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W trudnych chwilach kazda pomoc, zwtaszcza ta pochodzaca od rowiesnikow, ma ogromne znaczenie. Ten
samouczek skupia sie na budowaniu wartosciowych relacji i wspotpracy w srodowisku szkolnym, majgcych na
celu efektywne szkolne wsparcie rowiesnicze nastolatkow w kryzysach. Celem samouczka jest poszerzenie wiedzy
i umiejetnosci, na temat reladji i wspotpracy w szkole w obszarze pomocy rowiesniczej osobom w kryzysach, ktére
by¢ moze codziennie mijasz na korytarzu szkolnym.

Poznaj 6 krokow, ktére pozwolg ci zrozumied, dlaczego relacje i wspdtpraca w srodowisku szkolnym sg wazne
podczas pomocy rowiesnikom w kryzysach.

KROK 1: Zrozumienie kontekstu i budowanie relacji opartej na zaufaniu

1. Rozpocznij od analizy sytuadji, starajgc sie zidentyfikowac gtowne elementy, zdarzenia i uczucia z nig
zwigzane. Zrozumienie kontekstu sytuacji kryzysowej pomoze ci lepiej zorientowac sie w tym, co sie dzieje.

2. Popatrz na sytuacje z perspektywy swojego rowiesnika, starajac sie zrozumiec, jak sie czuje i dlaczego.
Wspotczucie pozwoli ci skuteczniej wspiera¢ go w trudnym czasie.

3. Zidentyfikuj czynniki, ktdre wptywajg na sytuacje kryzysowga. Moga to byc¢ zarowno wydarzenia zewnetrzne,
jak i wewnetrzne emocje czy sytuacje rodzinne.

4. Zaczynaj od wyrazenia zainteresowania sytuacjg osoby w kryzysie. Pokaz, ze chcesz zrozumiec jego punkt
widzenia i stuzy¢ wsparciem.

5. Stuchaj uwaznie, unikajgc krytykowania czy osgdzania. Daj swojemu rowiesnikowi przestrzen do wyrazenia
swoich mysli i uczu¢ bez oceniania.

6. Wyraz zrozumienie dla uczuc i sytuacji, w ktorej znajduje sie twoj rowiesnik. Pokaz, ze jestes obecny i got-
owy pomaoc.

7. Stworz atmosfere, w ktorej twoj rowiesnik czuje sie bezpieczny. To otoczenie sprzyjajace zaufaniu, gdzie
moze otwarcie dzieli¢ sie swoimi uczuciami.

8. Jesli to mozliwe, dziel sie swoimi doswiadczeniami, ktore mogg by¢ podobne do sytuacji rowiesnika. To
buduje wiez i wzmacnia zaufanie.

Pamietaj, ze zrozumienie kontekstu sytuacji i budowanie relacji opartych na zaufaniu sg wazne dla efektywnego
wsparcia rowiesnikow w trudnych momentach. Tworzgc bezpieczne miejsce dla rozmowy i dzielenia sie uczuciami,
mozesz znacznie przyczynic sie do poprawy dobrostanu psychicznego swojego rowiesnika.



MOJ SYSTEM ZAUFANIA




KROK 2: Otwarte rozmowy to skuteczna komunikacja
i efektywne przekazywanie informacji

Znajdz bezpieczne miejsce, gdzie mozesz rozmawiac bez zaktocen.

Wyczuj atmosfere i upewnij sie, ze jest ona przyjazna, otwarta, wolna od ocen i presji.

Skoncentruj sie na osobie méwigcej, badz aktywnym stuchaczem. Staraj sie nie odbiega¢ myslami oraz
zadawanymi pytaniami od tematu rozmowy.

Unikaj przerwania wypowiedzi i pozwdl drugiej osobie wyrazi¢ swoje mysli do korica. Pamietaj, ze twdj
rozmowca jest w duzym stresie i zebranie mysli oraz wyrazenie ich stowami jest dla niego trudne.

Unikaj pytan zamknietych, na ktére otrzymasz odpowiedz “tak” lub “nie”. zadawaj pytania wymagajgce
rozwiniecia odpowiedzi. Przyktady otwartych pytan: “O czym myslisz?” lub "Opowiedz mi wiecej o tym, co
sie dzieje.”

Korzystaj z empatii w komunikacji i wyrazaj zrozumienie dla uczuc drugiej osoby.

Zrezygnuj z oceniania drugiej osoby oraz jej sytuacji i skup sie na wyrazeniu zrozumienia.

