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PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELA/-LKI
- PODSTAWY TEORETYCZNE

Wprowadzenie do tematu

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy wymaga swiadomego budowania kompetencji od
najmtodszych lat.

Lekcja ,Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego” bazuje na naszej autorskiej koncepcji
HELPPP.

H - Hej! Zatrzymaj sie!
Zatrzymaj sie. Zanim podejdziesz, ztap oddech i uspokdj sie, zeby nie doktadac stresu drugiej
osobie.

E — Empatia ponad wszystko
Podejdz z empatia. a nie z ocena. Pokaz drugiej osobie, ze jest widziany/-a i styszany/-a
- to pierwszy krok do zbudowania zaufania.

L - Lepiej zrozum potrzeby
Zastandw sig, czego ta osoba najbardziej teraz potrzebuje — spokoju, obecnosci, ochrony czy
kontaktu z bliskimi.

P - Popatrz
Obserwuj bez oceniania. Zwré¢ uwage na mowe ciata, napiecie, oddech. Stan z boku,
nie naruszaj przestrzeni.

P - Postuchaj

Zapytaj tagodnie: ,Hej, widze, ze ostatnio jeste$ milczacy/-a, smutny/-a i jakby nieobecny/-a.
Chcesz porozmawiac?”. Stuchaj uwaznie. Nie przerywaj, nie poprawiaj, nie diagnozuj. Pamietaj,
ze milczenie tez jest odpowiedzia.

P - Potacz

Zaproponuj wsparcie: ,Chcesz, zebym poszedt/poszta z tobg do pedagoga/pedagozki,
psychologa/psycholozki szkolnego/-ej albo innej dorostej osoby". Jesli wolisz, mozesz
samodzielnie poinformowac zaufang osobe dorosta o tym, ze ktos potrzebuje wsparcia.
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W tym wieku kluczowe jest rozwijanie umiejetnosci:

+ rozpoznawania sygnatéw emocji i zachowan wskazujgcych na trudnos¢ (ta lekcja jest
kompatybilna i spdjna z pierwszg lekcja .Poczuj emocje” programu MEODE GLOWY.
Program profilaktyczny),

« wyrazania w prostych stowach tego, co sie dzieje,

- formutowania prosby o pomoc i kierowania jej do odpowiedniej osoby dorostej
(ta lekcja wzmacnia efekt lekcji 4 ,Potrzebuje pomocy! Jak to zakomunikowad?" programu
MEODE GEOWY. Program profilaktyczny).

Podstawowym zatozeniem PPP jest to, ze nikt nie zostaje sam w trudnosci, a uczeri/uczennica
nie przejmuje roli psychologa/psycholozki, interwenta/-tki czy terapeuty/-tki. Jego/jej zadaniem
jest zauwazy¢, nazwac i zgtosi¢ cos osobie dorostej — a jej rolg jest uruchomienie kolejnych
krokdw wsparcia.

Dlaczego warto uczyé¢ PPP juz w klasach 1-3?
Dzieci w tym wieku majg naturalng wrazliwo$¢ na sygnaty emociji u réwiesnikéw/réwiesniczek.
Potrafig dostrzegac¢ smutek, ztos¢, wycofanie, ale czesto nie wiedza, co z tym zrobié. Dlatego
éwiczenia w tej lekcji:

» odwotujg sie do scenek i ilustracji z zycia szkolnego,

- ucza, jak zadawac pytania wspierajace: .Czy moge ci pomdc?”, ,Chcesz pogadad?”,

« pokazuja, ze dorosli sg naturalnymi opiekunami bezpieczeristwa.

Na czym opiera si¢ struktura lekc;ji?
Zgodnie z sekwencjg Popatrz — Postuchaj — Potacz zostata stworzona lekcja, ktérej filarami
sg trzy éwiczenia wspierajgce od najmtodszych lat nauke udzielania Pierwszej Pomocy dla
Zdrowia Psychicznego. Ich celem sa:
1. Rozpoznawanie sygnatu — dziecko uczy sie patrze¢ nie tylko na zachowanie, ale i na
otoczenie: kto stoi sam, kto jest wycofany/a.
2. Umiejetnos$é rozmowy — dziecko stucha, zadaje proste pytania, nie ocenia.
3. Przekazanie dalej — dziecko wie, ze nie musi rozwigzywac problemu, ale wie, do kogo pdjs¢.

ZAPAMIETAIJ!

