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PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELA/-LKI
- PODSTAWY TEORETYCZNE

Wprowadzenie do tematu

Mtodziez szkét ponadpodstawowych wehodzi w etap zycia, w ktdrym réwiesnicy sg czesto
pierwszymi powiernikami trudnych tematéw: kryzyséw psychicznych, mysli samobdjczych,
samouszkodzen, przemocy w domu czy relacjach. Z badan wiemy, ze wiekszo$¢ nastolatkdw/
nastolatek nie idzie najpierw do osoby dorostej, tylko do kolegi/kolezanki lub partnera/
partnerki.

Dlatego tak wazne jest, aby uczniowie/uczennice wiedzieli:

- jak rozpoznawaé sygnaty, nawet gdy sg dobrze maskowane;

- jak reagowag, nie zostawiajgc nikogo samego z trudnosciami;

- jak nie braé na siebie ciezaru, ktérego nie da sie udzwigna¢ — czyli jak zadbac o siebie.

Odpowiedzialnosé wobec kogos a odpowiedzialnosé za kogos

Gtéwnym celem lekciji jest nauka odpowiedzialnego reagowania — z jasnym komunikatem:
.Nie jestes psychologiem swojego przyjaciela, ale mozesz by¢ osoba, ktdra nie zostawi go
samego i pomoze znalez¢ pomoc”.

Konieczne staje sie zrozumienie réznicy miedzy odpowiedzialnoscig wobec kogos,

a odpowiedzialnoscia za kogos.

+ Odpowiedzialnos¢ wobec kogos — oznacza, ze nie odwracam wzroku. Jestem czujny/-na,
uwazny/-na, stucham i — jesli sygnaty sa niepokojgce — nie zostawiam osoby same;,

ale pomagam jej potaczy¢ sie z kims, kto ma realne mozliwosci pomocy (psycholog/
psycholozka, nauczyciel/ka, rodzic, lekarz/lekarka). W tym przypadku nie odbieramy osobie
prawa do decydowania o sobie, nie decydujemy za nig i nie narzucamy swojego sposobu
pomocy.

Przyktad: ,Stysze, ze ostatnio czujesz sie pogubiony/a. Chce ci pomdc znalezé pomoc”.

- Odpowiedzialnosé¢ za kogos — to wziecie petnej odpowiedzialnosci za czyjes emocie,
kryzys, decyzje i bezpieczenstwo. Mtody cztowiek nie jest w stanie tego zrobi¢. Nie

jest psychologiem ani lekarzem. Préba udzwigniecia catego ciezaru moze prowadzi¢ do
przecigzenia emocjonalnego, wypalenia pomagacza/-czki i pogorszenia sytuaciji obu stron.
Sa jednak sytuacje, w ktérych kazde z nas musi podja¢ decyzje wzgledem drugiej osoby,
nawet wbrew jej woli — np. dla ratowania zycia lub zdrowia.

Jak to rozrézniaé?

- Uczniowie/uczennice majg prawo powiedzied: ,Chce ci pomdc, ale sam/a nie dam rady.
ChodzZmy razem do psychologa/ psycholozki”.

- Ucza sie méwicé: ,Nie zostawie cie z tym, ale nie jestem specjalista/-tka".

- Nie obiecuja: .Nikomu nie powiem” — bo sygnaty zagrozenia zycia musza by¢ zgtoszone.
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Podstawowe filary pracy z mtodzieza:
- Sygnaty kryzysu moga by¢ maskowane — uczymy sie patrze¢ ,pod powierzchnie”.
- Réwiesnicy/réwiesnice maja prawo wyznacza¢ wtasne granice, kiedy pomagaja, a takze
wtedy, kiedy to im pomoc jest udzielana.
- Stuchanie nie oznacza radzenia — czasem lepiej by¢ obok i pokazaé, ze jest sie gotowym/
gotowaq potaczy¢ z dorostym wsparciem.
« Warto zna¢ techniki samoregulaciji — to narzedzie, ktére mozna dac¢ sobie i drugiej osobie.

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.

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 dorosta o tym, ze ktos potrzebuje wsparcia.
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Rola nauczyciela/-lki

* Tworz bezpieczne warunki do rozmowvy.