Buduj zaufanie i podkres|, ze jestes dostepny do rozmowy w kazdej chwili.

Wsparcie to miedzy innymi zachecanie osoby w kryzysie do wspdlnego poszukiwania mozliwych rozwigzan
i zrodet wsparcia.

Unikaj oszukiwania i nie obiecuj rozwigzan, ktérych nie mozesz dostarczyc.

Staraj sie przekazywac informacje klarownie i bezposrednio.

Mow otwarcie i jasno o swoich potrzebach.

Pokaz, ze ty takze jestes gotow dzieli¢ sie swoimi uczuciami.

Podziel sie swoimi doswiadczeniami, jesli jestes na to gotowy i utatwi to komunikacje z drugg osoba.
Wyraz wdziecznosc za dzielenie sie informacjami i uczuciami.

Komunikacja to umiejetnos¢, ktérg mozna rozwijac poprzez regularne jej ¢wiczenie.

Zwracaj uwage na swoje postepy, wyciggajgc wnioski i uczac sie z kazdej rozmowy.

Pamietaj, aby tworzy¢ warunki dla otwartej komunikacji, umozliwiajgc rowiesnikowi swobodne dzielenie sie
uczuciami, co utatwi zrozumienie jego sytuacji. Komunikacja oparta na relacjach umozliwia wzajemnie skutecznie
przekazywanie informadji, zrozumienie potrzeb drugiego cztowieka oraz przyspieszenie udzielenia mu pomocy.



POMOCNE PYTANIA

Napisz w chmurkach pytania do komunikatow ustyszanych od drugiej osoby. Staraj sie, aby byty to pytania otwarte,
wskazujgce na Twoje zainteresowanie drugg osobg

Sytuacja jest beznadziejna! Juz nigdy nie pokaze si¢ w szkole!




KROK 3: Buduj wspdlne zrozumienie sytuacji kryzysowej

Skoncentruj sie na uwaznym stuchaniu, aby lepiej zrozumiec, co druga osoba chce przekazac.

Zauwaz sygnaty niewerbalne i reakcje emocjonalne, ktdre mogg dostarczy¢ dodatkowych informacji.
Zadawaj pytania, ktore zachecg drugg osobe do rozwiniecia mysli.

Wyraz empatie i pokaz w ten sposob, ze rozumiesz uczucia i reakcje osoby w kryzysie.

Pamietaj o swoim bezpieczenstwie i swoich ograniczeniach w pomaganiu. Nie zapominaj 0 mozliwosci
skonsultowania sie z dorostym lub specjalista.

Pamietaj, ze nie jestes odpowiedzialny za catosc sytuacji, ale mozesz pomaoc poprzez wsparcie.

Eliminuj wszelkie czynniki, ktére mogg utrudni¢ otwarte dzielenie sie myslami np. unikaj przekazywania
szczegotow wiasnych doswiadczen, ktore mogg zdominowad rozmowe.

Razem z osobg w kryzysie zastandwcie sie nad mozliwymi krokami do rozwigzania sytuacji kryzysowe;.
Monitorujcie razem postepy i dostosowujcie wasze dziatania w miare potrzeb do sytuacji, nie zapominajgc
0 korzystaniu z pomocy dorostych - rodzicow, nauczycieli i specjalistow.

Pamietaj, ze budowanie wspdlnego, empatycznego zrozumienia sytuacji kryzysowej jest mozliwe dzieki relacjom
opartym na zaufaniu. Wspolne zrozumienia sytuadcji kryzysowej z 0sobg, ktora przezywa trudnosci, pozwala na
lepsze zrozumienie i skuteczniejszg pomoc w trudnych dla niej chwilach.



ZROZUM SWOJE EMOCJE

Jakie emocje wywotujg w Tobie ponizsze zdania?

Nie dramatyzuj!

Wszystko bedzie dobrze.
Czym ty si¢ tak przejmujesz?
Zajmij si¢ lepiej nauka.

Wpedzisz mnie kiedys do grobu!

Za moich czaséw nie bylo depresji.

Jak myslisz, co chciataby ustysze¢ osoba w kryzysie? Wypisz swoje propozycje.



