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Wszystkie prawa zastrzezone. Przedruk lub kopiowanie cafosci albo fragmentdw broszury psychoedukacyj-

nej mozliwe jest tylko na podstawie pisemnej zgody wydawcy.
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‘ ‘STEP

,jwarze depresji dla Szkot” to unikatowy program w skali kraju, ktéry we wrzes$niu
2022 r. zainaugurowata Fundacja ,Twarze depresji”, dzieki wsparciu finansowemu
Nationale-Nederlanden. W pierwszej edycji moze skorzystac¢ z niego tysigc polskich na-
uczycieli szkot podstawowych, pracujgcych na co dzien m.in. z dzieCmi z Ukrainy. Bardzo
dziekujemy pedagogom, ktérzy zdecydowali sie dotgczy¢ do naszego programu, ktéry ma
na celu poprawe stanu zdrowia psychicznego uczniéw, a co za tym idzie - lepsze funkcjo-
nowanie w srodowisku domowym i szkolnym.

Specjalisci naszej fundacji przygotowali niniejszg broszure psychoedukacyjng, ktorg
w formie pliku pdf. otrzymujg pedagodzy, biorgcy udziat w szkoleniu. Jest to kompendium
wiedzy napisane przystepnym jezykiem, na temat najczestszych trudnosci psychicznych
wsréd uczniow — ze szczegdélnym uwzglednieniem dzieci dotknietych traumg wojenna.

W tej publikacji znajdg Panstwo tez opis dziesieciu lekcji wychowawczych opartych
na psychoedukaciji i éwiczeniach waznych dla zdrowia psychicznego dzieci. Lekcje sg
przygotowane z podziatem na klasy: 1-3, 4-6 i 7-8. Program zaplanowany jest na caty
rok szkolny, a jedna lekcja przeprowadzana jest raz w miesigcu. Przez caty czas trwania
programu ,Twarze depresji dla Szkot” nauczyciele mogg zadawac pytania i zgtaszac trud-
nosci w prowadzeniu zajec¢ z uczniami, ze szczegolnym uwzglednieniem dzieci z Ukrainy, na
adres: szkola@twarzedepresiji.pl. Pod koniec kazdego miesigca zgtoszeni do programu
nauczyciele mogag wzig¢ udziat w spotkaniu online ze specjalistg. Odpowie on na pytania,
ktére przez caty miesigc fundacja otrzymata drogg mailowg. Warunkiem udziatu w pro-
gramie jest wypetnienie dwéch anonimowych ankiet przed szkoleniem i tych samych
po zrealizowaniu 10 lekcji zaproponowanych przez naszg fundacje. Ankiety bedg stuzy¢
dostosowaniu przebiegu programu i ewaluacji jego skutecznosci.

- Zalezy nam na tym, by dac nauczycielom narzedzia do radzenia sobie z nowym wy-
zwaniem, jakim jest praca z uczniami z Ukrainy, dzie¢mi dotknietymi traumg wojenng. Nie
chodzi o to, by nauczyciel stat sie psychologiem, czy psychoterapeutg. Chodzi o to, by
lepiej zrozumiat psychike dzieci i mogt wykorzystac jedng w miesigcu lekcje wychowawczg
do poprawy dobrostanu psychicznego wszystkich dzieci w klasie, w tym dzieci z Ukrainy.
Nie mamy w Polsce tylu psychologow konsultujgcych w jezyku ukrainskim, by dotrzec
Z pomocg do wszystkich szkdt, dlatego misja zawodu nauczyciela w aspekcie dobrostanu
psychicznego ucznioéw i wsparcia procesu psychoedukacji jest niezwykle wazna — méwi

Anna Morawska-Borowiec, prezes Fundacji ,,Twarze depresji”.



FUNDACJA
TWARZE
DEFRESI

.jwarze depresji dla Szkdt” to juz kolejny program, ktéry Fundacja ,Twarze depres;ji”
realizuje dzieki wsparciu finansowemu Nationale-Nederlanden.

- Wspdtpraca z Fundacjg ,, Twarze depresji” to jeden z naszych kluczowych projektow,
prowadzonych w ramach spotecznej odpowiedzialnosci. W lutym dotgczylismy do akcji
»Iwarze depresji dla Ukrainy”, bedgcej odpowiedzig na ostatnie wydarzenia za naszg
wschodnig granicg. Teraz fundacja uruchamia kolejng inicjatywe, ktorg mozemy z duma
wspierac. Doskonale rozumiemy, jak wazne jest odpowiednie zadbanie o zdrowie i komfort
psychiczny dziecka. Dlatego wierzymy, ze program ,Twarze depresji dla Szkét” zapewni
zarowno uczniom, jak i nauczycielom realne wsparcie i pomoze wszystkim jak najszyb-
ciej odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci — méwi Marta Pokutycka-Madrala, Dyrektor
Komunikacji Korporacyjnej w Nationale-Nederlanden.

Nationale-Nederlanden wspiera finansowano réwniez program ,Twarze depresiji dla
Ukrainy” — bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej dla obywateli Ukra-
iny — dzieci i os6b dorostych (zapisy: www.twarzedepresji.pl/ukraina), a takze w ramach
kampanii ,Rak? To nie tak!” - program bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla
0s6b chorych onkologicznie, ich rodzin i oséb, ktére z powoddéw profilaktycznych powinny
udac sie do onkologa, a bojg sie wykonac pierwszy krok (zapisy: www.twarzedepresiji.pl/
pomocpsychologiczna). Za wspieranie podopiecznych Fundaciji ,Twarze depres;ji” oraz

dziatan na rzecz zdrowia psychicznego firma otrzymata prestizowy tytut ,Dobroczynca
Roku” 2021.

* Badanie przeprowadzone przez Fundaje ,Twarze depres;i" w listopadzie i grudniu 2021 1.
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DEPRESJA WSROD DZIECI | MLODZIEZY

W ramach publicznej stuzby zdrowia na depresje leczy sie ponad 25 tysiecy dzieci
i mtodziezy. To dwa razy wiecej niz pie¢ lat temu. Skala problemu jest znacznie wieksza!
Od czerwca 2021 r. juz prawie dwa tysigce dzieci i mtodziezy skorzystaty z pomocy spe-
cjalistow Fundacji ,Twarze depres;ji’. Czes¢ mtodych oséb ma szanse korzystaé z pomocy
psychologicznej w prywatnym sektorze, ale wcigz ogromna liczba przypadkéw depresiji nie
jest diagnozowana. Powodow jest wiele: poczgwszy od ograniczonego dostepu do spe-
cjalistow zdrowia psychicznego, a kohczgc na stereotypach i braku wiedzy, ktore stojg za
nieleczeniem depresiji u dzieci. Z danych Komendy Gtéwnej Policji wynika, ze samobdjstwa
sg wsrdd nastolatkdw drugg najczestszg przyczyng zgonow. Liczba prob samobdjczych
w grupie od 7 do 18 lat systematycznie rosnie: z 730 w 2017 r. do ponad 1400 w 2021 r.

Mtodzi ludzie do zycia jak tlenu potrzebujg relacji rowiesniczych. Z przyjaciétmi rozma-
wiajg o waznych dla nich tematach, szukajg akceptacji, szacunku, uznania. Przymusowa
izolacja zwigzana z pandemig spowodowata, ze swiat bardzo wielu dzieci legt w gruzach.
Potrzeba duzo czasu i zaangazowania nas - dorostych, aby ich poczucie bezpieczenstwa
odbudowac.

< Jak rozpozna¢ depresje?

Szacuije sie, ze co trzeci uczen doswiadcza problemow psychicznych. Najwiekszy wzrost
zachorowan dotyczy depresiji i zaburzen lekowych. Lockdown, zdalna szkota, brak relaciji
rowiesniczych, samotnosc, brak ruchu, a obecnie rowniez wojna w Ukrainie, przyczynity
sie do tej sytuacji. Jednak za dramatem dzieci kryjg sie czesto takze inne przyczyny -
w czasie pandemii wzrosta liczba ofiar przemocy domowej i molestowania seksualnego.
Nie jest tajemnica, ze bardzo czesto dramat dziecka zaczyna sie w domu, a swoje dokta-
dajg oczywiscie rowiesnicy i szkota. Przy szczegolnej wrazliwosci mtodych oséb bardzo
tatwo o zatamanie. Dlatego my: dorosli, rodzice, nauczyciele, pedagodzy, psycholodzy,
psychiatrzy - musimy by¢ czujni. Kazda nagta zmiana zachowania dziecka musi zapala¢
czerwong lampke. Fragmenty tekstéw w naszej broszurze psychoedukacyjnej byty publi-
kowane w bezptatnym magazynie ,, Twarze depresji” (nr 4/2021 dotyczy depresji wsrdd
dzieci i mtodziezy). Jest on dostepny na stronie fundacji www.twarzedepresji.pl w zaktadce
,Magazyn”.

Na wystgpienie depresji majg wptyw czynniki: genetyczne, biologiczne, osobowoscio-
we, srodowiskowe (w tym wychowanie), a takze nadmierny stres, trauma, czy choroby
wspotistniejgce. Sg objawy, ktore u dzieci powinny szczegodlnie niepokoic.
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OBJAWY DEPRESJI
Podstawowe:
v' obnizony nastrdj pojawiajgcy sie rano i utrzymujacy sie przez wiekszg czes¢ dnia,
prawie codziennie, niezaleznie od okolicznosci, poczucie smutku i przygnebienia;
v utrata zainteresowania dziataniami, ktére zazwyczaj sprawiajg przyjemnos¢, lub zanik
odczuwania przyjemnosci — tzw. anhedonia, czyli zobojetnienie emocjonalne;
v’ ostabienie energii lub szybsze meczenie sie.

Dodatkowe:

v’ zaburzenia snu (najbardziej typowe — wczesne budzenie sie);

v mysli samobojcze;

v’ problemy z pamiecig i koncentracjg uwagi;

v’ utrata wiary w siebie i/lub pozytywnej samooceny;

v’ poczucie winy (nadmierne i zwykle nieuzasadnione);

v spowolnienie psychoruchowe (rzadziej pobudzenie);

v' zmiany faknienia i masy ciata (czestsze zmniejszenie apetytu niz zwiekszenie).

Muszg pojawi¢ sie przynajmniej dwa podstawowe objawy tej choroby oraz minimum
dwa objawy dodatkowe, aby mozna byto zdiagnozowaé¢ depresje. Ponadto objawy te
powinny utrzymywac sie przynajmniej przez dwa tygodnie.

Agresja u dzieci moze swiadczy¢ o depres;ji!

Warto pamietac, ze w depresiji u dzieci mogg wystepowac zachowania agresywne, ktore
nie sg charakterystyczne dla depresiji oséb dorostych. Jesli dziecko uderza piescig o biur-
ko, kopie t6zko, sciane, ttucze naczynia, krzyczy, a przy tym ma réwniez chocby czesc
objawdéw opisanych w ramce powyzej, nalezy sie zaniepokoi¢. Dzieci z duzo wiekszym
trudem wyrazajg swoje emocje. Nie majg takich ,narzedzi”, co osoby doroste, ktére chocby
za sprawg zyciowego doswiadczenia, majg szanse lepiej poradzi¢ sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi. Rola bliskich, szczegdlnie rodzicow, jest bezcenna. Mitos¢, bezpieczen-
stwo i akceptacja to podstawy dobrostanu psychicznego.

Kiedy do psychologa, a kiedy do psychiatry?

W kazdej edycji kampanii spotecznej ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”
powtarzamy, ze potgczenie farmakoterapii i psychoterapii jest u dorostych najskuteczniej-
szg formg walki z depresjg. U dzieci jest inaczej! Jesli przypuszczamy, ze dziecko ma
objawy depresji, to pierwsze kroki kierujemy do psychologa, a nie do psychiatry. Jest to
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wazne z wielu wzgleddéw. Po pierwsze w Polsce mamy wiecej psychologdéw niz psychiatréw
dzieci i mtodziezy, wiec jest szansa, ze szybciej dostaniemy diagnoze. Po drugie, u dzieci
leki nie sg tak czesto stosowane w leczeniu depresji, jak u dorostych, a wtasnie po leki
idziemy do lekarza psychiatry, zatem zwykle ta wizyta nie jest konieczna. Po trzecie, jesli
psycholog postawi diagnoze i uzna, ze jednak konieczna jest konsultacja psychiatryczna,
to da takie zalecenie i wéwczas nalezy udac sie do lekarza. Nalezy jednak podkreslic,
ze samookaleczanie i mysli samobdjcze zawsze powinny od razu zapali¢ czerwong
lampke. W takich sytuacjach natychmiast idziemy z dzieckiem do lekarza psychiatry.
Mozemy nawet pojechac prosto do szpitala, na izbe przyjec.

< Depresja dotyka dzieci na calym swiecie

Na depresje choruje prawie 300 miliondéw ludzi na Swiecie, w tym duzy odsetek dzieci.
Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Michigan przeanalizowali prawie tysigc ankiet
uzupetnionych przez rodzicow dzieci w wieku od 13 do 18 lat. Okazato sie, ze niemal po-
towa rodzicow zauwazyta pogorszenie stanu psychicznego swoich dzieci — w co trzecim
przypadku dotyczyto to dziewczynek, a w co pigtym chtopcow. Najczesciej wystepujgcym
objawem byt obnizony nastroj. Zauwazono takze: lek przed kontaktem z ludzmi, lek uogol-
niony, wysoki poziom stresu, ataki paniki, problemy ze snem.

< Aktywnos¢ fizyczna chroni dzieci przed depresja

Brytyjscy naukowcy z University College w Londynie dowodzg, ze nastolatki prowadzace
siedzgcy tryb zycia, sg w sposbdb szczegolny narazone na depresje. Wieloletnig obserwacjg
objeto ponad 4200 brytyjskich uczniow w wieku: 12, 14 i 16 lat, ktdrzy przez tydzien nosili
urzgdzenia monitorujgce: intensywnosg¢, czas trwania i to, jak czesto podejmujg wysitek fi-
zyczny. Gdy uczestnicy badania skonczyli 18 lat, wypetnili ankiete dotyczgca stanu zdrowia
psychicznego. Okazato sig, ze uczniowie, ktdrzy w wieku 12-16 lat byli najmniej aktywni
fizycznie, po osiggnieciu petnoletniosci czesciej chorowali na depresje. Kazda dodatkowa
godzina spedzona na siedzgco przez 12-letnie dzieci, przyczynita sie do wzrostu ryzyka
zachorowania na te chorobe — srednio o 8 procent. W przypadku 14-latkéw ten wzrost
siegat 11 procent!

Brytyjscy naukowcy dowiedli, ze miedzy 12. a 16. rokiem zycia poziom aktywnosci fi-
zycznej spadat. Czas spedzany przez ucznidw na siedzgco wydtuzyt sie z siedmiu godzin
dziennie do prawie dziewigciu.

W czasie ruchu wytwarzajg sie endorfiny, czyli tak zwane ,hormony szczescia”.
Dlatego wcigz warto powtarzac: powinnismy by¢ aktywni razem z dzieCmi. Musimy znalez¢
czas chociazby na spacer, ale tez na rozmowe i bliskos¢. To ma znaczenie dla zdrowia,

a nawet zycia.
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Z ESPOL STRESU POURAZOWEGO (PTSD)

Uczniowie z Ukrainy, ktdrzy reagujg np. atakiem paniki na dzwiek dzwonka szkolnego lub
podniesiony gtos nauczyciela, mogg doswiadczac ostrej reakcji na stres lub juz zespotu stre-
su pourazowego - w skrocie PTSD (z angielskiego: post traumatic stress disorder). Objawy
PTSD pojawiajg sie od miesigca do pét roku od wystgpienia traumatycznego wydarzenia.
Zdarza sie tez, ze u niektoérych oséb, pozornie dobrze funkcjonujgcych po traumie, wystgpi
PTSD z opdznionym poczatkiem - powyzej p6t roku od traumatycznego wydarzenia.

