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

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

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

Zalecane dane do przytoczenia w piSmiennictwie.

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

Ogolne zastrzezenia. Zastosowane oznaczenia

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

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

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

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

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

UNICEF iWHO podjety wszelkie uzasadnione

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

i domyslnych. Odpowiedzialno$¢ za interpretacje

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

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

Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy Funduszu
Narodéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci — UNICEF

ul. Rolna 175 D

02-729 Warszawa
e-mail: unicef@unicef.pl
www.unicef.pl



Wprowadzenie dla nauczycieli

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

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

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

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

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

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

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

”

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

L N Henrietta Fore
"»iﬁf:r’}/ ) 2 /.E:i:_ Dyrektor Generalna UNICEF

X Dr Tedros Adhanom Ghebreyesus
Jl-r-EL—, Dyrektor Generalny Swiatowej Organizacji Zdrowia



Cel

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

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

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

swoja tozsamos¢, odczuwaé i okazywacé empatie wobec innych,

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

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

—~_

O Przewodniku

Przewodnik dla Nauczyciela zostat
opracowany z myslg o specjalistach

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

Czesc 1

Kluczowe koncepcje (sekcje 1-3)

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

Czesé 2

Niezbedne informacje dla nauczycieli
(sekcje 4-7)

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

Czesé 3

Scenariusze lekcji (sekcje 8-10)

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




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

do efektywnego prowadzenia zajeé

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

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

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

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

te przedstawiaja realistyczne scenariusze

i sytuacje, znane mtodym ludziom

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

w klasie bedzie skutecznym narzedziem
wspierajgcym proces spotecznego

i emocjonalnego uczenia sie mtodziezy.

Czym nie jest ,,Przewodnik dla
Nauczyciela”:

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

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

> Przejawianie mysli samobojczych
przez mtoda osobe

—> Zmaganie sie z objawami zaburzen
psychicznych

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

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

ICEEIE47180.2019.8981411>, dostep 16 marca 2021.

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

origsite=gscholar>, dostep 16 marca 2021.



Vitodzi ludzie, ktorzy
doswiadczaja
pogarszajacego sie stanu
zdrowia psychicznego
lub silnego stresu, moga
prezentowac¢ nastepujace
objawy/zachowania:

— Poczucie duzego smutku lub

wycofania utrzymujace sie dtuzej niz

dwa tygodnie

> Préba wyrzadzenia sobie krzywdy lub

planowanie takich dziatan

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

> Angazowanie sie w bojki lub
przejawianie checi skrzywdzenia

innych

— Niekontrolowane zachowanie,

prowadzgce do wyrzadzenia krzywdy

sobie lub innym

Wymioty, odmawianie jedzenia lub
inne sposoby na schudniecie

Silne zmartwienia lub leki, ktére
przeszkadzaja w codziennym
funkcjonowaniu

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

> Uzywanie narkotykéw lub alkoholu

— Duze wahania nastroju, ktére

powoduja problemy w relacjach
Z innymi

Wykazywanie drastycznych zmian
w zachowaniu i funkcjonowaniu
mtodego cztowieka

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



Kluczowe koncepcje

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

Czym jest zdrowie
psychiczne?

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

to prowadzi¢ do stygmatyzacji

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

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

0 zdrowiu psychicznym przekazujemy,

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

oraz jakie sg nasze oczekiwania wobec
uczniéw.

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

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

O

objawia?

N2 2N 2\ Z

Co wtedy odczuwasz?

wiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

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

Jakie rzeczy mozesz robié, czujac sie dobrze?

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

samo wazne jak zdrowie fizyczne. Kiedy czujemy sie dobrze pod wzgledem
psychicznym, mozemy wydajnie pracowacé, uczyc¢ sie, cieszyé sie czasem wolnym
i angazowaé sie w dziatania na rzecz naszych spotecznosci.
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Wedtug WHO, cztowiek cieszy sie dobrym zdrowiem
psychicznym, kiedy:

- uswiadamia sobie swoje kompetencje/
umiejetnosci,

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

przyczynia sie do rozwoju swojej spotecznosci.

N2 %

v




Mity i fakty na temat zdrowia psychicznego

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

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

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

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

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

Zty stan zdrowia psychicznego nie jest
wielkim problemem wsréd nastolatkow.
Po prostu maja wahania nastroju
spowodowane zmianami hormonalnymi
I zachowuja sie tak, poniewaz pragna
zwrdci¢ na siebie uwage.