KROK 4: Zapewnij solidne wsparcie emocjonalne i okresl wspdlne cele

Aby zapewnic¢ solidne wsparcie emocjonalne osobie w kryzysie rozwijaj wlasne umiejetnosci empatii tj.
aktywne stuchanie, empatyczne odczytywanie uczuc wiasnych i drugiej strony

Masz prawo nie by¢ gotéw do wspierania drugiej osoby, masz prawo czuc ztos¢, bezsilnosc i niepokdj
podobnie, jak osoba w kryzysie

Jesli ogarniaja cie powyzsze uczucia przekieruj sprawe do dorostego w szkole, podkreslajgc w rozmowie z
osoba w kryzysie, ze warto korzystac z pomocy specjalistow.

Dobra rozmowa oparta na zyczliwosci i szczerosci wzmacnia relacje, a te z kolei zapewniajg wsparcie
emocjonalne osobie w kryzysie i pozwala wspdlnie okresli¢ kierunek i celowos¢ wsparcia.

Stawiaj na otwartg komunikacje z nauczycielami i rodzicami, aby uzyskac petniejsze zrozumienie sytuadji.
Podziel sie obserwacjami zwigzanymi ze zmianami w zachowaniu rozmoéwcy z odpowiednimi osobami w
szkole np. koordynatorem programu “Dziataj/Rozmawiaj!” lub pedagogiem szkolnym.

Razem z nauczycielami, rodzicami i specjalistami okreslcie konkretne cele wsparcia emocjonalnego. Zo-
baczysz jak wiele mozna osiggnac dzieki wspolnej pracy!

Zastanow sie, jakie diugofalowe korzysci mogg wyniknac z solidnego wsparcia emocjonalnego osoby w
kryzysie.

Pamietaj, ze relacje zapewniajg solidne wsparcie emocjonalne osobie w kryzysie, co pomaga w radzeniu sobie
z emocjami i sytuacjg. Wspdtpraca z nauczycielami, rodzicami i specjalistami pozwala na okreslenie jednolitych
celow wsparcia, podnoszac skutecznosc dziatan.



MOJE UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE

Zaznacz w ponizszej tabeli, jak oceniasz swoje umiejetnosci komunikacyjne. To ¢wiczenie pomoze Ci okreslic,
nad jakimi umiejetnosciami mozesz pracowac.
1 = bardzo stabo, 2 = stabo, 3 = Srednio, 4 = dobrze, 5 = bardzo dobrze

UMIEJETNOSC 1| 2| 3| 4|5

wyrazanie swoich mysli stowami

komunikacja niewerbalna (gesty, mimika twarzy, ruch
ciala)

aktywne stuchanie drugiej osoby

budowanie komunikatéw bez oceny

nazywanie swoich emocji

nazywanie emocji innych oséb

zadawanie pytan otwartych

odmawianie w mity, ale zdecydowany sposéb

okazywanie zainteresowania drugg osoba podczas
rozZmowy

parafrazowanie (méwienie wlasnymi stowami, co ktos
chcial nam przekaza¢ w rozmowie, aby upewnic sig, ze
dobrze go zrozumieli$my)




KROK 5: Wykorzystaj dostepne zasoby i szukaj kompleksowych rozwiazan

Wspolnie z koordynatorem programu “Dziataj/Rozmawiaj!l” przeanalizujcie dostepne w szkole i spotec-
znosci szkolnej zasoby, takie jak specjalisci czy materiaty edukacyjne. Nie zapominaj o platformie edukacy-
jnej i materiatach edukacyjnych przygotowanych dla ciebie w ramach programu.

Wspotpracuj z koordynatorem programu, pedagogiem i psychologiem szkolnym, aby uzyskac¢ wsparcie
edukacyjne i zidentyfikowac uczniowskie potrzeby w obszarze kryzyséw emocjonalnych.

rozwigzan, ktére uwzgledniajg rézne aspekty ich zycia i twoje mozliwosci pomagania.

Wykorzystaj edukacje jako kluczowy element pomocy, zwtaszcza jesli kryzys wigze sie z trudnosciami sz-
kolnymi korzystaj z pomocy innych uczniow udzielajgcych wsparcia rowiesnikom. Pamietaj, ze to nie jest
praca dla jednej osoby.

Badz kreatywny w poszukiwaniu roznorodnych rozwigzan dostosowanych do indywidualnych sytuacji
uczniow i uruchamiaj do wspotpracy dorostych.

Wspieraj ucznia w kryzysie w korzystaniu z dostepnych zasobdw pomocy pozaszkolnej, np. telefony zau-
fania, terapeuci, poradnie itp.

wsparcia rowiesnikom w kryzysach.

