SCENARIUSZE ZAJEC
DLA NAUCZYCIELLI

SItA RELACJI

SCENARIUSZE ZAJEC DO OMOWIENIA FILMU INTERAKTYWNEGO SI£A RELACJI.

AUTORKI: JOANNA SKIBA | MAJA LIPINSKA
KONSULTACJA MERYTORYCZNA: LUCYNA KICINSKA
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»Sita relacji”

- tytut filmu i warsztatow
T N X N X N X I N I N Y rrrry

Wedtug danych Komendy Gtéwnej Policji w 2025 roku odnotowano 1925 préb
samobojczych w grupie wiekowej ponizej 19 roku zycia i 161 samobdjstw.
Pomiedzy rokiem 2020 a 2023 215% wzrosta liczba prob samobéjczych

wsrod dziewczat. Wyniki ogdlnopolskich i reprezentatywnych badan z 2025 roku,
opublikowanych w raporcie ,Dobre i zte wiadomosci. Zycie online i offline a zdrowie
psychiczne polskich nastolatkow” (Debski, Pyzalski, Borchet i Witkowska, 2025)
pokazaty, ze wsréd ucznidw klas VIl szkoty podstawowej 37% prébowato pomoc
koledze lub kolezance, ktéra powiedziata im o swoich myslach samobojczych,
w przypadku klas Ill szkot ponadpodstawowych byto to az 53%.

Scenariusz zajec przed obejrzeniem filmu - 45 minut

Cel ogolny: Umiejetno$¢ rozpoznawania sygnatéw kryzysu emocjonalnego u réwie$ni-
kow oraz postepowania zgodnie z zasadg 4 x Z.

Cele szczegotowe:

® wprowadzenie do tematyki kryzysu emocjonalnego,

wprowadzenie do tematyki towarzyszenia osobie w kryzysie psychicznym,
® zdobycie umiejetnosci udzielenia pierwszej pomocy emocjonalnej,

® wprowadzenie do samodzielnego obejrzenia filmu interaktywnego.

Legenda: OP - osoba prowadzaca / OU - osoba uczestniczaca
Adresaci: Osoby uczace sie zklas 7 8 szkoty podstawowej oraz szk6t ponadpodstawowych.
Czas trwania: 45 minut.

Metody i formy pracy: Rozmowa kierowana, burza mézgdw, miniwyktad, praca w gru-
pach, praca indywidualna.

Pomoce i materiaty: Tablica do pisania, duze kartki, flamastry, dtugopisy, karta pracy
(zat. 1), ktebek wtoczki lub sznurka.



Przebieg: Powitanie grupy, krotkie przekazanie informacji organizacyjnych o czasie
spotkania i zasadach wspélnej pracy - 5 minut.

r

Przyktadowe zasady:

Stucham innych, kiedy sie wypowiadaja.

Traktuje innych z szacunkiem.

Wspétpracuje z innymi.

Angazuje sie w ¢wiczenia i zajecia w miare swoich mozliwosci.

Mowie w swoim imieniu.

Akceptuje, ze mozna miec rézne zdania i doSwiadczenia - rozmawiam bez oce-
ny i krytyki.

7. Zachowam dyskrecje. To, czym dzielg sie inni na zajeciach, zostaje na nich.

\.
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Ewiczenie 1: Jak problemy i trudnoéci wptywaja na zachowanie, mysli, ciato i uczucia
nastolatkow? - 15 minut.

Metody i formy pracy: Rozmowa kierowana, miniwyktad, praca w grupach.

OP robi wprowadzenie na temat trudnosci emocjonalnych, krétko wyjasniajac, czym
jest kryzys oraz jaki wptyw moze mie¢ on na cztery obszary funkcjonowania cztowieka:
mysli, emocje, ciato i zachowanie.

OP moze powiedziec:

Kryzys emocjonalny i psychiczny to reakcja na trudne sytuacje lub wydarzenia, kto-
re wigzq sie z bolem i cierpieniem. W czasie kryzysu mozemy czuc sie zmeczeni, wy-
czerpani i bezradni. Dotychczasowe sposoby radzenia sobie z trudnosciami przestajg
byc¢ skuteczne, a problemy mogq wydawac sie niemozliwe do rozwigzania i sprawiac
wrazenie, ze juz zawsze takie pozostanq. Kryzys moze wptywac na rézne obszary
funkcjonowania: na nasze mysli, uczucia, ciato i zachowanie. U kazdej osoby moze
objawiac sie inaczej, a sygnaty nie zawsze wystepujqg jednoczesnie.

Wazne: szczegdtowe informacje dotyczace zjawiska kryzysu emocjonalnego znaj-
duja sie w poradniku Lucyny Kicinskiej i Jolanty Palmy Pierwsza pomoc emocjo-
nalna, Warszawa 2023: https://zwjr.pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna


https://zwjr.pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna
https://zwjr.pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna

OP rysuje na tablicy kwadrat i dzieli go na cztery czeSci, kazdy kwadrat ma swoja nazwe
(ciato, mysli, uczucia, zachowania). OP dzieli uczestnikow na 5-6-osobowe grupy. Przed-
stawiciele grup losuja po tyle samo karteczek (az do ich wyczerpania) z nazwami obja-
wow kryzysu z czterech obszaréw (zat. 1). Nastepnie kazda grupa przyporzadkowuje kartki
do wtasciwych obszaréw, umieszczajac je na jednym wspo6lnym klasowym plakacie.

CIALO MYSLI

UCZUCIA ZACHOWANIA



CIAtO

zaburzenia snu, jedzenia, brak sit, zmeczenie,
béle migsni, gtowy, brzucha, ledzwi, czeste
infekcje.

Komunikaty:

»Nie mam sity”.

»0d kilku tygodni boli mnie cate ciato”.
»Nie moge spac”.

»Stracitam apetyt”.

»Ciagle choruje”.

»Jestem strasznie zmeczony, a Spie po dziesie¢ godzin”.
»Nie chce o tym gadac”.

»PO prostu mi nie zalezy”.

UCZUCIA

smutek, przygnebienie, ztosé, poczucie winy,
bezsilnosci, beznadziejnosci, poczucie bycia
w potrzasku, osamotnienia, opuszczenia,
niezrozumienia przez innych.

Komunikaty:

»0d kilku tygodni czuje sie ciggle przygnebiony”.
»Nic mnie juz nie cieszy”.

~Zawodze wszystkich moich bliskich”.

»Cokolwiek zrobie, i tak zawsze jest zle”.

,Wezcie sie ode mnie odczepcie, dajcie mi spokéj!”
~Wszystko sprawia, ze ciggle ptacze”.

»Czuje sie kompletnie niepotrzebny komukolwiek”.
»Czuje sie bezuzyteczna”.