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

Nie mozna zrobi¢ nic, aby uchroni¢ ludzi
przed rozwojem zaburzen psychicznych.

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

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

a takze pozytywne srodowisko szkolne

i odpowiednia higiena snu.

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

Licencja: CC BY-NC-SA 3.0 IGO, dostep 15 marca 2021.
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Choroba psychiczna jest oznaka
stabosci; gdyby dana osoba byfa
silniejsza, nie cierpiataby.

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

jest to stan, ktoéry ludzie wybierajg, czy

o ktérego wystepowaniu lub braku decyduja.
W rzeczywistosci uznanie potrzeby

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

u kazdego.

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

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

Zte wychowanie jest przyczyna
zaburzen psychicznych u nastolatkéw.

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

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

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

w dorastaniu i wspieraniu rozwoju
nastolatkéw oraz procesie ich leczenia.
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Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

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

— Ktoére fakty byly dla Ciebie najbardziej zaskakujace?

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

14



Zdrowie psychiczne mfodziezy

Moézg nastolatka:
Okno mozliwosci®

Ponizej przedstawiamy kilka kluczowych koncepcji dotyczacych mdézgu nastolatka:

Z badan neurobiologicznych wynika, ze
mdzg przechodzi gwattowna faze zmian

w wieku 9-14 lat. Wczesne dorastanie

to kluczowy okres dla rozwoju mézgu,

w ktérym moga pojawic¢ sie problemy,

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

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

i w dtuzszej perspektywie czasowej.

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

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

i zachowaniem.

Moézg nastolatka przechodzi okres
wiekszej wrazliwosci na ocene
spoteczna i reakcje emocjonalne.
Mtodziez zaczyna tez poszukiwacé wrazen,
odkrywaé swoja tozsamosé i nawigzywacd
relacje spoteczne.

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

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

5 UNICEF, ‘The Adolescent Brain’, <www.unicef-irc.org/adolescent-brain>, dostep 16 marca 2021.

15



0BEJMUJE ON
POSZUKIWANIE WRAZEN,
WZROST MOTYWACJI DO
NAWIAZYWANIA RELACJI
SPOLECZNYCH | WIEKSZA
WRAZLIWOSC NA OCENE
SPOLECZNA.

BIOLOGICZNE

ZMIANY W POZIOMIE
HORMONALNYM MAJA WPLYW
NA ROZWOJ UKLADOW
NEUROBIOLOGICZNYCH

WYDARZENIA MAJACE WPEYW
NA SPOLECZENSTWO — WOJNY
I KLESKI - MOGA MIEC DEUZEJ
UTRZYMUJACY SIE NEGATYWNY
WPLYW

MEODZI LUDZIE POTRZEBUJA
SRODOWISKA ZAPEWNIAJACEGO
WSPARCIE, ZEBY ROZWINAC
SWOJA TOZSAMOSC SPOLECZNA

| ZBUDOWAC WIEZI Z ROWIESNIKAMI

16

I ROZWOJU MOZGU f J

o
-
'.. - .I-

[ 5
x': UKRK
F ¥
== \WRA
|

P
; - =,
l.___.-' -
r 3 .'
) . &-::.

A

OKRES DORASTANIA URUCHAMIA
PROCES INTENSYWNEGO
UCZENIA SIE | ROZWO0JU
MOZGU. W TYM CZASIE
DOCHODZI DO STRUKTURALNEJ
PRZEBUDOWY | PONOWNEJ
KONFIGURACJI NEURONOWEJ
NAJWAZNIEJSZYCH
0BSZAROW MOZGU. TO WAZNY
CZAS, W KTORYM MUSIMY
INWESTOWAC W MtODZIEZ.

WSPIERANIE

MLtODZIEZY

UNIKALNA SZANSA DLA ZDROWIA
| DOBREGO SAMOPOCZUCIA




WZMOCNIONA

ZMIANY
3&3@@%‘; PEWNOSC SIEBIE,
TENDENCJE \WSPARCIE ZE PODEJMOWANIE
DO SZUKANIA STRONY DOROStYCH RYZYKA W PROCESIE
W CELU TWORZENIA UCZENIA SIE PRZY ,
i, nowcH aorOwIEDHIM MO0ZG NASTOLATKA
WSPARCIU
WYMAGA WSPARCIA,

