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PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELA/-LKI
- PODSTAWY TEORETYCZNE

Wprowadzenie do tematu

Uczniowie/uczennice klas VII-VIIl wchodzg w faze, w ktérej dynamicznie zmieniaja sie

relacje rowiesnicze, poziom samodzielnosci i presja osiggniec. To wiek, w ktérym pojawiaja

sie pierwsze powazniejsze kryzysy: stany obnizonego nastroju, samouszkodzenia, mysli
samobdjcze.

Badania i praktyka pokazuja. ze mtodziez czesto najpierw mowi o problemach réwiesnikom/
réwiesniczkom, a nie dorostym. Dlatego tak wazne jest, zeby uczy¢ nastolatkdw/nastolatek, jak
madrze reagowac: nie bagatelizowad, nie oceniac i nie zostawia¢ kryzyséw tylko ,miedzy sobg".

Podstawowe zatozenia PPP w klasach VII-VIiI

- Zauwazenie - uczen/uczennica potrafi dostrzec, ze ktos potrzebuje wsparcia:
\Widze, ze cos jest nie tak”.

- Empatyczne stuchanie — uczeri/uczennica daje osobie w kryzysie przestrzen
na opowiedzenie, nie ocenia, nie daje rad.

- Przekierowanie - uczeri/uczennica nie bierze wszystkiego na siebie, jesli sytuacja
tego wymaga, tylko tgczy osobe w kryzysie z pomocg dorostych.

- Zasada HELPPP - pokazuje, ze nie zostawiamy nikogo samego z trudnosciami.

Lekcja .Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego” bazuje na naszej autorskiej koncepciji
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 sie, 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.
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P - Postuchaj

Zapytaj tagodnie: ,Hej, widze, ze ostatnio jestes$ 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 dorostg o tym, ze ktos potrzebuje wsparcia.

Najwazniejsze ryzyka w tej grupie wiekowej

« ukrywanie zachowarn ryzykownych (samookaleczanie, uzywki),
- préby samoleczenia (np. uzywki, leki),

« lojalnos$¢ réwiesnicza, ktdra blokuje zgtoszenie problemu.

Rola nauczyciela/-Iki

« Pracuj na przyktadach i scenkach z zycia, ktére sg autentyczne, ale nie dotycza konkretnych
uczniéw/uczennic z tej klasy lub szkoty.

- Tworz przestrzen do dyskusji bez o$mieszania i osgdzania.

« Przypominaj o technikach stabilizujgcych (ugruntowanie, STOP — w zatgcznikach).

Jak reagowacé na trudne ujawnienia

- Nie panikuj — stuchaj i zapisz fakty.

- Nie obiecuj zachowania w tajemnicy sytuacji, ktéra zagraza bezpieczenstwu, zdrowiu badz zyciu
ucznia/uczennicy.

« Zgtos od razu do pedagoga/pedagozki lub psychologa/psycholozki szkolnego/-ej, jesli sytuacja
tego wymaga.

Jak prowadzi¢ lekcje?

. Cwiczenia utozone sg sekwencyjnie — realizuj je doktadnie w takiej kolejnosci. Dla uzyskania
najwiekszej skutecznosci zrealizuj wszystkie trzy ¢wiczenia.

- Ten scenariusz mozesz przeprowadzi¢ na jednej godzinie wychowawczej lub na trzech godzinach
(w zaleznosci od tego. jak uczniowie/uczennice pracujg i w jakim stopniu sg zaangazowani/-ne).
Jegli jakies ¢wiczenie wymaga wiecej czasu, daj go mtodziezy, a reszte ¢wiczen zrealizuj na
kolejnych lekcjach.

« Utrzymuj atmosfere zaufania.

- Daj mozliwo$¢ wypowiedzenia sie kazdemu/kazdej — nie zmuszaj do zabrania gtosu.

. Zachecaj do przyktaddéw z wyobrazni lub tekstéw kultury, nie z zycia osobistego.

« Przypomnij: zawsze mozna zadzwoni¢ pod numer telefonu zaufania: 116 111.
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SCENARIUSZ LEKCUI
PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Cel gtéwny
Uczen/uczennica potrafi udzieli¢ podstawowego wsparcia réwiesnikowi/réwiesniczce
w kryzysie i wie, jak go/ja bezpiecznie przekierowac do osoby doroste;.

Cele szczegdétowe

Uczer/uczennica:

* rozpoznaje sygnaty ryzyka (np. mysli samobdjcze, samouszkodzenia),
* umie prowadzi¢ rozmowe wspierajaca,

* zna techniki stabilizacji i ugruntowania,

* wie, gdzie szuka¢ pomocy.