»Jestem bezwartosciowy”.

»Czuje, ze zawodze wszystkich”.

»Jestem beznadziejna”.

MYSLI

myslenie pesymistyczne, zyczeniowe,
katastroficzne, mysli rezygnacyjne, mysli
samobéjcze, zagubienie w logicznym mysleniu,
gonitwa mysli.

Komunikaty:

»Nie widze sensu”.

»Moim rodzicom bedzie lepiej beze mnie”.

»Nic mi sie juz nie chce”.

»Wszystko jest bez sensu”.

»Nie chce mi sie zy¢”.

»Nikt mnie nie rozumie, jestem
z problemami kompletnie sam”.

sJestem tylko problemem dla wszystkich”.

»Nie wiem, co sie ze mna dzieje”.

ZACHOWANIA

odmienne zachowanie do zazwyczaj
zaobserwowanego.

Zaobserwowane zachowania:

« wycofanie z kontaktow,

+ izolowanie sig,

* rezygnacja z pasji,

+ gwattowne zmiany nastroju,

« tatwe wpadanie w zto$¢,

» tatwe wpadanie w smutek,

« zaniedbywanie nauki,

« zaniedbywanie obowigzkéw,

+ niedbanie o wyglad,

+ gwattowne reakcje,

« unikanie rozméw,

« podejmowanie préb podzielenia sie z kim$
trudnosciami,

« samouszkodzenia,

» filmiki i komunikaty umieszczane w mediach
spotecznosSciowych dotyczace Smierci,

« filmiki i komunikaty umieszczane w mediach
spotecznosciowych dotyczace samouszkodzen,

+ sieganie po uzywki,

+ problemy z pamiecia,

» problemy z koncentracjg uwagi,

+ rozdawanie swoich rzeczy,

« nagminne tamanie regulaminéw,

+ angazowanie sie w niebezpieczne relacje,

+ intencjonalne narazanie swojego zdrowia.



Zatacznik 1

zaburzenia snu

zaburzenia jedzenia

brak sit

béle miesni

bdle gtowy

béle brzucha

czeste infekcje

“Nie mam sity”

“Nic mi sie juz nie chce”

“Stracitam apetyt”

“Ciagle choruje”

nagminne tamanie regulaminéw

“Po prostu mi nie zalezy”

myslenie pesymistyczne

myslenie zyczeniowe

mysli rezygnacyjne

mysli samobojcze

zagubienie w logicznym mysleniu

“Nie widze sensu”

gonitwa mysli

“Nie chce mi sie zy¢”

problemy z pamiecig

problemy z koncentracja uwagi

rozdawanie swoich rzeczy

zmeczenie

smutek

przygnebienie

bole ledzwi

ztos¢é

poczucie winy

“Nie moge spac¢”

poczucie bezsilnosci

poczucie beznadziejnosci

“Nie chce o tym gadac¢”

poczucie bycia w potrzasku

sieganie po uzywki

myslenie katastroficzne

“Nic mnie juz nie cieszy”

“Zawodze wszystkich moich bliskich”

“Wszystko jest bez sensu”

“Wszystko sprawia, ze ciggle ptacze”

unikanie rozmoéw

“Nie wiem co sie ze mng dzieje"

“Czuje sie bezuzyteczny”

“Jestem bezwartosciowy”

“Czuje, ze zawodze wszystkich”

“Jestem beznadziejny”

wycofanie z kontaktéw

izolowanie sie

rezygnacja z pasji

gwattowne zmiany nastroju

tatwe wpadanie w zto$¢

tatwe wpadanie w smutek

zaniedbywanie nauki

zaniedbywanie obowigzkow

nie dbanie o wyglad

gwattowne reakcje

podejmowanie préb podzielenia
sie z kims trudnos$ciami

“Jestem strasznie zmeczony,
a spie po 10 godzin”

samouszkodzenia

“Moim rodzicom bedzie lepiej
beze mnie”

“Nikt mnie nie rozumie, jestem
z problemami kompletnie sam”

“Jestem tylko problemem
dla wszystkich”

“Czuje sie ciggle przygnebiony
od kilku tygodni”

“Cokolwiek nie zrobie
i tak zawsze jest zle"”

“Wezcie sie ode mnie odczepcie,
dajcie mi spokdj”

“Czuje sie kompletnie niepotrzebny
komukolwiek”

angazowanie sie w niebezpieczne
relacje

“Od kilku tygodni boli mnie
cate ciato”

filmki i komunikaty umieszczane
w mediach spotecznos$ciowych
dotyczace Smierci

filmki i komunikaty umieszczane
w mediach spotecznos$ciowych
dotyczace samouszkodzen

intencjonalne narazanie swojego
zdrowia




Przedstawiciel kazdej grupy podsumowuje ¢wiczenie na forum klasy.

OP zadaje dodatkowe pytania:

Czy przychodzi wam do gtowy jakie$ zachowanie, emocje, objawy ciata, sytuacje, ob-
serwacje u osoby, ktéra mierzy sie z trudnoSciami, problemami?

® (Czy potraficie zauwazyc¢ u kogo$ objawy kryzysu?

Czy tatwo jest zauwazy¢ objawy kryzysu?

OP podsumowujac cwiczenie, mowi do OU

Wszystkie emocje sqg nam potrzebne, choc nie wszystkich chcemy doswiadczac. Kaz-
da emocja, rowniez ta trudna i nieprzyjemna, informuje nas o czyms waznym, przed
czyms nas chroni, ostrzega. Wazne, aby rozpoznawac objawy kryzysu emocjonalne-
go u siebie i u innych i na nie reagowac. Im szybciej zauwazymy objawy, tym bardziej
efektywna i skuteczniejsza bedzie pomoc.

Cwiczenie 2: Zasada 4 x Z - 20 minut.

Metody i formy pracy: Rozmowa kierowana, miniwyktad, praca w grupach, praca in-
dywidualna.

Krotkie wprowadzenie OP:

Ludzie w rézny sposob reagujg na trudnosci i kryzysy innych osob. Kazdy z nas moze
potrzebowac czegos innego, gdy doswiadcza problemow. Czesto mamy dobre inten-
cje, gdy staramy sie komus pomaoc: chcemy powiedziec cos, co doda otuchy, przynie-
sie ulge lub pokaze, ze jestesmy obok. Jednak nie wszystkie komunikaty, nawet wy-
powiadane z najlepszymi intencjami, okazujq sie wspierajgce i pomocne. Sprobujcie
teraz przypomniec sobie takie wypowiedzi, ktore zamiast pomagac, mogty sprawic,
ze druga osoba poczuta sie gorzej lub niezrozumiana.