NOWYCH
DOSWIADCZEN
PODEJMOWANIA 'l\J/lcozzELril\mO;El
RYZYKA; M£ODZIEZ ;
MOZE TESTOWAG U'gggl\’,\'/\‘lg%w“f =
ZDROWE SPOSOBY
PODEéJYI\Q\(()I\(IXANIA o SEBY BUDOWAG
20 : $ POZYTYWNE
[ =
| el -
il SPIRALE ROZWO0JU

;;fmq
ﬁ/} ﬁ; 4 g / ﬁﬁ

f{g

ZMIANY

W OKRESIE
DOJRZEWANIA . TENDENCJE DO POZNEGO
CHARAKTE- CHODZENIA SPAC
RYZUJA SIE I CHAOTYCZNE WZORCE
SNU WZMACNIANIE PROBLEMATYCZNE
WZORCE ZACHOWAN

TENDENCJA DO
PRZESIADYWANIA PRZEZ INTERAKCJE
DEUGO WNOCY  SPOLECZNE PROWADZA  MOGA MIEC WPLYW
DO, SPOLECZNEGO NA EMOCJE,
JET LAGU” (ZABURZEN KONCENTRACJE
RYTMU DOBOWEGO) | ZDROWIE



Czynniki ryzyka i czynniki chroniace zdrowie psychiczne

miodziezy

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

zrozumied, jak nalezy ich wspierac.

CZYNNIKI RYZYKA

CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki indywidualne

Choroba fizyczna lub psychiczna,
niepetnosprawnos¢

Ciaza
Uzywanie alkoholu i substancji

psychoaktywnych

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

Osierocenie, do$wiadczenie kryzysu
uchodzczego lub migracji

Zte relacje z rodzicem/opiekunem

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

Umiejetnosci odmawiania przyjmowania
substancji odurzajacych

Zdrowa dieta, aktywnosé
fizyczna i higiena snu

Rodzina/opiekunowie

Zestresowany opiekun lub osoba
o stabym stanie zdrowia psychicznego

Zty stan zdrowia lub $mier¢
cztonka rodziny

Konflikt rodzinny, przemoc
domowa lub separacja

Rodzic odbywajacy kare wiezienia

Naduzywanie substancji
psychoaktywnych

Dochody rodzinne uniemozliwiajace za-
pewnienie odpowiednich warunkéw zycia

Brak bezpieczenstwa
ekonomicznego/zywnosciowego
W gospodarstwie domowym

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

Prawidtowa komunikacja z opiekunem
Jednos¢ i wsparcie rodziny

Wrazliwe, troskliwe i pozytywne
rodzicielstwo

Stosowanie dyscypliny bez przemocy
Powigzania rodzinne i ustalony porzadek
Akceptacja rodzicow

Wsparcie spoteczne rodzicow

18



Presja i/lub niepowodzenia w nauce Wiez ze szkota

Nieodpowiednie wsparcie w szkole L, . .
Wiez z nauczycielami

Znecanie sie

Stosowanie surowych kar

Spotecznosé lokalna

Przestepczos¢, gangi i przemoc Silne przywodztwo w spotecznosci
Dostep do alkoholu, narkotykéw i broni Wsparcie i spéjnos¢ spoteczna
Ubdéstwo i bezrobocie Dostep do ustug spotecznych
Ograniczone wsparcie spoteczne Pozytywne dziatania dla mtodziezy
Sytuacje potencjalnie zagrazajace Odpowiedzialne dziatania policji
Zyciu, sytuacje krytyczne, takie jak i egzekwowanie prawa

andemie lub konflikty zbrojne
P e KRy 280 Bezpieczenistwo sasiedzkie®

Szkodliwe normy i praktyki
spoteczne lub kulturowe

Dyskryminacja ze wzgledu na pteé

Rowiesnicy

Nekanie Wsparcie przyjaciot
Negatywna presja réwiesnikow Pozytywne relacje z rowiesnikami
Konflikty w relacjach Zadowolenie z przyjaciét i/lub

zwigzkéw romantycznych

¢ Lake, Lori, & Lucie Jamieson, ,Using a child rights approach to strengthen prevention of violence against children”,
South African Medical Journal, no. 106: 1168-1172, <www.researchgate.net/figure/Common-risk-and-protective —
factors_tbl1_311951173>, dostep 16 marca 2021; Samuels, F,, ,Mental health and psychosocial service provision for
adolescent settings”, 2015, <www.semanticscholar.org/paper/Mental-health-and-psychosocial-service-provision