+ Model HELPPP w wers;ji dzieciecej: POPATRZ — POStUCHAJ— POtACZ.

- Zasady bezpieczenstwa: nie wywieramy presji, nie zmuszamy do ujawniania, szanujemy
prywatnosc.

- Rola nauczyciela/-ki: czuty moderator/-ka, ktéry/-a wspiera w nazywaniu emocji, nie
ocenia odpowiedzi.

+ Kluczowe pojecia do zapamiegtania: sygnat ostrzegawczy, osoba zaufana dorosta, zasada
.nhie zostawiam nikogo samego”.
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Jak reagowaé na trudne sytuacje podczas lekc;ji?
Jesli podczas zajec dziecko zaczyna moéwi¢ o powaznym problemie:
«+ nie bagatelizuj sytuacii,
- zatrzymaj rozmowe na forum i taktownie/dyskretnie zapros na rozmowe indywidualng po
zajeciach,
« zgtos problem do psychologa/psycholozki lub pedagoga/pedagozki, jesli sytuacja wymaga
ich wsparcia,
+ nie obiecuj poufnosci w sprawach zagrazajacych bezpieczenstwu, zdrowiu lub zyciu.

Komunikaty wspierajgce

Przyktadowe zdania, ktére mozesz powtarzac:
- .Kazde z was moze prosi¢ o pomoc — to wasze prawo”.
. . Nie musicie wiedzie¢, jak komus pomdc — wazne, zebyscie wiedzieli, kogo poprosi¢ o wsparcie”.
+ .Wasze stowa moga by¢ pierwszym krokiem do tego, zeby ktos poczut sie lepigj”.

Jak prowadzi¢ lekcje?

. Cwiczenia sa utozone sekwencyjnie, dlatego realizuj je doktadnie w tej kolejnosci. Dla uzyskania
najlepszych efektdw przeprowadz wszystkie trzy ¢wiczenia.

« Ten scenariusz mozesz zrealizowac¢ na jednej godzinie wychowawczej albo na trzech godzinach
(w zaleznosci od tego, jak uczniowie/uczennice pracuja i w jakim stopniu sg zaangazowani/-e).
Jesli ktores cwiczenie wymaga wiecej czasu, daj go dzieciom, a reszte przeprowadz na
kolejnych lekcjach.

+ Utrzymuj atmosfere zaufania.

- Daj mozliwos¢ wypowiedzenia sie kazdej osobie — ale nie zmuszaj nikogo do zabrania gtosu.

« Zachecaj do podawania przyktadéw z wyobrazni lub tekstéw kultury, nie z zycia osobistego.
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SCENARIUSZ LEKCUI
PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Cel gtéwny
Rozwijanie kompetencji uczniéw/uczennic w zakresie zauwazania sygnatéw kryzysu
emocjonalnego i reagowania poprzez zgtoszenie tego osobie dorostej.

Cele szczegdétowe

Uczer/uczennica:

* rozpoznaje sytuacje, w ktérych ktos potrzebuje wsparcia,
* potrafi nazwac sygnaty w zachowaniu i emocjach,

* zna mozliwe drogi zgtoszenia trudnosci,

* wzmachnia umiejetnos¢ mdéwienia o swoich uczuciach.

Metody

* metoda ogladowa (plansze, ilustracje),
* metoda dramy (odgrywanie dialogdw),
¢ dyskusja moderowana,

* praca indywidualna i w parach.

Materiaty

» Zatgcznik 1: Stowniczek pojed,

» Zatacznik 2: Plansze sytuacyjne (POPATRZ),

» Zatgcznik 3: Karty pracy: Historyjki (POSEUCHA),
» Zatgcznik 4: Karta pracy: Mapa Pomocy (POLACZ),
* kredki, markery, kartki A3.

www.mlodeglowy.pl oo
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Materiaty

Czas

WPROWADZENIE

Poinformuj uczniéw/uczennice, ze lekcja jest prowadzona w ramach
projektu MEODE GEOWY. Wprowadz do tematyki zajec.
Zapoznaj sie z trescig materiatu (zat. nr1) i korzystaj z niego wedtug potrzeb.

