PTSD)

Uczniowie z Ukrainy, którzy reagują np. atakiem paniki na dźwięk dzwonka szkolnego lub 
podniesiony głos nauczyciela, mogą doświadczać ostrej reakcji na stres lub już zespołu stre-
su pourazowego - w skrócie PTSD (z angielskiego: post traumatic stress disorder). Objawy 
PTSD pojawiają się od miesiąca do pół roku od wystąpienia traumatycznego wydarzenia. 
Zdarza się też, że u niektórych osób, pozornie dobrze funkcjonujących po traumie, wystąpi 
PTSD z opóźnionym początkiem - powyżej pół roku od traumatycznego wydarzenia.

Ü Siła rezyliencji 
Ostra reakcja na stres jest pierwszą odpowiedzią naszego organizmu na doświadcze-

nie traumatyczne, jakim jest np. wojna. Objawy są zbliżone do PTSD, ale większość ludzi 
dzięki tzw. rezyliencji może poradzić sobie z trudnym stanem psychicznym. Czym jest 
rezyliencja? W uproszczeniu można powiedzieć, że jest to nasza „odporność psychiczna”. 
To zdolność do regeneracji po urazach psychicznych, również takich jak doświadczenie 
wojny.  Dzięki niej człowiek potrafi dostosować się do nowych warunków życia po trudnych 
doświadczeniach, zaadaptować w nowym otoczeniu. To pewnego rodzaju plastyczność 
naszego umysłu, zdolność do odzyskania utraconych sił z powodu trwającego przez pewien 
czas załamania. Nasza zdolność rezyliencji jest zależna od czynników genetycznych, ale 
również od doświadczeń życiowych, podczas których uczymy się radzić sobie ze stresem. 
Co ważne, rezyliencję można budować i rozwijać w oparciu o zasoby osobiste, które ma 
każdy - dzieci i dorośli. 

Ü Jak rozpoznać PTSD?
Badania pokazują, że PTSD występuje nawet u 15 procent populacji, która podczas 

wojny była narażona na sytuację bezpośrednio zagrażającą życiu. Inne badania, które 
zostały przeprowadzone z udziałem obywateli Syrii, pokazują, że wojna wyrządziła szkody 
w zakresie zdrowia psychicznego u 80 procent osób - z czego u połowy z nich wystąpił 
zespół stresu pourazowego. 

OBJAWY PTSD WEDŁUG MIĘDZYNARODOWEJ KLASYFIKACJI CHORÓB ICD-10:
ü „flashbacks”, czyli wspomnienia w formie krótkich „przebłysków”, obrazów, dźwię-
ków, do których uporczywie wraca się myślami w sytuacji zetknięcia ze stresorem, czyli 
elementem, który kojarzy nam się z traumatyczną sytuacją (np. wysoki dźwięk, czyjaś 
twarz, głos itp.);

Z 
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ü unikanie rozmowy o okolicznościach związanych z sytuacją traumatyczną;
ü wycofanie - unikanie relacji społecznych;
ü problemy z pamięcią polegające na częściowej lub całkowitej niezdolność do odtwo-
rzenia traumatycznych wspomnień;
ü trudności z zasypianiem i przebudzenia podczas snu;
ü drażliwość lub wybuchy gniewu;
ü problemy z koncentracją uwagi;
ü nadmierna czujność;
ü ataki paniki w reakcji na sytuację zaskakującą jak np. głośny dźwięk.

Chcemy zwrócić jeszcze uwagę na inny ważny objaw, który – jak mówią psychotrauma-
tolodzy - pojawia się u osób silnie straumatyzowanych, które doznały nagłego urazu, albo 
podlegały przez dłuższy czas krzywdzeniu. To różnego rodzaju natręctwa jak: niechciane 
myśli i konieczność wykonywania niechcianych czynności, które warunkują odzyskanie 
spokoju. Jednak ten spokój jest pozorny. Wraca tylko na krótko, bo im więcej natrętnych 
czynności się wykonuje i im bardziej unika się niechcianych myśli, tym większą one zyskują 
siłę. Osoba po traumatycznym przeżyciu może wykonywać jakieś rytuały, żeby zapobiec 
powtórzeniu się zdarzenia lub „ochronić” kogoś bliskiego. Jednak wykonując te czynności 
(fizycznie lub myślowo) dalej pobudza swój niepokój.

Poniżej przygotowaliśmy kilka fragmentów wywiadu Jakuba Borowca - wiceprezesa 
Fundacji „Twarze depresj”, z drem Rony’m Bergerem – światowej sławy specjalistą z Izraela 
w zakresie traumy wojennej. Wywiad ukazał się w magazynie „Twarze depresji” nr 7/2022. 

„(…) Oczywiście należy rozmawiać z uchodźcami z Ukrainy, słuchać ich na co dzień. 
Jednak nie wolno ich wypytywać o traumatyczne doświadczenia, jeśli sami nam o nich nie 
opowiedzą. Niech mówią o swoich uczuciach, ale nie oczekujmy szczegółowego opisu 
scen: jak zabicie na ich oczach ludzi, gwałt, bombardowanie, zburzone i spalone domy. 
One są dla nich traumą. Nie jest dobrze skupiać się na negatywnych doświadczeniach. 
Lepiej mówić o tym, co ogólnie czują i o tym, co dzieje się w ich życiu „tu i teraz”. Warto też 
zachęcić uchodźców do wspólnej aktywności fizycznej. Jeśli jesteś zestresowany, twoje 
mięśnie są bardzo spięte. Stres odczuwamy w naszych mięśniach. Potrzebujesz wtedy 
aktywności fizycznej. Idź na spacer. Nie siedź w czterech ścianach, żeby nie rozmyślać, 
nie pogrążać się w smutku (…)”. 
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„(…) Objawy PTSD to m.in. częste wracanie do traumatycznych wspomnień, tak zwany 
„flashback”, koszmary senne związane z traumą, ataki paniki pojawiąjące się podczas 
głośnego dźwięku. Można powiedzieć, że te osoby utknęły w traumatycznym doświad-
czeniu, że nie potrafią przestać o tym myśleć. Bolesne wspomnienia wciąż wracają do 
nich bez kontroli, kiedy tylko pojawia się bodziec, który przypomina im o traumatycznej 
sytuacji. To może być dźwięk syreny, zdjęcie, twarz przypadkowego człowieka kojarząca 
się z oprawcą. Inne symptomy PTSD to dysocjacja, czyli oddzielenie się od rzeczywisto-
ści, a także chwiejność nastroju, nerwowość, nadpobudliwość, drażliwość, unikanie osób 
i rzeczy, które mogą kojarzyć się z przeżytą traumą (…)”.

„(…) Niektórzy uchodźcy z Ukrainy będą mieć PTSD, zaburzenia lękowe i depresję, 
czyli chorobę, o której od lat uczy Wasza Fundacja „Twarze depresji”. Musimy zrozumieć, 
że ci ludzie doświadczyli traumy wojennej. Wielu z nich straciło na wojnie bliskie osoby 
i przeżywa żałobę. W Ukrainie zostawili całe dotychczasowe życie, są zdezorientowani. 
Przyjechali do kraju, którego nie znają. Dopiero poznają mentalność Polaków i Wasze 
zwyczaje. To wszystko powoduje, że są w ogromnym stresie, który przekłada się na wiele 
objawów zarówno psychicznych, jak i nierzadko somatycznych, np. bóle głowy, brzucha, 
nudności, napięcia mięśniowe. Podsumowując, dla obywateli Ukrainy najważniejsze jest 
teraz, aby pomóc im ustabilizować się, odnaleźć bezpieczeństwo w nowej rzeczywistości, 
w nowym kraju, z nowymi ludźmi wokół (…)”.

„(…) Dzieci mają mniejsze doświadczenie życiowe i mniej mechanizmów radzenia sobie 
z emocjami. Młodzież gorzej radzi sobie niż rodzice z doświadczeniami wojennymi i sy-
tuacją uchodźctwa, bo nigdy wcześniej nie przeżywali tak trudnej sytuacji stresowej i nie 
mają do czego się odnieść w swojej wyobraźni. Nie wiedzą, czego się spodziewać, więc 
się boją. Te dzieci straciły poczucie bezpieczeństwa nie tylko przez wojnę, ale też przez 
brak odpowiedniego kontaktu z rodzicami, a właśnie rodzice są najważniejsi dla dzieci, 
dla ich poczucia bezpieczeństwa. Z jednej strony wielu młodych uchodźców z Ukrainy nie 
ma kontaktu ze swoimi ojcami, którzy pozostali w ich kraju, albo ten kontakt jest utrudnio-
ny, a z drugiej strony są z matkami, które mogą borykać się z problemami psychicznymi: 
z depresją, zespołem stresu pourazowego, czy zaburzeniami lękowymi. Rodzice cierpiący 
z powodu traumy wojennej są dla nich emocjonalnie niedostępni i to też powoduje, że 
dzieci jeszcze gorzej radzą sobie z trudną sytuacją (…)”.

„(…) Brytyjski psychiatra i psychoanalityk John Bowlby mówił o „bezpiecznej przystani”, 
którą rodzice powinni stwarzać dzieciom, by nauczyły się bezpiecznego stylu przywiąza-
nia już od najmłodszych lat. Chodzi o to, żeby dziecko czuło się przez rodzica kochane 
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bezwarunkowo, żeby rodzic był dla niego dostępny emocjonalnie. Powinien zapewnić mu 
„bezpieczną bazę”, z której dziecko może eksplorować świat i dostosowywać się do zmie-
niającego się środowiska. Dziecko powinno być zachęcane do wyrażania różnych uczuć. 
Nie może czuć się odtrącane lub źle traktowane za wyrażanie trudnych emocji, z którymi 
się mierzy. Ono potrzebuje bezwarunkowej miłości, akceptacji i pocieszenia. Jeśli dziecko 
będzie wiedziało, że zawsze ma przy rodzicu/rodzicach „bezpieczną przystań” i „bezpiecz-
ną bazę”, to nie będzie się bało wchodzenia w nowe relacje, poznawania świata. Łatwiej 
będzie się angażować w relacje społeczne (…)”. 

„(…) W młodym wieku dzieci potrzebują rodziców, którzy potrafią opanować stres i emo-
cje. Jeśli dzieci nauczą się tego od rodziców, jeśli nauczą się uspokajać i regulować swoje 
emocje, to jako osoby dorosłe będą mieć wyuczoną zdolność samodzielnego kontrolowania 
trudnych emocji. Jeśli nie dostaną we wczesnym dzieciństwie narzędzi regulacji afektu, to 
będą mieć trudności w całym późniejszym życiu podczas stresujących sytuacji. Kiedy np. 
stracą pracę lub będę mieć problem w relacjach z innymi ludźmi - i te trudności będą trwać 
nawet po zakończeniu wojny - to każdy stresor będzie dla nich wyzwaniem, ponieważ nie 
nabyli umiejętności radzenia sobie ze stresem (…)”.
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ABURZENIA LĘKOWE

Co piąty człowiek na świecie zmaga się z zaburzeniami lękowymi. Jeżeli chodzi o czę-
stość występowania, plasują się one na drugim miejscu po depresji. Często zdarza się, 
że są diagnozowane razem z depresją, ale nie są z nią tożsame. 

Ü Czym strach różni się od lęku? 
Lęk i strach dla psychologów nie są synonimami. Strach pojawia się w wyniku realne-

go zagrożenia, a lęk irracjonalnego. Strach w życiu człowieka odgrywa niezwykle ważną 
rolę, bo np. nie pozwala nam wejść pod nadjeżdżający samochód. Pozostając przy tym 
przykładzie, to z lękiem mamy do czynienia wtedy, kiedy odczuwamy niepokój wewnętrz-
ny, a nawet atak paniki, na samo wyobrażenie o tym, że stoimy przy ulicy, którą może 
przejechać samochód. 

W zaburzeniach lękowych, zwłaszcza w zespole lęku uogólnionego, nie mamy konkret-
nego, fizycznego źródła zagrożenia. Jest to często lęk „nie wiadomo przed czym”, albo 
zamartwianie się. Boimy się rzeczy, które są wyobrażone i wydają się nierealistycznie 
wielkie. Obawy utrudniają lub nawet uniemożliwiają codzienne funkcjonowanie. Lękowi 
towarzyszą reakcje fizjologiczne, np. kołatanie serca, drżenie rąk, ból brzucha, głowy, 
napięcie mięśniowe. Te objawy wzbudzenia wegetatywnego same w sobie mogą być 
niepokojące i mogą stać się źródłem kolejnych lęków – o własne zdrowie. Ten stan z kolei 
staje się powodem dalszych zmartwień i stanów lękowych, do napadów paniki włącznie. 