Rozgrzewka: najgorsze wsparcie Swiata - kazdy uczestnik zapisuje na kartce przy-
ktad reakcji lub komentarzy, ktore w sytuacji kryzysu nie s pomocne lub moga spra-
wic, ze kto$ poczuje sie jeszcze gorzej. Chetne osoby odczytujg zapisane przyktady
na gtos. Nastepnie grupa wspdlnie zastanawia sie, dlaczego takie reakcje nie poma-
gaja i jakie moga miec konsekwencje dla osoby w kryzysie.



b) Wprowadzenie do zasady 4 x Z - towarzyszac osobie w kryzysie emocjonalnym, kie-
ruj sie prostg zasada 4 x Z:

m Zauwaz, ze co$ sie zmienito w zachowaniu, funkcjonowaniu osoby z twojego
otoczenia.

,Dawno cie nie widziatam”, ,Nie odpowiadasz na moje wiadomosci”. ,,Jestes jakis nie-
obecny”. ,Widze, ze od kilku dni jeste$ smutna”. ,Ostatnio siedzisz sam na przerwach”.
,Zauwazytam, ze nie przychodzisz na treningi”.

,Cotoznaczy,jak mdwisz, ze nie wyrabiasz?” ,Powiedz doktadnie, co sie dzieje”. ,,Co te-
raz jest dla ciebie najtrudniejsze?” ,,0d kiedy sie tak czujesz?” ,Czy kto$ wie o twoich
problemach?”

4+ (- TH Przyjmij sytuacje, emocje takie, jakie sa. Nie probuj na site poprawic czy-
jegos samopoczucia. Nie bagatelizuj trudnosci bliskiej osoby. Pokaz, ze jeste$ gotowy
wystuchac i starasz sie zrozumied.

,To musi by¢ bardzo trudne”. ,Wyglada na to, ze znosisz teraz naprawde duzo”. ,Pew-
nie jeste$ bardzo tym wszystkim zmeczona”. ,,Chce zrozumieé, co sprawia, ze tak sie
czujesz”. ,\Wyglada na to, ze przezywasz naprawde trudny czas”. ,,Jestem tutaj. Nie mu-
sisz teraz nic mowié. Pogadamy, kiedy bedziesz gotowy”. ,,Stysze, ze bardzo cie to przy-
ttacza”.

Zastanow sie, czy mozesz poradzié sobie z tg sytuacja sama, czy potrzebu-
jesz czyjej$s pomocy. Pomoz osobie w kryzysie trafi¢ do specjalisty. Porozmawiaj z za-
ufanym dorostym na temat mozliwych rozwiagzan.

»,ChodZmy do kogos dorostego, kto bedzie wiedziat, co robic”. ,Wazne, zebys porozma-
wiata ze specjalista, on moze ci poméc, zna sie na tym lepiej nizja i ty”. ,Pojde z tobg
do psychologa, pedagoga”.

c) Jedno zdanie, ktore zostaje.

OU stajg w kregu. Pierwsza osoba trzyma ktebek wtdczki, wypowiada jedno wazne
lub wspierajace dla siebie zdanie, a nastepnie rzuca ktebek wybranej osobie, nie wy-
puszczajac z reki konca nitki. Kolejna osoba méwi zdanie, ktore jest dla niej wazne
lub wspierajgce, rowniez nie puszcza swojej czesci wtdczki i rzuca ktebek nastepnej
osobie. Cwiczenie trwa do momentu, az kazdy uczestnik bedzie trzymaé w dtoni frag-
ment nitki, tworzac w ten sposéb sie¢ wzajemnego wsparcia. Prowadzacy podkresla,
Ze uczestnicy mogg powtarzac podobne, a nawet takie same wypowiedzi.



Po skonczonym ¢wiczeniu OP moze powiedziec:

Powstata sie¢ symbolizuje to, ze kazdy z nas moze byc czescig czyjegos wsparcia.
Czasem jedno uwazne, Zyczliwe zdanie moze by¢ poczgtkiem rozmowy i sprawic, ze
ktos nie zostanie sam ze swoimi trudnosciami.

Nastepnie OP podsumowuje zasade 4 x Z:

Jesli towarzyszysz komus w trudnej sytuacji, zadawaj pytania wprost. One sprawia-
ja, Ze osoba nie jest dtuzej sama ze swoimi myslami, trudnosciami, nieprzyjemnymi
emocjami. Pozwol mowic, stuchaj uwaznie, pokaz, ze traktujesz powaznie przezywa-
ne emocje. Towarzysz, pozostan w kontakcie i pomoz znalez¢é wsparcie u zaufanej
osoby dorostej lub specjalisty.

Praca domowa - 5 minut:

Obejrzyjcie samodzielnie film interaktywny Sita relacji, ktéry opowiada o towarzysze-
niu rowiesnikowi w kryzysie psychicznym. Po kazdej scenie bedziecie wybiera¢ jedng
z trzech mozliwych reakcji. Tylko jedna odpowiedz jest prawidtowa. Podczas podejmo-
wania decyzji kierujcie sie zasada 4 x Z, ona jest kluczem do skutecznej pomocy osobie
w kryzysie emocjonalnym. Znajdzcie spokojny moment i miejsce na obejrzenie filmu
w skupieniu.

W trakcie filmu zapiszcie sobie odpowiedzi na ponizsze pytania:

Co byto dla ciebie trudne w trakcie ogladania?

Co cie zaskoczyto, zdziwito?

Jak sie czute$ w trakcie ogladania filmu?

Czy rozmawiatas z kim$ o filmie po jego obejrzeniu?

Czy jest w filmie co$, z czym sie nie zgadzasz?

Czy jest co$, co wzbudzito twoje watpliwosci?

Czy Zasada 4 x Z byta pomocna w trakcie odpowiadania na pytania?
Co ci zostato w pamieci po filmie?

Na kolejnych zajeciach wspolnie omowimy wasze wybory i porozmawiamy o tym,
co byto pomocne, co okazato sie trudne oraz czego film uczy o wspieraniu osoby w trud-
noSciach emocjonalnych.

Link do filmu oraz pytania otrzymacie przez dziennik elektroniczny.



Scenariusz zajec po obejrzeniu filmu - 90 minut

Cel ogolny: uczenie wsparcia réwie$niczego dostosowanego do zauwazonych u swo-
ich rowiesnikow objawow kryzysu psychicznego. Pokazywanie wspierajgcych komuni-
katow z naciskiem na rozpoznawanie sygnatow pojawiajgcych sie problemoéw. Identyfi-
kacja i szukanie pomocy u zaufanych dorostych w szkole.

Cele szczegétowe:

Ksztattowanie umiejetnoSci prowadzenia rozmowy wspierajace;.