Pamietaj, ze wspotpraca umozliwia szybsze ilepsze wykorzystanie dostepnych zasobow, takich jak specjalisci, pro-
gramy wsparcia, srodki edukacyjne. Wspdlna praca z roznymi grupami dorostych pozwala na znalezienie komplek-
sowych rozwigzan probleméw nastolatkdw w kryzysach. Efektywne wykorzystanie zasobdw oraz poszukiwanie
kompleksowych rozwigzan pozwala na skuteczng pomoc rowiesnikom w trudnych chwilach, integrujac rozne ele-
menty wsparcia dostepnego w szkole i poza szkotg.



OBSZARY WPLYWU

Kiedy jestesSmy pod wptywem silnego stresu lub bardzo martwimy sie o kogos, komu udzielamy pomocy, warto
skupic sie przez chwile na analizie, na jakie obszary sytuacji oraz dziatania mamy wptyw, a jakie sg poza zasiegiem
naszych decyzji.

Napisz w kregach, na jakie rzeczy masz wptyw w sytuacji kryzysowej, na jakie masz czesciowy wptyw oraz te, na
ktére nie mozesz wptynac¢ w zaden sposob.

Rzeczy, na ktére mam wplyw
1

Rzeczy, na ktére mam czgsciowy wplyw

2

Rzeczy, na ktére nie mam wplywu

3



KROK 6: Monitoruj postepy i dostosowuj strategie

Naucz sie, jak obserwowac i sledzi¢ zmiany w zachowaniu oraz samopoczuciu osoby, ktorej udzielasz
wsparcia.

Osoba dorosta w szkole, do ktorej przekierujesz sprawe osoby w kryzysie zapewne bedzie utrzymywac
regularny kontakt z uczniem obserwujac jego postepy radzenia sobie z sytuacja.

Poszerzajgc wiasne umiejetnosci pomagania innym regularnie oceniaj, czy stosowane przez ciebie strate-
gie sg skuteczne w pomaganiu innym, jesli nie - ucz sie nowych, korzystajgc np. z rozmaéw ze specjalistami
w szkole.

Badz elastyczny w dostosowywaniu metod, jesli okazuje sie, ze istnieje potrzeba zmiany podejscia.
Wspotpracuj z nauczycielami, psychologami szkolnymi i innymi specjalistami, dzielgc sie swoimi
obserwacjami na temat postepow u osoby radzacej sobie z kryzysem.

Jesli sytuacja wymaga dodatkowego wsparcia, skonsultuj sie z profesjonalistami, aby uzyskac rady
i wskazowki albo po prostu przekazac¢ im sprawe.

Pamietaj, ze regularna wspdtpraca z dorostymi umozliwia monitorowanie postepow, dostosowywanie lub zmiane
strategii wsparcia w miare zmieniajgcych sie potrzeb osoby w kryzysie. Efektywne monitorowanie postepow i elas-
tyczne dostosowywanie strategii wsparcia pomagajg utrzymac skutecznosc dziatan wobec rowiesnikow w trakcie
kryzysow, przyczyniajac sie do ich zdrowego rozwoju emocjonalnego.

Podsumowujac: Relacje i wspotpraca uczniow, nauczycieli i rodzicow stanowig fundament skutecznego wspar-
cia nastolatkdéw w sytuacjach kryzysowych w szkole. Umozliwiajg zrozumienie, otwartg komunikacje, budowanie
wzajemnego zaufania oraz skoordynowane dziatania wszystkich zaangazowanych w pomoc stron.



MOJA ODPOWIEDZIALNOSC

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej chcesz pomoc swojej kolezance lub koledze w kryzysowej sytuacji, ktora
jednoczesnie jest zbyt trudna do rozwigzania bez pomocy dorostych. Okresl, co mozesz zrobic¢ w tej sytuacji,
wypetniajgc odpowiedzi na pytania ponizej.

Co musze zrobic? Czego nie moge kontrolowac?

7 7

Za co nie jestem odpowiedzialny/a? Czego nie powinnam / powinienem robi¢?

7 7
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Wprowadzenie

W tym samouczku chcemy zwrdécic twojg uwage na rosngce znaczenie zrozumienia, efektywnego dziatania i funkc-
jonowania w sytuacjach kryzysowych w szkole. W sytuacji kryzysowej potrzebne jest wsparcie drugiego cztowieka.
Sytuacje kryzysowe mogg znaczaco wptywac na nasz dobrostan psychiczny.