Przykład: Uczeń cierpiący na zaburzenia lękowe może nie być w stanie powiedzieć 
słowa, gdy jest pytany przez nauczyciela na forum klasy. Będzie milczał, ale nie z powodu 
braku wiedzy, tylko niemożności dotarcia do niej z powodu ogromnego poziomu lęku przed 
stresującą go sytuacją społeczną. Co więcej, nawet neutralny bodziec, który nie stwarza 
zagrożenia, jak np. wejście do klasy nauczyciela, będzie w stanie wywołać u niego atak 
paniki. Po sytuacji stresującej większość dzieci uspokoi się i wróci do równowagi psy-
chicznej. Uczeń doświadczający zaburzeń lękowych - po silnej reakcji stresowej związanej 
z wysokim poziomem lęku, przez długi czas nie będzie w stanie się uspokoić. Wewnętrzny 
niepokój będzie mu towarzyszył najczęściej do końca dnia. Zaburzenia lękowe utrudniają 
dziecku codzienne funkcjonowanie, bo np. boi się ono pójść do szkoły, do toalety, czy 
stroni od rozmów z rówieśnikami. 

Z 
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Jednak unikanie tego, co budzi lęk, nie jest rozwiązaniem, bo wtedy jeszcze bardziej 
o tym myślimy i jeszcze bardziej się boimy. W przypadku dzieci i młodzieży, które cierpią 
na zaburzenia lękowe, w pierwszej kolejności stawiamy na psychoterapię.

ZESPÓŁ LĘKU UOGÓLNIONEGO – OBJAWY: 
ü ataki paniki związane z objawami somatycznymi takimi jak: przyśpieszony oddech, ból 
w klatce piersiowej, kołatanie serca, zawroty głowy, drżenie rąk, suchość w ustach, na-
pięcie mięśniowe, dreszcze, bóle głowy, pocenie się, blada lub zaczerwieniona cera itd.;
ü płacz, smutek, spadek nastroju, drażliwość;
ü zaburzenia snu;
ü problemy z koncentracją i pamięcią;
ü silna reakcja emocjonalna na sytuacje zaskakujące lub hałas;
ü zmęczenie;
ü poczucie winy;
ü zamartwianie się, że coś złego się stanie;
ü obniżona samoocena i poczucie wstydu w związku z odczuwanym stanem.

Ü Fobia społeczna - lęk społeczny  
 Na jakość funkcjonowania w szkole bardzo duży wpływ mają relacje z rówieśnikami 

i radzenie sobie z potencjalną oceną innych ludzi, na przykład podczas odpowiadania na 
forum klasy.  Osoby o dużej wrażliwości, nieśmiałości, lub postawione w nowych sytuacjach 
w obcym środowisku, mogą odczuwać duży, pogłębiający się lęk, że zostaną negatywnie 
ocenione, skrytykowane, wyśmiane i odrzucone. Uogólniony lęk społeczny pojawia się 
u starszych dzieci i nastolatków, i bywa, że mija w wieku dorosłym. To dzieje się jednak pod 
warunkiem, że młoda osoba ma okazję zweryfikować swoje negatywne przypuszczenia 
na temat ocen innych osób, nauczy się radzić sobie z ewentualną krytyką. 

Ü Jak poradzić sobie z lękiem społecznym?
W radzeniu sobie z fobią społeczną pomocna jest nauka koncentrowania się na zadaniu, 

a nie na możliwej ocenie. Przydatna jest także wiedza na temat relaksacji, ale również 
trening umiejętności społecznych, nauka asertywności i stopniowe eksponowanie się na 
ocenę innych. 
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EN WAŻNY 
DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Trudności w zasypianiu, krótki, przerywany sen, częste wybudzanie się i budzenie bar-
dzo wcześnie rano - to podstawowe objawy bezsenności. Jeśli trwają codziennie, dłużej 
niż cztery tygodnie - jest to powód do niepokoju i konsultacji ze specjalistą. W przypadku 
dzieci i młodzieży (gdzie zalecana długość snu to 8-11 godzin) rozpocznijmy od konsultacji 
z psychologiem lub psychoterapeutą. Jeśli oddziaływania psychologiczne nie przyniosą 
poprawy jakości snu, należy skonsultować się z lekarzem psychiatrą.  

Ü Polska w czołówce „bezsennych krajów” 
Szacuje się, że co drugi Polak ma problemy ze snem, a co dziesiąty choruje na bezsen-

ność przewlekłą, czyli trwającą powyżej czterech tygodni. To stawia Polskę w czołówce 
„bezsennych krajów”. Jakość snu ma ogromny wpływ na nasz nastrój. Bezsenność może 
prowadzić do depresji i - co istotne, wśród objawów depresji są właśnie problemy ze snem. 

Ü Czy uczeń cierpi na bezsenność?
Brak ruchu i wysiłku fizycznego, codzienny stres, lęk związany m.in. z pandemią i wojną 

w Ukrainie, ograniczenie relacji rówieśniczych, samotność - to wszystko ma znaczenie 
dla jakości snu dzieci i ich dobrostanu psychicznego. Oczywiście w przypadku uczniów 
trudności ze snem mogą, na pierwszy rzut oka, być nieoczywiste i trudne do zaobserwo-
wania przez nauczyciela. Na lekcjach uczeń może mieć problemy z koncentracją uwagi, 
być rozdrażniony, a także „nieobecny duchem” lub faktycznie opuszczać zajęcia. Gdy 
problemy ze snem są skutkiem nadmiernego stresu, depresji czy mają związek z trauma-
tycznymi przeżyciami, to może pojawić się tzw. zjawisko odwracania pór aktywności. Co 
to znaczy? Osoba nie jest w stanie lub boi się zasnąć o zwykłej porze, czasem wypełnia 
ten czas jakąś aktywnością i zasypia bardzo późno, przedłużając spanie na czas dnia. To 
z kolei może być powodem kolejnych problemów, jak: opuszczanie zajęć, powstawanie 
zaległości, które się nawarstwiają, a to generuje stres. I tak koło się zamyka. 

S 
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Zespół brytyjskich i australijskich naukowców z University of Reading oraz Flinders 
University wziął pod lupę jakość i ilość snu w przypadku prawie pięciu tysięcy nastolatków. 
Badanie pokazało, że występuje istotny związek między złym snem a problemami psy-
chicznymi. Młodzież chorująca na depresję sygnalizowała niewystarczającą ilość i niską 
jakość snu. Dzieci z depresją śpią krócej niż ich rówieśnicy. Podobnie było w przypadku 
osób z zaburzeniami lękowymi. One również informowały o tym, że źle śpią, często się 
wybudzają w nocy i wstają dużo wcześniej niż inni. 

ZASADY HIGIENY SNU: 
ü Nie ucz się w łóżku, w wyciemnionej sypialni. 
ü Ogranicz do niezbędnego minimum czas spędzany w łóżku. 
ü Unikaj drzemek w ciągu dnia. 
ü Uprawiaj sport lub przynajmniej idź na spacer po szkole. 
ü Jedz zdrowo, regularnie, a ostatni posiłek najpóźniej trzy godziny przed spaniem. 
ü Późnym wieczorem nie pij kawy, herbaty ani napojów z dużą ilością cukru. 
ü Trzymaj się rytmu dnia, czyli codziennie - także w weekendy - budź się i idź spać 
o tej samej porze. 
ü Unikaj przed snem czytania w tablecie lub smartfonie. 
ü Usuń z sypialni zegary – szczególnie te wydające dźwięk. 
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AŁOBA I TRAUMA 

Dzieci pochodzące z terenów dotkniętych wojną mogły doświadczyć bardzo trudnych 
przeżyć, a wśród nich także straty bliskiej osoby lub większej liczby członków rodziny. 
Nieodłączną częścią takiej sytuacji jest żałoba - a w przypadku, gdy mamy do czynienia 
z tragiczną śmiercią kogoś bliskiego, przeżywane są jednocześnie: trauma i żałoba.  

Niepowikłana żałoba jest naturalnym procesem godzenia się ze stratą. Jest adaptacją 
do nowej sytuacji życiowej, bez obecności utraconego bliskiego. Nie ma żelaznej reguły 
co do czasu jej trwania ze względu na indywidualność przeżycia, ale przyjmuje się, że 
żałoba trwa od kilku tygodni do roku. Najintensywniej jest przeżywana zwykle przez około 
6 miesięcy. Wiąże się z przechodzeniem od stanu szoku i silnych reakcji emocjonalnych 
na śmierć bliskiego, poprzez stadium dezorganizacji dotychczasowego życia, po ponowną 
integrację, która pozwala na odnalezienie się w sytuacji życia bez bliskiej osoby. 

Przeżycie i przyjęcie ogromnego bólu utraty jest konieczne, aby proces żałoby mógł się 
zakończyć. Nie da się od tych przeżyć skutecznie uciec. Jeżeli natomiast doświadczanie 
straty jest tak intensywne i przytłaczające, że wzbudza pragnienie uniknięcia, to wówczas 
traumatyczna żałoba pozostaje utrwalona. 

Według publikacji skandynawskich praktyków i badaczy w dziedzinie pracy socjalnej 
(Bergman, Axberg i Hanson, 2017), w krajach rozwiniętych aż około 3-4 procent dzieci do 
18 roku życia, doświadcza utraty rodzica z powodu choroby, wypadku lub innego tragicz-
nego zdarzenia. Dzieje się to w warunkach zwyczajnie funkcjonującego państwa. Od dnia 
rosyjskiej agresji w Ukrainie widzimy, że w okolicznościach wojennych te liczby muszą być 
znacznie wyższe, choć konkretnych danych nie mamy.  

  Sytuacja wybuchu wojny w oczywisty sposób łączy się z utratą bezpieczeństwa, sta-
bilności, przewidywalności. Często wiąże się z koniecznością opuszczenia domu i zosta-
wienia dotychczasowego życia, co samo w sobie może być traumatyzujące, zwłaszcza 
dla dziecka. Jeżeli do tego dojdzie utrata członka rodziny, kolegi, czy nawet domowego 
zwierzęcia, to może być to tak intensywnym przeżyciem, że osoba może nie być w stanie 
przyjąć i przeżyć uczuć, które temu towarzyszą. Doznaje wtedy dysocjacji – automatyczne-
go odcięcia odczuć. Ten stan może przejawiać się poczuciem odrealnienia rzeczywistości 
wokół: „To nie dzieje się naprawdę” lub odrealnienia siebie samego: „To nie dzieje się mnie”. 
Wtedy proces przeżywania żałoby zostaje zahamowany, a odcięte emocje – rozpaczy, 
strachu, grozy – jakby zamrażają się, utrwalając żałobę.     

Ż 
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Specjaliści zajmujący się pracą z żałobą i traumą dziecięcą (Cohen, Mannarino i Deblin-
ger, 2011) podkreślają, że traumatyczna żałoba wieku dziecięcego różni się od przeżyć 
dorosłych i wymaga specjalnego podejścia. Żałobie powikłanej towarzyszy cierpienie 
związane z oddzieleniem od utraconej osoby, a także objawy pourazowe (ciągłe pobudze-
nie, nawracające niechciane obrazy i wspomnienia, nadmierne lub zahamowane reakcje 
emocjonalne, uczucie pustki, braku sensu i celu życia, nieadekwatne poczucie winy). 
Wystąpienie PTSD w wieku dziecięcym często łączy się z utrzymaniem zaburzeń psy-
chicznych również w dorosłości, o ile dziecko nie zostanie otoczone odpowiednią opieką. 
U dziecka może pojawić się depresja, różne uzależnienia - jako sposób radzenia sobie 
z objawami traumy - a także niekorzystne zmiany w kształtującej się osobowości, które 
mogą utrzymywać się w wieku dorosłym. 

Aby pomóc dziecku przejść przez okres żałoby i traumy, konieczne jest przyjęcie i zrozu-
mienie przez dorosłych i rówieśników jego stanów emocjonalnych. Chodzi o radzenie sobie 
z takimi objawami jak: rozdrażnienie, złość, czasem konfliktowość, trudności z koncentracją 
uwagi, wrażenie „bycia nieobecnym”, czy nieadekwatne wycofanie i poczucie winy. 

Potrzebne jest zauważanie i wzmacnianie mocnych stron młodej osoby dotkniętej 
traumatyczną żałobą, docenianie jej wysiłków, zauważanie dobrego radzenia sobie z sy-
tuacjami codziennymi. Pomocne jest stopniowe angażowanie w zespołowe zadania, ale 
przede wszystkim tworzenie bezpiecznego otoczenia, do którego dziecko nabiera zaufania, 
zyskując przyjazną bazę do odzyskiwania zdrowia. 

Żałoba traumatyczna - według kryteriów DSM-5: żałoba przeżywana z niesłabnącą inten-
sywnością i trwająca co najmniej 12 miesięcy może być uznana za utrwaloną żałobę złożoną.