Zdobycie umiejetnosci aktywnego i uwaznego stuchania.

Zdobycie umiejetnosci zwracania sie o pomoc.

Zdobycie wiedzy i umiejetnosSci dbania o swoje potrzeby i swéj dobrostan.

Zdobycie wiedzy na temat miejsc i numeréw pomocowych.

Cwiczenie przyjmowania postawy empatii i perspektywy innych oséb.

Zachecenie do dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami w zakresie wykorzystania
zdrowych (konstruktywnych) sposobéw radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
® Modelowanie wsparcia rowiesniczego.

® Zaopiekowanie osoby wspierajace;j.

® Motywowanie do siegania po pomoc szkolnych specjalistow i nauczycieli.

Adresaci: Osoby uczace sie zklas 7 8 szkoty podstawowej oraz szkot ponadpodstawowych.
Czas trwania: 90 minut.

Metody i formy pracy: Dyskusja sterowana, praca w grupach, burza mézgéw, praca
indywidualna.

Pomoce i materiaty: Tablica do pisania, duze kartki, flamastry, dtugopisy, karty pracy
(zat. 21 3), ulotka4 xZ

Przebieg: Powitanie grupy, krétkie przekazanie informacji organizacyjnych - 5 minut.
OP rozdaje OU ulotke 4 x Z

Zajecia dotyczg wspierania rowiesnika w trudnosciach emocjonalnych na podstawie fil-
mu Sita relacji, ktory obejrzeliscie samodzielnie w domu. Bedg trwac 90 minut, bedziecie
pracowac w podgrupach, wymieniac sie swoimi spostrzezeniami, przemysleniamii pomy-
stami.



Fundacja Zycie
Warte Jest Rozmowy

Prowadzony przez fundacje Serwis www.zwjr.pl
to miejsce, gdzie bezptatna i anenimowa pomoc
uzyskuja zardwno osoby w kryzysie sarnobodjczym,
redzice | nauczyciele dzieci w kryaysie, po prébach
samaobdjczyeh, a takZe osoby przezywajgce Zatobeg
po samobdjcze] smierci bliskiego.

STREFA POMOCY

Napisz do specjalisty
kierowana do osob w kryzysie

samobajczym | ich bliskich prowadzona
w formie wiadomosci tekstowych

Wideokonsultacje
e dla rodzicéw drzieci w kryzysie
samobgjczym lub przejawiajgcych
zachowania autodestrukcyjne
[ dla nauczycieli uczrniow w kryzysie
samobajczym lub przejawiajacych
Zachowania autodestrukcyjne

e dla oscb dotknietych zaloba po smierci

samobojcze] bliskiej osoby
7o dla szkoél, gdzie doszio do samobgjstwa
lub proby samobdjcze) ucinia w celu

opracowania procedury kryzysowej
i powotania zespolu krvzysowego w szkole

STREFA WIEDZY

Liczne materiaty i tresci
edukacyjne

Podcasty
Whywiady ze spegjalistami

Baza bezptatnych miejsc
i telefonow pomocowych

®

Wejdz | siegnij
po pomoc!
WWW.ZWIR.PL



Fundacja Zycie
Warte Jest Rozmowy

Pierwsza pomoc emocjonalna jest jak pierwsza
pomoc przedmedyczna - kazdy 2 nas moze jej
udzielic | warto po nia siegac w sytuacjach
trudnych dofwiadczen i emocji drugiego czlowieka.

Pamietaj! Kazdy z nas moze by¢ Ratownikiem
Pierwszej Pomocy Emocjonalnaj!

Stosujgc zasade 4xZ mozesz uratowac czyjes zycie!

ZAUWAZ

Pierwszy krok to zauwazZzenie zmian

w zachowaniu. ktore moga sygnalizowac,
Ze ktos obok nas doswiadcza trudnosci.
Zwroc uwage na niepokojace zachowanie
innych oséb. Byd moze ten ktos potrzebuje
Twojej pomocy.

ZAPYTAJ

Kolejinym krokiem jest rozmowa.

To naturalne ze masz prawo czuc lek przed
rozmowa o trudnych przezyciach drugiej
osoby. Pamigtaj jednak, ze rozpoczynajac
rozmowe, mozesz uratowac czyjes zycie.

ZAAKCEPTU]

Wazne, 2eby stuchajac stow rozmowcy starac
sie w petni zaakceptowaé jego emocje.
Pamigtaj, Ze mozesz byc pierwsza osobg, ktéra
ushyszata o tych trudnych emocjach. Nie neguj,
rie pocieszaj.

Bad:? | daj drugiej osobie swdj czas.

ZAREAGUJ

Zachecaj do dalszej rozmowy.

Podkreslaj, ze problemy mozna pokonac.
Pamietaj, ze gdy sytuacja Cie przerasta mozesz
siegnaé po pomoc innych osob. W pierwsze]
pomocy emocjonalnej sprawdza sie dzialanie
Zespotowe!

W przypadku zagroienia Zycia, naleiy bezzwiocznie skontaktowad
osobe potrzebujacy z lekarzem specjalisty lub wezwac pomoc.

116 1171  reteton zaufania dia deieci | miodziesy
8{}0 12 1 2 12 Drieciecy Telefon Zaufania Rrecrivika Praw Deiecka

1 16 123 Krynysowy telefon zaufania dla doroshych

800 ?02 222 Cenbrum Wiparcia dla ocob dorothech w kryzyise ptychicznym



r

Przyktadowe zasady:

Stucham innych, kiedy sie wypowiadaja.
Traktuje innych z szacunkiem.
Wspotpracuje z innymi.
Angazuje sie w ¢wiczenia i zajecia w miare swoich mozliwosci.
Mowie w swoim imieniu.
Akceptuje, ze mozna miec rozne zdania i doswiadczenia - rozmawiam bez oce-
ny i krytyki.
7. Zachowam dyskrecje. To, czym dzielg sie inni na zajeciach, nie wychodzi poza
" te zajecia.

I S

Ewiczenie 1 - 10 minut.
Metody i formy pracy: Dyskusja sterowana.

OP zaprasza OU do podzielenia sie swoimi wyborami i refleksjami po obejrzeniu filmu.
Moderuje dyskusje, zacheca do aktywnego udziatu oraz dba o to, aby kazdy miat moz-
liwos¢ wypowiedzenia sie. Czuwa nad atmosferg wzajemnego szacunku i otwartosci,
przypominajac, ze kazdy ma prawo do wtasnych odczud i opinii.

Co byto dla ciebie trudne w trakcie ogladania?

Co cie zaskoczyto, zdziwito?

Jak sie czute$ w trakcie ogladania filmu?

Czy rozmawiatas z kims o filmie po jego obejrzeniu?

