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SCENARIUSZ

DLA NAUCZYCIELI




STREFA OCHRONNA

Scenariusze cyklu zajec dla nauczycieli
dotyczacych profilaktyki przemocy
rowiesniczej

Przed rozpoczeciem cyklu zajeé nauczyciel proponuje uczniom wspélne opraco-
wanie kontraktu, czyli zestawu zasad, ktére bedg obowigzywac podczas pracy.
Nauczyciel wyjasnia, ze kontrakt pomaga stworzy¢ bezpieczng i przyjazng at-
mosfere, sprzyjajacg nauce i wspotpracy. Uczniowie maja mozliwos¢ zgtaszania
wtasnych pomystow oraz negocjowania zapiséw, dzieki czemu czujg sie wspot-
odpowiedzialni za ustalone zasady. Po oméwieniu wszystkich punktow grupa
akceptuje kontrakt - ustnie lub podpisujac przygotowang wczesniej karte. Kon-
trakt zostaje wyeksponowany i obowigzuje przez caty cykl zaje. W razie potrzeby
moze by¢ wspoélnie aktualizowany.

Propozycja kontraktu:

®  Stuchamy sie wzajemnie.

®  Traktujemy sie z szacunkiem.

e Wspdtpracujemy ze soba.

® Angazujemy sie w ¢wiczenia i zajecia.

® Zwracamy sie do siebie po imieniu.

®  Mowimy w swoim imieniu.

e  Akceptujemy to, ze ktoS moze miec inne zdanie i doSwiadczenie.

®  Korzystamy z telefonow i urzadzen tylko za zgoda nauczyciela.
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Temat zajec nr 1: Jaki jest klimat naszej szkoty?

Celogolny: uczniowie rozumieja, czym jest klimat szkoty, oraz potrafig analizowac i oce-
niac jego kluczowe elementy - atmosfere, bezpieczenstwo, relacje, zasady wspotpra-
cy i sposoby rozwigzywania konfliktow.

Cele szczegétowe:

Uczen:

rozumie, czym jest klimat szkoty i jakie elementy go tworza;
potrafi opisac piec kluczowych obszaréw: atmosfere, bezpieczenstwo, relacje, za-
sady wspotpracy, sposoby rozwigzywania konfliktow;

® analizuje klimat szkoty poprzez pie¢ wyzej wymienionych obszaréw;
® potrafi wskazac propozycje zmian wzmacniajgcych dobry klimat szkoty.

Adresaci:
uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej i uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas trwania: 45 minut.

Metody i formy pracy:
rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna, burza mézgow.

Materiaty:

arkusz z narysowanym symbolem szkoty (np. budynek, logotyp) i zapisanymi wo-
kot niego piecioma kluczowymi obszarami;

karty pracy dla wszystkich pieciu grup wraz z pytaniami do kazdej z nich:

1. Atmosfera,

2. Bezpieczenstwo,

3. Relacje,

4. Zasady wspotpracy,

5. Sposoby rozwigzywania konfliktow;

® markery/flamastry;
® kolorowe karteczki samoprzylepne.

1.

Nauczyciel rozpoczyna zajecia, pytajac, jak uczniowie rozumiejg okreslenie ,,kli-
mat szkoty”, co sie na ten klimat sktada, jak na co dzien czujg sie w szkole i jak
wyobrazaja sobie idealna szkote. Po wystuchaniu odpowiedzi, jesli uzna, ze jest to
niezbedne, uzupetnia je, wyjasniajac, ze klimat szkoty to ogélna atmosfera, rela-
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cje miedzy osobami, poczucie bezpieczenstwa, obowigzujgce zasady wspotpracy
oraz sposoby rozwigzywania trudnosci.

2. Nastepnie nauczyciel wprowadza w temat, mowiac, ze na dzisiejszych zajeciach
wszyscy zajma sie obszarami poprawiajgcymi jakoS¢ zycia szkoty, tworzacymi jej
klimat.

3. Nauczyciel umieszcza na tablicy arkusz z narysowanym symbolem szkoty i zapisa-
nymi wokoét niego obszarami:

Atmosfera

Bezpieczenstwo

Relacje

Zasady wspotpracy

Sposoby rozwigzywania konfliktow

4. Nastepnie nauczyciel dzieli klase na 5 grup, ktére przygotowuja:

e symbol przydzielonego obszaru (rysunek, krétki opis);
® 3 najwazniejsze wnioski;
® 2 propozycje zmian;
® krétka prezentacje (2-3 min).
5. Praca w grupach - analiza kazdego z pieciu obszaréw (15 min).