Żałoba niepowikłana - przyjmuje się, że przeciętnie trwa od kilku tygodni do roku, 
często najintensywniej jest przeżywana przez około 6 miesięcy.
W Międzynarodowej Klasyfikacji Chorób i Zaburzeń ICD -10 uwzględniono przeżycia 
związane ze stratą bliskiej osoby jako odmianę zaburzeń adaptacyjnych. Opisywane są 
one jako stany napięcia, niepokoju, przygnębienia i zaburzeń emocjonalnych, pojawia-
jące się w reakcji na duże zmiany życiowe lub stresujące wydarzenie. Wśród objawów 
mogą pojawić się: obniżony nastrój, lęk, zamartwianie się (lub ich mieszanka), poczucie 
niezdolności do radzenia sobie i planowania przyszłości. Może też pojawić się ogranicze-
nie możliwości wykonywania codziennych czynności. Wystąpienie określonych reakcji 
na żałobę jest związane z indywidualną wrażliwością osoby na czynniki stresowe.
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ABURZENIA ADAPTACYJNE  

Kiedy wszystko w życiu dziecka zmienia się, gdy traci to, co było stałe, pewne, zwy-
czajne, czyli np. zmienia miejsce zamieszkania, zwyczaje, otoczenie, codzienne rytuały, 
to musi jakoś odnaleźć się w nowej sytuacji, dostosować się do rzeczywistości. Niektórym 
dzieciom udaje się przejść w miarę płynnie przez takie zmiany. Jednak, kiedy wydarze-
niem stresującym i powodem rewolucji w dotychczasowym życiu jest wojna, a zmiana jest 
radykalna, to trudno liczyć, że adaptacja będzie przebiegała bez zakłóceń.

Przejawy trudności dziecka z adaptacją w grupie rówieśniczej i w środowisku szkolnym 
mogą być różne. Dużo zależy od: wieku dziecka, jego cech temperamentu, ale także od 
rodzaju stresorów w nowym środowisku oraz od wsparcia, jakie dziecko otrzymuje. Dla 
nauczycieli, rówieśników czy opiekunów te trudności z adapatacją mogą być widoczne 
w postaci: nadmiernego pobudzenia, stanów depresyjnych, lękowych lub mieszanych. 
Mogą pojawić się też różne strategie unikania i nieefektywnej regulacji emocji: szczególne 
zainteresowanie grami, filmami, książkami angażującymi uwagę, niechęć do zajmowa-
nia się czymś innym. Uwaga! Pojawiają się też myśli rezygnacyjne lub samobójcze, 
a nawet próby samobójcze. Niepokojącym sygnałem mogą być smutne podsumowania 
o charakterze pożegnalnym, czasami rozdawanie swoich rzeczy. W razie zauważenia 
takich tendencji konieczne jest pilne zapewnienie dziecku specjalistycznej pomocy psy-
chiatrycznej i psychoterapeutycznej. 

Z 

OBJAWY ZABURZEŃ ADAPTACYJNYCH:
ü wycofanie społeczne, izolowanie się od rówieśników i unikanie udziału w różnych 
wspólnych przedsięwzięciach klasowych, czy szkolnych;
ü zobojętnienie na rzeczy, które wcześniej dziecko interesowały lub sprawiały 
przyjemność;
ü możliwe pogorszenie wyników w nauce – niechęć do zaangażowania się, narastanie 
zaległości;
ü możliwe zmiany w rytmie dobowym dziecka - widoczne jako zmęczenie i trudności 
z koncentracją w szkole (opiekun może zaobserwować trudności ze snem);
ü możliwe zmiany w apetycie - dziecko je wyraźnie mniej lub przeciwnie – ma zwięk-
szony apetyt, „zajada” gorszy nastrój;
ü reakcje emocjonalne, które mogą być odbierane przez innych jako nieadekwatne do 
sytuacji, jak: smutek, płaczliwość, złość, rozdrażnienie, irytacja;
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ü martwienie się, pesymistyczne przewidywania zdarzeń i swoich możliwości radzenia 
sobie;
ü nadmierne pobudzenie widoczne w przyspieszonych ruchach dziecka lub przeciwnie 
– spowolnienie, które może powodować wrażenie, że dziecko jest ciche, nieobecne;
ü zachowania ryzykowne i przekraczające przyjęte reguły - np. wagarowanie, ucieczki, 
odrzucające wypowiedzi;
ü zachowania agresywne wobec innych lub samouszkodzenia - taka sytuacja wymaga 
szczególnej uwagi i bezwzględnie zapewnienia dziecku specjalistycznej pomocy;
ü zmiany w samoocenie: poczucie winy, wstydu lub bezwartościowości - widoczne 
w wypowiedziach dziecka, gdy np. odrzuca pochwały, czy uznanie jego wysiłków;
ü różne strategie unikania i nieefektywnej regulacji emocji: szczególne zainteresowa-
nie grami, filmami, książkami angażującymi uwagę, niechęć do zajmowania się czymś 
innym;
ü mogą pojawić się myśli rezygnacyjne lub samobójcze. 

Zwykle adaptacja do stresującego wydarzenia, czy zmiany życiowej trwa od miesiąca 
do pół roku. Ten czas może być jeszcze dłuższy, jeżeli wystąpi przedłużona reakcja de-
presyjna, która może dawać o sobie znać nawet przez dwa lata. Bywa, że równocześnie 
z trudnościami wynikającymi ze zmiany środowiska, dziecko zmaga się z zaburzeniami 
potraumatycznymi - w tym z traumatyczną żałobą, czy depresją o średnim lub ciężkim 
nasileniu. Wówczas koniecznie należy zapewnić pomoc specjalistyczną. 

Codzienne wsparcie dziecka w procesie adaptowania się do zmian, które nastąpiły 
w jego życiu, polega na pomocy w zrozumieniu, co się z nim dzieje. Na stawianiu granic, 
a nie na odrzucaniu go za trudne zachowania. Trzeba dać dziecku prawo do przeżywania 
i wyrażania emocji w bezpieczny sposób. Kolejną ważną sprawą jest wzmacnianie zaso-
bów młodej osoby, docenianie jej wysiłków i starań, a jednocześnie niezawstydzanie za 
rzeczy, które się nie udały. Ważne jest dawanie prawa do niepowodzeń i błędów. 
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LISTA TEMATÓW 

1. Nowy uczeń w klasie - różnica perspektyw: przyjmujący vs przyjmowany. 

2. Piękno różnorodności - co nas wyróżnia, a co łączy? Integracja grupy.

3. Jak komunikować się bez słów? Ćwiczenie odczytywania komunikatów werbal-
nych i niewerbalnych.

4. Rywalizacja we współpracy - czy to w ogóle możliwe?

5. „Jak się dzisiaj czujesz?” - tworzymy indywidualne „podręczniki emocji”.

6. Relaksacja i uważność - w czym mogą pomóc i jak je praktykować?

7. Agresja - jak sobie z nią radzić?

8. „Boję się” - jak budować poczucie bezpieczeństwa?

9. Pomaganie kontra dokuczanie. 

10. Komu mogę zaufać? Na kim mogę polegać?

S CENARIUSZE LEKCJI PSYCHOEDUKACYJNYCH
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Nowy uczeń w klasie.  
Różnica perspektyw: przyjmujący vs przyjmowany.

	 1. Forma:  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą; 
- praca w kręgu. 
	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki, nożyczki, klej lub 
taśma, duże kartki B1 - wydrukowane w odpowiedniej liczbie dla uczestników, załączniki.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca. Usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy  

z kartką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczy-
ciela. 

	 b. Zapoznanie uczestników: 
		  ● powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji;
		  ● przeczytanie dzieciom historii Diega:

Diego to chłopiec, który przyjechał do Polski z Ameryki Południowej. Powodem prze-
prowadzki do innego kraju była zmiana miejsca pracy jego rodziców. Wszystko wyda-
rzyło się tak szybko, że Diego nie zdążył przygotować się do wyjazdu. Nigdy nie uczył 
się polskiego, nie pożegnał się z przyjaciółmi, nie zdążył nawet pogodzić się z myślą  
o opuszczeniu rodzinnej miejscowości. W nowej szkole pojawił się w listopadzie. Wszyst-
kie dzieci miały już częściowo zapisane książki i zeszyty. Znały swoje imiona i nauczycie-
li, którzy ich uczyli. Wiedzieli dokładnie, gdzie szukać toalety oraz gdzie można coś zjeść. 

Diego widział, że dorośli się do niego uśmiechają, a dzieci mu się przyglądają. Czasem 
ktoś podchodził i coś mówił, ale on zupełnie niczego nie rozumiał. Nie wiedział, co ma 
zrobić i jak odpowiedzieć. Zauważył, że przez większość czasu spędzonego w szkole, 
trzeba było siedzieć na krześle, w ławce i słuchać, a czasem coś pisać. Tylko Diego nie 
wiedział, co! Bardzo starał się siedzieć spokojnie, ale było tak ciężko! 

Czuł się bardzo zmęczony. Próbował się czymś zająć. Rysował w zeszycie. Czasem 
tak się zamyślił, że zanucił pod nosem swoją ulubioną piosenkę. Wtedy ktoś z ławki obok 
go szturchnął i na niego nakrzyczał. Diego zdenerwował się, że ktoś go trącił, więc odpo-
wiedział tym samym. Wtedy rozpętała się prawdziwa awantura! Podbiegła pani nauczy-
cielka. Wszyscy zaczęli krzyczeć, a Diego był bardzo zagubiony. Zapłakał i powiedział  
w swoim języku, że bardzo chce wracać do domu. 
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GRUPA DZIECI W KLASACH I - III

	 Zadanie 1 

Co mógł czuć Diego? Wybierz i wytnij emocje oraz przyklej na oddzielnej kartce. Roz-
danie dzieciom materiałów: załącznik nr 1, nożyczki, klej.

	 Zadanie 2 

Jak mogli czuć się pozostali uczniowie? Burza mózgów, dyskusja. Zapisanie odpowie-
dzi dzieci na dużej kartce/tablicy. 

	 Zadanie 3

Przed przystąpieniem do wykonywania zadania, należy podzielić dzieci na trzyosobo-
we grupy.

Co można byłoby poradzić Diegowi i pozostałym uczniom, żeby rozwiązać zaistniałą 
sytuację? Rozdanie dzieciom załącznika nr 2, długopisów/kredek. Przeczytanie polece-
nia: Co można byłoby poradzić Diegowi i pozostałym uczniom, żeby rozwiązać zaistniałą 
sytuację? Narysuj lub napisz. 

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

	 Zadanie 1 

Co mógł czuć Diego? Wymień emocje lub narysuj odpowiednie emotikony.

	 Zadanie 2 

Jak mogli czuć się pozostali uczniowie? Burza mózgów, dyskusja. Zapisanie odpowie-
dzi dzieci na dużej kartce/tablicy. 

	 Zadanie 3

Przed przystąpieniem do wykonywania zadania, należy podzielić dzieci na czterooso-
bowe grupy.

Co można byłoby poradzić Diegowi i pozostałym uczniom, żeby rozwiązać zaistniałą 
sytuację? Rozdanie dzieciom załącznika nr 2, długopisów/kredek. Przeczytanie polece-
nia: Co można byłoby poradzić Diegowi i pozostałym uczniom, żeby rozwiązać zaistniałą 
sytuację? Zapisz pomysły. 

	 Zadanie 4

Co mogło wydarzyć się później? Zapisz kilka różnych pomysłów na zakończenie histo-
rii. 
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

Przed przystąpieniem do wykonywania zadań należy podzielić uczestników na cztery 
grupy.

	 Zadanie 1 

	 - dla grup nieparzystych (1 i 3):

Jak mógł czuć się Diego? Zapisz pomysły.

	 - dla grup parzystych (2 i 4): 

Jak mogli czuć się pozostali uczniowie? Zapisz pomysły.

	 Zadanie 2 dla wszystkich grup

Co można byłoby poradzić Diegowi i pozostałym uczniom, żeby rozwiązać zaistniałą 
sytuację? Narysuj lub napisz. 

	 Zadanie 3 dla wszystkich grup 

Przed przystąpieniem do wykonywania zadania należy rozdać dzieciom kartki z wy-
drukowana treścią historii.

Jak mogła potoczyć się dalej historia w klasie? Zapisz kilka pomysłów (minimum czte-
ry)  i przygotuj krótkie przedstawienie całej historii (początek wraz z wybranym zakończe-
niem).

Zabawa integracyjna, instrukcja:

Wszyscy siedzą na swoich krzesłach, w kręgu. Dla jednej osoby brakuje krzesła i 
stoi w środku. Osoba ta mówi jakąś właściwość (np. cechę, element ubrania itp.), 
która ją charakteryzuje. Wszystkie osoby, które też się nią charakteryzują, za-
mieniają się miejscami, np. „Kto, tak jak ja… ma jasne skarpetki/ma blond włosy/
jest wyższy niż 1,5 m/lubi truskawki itp.”. Wtedy osoba, która nie miała miejsca, 
zajmuje jakieś krzesło i znów ktoś pozostaje w środku i mówi: „Kto, tak jak ja…”.

Podsumowanie zajęć: zwrócenie uwagi na różnorodność emocji i perspektyw, jakie moż-
na przyjąć oraz na to, jak wiele łączy uczniów w klasie.
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Załącznik nr 1 

RADOŚĆ SMUTEK ZŁOŚĆ TĘSKNOTA

DUMA OBRZYDZENIE STRACH ZAKŁOPOTANIE

ZMĘCZENIE BEZSILNOŚĆ WSPÓŁCZUCIE NIEPOKÓJ

BÓL ZACHWYT SPOKÓJ WSTYD

OBOJĘTNOŚĆ ZAZDROŚĆ ŻAL ZMARTWIENIE

ULGA SAMOTNOŚĆ NUDA ZASKOCZENIE

Załącznik nr 2
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Piękno różnorodności.  
Co nas wyróżnia, a co łączy? Integracja grupy.