Czy jest w filmie co$, z czym sie nie zgadzasz?

Czy jest co$, co wzbudzito twoje watpliwosci?

Czy Zasada 4 x Z byta pomocna w trakcie odpowiadania na pytania?
Co ci zostato w pamieci po filmie?

Ewiczenie 2: pytania wprost - 25 minut.
Metody i formy pracy: Dyskusja sterowana, praca w grupach, burza mézgow.

OP dzieli klase na sze$¢ grup. Kazda grupa otrzymuje karte pracy zawierajaca fragment
dialogu poprzedzajacy moment podjecia decyzji przedstawionej w filmie oraz jedng
z mozliwych odpowiedzi (zat. 2a-f). Zadaniem grup jest wspolne zastanowienie sie, czy
dana reakcja wspiera osobe w kryzysie, oraz uzasadnienie swojej odpowiedzi z odwota-
niem do zasady 4 x Z. Po prezentacji wnioskow przez grupy OP odczytuje komentarze
lektora z filmu i omawia je wspédlnie z OU.
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Zatacznik 2a - Decyzja 1

Ania: Opowiesz mi co$ wiecej, zebym
mogta lepiej zrozumiec, o czym mowisz?

Kinga: Ciezko ze wszystkim...
Ania: Widze.

Kinga: Caty czas mysle, ze coS jest ze mna
nie tak. Nie nadgzam z myslami, nawet
na chwile nie moge wytaczy¢ gtowy. Nie
wyrabiam z nauka. Probuije sie skupic, ale
nie jestem w stanie, nic mi nie wychodzi,
wszystko mnie meczy...

Ania: To musi...
Kinga: Boli.
Ania: Boli?

Kinga: Cate ciato, tak jakbym caty czas
trenowata... a wtasciwie juz prawie wcale
nie tancze. | ciggle boli mnie gtowa.

Ania: Od dawna tak masz?

Kinga: No juz... jaki$ czas. A ostatnio
to juz w ogole... Prawie nie $pie, a jak
juz zasne, to budze sie od razu. W ogble
nie umiem odpoczaé, caty czas o czym$
mysle.

Ania: Milion mysli w gtowie?

Kinga: No... caty czas gtowa cos...
mieli. Nie moge sie na niczym skupic.
Nauczyciele w szkole mysla, Ze mam
wywalone.

Ania: A moéwitas o tym komus$? Na
przyktad Kubie?

Kinga: Nie... Nie chce w ogole z nikim
o tym gadac.

Ania: Czemu?
Kinga: No nie wiem, no... Bo taki juz.
Ania: A rodzice?

Kinga: Udaje, ze jest okej. Zreszta... znasz
ich.

Ania: No...

Kinga: Teraz jeszcze majg te sprawe
z babcia. Nie chce im doktadac. Juz
wystarczajgco problemoéw narobitam.
Zreszta... kogo ja w ogble obchodze?

sz znajomych-

zobacz, ilema
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Zatacznik 2b - Decyzja 2

Ania: Opowiesz mi co$ wiecej, zebym
mogta lepiej zrozumiec, o czym mowisz?

Kinga: Ciezko ze wszystkim...
Ania: Widze.

Kinga: Caty czas mysle, ze coS jest ze mna
nie tak. Nie nadgzam z myslami, nawet
na chwile nie moge wytaczy¢ gtowy. Nie
wyrabiam z nauka. Probuije sie skupic, ale
nie jestem w stanie, nic mi nie wychodzi,
wszystko mnie meczy...

Ania: To musi...
Kinga: Boli.
Ania: Boli?

Kinga: Cate ciato, tak jakbym caty czas
trenowata... a wtasciwie juz prawie wcale
nie tancze. | ciggle boli mnie gtowa.

Ania: Od dawna tak masz?

Kinga: No juz... jaki$ czas. A ostatnio
to juz w ogole... Prawie nie $pie, a jak
juz zasne, to budze sie od razu. W ogble
nie umiem odpoczaé, caty czas o czym$
mysle.

&rednio to brzmi.--

Ania: Milion mysli w gtowie?

Kinga: No... caty czas gtowa cos...
mieli. Nie moge sie na niczym skupic.
Nauczyciele w szkole mysla, Ze mam
wywalone.

Ania: A moéwitas o tym komus$? Na
przyktad Kubie?

Kinga: Nie... Nie chce w ogole z nikim
o tym gadac.

Ania: Czemu?
Kinga: No nie wiem, no... Bo taki juz.
Ania: A rodzice?

Kinga: Udaje, ze jest okej. Zreszta... znasz
ich.

Ania: No...

Kinga: Teraz jeszcze majg te sprawe
z babcia. Nie chce im doktadac. Juz
wystarczajgco problemoéw narobitam.
Zreszta... kogo ja w ogble obchodze?

14



Zatacznik 2c - Decyzja 3

Ania: Opowiesz mi co$ wiecej, zebym
mogta lepiej zrozumiec, o czym mowisz?

Kinga: Ciezko ze wszystkim...
Ania: Widze.

Kinga: Caty czas mysle, ze coS jest ze mna
nie tak. Nie nadgzam z myslami, nawet
na chwile nie moge wytaczy¢ gtowy. Nie
wyrabiam z nauka. Probuije sie skupic, ale
nie jestem w stanie, nic mi nie wychodzi,
wszystko mnie meczy...

Ania: To musi...
Kinga: Boli.
Ania: Boli?

Kinga: Cate ciato, tak jakbym caty czas
trenowata... a wtasciwie juz prawie wcale
nie tancze. | ciggle boli mnie gtowa.

Ania: Od dawna tak masz?

Kinga: No juz... jaki$ czas. A ostatnio
to juz w ogole... Prawie nie $pie, a jak
juz zasne, to budze sie od razu. W ogble
nie umiem odpoczaé, caty czas o czym$
mysle.

yzesadzasz, i€

Ania: Milion mysli w gtowie?

Kinga: No... caty czas gtowa cos...
mieli. Nie moge sie na niczym skupic.
Nauczyciele w szkole mysla, Ze mam
wywalone.

Ania: A moéwitas o tym komus$? Na
przyktad Kubie?

Kinga: Nie... Nie chce w ogole z nikim
o tym gadac.

Ania: Czemu?
Kinga: No nie wiem, no... Bo taki juz.
Ania: A rodzice?

Kinga: Udaje, ze jest okej. Zreszta... znasz
ich.

Ania: No...

Kinga: Teraz jeszcze majg te sprawe
z babcia. Nie chce im doktadac. Juz
wystarczajgco problemoéw narobitam.
Zreszta... kogo ja w ogble obchodze?

moze byc tak Zle.
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Zatacznik 2d - Decyzja 1

Ania: Srednio to brzmi... jakby$ byta z
tym wszystkim sama.