Instrukcija:

.Dzisiaj chce z wami porozmawiac o tym, jak mozemy by¢ dla siebie
dobrzy, kiedy kto$ w klasie albo w szkole ma trudny dzierl. Czasami ktos jest
smutny, siedzi sam w kacie, ptacze - i nie zawsze wiemy, co zrobic.
Porozmawiamy o tym, jak poznac, ze ktos potrzebuje pomocy.
Zastanowimy sie, co mozemy do niego powiedzied, zeby poczut/a, ze

nie jest sam/a. | dowiemy sie, do kogo dorostego mozna i$¢, kiedy trzeba
komus pomac.

Pamietajcie: nie wszystko musimy robi¢ sami — zawsze mozemy poprosic¢
o pomoc nauczyciela/nauczycielke, wychowawce/wychowawczynie albo
mame i tate. To nie jest skarzenie — to pomaganie. Zaczynamy?”.

Wskazéwka:
Dostosuj tres¢ wprowadzenia do grupy wiekowe.

Zat.nr.
Stowniczek

pojec

POPATRZ - ,Kto potrzebuje pomocy?”

Zaprezentuj dzieciom plansze z piecioma postaciami w réznych
sytuacjach (zat. nr 2). Popros, aby wskazaty, ktéra z postaci moze
potrzebowac pomocy i dlaczego.

Instrukcija:
.Popatrz uwaznie na obrazek i zastandw sie, co widzisz. Ktéra z tych postaci
moze potrzebowad pomocy i dlaczego? Co bys zrobit/a?".

Wskazoéwka:
Zachecaj do réznych odpowiedzi, unikaj poprawiania uczniéw/uczennic.

Zat. nr 2.
Plansze
sytuacyjne

20 min

POStUCHAI - ,,Co méwi cichy gtos?”

Podziel ucznidéw/uczennice na pie¢ grup. Dla kazdej grupy wylosu;j

i przeczytaj krétka historyjke (zat. nr 3).

W klasach starszych dzieci moga same przeczyta¢ wylosowana historyjke.
Dzieci stuchajg uwaznie tego, co méwi bohater/bohaterka. Nastepnie
wymyslajg pytania, ktére mogtyby zadac tej osobie, lub propozycje, co
mozna jej powiedzie¢, zeby poczuta sie wsparta.

Instrukcja:

.Kazda grupa wylosuje teraz jedna historyjke. Przeczytam wam jg albo
jedna osoba z grupy przeczyta jg pozostatym. Nastepnie powtdrzcie swoimi
stowami, co ustyszeliscie, zastandwcie sie, o co byscie zapytali lub co
byscie powiedzieli, zeby ta osoba wiedziata, ze moze na was liczy¢".

Zat. nr 3.

Karty pracy:

Historyijki

20 min

MtODE GEOWY
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Materiaty

Czas

Wskazéwka:

Podkresl, ze uczniowie/uczennice nie powinni udzielac rad. Wystarczy, ze
beda stuchad uwaznie, powtdrzg to, co ustyszeli (parafraza), i pobeda

z dang osobg.osoba.

POLACZ - Do kogo péjde?”

Rozdaj uczniom/uczennicom karte pracy (zat. nr4).

Popros, aby narysowali/-ty strzatki prowadzace od dziecka w trudne;j
sytuacji do oséb i miejsc, do ktérych moga sie zwrdci¢ o wsparcie:
nauczyciela/nauczycielki, rodzica, psychologa/psycholozki, telefonu
zaufania.

Instrukcja:
.Kazde dziecko otrzyma teraz atgcznik nr4”. Narysuj, do kogo mozesz pdjsé
w trudnej sytuacji. Co powiesz tej osobie?".

Wskazéwka:
Sprawdz, czy dzieci rozumieja, ze w tym ¢wiczeniu chodzi o to, aby nikt nie
zostat sam z problemem.

Zat. nr4.
Karta
pracy:
Mapa
Pomocy

10 min

www.mlodeglowy.pl
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Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Stowniczek pojeé

Trudny dzien
To taki dzien, kiedy ktos jest smutny, zty albo bardzo zmeczony. Moze mie¢ ochote ptakac albo
siedzie¢ sam. Kazdemu czasem zdarza sie trudny dzien.

Pomoc
To zrobienie czegos dobrego dla drugiej osoby, zeby poczuta sie lepiej. Czasem wystarczy
zapyta¢ ,Chcesz sie pobawié?” albo ,Chcesz, zebym z tobg posiedziat/a?".

Sygnaty, ze ktos potrzebuje pomocy
To znaki, ktére mozemy zauwazyc¢: ktos ptacze, siedzi sam w kacie, nie chce sie bawié, wyglada
na smutnego/-a lub przestraszonego/-a.