W zwigzku z tym przygotowalismy dla ciebie materiat, ktdry koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci i strategii
niezbednych do tego, aby skutecznie reagowac na sytuacje kryzysowe w srodowisku szkolnym. Wiesz doskonale,
ze szkota to nie tylko miejsce przekazywania wiedzy. W wielu sytuacjach otrzymujesz tam wsparcie w sytuacjach
dla siebie trudnych. Dlatego wazne jest to, aby wiedzie¢, jak mozesz wspierac innych w kryzysach, jednoczesnie
dbajgc o wiasne bezpieczerstwo.

Samouczek skupia sie na omawianiu, jak efektywnie funkcjonowac w obliczu sytuacji kryzysowych, z uwzglednie-
niem praktycznych i emocjonalnych aspektow.



Rozpoznawanie oznak kryzysu

Zwrdc¢ uwage na znaczne zmiany w zachowaniu, takie jak wycofanie sie, nadmierna agresja, czy tez nagte
przejawy leku spotecznego.

Uczniowie przezywajacy kryzys moga wykazywac nagte zmiany w zdrowiu fizycznym lub emocjonalnym.
Moga to by¢ bdle gtowy, zmeczenie, czy tez problemy ze snem.

Czestg oznakg kryzysow jest sytuacja, gdy ktos, kto zawsze byt zaangazowany w nauke nagle przestanie
wykazywac nig zainteresowanie, a jego oceny zaczynajg sie obnizac.

Uwaga na ewentualne zmiany w relacjach z réwiesnikamil Nagte wycofywanie sie lub nadmierna agresja w
stosunku do innych moze sygnalizowac problemy.

Zmiany w zyciu domowym, takie jak rozwody, problemy finansowe czy ktdtnie w rodzinie, mogg wptywac
negatywnie na samopoczucie i powodowac diugotrwaty stres.

Jesli zidentyfikujesz oznaki kryzysu, nie wahaj sie zgtosi¢ tego nauczycielowi, pedagogowi szkolnemu lub
innemu zaufanemu dorostemu.

Pamietaj, ze zrozumienie i wzajemne wsparcie sg bardzo wazne. Dzieki tym umiejetnosciom mozesz stac sie nie
tylko lepszym przyjacielem, ale takze waznym wsparciem dla tych, ktdrzy tego potrzebuija.



MOJ OSOBISTY PLAN KRYZYSOWY

Wiem, ze jestem w trudnej dla siebie sytuadji, kiedy zauwazam w swoim zachowaniu:

Dobre sposoby, ktére pomagajg mi poradzic sobie z emocjami w trudnej sytuacji:

Osoby, do ktérych moge zwrdcic¢ sie 0 pomoc:

Miejsca, w ktdrych czuje sie bezpiecznie podczas trudnych dla mnie sytuacji:

Inne Zrédta pomocy w sytuadji kryzysowey:



Edukacja i wiedza

Zrozumienie sytuacji kryzysowej zaczyna sie od empatii. Staraj sie postawi¢ w sytuacji innych i zdac sobie
sprawe, ze mogg miec trudnosci z koncentracjg czy zrozumieniem informacji.

Jesli widzisz, ze ktos ma problem z nadazaniem za lekcjami, zaproponuj wspodlne powtdrzenie materiatu
lub indywidualng pomoc.

Kazdy cztowiek ma swoje indywidualne potrzeby. Czesci z nich nie znamy do momentu, kiedy o nie nie
zapytamy. Dopiero wtedy moze sie okazac, ze ktos potrzebuje naszej pomocy.

Wsparcie grupowe moze stworzy¢ poczucie wspolnoty, co moze by¢ szczegdlnie wazne w trudnych chwi-
lach. Razem tatwiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.

Poznanie, jak stres wptywa na funkcjonowanie umystu, pozwali ci lepiej radzi¢ sobie z wtasnymi emocjami
oraz zrozumie¢, dlaczego inni mogg wykazywac rozne trudne i niezrozumiate zachowania.

Pamietaj, ze wiedza to klucz do empatycznego i skutecznego dziatania. Dzieki niej mozesz lepiej zrozumiec siebie i
innych, co sprzyja tworzeniu zdrowszego i bardziej wspierajgcego srodowiska edukacyjnego.



NA TROPIE POTRZEB

Przypomnij sobie jakas sytuacje z ostatniego tygodnia. Przeanalizuj jg wedtug schematu:

Opisz sytuacje (kto? co? gdzie?)

Jak zareagowato Twoje cialo?

Jakie emocje czules / czulas?