- Samuels/e8331f575285d1b5¢19b877d4a70c93f7e314b33/figure/0>, dostep 16 marca 2021; Dooley, Barbara, &
Amanda Fitzgerald, ,,My World Survey: The first national study of youth mental health in Ireland”, wrzesien 2015,
<www.researchgate.net/figure/1-Selected-risk-and-protective-factors-of-adolescent-mental-health-in-MWS _
tbl1_281590810>, dostep 16 marca 2021; Dooley, Barbara, Amanda Fitzgerald & Naoise Mac Giollabhui, ,The risk and
protective factors associated with depression and anxiety in a national sample of Irish adolescents’, Irish Journal
of Psychological Medicine 31, no. 1: 1-13, <www.researchgate.net/publication/272642270_The_risk_and_protective_
factors_associated_with_depression_and_anxiety_in_a_national_sample_of_Irish_adolescents>, dostep 16 marca
2021; O’Loughlin, K., R. Althoff, & J. Hudziak, ,,Health Promotion and Prevention in Child and Adolescent Mental
Health", 2018, <www.semanticscholar.org/paper/HEALTH-PROMOTION-AND-PREVENTION-IN-CHILD-AND-MENTAL

- 0%E2%80%99Loughlin-Althoff/c634401d6d1828e74b7f15f62642937f1261f395>, dostep 16 marca 2021; Blum,
Robert Wm, Mengmeng Li, & Gia Naranjo-Rivera, ,Measuring Adverse Child Experiences Among Young Adolescents
Globally: Relationships With Depressive Symptoms and Violence Perpetration’,; Journal of Adolescent Health 65,
issue 1 (lipiec 2019): 86-93, < https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2019.01.020>, dostep 16 marca 2021.
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Promocja i profilaktyka zdrowia psychicznego

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

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

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

Uczenie sie umiejetnosci spotecznych

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

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

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

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

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

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

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

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

Komunikowanie sie z mtodzieza

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

Zbuduj relacje

Nawiazanie wiezi i relacji z uczniami jest podstawa skutecznego wspierania ich

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

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

- Wyrazaj zainteresowanie mowa - Przekaz pozytywna informacje

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

mozna przekaza¢, ze sie stucha i ze to,

co moéwi nastolatek, jest wazne.

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

Odzwierciedlaj to, co moéwi

uczen, powtarzajac i parafrazujac

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

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

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

Nadaj znaczenie temu, co wyrazaja.
Moze to poméc nastolatkom

w zaakceptowaniu swoich emocji
i poczuciu bezpieczenstwa

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

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

Utrzymanie jasnej komunikacji Tworzenie bezpiecznej emocjonalnie

i uczciwosci przestrzeni do nauki

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

wszystkich uczniéw o swojej roli

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

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

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

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

Prowadzac zajecia, np. w oparciu

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

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

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

z podrecznika i nie zmuszaé¢ uczniow
do wykonywania zadnych zadan.

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

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



\/

Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

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

Sytuacja 1

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

Jak mégtbys/mogtaby$ zareagowac?

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

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

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

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

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

Sytuacja 2

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

Jak mogtbys/mogtabys$ zareagowac?

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

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

c. Nie zwracac sie do niego
indywidualnie.

D. Zachecic¢ klase do wykonania zadan.

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

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

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

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

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

9

26

Znajdz czas na regularne kontakty

i rozmowy z kolegami i kolezankami

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

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

w ruch, moze okaza¢ sie pomocne.

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

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

—> Znajdz czas na robienie rzeczy, ktére

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

w tygodniu i w weekendy bedzie
miato duze znaczenie.

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

w internecie.



Cwiczenie do autorefleksji lub dyskusji w matej grupie

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

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

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




Pomaganie uczniom
w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami

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




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

emocji jest normalne i ze mozesz ich uczuc¢. Uczniowie moga wyrazaé

wesprzed. siebie na rézne sposoby.

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

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

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

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

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

przyj$¢ ze mna porozmawiac lub powolne oddychanie lub poruszajac

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

— Przed zadaniem pytan lub podjeciem pomoe?”

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

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

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

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

., Czy mozesz mi poméc zrozumied,

z jakiego powodu tak sie czujesz?”

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

Czasami mozna zauwazy¢ zmiany

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

z tych zmian moga by¢ zwiazane

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

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

Jesli zauwazysz u swojego ucznia jedno
lub wiecej z ponizszych zachowan,
skonsultuj sie z takze z osobami
wymienionymi w akapicie powyze;j.