Kinga: Bo jestem... Nie chce mi sie juz
ttumaczy¢ tego, co sie dzieje. Mam dos¢
tej gadki. Nie zrozumiesz. Nie wiesz, jak
to jest.

Ania: Rozumiem.

Kinga: Nie, no wtasnie nie rozumiesz.
[ to nie jest zarzut.

Ania: Dobra, nie wiem, nie rozumiem.
Ale... zalezy mi, Kinga! Chce cie
zrozumiec.

Kinga: Kinga! Kinga! Wszyscy méwia
mi to samo: ,Kinga, przesadzasz”,

)

,Kinga, wez sie w gars¢”, ,Kinga, wez sie

)

za nauke”, ,,Kinga to, Kinga tamto...”.

Ania: (stucha, nie przerywa, jest skupiona,
potakuje gtowq)

Kinga: Cokolwiek zrobie, jest Zle. Jestem
totalnym przegrywem.

Ania: Ej...

Kinga: Po prostu... czuje, ze caty czas
wszystkich zawodze. | nie wiem... nie
wiem, czy jestem w stanie tak dtuzej....

Ania: W sensie, ze... ze szkota,
na treningach... czy co?

Kinga: Nie wiem... Nie wiem, czy chce by¢
w ogole... Wszystkim bytoby lepiej beze
mnie.

s npie strasz mnie.




Zatacznik 2e - Decyzja 2

Ania: Srednio to brzmi... jakby$ byta z
tym wszystkim sama.

Kinga: Bo jestem... Nie chce mi sie juz
ttumaczy¢ tego, co sie dzieje. Mam dos¢
tej gadki. Nie zrozumiesz. Nie wiesz, jak to
jest.

Ania: Rozumiem.

Kinga: Nie, no wtasnie nie rozumiesz. | to
nie jest zarzut.

Ania: Dobra, nie wiem, nie rozumiem.
Ale... zalezy mi, Kinga! Chce cie
zrozumiec.

Kinga: Kinga! Kinga! Wszyscy méwig mi to
samo: ,Kinga, przesadzasz”

 ”»

Kinga, wez

sie w garsc”, ,Kinga, wez sie za nauke”,
»Kinga to, Kinga tamto...”.

Ania: (stucha, nie przerywa, jest skupiona,
potakuje gtowq)

Kinga: Cokolwiek zrobie, jest Zle. Jestem
totalnym przegrywem.

Ania: Ej...

Kinga: Po prostu... czuje, ze caty czas
wszystkich zawodze. | nie wiem... nie
wiem, czy jestem w stanie tak dtuzej....

Ania: W sensie, ze... ze szkota, na
treningach... czy co?

Kinga: Nie wiem... Nie wiem, czy chce by¢
w ogole... Wszystkim bytoby lepiej beze
mnie.
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Zatacznik 2f - Decyzja 3

Ania: Srednio to brzmi... jakby$ byta
z tym wszystkim sama.

Kinga: Bo jestem... Nie chce mi sie juz
ttumaczy¢ tego, co sie dzieje. Mam dos¢
tej gadki. Nie zrozumiesz. Nie wiesz, jak
to jest.

Ania: Rozumiem.

Kinga: Nie, no wtasnie nie rozumiesz.
[ to nie jest zarzut.

Ania: Dobra, nie wiem, nie rozumiem.
Ale... zalezy mi, Kinga! Chce cie
zrozumiec.

Kinga: Kinga! Kinga! Wszyscy méwia
mi to samo: ,Kinga, przesadzasz”,

)

,Kinga, wez sie w gars¢”, ,Kinga, wez sie

)

za nauke”, ,,Kinga to, Kinga tamto...”.

Ania: (stucha, nie przerywa, jest skupiona,
potakuje gtowq)

Kinga: Cokolwiek zrobie, jest Zle. Jestem
totalnym przegrywem.

Ania: Ej...

Kinga: Po prostu... czuje, ze caty czas
wszystkich zawodze. | nie wiem... nie
wiem, czy jestem w stanie tak dtuzej....

Ania: W sensie, ze... ze szkota,
na treningach... czy co?

Kinga: Nie wiem... Nie wiem, czy chce by¢
w ogole... Wszystkim bytoby lepiej beze
mnie.

robi¢ cos gtupiego;
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Podsumowanie OP:

Analizujac decyzje, mogliScie zauwazyc, ze najbardziej wspierajace reakcje to te,
ktore zachecajg do szczerej rozmowy i pomagaja drugiej osobie poczud, ze nie jest
sama. Jednym z najtrudniejszych, ale jednoczes$nie najwazniejszych elementow
takiej rozmowy jest odwaga i gotowosc, by zapytac wprost o mysli samobojcze.
Zapytaj spokojnie, jasno i bez oceniania: ,,Czy masz mysli samobdjcze?”, ,,Czy my-
Slisz o zrobieniu sobie krzywdy?”, ,,Czy wyobrazasz sobie, ze mogtabys co$ sobie
zrobi¢?”Takie pytania nie oskarzaja i nie podpowiadaja odpowiedzi. Dajg drugiej
osobie mozliwosé, zeby powiedziata prawde i mogta otrzymac pomoc. W rozmo-
wie o kryzysie stowa maja znaczenie, im mniej oceny, tym wieksza szansa, ze dru-
ga osoba powie, co naprawde sie z nig dzieje. Istnieje mit, stereotyp, ze jesli za-
pytamy kogo$ o mysli samobojcze, to podpowiemy mu wtasnie takie dziatanie,
jednak nie jest to prawda. W rzeczywistosci jest odwrotnie, kazde pytanie o mysli
samobojcze, jest rozmowa o zyciu. Pamietaj, ze nie kazda sytuacja, w ktorej za-
uwazysz u rowiesnika objawy kryzysu, bedzie rozmowa o myslach samobdjczych.
Ale moze sie tak stac i na takg ewentualnosé warto sie przygotowac.

Cwiczenie 3: tajemnica a szukanie pomocy - 25 minut.
Metody i formy pracy: Dyskusja sterowana, praca w grupach, burza mézgéw.

OP dzieli klase na szeS¢ innych grup niz w poprzednim ¢wiczeniu. Kazda grupa otrzymuje
karte pracy zawierajaca fragment dialogu poprzedzajacy moment podjecia decyzji w fil-
mie oraz jedna z mozliwych odpowiedzi (zat. 3a-f). Zadaniem grup jest wspolne zasta-
nowienie sie, czy dana reakcja wspiera osobe w kryzysie, oraz uzasadnienie swojej odpo-
wiedzi z odwotaniem do zasady 4 x Z. Po prezentacji wnioskow przez grupy prowadzacy
odczytuje komentarze lektora z filmu i omawia je wspélnie z uczniami i uczennicami.
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Zatacznik 3a - Decyzja 1

Ania: O czym ty méwisz? O tym... ze
chcesz sobie co$ zrobié?