Obszar 1: ATMOSFERA

Zadania grupy:
® Jak mozecie opisa¢ atmosfere panujgca w naszej szkole?
® (o jgociepla, acoochtadza?
e Jakie dziatania mogtyby sprawic, ze bedzie bardziej przyjazna?

Obszar 2: BEZPIECZENSTWO

Zadania grupy:
® Co sprawia, ze czujemy sie w szkole bezpiecznie (fizycznie i psychicznie)?
® Jakie niebezpieczne sytuacje moga wydarzyc sie w szkole?
e Co mozemy zrobié, aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo w szkole?

Obszar 3: RELACJE

Zadania grupy:
e Jak wygladaja relacje w naszej szkole na linii uczen - uczen i uczen - nauczyciel?
® Co pomaga budowac dobre relacje?
® Jak mozemy poprawi¢ komunikacje miedzy nami?
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Obszar 4: ZASADY WSPO£PRACY

Zadania grupy:
® Jakie zasady obowiazujg w naszej szkole?
® (Czysadlanasjasneiczy je respektujemy?
® Ktore zasady wspotpracy mogtyby dziataé lepiej?

Obszar 5: SPOSOBY ROZWIAZYWANIA KON FLIKTOW

Zadania grupy:
® Jakie najczestsze konflikty zauwazamy w naszej szkole i co jest ich przyczyna?
® W jaki sposdb na nie reagujemy i czy nasze reakcje sg wystarczajace?
® Jakie,systemy naprawcze” mozna zastosowac?

Prezentacja przygotowanych odpowiedzi (10-15 min).
Kazda grupa wybiera przedstawiciela, ktory prezentuje dany obszar. Nauczyciel
zapisuje wokot symbolu szkoty wspolne najwazniejsze wnioski.

6. Podsumowanie - ,Moja deklaracja” (5 min).
Kazdy zapisuje na kolorowej karteczce samoprzylepnej odpowiedz na pytanie:
,Co JA moge zrobic, aby nasza szkota byta miejscem o dobrym klimacie?”. Na-
stepnie uczniowie przyklejaja swoje karteczki wokdt symbolu szkoty. Tak przygo-
towany ,,plakat” moze pozostac w formie gazetki jako efekt pracy danej klasy.

7. Zakonczenie zajec (2-3 min).

Uczniowie, poproszeni przez nauczyciela, koncza zdanie:

—

.Najciekawsze na dzisiejszych zajeciach byto

AL MNINIC e e e e e e e saeeseseeeseaees

poniewaz... ’
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Temat zajeé nr 2: Emocjonalne ,,kota ratunkowe”

Cel ogolny: zdobycie podstawowej wiedzy na temat emocji i ich wptywu na mysli, ciato
i zachowanie. Zapoznanie z przyktadowymi zdrowymi i skutecznymi metodami ra-
dzenia sobie z trudnymi emocjami.

Cele szczegétowe:

Uczen:

rozpoznaje i nazywa swoje emocje;

potrafi okresli¢ intensywnos¢ swoich emocji;

poznaje skuteczne i zdrowe sposoby radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami;
tworzy wtasny zestaw ,,kot ratunkowych”, czyli liste dziatan, osob, miejsc i aktyw-
nosci, ktore pomagajg mu odzyskac spokoj i rownowage;

wie, Ze zwracanie sie o pomoc jest oznaka sity, nie stabosci.

Adresaci:
uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej i uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas trwania: 45 minut.
Metody i formy pracy:
rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna, burza mézgow, miniwyktad.

duzy arkusz papieru lub tablica;

markery/flamastry;

kolorowe karteczki samoprzylepne;

wydrukowany lub narysowany na tablicy ,,termometr emocji” (skala od 0 do 10:
spokodj - intensywne emocje);

karta pracy: Moje kota ratunkowe.

1.