< Sita rezyliencji

Ostra reakcja na stres jest pierwszg odpowiedzig naszego organizmu na doswiadcze-
nie traumatyczne, jakim jest np. wojna. Objawy sg zblizone do PTSD, ale wiekszo$¢ ludzi
dzieki tzw. rezyliencji moze poradzi¢ sobie z trudnym stanem psychicznym. Czym jest
rezyliencja? W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze jest to nasza ,odpornosc¢ psychiczna”.
To zdolnos¢ do regeneracji po urazach psychicznych, rowniez takich jak doswiadczenie
wojny. Dzieki niej cztowiek potrafi dostosowac sie do nowych warunkéw zycia po trudnych
doswiadczeniach, zaadaptowa¢ w nowym otoczeniu. To pewnego rodzaju plastycznosc
naszego umystu, zdolnos¢ do odzyskania utraconych sit z powodu trwajgcego przez pewien
czas zatamania. Nasza zdolnosc rezylienciji jest zalezna od czynnikdw genetycznych, ale
réowniez od doswiadczen zyciowych, podczas ktoérych uczymy sie radzi¢ sobie ze stresem.
Co wazne, rezyliencje mozna budowac i rozwija¢ w oparciu o zasoby osobiste, ktére ma
kazdy - dzieci i dorosli.

2 Jak rozpozna¢ PTSD?

Badania pokazujg, ze PTSD wystepuje nawet u 15 procent populacji, ktéra podczas
wojny byfta narazona na sytuacje bezposrednio zagrazajgcg zyciu. Inne badania, ktore
zostaty przeprowadzone z udziatem obywateli Syrii, pokazujg, ze wojna wyrzgdzita szkody
w zakresie zdrowia psychicznego u 80 procent 0sob - z czego u potowy z nich wystgpit
zespot stresu pourazowego.

OBJAWY PTSD WEDLUG MIEDZYNARODOWEJ KLASYFIKACJI CHOROB ICD-10:
v flashbacks”, czyli wspomnienia w formie krétkich ,przebtyskéw”, obrazéw, dzwie-
kow, do ktérych uporczywie wraca sie myslami w sytuacji zetkniecia ze stresorem, czyli
elementem, ktéry kojarzy nam sie z traumatyczng sytuacjg (np. wysoki dzwiek, czyjas
twarz, gtos itp.);
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v" unikanie rozmowy o okolicznosciach zwigzanych z sytuacjg traumatyczng;
v wycofanie - unikanie relacji spotecznych;
v’ problemy z pamiecig polegajgce na czesciowej lub catkowitej niezdolno$¢ do odtwo-
rzenia traumatycznych wspomnien;
v/ trudnosci z zasypianiem i przebudzenia podczas snu;
v  drazliwos$¢ lub wybuchy gniewu;
v’ problemy z koncentracjg uwagi;
v nadmierna czujnos¢;
v ataki paniki w reakcji na sytuacje zaskakujacg jak np. gtosny dzwiek.

Chcemy zwrdcic jeszcze uwage na inny wazny objaw, ktéry — jak méwig psychotrauma-
tolodzy - pojawia sie u 0sob silnie straumatyzowanych, ktére doznaty nagtego urazu, albo
podlegaty przez dtuzszy czas krzywdzeniu. To réznego rodzaju natrectwa jak: niechciane
mysli i koniecznos¢ wykonywania niechcianych czynnosci, ktore warunkujg odzyskanie
spokoju. Jednak ten spokdj jest pozorny. Wraca tylko na krotko, bo im wiecej natretnych
czynno$ci sie wykonuje i im bardziej unika sie niechcianych mysli, tym wiekszg one zyskujg
site. Osoba po traumatycznym przezyciu moze wykonywac jakie$ rytuaty, zeby zapobiec
powtdrzeniu sie zdarzenia lub ,ochroni¢” kogos bliskiego. Jednak wykonujgc te czynnosci
(fizycznie lub myslowo) dalej pobudza swoj niepokd;.

Ponizej przygotowalismy kilka fragmentéw wywiadu Jakuba Borowca - wiceprezesa
Fundaciji ,Twarze depres;j’, z drem Rony’m Bergerem — Swiatowej stawy specjalistg z I1zraela
w zakresie traumy wojennej. Wywiad ukazat sie w magazynie , Twarze depresji” nr 7/2022.

.(...) Oczywiscie nalezy rozmawiac z uchodzcami z Ukrainy, stuchac ich na co dzien.
Jednak nie wolno ich wypytywac o traumatyczne doswiadczenia, jesli sami nam o nich nie
opowiedzg. Niech mowig o swoich uczuciach, ale nie oczekujmy szczegotowego opisu
scen: jak zabicie na ich oczach ludzi, gwatt, bombardowanie, zburzone i spalone domy.
One sg dla nich trauma. Nie jest dobrze skupia¢ sie na negatywnych doswiadczeniach.
Lepiej méwi¢ o tym, co ogdlnie czujg i o tym, co dzieje sie w ich zyciu ,tu i teraz”. Warto tez
zacheci¢ uchodzcéw do wspodlnej aktywnosci fizycznej. Jesli jestes zestresowany, twoje
miesnie sg bardzo spiete. Stres odczuwamy w naszych miesniach. Potrzebujesz wtedy
aktywnosci fizycznej. Idz na spacer. Nie siedz w czterech Scianach, zeby nie rozmyslac,
nie pograzac sie w smutku (...)".
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»(...) Objawy PTSD to m.in. czeste wracanie do traumatycznych wspomnien, tak zwany
Jflashback”, koszmary senne zwigzane z traumg, ataki paniki pojawigjgce sie podczas
gtosnego dzwieku. Mozna powiedziec¢, ze te osoby utknety w traumatycznym dos$wiad-
czeniu, ze nie potrafig przesta¢ o tym myslec¢. Bolesne wspomnienia wcigz wracajg do
nich bez kontroli, kiedy tylko pojawia sie bodziec, ktory przypomina im o traumatycznej
sytuacji. To moze by¢ dzwiek syreny, zdjecie, twarz przypadkowego cztowieka kojarzgca
sie z oprawca. Inne symptomy PTSD to dysocjacja, czyli oddzielenie sie od rzeczywisto-
8ci, a takze chwiejnos¢ nastroju, nerwowos¢, nadpobudliwosé, drazliwosc¢, unikanie osob
i rzeczy, ktére moga kojarzy¢ sie z przezytg trauma (...)".

»(...) Niektérzy uchodzcy z Ukrainy bedg mie¢ PTSD, zaburzenia lekowe i depresje,
czyli chorobe, o ktérej od lat uczy Wasza Fundacja ,Twarze depres;ji”. Musimy zrozumiec,
ze ci ludzie doswiadczyli traumy wojennej. Wielu z nich stracito na wojnie bliskie osoby
i przezywa zatobe. W Ukrainie zostawili cate dotychczasowe zycie, sg zdezorientowani.
Przyjechali do kraju, ktérego nie znajg. Dopiero poznajg mentalno$¢ Polakow i Wasze
zwyczaje. To wszystko powoduje, ze sg w ogromnym stresie, ktory przektada sie na wiele
objawow zaréwno psychicznych, jak i nierzadko somatycznych, np. bole gtowy, brzucha,
nudnosci, napiecia miesniowe. Podsumowujgc, dla obywateli Ukrainy najwazniejsze jest
teraz, aby pomaoc im ustabilizowac sie, odnalez¢ bezpieczenstwo w nowej rzeczywistosci,
w nowym kraju, z nowymi ludzmi wokot (...)".

.(...) Dzieci majg mniejsze doswiadczenie zyciowe i mniej mechanizmow radzenia sobie
z emocjami. Mtodziez gorzej radzi sobie niz rodzice z doswiadczeniami wojennymi i sy-
tuacjg uchodzctwa, bo nigdy wczesniej nie przezywali tak trudnej sytuacji stresowej i nie
majg do czego sie odnies¢ w swojej wyobrazni. Nie wiedzg, czego sie spodziewac, wiec
sie bojg. Te dzieci stracity poczucie bezpieczenstwa nie tylko przez wojne, ale tez przez
brak odpowiedniego kontaktu z rodzicami, a wiasnie rodzice sg najwazniejsi dla dzieci,
dla ich poczucia bezpieczenstwa. Z jednej strony wielu mtodych uchodzcéw z Ukrainy nie
ma kontaktu ze swoimi ojcami, ktdrzy pozostali w ich kraju, albo ten kontakt jest utrudnio-
ny, a z drugiej strony sg z matkami, ktére mogg borykac sie z problemami psychicznymi:
z depresjg, zespotem stresu pourazowego, czy zaburzeniami lekowymi. Rodzice cierpigcy
z powodu traumy wojennej sg dla nich emocjonalnie niedostepni i to tez powoduje, ze
dzieci jeszcze gorzej radzg sobie z trudng sytuacja (...)".

»(...) Brytyjski psychiatra i psychoanalityk John Bowlby moéwit o ,,bezpiecznej przystani”,
ktorg rodzice powinni stwarzac¢ dzieciom, by nauczyty sie bezpiecznego stylu przywigza-
nia juz od najmtodszych lat. Chodzi o to, zeby dziecko czuto sie przez rodzica kochane
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bezwarunkowo, zeby rodzic byt dla niego dostepny emocjonalnie. Powinien zapewni¢ mu
,bezpieczng baze”, z ktérej dziecko moze eksplorowac swiat i dostosowywac sie do zmie-
niajgcego sie srodowiska. Dziecko powinno by¢ zachecane do wyrazania réznych uczué.
Nie moze czu¢ sie odtrgcane lub Zle traktowane za wyrazanie trudnych emociji, z ktoérymi
sie mierzy. Ono potrzebuje bezwarunkowej mitosci, akceptaciji i pocieszenia. Jesli dziecko
bedzie wiedziato, ze zawsze ma przy rodzicu/rodzicach ,bezpieczng przystan” i ,bezpiecz-
ng baze”, to nie bedzie sie bato wchodzenia w nowe relacje, poznawania swiata. tatwiej
bedzie sie angazowac w relacje spoteczne (...)".

.(...) W mtodym wieku dzieci potrzebujg rodzicow, ktérzy potrafig opanowac stres i emo-
cje. Jesli dzieci nauczg sie tego od rodzicéw, jesli nauczg sie uspokajac i regulowacé swoje
emocije, to jako osoby doroste bedg mie¢ wyuczong zdolnos¢ samodzielnego kontrolowania
trudnych emocji. Jesli nie dostang we wczesnym dziecinstwie narzedzi regulacji afektu, to
bedg mie¢ trudnosci w catym pdzniejszym zyciu podczas stresujgcych sytuacji. Kiedy np.
stracg prace lub bede mie¢ problem w relacjach z innymi ludzmi - i te trudnosci bedg trwac
nawet po zakonczeniu wojny - to kazdy stresor bedzie dla nich wyzwaniem, poniewaz nie
nabyli umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (...)".
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Z ABURZENIA LEKOWE

Co pigty cztowiek na swiecie zmaga sie z zaburzeniami lekowymi. Jezeli chodzi o cze-
sto$¢ wystepowania, plasujg sie one na drugim miejscu po depresji. Czesto zdarza sie,
ze sg diagnozowane razem z depresjg, ale nie sg z nig tozsame.

2 Czym strach rézni sie od leku?

Lek i strach dla psychologdéw nie sg synonimami. Strach pojawia sie w wyniku realne-
go zagrozenia, a lek irracjonalnego. Strach w zyciu cztowieka odgrywa niezwykle wazng
role, bo np. nie pozwala nam wejs¢ pod nadjezdzajgcy samochdd. Pozostajgc przy tym
przyktadzie, to z lekiem mamy do czynienia wtedy, kiedy odczuwamy niepokdj wewnetrz-
ny, a nawet atak paniki, na samo wyobrazenie o tym, ze stoimy przy ulicy, ktérg moze
przejecha¢ samochaod.

W zaburzeniach lekowych, zwtaszcza w zespole leku uogolnionego, nie mamy konkret-
nego, fizycznego zrédta zagrozenia. Jest to czesto lek ,nie wiadomo przed czym”, albo
zamartwianie sie. Boimy sie rzeczy, ktére sg wyobrazone i wydajg sie nierealistycznie
wielkie. Obawy utrudniajg lub nawet uniemozliwiajg codzienne funkcjonowanie. Lekowi
towarzyszg reakcje fizjologiczne, np. kofatanie serca, drzenie rgk, bol brzucha, gtowy,
napiecie miesniowe. Te objawy wzbudzenia wegetatywnego same w sobie mogg by¢
niepokojgce i mogg stac sie zrodtem kolejnych lekow — o wtasne zdrowie. Ten stan z kolei
staje sie powodem dalszych zmartwien i stanow lekowych, do napadow paniki wtgcznie.

Przyktad: Uczeh cierpigcy na zaburzenia lekowe moze nie by¢ w stanie powiedzie¢
stowa, gdy jest pytany przez nauczyciela na forum klasy. Bedzie milczat, ale nie z powodu
braku wiedzy, tylko niemoznosci dotarcia do niej z powodu ogromnego poziomu leku przed
stresujgcg go sytuacjg spoteczng. Co wiecej, nawet neutralny bodziec, ktory nie stwarza
zagrozenia, jak np. wejscie do klasy nauczyciela, bedzie w stanie wywota¢ u niego atak
paniki. Po sytuacji stresujgcej wiekszos¢ dzieci uspokoi sie i wroci do rownowagi psy-
chicznej. Uczen doswiadczajgcy zaburzen lekowych - po silnej reakcji stresowej zwigzanej
z wysokim poziomem leku, przez dtugi czas nie bedzie w stanie sie uspokoi¢. Wewnetrzny
niepokdj bedzie mu towarzyszyt najczesciej do konca dnia. Zaburzenia lekowe utrudniajg
dziecku codzienne funkcjonowanie, bo np. boi sie ono pojs¢ do szkoty, do toalety, czy
stroni od rozmoéw z réwiesnikami.
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Jednak unikanie tego, co budzi lek, nie jest rozwigzaniem, bo wtedy jeszcze bardziej
o tym myslimy i jeszcze bardziej sie boimy. W przypadku dzieci i mtodziezy, ktore cierpig
na zaburzenia lekowe, w pierwszej kolejnosci stawiamy na psychoterapie.

ZESPOL LEKU UOGOLNIONEGO - OBJAWY:

v  ataki paniki zwigzane z objawami somatycznymi takimi jak: przy$pieszony oddech, bol
w klatce piersiowej, kotatanie serca, zawroty gtowy, drzenie rgk, suchosc¢ w ustach, na-
piecie miesniowe, dreszcze, bdle gtowy, pocenie sie, blada lub zaczerwieniona ceraitd.;
v’ ptacz, smutek, spadek nastroju, drazliwos¢;

v’ zaburzenia snu;

v’ problemy z koncentracjg i pamiecig;

v  silna reakcja emocjonalna na sytuacje zaskakujgce lub hatas;

v’ zmeczenie;

v’ poczucie winy;

v’ zamartwianie sie, ze co$ zlego sie stanie;

v' obnizona samoocena i poczucie wstydu w zwigzku z odczuwanym stanem.