30

Poczucie duzego smutku lub
wycofania utrzymujace sie przez
ponad dwa tygodnie

Préba wyrzadzenia sobie krzywdy lub
planowanie takich dziatan

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

Angazowanie sie w bojki lub
wyrazanie checi skrzywdzenia innych

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

Wymioty, odmawianie jedzenia lub
inne sposoby na schudniecie

Silne zmartwienia lub leki, ktére
przeszkadzaja w codziennych
czynnosciach

Duze trudnosci z koncentracja

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

Uzywanie narkotykéw lub alkoholu

Wahania nastroju, ktére powoduja
problemy w relacjach z innymi

Zmiany w zachowaniu



Wspierajac ucznia, u ktérego > Jesli nastolatek odmawia udzielenia

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

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

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

Mozna to zrobié, moéwiac na przyktad:

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

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

Nauczyciele powinni postepowaé zgodnie ze szkolnymi
procedurami dotyczacymi informowania opiekunéw

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

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

v

Przed przeprowadzeniem lekciji
nalezy doktadnie przejrze¢ komiks

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

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

Zalecamy wprowadzanie zaje¢

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

Zaprojektowalismy komiks i lekcje
1.1-1.3 w taki sposdb, aby mozna je
byto realizowaé kolejno po sobie tak,
aby pasowaty do planu zaje¢ szkolnych
I programu nauczania.

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




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

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

i Swiadomos¢é mtodych ludzi, z ktorymi bedziecie
wykonywaé éwiczenia.



Lekcja 1 - Rozumienie emocji

Komiks 1

Cele zaje¢
Uporzadkowanie wiedzy nastolatkéw na temat emocji.

Kluczowe przestanie lekcji

Czym sg emocje?

Jakie rézne emocje cztowiek moze odczuwac?

Wszystkie emocje, w tym [ A £ “:| saw porzadku.

= e

Czas zajec
25 minut

Krok 1
Woprowadzenie 5 minut

® powiedz:

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

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

Pokaz diagram uczué¢

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

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

Pozwodl uczniom skupié sie na tym zadaniu przez kilka minut.
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Diagram uczuc¢ to dobrze przebadane narzedzie, ktére ma pomaoc
dzieciom i mfodziezy w rozpoznawaniu podstawowych emocji. Moze

ono pomaoc dzieciom i mtodziezy w ocenie sytuacji, budowaniu
samoswiadomosci oraz tagczeniu mysli, uczu¢ i dziatan.

o~
L
smutny zmartwiony przestraszony zty
s Q) A 80
zadowolony rozbawiony podekscytowany spokojny

Krok 2

Czytanie komiksu 5 minut

® powiedz:

. Przeczytajmy razem komiks" Mozna tez poprosi¢ uczniéw, aby sami zapoznali sie z jego
trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

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

popro$ mtodziez o przygotowanie przyborow.

® powiedz:

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

Pytania do dyskusiji

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

Krok 4
Refleksja i powtdrzenie gtownych informacji 4 minuty

® Powiedz:

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

Pozwol uczniom skupié sie na tym zadaniu przez kilka minut.
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® powiedz:

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

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

® Powiedz:

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

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

Komiks 1

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

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

Catkowity czas
25 minut

Krok 1
Wprowadzenie 5 minut

Pozwél uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez kilka minut.

Rozpocznij zajecia od ,,Diagramu uczué¢’, wprowadzonego podczas lekcji 1.1.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

® powiedz:
.Poczytajmy razem komiks” Mozna tez poprosié¢ ucznidw, aby sami zapoznali sie z jego

trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

Niezbedne materiaty. Jesli jeste$ w klasie, przygotuj do dyspozycji
uczniéw markery, dtugopisy lub otéwki oraz kartki papieru. Jesli

pracujecie zdalnie, popro$ ich o przygotowanie przybordow.

® powiedz:
- . Jak mysilicie, co czut Addo, kiedy po raz pierwszy zobaczyt swoich przyjaciét?
Jak nazwalibyscie to uczucie?

- Poswieécie kilka minut na narysowanie jego twarzy. Kiedy skonczycie, odtdzcie swoj
rysunek i rozejrzyjcie sie, co narysowali koledzy z klasy.

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

® powiedz:

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

@ skurcze brzucha

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

{1, Klopoty z oddychaniem napiecie w ciele

- ktopoty z koncentracja/ gtowa, szyja, ramiona
" natlok mysli
3 Ppocenie si¢/rumienienie si¢

twarz, dfonie, pachy
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® powiedz:
.@Gdy skonczycie, wykonajcie to samo ¢wiczenie w odniesieniu do Addo”

® powiedz:

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

wyglada obraz ciata Addo?”