Termometr emog;ji:

a) Nauczyciel zawiesza lub rysuje na tablicy termometr emocji i mowi: ,,Dzisiaj
sprawdzimy, jak wygladaja nasze emocje w réznych sytuacjach i jak mozna so-
bie z nimi poradzi¢, zanim zrobi sie naprawde trudno. Zobaczycie, ze emocje to
nie wrog, tylko informacja, ktéra pomaga nam lepiej radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach i wspierac innych”.
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Wyjasnia, ze ,termometr emocji” pokazuje ich intensywnos¢ w skali od 0 do 10:

® 0-2 - spokdj, brak stresu;

e 3-5 - |ekkie napiecie, niepokdj;

® 6-8 - silne emocje, trudnosci w koncentracji;

® 9-10 - bardzo silne emocje, uczucie przyttoczenia.

b) Nauczyciel prosi uczniéw, aby pomysleli o trudnych sytuacjach, jakich do-
Swiadczaja w szkole, np. konflikt z rowiesnikiem, wystgpienie przed klasa, kry-
tyka ze strony nauczyciela.

Kazdy uczen zapisuje na karteczce liczbe odpowiadajaca intensywnosci swoich
emocji w danej sytuacji i przykleja ja w odpowiednim miejscu na termometrze.

c) Nauczyciel podsumowuje prace ucznidéw i zadaje dodatkowe pytania:

e Jaksie czuliScie w danej sytuacji?
® (Czy zauwazyliscie, ze rézne osoby w tych samych sytuacjach odczuwajg
emocje w roznym natezeniu?

d) Podsumowujac, nauczyciel méwi do ucznidéw: ,Wszystkie emocje s3 wazne
i potrzebne, choé nie wszystkich chcemy doswiadczaé. Kazda emocja o czyms$
nas informuje, chroni, ostrzega. ZobaczyliSmy tez, ze kazdy doswiadcza emocji
w réznym stopniu. Wazne jest, aby umiec je nazywac, mowic o nich i szukac
wsparcia. Rozpoznawanie swoich uczué to pierwszy krok do radzenia sobie
w trudnych sytuacjach”.

2. Zestaw kot ratunkowych:

a) Nauczyciel mowi: ,Kazdy z nas ma takie momenty, kiedy emocje s3 silne, przy-

ttaczajace, albo po prostu mamy gorszy dzien. W takich chwilach bardzo poma-
gaja kota ratunkowe, czyli nasze wtasne sprawdzone sposoby na uspokojenie,
oddech, odzyskanie rownowagi. Moga to byc proste czynnosci, ktére dodaja
nam energii lub przynosza ulge, co$, co lubimy robi¢ sami, ktos, z kim dobrze
nam sie rozmawia, miejsce, w ktorym czujemy sie spokojniej, albo aktywnosc,
ktéra pomaga obnizyc¢ napiecie. Dzi$ kazdy z Was stworzy swoj osobisty zestaw
takich kot ratunkowych, zeby méc po nie siegngé w sytuacjach trudnych emo-
cjonalnie”.
Nauczyciel podkresla, ze kota ratunkowe dziataja najlepiej, jesli korzystamy
z nich na co dzien, nie tylko wtedy, kiedy jest nam trudno. Dzieki temu wzmac-
niamy swoja odpornos¢ psychiczng, lepiej poznajemy siebie i uczymy sie, jak
radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
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Podpowiedzi, co moze by¢ kotem ratunkowym, do zapisania na tablicy:
® angazujace zajecia w pojedynke;
® indywidualne sposoby radzenia sobie: co sprawia mi radoS¢? co mnie

uspokaja? co poprawia mi nastroj?;
® aktywnosc fizyczna;
® lista ,wielka pietnastka”: 5 x ludzie, 5 x miejsca, 5 x dziatanie.

b) Chetni uczniowie prezentuja przed klasg swoje kota ratunkowe.

3. Podsumowanie zajec - pudetko dobrych mysli.

Nauczyciel prosi, aby kazdy uczen zapisat anonimowo na karteczce jedna krétka
mysl, ktdra mogtaby pomoc koledze, kiedy bedzie miat gorszy dzien. Karteczki zo-
stajg wrzucone do pudetka, a nauczyciel méwi: ,To bedzie nasze KLASOWE PUDE£KO
DOBRYCH MYSLI. Kazdy z Was moze do niego siegnac zawsze, kiedy bedzie tego po-
trzebowac - po stowo wsparcia, otuchy albo przypomnienie, ze nie jestes sam”.