Fobia spoteczna - lek spoteczny

Na jakosc¢ funkcjonowania w szkole bardzo duzy wptyw majg relacje z rowiesnikami
i radzenie sobie z potencjalng oceng innych ludzi, na przyktad podczas odpowiadania na
forum klasy. Osoby o duzej wrazliwosci, niesmiato$ci, lub postawione w nowych sytuacjach
w obcym $rodowisku, mogg odczuwac duzy, pogtebiajgcy sie lek, ze zostang negatywnie
ocenione, skrytykowane, wysmiane i odrzucone. Uogolniony lek spoteczny pojawia sie
u starszych dzieci i nastolatkéw, i bywa, ze mija w wieku dorostym. To dzieje sie jednak pod
warunkiem, ze mtoda osoba ma okazje zweryfikowacC swoje negatywne przypuszczenia
na temat ocen innych oso6b, nauczy sie radzi¢ sobie z ewentualng krytyka.

Jak poradzi¢ sobie z lekiem spotecznym?

W radzeniu sobie z fobig spoteczng pomocna jest nauka koncentrowania sie na zadaniu,
a nie na mozliwej ocenie. Przydatna jest takze wiedza na temat relaksacji, ale réwniez
trening umiejetnosci spotecznych, nauka asertywnosci i stopniowe eksponowanie sie na
ocene innych.
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SEN WAZNY
DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Trudnos$ci w zasypianiu, krétki, przerywany sen, czeste wybudzanie sie i budzenie bar-
dzo wczesdnie rano - to podstawowe objawy bezsennosci. Jesli trwajg codziennie, dtuzej
niz cztery tygodnie - jest to powod do niepokoju i konsultacji ze specjalistg. W przypadku
dzieci i mtodziezy (gdzie zalecana dtugo$c¢ snu to 8-11 godzin) rozpocznijmy od konsultacji
z psychologiem lub psychoterapeuta. Jesli oddziatywania psychologiczne nie przyniosg
poprawy jakosci snu, nalezy skonsultowac sie z lekarzem psychiatrg.

< Polska w czotéwce ,,bezsennych krajow”

Szacuje sie, ze co drugi Polak ma problemy ze snem, a co dziesigty choruje na bezsen-
nosc¢ przewlekta, czyli trwajgcg powyzej czterech tygodni. To stawia Polske w czotéwce
,bezsennych krajow”. Jakos¢ snu ma ogromny wptyw na nasz nastrdj. Bezsenno$¢ moze
prowadzi¢ do depresji i - co istotne, wsrod objawdw depresji sg wiasnie problemy ze snem.

< Czy uczen cierpi na bezsennos¢?

Brak ruchu i wysitku fizycznego, codzienny stres, lek zwigzany m.in. z pandemig i wojng
w Ukrainie, ograniczenie relacji rowiesniczych, samotno$¢ - to wszystko ma znaczenie
dla jakosci snu dzieci i ich dobrostanu psychicznego. Oczywiscie w przypadku uczniéw
trudnosci ze snem moga, na pierwszy rzut oka, by¢ nieoczywiste i trudne do zaobserwo-
wania przez nauczyciela. Na lekcjach uczen moze miec problemy z koncentracjg uwagi,
by¢ rozdrazniony, a takze ,nieobecny duchem” lub faktycznie opuszcza¢ zajecia. Gdy
problemy ze snem sg skutkiem nadmiernego stresu, depresji czy majg zwigzek z trauma-
tycznymi przezyciami, to moze pojawic sie tzw. zjawisko odwracania por aktywnoséci. Co
to znaczy? Osoba nie jest w stanie lub boi sie zasng¢ o zwyktej porze, czasem wypetnia
ten czas jakgs aktywnoscig i zasypia bardzo p6zno, przedtuzajgc spanie na czas dnia. To
z kolei moze by¢ powodem kolejnych problemdéw, jak: opuszczanie zaje¢, powstawanie
zalegtosci, ktére sie nawarstwiajg, a to generuje stres. | tak koto sie zamyka.
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Zespot brytyjskich i australijskich naukowcow z University of Reading oraz Flinders
University wzigt pod lupe jakosc¢ i ilos¢ snu w przypadku prawie pieciu tysiecy nastolatkow.
Badanie pokazato, ze wystepuje istotny zwigzek miedzy ztym snem a problemami psy-
chicznymi. Miodziez chorujgca na depresje sygnalizowata niewystarczajgcg ilos¢ i niskg
jakos¢ snu. Dzieci z depresjg $Spig krocej niz ich rowiesnicy. Podobnie byto w przypadku
0s0b z zaburzeniami lekowymi. One rowniez informowaty o tym, ze Zle $pig, czesto sie
wybudzajg w nocy i wstajg duzo wczesniej niz inni.

ZASADY HIGIENY SNU:
v Nie ucz sie w t6zku, w wyciemnionej sypialni.
v Ogranicz do niezbednego minimum czas spedzany w 6zku.
v Unikaj drzemek w ciggu dnia.
v Uprawiaj sport lub przynajmniej idz na spacer po szkole.
v Jedz zdrowo, regularnie, a ostatni positek najpdzniej trzy godziny przed spaniem.
v Péznym wieczorem nie pij kawy, herbaty ani napojow z duzg iloscig cukru.
v Trzymaj sie rytmu dnia, czyli codziennie - takze w weekendy - budz sie i idz spac
o tej samej porze.
v Unikaj przed snem czytania w tablecie lub smartfonie.
v Usun z sypialni zegary — szczegdlnie te wydajgce dzwiek.
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ZALOBA | TRAUMA

Dzieci pochodzgce z terendw dotknietych wojng mogty doswiadczy¢ bardzo trudnych
przezy¢, a wsrod nich takze straty bliskiej osoby lub wiekszej liczby cztonkow rodziny.
Nieodtgczng czescig takiej sytuacji jest zatoba - a w przypadku, gdy mamy do czynienia
z tragiczng Smiercig kogos bliskiego, przezywane sg jednoczesnie: trauma i zatoba.

Niepowiktana zatoba jest naturalnym procesem godzenia sie ze stratg. Jest adaptacjg
do nowej sytuacji zyciowej, bez obecnosci utraconego bliskiego. Nie ma zelaznej reguty
co do czasu jej trwania ze wzgledu na indywidualnos¢ przezycia, ale przyjmuje sie, ze
zatoba trwa od kilku tygodni do roku. Najintensywniej jest przezywana zwykle przez okoto
6 miesiecy. Wigze sie z przechodzeniem od stanu szoku i silnych reakcji emocjonalnych
na smierc¢ bliskiego, poprzez stadium dezorganizacji dotychczasowego zycia, po ponowng
integracje, ktéra pozwala na odnalezienie sie w sytuacji zycia bez bliskiej osoby.

Przezycie i przyjecie ogromnego bolu utraty jest konieczne, aby proces zatoby mogt sie
zakonczyc¢. Nie da sie od tych przezy¢ skutecznie uciec. Jezeli natomiast doswiadczanie
straty jest tak intensywne i przyttaczajgce, ze wzbudza pragnienie unikniecia, to wowczas
traumatyczna zatoba pozostaje utrwalona.

Wedtug publikacji skandynawskich praktykow i badaczy w dziedzinie pracy socjalnej
(Bergman, Axberg i Hanson, 2017), w krajach rozwinietych az okoto 3-4 procent dzieci do
18 roku zycia, doswiadcza utraty rodzica z powodu choroby, wypadku lub innego tragicz-
nego zdarzenia. Dzieje sie to w warunkach zwyczajnie funkcjonujgcego panstwa. Od dnia
rosyjskiej agresji w Ukrainie widzimy, ze w okolicznosciach wojennych te liczby muszg by¢
znacznie wyzsze, cho¢ konkretnych danych nie mamy.

Sytuacja wybuchu wojny w oczywisty sposob fgczy sie z utratg bezpieczenstwa, sta-
bilnosci, przewidywalnosci. Czesto wigze sie z koniecznoscig opuszczenia domu i zosta-
wienia dotychczasowego zycia, co samo w sobie moze by¢ traumatyzujgce, zwtaszcza
dla dziecka. Jezeli do tego dojdzie utrata cztonka rodziny, kolegi, czy nawet domowego
zwierzecia, to moze byc¢ to tak intensywnym przezyciem, ze osoba moze nie by¢ w stanie
przyjac i przezy¢ uczuc, ktore temu towarzyszg. Doznaje wtedy dysocjacji — automatyczne-
go odciecia odczuc. Ten stan moze przejawiac sie poczuciem odrealnienia rzeczywistosci
wokoét: , To nie dzieje sie naprawde” lub odrealnienia siebie samego: , To nie dzieje sie mnie”.
Wtedy proces przezywania zatoby zostaje zahamowany, a odciete emocje — rozpaczy,
strachu, grozy — jakby zamrazajqg sie, utrwalajgc zatobe.
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Specjali$ci zajmujgcy sie pracg z zatobg i traumg dzieciecg (Cohen, Mannarino i Deblin-
ger, 2011) podkreslajg, ze traumatyczna zatoba wieku dzieciecego rozni sie od przezyc
dorostych i wymaga specjalnego podejscia. Zatobie powiktanej towarzyszy cierpienie
zwigzane z oddzieleniem od utraconej osoby, a takze objawy pourazowe (ciggte pobudze-
nie, nawracajgce niechciane obrazy i wspomnienia, nadmierne lub zahamowane reakcje
emocjonalne, uczucie pustki, braku sensu i celu zycia, nieadekwatne poczucie winy).
Wystgpienie PTSD w wieku dzieciecym czesto tgczy sie z utrzymaniem zaburzen psy-
chicznych réwniez w dorostosci, o ile dziecko nie zostanie otoczone odpowiednig opieka.
U dziecka moze pojawic sie depresja, rozne uzaleznienia - jako sposob radzenia sobie
z objawami traumy - a takze niekorzystne zmiany w ksztattujgcej sie osobowosci, ktore
mogg utrzymywac sie w wieku dorostym.

Aby pomoc dziecku przejsé przez okres zatoby i traumy, konieczne jest przyjecie i zrozu-
mienie przez dorostych i réwiesnikdw jego standéw emocjonalnych. Chodzi o radzenie sobie
z takimi objawami jak: rozdraznienie, zto$¢, czasem konfliktowos¢, trudnosci z koncentracijg
uwagi, wrazenie ,bycia nieobecnym”, czy nieadekwatne wycofanie i poczucie winy.

Potrzebne jest zauwazanie i wzmacnianie mocnych stron mtodej osoby dotknietej
traumatyczng zatobg, docenianie jej wysitkdw, zauwazanie dobrego radzenia sobie z sy-
tuacjami codziennymi. Pomocne jest stopniowe angazowanie w zespotowe zadania, ale
przede wszystkim tworzenie bezpiecznego otoczenia, do ktérego dziecko nabiera zaufania,
zyskujgc przyjazng baze do odzyskiwania zdrowia.

Zatoba traumatyczna - wedtug kryteriow DSM-5: Zatoba przezywana z niestabngcg inten-

Sywnoscig i trwajgca co najmniej 12 miesiecy moze by¢ uznana za utrwalong zatobe ztozong.

Zaloba niepowiklana - przyjmuje sie, ze przecietnie trwa od kilku tygodni do roku,
czesto najintensywniej jest przezywana przez okoto 6 miesiecy.

W Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb i Zaburzen ICD -10 uwzgledniono przezycia
zwigzane ze stratg bliskiej osoby jako odmiane zaburzen adaptacyjnych. Opisywane sg
one jako stany napiecia, niepokoju, przygnebienia i zaburzen emocjonalnych, pojawia-
jace sie w reakcji na duze zmiany zyciowe lub stresujgce wydarzenie. Wsréd objawow
moga pojawic sie: obnizony nastrdj, lek, zamartwianie sie (lub ich mieszanka), poczucie
niezdolnosci do radzenia sobie i planowania przysztosci. Moze tez pojawic sie ogranicze-
nie mozliwosci wykonywania codziennych czynnosci. Wystgpienie okreslonych reakgc;ji
na zatobe jest zwigzane z indywidualng wrazliwoscig osoby na czynniki stresowe.
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ABURZENIA ADAPTACYJNE

Kiedy wszystko w zyciu dziecka zmienia sie, gdy traci to, co byto state, pewne, zwy-
czajne, czyli np. zmienia miejsce zamieszkania, zwyczaje, otoczenie, codzienne rytuaty,
to musi jakos odnalez¢ sie w nowej sytuacji, dostosowac sie do rzeczywistosci. Niektorym
dzieciom udaje sie przejs¢ w miare ptynnie przez takie zmiany. Jednak, kiedy wydarze-
niem stresujgcym i powodem rewolucji w dotychczasowym zyciu jest wojna, a zmiana jest
radykalna, to trudno liczy¢, ze adaptacja bedzie przebiegata bez zaktécen.

Przejawy trudnosci dziecka z adaptacjg w grupie réwiesniczej i w srodowisku szkolnym
moga byc¢ rozne. Duzo zalezy od: wieku dziecka, jego cech temperamentu, ale takze od
rodzaju stresorow w nowym Srodowisku oraz od wsparcia, jakie dziecko otrzymuje. Dla
nauczycieli, rowiesnikdw czy opiekundw te trudnosci z adapatacjg mogg by¢ widoczne
w postaci: nadmiernego pobudzenia, stanow depresyjnych, lekowych lub mieszanych.
Moga pojawic sie tez rozne strategie unikania i nieefektywnej regulacji emociji: szczegoélne
zainteresowanie grami, filmami, ksigzkami angazujgcymi uwage, nieche¢ do zajmowa-
nia sie czyms innym. Uwaga! Pojawiaja sie tez mysli rezygnacyjne lub samobdjcze,
a nawet préby samobdjcze. Niepokojgcym sygnatem mogg by¢ smutne podsumowania
0 charakterze pozegnalnym, czasami rozdawanie swoich rzeczy. W razie zauwazenia
takich tendencji konieczne jest pilne zapewnienie dziecku specjalistycznej pomocy psy-
chiatrycznej i psychoterapeutycznej.

OBJAWY ZABURZEN ADAPTACYJNYCH:

v' wycofanie spoteczne, izolowanie sie od réwiesnikdéw i unikanie udziatu w réznych
wspolnych przedsiewzieciach klasowych, czy szkolnych;

v zobojetnienie na rzeczy, ktére wczesniej dziecko interesowaty lub sprawiaty
przyjemnosc;

v mozliwe pogorszenie wynikdw w nauce — nieche¢ do zaangazowania sie, narastanie
zalegtosci;

v mozliwe zmiany w rytmie dobowym dziecka - widoczne jako zmeczenie i trudnosci
z koncentracjg w szkole (opiekun moze zaobserwowac trudnosci ze snem);

v mozliwe zmiany w apetycie - dziecko je wyraznie mniej lub przeciwnie — ma zwiek-
szony apetyt, ,zajada” gorszy nastroj;

v’ reakcje emocjonalne, ktére mogg by¢ odbierane przez innych jako nieadekwatne do
sytuacji, jak: smutek, ptaczliwo$¢, zto$¢, rozdraznienie, irytacja;
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v/ martwienie sie, pesymistyczne przewidywania zdarzen i swoich mozliwosci radzenia
sobie;
v/ nadmierne pobudzenie widoczne w przyspieszonych ruchach dziecka lub przeciwnie
— spowolnienie, ktore moze powodowac wrazenie, ze dziecko jest ciche, nieobecne;
v’ zachowania ryzykowne i przekraczajgce przyjete reguty - np. wagarowanie, ucieczki,
odrzucajgce wypowiedzi;
v’ zachowania agresywne wobec innych lub samouszkodzenia - taka sytuacja wymaga
szczegolnej uwagi i bezwzglednie zapewnienia dziecku specjalistycznej pomocy;
v/ zmiany w samoocenie: poczucie winy, wstydu lub bezwarto$ciowosci - widoczne
w wypowiedziach dziecka, gdy np. odrzuca pochwaty, czy uznanie jego wysitkéw;
v’ rézne strategie unikania i nieefektywnej regulacji emocji: szczegdlne zainteresowa-
nie grami, filmami, ksigzkami angazujgcymi uwage, nieche¢ do zajmowania sie czyms$
innym;
v/ moga pojawic¢ sie mysli rezygnacyjne lub samobojcze.