Co pomyslates / pomyslatas?

Jakie potrzeby byly dla Ciebie najwazniejsze w tej sytuacji?

S S S S S



Tworzenie bezpiecznego Srodowiska:

Wspolne dziatanie spotecznosci szkolnej jest wazne. W naszym projekcie mozesz uczestniczy¢ w spotka-
niach, na ktérych wszyscy uczniowie i koordynator mogg dzieli¢ sie pomystami na stworzenie bezpiecznej
przestrzeni

Trzymaj sie szkolnych procedur - podczas szkolen na platformie e-learningowej oraz na zajeciach w szkole
poznates zasady udzielania pomocy i granice wsparcia. Nie dziataj na wtasng reke, nie improwizu;j.
Korzystaj ze wsparcia kolegdw i nauczycieli - jesli czegos nie wiesz, lub masz watpliwosci - pytaj!

Kazdy uczestnik spotecznosci szkolnej powinien czug, ze jest szanowany bez wzgledu na réznice. To takze
ty odpowiadasz za klimat, jaki panuje w szkole. Staraj sie zawsze podchodzi¢ do innych z szacunkiem i
zrozumieniem,

Jesli masz mozliwos¢ uczestniczenia w warsztatach czy spotkaniach, ktére pomogg ci rozwija¢ umiejetnos-
Ci radzenia sobie ze stresem i trudnosciami, wez w nich udziat.

Ucz sie rozpoznawac sytuacje, ktére sg dla ciebie stresujgce. Znajomosc czynnikéw, ktére podwyzszajg
twoj stres, pozwoli ci lepiej przygotowac sie do radzenia sobie z nimi.

Nauka technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie czy medytacja, moze pomdc w zmniejszeniu
stresu.

Pamietaj, ze atmosfera bezpieczenstwa i akceptacji ma ogromny wptyw na twoje samopoczucie i zdolnos¢ radze-
nia sobie z trudnosciami. Razem z innymi uczniami oraz kadrg mozesz ksztattowac szkote, ktora bedzie przyjaznym
i wspierajgcym miejscem.



EADOWANIE BATERII

Jak czesto tadujesz swojg baterie w telefonie?

A jak czesto starasz si¢ naladowac¢ swoja wewnetrzng baterig, ktdra jest odpowiedzialna za

Twoje samopoczucie i nastr6j? Napisz 4 rzeczy, ktore taduja Twoja baterie wewnetrzng.

Co powoduje, ze Twoje wewnetrzne baterie sie roztadowuja? Kiedy nie masz energii do

dzialania i brak Ci sity? Zapisz swoje przemyslenia.
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Wprowadzenie

Ten samouczek skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci samooceny jako narzedzia umozliwiajgcego bardziej efekty-
wne i zrownowazone wsparcie dla 0sob przezywajacych trudnosci. Warto wiedzied, ze zdolnos¢ do samooceny jest
istotng umiejetnoscig ucznidw, ktorzy angazujg sie w udzielanie wsparcia rowiesniczego, zwtaszcza w kontekscie
sytuacji kryzysowych.

Nasz osobisty wewnetrzny krytyk pojawia sie w trudnych dla nas sytuacjach. Tworzy sie na bazie niepowodzen,
porazek i stow ustyszanych od bliskich nam osob. Poprzez zgtebianie samooceny, zdobedziesz umiejetnosci po-
trzebne do lepszego zrozumienia siebie, a to przyczyni sie do bardziej Swiadomego i skutecznego wspierania

Ten materiat skupia sie na omawianiu, jak efektywnie funkcjonowac w obliczu sytuacji kryzysowych, z uwzglednie-
niem praktycznych i emocjonalnych aspektow.



Deﬁnicja i znaczenie samooceny

Samoocena - to postawa wobec samego siebie, zwlaszcza wobec wiasnych mozliwosci oraz innych cech war-
tosciowych spotecznie. Poczucie wiasnej wartosci ksztattuje sie juz we wczesnym dziecinstwie. Proces ksztattowa-
nia sie poczucia wartosci trwa przez cate zycie.

Samoocena peni kluczowg role we wsparciu rowiesniczym, poniewaz pozwala na bardziej Swiadome zro-
zumienie swoich wfasnych granic, umiejetnosci, i mozliwosci.

W sytuacjach kryzysowych, umiejetnosc¢ oceny wiasnych zdolnosci moze pomoc w swiadomym dosto-
sowywaniu rodzaju i zakresu udzielanej pomocy, zapewniajgc skuteczne wsparcie, zwfaszcza, gdy uru-
chamia sie w nas wewnetrzny krytyk.