* Moderuj dyskusje o granicach: ,Pomoc nie oznacza, ze musisz wszystko dzwigac¢ sam/a”.

* Pokazuj mtodziezy gotowe zdania, ktérych mogg uzy¢, zeby nie czu¢ presji, ze muszg wszystko
udzwignac.

Jak prowadzi¢ lekcje?

. Cwiczenia utozone sa 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).
Jesli jakies éwiczenie wymaga wiecej czasu, daj go mtodziezy, a reszte ¢wiczen zrealizuj na
kolejnych lekcjach.

« Utrzymuj atmosfere zaufania.

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

« Zachecaj do przyktadéw 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
Uczeri/uczennica rozpoznaje ztozone sygnaty kryzysu i potrafi reagowac z empatia,
odpowiedzialnie i z poszanowaniem granic wtasnych i innych ludzi.

Cele szczegdétowe

Uczer/uczennica:

¢ identyfikuje ukryte sygnaty kryzysu u réwiesnikéw/réwiesniczek,

* potrafi rozrézni¢ odpowiedzialnos¢ wobec kogos od odpowiedzialnosci za kogos,
* zna przyktady reakcji, ktére pomagaja, bez oceniania i wymuszania zwierzen,

e umie stworzy¢ swadj plan awaryjny z technikami samoregulacji.

Metody

* analiza case study — dyskusja w grupach,

* praca z fragmentami dialogdw,

* mini debata — kiedy méwimy osobie dorostej/innej osobie?,
 tworzenie indywidualnego planu bezpieczenstwa.

Materiaty

» Zatgcznik 1: Stowniczek pojed,

e Zatacznik 2: Dylematy — ukryte wybory (POPATRZ),
» Zatgcznik 3: Zgoda na pomoc (POStUCHAJ),

e Zatgcznik 4: Moje granice, twdj plan (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:

.Dzisiaj chce z wami porozmawia¢ o czyms, co dotyczy kazdego z nas

- o tym, jak mozemy reagowac, gdy widzimy, ze kto$ w naszym otoczeniu
przezywa trudne emocje.

Czesto jest tak, ze osoba w kryzysie woli zwierzy¢ sie rowiesnikom, a nie
komus dorostemu — wychowawcy, psychologowi, rodzicowi. | wtedy
pojawia sie pytanie: Co z tym zrobi¢? Czy zostawic to dla siebie? Czy od
razu zgtosi¢? Czy mozna komus pomac i nie wzigé catego jego ciezaru na
swoje barki?

Dzisiaj nauczymy sie odrézniac, co to znaczy by¢ odpowiedzialnym wobec
kogos — od brania catej odpowiedzialnosci za kogos. Odpowiedzialnos¢
wobec oznacza postawe: 'widze — reaguje’, czyli zauwazam sygnaty,
okazuje wsparcie i pomagam znalez¢ dorostego lub profesjonalng pomoc.
Nie oznacza to, ze biore caty ciezar problemu na siebie.

Pogadajmy o tym, jak zauwazy¢, ze ktos obok nas ma naprawde ciezki czas.

Sprawdzimy, jak rozmawiac tak, zeby nie ocenia¢ ani nie doktada¢ komus
stresu. A na koniec kazdy stworzy swéj plan awaryjny — co mozesz zrobic,
zeby zadbac o siebie i bliskich, gdy robi sie trudno”.

Zat.nr.
Stowniczek

pojec

POPATRZ - ,,Ukryte wybory”

Popros uczniéw/uczennice, aby dobrali sie w pie¢ grup. Nastepnie
uczniowie/uczennice w grupach czytajg mini case study (zat. nr 2).

Instrukcja dla ucznia/uczennicy:

W waszych opisach sytuacji sprébujcie zaznaczyé, co moze by¢ sygnatem,

ze ktos potrzebuje pomocy, co wymaga reakcji i gdzie koriczy sie zdrowa
troska, a zaczyna narzucanie sie z pomocg tam, gdzie ktos jej od was nie
potrzebuje. Zastandwcie sie tez, jakie trudne wybory (dylematy moralne)
moze mie¢ osoba, ktdéra chce pomadc”.