Zwykle adaptacja do stresujgcego wydarzenia, czy zmiany zyciowej trwa od miesigca
do pét roku. Ten czas moze bycC jeszcze dtuzszy, jezeli wystgpi przedtuzona reakcja de-
presyjna, ktéra moze dawac o sobie znaé nawet przez dwa lata. Bywa, ze rownoczes$nie
z trudnosciami wynikajgcymi ze zmiany srodowiska, dziecko zmaga sie z zaburzeniami
potraumatycznymi - w tym z traumatyczng zatobg, czy depresjg o srednim lub ciezkim
nasileniu. Woéwczas koniecznie nalezy zapewni¢ pomoc specjalistyczng.

Codzienne wsparcie dziecka w procesie adaptowania sie do zmian, ktére nastgpity
W jego zyciu, polega na pomocy w zrozumieniu, co sie z nim dzieje. Na stawianiu granic,
a nie na odrzucaniu go za trudne zachowania. Trzeba da¢ dziecku prawo do przezywania
i wyrazania emocji w bezpieczny sposéb. Kolejng wazng sprawg jest wzmacnianie zaso-
bow mtodej osoby, docenianie jej wysitkdw i staran, a jednoczesnie niezawstydzanie za
rzeczy, ktore sie nie udaty. Wazne jest dawanie prawa do niepowodzen i btedow.
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SCENARIUSZE LEKCJI PSYCHOEDUKACYJNYCH

LISTA TEMATOW
1. Nowy uczen w klasie - réznica perspektyw: przyjmujgcy vs przyjmowany.
2. Piekno réznorodnosci - co nas wyrdznia, a co fgczy? Integracja grupy.

3. Jak komunikowaé¢ sie bez stéw? Cwiczenie odczytywania komunikatéw werbal-
nych i niewerbalnych.

4. Rywalizacja we wspoétpracy - czy to w ogole mozliwe?

5. ,Jak sie dzisiaj czujesz?” - tworzymy indywidualne ,podreczniki emoc;ji”.
6. Relaksacja i uwaznosc¢ - w czym mogg pomoc i jak je praktykowac?

7. Agresja - jak sobie z nig radzic?

8. ,Boje sie” - jak budowac poczucie bezpieczenstwa?

9. Pomaganie kontra dokuczanie.

10. Komu moge zaufac¢? Na kim moge polegac?
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Nowy uczen w klasie.
Roznica perspektyw: przyjmujgcy vs przyjmowany.

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotach i z catg grupa;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, nozyczki, klej lub
tasma, duze kartki B1 - wydrukowane w odpowiedniej liczbie dla uczestnikéw, zatgczniki.

Procedura:
a. Organizacja miejsca. Usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy
z kartkg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i fatwo dostepnym dla nauczy-
ciela.
b. Zapoznanie uczestnikow:
e powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji;
e przeczytanie dzieciom historii Diega:

Diego to chtopiec, ktory przyjechat do Polski z Ameryki Potudniowej. Powodem prze-
prowadzki do innego kraju byta zmiana miejsca pracy jego rodzicow. Wszystko wyda-
rzyto sie tak szybko, ze Diego nie zdgzyt przygotowac sie do wyjazdu. Nigdy nie uczyt
sie polskiego, nie pozegnat sie z przyjaciétmi, nie zdgzyt nawet pogodzi¢ sie z myslg
0 opuszczeniu rodzinnej miejscowosci. W nowej szkole pojawit sie w listopadzie. Wszyst-
kie dzieci miaty juz czesciowo zapisane ksigzki i zeszyty. Znaty swoje imiona i nauczycie-
li, ktorzy ich uczyli. Wiedzieli doktadnie, gdzie szukac toalety oraz gdzie mozna cos zjesc¢.

Diego widziat, Ze dorosli sie do niego usmiechajg, a dzieci mu sie przyglgdajg. Czasem
ktos podchodzit i cos mowit, ale on zupetnie niczego nie rozumiat. Nie wiedziat, co ma
zrobi¢ i jak odpowiedzie¢. Zauwazyt, ze przez wiekszos¢ czasu spedzonego w szkole,
trzeba byto siedzie€ na krzes$le, w tawce i stuchac, a czasem cos pisac. Tylko Diego nie
wiedziat, co! Bardzo starat sie siedzie¢ spokojnie, ale byto tak ciezko!

Czut sie bardzo zmeczony. Prébowat sie czyms$ zajgé. Rysowat w zeszycie. Czasem
tak sie zamyslit, ze zanucit pod nosem swojg ulubiong piosenke. Wtedy ktos z fawki obok
go szturchnat i na niego nakrzyczat. Diego zdenerwowat sie, ze ktos go tracit, wiec odpo-
wiedziat tym samym. Wtedy rozpetata sie prawdziwa awantura! Podbiegta pani nauczy-
cielka. Wszyscy zaczeli krzycze¢, a Diego byt bardzo zagubiony. Zaptakat i powiedziat
w swoim jezyku, ze bardzo chce wraca¢ do domu.
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GRUPA DZIECI W KLASACH | - 11l

Zadanie 1

Co mogt czu¢ Diego? Wybierz i wytnij emocje oraz przyklej na oddzielnej kartce. Roz-
danie dzieciom materiatow: zatgcznik nr 1, nozyczki, klej.

Zadanie 2

Jak mogli czu¢ sie pozostali uczniowie? Burza mézgdéw, dyskusja. Zapisanie odpowie-
dzi dzieci na duzej kartce/tablicy.

Zadanie 3
Przed przystgpieniem do wykonywania zadania, nalezy podzieli¢ dzieci na trzyosobo-
we grupy.

Co mozna bytoby poradzi¢ Diegowi i pozostatym uczniom, zeby rozwigzac¢ zaistniatg
sytuacje? Rozdanie dzieciom zatgcznika nr 2, dtugopisow/kredek. Przeczytanie polece-
nia: Co mozna bytoby poradzi¢ Diegowi i pozostatym uczniom, zeby rozwigzac¢ zaistniatg
sytuacje? Narysuj lub napisz.

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI
Zadanie 1
Co mogt czu¢ Diego? Wymien emocje lub narysuj odpowiednie emotikony.
Zadanie 2

Jak mogli czu¢ sie pozostali uczniowie? Burza mézgdéw, dyskusja. Zapisanie odpowie-
dzi dzieci na duzej kartce/tablicy.

Zadanie 3

Przed przystgpieniem do wykonywania zadania, nalezy podzieli¢ dzieci na czterooso-
bowe grupy.

Co mozna bytoby poradzi¢ Diegowi i pozostatym uczniom, zeby rozwigzac¢ zaistniatg
sytuacje? Rozdanie dzieciom zatgcznika nr 2, dtugopisow/kredek. Przeczytanie polece-
nia: Co mozna bytoby poradzi¢ Diegowi i pozostatym uczniom, zeby rozwigzac¢ zaistniatg
sytuacje? Zapisz pomysty.

Zadanie 4

Co mogto wydarzy¢ sie pozniej? Zapisz kilka roznych pomystéw na zakonczenie histo-
rii.
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Przed przystgpieniem do wykonywania zadan nalezy podzieli¢ uczestnikdw na cztery
grupy.
Zadanie 1
- dla grup nieparzystych (1i 3):
Jak mogt czuc sie Diego? Zapisz pomysty.
- dla grup parzystych (2 i 4):
Jak mogli czu¢ sie pozostali uczniowie? Zapisz pomysty.
Zadanie 2 dla wszystkich grup

Co mozna bytoby poradzi¢ Diegowi i pozostatym uczniom, zeby rozwigza¢ zaistniatg
sytuacje? Narysuj lub napisz.

Zadanie 3 dla wszystkich grup

Przed przystgpieniem do wykonywania zadania nalezy rozda¢ dzieciom kartki z wy-
drukowana trescig historii.

Jak mogta potoczy¢ sie dalej historia w klasie? Zapisz kilka pomystéw (minimum czte-
ry) i przygotuj krotkie przedstawienie catej historii (poczatek wraz z wybranym zakoncze-
niem).

Zabawa integracyjna, instrukcja:

Wszyscy siedzg na swoich krzestach, w kregu. Dla jednej osoby brakuje krzesta i
stoi w srodku. Osoba ta méwi jakg$ wtasciwosé (np. ceche, element ubrania itp.),
ktora jg charakteryzuje. Wszystkie osoby, ktore tez sie nig charakteryzujg, za-
mieniajg sie miejscami, np. ,Kto, tak jak ja... ma jasne skarpetki/ma blond witosy/
jest wyzszy niz 1,5 m/lubi truskawki itp.”. Wtedy osoba, ktéra nie miata miejsca,
zajmuje jakies krzesto i znow ktos pozostaje w Srodku i méwi: ,Kto, tak jak ja...”.

Podsumowanie zajec¢: zwrdcenie uwagi na roznorodnosc¢ emocji i perspektyw, jakie moz-
na przyjac oraz na to, jak wiele fgczy uczniow w klasie.
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RADOSC SMUTEK Zt0SC TESKNOTA
DUMA OBRZYDZENIE STRACH ZAKLOPOTANIE
ZMECZENIE BEZSILNOSC WSPOLCZUCIE NIEPOKO!J
BOL ZACHWYT SPOKO!J WSTYD
OBOJETNOSC ZAZDROSC ZAL ZMARTWIENIE
ULGA SAMOTNOSC NUDA ZASKOCZENIE

Zatgcznik nr 2

B3
$14§
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Piekno réznorodnosci.
Co nas wyroznia, a co faczy? Integracja grupy.

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotach i z catg grupa;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki.

Procedura:
a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy z kart-
kg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla nauczyciela.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekgciji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I - 11l
Zadanie 1
Co lubisz? Co jest dla Ciebie wazne?

Stworzenie indywidualnych rysunkow rzeczy, ktére dzieci lubig i cenig (np. co lubig je$¢
lub robi¢, jaki lubig kolor, jakie majg hobby, kto/co jest dla nich wazne). Rozdanie dzie-
ciom kartek A4 oraz kredek.

Omowienie prac ze szczegolnym uwzglednieniem indywidualnych preferencji uczniéw.
Zadanie 2
Co Was faczy?

Podziat dzieci na cztery grupy. Polecenie: Zaznacz rzeczy, ktére powtarzajg sie na ry-
sunkach. Narysuj dodatkowe (minimum 7).

Zadaniem dzieci bedzie stworzenie listy rzeczy, ktére bedg wspdlne dla wszystkich
os6b w danej grupie, np. Ola lubi czere$nie i musi zapytaé¢, czy pozostate dzieci w jej
grupie tez je lubig. Jesli wszyscy lubig czere$nie, mozna je narysowac¢ na kartce. Jesli
Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie przepada, to nie mozna ich
narysowac.

Omdéwienie tego, co wspolne w poszczegdlnych grupach. Préba odnalezienia tego, co
taczy wszystkie grupy.
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Zadanie 3

,Ludzie do ludzi”

Dzieci stojg w dwoch rzedach - w parach naprzeciwko siebie. Nauczyciel wydaje pole-
cenie np. ,duzy palec do duzego palca”, ,plecy do plecéw”, ,czoto do czota”. Po kazdym
poleceniu dzieci zmieniajg pare i btyskawicznie wykonujg polecenia.

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI
Zadanie 1
Jaka masz supermoc? Co jest dla Ciebie wazne?

Tworzenie obrazkow lub opisow superbohateréw, ktore bedg odzwierciedleniem tego,
z czym dzieci dobrze sobie radzg i co sobie cenig. Przyktady: Kasia bardzo lubi $piewac
i jej supermocg bedzie ,stowikowy” Spiew. Olek trenuje pitke nozng na pozycji napastnika
- jego supermocg bedzie strzelanie goli. Rozdanie dzieciom kartek A4 oraz kredek.

Zadanie 2
Co Was faczy?

Podziatdziecina cztery grupy. Polecenie: Stwérzcie liste rzeczy, ktére Wastgcza. Narysuj-
cie minimum 10 takich elementow. Przykfad: Olalubi czeresnie. Musizapytac, czy pozostate
dzieciw jej grupie tez je lubig. Jesliwszyscy lubig czeresnie, mozna je narysowac na kartce.
Jesli Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie przepada, to nie moz-
na ich narysowac.

Omdwienie tego, co wspolne w poszczegolnych grupach. Wspdlna préba odnalezienia
tego, co fgczy wszystkie grupy.

Zadanie 3
,sLudzie do ludzi”

Dzieci stojg w dwdch rzedach - w parach naprzeciwko siebie. Nauczyciel wydaje pole-
cenie np. ,duzy palec do duzego palca”, ,plecy do plecéw”, ,czoto do czota”. Po kazdym
poleceniu dzieci zmieniajg pare i bltyskawicznie wykonujg polecenia.



GRUPA DZIECI W KLASACH VIl - VI
Zadanie 1

Jaka masz supermoc? Co jest dla Ciebie wazne?

Tworzenie obrazkéw lub opiséw superbohaterdw, ktére bedg odzwierciedleniem tego,
z czym dzieci dobrze sobie radzg i co sobie cenig. Przyktady: Kasia bardzo lubi spiewac
i jej supermocg bedzie ,stowikowy” $piew. Olek trenuje pitke nozng na pozycji napastnika
- jego supermocg bedzie strzelanie goli. Rozdanie dzieciom kartek A4 oraz kredek.

Zadanie 2
Co Was faczy?

Podziat dzieci na cztery grupy. Polecenie: Stworzcie liste rzeczy, ktore Was tgczg. Na-
rysujcie minimum 10 takich elementdéw. Przykiad: Ola lubi czere$nie. Musi zapytac, czy
pozostate dzieci w jej grupie tez je lubig. Jesli wszyscy lubig czeresnie, mozna je naryso-
wac na kartce. Jesli Ola lubi mandarynki, ale jedno z dzieci z jej grupy za nimi nie prze-
pada, to nie mozna ich narysowac.

Omowienie tego, co wspolne w poszczegolnych grupach. Wspdlna proba odnalezienia
tego, co fgczy wszystkie grupy.

Zadanie 3
Wartosci, ktérymi kieruje sie w zyciu.

Polecenie: wybierz z listy wartosci (zatgcznik nr 1) lub napisz wtasne (10) i uporzadku;j
wedtug znaczenia, jakie dla ciebie majg. Omdwienie indywidualnych systeméw wartosci
oraz stworzenie listy wspdlnych wartosci (mogg by¢ tez przyblizone, np. relacje i przy-
jazn).