	 1. Forma :  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą;  
- praca w kręgu. 

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki. 
 
Procedura:
	 a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy z kart-

ką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczyciela. 

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - III

	 Zadanie 1 

Co lubisz? Co jest dla Ciebie ważne? 

Stworzenie indywidualnych rysunków rzeczy, które dzieci lubią i cenią (np. co lubią jeść 
lub robić, jaki lubią kolor, jakie mają hobby, kto/co jest dla nich ważne). Rozdanie dzie-
ciom kartek A4 oraz kredek. 

Omówienie prac ze szczególnym uwzględnieniem indywidualnych preferencji uczniów. 

	 Zadanie 2 

Co Was łączy? 

Podział dzieci na cztery grupy. Polecenie: Zaznacz rzeczy, które powtarzają się na ry-
sunkach. Narysuj dodatkowe (minimum 7). 

Zadaniem dzieci będzie stworzenie listy rzeczy, które będą wspólne dla wszystkich 
osób w danej grupie, np. Ola lubi czereśnie i musi zapytać, czy pozostałe dzieci w jej 
grupie też je lubią. Jeśli wszyscy lubią czereśnie, można je narysować na kartce. Jeśli 
Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie przepada, to nie można ich 
narysować.

Omówienie tego, co wspólne w poszczególnych grupach. Próba odnalezienia tego, co 
łączy wszystkie grupy.
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	 Zadanie 3

 „Ludzie do ludzi”

Dzieci stoją w dwóch rzędach - w parach naprzeciwko siebie. Nauczyciel wydaje pole-
cenie np. „duży palec do dużego palca”, „plecy do pleców”, „czoło do czoła”. Po każdym 
poleceniu dzieci zmieniają parę i błyskawicznie wykonują polecenia. 

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

	 Zadanie 1 

Jaką masz supermoc? Co jest dla Ciebie ważne? 

Tworzenie obrazków lub opisów superbohaterów, które będą odzwierciedleniem tego, 
z czym dzieci dobrze sobie radzą i co sobie cenią. Przykłady: Kasia bardzo lubi śpiewać 
i jej supermocą będzie „słowikowy” śpiew. Olek trenuje piłkę nożną na pozycji napastnika 
- jego supermocą będzie strzelanie goli. Rozdanie dzieciom kartek A4 oraz kredek. 

	 Zadanie 2 

Co Was łączy? 

Podział dzieci na cztery grupy. Polecenie: Stwórzcie listę rzeczy, które Was łączą. Narysuj-
cie minimum 10 takich elementów. Przykład: Ola lubi czereśnie. Musi zapytać, czy pozostałe 
dzieci w jej grupie też je lubią. Jeśli wszyscy lubią czereśnie, można je narysować na kartce.   
Jeśli Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie przepada, to nie moż-
na ich narysować.

Omówienie tego, co wspólne w poszczególnych grupach. Wspólna próba odnalezienia 
tego, co łączy wszystkie grupy.

	 Zadanie 3

 „Ludzie do ludzi”

Dzieci stoją w dwóch rzędach - w parach naprzeciwko siebie. Nauczyciel wydaje pole-
cenie np. „duży palec do dużego palca”, „plecy do pleców”, „czoło do czoła”. Po każdym 
poleceniu dzieci zmieniają parę i błyskawicznie wykonują polecenia.
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Zadanie 1 

Jaką masz supermoc? Co jest dla Ciebie ważne? 

Tworzenie obrazków lub opisów superbohaterów, które będą odzwierciedleniem tego, 
z czym dzieci dobrze sobie radzą i co sobie cenią. Przykłady: Kasia bardzo lubi śpiewać 
i jej supermocą będzie „słowikowy” śpiew. Olek trenuje piłkę nożną na pozycji napastnika 
- jego supermocą będzie strzelanie goli. Rozdanie dzieciom kartek A4 oraz kredek. 

	 Zadanie 2 

Co Was łączy? 

Podział dzieci na cztery grupy. Polecenie: Stwórzcie listę rzeczy, które Was łączą. Na-
rysujcie minimum 10 takich elementów. Przykład: Ola lubi czereśnie. Musi zapytać, czy 
pozostałe dzieci w jej grupie też je lubią. Jeśli wszyscy lubią czereśnie, można je naryso-
wać na kartce. Jeśli Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie prze-
pada, to nie można ich narysować.

Omówienie tego, co wspólne w poszczególnych grupach. Wspólna próba odnalezienia 
tego, co łączy wszystkie grupy.

	 Zadanie 3

Wartości, którymi kieruję się w życiu. 

Polecenie: wybierz z listy wartości (załącznik nr 1) lub napisz własne (10) i uporządkuj 
według znaczenia, jakie dla ciebie mają. Omówienie indywidualnych systemów wartości 
oraz stworzenie listy wspólnych wartości (mogą być też przybliżone, np. relacje i przy-
jaźń).

Podsumowanie zajęć: zwrócenie uwagi na to, że wszyscy mają zarówno indywidualne 
zdolności i preferencje, jak i wiele wspólnego.
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Intuicja Akceptacja Rozwój Bezpieczeństwo Pieniądze
Relacje Czułość Porządek Cierpliwość Bliskość
Honor Duma Zaufanie Szczerość Prawda
Wiara Lojalność Kreatywność Autentyczność Rodzina

Przyjemność Przyjaźń Ryzyko Spontaniczność Sukces
Równowaga Wolność Zdrowie Sprawiedliwość Rozrywka

Miłość Marzenia Odwaga Odpowiedzialność Wiedza
Wdzięczność Sława Tolerancja Niezależność Wsparcie

Intuicja Akceptacja Rozwój Bezpieczeństwo Pieniądze
Relacje Czułość Porządek Cierpliwość Bliskość
Honor Duma Zaufanie Szczerość Prawda
Wiara Lojalność Kreatywność Autentyczność Rodzina

Przyjemność Przyjaźń Ryzyko Spontaniczność Sukces
Równowaga Wolność Zdrowie Sprawiedliwość Rozrywka

Miłość Marzenia Odwaga Odpowiedzialność Wiedza
Wdzięczność Sława Tolerancja Niezależność Wsparcie

Intuicja Akceptacja Rozwój Bezpieczeństwo Pieniądze
Relacje Czułość Porządek Cierpliwość Bliskość
Honor Duma Zaufanie Szczerość Prawda
Wiara Lojalność Kreatywność Autentyczność Rodzina

Przyjemność Przyjaźń Ryzyko Spontaniczność Sukces
Równowaga Wolność Zdrowie Sprawiedliwość Rozrywka

Miłość Marzenia Odwaga Odpowiedzialność Wiedza
Wdzięczność Sława Tolerancja Niezależność Wsparcie

Intuicja Akceptacja Rozwój Bezpieczeństwo Pieniądze
Relacje Czułość Porządek Cierpliwość Bliskość
Honor Duma Zaufanie Szczerość Prawda
Wiara Lojalność Kreatywność Autentyczność Rodzina

Przyjemność Przyjaźń Ryzyko Spontaniczność Sukces
Równowaga Wolność Zdrowie Sprawiedliwość Rozrywka

Miłość Marzenia Odwaga Odpowiedzialność Wiedza
Wdzięczność Sława Tolerancja Niezależność Wsparcie

Załącznik nr 1
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Jak komunikować się bez słów?  
Ćwiczenie odczytywania komunikatów werbalnych  
i niewerbalnych.

	 1. Forma:  
- praca indywidualna w małych zespołach i z całą grupą;  
- praca w kręgu.  

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, przepaski na oczy, marker, długopisy, kredki, 
karteczki z numerami 1 i 2, karteczki z nazwami zwierząt.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy z kart-

ką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczyciela. 

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji - w tym definicji komunikacji 
werbalnej i niewerbalnej.

Komunikacja werbalna: przekazywanie i odbieranie słów (języka), w rozmowie bezpo-
średniej (mówienie, słuchanie) lub na odległość (pisanie, czytanie).

Komunikacja niewerbalna: inaczej mowa ciała:
	 • sposób poruszania się, 

	 • kontakt wzrokowy, 

	 • wygląd (włosy, ciało, odzież - styl i kolor), 

	 • ton głosu, natężenie i intonacja (głośno, cicho, monotonnie, dynamicznie, 

	    spokojnie lub nerwowo),  

	 • wyraz twarzy (mimika), 

	 • dźwięki tj.: mruczenie, mlaskanie, gwizdanie, westchnienia,  

	 • gesty: ruchy rąk, nóg, głowy, całego ciała,

	 • odległość, w jakiej stajemy od siebie, 

	 • dotyk.
Werbalnie przekazujemy około 35 procent informacji, pozostałe 65 procent, to komuni-

kacja niewerbalna, która może być wieloznaczna - np.  rumieniec na twarzy może ozna-
czać zawstydzenie albo złość. 
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GRUPA DZIECI W KLASACH I - III

	 Zadanie 1 

Podział dzieci na pary. Każda osoba w parze otrzymuje: kartkę z numerem 1 lub 2, 
czystą kartkę A4, jedną kredkę, karteczkę z nazwą zwierzęcia, której nie może widzieć 
druga osoba. Osoba nr 1 ma za pomocą gestów pokazać osobie nr 2 zwierzę, które ta 
ma narysować. Podczas wykonywania ćwiczenia nie można komunikować się werbalnie. 
Następnie dzieci zamieniają się rolami. 

Lista przykładowych zwierząt: nosorożec, hipopotam, żyrafa, dzik, żubr, panda, niedź-
wiedź, lew.

Omówienie ćwiczenia: której parze udało się wykonać zadanie? Jakie dzieci napotkały 
trudności? Co było dla nich łatwe?

	 Zadanie 2

Podzielenie dzieci na czteroosobowe grupy. W ramach podgrup uczniowie losują numery  
1 i 2 (w każdej grupie będą dwie osoby z numerem 1 i dwie z numerem 2).

	 Nauczyciel przedstawia instrukcję:

	 • osoby nr 1 mają siedzieć naprzeciwko siebie i rozmawiać ze wszystkimi o dzisiej-
szym poranku;

	 • osoby nr 2 mają siedzieć plecami do pozostałych uczestników i również rozma-
wiać z nimi o dzisiejszym poranku.

Po minucie osoby nr 1 i 2 zamieniają się rolami. 

Omówienie: Jak czuli się uczniowie w roli nr 1 i nr 2 oraz dlaczego? Co ułatwiało, a co 
utrudniało prowadzenie rozmowy? Spisanie refleksji na wspólnej, dużej kartce.

	 Zadanie 3

Dzielimy dzieci na dwie mniejsze grupy. Każda z grup wybiera jedną osobę, która bę-
dzie pokazywała jakiś ruch (np. podskakiwała na prawej nodze). Ruch ten będą powta-
rzały wszystkie osoby w grupie. Zadaniem nauczyciela jest ustalenie, czyje ruchy są 
naśladowane. W ramach każdej z grup należy zmieniać ruchy tak, by nie zostać zauwa-
żonym przez nauczyciela. Gdy nauczyciel odgadnie, kto pokazuje ruch, może nastąpić 
zmiana osoby, której ruchy są naśladowane.
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GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

	 Zadanie 1 

Podział dzieci na pary. Każda osoba w parze otrzymuje: kartkę z numerem 1 lub 2, 
czystą kartkę A4, jedną kredkę, karteczkę z nazwą owocu lub warzywa, której nie może 
widzieć druga osoba. Osobie numer 1 zasłaniamy oczy przepaską tak, by nie widziała 
kartki, na której będzie rysować. Jej zadaniem będzie narysowanie owocu lub warzywa 
za pomocą instrukcji osoby numer 2.  Instrukcja przekazywana jest tylko za pomocą słów. 
Następnie dzieci zamieniają się rolami.

Omówienie: Co pomagało, a co utrudniało wykonanie zadania? Czy efekt współpracy 
jest zadowalający?

	 Zadanie 2 

Podział dzieci na czteroosobowe grupy. W ramach podgrup uczniowie losują numery  
1 i 2 (w każdej grupie będą dwie osoby z numerem 1 i dwie z numerem 2).

	 Nauczyciel przedstawia instrukcję:

	 • osoby nr 1 mają siedzieć naprzeciwko siebie i rozmawiać ze wszystkimi o swoim 
poranku,

	 • osoby nr 2 mają siedzieć plecami do pozostałych uczniów i również rozmawiać  
z nimi o swoim poranku.

Po minucie osoby nr 1 i 2 zamieniają się rolami. 

Omówienie: Jak czuli się uczniowie w roli nr 1 i 2 oraz dlaczego? Co ułatwiało, a co 
utrudniało prowadzenie rozmowy? Spisanie refleksji na wspólnej, dużej kartce.