Stuchanie
To kiedy dajemy drugiej osobie catg swojg uwage: patrzymy na nia, nie przerywamy i prébujemy
zrozumiec, co mowii.

Cichy gtos
To to, co ktos czuje w srodku, nawet jesli o tym gtosno nie moéwi. Cichy gtos méwi czasem . Jest
mi smutno” albo ,Potrzebuje przyjaciela”.

By¢ dobrym dla kogos$
To powiedzie¢ co$ mitego, zaprosi¢ do zabawy, zapytad, jak ktos sie czuje. Czasem to po prostu
bycie obok.

Prosié¢ o pomoc dorostego
To i8¢ do nauczyciela/-Iki, wychowawcy/-czyni, mamy, taty lub innej zaufanej osoby
i powiedziec, co sie dzieje. To nie jest skarzenie — to pomaganie, zeby ktos nie zostat sam.
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Mapa pomocy
To lista osdéb i miejsc, do ktérych mozemy pdjsé, gdy jest nam trudno: mama, tata, nauczyciel/ka,
babcia, psycholog/psycholozka, telefon zaufania.

Telefon zaufania
To specjalny numer, pod ktéry mozna zadzwoni¢, kiedy ma sie problem i potrzebuje sie
porozmawiac¢ z kims dorostym, kto umie pomagac.

By¢ razem
To pokazad drugiej osobie, ze nie jest sama — pobyc¢ z nig, potrzymac za reke, powiedzie¢:
.Jestem przy tobie".

Jak korzystac¢ ze stowniczka?

Wydrukuj stowniczek w formie plakatu z prostymi ikonkami

(np. smutna buzka przy ,trudny dzien”, ucho przy ,stuchanie”, serduszko przy .by¢ dobrym”).
Na poczatku lekcji oméw 2-3 pojecia i zache¢ dzieci, aby podaty wtasne przyktady

(np. .Kiedy ty miates/-as trudny dzien? Co ci pomogto?").

Dzieci mogg dopisac swoje wtasne stowa ,pomocy”, ktdre najlepiej rozumieja."
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego

[0
Edukacja wczesnoszkolna .ﬁa POPATRZ 0 D E

Zatgcznik nr 2. Plansze sytuacyjne (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O
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Edukacja wczesnoszkolna
Zatacznik 3. Karty pracy: Historyjki (POSEUCHAJ)

1. Ania

Ania przyszta do szkoty smutna. Nie bawita sie z kolezankami. W czasie przerwy siedziata sama
w kacie, schowata gtowe w rece i cicho ptakata. Kiedy nauczycielka zapytata, czy wszystko

w porzadku, Ania pokrecita gtowa i nic nie odpowiedziata.

Pytania:

2. Jas

Jas zgtosit sie do odpowiedzi, ale ostatecznie nie wiedziat, co odpowiedzie¢ na pytanie zadane
przez nauczyciela. Kilku chtopcéw zasmiato sie. Jas sie zawstydzit i zrobito mu sie przykro.
Nastepnym razem bat sie juz zgtasza¢ do odpowiedzi. Unikat wypowiedzi na forum w obawie
przed o$mieszeniem.

Pytania:

3. Hania

Hania zapomniata przynies¢ do szkoty przybory do malowania. Bardzo sie bata, ze nauczycielka
upomni jg przy catej klasie. Ze strachu schowata sie w tazience, ptakata i nie chciata wyjs¢.
Zauwazyta to jej kolezanka Kasia. Pobiegta do nauczycielki dyzurujacej na przerwie. Pani Zosia
przyszta do tazienki i porozmawiata z Hania. Po kilku minutach obie wyszty i wyjasnity sprawe
wychowawczyni Hani. Wszystko skoriczyto sie dobrze.

Pytania:
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Edukacja wczesnoszkolna o
Zatacznik 3. Karty pracy: Historyjki (POSEUCHAJ) Co mowita osoba?

4. Jurek

Jurek to chtopiec, ktédrego mdzg i ciato dziatajg troche inaczej. Czesto potrzebuje wiecej ruchu
— lubi chodzi¢, biegaé, wiercic¢ sie. Czasem tak sie rozprasza, ze wystarczy, iz zobaczy muche,

i juz zapomina, co mowita nauczycielka/nauczyciel. Kiedy sie nudzi, bawi sie dtugopisem albo
buja na krzesle. Czesto zapomina réznych rzeczy i bywa zmeczony, dlatego czasem nawet
zasypia na tawce.