Rozwijanie pozytywnej samooceny obejmuje zrozumienie swoich mocnych stron, doktadne spojrzenie na
obszary do poprawy i Swiadome podejscie do rozwoju osobistego.

Wsparcie réowiesnicze oparte na pozytywnej samoocenie moze przyczyni¢ sie do budowania silnych i
zdrowych relacji, zwiekszajgc zdolnos¢ do empatycznego i skutecznego pomagania.

Cwiczenia refleksyjne pozwalajg na glebsze zrozumienie wiasnych reakgji i uczué, co jest kluczowe w roli
wsparcia rowiesniczego w trudnych sytuacjach.

Umiejetnosc refleksji wptywa na jakos¢ pomocy, umozliwiajgc Swiadome podejscie do sytuacji kryzysowych,
z uwzglednieniem wiasnych uczuc i granic.

Samoswiadomos¢ pozwala zidentyfikowac wtasne emocje i reakcje, co umozliwia bardziej adekwatne i
zrozumiate reagowanie na potrzeby rowiesnikow w trudnych sytuacjach.

Pamietaj, ze samoocena jest kluczowym elementem wsparcia rowiesniczego, umozliwiajgc Swiadome
zrozumieniewtasnychgranic,umiejetnosciimozliwosci,szczegdlniewsytuacjachkryzysowych. Wtrudnychmomentach,
umiejetnos¢ oceny wiasnych zdolnosci pozwala na skuteczne dostosowywanie rodzaju i zakresu pomocy, co
gwarantuje efektywne wsparcie. Rozwijanie pozytywnej samooceny, poprzez identyfikacje mocnych stron
i obszaréw do poprawy, jest wazne w budowaniu silnych relacji i umozliwienia empatycznego i skutecznego wspar-
Cia réwiesnikow.



KOSMICZNE WARTOSCI

Wyobraz sobie, ze wyznaczyli Cie do lotu w kosmos. Nie wiesz, gdzie i na ile czasu. Mozesz zabrac ze sobg 6
rzeczy. Co to bedzie?

% O jakich wartos$ciach, jakimi si¢ kierujesz w zyciu, moga $wiadczy¢ wybrane rzeczy? Co

jest dla Ciebie naprawde wazne?



Elementy sktadowe samooceny

Samoocena obejmuje zdolnos¢ do rozpoznawania wtasnych mocnych stron np. swoich unikalnych umie-
jetnosci, pasji i osiggniec.

Swiadomos$¢ wiasnych ograniczen, btedéw czy rozpoznanie swoich obszaréw do rozwoju moze stanowic
impuls do dalszego osobistego rozwoju.

Zrozumienie wiasnych emodji jest kluczowe dla efektywnego wspierania rowiesnikow w kryzysie.
Swiadomo$¢ wplywu emocji na relacje pozwala dostosowywac¢ reakcje do sytuacji co przyczynia sie
do tworzenia bardziej wspierajgcego otoczenia.

Wiedza w jaki sposéb emocje wplywajg na relacje z réwiesnikami, umozliwiajgc bardziej empatyczne
i zrownowazone reakdje.

Pamietaj, ze znajomosc elementow sktadowych samooceny stanowi wazng umiejetnosc dla kazdej osoby. Poznanie
wiasnych mocnych stron oraz obszaréw do rozwoju umozliwia lepsze zrozumienie siebie i innych. Jest to wazne
dla budowania pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci. Pamietaj, ze wiedza o wlasnych emocjach i ich wptywie
na relacje rowiesnicze pozwala na bardziej empatyczne i skuteczne udzielanie wsparcia, tworzac zdrowsze i silnie-
jsze relacje szkolne. Poznanie tych elementow umacnia takze zdolnosc do refleksji nad wiasnym postepowaniem.
Jest to niezbedne, gdy jeste$ w roli osoby udzielajgcej wsparcia rowiesniczego osobom w trudnych sytuacjach. W
rezultacie, znajomosc elementow sktadowych samooceny stanowi fundament dla Swiadomego i zrownowazonego
wsparcia rowiesnikow w kryzysach.