	 Zadanie 3

Dzielimy dzieci na dwie mniejsze grupy. Każda z grup wybiera jedną osobę, która bę-
dzie pokazywała jakiś ruch (np. podskakiwała na prawej nodze). Ruch ten będą powta-
rzały wszystkie osoby w ramach jednej grupy. Zadaniem nauczyciela jest ustalenie, czyje 
ruchy są naśladowane. W ramach każdej z grup należy zmieniać ruchy tak, by nie zostać 
zauważonym przez nauczyciela. Gdy nauczyciel odgadnie, kto pokazuje ruch, może na-
stąpić zmiana osoby, której ruchy są naśladowane.
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Zadanie 1 

Podział dzieci na pary. Każda osoba w parze otrzymuje: kartkę z numerem 1 lub 2, 
czystą kartkę A4, jedną kredkę, karteczkę z nazwą owocu lub warzywa, której nie może 
widzieć druga osoba. Osobie nr 1 zasłaniamy oczy przepaską tak, by nie widziała kart-
ki, na której będzie rysować. Jej zadaniem będzie narysowanie owocu lub warzywa za 
pomocą instrukcji osoby nr 2. Instrukcja przekazywana jest tylko za pomocą słów. Dzieci 
zamieniają się rolami.

Omówienie: Co pomagało, a co utrudniało wykonanie zadania? Czy efekt współpracy 
jest zadowalający?

	 Zadanie 2 

Dzielimy klasę na trzy grupy.  Każda z grup otrzymuje kartkę A4 i długopis. 

	 Zadanie grupy nr 1  
Zapisanie na kartce okoliczności, kiedy czujemy się dobrze w rozmowie.

	 Zadanie grupy nr 2 
Zapisanie na kartce elementów, które nam przeszkadzają, kiedy rozmawiamy.

	 Zadanie grupy nr 3 
Zapisanie na kartce, jak możemy komunikować się w obcym kraju, kiedy nie znamy 
tamtejszego języka.

Podsumowanie pracy grup. Dyskusja. 

	 Zadanie 3

Dzielimy dzieci na trzy mniejsze grupy. Każda z grup otrzymuje temat pantomimy do 
odegrania. Podczas odgrywania scenki przez daną grupę każda z pozostałych dwóch 
grup może w dowolnym momencie powiedzieć jeden raz: „Stop klatka” i dodać słowo, 
które należy włączyć do odgrywanej historii. Włączane słowa muszą być neutralnie lub 
pozytywnie nacechowane i zgodne z zasadami kultury (np. „makaron”).

	 Temat grupy nr 1: Jesteście grupą szalonych naukowców i udzielacie wywiadu na 
temat nowego robota do opieki nad dziećmi. 

	 Temat grupy nr 2: Jako grupa podróżnych zwiedzacie Safari. Raptem spadł śnieg. 

	 Temat grupy nr 3: Jesteście grupą lekkoatletów i właśnie zdyskwalifikowano jed-
nego ze sportowców z waszej grupy.

Podsumowanie zajęć: Kiedy jest łatwiej się komunikować, a co komunikację utrudnia? 
Która forma komunikacji jest łatwiejsza? O co powinniśmy zadbać, by dobrze się komu-
nikować?
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Rywalizacja we współpracy. 
Czy to w ogóle możliwe?

	 1. Forma:  
- praca indywidualna i z całą grupą;

- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kostki do gry, kartki A4, marker, długopisy, kredki, duże 
kartki B1, makaron spaghetti (surowy), taśma klejąca, pianki marshmallow, metrówka.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie  tablicy z kart-

ką B1 oraz markerem w widocznym miejscu.

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji. 

	 Prezentacja definicji: 

	 rywalizacja (definicja słownikowa, słownik PWN): ubieganie się o pierwszeństwo 
albo o zdobycie czegoś lub kogoś);

	 współpraca (definicja słownikowa, słownik PWN): działalność prowadzona wspól-
nie przez jakieś osoby.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - III

	 Zadanie 1 

Prezentacja dzieciom różnych emotikonów (załącznik nr 1), myśli oraz sytuacji, prośba 
o pogrupowanie na te, które kojarzą się z przegrywaniem i na te, które mogą być zwią-
zane z wygraną. 

	 Lista sytuacji:  
1. Zajęcie słabszego miejsca niż oczekiwaliśmy. 
2. Inna drużyna zdobywa nagrodę. 
3. Ktoś inny wygrywa konkurs. 
4. Ktoś dostaje lepszą ocenę. 
5. Wygrana w konkursie. 
6. Otrzymanie świetnej nagrody za 2. miejsce. 
7. Pochwała za wysoki wynik. 
8. Otrzymanie pochwały za wykonanie zadania.
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	 Lista myśli:  
1.  Jestem do niczego.  
2. Inni są lepsi ode mnie.  
3. To wszystko nie ma sensu.  
4. Następnym razem pójdzie mi lepiej! 
5. Dałem z siebie wszystko! 
6. Zrobiłem to! 
7. Wysiłek nie poszedł na marne.  
8. Jestem najlepszy.

	 Zadanie 2

Nauczyciel wyjaśnia, że porażki są czymś naturalnym i pomagają w osiąganiu sukce-
su. Towarzyszą każdemu bez wyjątku. Nie zawsze mamy wpływ na okoliczności. Niektó-
re wygrane lub przegrane mogą być wynikiem szczęścia, czy przypadku (np. w grach,  
w których rzucamy kostką). Każdy wówczas wykonuje rzut kostką i wynik zapisywany jest 
na tablicy.

Stworzenie wspólnego „Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspólnej, 
dużej kartce. Zapisujemy odpowiedzi uczniów na pytanie co można zrobić, kiedy odnie-
siemy porażkę. Oto przykłady:

	 • pogratulować zwycięstwa innej osobie,

	 • zaproponować rewanż,

	 • cieszyć się wspólną zabawą i przypomnieć sobie, co nam się spodobało,

	 • potrenować lub poprosić kogoś o pomoc w poprawie konkretnej umiejętności, 

	 • pomyśleć o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze. 

	 Zadanie 3

Podział dzieci na cztero- lub sześcioosobowe grupy. Każda grupa otrzymuje:  
	 - 20 nitek makaronu spaghetti, 
	 - około metra taśmy klejącej, 
	 - piankę marshmallow.

Zabawę wygrywa grupa, która w ciągu 20 minut zbuduje: najwyższą, samodzielnie 
utrzymującą się konstrukcję/wieżę, która utrzyma piankę.

Omówienie ćwiczenia: Której grupie udało się wykonać zadanie? Jakie dzieci napotka-
ły trudności? Co było łatwe?
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Załącznik nr 1
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GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

	 Zadanie 1 

Burza mózgów na temat sytuacji, emocji oraz myśli, które kojarzą się z przegrywaniem 
i wygrywaniem. Każde dziecko zapisuje refleksje na własnej kartce A4, podzielonej na 3 
kolumny (schemat poniżej).

Sytuacja Emocja Myśl

	 Zadanie 2

Nauczyciel wyjaśnia, że porażki są czymś naturalnym i pomagają w osiąganiu sukce-
su. Towarzyszą każdemu bez wyjątku. Prosi dzieci, aby podały przykład niepowodzeń 
sławnych osób (np. piłkarzy, skoczków narciarskich). Nie zawsze mamy wpływ na oko-
liczności, bo niektóre wygrane lub przegrane mogą być wynikiem szczęścia, czy przypad-
ku (np. w grach, w których rzucamy kostką). Każdy wówczas wykonuje rzut kostką i wynik 
zapisywany jest na tablicy.

Stworzenie wspólnego „Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspólnej, 
dużej kartce. Przykłady, co można zrobić, kiedy poniesiemy porażkę: 

	 • pogratulować zwycięstwa innej osobie,

	 • zaproponować rewanż, 

	 • cieszyć się wspólną zabawą i przypomnieć sobie, co nam się spodobało,

	 • potrenować lub poprosić kogoś o pomoc w poprawie konkretnej umiejętności, 

	 • pomyśleć o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze. 

	 Zadanie 3
Podział dzieci na cztero- lub sześcioosobowe grupy. Każda grupa otrzymuje:  

	 - 20 nitek makaronu spaghetti, 
	 - około metra taśmy klejącej, 
	 - piankę marshmallow.

Zabawę wygrywa grupa, która w ciągu 20 minut zbuduje najwyższą, samodzielnie 
utrzymującą się konstrukcję/wieżę, która utrzyma piankę.

Omówienie ćwiczenia: Której grupie udało się wykonać zadanie? Jakie dzieci napotka-
ły trudności? Co było łatwe?
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Zadanie 1 

Niepowodzenie i sukces w moim słowniku - czyli co to dla mnie znaczy? 

Każda osoba zapisuje na swojej kartce przykłady trzech sytuacji, w których odniosła 
sukces i trzech, w których poniosła porażkę. Do każdej sytuacji dopisuje emocję i myśl, 
która jej wtedy towarzyszyła (schemat poniżej). 

Sytuacja Emocja Myśl

	 Zadanie 2

Stworzenie wspólnego „Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspólnej, 
dużej kartce. Przykłady, co można zrobić, kiedy poniesiemy porażkę: 

	 • pogratulować zwycięstwa innej osobie, 

	 • zaproponować rewanż, 

	 • cieszyć się wspólną zabawą i przypomnieć sobie, co nam się spodobało,

	 • potrenować lub poprosić kogoś o pomoc w poprawie konkretnej umiejętności, 

	 • pomyśleć o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze.

	 Zadanie 3

Podział dzieci na cztero- lub sześcioosobowe grupy. Każda grupa otrzymuje:  
	 - 20 nitek makaronu spaghetti, 
	 - około metra taśmy klejącej, 
	 - piankę marshmallow.

Zabawę wygrywa grupa, która w ciągu 20 minut zbuduje najwyższą, samodzielnie 
utrzymującą się konstrukcję/wieżę, która utrzyma piankę.

Omówienie ćwiczenia: Której grupie udało się wykonać zadanie? Jakie dzieci napotka-
ły trudności? Co było łatwe?

Podsumowanie zajęć: Jakie emocje wywołuje w nas porażka, a jakie sukces? Co poma-
ga w przeżywaniu porażki? Co może poprawić nastrój w razie niepowodzenia?
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Jak się dzisiaj czujesz? 
Tworzymy indywidualne „podręczniki emocji”.

	 1. Forma:  
- praca indywidualna i z całą grupą; 
- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kostki do gry, kartki A4, marker, długopisy, kredki, duże 
kartki B1, nożyczki, taśma klejąca, drewniane patyczki do lodów, wydrukowane emotikony. 

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy z kart-

ką B1 oraz markerem w widocznym miejscu.

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - III

	 Zadanie 1 

Przygotowanie patyczków z emotikonami. Każde dziecko dostaje zestaw 6 patyczków, 
kartkę z 6 emotikonami wyrażającymi podstawowe emocje (załącznik nr 1), nożyczki  
i 6 kawałków taśmy. Zadaniem dzieci będzie wycięcie emotikonów i przymocowanie ich 
za pomocą taśmy do patyczków. Nauczyciel podaje różne sytuacje, a dzieci prezentują 
emocje, jakie według nich można czuć w danej sytuacji (np. wygrana w grze, brzydki za-
pach, widok groźnego psa, nieoczekiwany prezent, utrata ulubionej zabawki, niesłuszna 
kara).

	 Zadanie 2

Każda osoba otrzymuje kartkę A4 podzieloną na 6 kratek (załącznik nr 2). W każdej 
kratce należy narysować lub opisać sytuację, która wywołuje poszczególne podstawowe 
emocje – przykłady w poprzednim ćwiczeniu. 
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Załącznik nr 1
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Załącznik nr 2
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	 Zadanie 3

Każde dziecko otrzymuje 6 kartek z konturem człowieka. Na każdej z nich należy za-
znaczyć, gdzie w ciele odczuwane są poszczególne emocje podstawowe. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje złość, ma ochotę, gryźć, tupać i uderzać w poduszkę. U Kasi 
złość mieszka w buzi, w nogach i rękach.

Podsumowanie zajęć. Podkreślenie, że emocje pełnią w życiu człowieka bardzo ważną 
rolę. Informują o tym, co jest dla nas ważne lub o czymś, co nam zagraża. Podpowiadają, 
co możemy zrobić, żeby poczuć się bezpieczniej lub lepiej, np. gdy coś brzydko pachnie, 
czujemy obrzydzenie i jest to dla nas nieprzyjemne. Możemy wtedy np. oddalić się od 
źródła brzydkiego zapachu i poczujemy się lepiej.

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

	 Zadanie 1 

Burza mózgów na temat emocji, jakie znają dzieci. Zapisanie pomysłów na dużej kart-
ce lub na tablicy. Rozdanie każdej osobie listy emocji podstawowych i ich definicji (za-
łącznik nr 1).

	 Zadanie 2

Podział dzieci na sześć grup. Rozdanie każdej z grup dużej kartki B1 oraz karteczki z 
nazwą jednej z podstawowych emocji. Zadaniem każdej z grup jest narysowanie konturu 
człowieka i zaznaczenie na nim, gdzie w ciele odczuwa się daną emocję. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje złość, ma ochotę gryźć, tupać i uderzać w poduszkę. U Kasi 
złość mieszka w buzi, nogach i rękach.