Podsumowanie zajec¢: zwrdcenie uwagi na to, ze wszyscy majg zaréwno indywidualne
zdolnosci i preferencje, jak i wiele wspolnego.
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Zatgcznik nr 1

Intuicja Akceptacja Rozwdj Bezpieczenstwo Pienigdze
Relacje Czutosé Porzadek Cierpliwosc¢ Bliskosc¢
Honor Duma Zaufanie Szczerosc Prawda
Wiara Lojalnosc¢ Kreatywnos¢ Autentycznosc¢ Rodzina
Przyjemnosé Przyjazn Ryzyko Spontanicznosc¢ Sukces
Réwnowaga Wolnosc¢ Zdrowie Sprawiedliwosc¢ Rozrywka
Mitosé Marzenia Odwaga Odpowiedzialnos¢ Wiedza
Wdziecznosé Stawa Tolerancja Niezaleznos¢ Wsparcie
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, >¢
Intuicja Akceptacja Rozwdj Bezpieczenstwo Pienigdze
Relacje Czutosc Porzadek Cierpliwosc¢ Bliskosc¢
Honor Duma Zaufanie Szczerosc Prawda
Wiara Lojalnosc¢ Kreatywnos¢ Autentycznosc¢ Rodzina
Przyjemnos¢ Przyjazn Ryzyko Spontanicznos$¢ Sukces
Réwnowaga Wolnos¢ Zdrowie Sprawiedliwosé Rozrywka
Mitos¢ Marzenia Odwaga Odpowiedzialnosc¢ Wiedza
Wdziecznosc¢ Stawa Tolerancja Niezaleznos¢ Wsparcie
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, >¢
Intuicja Akceptacja Rozwo;j Bezpieczenstwo Pienigdze
Relacje Czutos¢ Porzadek Cierpliwosc¢ Bliskos¢
Honor Duma Zaufanie Szczerosé Prawda
Wiara Lojalnosc¢ Kreatywnos¢ Autentycznosc¢ Rodzina
Przyjemnos¢ Przyjazn Ryzyko Spontanicznosc¢ Sukces
Réwnowaga Wolnosc¢ Zdrowie Sprawiedliwosé Rozrywka
Mitos¢ Marzenia Odwaga Odpowiedzialnosc¢ Wiedza
Wdziecznosc¢ Stawa Tolerancja Niezaleznos¢ Wsparcie
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, >¢
Intuicja Akceptacja Rozwdj Bezpieczenstwo Pienigdze
Relacje Czutosé Porzadek Cierpliwosc¢ Bliskos¢
Honor Duma Zaufanie Szczerosc Prawda
Wiara Lojalnos¢ Kreatywnos¢ Autentycznosé Rodzina
Przyjemnos¢ Przyjazn Ryzyko Spontanicznosc¢ Sukces
Réwnowaga Wolnos¢ Zdrowie Sprawiedliwo$¢ Rozrywka
Mitos¢ Marzenia Odwaga Odpowiedzialnosc¢ Wiedza
Wdziecznosc¢ Stawa Tolerancja Niezaleznosc¢ Wsparcie
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Jak komunikowac sie bez stow?
Cwiczenie odczytywania komunikatow werbalnych
| niewerbalnych.

1. Forma:
- praca indywidualna w matych zespotach i z catg grupg;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, przepaski na oczy, marker, dtugopisy, kredki,
karteczki z numerami 1 i 2, karteczki z nazwami zwierzat.

Procedura:
a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy z kart-
kg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla nauczyciela.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji - w tym definicji komunikacji
werbalnej i niewerbalne;j.

Komunikacja werbalna: przekazywanie i odbieranie stéw (jezyka), w rozmowie bezpo-
Sredniej (mowienie, stuchanie) lub na odlegtos¢ (pisanie, czytanie).

Komunikacja niewerbalna: inaczej mowa ciata:
e SposOb poruszania sie,

e kontakt wzrokowy,

e wyglad (wtosy, ciato, odziez - styl i kolor),

e ton gtosu, natezenie i intonacja (gtosno, cicho, monotonnie, dynamicznie,
spokojnie lub nerwowo),

e wyraz twarzy (mimika),

e dzwieki tj.: mruczenie, mlaskanie, gwizdanie, westchnienia,

e gesty: ruchy rgk, nodg, gtowy, catego ciata,

¢ odlegto$¢, w jakiej stajemy od siebie,

e dotyk.
Werbalnie przekazujemy okoto 35 procent informacji, pozostate 65 procent, to komuni-
kacja niewerbalna, ktéra moze by¢ wieloznaczna - np. rumieniec na twarzy moze ozna-
czac zawstydzenie albo ztosc.
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GRUPA DZIECI W KLASACH | - 11l

Zadanie 1

Podziat dzieci na pary. Kazda osoba w parze otrzymuje: kartke z numerem 1 lub 2,
czystg kartke A4, jedng kredke, karteczke z nazwg zwierzecia, ktdrej nie moze widzieé
druga osoba. Osoba nr 1 ma za pomocg gestow pokazac¢ osobie nr 2 zwierze, ktore ta
ma narysowac. Podczas wykonywania ¢wiczenia nie mozna komunikowac sie werbalnie.
Nastepnie dzieci zamieniajg sie rolami.

Lista przyktadowych zwierzat: nosorozec, hipopotam, zyrafa, dzik, zubr, panda, niedz-
wiedz, lew.

Omowienie ¢wiczenia: ktorej parze udato sie wykonac zadanie? Jakie dzieci napotkaty
trudnosci? Co byto dla nich tatwe?

Zadanie 2

Podzielenie dzieci na czteroosobowe grupy. W ramach podgrup uczniowie losujg numery
1i 2 (w kazdej grupie bedg dwie osoby z numerem 1 i dwie z numerem 2).

Nauczyciel przedstawia instrukcje:

* 0soby nr 1 majqg siedzie¢ naprzeciwko siebie i rozmawiac¢ ze wszystkimi o dzisiej-
szym poranku;

» 0osoby nr 2 majg siedzie¢ plecami do pozostatych uczestnikéw i réwniez rozma-
wiac z nimi o dzisiejszym poranku.

Po minucie osoby nr 1 i 2 zamieniajg sie rolami.

Omowienie: Jak czuli sie uczniowie w roli nr 1 i nr 2 oraz dlaczego? Co utatwiato, a co
utrudniato prowadzenie rozmowy? Spisanie refleksji na wspdlnej, duzej kartce.

Zadanie 3

Dzielimy dzieci na dwie mniejsze grupy. Kazda z grup wybiera jedng osobe, ktéra be-
dzie pokazywata jakis ruch (np. podskakiwata na prawej nodze). Ruch ten bedg powta-
rzaty wszystkie osoby w grupie. Zadaniem nauczyciela jest ustalenie, czyje ruchy sg
nasladowane. W ramach kazdej z grup nalezy zmienia¢ ruchy tak, by nie zosta¢ zauwa-
zonym przez nauczyciela. Gdy nauczyciel odgadnie, kto pokazuje ruch, moze nastgpic
zmiana osoby, ktorej ruchy sg nasladowane.



GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

Zadanie 1

Podziat dzieci na pary. Kazda osoba w parze otrzymuje: kartke z numerem 1 lub 2,
czystg kartke A4, jedng kredke, karteczke z nazwg owocu lub warzywa, ktérej nie moze
widzie¢ druga osoba. Osobie numer 1 zastaniamy oczy przepaskg tak, by nie widziata
kartki, na ktérej bedzie rysowaé. Jej zadaniem bedzie narysowanie owocu lub warzywa
za pomocg instrukcji osoby numer 2. Instrukcja przekazywana jest tylko za pomocg stow.
Nastepnie dzieci zamieniajg sie rolami.

Omdéwienie: Co pomagato, a co utrudniato wykonanie zadania? Czy efekt wspotpracy
jest zadowalajgcy?

Zadanie 2

Podziat dzieci na czteroosobowe grupy. W ramach podgrup uczniowie losujg numery
112 (w kazdej grupie bedg dwie osoby z numerem 1 i dwie z numerem 2).

Nauczyciel przedstawia instrukcje:

* 0soby nr 1 majg siedzie¢ naprzeciwko siebie i rozmawia¢ ze wszystkimi 0 swoim
poranku,

* 0soby nr 2 majg siedzie¢ plecami do pozostatych ucznidw i rowniez rozmawiac
Z nimi 0 swoim poranku.

Po minucie osoby nr 1 i 2 zamieniajg sie rolami.

Omoéwienie: Jak czuli sie uczniowie w roli nr 1 i 2 oraz dlaczego? Co utatwiato, a co
utrudniato prowadzenie rozmowy? Spisanie refleksji na wspdlnej, duzej kartce.

Zadanie 3

Dzielimy dzieci na dwie mniejsze grupy. Kazda z grup wybiera jedng osobe, ktéra be-
dzie pokazywata jakis ruch (np. podskakiwata na prawej nodze). Ruch ten bedg powta-
rzaty wszystkie osoby w ramach jednej grupy. Zadaniem nauczyciela jest ustalenie, czyje
ruchy sg nasladowane. W ramach kazdej z grup nalezy zmieniac ruchy tak, by nie zosta¢
zauwazonym przez nauczyciela. Gdy nauczyciel odgadnie, kto pokazuje ruch, moze na-
stgpi¢ zmiana osoby, ktorej ruchy sg nasladowane.
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GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIl

Zadanie 1

Podziat dzieci na pary. Kazda osoba w parze otrzymuje: kartke z numerem 1 lub 2,
czystg kartke A4, jedng kredke, karteczke z nazwg owocu lub warzywa, ktérej nie moze
widzie¢ druga osoba. Osobie nr 1 zastaniamy oczy przepaskg tak, by nie widziata kart-
ki, na ktorej bedzie rysowac. Jej zadaniem bedzie narysowanie owocu lub warzywa za
pomocg instrukcji osoby nr 2. Instrukcja przekazywana jest tylko za pomocg stéw. Dzieci
zamieniajg sie rolami.

Omdéwienie: Co pomagato, a co utrudniato wykonanie zadania? Czy efekt wspotpracy
jest zadowalajgcy?

Zadanie 2
Dzielimy klase na trzy grupy. Kazda z grup otrzymuje kartke A4 i dtugopis.

Zadanie grupy nr 1
Zapisanie na kartce okolicznosci, kiedy czujemy sie dobrze w rozmowie.

Zadanie grupy nr 2
Zapisanie na kartce elementéw, ktore nam przeszkadzaja, kiedy rozmawiamy.

Zadanie grupy nr 3
Zapisanie na kartce, jak mozemy komunikowac sie w obcym kraju, kiedy nie znamy
tamtejszego jezyka.

Podsumowanie pracy grup. Dyskusja.
Zadanie 3

Dzielimy dzieci na trzy mniejsze grupy. Kazda z grup otrzymuje temat pantomimy do
odegrania. Podczas odgrywania scenki przez dang grupe kazda z pozostatych dwoch
grup moze w dowolnym momencie powiedzieC jeden raz: ,Stop klatka” i doda¢ stowo,
ktore nalezy wtgczy¢ do odgrywane;j historii. Wigczane stowa muszg by¢ neutralnie lub
pozytywnie nacechowane i zgodne z zasadami kultury (np. ,makaron”).

Temat grupy nr 1: Jestescie grupg szalonych naukowcéw i udzielacie wywiadu na
temat nowego robota do opieki nad dzieémi.

Temat grupy nr 2: Jako grupa podréznych zwiedzacie Safari. Raptem spadt $nieg.

Temat grupy nr 3: Jestescie grupg lekkoatletow i wtasnie zdyskwalifikowano jed-
nego ze sportowcow z waszej grupy.

Podsumowanie zaje¢: Kiedy jest tatwiej sie komunikowa¢, a co komunikacje utrudnia?
Ktora forma komunikaciji jest tatwiejsza? O co powinnismy zadbac, by dobrze sie komu-
nikowac?
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Rywalizacja we wspoétpracy.
Czy to w ogodle mozliwe?

1. Forma:
- praca indywidualna i z catg grupa;

- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kostki do gry, kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, duze
kartki B1, makaron spaghetti (surowy), tasma klejgca, pianki marshmallow, metréwka.

Procedura:
a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy z kart-
kg B1 oraz markerem w widocznym miejscu.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekgciji.
Prezentacja definicji:

rywalizacja (definicja stownikowa, stownik PWN): ubieganie sie o pierwszenstwo
albo o zdobycie czegos lub kogos$);

wspotpraca (definicja stownikowa, stownik PWN): dziatalnos¢ prowadzona wspol-
nie przez jakies osoby.

GRUPA DZIECI W KLASACH I -1
Zadanie 1

Prezentacja dzieciom réznych emotikonoéw (zatgcznik nr 1), mysli oraz sytuacji, prosba
0 pogrupowanie na te, ktore kojarzg sie z przegrywaniem i na te, ktére mogg by¢ zwig-
zane z wygranag.

Lista sytuaciji:
. Zajecie stabszego miejsca niz oczekiwalismy.
. Inna druzyna zdobywa nagrode.
. Ktos inny wygrywa konkurs.
. Kto$ dostaje lepszg ocene.
. Wygrana w konkursie.
. Otrzymanie swietnej nagrody za 2. miejsce.
. Pochwata za wysoki wynik.

0 N O o0 B~ WDN -

. Otrzymanie pochwaty za wykonanie zadania.
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FUNDACJA
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Lista mysili:
. Jestem do niczego.
. Inni sg lepsi ode mnie.
. To wszystko nie ma sensu.
. Nastepnym razem pojdzie mi lepiej!

. Zrobitem to!

1
2
3
4
5. Datem z siebie wszystko!
6
7. Wysitek nie poszedt na marne.
8

. Jestem najlepszy.
Zadanie 2

Nauczyciel wyjasnia, ze porazki sg czyms naturalnym i pomagajg w osigganiu sukce-
su. Towarzyszg kazdemu bez wyjatku. Nie zawsze mamy wptyw na okolicznosci. Niekto-
re wygrane lub przegrane mogg by¢ wynikiem szczescia, czy przypadku (np. w grach,
w ktorych rzucamy kostkg). Kazdy wéwczas wykonuje rzut kostkg i wynik zapisywany jest
na tablicy.

Stworzenie wspoélnego ,Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspadlnej,
duzej kartce. Zapisujemy odpowiedzi uczniéw na pytanie co mozna zrobi¢, kiedy odnie-
siemy porazke. Oto przyktady:

¢ pogratulowac zwyciestwa innej osobie,

e zaproponowac rewanz,

e cieszyC sie wspolng zabawg i przypomniec sobie, co nam sie spodobato,

e potrenowac lub poprosi¢ kogos o pomoc w poprawie konkretnej umiejetnosci,
e pomyslec¢ o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze.
Zadanie 3

Podziat dzieci na cztero- lub szescioosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje:
- 20 nitek makaronu spaghetti,
- okoto metra tasmy klejgcej,
- pianke marshmallow.

Zabawe wygrywa grupa, ktéra w ciggu 20 minut zbuduje: najwyzszg, samodzielnie
utrzymujgcy sie konstrukcje/wieze, ktéra utrzyma pianke.

Omoéwienie ¢wiczenia: Ktorej grupie udato sie wykona¢ zadanie? Jakie dzieci napotka-
ty trudnosci? Co byto tatwe?
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GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI

Zadanie 1

Burza mézgow na temat sytuacji, emocji oraz mysli, ktoére kojarzg sie z przegrywaniem
i wygrywaniem. Kazde dziecko zapisuje refleksje na wtasnej kartce A4, podzielonej na 3
kolumny (schemat ponizej).

Sytuacja Emocja Mysil

Zadanie 2
Nauczyciel wyjasnia, ze porazki sg czyms naturalnym i pomagajg w osigganiu sukce-
su. Towarzyszg kazdemu bez wyjgtku. Prosi dzieci, aby podaty przyktad niepowodzen
stawnych osob (np. pitkarzy, skoczkéw narciarskich). Nie zawsze mamy wptyw na oko-
licznosci, bo niektore wygrane lub przegrane mogg by¢ wynikiem szczes$cia, czy przypad-
ku (np. w grach, w ktérych rzucamy kostkg). Kazdy wowczas wykonuje rzut kostkg i wynik
36 zapisywany jest na tablicy.