Polecenia dla ucznia/uczennicy:

.Za chwile kazda z grup otrzyma opisy sytuaciji. Przeczytajcie je.
zastandwcie sie wspdlnie, a nastepnie odpowiedzcie na pytania zawarte
w éwiczeniu”.

Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Pomdz uczniom/uczennicom rozréznia¢ szacunek do prywatnosci od troski
o bezpieczenstwo.

Zat. nr 2.
Dylematy
- ukryte
wybory

10 min
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Materiaty Czas
2. POStUCHAJ - ,,Co pomaga, co przeszkadza?" Zat. nr 3. 10 min
Zgoda
Uczniowie/uczennice pracujg w parach (zat. nr 3). Analizuja krétkie na pomoc
fragmenty rozmdw, oceniaja, co wspiera, a co narusza granice. Dopisuja,
w jaki sposdb moga pytac o zgode i nie naciskad.
Polecenia dla ucznia/uczennicy:
.Co w tej rozmowie jest dobre? Co trzeba zmienic, zeby rozmowa byta
pomocna?”.
Uwagi dla nauczyciela/-lki:
Podkresl, ze presja i rady nie sg wsparciem.
3. POLACZ - ,Moje granice, twdj plan” Zat. nr4.
Moje
Kazda osoba w klasie wypetnia osobisty plan (zat. nr 4): zapisuje, kiedy granice
nalezy odpuscic¢ bycie ,ratownikiem”, do kogo pdjs¢, jak sie uspokoic —twdj plan
(STOP, ugruntowanie). Uczeri/uczennica notuje hasta, jak stawia¢ granice.
Polecenia dla ucznia/uczennicy:
.Co powiem, jesli sam/a nie mam sity? Kto mnie moze wspieraé?".
Uwagi dla nauczyciela/-Iki:
Zaznacz, ze plan mozna zabra¢ do domu i pokazac bliskim.
a
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Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Stowniczek pojeé

Kryzys emocjonalny/psychiczny
Moment, w ktérym emocje lub sytuacja zyciowa staja sie tak trudne, ze trudno samemuy/ej
sobie z nimi poradzi¢. To nie jest oznaka ,stabosci”, tylko sygnat, ze potrzebujemy wsparcia.

Sygnaty ostrzegawcze

Zachowania, stowa lub zmiany w czyims funkcjonowaniu, ktére moga $wiadczy¢, ze cos jest nie
tak — np. nagte wycofanie sie z kontaktéw, trudne emocje, impulsywne zachowania, wypowiedzi
o bezsensie. Nie zawsze oznaczajg zagrozenie zycia, ale wymagajg uwaznosci i reakciji.

Odpowiedzialnosé¢ wobec kogos
Postawa ,widze — reaguje”: zauwazam sygnaty, okazuje wsparcie, pomagam znalez¢ dorostego
lub profesjonalng pomoc. Nie oznacza to, ze biore caty cigzar problemu na siebie.

Odpowiedzialnosé¢ za kogos

Préba samodzielnego ,uratowania” drugiej osoby i przejecia petnej kontroli nad jej sytuacja.
To zbyt duzy ciezar dla jednej osoby — moze szkodzi¢ zaréwno pomagajgcemu, jak i osobie
w kryzysie.

Granice pomocy

Swiadomosé, gdzie koricza sie moje mozliwosci: moge wystuchagd, okazac troske, zachecic¢ do
szukania wsparcia — ale nie musze i nie moge rozwigza¢ wszystkich problemdw.

Granice chronig przed wypaleniem i poczuciem winy.

Szacunek do prywatnosci a bezpieczenstwo

Prywatnos¢ to prawo kazdego do zachowania dla siebie czesci spraw. Jesli jednak ktos jest

w powaznym kryzysie (np. méwi o zrobieniu sobie krzywdy, jest w niebezpieczeristwie), wtedy
bezpieczenstwo jest wazniejsze od tajemnicy — warto powiedzie¢ o tym dorostemu.