Metody

* analiza case study,

* odgrywanie scenek,

* praca z kartg planu awaryjnego,

* techniki samoregulacji emocjonalnej.

Materiaty

» Zatgcznik 1: Stowniczek pojed,

 Zatacznik 2: Plansza sygnatdéw alarmowych (POPATRZ),
 Zatgcznik 3: Karta pracy: Rozmowa ratunkowa (POStUCHAJ),
e Zatgcznik 4: Plan awaryjny (POLACZ).
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PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Materiaty

Czas

WPROWADZENIE

Poinformuj uczniéw/uczennice, ze lekcja jest prowadzona w ramach
projektu MLODE GLOWY. Program profilaktyczny.

Woprowadz do tematyki lekcii.

Zapoznaj sie z trescig materiatu (zat. nr1) i korzystaj z niego wedtug potrzeb.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Dzi$ chce was zaprosi¢ do rozmowy o czyms, co jest bardzo wazne,
chociaz rzadko o tym moéwimy na co dzien. Kazdy z nas moze mie¢ w zyciu
moment, kiedy jest mu bardzo trudno psychicznie. Zdarza sie, ze zanim
kto$ powie dorostemu, powie to wam — koledze, kolezance, przyjacielowi/
przyjaciétce.

Porozmawiamy o tym, jak rozpoznad, ze cos niepokojacego dzieje sie

z drugg osobag. Co robig, jesli ktos mdwi, ze ma trudne mysli, ze nie chce
zy¢, albo jesli widzicie cos, co wyglada groznie.

Nauczymy sie rozmawiac tak, zeby nie oceniac i zeby nie wchodzi¢ w role
ratownika/ratowniczki, ktéry/-a dzwiga wszystko sam/a. Kazdy/kazda z was
dostanie tez pomyst, jak zrobi¢ swoj plan awaryjny: co mozesz zrobié, jak
sie uspokoi¢, do kogo pdjs¢ po wsparcie.

Pamietajcie: czasem jedno zdanie, ktdre powiecie koledze/kolezance,
moze naprawde komus uratowac zycie. | nie musicie by¢ w tym sami.
Zaczynamy?”.

Zat.nr.
Stowniczek

pojec

POPATRZ - ,.Sygnaty, ktérych nie ignorujesz”

Popros ucznidw/uczennice, aby dobrali sie w kilkuosobowe grupy

(5—6 0sdb). Wrecz kazdej grupie po trzy rézne opisy sytuaciji (zat. nr 2)
niektére beda sie powtarzad, dlatego przygotu;j tyle zestawodw, ile bedzie
grup). Kazda z grup analizuje historie i zapisuje przyktady sygnatéw kryzysu.
Na koniec stwdrzcie plakat zatytutowany: ,Co powinno nas zaniepokoic?”.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Kazda z grup otrzyma kilka opiséw sytuaciji. WWaszym zadaniem jest
zastanowic¢ sie, co moze oznaczac dane zachowanie. Nastepnie stworzcie
plakat z symbolami sygnatéw, ktére moga swiadczy¢ o tym, ze ktos
potrzebuje wsparcia”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Badz gotowy/gotowa na to, ze uczniowie/uczennice moga ujawnic trudne
fakty ze swojego zycia lub zycia znajomych.

Zat.nr2.
Plansza
sygnatow
alarmowych

15 min

POSLUCHAJ - ,Miedzy stowami”

Podziel ucznidéw/uczennice na pie¢ grup (inne niz w éwiczeniu POPATRZ).
Wrecz kazdej grupie krotki opis sytuacji kryzysowej (zat. nr 3).

Zat. nr 3.
Karta pracy:
Rozmowa
ratunkowa

10 min

www.mlodeglowy.pl
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PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Materiaty

Czas

Krok 1: Kazdy uczen/uczennica zapisuje na kartce, co — jego/jej
zdaniem - naprawde czuje ta osoba (np. strach, zto$¢, samotnosé).

Krok 2: Grupa poréwnuje swoje odpowiedzi — co ustyszeli ,miedzy
stowami”?

Krok 3: Wspdlnie uktadajg 2-3 pytania, ktére mogtyby pomdc tej osobie
poczuc sie wystuchana.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Dobierzcie sie prosze w pie¢ zespotdw (innych niz w ¢wiczeniu POPATRZ).
Kazdy zespdt otrzyma jedna historie. Uwaznie wystuchajcie opowiesci.
Starajcie sie wychwyci¢ nie tylko to, co bohater/bohaterka mdwi wprost,
ale tez to, co przekazuje miedzy stowami.