Stworzenie wspoélnego ,Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspadlnej,
duzej kartce. Przyktady, co mozna zrobié, kiedy poniesiemy porazke:

¢ pogratulowac zwyciestwa innej osobie,
e zaproponowac rewanz,
¢ cieszyC sie wspolng zabawg i przypomnie¢ sobie, co nam sie spodobato,
¢ potrenowac lub poprosi¢ kogos o pomoc w poprawie konkretnej umiejetnosci,
e pomysle¢ o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze.
Zadanie 3
Podziat dzieci na cztero- lub szescioosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuije:
- 20 nitek makaronu spaghetti,

- okoto metra tasmy klejgcej,
- pianke marshmallow.

Zabawe wygrywa grupa, ktora w ciggu 20 minut zbuduje najwyzszg, samodzielnie
utrzymujgcy sie konstrukcje/wieze, ktora utrzyma pianke.

Omowienie ¢wiczenia: Ktérej grupie udato sie wykona¢ zadanie? Jakie dzieci napotka-
ty trudnosci? Co byto fatwe?
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GRUPA DZIECI W KLASACH VIl - VII
Zadanie 1

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

Kazda osoba zapisuje na swojej kartce przyktady trzech sytuacji, w ktérych odniosta
sukces i trzech, w ktérych poniosta porazke. Do kazdej sytuacji dopisuje emocje i mysl,
ktora jej wtedy towarzyszyta (schemat ponizej).

Sytuacja Emocja Mysl

Zadanie 2

Stworzenie wspoélnego ,Pomocnika na niepowodzenia”. Spisanie refleksji na wspadlnej,
duzej kartce. Przyktady, co mozna zrobic, kiedy poniesiemy porazke:

e pogratulowac zwyciestwa innej osobie,

e zaproponowac rewanz,

e cieszyC sie wspolng zabawg i przypomniec sobie, co nam sie spodobato,

e potrenowac lub poprosi¢ kogo$ o pomoc w poprawie konkretnej umiejetnosci,
e pomysle¢ o swoich ostatnich sukcesach i tym, co nam wychodzi dobrze.
Zadanie 3

Podziat dzieci na cztero- lub szescioosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje:
- 20 nitek makaronu spaghetti,
- okoto metra tasmy klejgcej,
- pianke marshmallow.

Zabawe wygrywa grupa, ktéra w ciggu 20 minut zbuduje najwyzszg, samodzielnie
utrzymujgcy sie konstrukcje/wieze, ktéra utrzyma pianke.
Omoéwienie ¢wiczenia: Ktorej grupie udato sie wykona¢ zadanie? Jakie dzieci napotka-

ty trudnosci? Co byto tatwe?

Podsumowanie zajec: Jakie emocje wywotuje w nas porazka, a jakie sukces? Co poma-
ga w przezywaniu porazki? Co moze poprawic¢ nastroj w razie niepowodzenia?
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Jak sie dzisiaj czujesz?
Tworzymy indywidualne ,podreczniki emoc;ji”.

1. Forma:
- praca indywidualna i z catg grupa;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kostki do gry, kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, duze
kartki B1, nozyczki, tasma klejgca, drewniane patyczki do lodow, wydrukowane emotikony.

Procedura:
a. Organizacja miejsca: usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy z kart-
kg B1 oraz markerem w widocznym miejscu.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekciji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I -1
Zadanie 1

Przygotowanie patyczkow z emotikonami. Kazde dziecko dostaje zestaw 6 patyczkdw,
kartke z 6 emotikonami wyrazajgcymi podstawowe emocje (zatgcznik nr 1), nozyczki
i 6 kawatkéw tasmy. Zadaniem dzieci bedzie wyciecie emotikonow i przymocowanie ich
za pomocg tasmy do patyczkow. Nauczyciel podaje rézne sytuacje, a dzieci prezentujg
emocje, jakie wedtug nich mozna czu¢ w danej sytuacji (np. wygrana w grze, brzydki za-
pach, widok groznego psa, nieoczekiwany prezent, utrata ulubionej zabawki, niestuszna
kara).

Zadanie 2

Kazda osoba otrzymuje kartke A4 podzielong na 6 kratek (zatacznik nr 2). W kazdej
kratce nalezy narysowac lub opisa¢ sytuacje, ktéra wywotuje poszczegdine podstawowe
emocje — przyktady w poprzednim ¢wiczeniu.



Zatgcznik nr 1

Ztosé

Strach Zdziwienie

Radosé

O

FUNDACJA
RZE
DEFRES

Ztosé

Strach Zdziwienie

Radosé

Strach Zdziwienie

Radosé

39



40

Zatgcznik nr 2

G
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Zadanie 3

Kazde dziecko otrzymuje 6 kartek z konturem cztowieka. Na kazdej z nich nalezy za-
znaczyc, gdzie w ciele odczuwane sg poszczegolne emocje podstawowe. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje ztos¢, ma ochote, gryz¢, tupac i uderza¢ w poduszke. U Kasi
zto$¢ mieszka w buzi, w nogach i rekach.

Podsumowanie zajeé. Podkreslenie, ze emocje petnig w zyciu cztowieka bardzo wazng
role. Informujg o tym, co jest dla nas wazne lub o czyms, co nam zagraza. Podpowiadaja,
co mozemy zrobi¢, zeby poczuc sie bezpieczniej lub lepiej, np. gdy cos brzydko pachnie,
czujemy obrzydzenie i jest to dla nas nieprzyjemne. Mozemy wtedy np. oddali¢ sie od
zrédfa brzydkiego zapachu i poczujemy sie lepiej.

GRUPA DZIECI W KLASACH IV - VI
Zadanie 1

Burza mdézgow na temat emociji, jakie znajg dzieci. Zapisanie pomystéw na duzej kart-
ce lub na tablicy. Rozdanie kazdej osobie listy emocji podstawowych i ich definicji (za-
tacznik nr 1).

Zadanie 2

Podziat dzieci na szesS¢ grup. Rozdanie kazdej z grup duzej kartki B1 oraz karteczki z
nazwa jednej z podstawowych emociji. Zadaniem kazdej z grup jest narysowanie konturu
cztowieka i zaznaczenie na nim, gdzie w ciele odczuwa sie dang emocje. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje ztos¢, ma ochote gryz¢, tupac i uderza¢ w poduszke. U Kasi
ztos¢ mieszka w buzi, nogach i rekach.

Zadanie 3

Z puli karteczek, na ktérych napisane sg nazwy emociji, kazde dziecko losuje jedng kar-
teczke. Nastepnie kazde dziecko opowiada o sytuacji ze swojego zycia albo potencjalnej,
w ktdrej taka emocja mogtaby sie pojawic.

Podsumowanie zaje¢. Wyjasnienie, ze emocje sg wewnetrznym wskaznikiem tego, co
dzieje sie w naszym otoczeniu i pomagajg nam odpowiednio zareagowac.
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Zatgcznik nr 1

Ztos¢ — informuje o tym, ze sie z czyms nie zgadzamy lub kto$ przekracza nasze granice
(fizyczne lub psychiczne); pozwala broni¢ swoich wartosci i dodaje sity do dziatania.

Strach — ostrzega przed niebezpieczenstwem; pozwala nam sie przed nim obronic¢ lub
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegos, co moze zagraza¢ haszemu ZycCiu.

Smutek — informuje o tym, Ze straciliSmy co$ waznego i to jest dla nas trudne.

Rados¢ — informuje, ze cos jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
tania.

Zaskoczenie - informuje, Ze w naszym otoczeniu wydarzyto sie co$ nieoczekiwanego.

Wstret - odstrasza nas i oddala od czegos, co jest dla nas nieprzyjemne.

Ztosé — informuje o tym, ze sie z czyms nie zgadzamy lub kto$ przekracza nasze granice
(fizyczne lub psychiczne); pozwala broni¢ swoich wartosci i dodaje sity do dziatania.

Strach — ostrzega przed niebezpieczenstwem; pozwala nam sie przed nim obroni¢ lub
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegos, co moze zagraza¢ naszemu zyciu.

Smutek — informuje o tym, ze straciliSmy co$ waznego i to jest dla nas trudne.

Rados¢ — informuje, ze cos jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
tania.

Zaskoczenie - informuje, ze w naszym otoczeniu wydarzyto sie cos nieoczekiwanego.

Wstret - odstrasza nas i oddala od czegos, co jest dla nas nieprzyjemne.

Ztos¢ — informuje o tym, ze sie z czym$ nie zgadzamy lub kto$ przekracza nasze granice
(fizyczne lub psychiczne); pozwala broni¢ swoich wartosci i dodaje sity do dziatania.

Strach — ostrzega przed niebezpieczenstwem; pozwala nam sie przed nim obronic¢ lub
uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegos, co moze zagraza¢ haszemu ZycCiu.

Smutek — informuje o tym, Ze straciliSmy co$ waznego i to jest dla nas trudne.

Radosé¢ — informuje, ze cos jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do dzia-
tania.

Zaskoczenie - informuje, Ze w naszym otoczeniu wydarzyto sie co$ nieoczekiwanego.

Wstret - odstrasza nas i oddala od czegos, co jest dla nas nieprzyjemne.



GRUPA DZIECI W KLASACH VII - VIl

Burza mdézgow na temat emociji, jakie znajg dzieci. Zapisanie pomystow na duzej kartce
lub na tablicy. Wybranie emocji podstawowych. Rozdanie kazdemu kartki A4 z listg emocji
podstawowych, z miejscem do wpisania definicji poszczegolnych emocji (zatgcznik nr 1).

Przyktady definicji:

Ztos¢ — informuje o tym, ze sie z czyms$ nie zgadzamy lub kto$ przekracza nasze
granice (fizyczne lub psychiczne); pozwala broni¢ swoich wartosci i dodaje sity do
dziatania.

Strach — ostrzega przed niebezpieczenstwem; pozwala nam sie przed nim obronic
lub uciec, albo powstrzymuje przed zrobieniem czegos, co moze zagrazac¢ nasze-
mu Zyciu.

Smutek — informuje o tym, Ze straciliSmy cos waznego i to jest dla nas trudne.

Rados¢ — informuje, ze cos jest dla nas przyjemne, dodaje pozytywnej energii do
dziatania.

Zaskoczenie - informuje, ze w naszym otoczeniu wydarzyto sie cos$ nieoczekiwa-
nego.

Wstret - odstrasza nas i oddala od czegos, co jest dla nas nieprzyjemne.
Zadanie 2

Podziat dzieci na 6 grup. Rozdanie kazdej z grup duzej kartki B1 oraz karteczki z na-
zwg jednej z podstawowych emociji. Zadaniem kazdej z grup jest narysowanie konturu
cztowieka i zaznaczenie na nim, gdzie w ciele odczuwa sie dang emocje. Instrukcja po-
mocnicza: Kasia, gdy czuje ztos¢ ma ochote, gryz¢, tupac i uderza¢ w poduszke. U Kasi
ztos¢ mieszka w buzi, nogach i rekach.

Zadanie 3

Z puli karteczek, na ktérych napisane sg nazwy emocji, kazde dziecko losuje jedng
karteczke. Nastepnie po kolei dzieci opowiadajg o sytuacji ze swojego zycia albo poten-
cjalnej, w ktérej taka emocja mogtaby wystgpic.

Podsumowanie zaje¢. Wyjasnienie, ze emocje sg wewnetrznym wskaznikiem tego, co
dzieje sie w naszym otoczeniu i pomagajg nam odpowiednio zareagowac.

43



44

Zatgcznik 1

G

FUNDACJA
TWARZE
DEPRES]

Emocja

Definicja

Ztos¢

Smutek

Strach

Rados¢

Wstret

Zaskoczenie




FUNDACJA
TWARZE
DEPRESY

Relaksacja i uwaznosc.
W czym mogg pomoc i jak je praktykowac?

1. Forma:
- praca indywidualna.

2. Materiaty szkoleniowe: krzesta, kartki, dtugopisy.

Procedura:
a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich na oddzielnych krzestach, w kom-
fortowej odlegtosci.

b. Powitanie uczniow, przedstawienie dzieciom tematu lekciji.
Wprowadzenie termindw:

Relaksacja (def. stownikowa, stownik PWN): - odprezenie fizyczne i psychiczne
osiggane za pomocg specjalnych metod i ¢wiczen.

Uwaznos¢ (def. stownikowa, Wielki Stownik Jezyka Polskiego): - cecha kogos,
kto robi cos, bedac skupionym i doktadnie obserwujgc przedmiot czynnosci bgdz
towarzyszgcy jej sytuacje.

c. Cwiczenia dla wszystkich grup wiekowych.
Zadanie 1
Cwiczenie oddechowe.

Nauka gtebokiego, przeponowego oddychania. Kazdy uczen siedzi wygodnie na krze-
Sle, opierajgc stopy o podtoge i trzymajgc dtonie na kolanach. Nauczyciel pyta uczniow,
czy wiedzg, gdzie jest przepona? Nastepnie prosi uczniéw, zeby potozyli reke na brzu-
chu i wyobrazili sobie, ze zdmuchujg swieczke. Podczas dmuchania poruszy sie brzuch,
a doktadnie przepona.

Nastepnie nauczyciel demonstruje technike oddechu przeponowego: powoli przez trzy
sekundy nabiera powietrze nosem tak, aby ,napompowac” dolng czes¢ brzucha, czyli na-
biera powietrze do przepony (klatka piersiowa ma pozosta¢ prawie nieruchoma). Zatrzy-
muje powietrze w bezdechu przez pie¢ sekund. Nastepnie powoli wypuszcza powietrze
ustami przez trzy sekundy. Cwiczenie powtarza z uczniami co najmniej przez pieé minut.

Nastepnie nauczyciel prosi kazdego z ucznidéw o policzenie w myslach petnych odde-
chéw (jeden oddech to wdech i wydech), ktére zrobig w czasie jednej minuty i zapisa-
nie liczby na kartce. Wigcza stoper na 60 sekund i kazdy liczy swojg liczbe oddechéw.
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Nastepnie chetne osoby moga podzieli¢ sie liczbg swoich oddechow. Kolejno, razem
Z nauczycielem, wszyscy starajg sie zredukowac liczbe oddechow do 5-6 na minute.

Nauczyciel wyjasnia, ze takie oddychanie wptywa na nerw btedny znajdujgcy sie
w naszym ciele. Nerw ten jest odpowiedzialny za stan relaksu i spokoju. Dlatego takie
oddychanie pomaga nam sie uspokoic.

Zadanie 2
Cwiczenie relaksacji miesniowej.

Uczniowie siedzg na krzestach, nie krzyzujg nog, ale opierajg stopy o podtoge. Dtonie
ktadg na kolanach. Nauczyciel czyta instrukcje:

1. Zamknij oczy.

2. Poruszaj palcami stop. Mocno je $cisnij, a nastepnie powoli rozluznij.

3. Oderwij piety od podtogi. Napnij tydki, a pézniej powoli rozluznij miesnie.
4. Napnij brzuch, a nastepnie powoli rozluznij.

5. Napnij miesnie kregostupa, a nastepnie powoli je rozluznij.

6. Scisnij mocno dtonie w piesé, jakby$ coé mocno ztapat/ztapata. Rozluznij. Znéw
zacisnij dtonie w piesc i sprébuj wcisngc je w kolana, jakbys$ chciat/chciata dotkngé
nimi podtogi. Naprez miesnie kregostupa. Nastepnie rozluznij wszystkie miesnie.