Temat zajec nr 3: Budujemy dobre relacje w spotecznosci szkolnej

Cel ogolny: rozwijanie umiejetnosci dialogu, empatii i wspdtpracy rowiesniczej.

Cele szczegotowe:

Uczen:

® rozpoznaje, co utatwia, a co utrudnia porozumienie z rowieSnikami;
dostrzega ,,przeszkody” utrudniajgce dialog;

potrafi konstruowac komunikaty wspierajace;

¢wiczy umiejetnos$¢ wspotpracy w grupie;

dostrzega role wsparcia rowiesniczego w codziennym funkcjonowaniu.

Adresaci:
uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej i uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas trwania: 45 minut.

Metody i formy pracy:
miniwyktad, praca grupowa, praca indywidualna, burza mézgow.
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® czyste kartki A4,
e markery/dtugopisy;
® tablica.

1. Jak budujemy wspierajace relacje?

Nauczyciel w krotkim wyktadzie opowiada o tym, czym sa relacje i jak nalezy je bu-
dowac. Co pomaga tworzy¢ dobra relacje, co jg psuje, a co pomaga jg odbudowac.
Uzywa metafory mostu: ,,Relacje to mosty, ktore tacza nas z innymi ludzmi. Budu-
jemy je codziennymi zachowaniami, tym, jak sie komunikujemy, jak stuchamy, jak
reagujemy w trudnych sytuacjach. Niektére dziatania te mosty wzmacniaja, inne
je ostabiaja. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze relacje mozna tez naprawiaé, nawet
jesli ktoras belka sie ztamata”.

Nauczyciel przygotowuje trzy kartki z pytaniami:
e Kartka 1: Co buduje relacje?
® Kartka 2: Co niszczy relacje?
e Kartka 3: Co pomaga odbudowac relacje?

Nastepnie dzieli klase na trzy grupy, kazda grupa losuje jedna kartke.

Zadaniem kazdej grupy jest zapisanie minimum trzech odpowiedzi do wylosowanego
pytania.

Nauczyciel wyznacza trzy miejsca na tablicy:
® Po lewej - miejsce na odpowiedzi: Co niszczy relacje?
® Po prawej - miejsce na odpowiedzi: Co buduje relacje?
® W srodku - miejsce na odpowiedzi: Co pomaga odbudowac relacje?

Uczniowie przyklejaja swoje kartki w odpowiednim miejscu.

Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie: ,,Spdjrzcie na naszg tablice. Po lewej stronie wi-
dzimy wszystko to, co dziata jak uszkodzone belki w moScie, czyli ostabia relacje.
Po prawej stronie sg belki wzmacniajace, czyli zachowania i dziatania, ktére pomaga-
ja budowac relacje. A na Srodku zgromadziliSmy pomysty, ktore dziataja jak napraw-
cze elementy konstrukgji, dzieki nim uszkodzony most mozna odbudowac. To ¢wi-
czenie pokazuje, ze mamy realny wptyw na nasze relacje. Codziennymi wyborami
decydujemy, czy je wzmacniamy, ostabiamy, czy odbudowujemy”.
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2. Jak budowac wzmacniajace komunikaty?

Nauczyciel rozdaje uczniom po kartce A4 i nie informuje uczestnikow o szczegé-
tach zadania, dopdki nie bedg mieli kartki przymocowanej do plecow. Uczniowie
pomagajg sobie nawzajem w przymocowaniu kart do plecéw za pomoca tasmy.
Nauczyciel nie ma kartki, uczestniczy wytacznie poprzez dopisywanie pozytyw-
nych komunikatéw na kartach uczniéw.

Nauczyciel wyjasnia zasady ¢wiczenia:

® zadaniem ucznidéw jest napisanie na kartkach jak najwiekszej liczby os6b w
klasie jednego pozytywnego stowa opisujgcego mocna strone danej osoby, np.
»zyczliwy”, ,pomocna”, ,usmiechniety”;

® zwracamy uwage, aby uczniowie nie opisywali zachowan ani sytuacji - wpisujg
wytacznie cechy;

® zachecamy do uwaznosci, kreatywnosci i réznorodnosci komunikatow.

Po wyjasnieniu zasad nauczyciel wtgcza dynamiczng muzyke i pozwala uczniom
przez kilka minut swobodnie poruszacd sie po sali.