Presja i niechciane rady

Presja to naciskanie na kogos, by zrobit to, co my uwazamy za stuszne (.musisz to powiedzie¢
mamie!”, .przestan sie tak czuc”). Niechciane rady czesto zamykajg rozmowe. Lepsze sa
pytania, stuchanie i zgoda na to, ze druga osoba potrzebuje czasu.
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Zatacznik 1. Stowniczek pojed

Zgoda na pomoc

Szacunek do tego, ze druga osoba ma prawo decydowag, co i kiedy chce powiedzie¢. Zanim
zapytasz o trudny temat lub zaproponujesz pomoc, mozesz spytac: .Chcesz o tym pogadac?”,
.Jak moge ci pomdc, zeby byto dla ciebie OK?".

Plan awaryjny
Twoj osobisty zestaw krokdw na trudne chwile:
« jak sie uspokajam (np. STOP, techniki ugruntowania),
+ kto jest mojg osobg zaufana,
- gdzie szukam pomocy, gdy sam/a nie daje rady (rodzic, psycholog/psycholozka, telefon
zaufania).

Samoregulacja (np. metoda STOP, ugruntowanie)
Umiejetnos¢ swiadomego uspokojenia emocii i ciata.
« STOP: zatrzymaj sie, wez oddech, nazwij, co czujesz, pomysl, co mozesz zrobic.
- Ugruntowanie: skupienie sie na tym, co tu i teraz (np. wymien 5 rzeczy, ktére widzisz,
4, ktdre czujesz, 3, ktdre styszysz).

Dylemat moralny

Trudny wybdér miedzy dwiema waznymi wartosciami, np. lojalnoscig wobec przyjaciela a troska
0 jego bezpieczeristwo. Rozmawianie o takich dylematach pomaga podejmowacé madre
decyzje.

Jak wykorzystac stowniczek na lekc;ji?

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

Kazde pojecie mozna omdwic¢ z krétkim przyktadem z zycia uczniéw/uczennic

(np. .Pamietacie, jak w zesztym tygodniu kto$ miat gorszy dzien i jak okazaliSmy empatig?”).
Uczniowie/uczennice moga dopisa¢ wtasne przyktady do kazdego z haset.
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Zatacznik nr 2. Dylematy - ukryte wybory (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy?

Pozegnalny post

Ania wstawita na Instagramie zdjecie zachodu storica z podpisem: . Niedtugo wszystko sie
skonczy, obiecuje...". Na przerwie milczy, odsuwa sie od grupy.
* Co jest sygnatem?

* Dlaczego jest niepokojgcy?

* Co zrobisz, zeby nie zosta¢ z tym sam/a?
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Zatacznik nr 2. Dylematy - ukryte wybory (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Cisza po kiétni

Kuba zawsze trzymat sie paczki. Po wielkiej ktdtni z przyjacielem nagle przestat przychodzi¢ do
szkoty. Ostatnio, jedna z kolezanek do niego napisata, czy wszystko OK i czemu sie nie odzywa.
Odpisat: ,Juz nie warto gadac”.

* Co jest sygnatem?

* Dlaczego jest niepokojgcy?

* Co zrobisz, zeby nie zosta¢ z tym sam/a?

n www.mlodeglowy.pl )
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Zatacznik nr 2. Dylematy - ukryte wybory (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Znikajace positki

Zosia od kilku tygodni chowa kanapki do plecaka i ich nie zjada. Méwi, ze ,juz jadta w domu” lub
.Z€ nie jest gtodna”. Po obiedzie czesto stychac w toalecie, ze wymiotuje, ale gdy kolezanki o to
pytaja, nie chce powiedzieé, o co chodzi.

* Co jest sygnatem?

* Dlaczego jest niepokojgcy?

* Co zrobisz, zeby nie zosta¢ z tym sam/a?
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Zatacznik nr 2. Dylematy - ukryte wybory (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Czerwone kreski

Pawet zawsze nosi obszerne bluzy z dtugimi rekawami. Kiedy podwinat rekaw, kolega zauwazyt
czerwone kreski na rece. Pawet syknat: .| co sie tak gapisz! Kot mnie podrapat”.
* Co jest sygnatem?