	 Zadanie 3

Z puli karteczek, na których napisane są nazwy emocji, każde dziecko losuje jedną kar-
teczkę. Następnie każde dziecko opowiada o sytuacji ze swojego życia albo potencjalnej, 
w której taka emocja mogłaby się pojawić. 

Podsumowanie zajęć. Wyjaśnienie, że emocje są wewnętrznym wskaźnikiem tego, co 
dzieje się w naszym otoczeniu i pomagają nam odpowiednio zareagować. 
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Złość – informuje o tym, że się z czymś nie zgadzamy lub ktoś przekracza nasze granice 
(fizyczne lub psychiczne); pozwala bronić swoich wartości i dodaje siły do działania. 

Strach – ostrzega przed niebezpieczeństwem; pozwala nam się przed nim obronić lub 
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegoś, co może zagrażać naszemu życiu. 

Smutek – informuje o tym, że straciliśmy coś ważnego i to jest dla nas trudne. 

Radość – informuje, że coś jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
łania.

Zaskoczenie - informuje, że w naszym otoczeniu wydarzyło się coś nieoczekiwanego. 

Wstręt - odstrasza nas i oddala od czegoś, co jest dla nas nieprzyjemne.

Złość – informuje o tym, że się z czymś nie zgadzamy lub ktoś przekracza nasze granice 
(fizyczne lub psychiczne); pozwala bronić swoich wartości i dodaje siły do działania. 

Strach – ostrzega przed niebezpieczeństwem; pozwala nam się przed nim obronić lub 
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegoś, co może zagrażać naszemu życiu. 

Smutek – informuje o tym, że straciliśmy coś ważnego i to jest dla nas trudne. 

Radość – informuje, że coś jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
łania.

Zaskoczenie - informuje, że w naszym otoczeniu wydarzyło się coś nieoczekiwanego. 

Wstręt - odstrasza nas i oddala od czegoś, co jest dla nas nieprzyjemne.

Złość – informuje o tym, że się z czymś nie zgadzamy lub ktoś przekracza nasze granice 
(fizyczne lub psychiczne); pozwala bronić swoich wartości i dodaje siły do działania. 

Strach – ostrzega przed niebezpieczeństwem; pozwala nam się przed nim obronić lub 
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegoś, co może zagrażać naszemu życiu. 

Smutek – informuje o tym, że straciliśmy coś ważnego i to jest dla nas trudne. 

Radość – informuje, że coś jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
łania.

Zaskoczenie - informuje, że w naszym otoczeniu wydarzyło się coś nieoczekiwanego. 

Wstręt - odstrasza nas i oddala od czegoś, co jest dla nas nieprzyjemne.

Załącznik nr 1



43

BROSZURA PSYCHOEDUKACYJNA DLA NAUCZYCIELI

GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

Burza mózgów na temat emocji, jakie znają dzieci. Zapisanie pomysłów na dużej kartce 
lub na tablicy. Wybranie emocji podstawowych. Rozdanie każdemu kartki A4 z listą emocji 
podstawowych, z miejscem do wpisania definicji poszczególnych emocji (załącznik nr 1). 

Przykłady definicji: 

	 Złość – informuje o tym, że się z czymś nie zgadzamy lub ktoś przekracza nasze 
granice (fizyczne lub psychiczne); pozwala bronić swoich wartości i dodaje siły do 
działania. 

	 Strach – ostrzega przed niebezpieczeństwem; pozwala nam się przed nim obronić 
lub uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegoś, co może zagrażać nasze-
mu życiu. 

	 Smutek – informuje o tym, że straciliśmy coś ważnego i to jest dla nas trudne. 

	 Radość – informuje, że coś jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do 
działania.

	 Zaskoczenie - informuje, że w naszym otoczeniu wydarzyło się coś nieoczekiwa-
nego. 

	 Wstręt - odstrasza nas i oddala od czegoś, co jest dla nas nieprzyjemne.

	 Zadanie 2

Podział dzieci na 6 grup. Rozdanie każdej z grup dużej kartki B1 oraz karteczki z na-
zwą jednej z podstawowych emocji. Zadaniem każdej z grup jest narysowanie konturu 
człowieka i zaznaczenie na nim, gdzie w ciele odczuwa się daną emocję. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje złość ma ochotę, gryźć, tupać i uderzać w poduszkę. U Kasi 
złość mieszka w buzi, nogach i rękach.

	 Zadanie 3

Z puli karteczek, na których napisane są nazwy emocji, każde dziecko losuje jedną 
karteczkę. Następnie po kolei dzieci opowiadają o sytuacji ze swojego życia albo poten-
cjalnej, w której taka emocja mogłaby wystąpić.

Podsumowanie zajęć. Wyjaśnienie, że emocje są wewnętrznym wskaźnikiem tego, co 
dzieje się w naszym otoczeniu i pomagają nam odpowiednio zareagować. 
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Załącznik 1

Emocja Definicja

Złość

Smutek

Strach

Radość

Wstręt

Zaskoczenie
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Relaksacja i uważność.  
W czym mogą pomóc i jak je praktykować? 

	 1. Forma :  
- praca indywidualna.

	 2. Materiały szkoleniowe: krzesła, kartki, długopisy.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich na oddzielnych krzesłach, w kom-

fortowej odległości.

	 b. Powitanie uczniów, przedstawienie dzieciom tematu lekcji. 

	 Wprowadzenie terminów: 

	 Relaksacja (def. słownikowa, słownik PWN): - odprężenie fizyczne i psychiczne 
osiągane za pomocą specjalnych metod i ćwiczeń. 

Uważność (def. słownikowa, Wielki Słownik Języka Polskiego): - cecha kogoś, 
kto robi coś, będąc skupionym i dokładnie obserwując przedmiot czynności bądź 
towarzyszącą jej sytuację.

	 c. Ćwiczenia dla wszystkich grup wiekowych. 

	 Zadanie 1 

Ćwiczenie oddechowe. 

Nauka głębokiego, przeponowego oddychania. Każdy uczeń siedzi wygodnie na krze-
śle, opierając stopy o podłogę i trzymając dłonie na kolanach. Nauczyciel pyta uczniów, 
czy wiedzą, gdzie jest przepona? Następnie prosi uczniów, żeby położyli rękę na brzu-
chu i wyobrazili sobie, że zdmuchują świeczkę. Podczas dmuchania poruszy się brzuch,  
a dokładnie przepona.

Następnie nauczyciel demonstruje technikę oddechu przeponowego: powoli przez trzy 
sekundy nabiera powietrze nosem tak, aby „napompować” dolną część brzucha, czyli na-
biera powietrze do przepony (klatka piersiowa ma pozostać prawie nieruchoma). Zatrzy-
muje powietrze w bezdechu przez pięć sekund. Następnie powoli wypuszcza powietrze 
ustami przez trzy sekundy. Ćwiczenie powtarza z uczniami co najmniej przez pięć minut.

Następnie nauczyciel prosi każdego z uczniów o policzenie w myślach pełnych odde-
chów (jeden oddech to wdech i wydech), które zrobią w czasie jednej minuty i zapisa-
nie liczby na kartce. Włącza stoper na 60 sekund i każdy liczy swoją liczbę oddechów. 
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Następnie chętne osoby mogą podzielić się liczbą swoich oddechów. Kolejno, razem  
z nauczycielem, wszyscy starają się zredukować liczbę oddechów do 5-6 na minutę.

Nauczyciel wyjaśnia, że takie oddychanie wpływa na nerw błędny znajdujący się  
w naszym ciele. Nerw ten jest odpowiedzialny za stan relaksu i spokoju. Dlatego takie 
oddychanie pomaga nam się uspokoić. 

	 Zadanie 2 

Ćwiczenie relaksacji mięśniowej. 

Uczniowie siedzą na krzesłach, nie krzyżują nóg, ale opierają stopy o podłogę. Dłonie 
kładą na kolanach. Nauczyciel czyta instrukcję: 

	 1. Zamknij oczy. 

	 2. Poruszaj palcami stóp. Mocno je ściśnij, a następnie powoli rozluźnij. 

	 3. Oderwij pięty od podłogi. Napnij łydki, a później powoli rozluźnij mięśnie.

	 4. Napnij brzuch, a następnie powoli rozluźnij.

	 5. Napnij mięśnie kręgosłupa, a następnie powoli je rozluźnij. 

	 6. Ściśnij mocno dłonie w pięść, jakbyś coś mocno złapał/złapała. Rozluźnij. Znów 
zaciśnij dłonie w pięść i spróbuj wcisnąć je w kolana, jakbyś chciał/chciała dotknąć 
nimi podłogi. Napręż mięśnie kręgosłupa. Następnie rozluźnij wszystkie mięśnie. 

	 7. Następnie wstań. Zamknij oczy. Podnieś ręce do góry. Zrób głęboki wdech.
Wyobraź sobie, że jesteś wielką kulą, wypełnioną po brzegi powietrzem. Napnij 
wszystkie mięśnie. Pozostań w tej pozycji (nauczyciel odmierza stoperem 30 se-
kund). Raptem, w kuli zrobił się malutki otwór, przez który ucieka powietrze. Powoli 
wypuszczaj powietrze, rozluźniając wszystkie mięśnie (karku, pleców, tułowia, rąk, 
nóg, stóp). Zapamiętaj uczucie, jakie towarzyszy ci przy rozluźnionych mięśniach. 
Potrząśnij całym ciałem: głową i rękami od ramion - jakbyś chciał otrzepać się  
z zimnej wody, oraz nogami -  jakbyś próbował wytrząść z butów błoto. Następnie 
usiądź na krześle i zrób trzy głębokie oddechy z zadania nr 1.

	 Zadanie 3

Ćwiczenie na uważność. 

Wszyscy uczniowie siedzą na krzesłach. 
	 a. Nauczyciel prosi o wybór jakiegoś koloru. Następnie, w zupełnej ciszy, dzieci 

mają powoli się rozglądać i przez dwie minuty znaleźć w otaczającej przestrzeni 
wszystkie przedmioty w tym kolorze. 
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	 b. Nauczyciel prosi o zamknięcie oczu. Prosi uczniów, żeby skupili się na dobiega-
jących z otoczenia dźwiękach i spróbowali wyłapać wszystkie - nawet te najcichsze.

	 c. Następnie mówi uczniom, żeby spróbowali skupić się na odczuciach, które pły-
ną z ciała (np. ze skóry: Jaki w dotyku jest materiał ubrań, które masz na sobie? 
Jakie jest krzesło, na którym siedzisz? Jaka wydaje ci się ziemia pod stopami?). 

	 d. Na koniec nauczyciel prosi uczniów, żeby zrobili trzy głębokie wdechy z zadania 
nr 1 i powoli otworzyli oczy. 

Podsumowanie zajęć: Każdy z nas relaksuje się i odpoczywa na własny sposób. Niektó-
rym pomaga wyjście na spacer, innym lepiej odpoczywa się, leżąc w łóżku. Jakie znacie 
formy odpoczynku? Kiedy wam odpoczywa się najlepiej? Które z wykonanych ćwiczeń 
było najprzyjemniejsze?

Agresja - jak sobie z nią radzić? 

	 1. Forma:  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą;

- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki, duże kartki B1, soda 
oczyszczona, woda, ocet, łyżka, dwie szklanki, talerz.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy z kart-

ką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczyciela. 

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji. Wspólne stworzenie definicji 
agresji, np. działanie podejmowane w celu wyrządzenia komuś krzywdy lub 
zniszczenia jakiejś rzeczy. Istnieje wiele form agresji (nie zawsze polega ona na 
użyciu siły).  Zwykle jej powodem są nieprzyjemne emocje, np. złość, frustracja, 
czy lęk.

	 c. Ćwiczenia dla wszystkich grup wiekowych.

	 Zadanie 1 
Pytania do uczniów:

	 a) Jakie zachowanie można nazwać agresją?

	 b) Gdzie najczęściej można spotkać się z agresją?

	 Burza mózgów. Zapisanie wniosków na dużej tablicy. 
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	 Zadanie 2 

Nauczyciel przedstawia dzieciom zasadę powstawania agresji. Przydatny może być 
eksperyment z sodą oczyszczoną. 

	 Instrukcja: 

Ustaw jedną szklankę na talerzu. Zadbaj o to, by uciekająca ze szklanki woda nie 
uszkodziła niczego. Do szklanki wlej dwie łyżki wody i wsyp łyżkę sody oczyszczonej. 
Wymieszaj wszystko tak, by soda się rozpuściła. Do drugiej szklanki wlej dwie łyżki octu. 
Jednym ruchem wlej ocet do wody z sodą. Ze szklanki zacznie „wylewać się” piana.

Podobnie jest z agresją - na jej powstanie składa się często kilka elementów (podobnie 
jak w naszym eksperymencie były np. soda, woda i ocet), a mogą to być: zmęczenie, 
uderzenie przez kogoś, brak umiejętności zapanowania nad złością.

Ważne jest, żeby nauczyć się odpowiednio wcześnie reagować – zanim dojdzie do 
wybuchu. 