Kazde z was osobno zapisuje na kartce, co — jego/jej zdaniem — ta osoba
naprawde czuje (np. strach, zto$¢, samotnosc¢). Poréwnajcie w grupie swoje
odpowiedzi. Zastandwcie sie: co wspodlnego ustyszeliscie miedzy stowami?
Na koniec wspdlnie utézcie 2-3 pytania, ktére mogtyby pomdc tej osobie
poczu¢ sie wystuchang”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Podkres|, ze uczniowie/uczennice nie musza rozwigzywac problemdw sami.

POLACZ - ,Mdj plan awaryjny”

Kazdy uczer\/uczennica tworzy osobisty plan awaryjny (zat. nr 4)
na wypadek, gdyby:
* sam/a poczut/a sie bardzo Zle psychicznie (panika, mysli
autodestrukcyjne, poczucie przyttoczenia),
* zauwazyt/a, ze jego/jej kolega/kolezanka jest w duzym kryzysie.

Plan sktada sie z trzech czesci:
1. Cwiczenia samoregulujace: metoda STOP, technika ugruntowania.
2. Lista oséb zaufanych.
3. Numery i kontakty alarmowe.
Uczniowie i uczennice moga ten plan wypetni¢ w szkole, a potem zabraé
do domu i trzymacd w bezpiecznym miejscu.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Moze tak sie zdarzy¢, ze jakas trudna sytuacja przyttoczy ciebie lub
kolege/kolezanke. Zapisz, co mozesz zrobic, kiedy poczujesz, ze jest ci
bardzo Zle, lub zauwazysz, ze kto$ moze potrzebowacé pomocy.

Ktdre ¢wiczenie uspokajajgce ci pomaga? Jesli nie znasz zadnego, w planie
awaryjnym masz opis kilku takich éwiczen. Komu o tym opowiesz? Kogo
poprosisz o wsparcie? Pod jaki numer zadzwonisz?".

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Podaj uczniom/uczennicom numer telefonu zaufania 116 111 oraz inne
dostepne numery pomocowe.

Zat. nrd.
Plan
awaryjny

15 min

MtODE GEOWY
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Klasy VII-VIII P DE
Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Stowniczek pojeé

Kryzys psychiczny
Stan, w ktérym emocje albo sytuacja sa tak trudne, ze trudno sobie z nimi samemu/ej poradzié.
Moze spotkac kazdego i nie jest oznaka stabosci.

Sygnaty alarmowe
Znaki, ktérych nie wolno ignorowac, np. ktos mowi, ze .ma dos¢ zycia”, nagle bardzo sie
wycofuje, rozdaje swoje rzeczy albo przez dtuzszy czas wyglada na przybitego/przybita.

~Miedzy stowami”

Umiejetnosc¢ styszenia nie tylko tego, co ktos méwi dostownie, ale tez tego, co pokazuje tonem
gtosu, zachowaniem, milczeniem. Np. moéwi ,spoko”, ale unika ludzi i wyglada na smutnego/
smutna.

Empatyczne stuchanie
Stuchanie tak, by druga osoba czuta sie bezpieczna i wazna: bez ocen, bez wysmiewania,
z pytaniami zamiast gotowych rad.

Plan awaryjny
Spisane wczesniej kroki, ktére mozna zrobi¢ w kryzysie: ¢wiczenia uspokajajgce (np. technika
STOP), lista zaufanych oséb i numery pomocowe.

Granice wtasnej pomocy

Swiadomosé, ze nie musisz byé terapeuta/terapeutka ani ratownikiem/ratowniczka. Mozesz
wystuchac, zapytac i pomdc znalez¢ dorostego lub numer pomocowy — ale nie dzwigasz
problemu sam/a.

Stygmatyzacja
Traktowanie kogos gorzej z powodu jego problemdw psychicznych, np. wysmiewanie,
etykietowanie (.wariat”). Powoduje dodatkowa krzywde i poczucie osamotnienia.

Samoregulacja
Umiejetnosc¢ uspokojenia swojego ciata i emociji w trudnej sytuacji — np. Swiadomy oddech,
skupienie na tym, co widzisz i styszysz, technika STOP.

7 www.mlodeglowy.pl )
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Klasy VII-VIII P D E
Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Mysli autodestrukcyjne

Mysli o zrobieniu sobie krzywdy - fizycznej lub emocjonalnej, albo o tym, zeby ,zniknac”

czy przestac czu¢ bdl. Moga przybierac rézne formy: od obwiniania siebie, przez fantazje

0 samookaleczeniu, az po mysli o odebraniu sobie zycia. Zawsze oznaczaja, ze ktos potrzebuje
pomocy i rozmowy z zaufang osobg dorosta.