Oto gotowy przyktad dla Mei (zmartwienie)

Gonitwa mysli w gtowie ﬁ.

Napiecie

e
Szybsze bicie serca E D?

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

® Powiedz:

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

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

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

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

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

® Powiedz:

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

Nie trzeba prosi¢ o wglad w rysunek ucznia ani pyta¢, czy zostat ukonczony. To
uczniowie decyduja, czy chca wykonaé to zadanie.
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Lekcja 3 - Radzenie sobie z emocjami

Komiks 1

Cel zajec

Nauczenie mtodziezy sposobdw rozpoznawania emociji i radzenia sobie z nimi.
Poznanie pomocnych sposobéw dbania o zdrowie psychiczne i fizyczne oraz dobre
samopoczucie.

Kluczowe przestanie lekcji

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

Jesli potrzebujemy pomocy w radzeniu sobie z uczuciami, zawsze powinnismy
porozmawia¢ z zaufang osobg dorosta.

Czas zaje¢
25 minut

Krok 1
Woprowadzenie 5 minut

Pozwél uczniom dzieli¢ sie swoimi odczuciami przez kilka minut.

Rozpocznij zajecia od zadania , Diagram uczué’, wprowadzonego podczas lekc;ji 1.

Krok 2
Czytanie komiksu 5 minut

® powiedz:
.Poczytajmy razem komiks” Mozna tez poprosié¢ uczniéw, aby sami zapoznali sie z jego
trescia.

Przeczytaj komiks.
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Krok 3
Zadanie dla uczniéw 7 minut

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

popros ich o przygotowanie przyboréw.

® powiedz:

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

W poradzeniu sobie ze swoimi uczuciami’’

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

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

odczuwany prawie codziennie
—> Trudno$ci z wstaniem z tézka (wieksze

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

(w drodze do szkoty)

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

Wazne jest, aby mtodziez potrafita rozpoznac tych szes¢
symptomow wskazujacych, ze oni sami lub ich rowiesnicy
potrzebuja dodatkowej pomocy. W takiej sytuacji moga
zwracic sie o nia do zaufanej osoby dorostej. Jesli objawy

te utrzymuja sie dtuzej niz kilka dni, jest to wyrazny sygnat,
ze nastolatek moze potrzebowa¢ specjalistycznego wsparcia.




® powiedz:

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

R po kilku minutach zapytaj:

.Czy kto$ czuje sie na tyle komfortowo, zeby podzieli¢ sie swoimi odpowiedziami? Jesli
tak, to prosze podejs¢ i zapisa¢ lub narysowac je na tablicy”

® powiedz:

.Czy kto$ chciatby opowiedzie¢ nam wiecej o jakiej$ sytuacji, w ktérej wykorzystat te
pomysty? A moze widzicie tu jakie$ nowe pomysty, ktére chcielibyscie wyprébowacé?”

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

Porady dotyczace zdrowia
fizycznego

Staraj sie dbac¢ o higiene snu
i odpowiedni czas odpoczynku*

Jedz regularnie i staraj sie dokonywaé
zdrowych wyboréw zywieniowych*

Pamietaj, zeby sie nawadniaé i pi¢
duzo wody

Badz aktywny — ¢wicz!*

*W ten sposoéb dbasz réwniez o swoje zdrowie

psychiczne!

Porady dotyczace zdrowia
psychicznego

Rozpoznawaj swoje uczucia
Badz dla siebie wyrozumiaty

Wykonuj czynno$ci, ktére sprawiajg Ci
przyjemno$¢ i/lub daja satysfakcije

Utrzymuj kontakt z najblizszymi

Rozmawiaj o swoich uczuciach z kims,
komu ufasz

Zwrd¢ sie o pomoc do kogo$ zaufanego
lub specjalisty, jesli czujesz, ze utknates
w martwym punkcie lub jeste$
przyttoczony
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Krok 4
Podsumowanie i powtérzenie gtéwnych tez 1 minuta

® Powiedz:

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

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

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

Krok 5
Cwiczenie 4 minuty

® powiedz:

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

Nie trzeba prosi¢ o wglad w odpowiedzi uczniow ani pytac, czy ¢wiczenie zostato
ukoriczone. To uczniowie decyduja, czy chca to zrobié.
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