7. Nastepnie wstan. Zamknij oczy. Podnies rece do goéry. Zréb gteboki wdech.
Wyobraz sobie, ze jestes wielkg kulg, wypetniong po brzegi powietrzem. Napnij
wszystkie miesnie. Pozostan w tej pozycji (nauczyciel odmierza stoperem 30 se-
kund). Raptem, w kuli zrobit sie malutki otwor, przez ktéry ucieka powietrze. Powoli
wypuszczaj powietrze, rozluzniajgc wszystkie miesnie (karku, plecéw, tutowia, rak,
nog, stop). Zapamietaj uczucie, jakie towarzyszy ci przy rozluznionych miesniach.
Potrzagsnij catym ciatem: gtowg i rekami od ramion - jakbys chciat otrzepac sie
z zimnej wody, oraz nogami - jakbys$ prébowat wytrzgs¢ z butow btoto. Nastepnie
usigdz na krze$le i zréb trzy gtebokie oddechy z zadania nr 1.

Zadanie 3
Cwiczenie na uwaznosé.

Wszyscy uczniowie siedzg na krzestach.
a. Nauczyciel prosi o wybor jakiegos koloru. Nastepnie, w zupetnej ciszy, dzieci
majg powoli sie rozglgdac i przez dwie minuty znalez¢ w otaczajgcej przestrzeni
wszystkie przedmioty w tym kolorze.
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b. Nauczyciel prosi o zamknigcie oczu. Prosi uczniow, zeby skupili sie na dobiega-
jacych z otoczenia dzwiekach i sprébowali wytapaé wszystkie - nawet te najcichsze.

c. Nastepnie mowi uczniom, zeby sprobowali skupi¢ sie na odczuciach, ktére pty-
ng z ciata (np. ze skory: Jaki w dotyku jest materiat ubran, ktére masz na sobie?
Jakie jest krzesto, na ktorym siedzisz? Jaka wydaje ci sie ziemia pod stopami?).

d. Na koniec nauczyciel prosi uczniéw, zeby zrobili trzy gtebokie wdechy z zadania

nr 1 i powoli otworzyli oczy.

Podsumowanie zajec: Kazdy z nas relaksuje sie i odpoczywa na wtasny sposob. Niekto-
rym pomaga wyjscie na spacer, innym lepiej odpoczywa sie, lezgc w tézku. Jakie znacie
formy odpoczynku? Kiedy wam odpoczywa sie najlepiej? Ktore z wykonanych ¢wiczen
byto najprzyjemniejsze?

Agresja - jak sobie z nig radzi¢?

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotach i z catg grupa;

- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, duze kartki B1, soda
oczyszczona, woda, ocet, tyzka, dwie szklanki, talerz.

Procedura:
a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy z kart-
kg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla nauczyciela.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji. Wspolne stworzenie definicji
agresji, np. dziatanie podejmowane w celu wyrzadzenia komus krzywdy lub
zniszczenia jakiejs rzeczy. Istnieje wiele form agresji (nie zawsze polega ona na
uzyciu sity). Zwykle jej powodem sg nieprzyjemne emocje, np. ztos¢, frustracja,
czy lek.

c. Cwiczenia dla wszystkich grup wiekowych.
Zadanie 1

Pytania do uczniow:
a) Jakie zachowanie mozna nazwac agresjg?

b) Gdzie najczesciej mozna spotkac sie z agresjg?

Burza mézgow. Zapisanie wnioskow na duzej tablicy.
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Zadanie 2

Nauczyciel przedstawia dzieciom zasade powstawania agresji. Przydatny moze by¢
eksperyment z sodg oczyszczona.

Instrukcja:

Ustaw jedng szklanke na talerzu. Zadbaj o to, by uciekajgca ze szklanki woda nie
uszkodzita niczego. Do szklanki wlej dwie tyzki wody i wsyp tyzke sody oczyszczone;.
Wymieszaj wszystko tak, by soda sie rozpuscita. Do drugiej szklanki wlej dwie tyzki octu.
Jednym ruchem wilej ocet do wody z sodg. Ze szklanki zacznie ,wylewac sie” piana.

Podobnie jest z agresjg - na jej powstanie sktada sie czesto kilka elementéw (podobnie
jak w naszym eksperymencie byty np. soda, woda i ocet), a mogg to by¢: zmeczenie,
uderzenie przez kogo$, brak umiejetnosci zapanowania nad zto$cia.

Wazne jest, zeby nauczy¢ sie odpowiednio wczesnie reagowa¢ — zanim dojdzie do
wybuchu.

Kiedy czujesz:
- lekkie zdenerwowanie — zrob trzy gtebokie, przeponowe oddechy;
- irytacje - nazwij, co cie denerwuje i poszukaj rozwigzania lub oddal sie od tego;

- zto$¢ — powiedz komus o swoje ztosci, zacisnij i rozluznij piesci trzy razy, policz
wszystkie czerwone przedmioty, jakie znajdujg sie wokot, pomy$l o tym, co mitego
cie dzisiaj spotkato;

- wsciektos¢ i furie - to grozi wybuchem, wiec oddal sie w bezpieczne miejsce i
energicznie strzepnij ztos¢ z wszystkich miesni w ciele, zréb trzy gtebokie, przepo-
nowe oddechy, wez kartke i dtugopis i wyraz to, co czujesz na kartce. Zadbaj o to,
zeby nie zrobi¢ krzywdy sobie i innym.

Zadanie 3

Stworzenie wraz z nauczycielem listy zasad i konsekwenciji, zwigzanych z bezpieczen-
stwem w grupie. Przyktadowe zasady:

1. Pozostaje na swoim miejscu.

2. Wykonuje polecenia dorostych.

3. Do innych zwracam sie w mity i uprzejmy sposob.
4. Jestem kolezenski, pomagam innym.

5. Dbam o wspdlne bezpieczenstwo (odktadam rzeczy na miejsce, przestrzegam
granic osobistych innych oséb).
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6. Rzeczy innych osob dotykam tylko, jesli na to pozwola.
7. Telefony zawsze sg wyciszone i schowane.
8. Reaguje, kiedy widze kogos$ agresywnego - np. prosze innych o pomoc, zwra-
cam sie do 0sob dorostych.
Przyktadowe konsekwencje:
1. Uzywanie brzydkich stow bedzie kazdorazowo zgtaszane rodzicom.

2. Kazdorazowo za uzycie brzydkiego stowa trzeba bedzie napisa¢ na kartce 100
razy stowo przeciwne do niego.

3. Za stosowanie agresji fizycznej (np. szturchanie, kopanie) kazdorazowo trzeba
przeprosi¢ osobe, wobec ktdrej uzyto przemocy i zaproponowac trzy inne sposoby
na rozwigzanie sytuacji, w ktérej jej uzyto oraz wybrac jeden z nich i zaprezento-
wac.

4. Wielokrotne stosowanie przemocy w ciggu dnia bedzie wigzato sie z rozmowg
z dyrektorem szkoty oraz z wezwaniem rodzicéw.

Podpisanie zasad i konsekwencji przez wszystkich uczniéw i nauczyciela.

Podsumowanie zaje¢: Dlaczego zasady sg wazne i potrzebne w zyciu kazdego z nas?
Mozna podac przyktad gry w pitke nozng. Jakie zasady obowigzujg na boisku? Co stato-
by sie, gdyby tych zasad nie byto? W czym ustalone zasady mogg poméc grupie?

Boje sie.
Jak budowac poczucie bezpieczehstwa?

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotfach i z catg grupg;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, duze kartki B1.

Procedura:
a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich przy tawkach, postawienie tablicy
z kartkg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla nauczy-

ciela.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekcji, przypomnienie definicji stra-

chu.
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GRUPA DZIECI W KLASACH I -1lli IV - VI
Zadanie 1
Czego sie boisz? Narysuj to.

Rozdanie dzieciom kartek A4 i kredek. Stworzenie indywidualnych rysunkéw - zrodet
strachu. Dzieci mogg narysowac jedng lub kilka rzeczy. Ochotnicy mogg podzieli¢ sie
swoimi pracami.

Wazne, aby nauczyciel rowniez stworzyt swoj rysunek, np. pajgka.
Zadanie 2
Czy moge oswoi¢ moj strach?

Nauczyciel demonstruje, jak domalowuje pajgkowi wielkie okulary i na przykfad zielony
katar ciekngcy z wyobrazonego nosa. Na odnézach moze narysowac buty na obcasie,
a na odwitoku wiatrak. Nastepnie zacheca dzieci do domalowania zartobliwych rzeczy na
ich rysunkach.

Zadanie 3
Wizualizacja ,,Bezpiecznego miejsca”

Instrukcja (wazne, zeby czytac¢ jg wolno):
a. Usigdz wygodnie i zamknij oczy. Zr6b gteboki wdech i wydech, wdech i wydech.
Rozluznij wszystkie miesnie w ciele. Wdech i wydech.

b. Teraz wyobraz sobie jakies miejsce, w ktdrym czujesz sie dobrze i bezpiecznie.
To miejsce najlepsze na odprezenie i odpoczynek. Udaj sie do tego miejsca. Jakie
ma kolory? Jakie zapachy tam czujesz? Jakie dzwieki tam styszysz? Jaka panu-
je tam temperatura? Miejsce to jest spokojne i bezpieczne. Z kazdym wdechem
i wydechem czujesz sie spokojniejszy/spokojniejsza. Wypoczywasz. Mozesz sie
potozy¢ lub pospacerowaé. Odczuwasz swobode i spokdj tego miejsca. Czujesz
na skorze ciepto promieni stonecznych lub przyjemny powiew wiatru. Zostan z tym
uczuciem przez chwile, a gdy bedziesz gotowy/gotowa, mozesz powoli powracac
do rzeczywistosci.

c. Kiedy bedziesz gotowy/gotowa, wro¢ w wyobrazni do miejsca, w ktérym sie
znajdujesz. Powoli otworz wtedy oczy.
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Czego sie boje?

Przedstawienie uczniom roznicy miedzy strachem a lekiem. Przykfad: Strach odnosi sie
do realnego, konkretnego zagrozenia (np. w naszg strone biegnie wielki niedzwiedz), lek
natomiast odnosi sie do wyobrazonego niebezpieczenstwa, ktore nie wynika z bezpo-
Sredniego z zagrozenia (np. mama wraca pézniej niz zwykle i boje sie, ze stato sie co$
okropnego) i jego zrédtem sg nasze mysli/wyobraznia.

Nastepnie kazdy zapisuje anonimowo na karteczce liste trzech Zzrédet swojego leku. Na-
uczyciel zbiera kartki i dzieli uczniow na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje duzg pustg

kartke i V4 losowych kartek ze zrodtami leku. Zadaniem grupy jest dopisanie do kazdego
zrodta leku przyktadowych (minimum trzech) sposobdw na poradzenie sobie z nim.

Przyktad: Kasia boi sie, ze dostanie ztg ocene z waznego sprawdzianu. Jak moze sobie
poradzi¢?
1. Moze zaczg¢ uczy¢ sie wczesniej.
2. Moze poprosi¢ o pomoc w nauce zaufang osobe.
3. Moze poprosic¢ kogos$ bliskiego o sprawdzenie poziomu jej wiedzy przed spraw-
dzianem (np. przepytanie).
Omowienie prac poszczegdlnych grup.
Zadanie 2
Wizualizacja ,,Bezpiecznego miejsca”.

Instrukcja (wazne, by czytac jg bardzo wolno):
a. Usigdz wygodnie i zamknij oczy. Zrob gteboki wdech i wydech, wdech i wy-
dech. Rozluznij wszystkie miesnie w ciele. Wdech i wydech.

b. Teraz wyobraz sobie, jakies miejsce, w ktérym czujesz sie dobrze i bezpiecznie.
To miejsce najlepsze na odprezenie i odpoczynek. Udaj sie do tego miejsca. Jakie
ma kolory? Jakie zapachy tam czujesz? Jakie dzwieki tam styszysz? Jaka panu-
je tam temperatura? Miejsce to jest spokojne i bezpieczne. Z kazdym wdechem
I wydechem czujesz sie spokojniej. Wypoczywasz. Mozesz sie potozy¢ lub prze-
spacerowac¢. Odczuwasz swobode i spokdj tego miejsca. Czujesz na skorze ciepto
promieni stonecznych lub przyjemny powiew wiatru. Zostan z tym uczuciem przez
chwile, a gdy bedziesz gotowa/gotowy, mozesz powoli powraca¢ do rzeczywistosci.

c. Kiedy bedziesz gotowa/gotowy, powrd¢ w wyobrazni do miejsca, w ktorym sie
znajdujesz. Powoli otworz oczy.

Podsumowanie zajec¢: Kiedy czujemy sie bezpiecznie? Co pomaga nam poczuc sie bez-
piecznie? W jaki sposéb mozemy ,oswajac” swoj strach? Np. uczgc sie nowych rzeczy,
proszgc o porade kogos bliskiego lub specjaliste.

51



52

Pomaganie kontra dokuczanie.

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotach i z catg grupag;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki, nozyczki, klej lub
tasma, duze kartki B1, wydrukowany w odpowiedniej ilosci zatgcznik nr 1.

Procedura:
a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tabli-
cy z kartkg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla
nauczyciela.

b. Powitanie, przedstawienie dzieciom tematu lekciji.

GRUPA DZIECI W KLASACH I -1lilVv -VI
Zadanie 1

Co to znaczy dokuczanie? Burza mozgow. Stworzenie wspolnej listy przyktadéw doku-
czania.

Zadanie 2

Dlaczego ,dokuczacz” dokucza innym? Zatgcznik nr 1 - wytnij i przyklej. Omowienie
prac uczniéw.

Zadanie 3

Jak poradzi¢ sobie z dokuczaniem? Podziat ucznidw na trzy grupy. Wreczenie kazdej
z grup duzej kartki B1, dtugopiséw i kredek. Stworzenie przez kazdg grupe listy dziatan
(w formie obrazkowej lub pisemnej), ktére mozna podjac¢, kiedy stajemy sie ofiarg lub
Swiadkiem dokuczania.

Przyktad:

1. Powiedz komus$ zaufanemu, co sie wydarzyto. Mowienie gtosno o dokuczaniu
nie jest donosicielstwem.

2. Sprébuj pomdc zaréwno osobie, ktorej dokuczaja, jak i tej, ktdéra dokucza. Byé
moze ,dokuczacz” tez potrzebuje pomocy?
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3. Odwaznie zachecaj innych, by sprzeciwiali si¢ dokuczaniu i probowali powstrzymacé
,dokuczacza”.

4. Jesli cos cie smuci lub ztosci, poszukaj innych sposobdéw - niz dokuczanie - na
poradzenie sobie z tymi nieprzyjemnymi uczuciami.

Podsumowanie pracy grup.
Zadanie 4

Jak moge pomdc? Kontynuacja pracy w trzech grupach. Wspodlne zastanawianie sie,
jak mozna pomoc w wylosowanych trzech sytuacjach dla kazdej z grup:

1. Nikt w klasie nie chce rozmawiac i bawi¢ sie z Anig.

. Piotrek upadt na boisku i skaleczyt sie w kolano.

. Kasia zapomniata z domu sniadaniéwki.

. Ewa bardzo boi sie ciemnosci.

. Krzy$ zgubit w szkole ulubiong zabawke.

. Wiktorii wylata sie w plecaku woda. 53
. Asia ptacze z powodu zlej oceny.

. Maciek zapomniat odrobi¢ pracy domowe;.

© o0 N o o0 A~ W DN

. Michat poktocit sie z przyjacielem.

Omowienie zaproponowanych sposobéw pomocy.