Numery pomocowe
Bezptatne telefony, pod ktére mozna zadzwoni¢ anonimowo, zeby porozmawiac z kim$
wyszkolonym w pomaganiu — 116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy,

Jak wykorzysta¢ stowniczek na lekc;ji?

Mozna zrobi¢ plakat z tymi hastami i powiesic w klasie.

Kazde pojecie mozna omowic z krétkim przyktadem z zycia dzieci

(np. .Pamietacie, jak w zesztym tygodniu kto$ miat gorszy dzien i jak okazaliSmy empatie?”).
Uczniowie/uczennice moga dopisa¢ wtasne przyktady do kazdego z haset.
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Klasy VII-VIII YPOPATRZ: o o DE

Zatacznik nr 2. Plansza sygnatéw alarmowych (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

1. Smutne rysunki

Kasia w zeszycie do matematyki rysuje czarne postacie z przekreslonymi oczami.

Kiedy kolezanka pyta, co to jest, Kasia moéwi: ,Lubie takie rzeczy”, i zamyka zeszyt.

2. Dtugie rekawy w upat

Michat w srodku upalnego dnia chodzi w dtugim rekawie. Kiedy kto$ pyta, czy mu goraco,

odpowiada: .Nie twdj interes”, i odwraca sie.

3. Nagte milczenie

Julia zawsze duzo moéwita na lekcjach. Od kilku dni siedzi cicho, nie zgtasza sig, patrzy

w okno - izoluje sie, nie chce z nikim rozmawiac ani sie spotykac. Kiedy nauczyciel/ka

zapyta o to, co sie dzieje, méwi: ,Nic mi nie jest”.

4. Pozegnanie w wiadomosci

Wiktor wystat do kolegi SMS: ,Fajnie, ze byte$ moim kumplem. Dzieki za wszystko".

5. Wycofanie z grupy

Karolina zawsze jadta drugie $niadanie z kolezankami. Od tygodnia je sama w toalecie.

Ttumaczy: .Nie lubie hatasu na korytarzu”.
6. Przesadna zartobliwos¢ jako tarcza
Kuba w kazdej sytuaciji zartuje, nawet gdy kto$ moéwi o czyms powaznym. Kiedy kolezanka
opowiadata, ze jest jej smutno, Kuba parsknat Smiechem: .Ej, nie dramatyzuj, zycie to
mem”. Potem odwrécit sig, zeby nikt nie widziat, ze robi sie powazny.
7. Zmiana wygladu
Ewa nagle przestata dbac o siebie. Ma ttuste wtosy, brudne ubrania, zastania twarz
kapturem. Na pytanie ,Co sie dzieje?” odpowiada: ,Nie twoja sprawal”.
8. Niebezpieczne zarty
Bartek rzuca niby zartem: ,Najlepiej, jakbym zniknat i bytby spokdj”. Koledzy sie $mieja, on
tez sie usmiecha, ale zaraz milknie i wydaje sie nieobecny.
9. Nocne wiadomosci
Sandra pisze do kolezanki o drugiej w nocy: .Nie moge spac, wszystko mnie przyttacza.
Chce zasnad i sie nie obudzi¢”. Nastepnego dnia w szkole mdwi: ,To nic takiego, miatam
chwilowy zjazd, luzik”.
10. Zerwanie relacji
Dominik przestat sie odzywac do swojej paczki. Coraz czesciej nie przychodzi do szkoty.
Gdy juz do niej dociera, ciggle gdzies znika na przerwach. Z nikim nie chce gadac, tylko
obserwuje. Bywa arogancki, agresywny, czepia sie o byle co.

9 www.mlodeglowy.pl
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Klasy VII-VIII @ PO SKUCHAJ °

Zatacznik nr 3. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa (POSEUCHAJ)

Sytuacja 1 - ,Nie chce mi sie tak zy¢"

Patrycja méwi do kolezanki na przerwie: ,Juz mnie wszystko wkurza. W domu tylko krzyki,
w szkole cisng z kazdego przedmiotu. Nie chce mi sie tak zy¢".

* Co moze czu¢ Patrycja?

* Jakie pytania mozesz jej zadad, zeby poczuta, ze jg styszysz?
Co powinienes/powinnas zrobic¢ w tej sytuacji?