	 Kiedy czujesz:

	 - lekkie zdenerwowanie – zrób trzy głębokie, przeponowe oddechy;

	 - irytację - nazwij, co cię denerwuje i poszukaj rozwiązania lub oddal się od tego; 

	 - złość – powiedz komuś o swoje złości, zaciśnij i rozluźnij pięści trzy razy, policz 
wszystkie czerwone przedmioty, jakie znajdują się wokół, pomyśl o tym, co miłego 
cię dzisiaj spotkało; 

	 - wściekłość i furię - to grozi wybuchem, więc oddal się w bezpieczne miejsce i 
energicznie strzepnij złość z wszystkich mięśni w ciele, zrób trzy głębokie, przepo-
nowe oddechy, weź kartkę i długopis i wyraź to, co czujesz na kartce. Zadbaj o to, 
żeby nie zrobić krzywdy sobie i innym. 

	 Zadanie 3

Stworzenie wraz z nauczycielem listy zasad i konsekwencji, związanych z bezpieczeń-
stwem w grupie. Przykładowe zasady: 

	 1. Pozostaję na swoim miejscu.

	 2. Wykonuję polecenia dorosłych.

	 3. Do innych zwracam się w miły i uprzejmy sposób.

	 4. Jestem koleżeński, pomagam innym.

	 5. Dbam o wspólne bezpieczeństwo (odkładam rzeczy na miejsce, przestrzegam 
granic osobistych innych osób).
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	 6. Rzeczy innych osób dotykam tylko, jeśli na to pozwolą.

	 7. Telefony zawsze są wyciszone i schowane.

	 8. Reaguję, kiedy widzę kogoś agresywnego - np. proszę innych o pomoc, zwra-
cam się do osób dorosłych.

Przykładowe konsekwencje: 

	 1. Używanie brzydkich słów będzie każdorazowo zgłaszane rodzicom.

	 2. Każdorazowo za użycie brzydkiego słowa trzeba będzie napisać na kartce 100 
razy słowo przeciwne do niego.

	 3. Za stosowanie agresji fizycznej (np. szturchanie, kopanie) każdorazowo trzeba 
przeprosić osobę, wobec której użyto przemocy i zaproponować trzy inne sposoby 
na rozwiązanie sytuacji, w której jej użyto oraz wybrać jeden z nich i zaprezento-
wać. 

	 4. Wielokrotne stosowanie przemocy w ciągu dnia będzie wiązało się z rozmową 
z dyrektorem szkoły oraz z wezwaniem rodziców. 

Podpisanie zasad i konsekwencji przez wszystkich uczniów i nauczyciela.

Podsumowanie zajęć: Dlaczego zasady są ważne i potrzebne w życiu każdego z nas? 
Można podać przykład gry w piłkę nożną. Jakie zasady obowiązują na boisku? Co stało-
by się, gdyby tych zasad nie było? W czym ustalone zasady mogą pomóc grupie?

Boję się. 
Jak budować poczucie bezpieczeństwa?

	 1. Forma:  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą;  
- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki, duże kartki B1. 

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich przy ławkach, postawienie tablicy 

z kartką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczy-
ciela. 

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji, przypomnienie definicji stra-
chu.
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GRUPA DZIECI W KLASACH I - III i IV - VI

	 Zadanie 1 

Czego się boisz? Narysuj to. 

Rozdanie dzieciom kartek A4 i kredek. Stworzenie indywidualnych rysunków - źródeł 
strachu. Dzieci mogą narysować jedną lub kilka rzeczy. Ochotnicy mogą podzielić się 
swoimi pracami.

Ważne, aby nauczyciel również stworzył swój rysunek, np. pająka.

	 Zadanie 2 

Czy mogę oswoić mój strach?

Nauczyciel demonstruje, jak domalowuje pająkowi wielkie okulary i na przykład zielony 
katar cieknący z wyobrażonego nosa. Na odnóżach może narysować buty na obcasie,  
a na odwłoku wiatrak. Następnie zachęca dzieci do domalowania żartobliwych rzeczy na 
ich rysunkach.

	 Zadanie 3

Wizualizacja „Bezpiecznego miejsca”

Instrukcja (ważne, żeby czytać ją wolno): 
	 a. Usiądź wygodnie i zamknij oczy. Zrób głęboki wdech i wydech, wdech i wydech. 

Rozluźnij wszystkie mięśnie w ciele. Wdech i wydech.

	 b. Teraz wyobraź sobie jakieś miejsce, w którym czujesz się dobrze i bezpiecznie.  
To miejsce najlepsze na odprężenie i odpoczynek. Udaj się do tego miejsca. Jakie 
ma kolory? Jakie zapachy tam czujesz? Jakie dźwięki tam słyszysz? Jaka panu-
je tam temperatura? Miejsce to jest spokojne i bezpieczne. Z każdym wdechem 
i wydechem czujesz się spokojniejszy/spokojniejsza. Wypoczywasz. Możesz się 
położyć lub pospacerować. Odczuwasz swobodę i spokój tego miejsca. Czujesz 
na skórze ciepło promieni słonecznych lub przyjemny powiew wiatru. Zostań z tym 
uczuciem przez chwilę, a gdy będziesz gotowy/gotowa, możesz powoli powracać 
do rzeczywistości. 

	 c. Kiedy będziesz gotowy/gotowa, wróć w wyobraźni do miejsca, w którym się 
znajdujesz. Powoli otwórz wtedy oczy.
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Czego się boję? 

Przedstawienie uczniom różnicy między strachem a lękiem. Przykład: Strach odnosi się 
do realnego, konkretnego zagrożenia (np. w naszą stronę biegnie wielki niedźwiedź), lęk 
natomiast odnosi się do wyobrażonego niebezpieczeństwa, które nie wynika z bezpo-
średniego z zagrożenia (np. mama wraca później niż zwykle i boję się, że stało się coś 
okropnego) i jego źródłem są nasze myśli/wyobraźnia.

Następnie każdy zapisuje anonimowo na karteczce listę trzech źródeł swojego lęku. Na-
uczyciel zbiera kartki i dzieli uczniów na cztery grupy. Każda grupa otrzymuje dużą pustą 
kartkę i ¼ losowych kartek ze źródłami lęku. Zadaniem grupy jest dopisanie do każdego 
źródła lęku przykładowych (minimum trzech) sposobów na poradzenie sobie z nim. 

Przykład: Kasia boi się, że dostanie złą ocenę z ważnego sprawdzianu. Jak może sobie 
poradzić? 

	 1. Może zacząć uczyć się wcześniej.

	 2. Może poprosić o pomoc w nauce zaufaną osobę. 

	 3. Może poprosić kogoś bliskiego o sprawdzenie poziomu jej wiedzy przed spraw-
dzianem (np. przepytanie).

Omówienie prac poszczególnych grup. 

	 Zadanie 2 

Wizualizacja „Bezpiecznego miejsca”. 

Instrukcja (ważne, by czytać ją bardzo wolno):
	 a. Usiądź wygodnie i zamknij oczy. Zrób głęboki wdech i wydech, wdech i wy- 

dech. Rozluźnij wszystkie mięśnie w ciele. Wdech i wydech.

	 b. Teraz wyobraź sobie, jakieś miejsce, w którym czujesz się dobrze i bezpiecznie.  
To miejsce najlepsze na odprężenie i odpoczynek. Udaj się do tego miejsca. Jakie 
ma kolory? Jakie zapachy tam czujesz? Jakie dźwięki tam słyszysz? Jaka panu-
je tam temperatura? Miejsce to jest spokojne i bezpieczne. Z każdym wdechem 
i wydechem czujesz się spokojniej. Wypoczywasz. Możesz się położyć lub prze-
spacerować. Odczuwasz swobodę i spokój tego miejsca. Czujesz na skórze ciepło 
promieni słonecznych lub przyjemny powiew wiatru. Zostań z tym uczuciem przez 
chwilę, a gdy będziesz gotowa/gotowy, możesz powoli powracać do rzeczywistości. 

	 c. Kiedy będziesz gotowa/gotowy, powróć w wyobraźni do miejsca, w którym się 
znajdujesz. Powoli otwórz oczy.

Podsumowanie zajęć: Kiedy czujemy się bezpiecznie? Co pomaga nam poczuć się bez-
piecznie?  W jaki sposób możemy „oswajać” swój strach? Np. ucząc się nowych rzeczy, 
prosząc o poradę kogoś bliskiego lub specjalistę.
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Pomaganie kontra dokuczanie.

	 1. Forma:  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą;  
- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki, nożyczki, klej lub 
taśma, duże kartki B1, wydrukowany w odpowiedniej ilości załącznik nr 1.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tabli-

cy z kartką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla 
nauczyciela.

	 b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - III i IV - VI

	 Zadanie 1 

Co to znaczy dokuczanie? Burza mózgów. Stworzenie wspólnej listy przykładów doku-
czania.

	 Zadanie 2 

Dlaczego „dokuczacz” dokucza innym? Załącznik nr 1 - wytnij i przyklej. Omówienie 
prac uczniów.

	 Zadanie 3

Jak poradzić sobie z dokuczaniem? Podział uczniów na trzy grupy. Wręczenie każdej 
z grup dużej kartki B1, długopisów i kredek. Stworzenie przez każdą grupę listy działań 
(w formie obrazkowej lub pisemnej), które można podjąć, kiedy stajemy się ofiarą lub 
świadkiem dokuczania. 

	 Przykład: 

	 1. Powiedz komuś zaufanemu, co się wydarzyło. Mówienie głośno o dokuczaniu 
nie jest donosicielstwem.

	 2. Spróbuj pomóc zarówno osobie, której dokuczają, jak i tej, która dokucza. Być 
może „dokuczacz” też potrzebuje pomocy?
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	 3. Odważnie zachęcaj innych, by sprzeciwiali się dokuczaniu i próbowali powstrzymać 
„dokuczacza”.

	 4. Jeśli coś cię smuci lub złości, poszukaj innych sposobów - niż dokuczanie - na 
poradzenie sobie z tymi nieprzyjemnymi uczuciami.

Podsumowanie pracy grup.

	 Zadanie 4

Jak mogę pomóc? Kontynuacja pracy w trzech grupach. Wspólne zastanawianie się, 
jak można pomóc w wylosowanych trzech sytuacjach dla każdej z grup: 

	 1. Nikt w klasie nie chce rozmawiać i bawić się z Anią.

	 2. Piotrek upadł na boisku i skaleczył się w kolano.

	 3. Kasia zapomniała z domu śniadaniówki.

	 4. Ewa bardzo boi się ciemności.

	 5. Krzyś zgubił w szkole ulubioną zabawkę.

	 6. Wiktorii wylała się w plecaku woda.

	 7. Asia płacze z powodu złej oceny.

	 8. Maciek zapomniał odrobić pracy domowej.

	 9. Michał pokłócił się z przyjacielem. 

Omówienie zaproponowanych sposobów pomocy.

GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Zadanie 1 

Co to znaczy dokuczanie? Burza mózgów. Stworzenie wspólnej listy przykładów doku-
czania.

	 Zadanie 2 

Skąd się bierze dokuczanie? Podział uczniów na dwie grupy. Jedna z grup przygotowu-
je argumenty (10) usprawiedliwiające działania „dokuczacza” (np. samotność, zostanie ofiarą 
dokuczania i chęć odegrania się, chęć rozbawienia innych), a druga grupa spisuje argumenty 
oskarżające (10) „dokuczacza” (np. egoizm, brak wrażliwości na cudzą krzywdę, próba bycia 
liderem w grupie, chęć zastraszenia innych). Następnie grupy nawzajem (jeden argument po 
drugim) prezentują swoje pomysły. 
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Podsumowanie pracy grup i wysnucie wspólnych wniosków na temat możliwych przy-
czyn dokuczania. 

	 Zadanie 3

Jak poradzić sobie z dokuczaniem? Podzielenie uczniów na trzy grupy. Wręczenie 
każdej z grup dużej kartki B1, długopisów i kredek. Stworzenie przez każdą grupę listy 
działań (w formie obrazkowej lub pisemnej), które można podjąć, kiedy stajemy się ofiarą 
lub świadkiem dokuczania. Przykład: 

	 1. Powiedz komuś zaufanemu, co się wydarzyło. Mówienie głośno o dokuczaniu 
nie jest donosicielstwem. 
2. Spróbuj pomóc zarówno osobie, której dokuczają, jak i tej, która dokucza. Być 
może „dokuczacz” też potrzebuje pomocy? 
3. Odważnie zachęcaj innych, by sprzeciwiali się dokuczaniu i próbowali je po-
wstrzymać.  
4. Jeśli coś cię smuci lub złości, poszukaj innych sposobów - niż dokuczanie - na 
poradzenie sobie z tymi nieprzyjemnymi uczuciami.

Podsumowanie pracy grup.

	 Zadanie 4

Jak mogę pomóc? Kontynuacja pracy w trzech grupach. Dla każdej z nich nauczyciel 
losuje z poniższej listy sytuację i wspólnie uczniowie zastanawiają się, jak można pomóc.  