* Dlaczego jest niepokojgcy?

* Co zrobisz, zeby nie zosta¢ z tym sam/a?
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Zatacznik nr 2. Dylematy - ukryte wybory (POPATRZ) Kto potrzebuje

pomocy? G L O

Trudny zart

Wszyscy przezywaja klasdwke z matematyki. Ola zawsze stresowata sie ocenami, ale od
jakiegos czasu ma do nich stosunek lekcewazgcy, podobnie jak do nauki w ogdle. To do niegj
niepodobne. Gdy Ania pyta o to, jak jej poszta klaséwka, odpowiada: ,Juz mi na niczym nie
zalezy, mam to wszystko gdzies”.

* Co jest sygnatem?

* Dlaczego jest niepokojacy?

* Co zrobisz, zeby nie zostaé¢ z tym sam/a?
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Zatgcznik nr 3. Zgoda na pomoc (POStUCHAJ)

Fragmenty rozmow:

1. Przemocowe pomaganie.
A: Nie chce o tym gadac.
B: Ale musisz mi powiedzie¢ wszystko, bo sie martwie!

Pytanie:
® Cotujest OK? Co nie?

® Co jest wspierajace?..........

® Co poprawisz?..........

2. Brak granicy
A: Chciatabym znikna¢. Nie chce tu by¢.
B: Powiedz mi wszystko. Nie powiem nikomu, obiecuje.

Pytanie:
® Dlaczego obietnica milczenia moze by¢ grozna?

® Co jest wspierajace?..........

® Co poprawisz?..........

3. Zgoda na pomoc
A: Nie wiem, co mam zrobié. Nie chce nikomu méwic.

B: Stysze, ze jest ci bardzo trudno. Czy moge péjs¢ z toba do wychowawcy/wychowawczyni,

psychologa/psycholozki, pedagoga/pedagozki? Nie chce cie z tym zostawic.

Pytanie:
e Cotu jest dobre? Jak ty bys to powiedziat/a?

® Co jest wspierajace?..........

® Co poprawisz?..........

15 www.mlodeglowy.pl
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Klasy szkét ponadpodstawowych

Zatgcznik nr 4. Moje granice - twdj plan (POLACZ) Po tACZ! oo D E
Kto moze poméc? G LO

Fragmenty rozmoéw

Moje sygnaty alarmowe
Np. po czym poznaje, ze jest mi za ciezko, gdy ktos opowiada mi o swoim kryzysie?

Jak powiem, ze potrzebuje przerwy w rozmowie?
Przyktad: Chce ci pomdc, ale musimy pogadac o tym z kims dorostym/z kims jeszcze.

Lista moich oséb zaufanych:
Imie, rola (np. wychowawca, rodzic, psycholog).

Numery i kontakty:
* telefon zaufania 116 111
* telefon alarmowy 112

Moje sposoby na samoregulacje emocjonalng

Metoda STOP
STOP to skroét, ktdry pomoze ci przerwac lawine trudnych mysli:
* S — STOP: Zatrzymaj sie na chwile. Powiedz sobie: ,Stop!”.
* T - Take a breath: Wez kilka spokojnych oddechdéw.
* O - Observe: Zauwaz, co teraz myslisz, czujesz, jak zachowuje sie twoje ciato.
* P - Proceed: Zréb to, co ci pomoze — np. porozmawiaj z kims$ zaufanym, napisz do kogos,
siegnij po pomoc.

Technika ugruntowania 5-4-3-2-1

To proste ¢wiczenie, ktére pomoze uspokoi¢ gtowe i wrécic do .tuiteraz”, gdy ty lub ktos inny
ma np. atak paniki lub czuje, ze ,zalewajg go emocje”. Ty lub osoba potrzebujgca wsparcia
sprobujcie méwic to na gtos lub w myslach. Wymieri:

* 5 rzeczy, ktére widzisz.

* 4 rzeczy, ktérych mozesz dotknac.

* 3 rzeczy, ktdre styszysz.

* 2rzeczy, ktére mozesz powachad.

* 1rzecz, ktérej mozesz posmakowac (lub przypomnieé sobie jej smak).
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