Po zakonczeniu rundy i wytgczeniu muzyki uczniowie:

® zdejmujg kartki z plecow i siadajg w kregu z kartkami przed sobg;

® czytajg wszystkie wpisy na swoich kartkach;

® wyrdzniajg (np. zakreslajac) stowo, ktore szczegdlnie do nich przemawia, i
dziela sie nim z grupa, krétko uzasadniajac swoj wybor.

3. Po rundzie wypowiedzi nauczyciel zacheca uczniow do refleksji, zadajac py-
tania, np.:

® Co czuliscie podczas wykonywania tego ¢wiczenia?
e Jak odbieracie czas spedzony w ten sposob z rowieSnikami?
® Co najbardziej zapamietacie z dzisiejszych zajec?
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Temat zajec nr 4: Moc stow - jak zatrzymac hejt i chronic innych

Cel ogolny: zrozumienie wptywu stéw na drugiego cztowieka oraz rozwijanie umiejet-
nosci reagowania - poprzez wsparcie i dziatania Swiadkéw - na hejt, wySmiewanie
i wykluczenie.

Cele szczegétowe:

Uczen:

rozpoznaje stowa i zachowania, ktore ranig;

potrafi wskazac, czym jest hejt, wykluczenie, stygmatyzacja;

dostrzega, jak komentarze, reakcje, milczenie mogg wzmocnic lub ostabic druga
osobe;

rozpoznaje role Swiadkow;

® rozpoznaje sposoby reagowania, ktére mogg zatrzymac przemoc i wesprzec 0so-

be wykluczona.

Adresaci:
uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej i uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas trwania: 45 minut.

Metody i formy pracy:
rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna, burza mézgow, miniwyktad.

Materiaty:

kolorowe karteczki;

dwie wyciete postacie z papieru: postac A - osoba wykluczana, wySmiewana, hej-
towana; postac B - osoba wspierana;

markery, dtugopisy.

Przebieg:

1.

»Stowa maja MOC”’.

Nauczyciel przykleja lub rysuje na tablicy dwie postacie: A i B i mowi: ,Za chwi-
le sprawdzimy, jaka site maja stowa. Zobaczymy, jakie sg skutki hejtu, a co daje
wsparcie. Upewnimy sie, jak te dwie postawy zmieniaja sytuacje drugiego czto-
wieka. Porownamy w ten sposob ich doSwiadczenia i sprawdzimy, jaka moc maja
stowa”.

10
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Nastepnie rozdaje uczniom karteczki i prosi, aby wypisali:
® na czerwonych karteczkach przyktady hejtu, wykluczania, wySmiewania;
® na zielonych karteczkach stowa wsparcia, obrony, reagowania.

Uczniowie przyklejaja karteczki na odpowiednie postacie.

Nauczyciel pyta uczniow:
® Co czuje osoba hejtowana, wysmiewana, wykluczana?
® Co czuje osoba, ktdra ktos obronit lub wspart?
® Co rozni obie postacie?
e Jaka moc maja stowa, ktore rania, a jaka stowa, ktore wspierajg?

Nauczyciel podsumowuje: ,Stowa majg moc - moga krzywdzi¢ lub dodawaé odwagi.
Przed chwilg zobaczylismy, jak bardzo nasze stowa wptywajg na innych i jak wazne

jest, aby uzywac ich z rozwaga i empatia”.

2. Mapa wsparcia: ,,Stowa, ktore zatrzymuja hejt”.

Nauczyciel dzieli klase na 3 grupy i méwi: ,,Za chwile sprawdzimy, jakie dziatania,
stowa moga zatrzymac hejt. W swoich grupach stworzycie mape tego, co mozemy
powiedzieé, jak mozemy zareagowac i jak wptywa to na osobe, ktéra doswiadcza
wySmiewania czy wykluczenia. To, co wypiszecie na karteczkach, to beda realne

narzedzia, ktore mozecie wykorzysta¢ w prawdziwych sytuacjach”.
Kazda grupa otrzymuje inny kolor karteczek i inng kategorie:

® Grupa 1. Stowa wsparcia (karteczki zielone).

Uczniowie zapisujg, co mozna powiedzie¢ osobie hejtowanej, wySmiewanej,

) )

wykluczanej, np.: ,Jestem z Toba”, ,Chodz ze mna”, ,,Nie musisz by¢ z tym sam”.