Kinga: Nie wiem.
Ania: Nie wiesz, czy masz takie mysli?

Kinga: Nie wiem. No raczej nie, ale...
czasem, jak mam gorszy dzien, to... moze
mam?

Ania: Czesto tak masz?

Kinga: Czasem rzadziej, czasem czesciej..
Jak sie wszystko wali, to... wraca.

Ania: To musi by¢ strasznie meczace...

Kinga: Ale... jak cos$, to... ja nie chce sobie

nic zrobi¢, gdybys tak pomyslata.

Ania: Mhm... Dzieki, ze mi o tym
powiedziatas.

Kinga: Tylko nie méw nikomu, dobra?

Ania: Kinga... Nie wiem... chyba nie
powinnas zostac¢ z tym sama.

Kinga: Super... Trzeba byto siedzie¢
cicho.

Ania: Ej... popatrz na mnie. Po prostu sie
o ciebie martwie.

Kinga: To przestan!

Ania: Kinga! Gdybys ustyszata ode mnie,
ze mysle o samobdjstwie, zostawitabys$
mnie z tym sama?

Kinga: To nie jest to samo.
Ania: A wtasnie ze tak.

Kinga: Dobra, nie wiem, co z tym zrobic,
ale btagam cie, nie méw nikomu.
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Zatacznik 3b - Decyzja 2

Ania: O czym ty méwisz? O tym... ze
chcesz sobie co$ zrobié?

Kinga: Nie wiem.
Ania: Nie wiesz, czy masz takie mysli?

Kinga: Nie wiem. No raczej nie, ale...
czasem, jak mam gorszy dzien, to... moze
mam?

Ania: Czesto tak masz?

Kinga: Czasem rzadziej, czasem czesciej..
Jak sie wszystko wali, to... wraca.

Ania: To musi by¢ strasznie meczace...

Kinga: Ale... jak cos$, to... ja nie chce sobie

nic zrobi¢, gdybys tak pomyslata.

Ania: Mhm... Dzieki, ze mi o tym
powiedziatas.

Kinga: Tylko nie méw nikomu, dobra?

Ania: Kinga... Nie wiem... chyba nie
powinnas zostac¢ z tym sama.

Kinga: Super... Trzeba byto siedzie¢
cicho.

Ania: Ej... popatrz na mnie. Po prostu sie
o ciebie martwie.

Kinga: To przestan!

Ania: Kinga! Gdybys ustyszata ode mnie,
ze mysle o samobdjstwie, zostawitabys$
mnie z tym sama?

Kinga: To nie jest to samo.
Ania: A wtasnie ze tak.

Kinga: Dobra, nie wiem, co z tym zrobic,
ale btagam cie, nie méw nikomu.
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Zatacznik 3c - Decyzja 3

Ania: O czym ty méwisz? O tym...
ze chcesz sobie cos zrobié?

Kinga: Nie wiem.
Ania: Nie wiesz, czy masz takie mysli?

Kinga: Nie wiem. No raczej nie, ale...
czasem, jak mam gorszy dzien, to... moze
mam?

Ania: Czesto tak masz?

Kinga: Czasem rzadziej, czasem czesciej..
Jak sie wszystko wali, to... wraca.

Ania: To musi by¢ strasznie meczace...

Kinga: Ale... jak cos$, to... ja nie chce sobie

nic zrobi¢, gdybys tak pomyslata.

Ania: Mhm... Dzieki, ze mi o tym
powiedziatas.

Kinga: Tylko nie méw nikomu, dobra?

Ania: Kinga... Nie wiem... chyba nie
powinnas zostac¢ z tym sama.

Kinga: Super... Trzeba byto siedzie¢
cicho.

Ania: Ej... popatrz na mnie. Po prostu sie
o ciebie martwie.

Kinga: To przestan!

Ania: Kinga! Gdybys ustyszata ode mnie,
ze mysle o samobdjstwie, zostawitabys$
mnie z tym sama?

Kinga: To nie jest to samo.
Ania: A wtasnie ze tak.

Kinga: Dobra, nie wiem, co z tym zrobic,
ale btagam cie, nie méw nikomu.
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https://zwjr.pl/napisz-do-specjalisty

Zatacznik 3d

Ania: Ja tez nie wiem. Dlatego...
potrzebujemy kogos dorostego, kto
bedzie wiedziat, co zrobic.

Kinga: Czyli co?

Ania: Nie wiem, moze... p6jdziemy
do naszej pedagog?

Kinga: Co? Nie, w ogble nie ma opcji.
Ania: Czemu?

Kinga: Serio pytasz?! | co? P6jde tam

i co powiem? ,,Dzien dobry, nic mi sie nie
chce i mam batagan w gtowie”? Od razu
zrobi sie afera.

Ania: Nooo... powiesz jej to samo co mi.

Kinga: | co to da? Zadzwoni po moich
rodzicow... Wszyscy beda wiedzie(,
wszyscy beda gadac...

Ania: Nie wiem, co zrobi i jak bedzie,
bo... zgadywac nie bede ani niczego ci
obiecywac...

Kinga: No wtasnie. Nie, nie! Nie, nie, nie...
Nie chce, zeby ludzie mysleli, ze jestem
stuknieta. Nie pdjde do psychiatryka
przeciez!

Ania: Ej, Kinga! Stysze, ze sie boisz. Sama
sie boje.

Kinga: No wtasnie.

to nie idziemy-
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Zatacznik 3e

Ania: Ja tez nie wiem. Dlatego...
potrzebujemy kogos dorostego, kto
bedzie wiedziat, co zrobic.

Kinga: Czyli co?

Ania: Nie wiem, moze... p6jdziemy
do naszej pedagog?

Kinga: Co? Nie, w ogble nie ma opcji.
Ania: Czemu?

Kinga: Serio pytasz?! | co? P6jde tam

i co powiem? ,,Dzien dobry, nic mi sie nie
chce i mam batagan w gtowie”? Od razu
zrobi sie afera.

Ania: Nooo... powiesz jej to samo co mi.

Kinga: | co to da? Zadzwoni po moich
rodzicow... Wszyscy beda wiedzie(,
wszyscy beda gadac...

Ania: Nie wiem, co zrobi i jak bedzie,
bo... zgadywac nie bede ani niczego ci
obiecywac...

Kinga: No wtasnie. Nie, nie! Nie, nie, nie...
Nie chce, zeby ludzie mysleli, ze jestem
stuknieta. Nie pdjde do psychiatryka
przeciez!