Sytuacja 2 - ,Nie chce nikogo widzie¢”

Oskar nie chodzi na WF i przestat siada¢ z kumplami. Kiedy kolega pyta, co sie stato, Oskar
mowi: ,Odczep sie. Po prostu mam dos¢ takich ludzi jak wy".

e Co moze kry¢ sie za tym zachowaniem?

* Jak mozesz pokazac, ze go styszysz?
Co powinienes$/powinnas zrobic¢ w tej sytuac;ji?

10 MEODE GEOWY
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Klasy VII-VIII ) POSKUCHAJ ¢
Zatgcznik nr 3. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa (POSEUCHAJ) Co mowita osoba?

Sytuacja 3 - ,Wszystko zawalitam”

Nic mi w zyciu nie wychodzi".

e Jak myslisz, co naprawde czuje Marta?

* Jakie dwa pytania mozesz jej zadad, zeby poczuta sie wystuchana?
Co powinienes/powinnas zrobic¢ w tej sytuacji?

Marta dostata jedynke z waznego sprawdzianu. Méwi do kolezanki: .\Wszystko zawalitam.

Sytuacja 4 - ,Dzieki za wszystko..."”

Kuba napisat do kolegi SMS: ,Dzieki, ze zawsze bytes spoko. Trzymaj sie”.

* Co moze sie dzia¢ z Kubg?

* Co powinienes/powinnas zrobi¢ w tej sytuacji?

1l www.mlodeglowy.pl



Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego 7 i.
Klasy VII-VIII @ PO SKUCHAJ °

Co méwi ta osoba?

Zatacznik nr 3. Karta pracy: Rozmowa ratunkowa (POSEUCHAJ)

Sytuacja 5 - ,,.Smieja sie ze mnie”

Natalia ptacze w toalecie. Gdy ktos pyta, co sie stato, mowi: .Mam dos¢. One codziennie
sie ze mnie $miejg. Co bym nie zrobita, to jest Zle, co bym nie powiedziata, w co sie nie
ubrata, to robig ze mnie beke".

* Co moze czu¢ Natalia?

 Jakie pytania mozesz jej zadad, zeby poczuta, ze jg styszysz?
Co powinienes/powinnas zrobic¢ w tej sytuaciji?
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Klasy VII-VIII

Zatgcznik nr 4. Plan awaryjny (POLACZ) Po KACZ: ®e D E
Kto moze poméc? G LO

1. Cwiczenia samoregulujace
Metoda STOP

STOP to skrot, ktéry pomoze ci przerwac lawine trudnych mysli:
* S - STOP: zatrzymaj sie na chwile. Powiedz sobie: ,Stop!”.
* T - Take a breath: wez kilka spokojnych oddechdw.
* O - Observe: zauwaz, co teraz myslisz, czujesz, jak reaguje twoje ciato.
* P - Proceed: zréb to, co ci pomoze — np. porozmawiaj z kim$ zaufanym, napisz do kogos,
popros o pomoc.

Technika ugruntowania 5-4-3-2-1

To proste ¢wiczenie, ktére pomaga uspokoi¢ gtowe i wrdcic¢ do tu i teraz”, gdy ty lub ktos inny
ma np. atak paniki albo czuje, ze ,zalewajg go emocje”. Sprébujcie méwic to na gtos lub
w myslach:

* 5 rzeczy, ktére widzisz,

* 4 rzeczy, ktérych mozesz dotknad,

e 3 rzeczy, ktére styszysz,

e 2rzeczy, ktére mozesz powachac,

* 1rzecz, ktérej mozesz posmakowacd (lub przypomniec sobie jej smak).

2. Lista osob zaufanych

Imie, rola (np. wychowawca/wychowawczyni, rodzic, psycholog/psycholozka):

Pamietaj: nie musisz by¢ sam/al

Zapisz imiona osob, do ktérych mozesz péjs¢ w trudnej sytuacii:
* Kto w szkole? (np. nauczyciel/ka, psycholog/psycholozka),
* Kto w domu? (np. rodzic, starsze rodzenstwo),
* Kto z przyjaciét/przyjacidtek?
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Klasy VII-VIII

Zatgcznik nr 4. Plan awaryjny (POLACZ) PO KACZ: ®e D E
Kto moze poméc? G LO

3. Telefony i kontakty awaryjne

Pod jaki numer moge zadzwonié? (np. 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy,
112 w nagtym przypadku)

* telefon zaufania 116 111

* telefon alarmowy 112

* mama

¢ tata

* przyjaciel/przyjaciétka

Co powiem, proszac o pomoc?
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