GRUPA DZIECI W KLASACH VIl - VII
Zadanie 1

Co to znaczy dokuczanie? Burza mozgow. Stworzenie wspolnej listy przyktadéw doku-
czania.

Zadanie 2

Skad sie bierze dokuczanie? Podziat uczniow na dwie grupy. Jedna z grup przygotowu-
je argumenty (10) usprawiedliwiajgce dziatania ,dokuczacza” (np. samotnos¢, zostanie ofiarg
dokuczania i che¢ odegrania sie, che¢ rozbawienia innych), a druga grupa spisuje argumenty
oskarzajgce (10) ,dokuczacza” (np. egoizm, brak wrazliwosci na cudzg krzywde, préba bycia
liderem w grupie, che¢ zastraszenia innych). Nastepnie grupy nawzajem (jeden argument po
drugim) prezentujg swoje pomysty.
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Podsumowanie pracy grup i wysnucie wspoélnych wnioskéw na temat mozliwych przy-
czyn dokuczania.

Zadanie 3

Jak poradzi¢ sobie z dokuczaniem? Podzielenie uczniow na trzy grupy. Wreczenie
kazdej z grup duzej kartki B1, dtugopisow i kredek. Stworzenie przez kazdg grupe listy
dziatan (w formie obrazkowej lub pisemnej), ktére mozna podjgc¢, kiedy stajemy sie ofiarg
lub $wiadkiem dokuczania. Przykfad:

1. Powiedz komus$ zaufanemu, co sie wydarzyto. Méwienie gtosno o dokuczaniu
nie jest donosicielstwem.

2. Sproébuj pomaoc zaréwno osobie, ktérej dokuczaja, jak i tej, ktéra dokucza. By¢
moze ,dokuczacz” tez potrzebuje pomocy?

3. Odwaznie zachecaj innych, by sprzeciwiali sie dokuczaniu i probowali je po-
wstrzymac.

4. Jesli cos cie smuci lub ztosci, poszukaj innych sposobdw - niz dokuczanie - na

poradzenie sobie z tymi nieprzyjemnymi uczuciami.
Podsumowanie pracy grup.
= Zadanie 4

Jak moge pomoc? Kontynuacja pracy w trzech grupach. Dla kazdej z nich nauczyciel
losuje z ponizszej listy sytuacje i wspolnie uczniowie zastanawiajg sie, jak mozna pomaoc.

1. Ania od diuzszego czasu jest smutna i drazliwa.

2. Piotrek ciggle przeszkadza w prowadzeniu lekcji.

3. Kasia poktécita sie z najlepszg przyjaciotka.

4. Ewa bardzo boi sie wypowiadac¢ publicznie na forum klasy.

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

6. Wiktoria jest nowa w klasie i ciggle trzyma sie na uboczu.

7. Asia ztamata noge przed waznymi zawodami.

8. Maciek zgubit telefon.

9. Michat zostat pobity przez grupe chtopakéw ze starszej klasy.
Omowienie zaproponowanych sposobéw pomocy.

Podsumowanie zajeé: Kto moze sta¢ sie ,dokuczaczem”? Kazdy z nas moze mie¢ gor-
szy dzien i robi¢ wtedy przykros¢ innym. Jak mozna ,naprawi¢” swoje zachowanie? Jak
unikng¢ dokuczania?
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Zatgcznik nr 1

1. Prébuje roztadowac swojg ztos¢.

2. Chce by¢ w centrum uwagi.

3. Ma zty humor/gorszy dzien.

4. Ktos inny mu dokuczyt.

5. Nie wie, jak zaprosi¢ innych do wspdlnej zabawy.

6. Czuje sie samotny.

7. Ma problemy, z ktérymi nie potrafi sobie poradzié.

8. Jest znudzony.

9. Mysli, ze to, co robi, jest zabawne.

10. Chce poczu¢ sie silniejszy.

11. Nie wierzy we wiasne sity.

12. Zle o sobie mysli (np. ze jest do niczego).

13. Boi sie.

14. Prébuje zdobyc¢ przyjaciof.

15. Probuje sie bronic.

16. Nie wie, jak poradzi¢ sobie z emocjami.




56

Komu moge zaufa¢? Na kim moge polegac?

1. Forma:
- praca indywidualna, w matych zespotach i z catg grupa;
- praca w kregu.

2. Materiaty szkoleniowe: kartki A4, marker, dtugopisy, kredki.

Procedura:
a. Organizacja miejsca - usadzenie wszystkich w kregu, postawienie tablicy
z kartkg B1 oraz markerem w miejscu widocznym i tatwo dostepnym dla nauczyciela.

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

Przyktad:

zaufanie (definicja stownikowa, Stownik Jezyka Polskiego): - catkowite zawierze-
nie komus, wiara w kogos.

GRUPA DZIECI W KLASACH I -1llilVv -VI
Zadanie 1

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Komu moge ufa¢? Komu powierzam swoje sekre-
ty? Na kim moge polegac?

Burza mézgow. Stworzenie wspdlnej listy zaufanych osob i instytuciji.
Zadanie 2

Praca w parach. Nauczyciel zadaje uczniom pytania, nad ktérymi zastanawiajg sie
w parach: Co jest podstawg zaufania? Dlaczego ufamy wtasnie tym osobom?

Przyktad: Ufamy w to, ze lekarz nam pomoze, kiedy boli nas brzuch, bo ma wiedze i do-
Swiadczenie.

Kazda para omawia liste stworzong w pierwszym ¢wiczeniu.
Zadanie 3

Przed przystgpieniem do wykonywania zadania, nalezy rozdac¢ dzieciom kartki A4 i kred-
ki oraz dtugopisy. Nauczyciel mowi dzieciom: narysuj lub opisz postac¢ z bajki, ktéra we-
dtug ciebie jest godna zaufania. Dlaczego mozna jej zaufac? Jakie zachowania swiadczg
o tym, ze jest godna zaufania?
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Przyktad: Smok Tabaluga zawsze ratowat stabszych i potrafit znalez¢ wyjscie nawet

z trudnej sytuacji.
Omdwienie prac dzieci.
Zadanie 4

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: Jak stac¢ sie godnym zaufania? Wspolne stworzenie
kodeksu i wybranie (podczas gtosowania) najlepszego imienia dla ,Superbohatera Zaufania”.

Przyktady zapisow w kodeksie:

1. Dotrzymuj danego stowa.

2. Dochowuj tajemnicy, ale pamietaj, ze zdrowie i dobro cztowieka jest zawsze
najwazniejsze.

3. Starannie wykonuj swoje obowigzki i powierzone ci zadania.

4. Badz szczery i prawdomowny.

5. Gdy cos sie nie uda, powiedz o tym otwarcie.

6. Naucz sie przepraszania i proszenia 0 pomoc.

Zadanie 5
Zabawa ,,Mozesz na mnie polegaé¢”

Uczniowie stajg w rzedzie, stykajac sie ramionami. Pomiedzy ramiona dzieci wktada-
my kartki A4. Nauczyciel daje grupie rézne zadania, podczas wykonywania ktorych kart-
ki nie mogg upas¢ na ziemie. Przyktadowe polecenia:

1) krok do przodu,

2) krok do tytu,

3) podskok,

4) ukton,

5) obrét wokot wiasnej osi, itp.

Jezeli ktéras kartka upadnie, uczniowie, ktérych taczyta, siadajg na krzesle. Rozmowa o
emocjach, jakie towarzyszyty dzieciom przy wykonywaniu tego ¢wiczenia.

GRUPA DZIECI W KLASACH VIl - VI
Zadanie 1

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Komu moge ufa¢? Komu powierzam swoje sekre-
ty? Na kim moge polegac?

Burza mdézgow. Stworzenie wspolnej listy zaufanych osob i instytucii.

S7
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Zadanie 2

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Co jest podstawg zaufania? Dlaczego ufamy wta-
Snie tym osobom? Praca w parach.

Przyktad: Ufamy w to, ze lekarz nam pomoze, kiedy boli nas brzuch, bo ma wiedze i do-
Swiadczenie.

Zadanie 3

Praca w czteroosobowych zespotach. Nauczyciel pyta uczniow: Co to znaczy zawie-
dzione zaufanie i czy mozna je odbudowac? Zadaniem kazdej z grup jest omoéwienie
wnioskow na przykfadzie konkretnej sytuaciji.

Zadanie 4

Nauczyciel zadaje uczniom pytania: Jak stac¢ sie godnym zaufania? Co mozna zrobic,
by inni przekonali sige, Ze mogg na nas polegac? Przyktady zachowan:
1. Dotrzymuj danego stowa.
2. Dochowuj tajemnicy, ale pamietaj, ze dobro i zycie cziowieka jest zawsze
najwazniejsze.
. Traktuj innych z szacunkiem.
. Starannie wykonuj swoje obowigzki i powierzone ci zadania.
. Bgdz szczery i prawdomowny.
. Gdy cos sie nie uda, powiedz o tym otwarcie.

. Naucz sie przepraszania.

0 N OO O b~ W

. Gdy napotykasz trudnos¢, naucz sie prosi¢ o pomoc.

Zadanie 5
Zabawa ,,mozesz na mnie polegac¢”

Uczniowie stajg w rzedzie, stykajgc sie ramionami. Pomiedzy ramiona dzieci wktadamy
kartki A4. Nauczyciel daje grupie rézne zadania, podczas wykonywania ktorych kartki nie
mogg upasc¢ na ziemie. Przyktadowe polecenia:

1) krok do przodu,

2) krok do tytu,

3) podskok,

4) ukton,

5) obrot wokot wiasnej osi, itp.

Jezeli ktéras kartka upadnie, uczniowie, ktorych tgczyta, siadajg na krzesle. Rozmowa
0 emocjach, jakie towarzyszyty dzieciom przy wykonywaniu tego ¢wiczenia.



Kwestionariusze

Warunkiem udziatu w programie ,Twarze depresji dla Szkot” jest uzupetnienie przygo-
towanych dla Panstwa dwdéch anonimowych kwestionariuszy online do uzupetnienia na
stronie naszej fundac;ji.

Oto linki do nich:
www.twarzedepresiji.pl/kwestionariusz1
www.twarzedepresji.pl/kwestionariusz2

Poprosimy o ich uzupetnienie we wrzesniu na poczatku programu oraz ponownie
w czerwcu pod koniec programu. Kwestionariusze sg catkowicie anonimowe, ale niezwy-
kle wazne dla powodzenia programu. Panstwa opinia pozwoli nam najpierw dopasowac
przebieg programu do postrzeganych przez Panstwa wyzwan w pracy z uczniami, a na-
stepnie ocenic program i udoskonali¢ go. Zrobienie tego w wersji online zapewni Panstwu
wygode i anonimowos¢, a nam sprawng analize wynikow. Bardzo dziekujemy! Ponizej
przyktadowe pytania z naszych kwestionariuszy:

Kwestionarusz Anonimowy nr 1

l. Zauwazam, ze uczniowie, ktérzy po 24.02.2022 r. przybyli z Ukrainy, majg specyficzne trud-
nosci w funkcjonowaniu szkolnym, inne niz uczniowie polscy.

0 - Nie 4 - Zgadzam
zgadzam sie 1 2 3 sie
zupelnie. catkowicie.

Kwestionariusz Anonimowy nr 2

1. WYSTEPOWANIE TRUDNOSCI

A. W swojej pracy spotykam sie z trudnosciami w zachowaniu i funkcjonowaniu
szkolnym uczniow pochodzgcych z terendw objetychwojng: 0 1 2 3 4

B. Wiem jak poradzi¢ sobie z powyzszymi trudnosciami w codziennych sytuacjach
w szkole: 01 2 3 4
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O FUNDACJI ,TWARZE DEPRESJI”

Fundacja ,Twarze depresji” nalezy do najaktywniejszych w Polsce organizacji poza-
rzgdowych w dziedzinie zdrowia psychicznego. Pierwsi w Polsce prowadzimy pie¢
programoéw bezptatnej, zdalnej pomocy:

® psychologicznej i psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy oraz ich rodzicéw/opie-
kunéw — program finansowany dzieki prywatnym darczyncom;

® psychologicznej i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy (konsultujemy w jezyku
ukrainskim i rosyjskim) — partnerzy programu: Nationale-Nederlanden i Fundacja
Air Liquide;

® psychologicznej dla oséb dorostych w stanie kryzysu psychicznego — program
finansowany dzieki prywatnym darczyncom;

® dla os6b chorych naraka i ich rodzin — partner programu: Nationale-Nederlanden;

® dla kobiet w cigzy i po porodzie — partner programu: Fundacja KGHM POLSKA
MIEDZ.

Wiecej o naszych programach mozna dowiedzie¢ sie wchodzgc na strone internetowg
www.twarzedepresji.pl w zaktadke ,Pomoc psychologiczna” oraz ,Ukraina”.

W Fundacji ,Twarze depresji’ z konsultacji psychologiczno-psychiatrycznej korzystajg
osoby, ktore w innych okolicznosciach nie miatyby innej mozliwosci skorzystania z takiej
pomocy, poniewaz np. pochodzg z matej miejscowosci lub wsi, gdzie nie ma ani psychia-
try, ani psychologa. Wsrdd naszych podopiecznych sg rowniez osoby z miast, ktére na
psychoterapie czekajg w wielomiesiecznej kolejce. Dzieki ekspresowo zorganizowanym

spotkaniom online z naszymi specjalistami sg w stanie doczekac do terminu wyznaczo-
nego w publicznej stuzbie zdrowia.

Organizujemy ogolnopolska kampanie spoteczng ,,Twarze depresiji. Nie oceniam.
Akceptuje.”, ktérej ambasadorami jest juz prawie 50 znanych i cenionych oséb.
W pazdzierniku 2022 r. zainaugurujemy 15. jubileuszowg edycje, w ktorej kolejny raz
chcemy zwréci¢ uwage na problem depresji wsrod dzieci i mtodziezy. Celem kampanii jest
wzrost Swiadomosci wsrod Polek i Polakow na temat depresji, zachecenie do leczenia tej
choroby i walka ze stereotypami. W tym roku kampanii bedzie towarzyszyt ,Bieg z Twa-
rzami Depres;ji”. Chcemy zwroci¢ uwage na znaczenie aktywnosci fizycznej w kontekscie



profilaktyki zdrowia psychicznego. Zachecamy do uprawiania sportu, spaceréw szczegdlnie
na terenach zielonych - w lasach, w parkach.

Nasza fundacja od 2020 roku wydaje rowniez bezptatny magazyn edukacyjny
,» Twarze depresji”’. Wszystkie numery sg dostepne w formie pliku pdf i online na stronie
www.twarzedepresiji.pl w zaktadce ,Magazyn”. Polecamy Panstwa uwadze nr 4/2021,
ktory w catosci poswiecilismy leczeniu depresji u dzieci i mtodziezy.

Z myslg o zdrowiu psychicznym Polek i Polakow organizujemy takze bezptat-
ne webinary o leczeniu depresiji, z udziatem wybitnych specjalistow. Mozna je zna-
lez¢ na naszym profilu na Facebooku Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.:
facebook.com/twarzedepresiji, na kanale YouTube oraz na stronie
www.twarzedepresji.pl/webinary.

Staramy sie tez angazowac Polki i Polakéw w nasze dziatania edukacyjne, dlatego pro-
wadzimy program ,Wolontariat dla Zdrowia”, w ktérym zachecamy osoby zainteresowane
promocjg zdrowia psychicznego do wspierania naszych dziatan np. poprzez dystrybucije

materiatdw edukacyjnych (ulotek, plakatéw, magazyndéw) w szkotach, szpitalach, biblio-
tekach. Zapraszamy do wspotpracy!
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