® Grupa 2. Reakcje sSwiadkow (karteczki niebieskie).

Uczniowie zapisujg dziatania, ktére mogg przerwac hejt, wykluczanie, wySmie-
wanie, np. zgtoszenie hejtu, przerwanie komentarzem ,,Stop”, poproszenie do-

rostego o pomoc.

Uczniowie wpisuja, jakie emocje lub skutki pojawiaja sie u osoby, ktora dostaje
wsparcie, np. ulga, poczucie bezpieczenstwa, poczucie zauwazenia, mniejszy stres.

Po zakonczeniu pracy kazda grupa przykleja swoje karteczki na tablicy lub uktada

je na podtodze. Nauczyciel wraz z uczniami taczy karteczki strzatkami:

stowa = reakcja >
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Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie: ,Hejt, wykluczenie, wysmiewanie zatrzymu-
je sie wtedy, gdy ktos zareaguje. Kazdy z nas moze byc¢ osoba, ktéra przerwie prze-
moc i doda odwagi komus, kto jej potrzebuje”.

3. Podsumowanie zajec.

Nauczyciel prosi, aby kazdy zapisat sobie na karteczce trzy kroki odwagi, czyli trzy
dziatania, ktore podejmie, kiedy zauwazy, ze kto$ jest hejtowany, wySmiewany,
wykluczany.

Temat zajec nr 5: Kryzys emocjonalny - jak go rozpoznac i jak zareagowac

Cel ogolny: umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatéw kryzysu emocjonalnego u réwiesni-
kow oraz postepowania zgodnie z zasadg 4Z.

Cele szczegotowe:

Uczen:

® przyjmuje postawe empatii i perspektywy innych oséb;

zdobywa umiejetnosci udzielenia pierwszej pomocy emocjonalnej;
rozwija umiejetnos¢ aktywnego i uwaznego stuchania;

potrafi zwrdci¢ sie o pomoc lub jej udzielig;

uzyskuje wiedze na temat miejsc i numeréw pomocowych.

Adresaci:
uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej i uczniowie szkét ponadpodstawowych.

Czas trwania: 45 minut.

Metody i formy pracy:
rozmowa kierowana, praca w grupach, burza mézgéw, miniwyktad.

Materiaty:

® tablica/flipchart;
® 5 zestawOw rozsypanek ,Fakty i mity”;
® 5 kartek z opisem przypadku.
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1. Nauczyciel informuje uczniéw, ze tematem zajec bedzie zagadnienie kryzysu emo-
cjonalnego. Na poczatek proponuje prace z rozsypanka dotyczaca faktow i mitow
zwigzanych z omawianym zagadnieniem. Zadaniem uczniéw jest posegregowa-
nie wypowiedzi zgodnie z ich wiedza.

Osoby w kryzysie nie chcg z nikim rozmawiad. Mit

Rozmowa o trudnych emocjach moze pomoc zmniejszy¢ napiecie. Fakt
Lepiej nie pytac kogo$, czy potrzebuje pomocy, bo to pogorszy sprawe. Mit
Szukanie wsparcia jest oznaka sity, nie stabosci. Fakt

Kryzysy ming szybciej, gdy sie je ukrywa. Mit

Osoba w kryzysie moze mie¢ zmienny nastroj. Fakt

Osoby, ktore sg w kryzysie i o nim mowia, to atencjusze. Mit

Kryzys czesto jest poprzedzony stresujagcymi wydarzeniami. Fakt

W kryzysie tkwi sie dtugo i mozna nigdy go nie pokonad. Mit

Kryzys moze dotkng¢ kazdego. Fakt

2. Po wykonaniu ¢wiczenia nauczyciel krétko je podsumowuje, weryfikujac, ktore
ze stwierdzen jest mitem, a ktore faktem. Nastepnie omawia zagadnienie kryzysu
emocjonalnego:

e Kazdy cztowiek czasem przezywa silne emocje, stres, poczucie bezradnosci.
® Kryzys to stan przecigzenia, a nie choroba.
® Kryzys wptywa na funkcjonowanie cztowieka (mysli, emocje, zachowanie, ciato).