	 1. Ania od dłuższego czasu jest smutna i drażliwa.

	 2. Piotrek ciągle przeszkadza w prowadzeniu lekcji.

	 3. Kasia pokłóciła się z najlepszą przyjaciółką.

	 4. Ewa bardzo boi się wypowiadać publicznie na forum klasy.

	 5. Krzysiek ciągle zapomina o odrabianiu prac domowych i grozi mu ocena  
niedostateczna z matematyki.

	 6. Wiktoria jest nowa w klasie i ciągle trzyma się na uboczu.

	 7. Asia złamała nogę przed ważnymi zawodami.

	 8. Maciek zgubił telefon.

	 9. Michał został pobity przez grupę chłopaków ze starszej klasy. 

Omówienie zaproponowanych sposobów pomocy.

Podsumowanie zajęć: Kto może stać się „dokuczaczem”? Każdy z nas może mieć gor-
szy dzień i robić wtedy przykrość innym. Jak można „naprawić” swoje zachowanie? Jak 
uniknąć dokuczania?
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Załącznik nr 1

1.	 Próbuje rozładować swoją złość.

2.	 Chce być w centrum uwagi.

3.	 Ma zły humor/gorszy dzień.

4.	 Ktoś inny mu dokuczył.

5.	 Nie wie, jak zaprosić innych do wspólnej zabawy.

6.	 Czuje się samotny.

7.	 Ma problemy, z którymi nie potrafi sobie poradzić.

8.	 Jest znudzony.

9.	 Myśli, że to, co robi, jest zabawne.

10.	 Chce poczuć się silniejszy.

11.	 Nie wierzy we własne siły.

12.	 Źle o sobie myśli (np. że jest do niczego).

13.	 Boi się.

14.	 Próbuje zdobyć przyjaciół.

15.	 Próbuje się bronić.

16.	 Nie wie, jak poradzić sobie z emocjami.
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Komu mogę zaufać? Na kim mogę polegać?

	 1. Forma:  
- praca indywidualna, w małych zespołach i z całą grupą; 
- praca w kręgu.

	 2. Materiały szkoleniowe: kartki A4, marker, długopisy, kredki.

Procedura:
	 a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kręgu, postawienie tablicy  

z kartką B1 oraz markerem w miejscu widocznym i łatwo dostępnym dla nauczyciela.

	 b. Powitanie, przedstawienie uczniom tematu lekcji, wspólne stworzenie definicji 
zaufania.

	 Przykład: 

	 zaufanie (definicja słownikowa, Słownik Języka Polskiego): - całkowite zawierze-
nie komuś, wiara w kogoś.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - III i IV - VI

	 Zadanie 1 

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Komu mogę ufać? Komu powierzam swoje sekre-
ty? Na kim mogę polegać?

Burza mózgów. Stworzenie wspólnej listy zaufanych osób i instytucji. 

	 Zadanie 2 

Praca w parach. Nauczyciel zadaje uczniom pytania, nad którymi zastanawiają się  
w parach: Co jest podstawą zaufania? Dlaczego ufamy właśnie tym osobom?

Przykład: Ufamy w to, że lekarz nam pomoże, kiedy boli nas brzuch, bo ma wiedzę i do-
świadczenie.  

Każda para omawia listę stworzoną w pierwszym ćwiczeniu. 

	 Zadanie 3

Przed przystąpieniem do wykonywania zadania, należy rozdać dzieciom kartki A4 i kred-
ki oraz długopisy. Nauczyciel mówi dzieciom: narysuj lub opisz postać z bajki, która we-
dług ciebie jest godna zaufania. Dlaczego można jej zaufać? Jakie zachowania świadczą  
o tym, że jest godna zaufania?



57

BROSZURA PSYCHOEDUKACYJNA DLA NAUCZYCIELI

Przykład: Smok Tabaluga zawsze ratował słabszych i potrafił znaleźć wyjście nawet  
z trudnej sytuacji.

Omówienie prac dzieci.

	 Zadanie 4

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: Jak stać się godnym zaufania? Wspólne stworzenie 
kodeksu i wybranie (podczas głosowania) najlepszego imienia dla „Superbohatera Zaufania”. 

Przykłady zapisów w kodeksie: 

	 1. Dotrzymuj danego słowa. 

	 2. Dochowuj tajemnicy, ale pamiętaj, że zdrowie i dobro człowieka jest zawsze 
najważniejsze.

	 3. Starannie wykonuj swoje obowiązki i powierzone ci zadania.

	 4. Bądź szczery i prawdomówny. 

	 5. Gdy coś się nie uda, powiedz o tym otwarcie.

	 6. Naucz się przepraszania i proszenia o pomoc.

	 Zadanie 5 

Zabawa „Możesz na mnie polegać”

Uczniowie stają w rzędzie, stykając się ramionami. Pomiędzy ramiona dzieci wkłada-
my kartki A4. Nauczyciel daje grupie różne zadania, podczas wykonywania których kart-
ki nie mogą upaść na ziemię. Przykładowe polecenia: 
	 1) krok do przodu, 
	 2) krok do tyłu, 
	 3) podskok, 
	 4) ukłon, 
	 5) obrót wokół własnej osi, itp.

Jeżeli któraś kartka upadnie, uczniowie, których łączyła, siadają na krześle. Rozmowa o 
emocjach, jakie towarzyszyły dzieciom przy wykonywaniu tego ćwiczenia.

GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIII

	 Zadanie 1

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Komu mogę ufać? Komu powierzam swoje sekre-
ty? Na kim mogę polegać?

Burza mózgów. Stworzenie wspólnej listy zaufanych osób i instytucji. 
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	 Zadanie 2 

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Co jest podstawą zaufania? Dlaczego ufamy wła-
śnie tym osobom? Praca w parach.  

Przykład: Ufamy w to, że lekarz nam pomoże, kiedy boli nas brzuch, bo ma wiedzę i do-
świadczenie.  

	 Zadanie 3

Praca w czteroosobowych zespołach. Nauczyciel pyta uczniów: Co to znaczy zawie-
dzione zaufanie i czy można je odbudować? Zadaniem każdej z grup jest omówienie 
wniosków na przykładzie konkretnej sytuacji.

	 Zadanie 4

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Jak stać się godnym zaufania? Co można zrobić, 
by inni przekonali się, że mogą na nas polegać? Przykłady zachowań: 

	 1. Dotrzymuj danego słowa. 

	 2. Dochowuj tajemnicy, ale pamiętaj, że dobro i życie człowieka jest zawsze  
	     najważniejsze.

	 3. Traktuj innych z szacunkiem. 

	 4. Starannie wykonuj swoje obowiązki i powierzone ci zadania.

	 5. Bądź szczery i prawdomówny. 

	 6. Gdy coś się nie uda, powiedz o tym otwarcie. 

	 7. Naucz się przepraszania.

	 8. Gdy napotykasz trudność, naucz się prosić o pomoc.

	 Zadanie 5 

Zabawa „możesz na mnie polegać”

Uczniowie stają w rzędzie, stykając się ramionami. Pomiędzy ramiona dzieci wkładamy 
kartki A4. Nauczyciel daje grupie różne zadania, podczas wykonywania których kartki nie 
mogą upaść na ziemię. Przykładowe polecenia:

1) krok do przodu, 
2) krok do tyłu, 
3) podskok, 
4) ukłon, 
5) obrót wokół własnej osi, itp.

Jeżeli któraś kartka upadnie, uczniowie, których łączyła, siadają na krześle. Rozmowa  
o emocjach, jakie towarzyszyły dzieciom przy wykonywaniu tego ćwiczenia.
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Kwestionarusz Anonimowy nr 1	 			 

I. Zauważam, że uczniowie, którzy po 24.02.2022 r. przybyli z Ukrainy, mają specyficzne trud-
ności w funkcjonowaniu szkolnym, inne niż uczniowie polscy.

0 - Nie
zgadzam się 

zupełnie.

4 - Zgadzam 
się 

całkowicie.
3 2 1 

Warunkiem udziału w programie „Twarze depresji dla Szkół” jest uzupełnienie przygo-
towanych dla Państwa dwóch anonimowych kwestionariuszy online do uzupełnienia na 
stronie naszej fundacji. 
Oto linki do nich: 
www.twarzedepresji.pl/kwestionariusz1
www.twarzedepresji.pl/kwestionariusz2

Poprosimy o ich uzupełnienie we wrześniu na początku programu oraz ponownie 
w czerwcu pod koniec programu. Kwestionariusze są całkowicie anonimowe, ale niezwy-
kle ważne dla powodzenia programu. Państwa opinia pozwoli nam najpierw dopasować 
przebieg programu do postrzeganych przez Państwa wyzwań w pracy z uczniami, a na-
stępnie ocenić program i udoskonalić go. Zrobienie tego w wersji online zapewni Państwu 
wygodę i anonimowość, a nam sprawną analizę wyników. Bardzo dziękujemy! Poniżej 
przykładowe pytania z naszych kwestionariuszy:

Kwestionariusze

Kwestionariusz Anonimowy nr 2				  

1.    WYSTĘPOWANIE TRUDNOŚCI

A. W swojej pracy spotykam się z trudnościami w zachowaniu i funkcjonowaniu 
     szkolnym uczniów pochodzących z terenów objętych wojną: 	 0    1    2    3    4 

B.  Wiem jak poradzić sobie z powyższymi trudnościami w codziennych sytuacjach  
      w szkole:								        0    1    2    3    4
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FUNDACJI „TWARZE DEPRESJI”

Fundacja „Twarze depresji” należy do najaktywniejszych w Polsce organizacji poza-
rządowych w dziedzinie zdrowia psychicznego. Pierwsi w Polsce prowadzimy pięć 
programów bezpłatnej, zdalnej pomocy:

l psychologicznej i psychiatrycznej dla dzieci i młodzieży oraz ich rodziców/opie-
kunów – program finansowany dzięki prywatnym darczyńcom;

l psychologicznej i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy (konsultujemy w języku 
ukraińskim i rosyjskim) – partnerzy programu: Nationale-Nederlanden i Fundacja 
Air Liquide;

l psychologicznej dla osób dorosłych w stanie kryzysu psychicznego – program 
finansowany dzięki prywatnym darczyńcom;

l dla osób chorych na raka i ich rodzin – partner programu: Nationale-Nederlanden;
l dla kobiet w ciąży i po porodzie – partner programu: Fundacja KGHM POLSKA 

MIEDŹ.

Więcej o naszych programach można dowiedzieć się wchodząc na stronę internetową 
www.twarzedepresji.pl w zakładkę „Pomoc psychologiczna” oraz „Ukraina”. 

W Fundacji „Twarze depresji” z konsultacji psychologiczno-psychiatrycznej korzystają 
osoby, które w innych okolicznościach nie miałyby innej możliwości skorzystania z takiej 
pomocy, ponieważ np. pochodzą z małej miejscowości lub wsi, gdzie nie ma ani psychia-
try, ani psychologa. Wśród naszych podopiecznych są również osoby z miast, które na 
psychoterapię czekają w wielomiesięcznej kolejce. Dzięki ekspresowo zorganizowanym

spotkaniom online z naszymi specjalistami są w stanie doczekać do terminu wyznaczo-
nego w publicznej służbie zdrowia.  

Organizujemy ogólnopolską kampanię społeczną „Twarze depresji. Nie oceniam. 
Akceptuję.”, której ambasadorami jest już prawie 50 znanych i cenionych osób. 
W październiku 2022 r. zainaugurujemy 15. jubileuszową edycję, w której kolejny raz 
chcemy zwrócić uwagę na problem depresji  wśród dzieci i młodzieży. Celem kampanii jest 
wzrost świadomości wśród Polek i Polaków na temat depresji, zachęcenie do leczenia tej 
choroby i walka ze stereotypami. W tym roku kampanii będzie towarzyszył „Bieg z Twa-
rzami Depresji”. Chcemy zwrócić uwagę na znaczenie aktywności fizycznej w kontekście 

O 
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profilaktyki zdrowia psychicznego. Zachęcamy do uprawiania sportu, spacerów szczególnie 
na terenach zielonych - w lasach, w parkach. 

Nasza fundacja od 2020 roku wydaje również bezpłatny magazyn edukacyjny  
„Twarze depresji”. Wszystkie numery są dostępne w formie pliku pdf i online na stronie 
www.twarzedepresji.pl w zakładce „Magazyn”. Polecamy Państwa uwadze nr 4/2021, 
który w całości poświęciliśmy leczeniu depresji u dzieci i młodzieży. 

Z myślą o zdrowiu psychicznym Polek i Polaków organizujemy także bezpłat-
ne webinary o leczeniu depresji, z udziałem wybitnych specjalistów. Można je zna-
leźć na naszym profilu na Facebooku Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuję.:  
facebook.com/twarzedepresji, na kanale YouTube oraz na stronie 
www.twarzedepresji.pl/webinary.

Staramy się też angażować Polki i Polaków w nasze działania edukacyjne, dlatego pro-
wadzimy program „Wolontariat dla Zdrowia”, w którym zachęcamy osoby zainteresowane 
promocją zdrowia psychicznego do wspierania naszych działań np. poprzez dystrybucję 
materiałów edukacyjnych (ulotek, plakatów, magazynów) w szkołach, szpitalach, biblio-
tekach. Zapraszamy do współpracy! 