Ania: Ej, Kinga! Stysze, ze sie boisz. Sama
sie boje.

Kinga: No wtasnie.
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Zatacznik 3f

Ania: Ja tez nie wiem. Dlatego... Ania: Nie wiem, co zrobi i jak bedzie,
potrzebujemy kogos dorostego, kto bo... zgadywacd nie bede ani niczego ci
bedzie wiedziat, co zrobic. obiecywac...

Kinga: Czyli co? Kinga: No wtasnie. Nig, nie! Nie, nie, nie...

Nie chce, zeby ludzie mysleli, ze jestem
stuknieta. Nie pojde do psychiatryka
przeciez!

Ania: Nie wiem, moze... p6jdziemy

do naszej pedagog?

Kinga: Co? Nie, w ogble nie ma opcji. . o .
& 8 Pe) Ania: Ej, Kinga! Stysze, ze sie boisz. Sama

Ania: Czemu? sie boje.

Kinga: Serio pytasz?! | co? P6jde tam Kinga: No wtasnie.
i co powiem? ,,Dzien dobry, nic mi sie nie

chce i mam batagan w gtowie”? Od razu

zrobi sie afera.

Ania: Nooo... powiesz jej to samo co mi.

Kinga: | co to da? Zadzwoni po moich
rodzicow... Wszyscy beda wiedzie(,
wszyscy beda gadac...
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Podsumowanie OP - 5 minut.

Wspieranie osoby, ktora doswiadcza mysli samobdjczych, jest niezwykle wazne,
ale nie powinno odbywac sie w pojedynke. Twojg rola nie jest zastgpienie psycho-
loga, psychiatry ani innego zaufanego dorostego. Najwazniejsze jest, aby nie zo-
stawiac tej osoby samej i jak najszybciej wtaczy¢ do pomocy zaufanego dorostego
lub specjaliste.

Pamietaj rowniez o sobie samym. Towarzyszenie osobie w kryzysie jest emocjonalnie
obcigzajgce, dlatego takze ty potrzebujesz wsparcia i masz do niego prawo. Zwra-
canie sie 0 pomoc nie oznacza, ze zawodzisz. Oznacza, ze odpowiedzialnie dbasz
zarowno o bezpieczenstwo bliskiej osoby, jak i o siebie. Nie obiecuj czegos, czego nie
jestes w stanie dotrzymac. Nie mozesz byc¢ z kims przez catg dobe, ale mozesz zrobic
cos znacznie wazniejszego - zadbac o to, aby ktos nie zostat z tym kryzysem sam
i jak najszybciej trafit pod opieke osob, ktore potrafig skutecznie pomoc. Mozesz
miec¢ wagtpliwosci, czy ta sytuacja juz wymaga zadzwonienia na numer alarmowy
112, obawiac sie, ze ktos zbagatelizuje twoje stowa, mozesz tez obawiac sie reak-
¢ji bliskiej osoby w kryzysie. Mozesz rowniez obawiac sie konsekwencji prawnych
i finansowych, jednak te nie majg miejsca w sytuacji informowania stuzb o zagro-
Zeniu zycia i zdrowia. Najwazniejsze jest to, Zebys podzielit sie informacjami, ktore
posiadasz, poniewaz twoje dziatania mogq uratowac czyjes zycie. Operator numeru
alarmowego spokojnie i rzeczowo dopyta cie o posiadane informacje, a takze poin-
struuje, co dalej robic i co sie teraz stanie.

Cwiczenie zamykajace warsztaty - 10 minut:
Metody i formy pracy: Miniwyktad, praca indywidualna.

Kazda OU konczy anonimowo zdanie nakarteczce samoprzylepnejiprzyklejaja dowspol-
nego flipcharta:

”j@f//z
- “dUngy,
m 946 20 kine
n/e,onEZyWa ¢ 2{05 Obok
S; ['O n
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Przekazanie kontaktow, materiatow - 5 minut.

OP przekazuje numery pomocowe czynne catg dobe, adresy stron internetowych, ma-
teriaty edukacyjne (do wydrukowania i zawieszenia w klasie) oraz wydrukowane ulotki
Zasada 4 x Z (zat. 4).

112 - numer alarmowy
800121212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

800 080 222 - catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci,
rodzicow i nauczycieli

Strona Fundacji Zycie Warte Jest Rozmowy: www.zwijr.pl
https://zwjr.pl/napisz-do-specjalisty

https://zwjr.pl/pomoc-w-10-krokach

Dodatkowe materiaty edukacyjne dla mtodziezy i nauczycieli:

1.

4.
5.

Kicinska, L., Palma, J. (2022). Pierwsza pomoc emocjonalna. Poradnik. Warszawa: https://zwijr.
pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna

Kicinska, L., Palma, J., Adamkiewicz, L. (2023). Wsparcie rowiesnicze. Warszawa: https://zwijr.pl/
artykuly/wsparcie-rowiesnicze

Skiba, J., Dominiak, M. (2024). Zrozumie( siebie. Praktyczny przewodnik po emocjach. Warszawa:
https://zwjr.pl/artykuly/zrozumiec-siebie-przewodnik

Plakat pomocowy: https://zwjr.pl/artykuly/plakat-pomocowy

Mity na temat samobojstw: https://zwjr.pl/mity-na-temat-samobojstw

Dodatkowe materiaty edukacyjne dla nauczycieli:

1.

Debski, M., Pyzalski, J., Borchet, J., Witkowska, H. (2025). Dobre i zte wiadomosci - zycie online
i offline a zdrowie psychiczne polskich nastolatkow. Raport z badan. Gdansk: Fundacja Dbam
o Moj Zasieg.

Kicinska, L., tuba, M., Palma, J., Witkowska, H. (2023). Samouszkodzenia - zrozumiel, aby zapo-
biec. Poradnik dla nauczycieli. Warszawa: https://zwjr.pl/artykuly/samouszkodzenia-zrozumiec-
-aby-zapobiec

Scenariusz dla nauczycieli Strefa ochronna: https://zwijr.pl/artykuly/scenariusz-strefa-ochronna
Scenariusz dla rodzicéw Latarka rodzica - gdzie swiecic, zeby zobaczyc, co dzieje sie w Swiecie
dziecka: https://zwjr.pl/artykuly/scenariusz-latarka-rodzica

Scenariusz lekcji Kryzys emocjonalny: https://zwjr.pl/artykuly/scenariusz-lekcji-kryzys-emocjo-
nalny

Kicinska, L., Palma, J. (2023). Wsparcie ucznia po probie samobdjczej. Poradnik dla nauczycieli.
Warszawa: https://zwjr.pl/artykuly/wsparcie-ucznia-po-probie-samobojczej
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