3. Uczniowie wymieniajg sygnaty, ktore mogg wskazywac, ze osoba potrzebuje
wsparcia emocjonalnego. Przyktadowe sygnaty kryzysu zapisywane sg na tablicy
albo flipcharcie:

wycofanie z kontaktow, izolowanie sie;

nagte zmiany nastroju, smutek, rezygnacja;

czeste wypowiedzi typu: ,,Nie mam sity”, ,Nie widze sensu”, ,Mam dos¢”;
zaniedbywanie szkoty, obowigzkow, wygladu;

zachowania ryzykowne, impulsywnosc;

unikanie rozméw lub podejmowanie prob podzielenia sie z kim$ trudnosciami;

mysli samobojcze, autoagresja.

4. Po oméwieniu sygnatow ostrzegawczych nauczyciel wskazuje, ze w kontakcie
z 0sobg w kryzysie emocjonalnym istotna jest adekwatna reakcja i umiejetna roz-
mowa. Wyjasnia, ze pomocna w takich sytuacjach jest zasada pierwszej pomocy
emocjonalnej 4Z. Podkresla przy tym, ze tak jak kazdy z nas moze udzieli¢ pierw-
szej pomocy przedmedycznej, tak samo kazdy moze by¢ ratownikiem pierwszej
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pomocy emocjonalnej. Znajomos¢ zasady 4Z ma nam w tym poméc. Nauczyciel
zapisuje na tablicy 4Z z wyjasnieniem:

Zauwaz - dostrzez, ze coS jest nie tak.

Zapytaj - zapytaj o samopoczucie lub sytuacje.

Zaakceptuj - nie oceniaj, wystuchaj, okaz zrozumienie.

Zareaguj - podejmij dziatanie: zaproponuj pomoc, zgtos osobie dorostej, nie zo-
stawiaj drugiej osoby samej (stworzenie szkolnej i pozaszkolnej mapy pomocy).

Nastepnie dzieli klase na 4 grupy: ZAUWAZ, ZAPYTAJ, ZAAKCEPTUJ, ZAREAGUJ.
Kazda z grup dostaje ten sam opis przypadku swojego réwiesnika i ma za zadanie
przygotowac adekwatne reakcje na kazde Z.

Grupa 1 - ZAUWAZ - Po czym poznam, ze kolega przezywa trudnosci, i jak to za-
komunikuje koledze?

Grupa 2 - ZAPYTAJ - Jak zapytam kolege o samopoczucie lub przezywang sytuacje?

Grupa 3 - ZAAKCEPTUJ - Jak okaze koledze akceptacje dla przezywanych trudnosci?

Grupa 4 - ZAREAGUJ - Jakie dziatania pomocowe zaproponuje koledze? Do kogo
zwrdce sie o wsparcie? Jakie miejsca i telefony pomocowe wskaze?

Opis przypadku - zatacznik do scenariusza

W ostatnim czasie Marek wycofat sie z kontaktow ze swoimi rowiesnikami. Wiek-
szo$¢ przerw spedza sam - czesto siedzi w tym samym miejscu na korytarzu lub
wpatruje sie w telefon, lecz nie wyglada na zaangazowanego w to, co robi. Unika
wspolnych rozmow i aktywnosci, w ktérych wczesniej chetnie uczestniczyt. W kla-
sie jest cichy, odpowiada jedynie wtedy, gdy nauczyciel zwrdci sie do niego bezpo-
Srednio. Rzadko patrzy na inne osoby. Na propozycje rozmowy reaguje odmowa,
a czasem sprawia wrazenie, jakby nie miat sity wchodzi¢ w dialog. Nie Smieje sie
z rowiesnikami tak jak dawniej, nie opowiada o sobie, nie komentuje biezacych wy-
darzen w klasie. Uczniowie zauwazaja, ze odsunat sie od grupy i ,jakby przestato
mu zaleze¢ na kontaktach”. Wyglada na przygnebionego i zmeczonego. Zdarza sie,
ze podczas zajec patrzy w okno lub na tawke, sprawiajac wrazenie nieobecnego.

5. Kazda z grup przedstawia swoje propozycje. Nauczyciel wybiera te kluczowe
(ewentualnie koryguje niewtasciwe) i zapisuje je na tablicy, formutujac model po-
stawy i rozmowy zgodnie z zasada 4Z.

6. Na koniec zajec nauczyciel prosi uczniéw o podzielenie sie refleksjami, czego po-
zytecznego dowiedzieli sie na zajeciach i co od dzi$ beda stosowac w swoim zyciu.
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