Ostatnio Jurek ustyszat, jak koledzy $miali sie z niego na przerwie. Byto mu bardzo smutno.
Pomyslat, ze dobrze bytoby o tym z kim$ porozmawiac¢. Wpadt na pomyst, ze najlepszy do takich
spraw jest psycholog/psycholozka w szkole.

Pytania:

5. Olek

Olek to chtopiec, ktéry bardzo lubi chodzi¢ do szkoty. Zazwyczaj jest wesoty i pomocny. Ale
ostatnio czut sie troche smutny. W domu rodzice czesto sie ktdcili i Olek sie martwit.

W szkole nie chciat z nikim rozmawiac, siedziat sam w tawce i patrzyt w podtoge. Na przerwie
koledzy bawiili sie w berka, ale Olek nie miat ochoty do nich dotaczyé. Nauczycielka zauwazyta,
ze cos jest nie tak, i zapytata: ,Olku, czy chcesz o czyms$ pogadac?”.

Olek najpierw sie bat, ale potem powiedziat nauczycielce, co go martwi. Nauczycielka obiecata,
ze mu pomoze i ze zawsze moze do niej przyjsé, kiedy cos go zasmuci.

Pytania:
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Edukacja wczesnoszkolna

Zatacznik nr 4. Karta pracy: Mapa Pomocy (POtACZ) PO KACZZ L D E

Kto moze poméc? G LO

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Narysuj strzatke od dziecka do osoby dorostej, do ktdrej
maogtbys/mogtabys péjs¢ po pomoc, gdybys zobaczyt/a dziecko w takiej sytuacii.
Pod obrazkiem napisz: co by$ powiedziat/a temu dorostemu.

Mo

PoLicia

Kogo jeszcze mozesz poprosi¢ o pomoc?
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Edukacja wczesnoszkolna

Zatacznik nr 4. Karta pracy: Mapa Pomocy (POLAC?Z) PO tACZ! L D E

Kto moze poméc? G LO

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Narysuj strzatke od dziecka do osoby dorostej, do ktdrej
maogtbys/mogtabys péjs¢ po pomoc, gdybys zobaczyt/a dziecko w takiej sytuacii.
Pod obrazkiem napisz: co by$ powiedziat/a temu dorostemu.

Mo

NA SHiECiE

Kogo jeszcze mozesz poprosi¢ o pomoc?
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Edukacja wczesnoszkolna

Zatgcznik nr 4. Karta pracy: Mapa Pomocy (POLACZ) PO tACZ: L D E

Kto moze poméc? G LO

Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego $ ‘ M LO

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Narysuj strzatke od dziecka do osoby dorostej, do ktérej
maogtbys/mogtabys péjs¢ po pomoc, gdybys zobaczyt/a dziecko w takiej sytuacii.
Pod obrazkiem napisz: co by$ powiedziat/a temu dorostemu.

Mo

NA SMIECIE

o 2
i A i /e, : Powcia

Kogo jeszcze mozesz poprosi¢ o pomoc?
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Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego N
Edukacja wczesnoszkolna %
Zatacznik nr 4. Karta pracy: Mapa Pomocy (POLACZ) Po KACZ °

Kto moze poméc?

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Narysuj strzatke od dziecka do osoby dorostej, do ktdrej
maogtbys/mogtabys péjs¢ po pomoc, gdybys zobaczyt/a dziecko w takiej sytuacii.
Pod obrazkiem napisz: co by$ powiedziat/a temu dorostemu.

v

NA SwiECiE

.+, NASuiecie ¢ *
2edivi gt e

Kogo jeszcze mozesz poprosi¢ o pomoc?
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Edukacja wczesnoszkolna o0 D E
Zatacznik nr 4. Karta pracy: Mapa Pomocy (POLACZ)

Instrukcja dla ucznia/uczennicy: Narysuj strzatke od dziecka do osoby dorostej, do ktdrej N/
maogtbys/mogtabys péjs¢ po pomoc, gdybys zobaczyt/a dziecko w takiej sytuacii. %
Pod obrazkiem napisz: co by$ powiedziat/a temu dorostemu. PO KACZ *

Kto moze poméc?

ﬁ'ﬁ% TIMAMAC

NA SwiEci€ o NA Suiecie W

Kogo jeszcze mozesz poprosi¢ o pomoc?
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