ZNAKI SZCZEGOLNE

Kazdy cztowiek jest wyjatkowy i posiada unikalne cechy - zaréwno wygladu, jak i charakteru oraz sposobu bycia.
Ta kombinacja indywidualnych cech sprawia, ze kazdy z nas ma cos wartosciowego do zaoferowania innym
ludziom i Swiatu. Uzupetnij odpowiedzi na ponizsze pytania:

Co jest we mnie wyjatkowego?

Czego inni mogliby nauczy¢ sie ode mnie?

Najbardziej cenie w sobie...






Wprowadzenie

Ten samouczek skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci samooceny jako narzedzia umozliwiajgcego bardziej efekty-
wne i zrownowazone wsparcie dla 0séb przezywajgcych trudnosci. Warto wiedziec, ze zdolnos¢ do samooceny jest
istotng umiejetnoscig uczniow, ktdrzy angazujg sie w udzielanie wsparcia rowiesniczego, zwtaszcza w kontekscie
sytuacji kryzysowych.

Nasz osobisty wewnetrzny krytyk pojawia sie w trudnych dla nas sytuacjach. Tworzy sie na bazie niepowodzen,
porazek i stow ustyszanych od bliskich nam osob. Poprzez zgtebianie samooceny, zdobedziesz umiejetnosci po-
trzebne do lepszego zrozumienia siebie, a to przyczyni sie do bardziej swiadomego i skutecznego wspierania
rowiesnikow w trudnych sytuacjach.

Ten materiat skupia sie na omawianiu, jak efektywnie funkcjonowac w obliczu sytuacji kryzysowych, z uwzglednie-
niem praktycznych i emocjonalnych aspektow.



Rozumienie emocji

Emocje to reakcje organizmu na bodzce zewnetrzne lub wewnetrzne, ktére mogg obejmowac uczucia,
fizyczne zmiany i zachowania.
Emocje to subiektywne stany psychologiczne, ktére obejmujg uczucia i przygotowujg organizm do okresl-
onych dziatan. W zyciu codziennym petnig role sygnalizatorow, informujgc nas o tym, co dzieje sie wokot
nas i w nas samych.
Emocje moga miec znaczacy wptyw na to, jak sie zachowujemy np. :

Rados¢ moze sktaniac¢ do Smiechu i dziatania.

Gniew moze prowadzic¢ do reakcji agresywnych.

Strach moze sktoni¢ do unikania okreslonych sytuacji.
Emocje wptywajg na naszg percepcje, myslenie i decyzje np. :

W sytuadji strachu mozemy unikac zagrozen.

W stanie radosci jestesmy bardziej otwarci na interakcje spoteczne.

W sytuacji smutku mozemy potrzebowac czasu na przetworzenie uczuc.

Pamietaj, ze emocje sg naturalnymi reakcjami organizmu na rozne bodzce zewnetrzne lub wewnetrzne. Obejmujg
one uczucia, fizyczne zmiany i zachowania, petnigc istotng role w naszym zyciu codziennym. Rozumienie emogji
pomaga nam lepiej zrozumiec¢ siebie i innych, umozliwiajac bardziej swiadome i skuteczne dziatanie w roznych
sytuacjach zyciowych.jsze relacje szkolne.
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JA1MOJE EMOCJE

Wypisz po dwie sytuacje, w ktorych w ciggu ostatniego tygodnia zdarzyto Ci sie odczuc:
strach, rados¢, smutek i ztosc.

Strach

Rados¢

Z10s¢

Smutek



Wyraianie emocii

Otwarte wyrazanie emodji jest kluczowe dla zdrowego funkcjonowania psychicznego. Pozwala unikac na-
gromadzenia napiecia emocjonalnego i sprzyja budowaniu lepszych relacji z innymi.

Dlaczego warto by¢ otwartym? Dzieki wyrazaniu uczu¢ mozesz zyskac¢ zrozumienie ze strony innych, co
sprzyja budowaniu wspdlnego szacunku.

Wyrazanie uczu¢ pomaga tez innym ludziom lepiej zrozumiec, co przezywasz, a to utatwia nawigzywanie
gtebszych relacji.

Wyrazanie emocji pomaga w redukcji stresu i napiecia emocjonalnego.

Wyrazaj swoje uczucia w sposob klarowny i bezposredni.

Unikaj agresji stownej, skupiajac sie na swoich emocjach, a nie osgdzaniu innych.

Stosuj “ja" zamiast “ty” - mow o swoich uczuciach, unikaj oskarzen.

Zanim wyrazisz uczucie, zastanow sie, co dokfadnie czujesz.

Nie zawsze trzeba wyraza¢ emocje od razu. Czasami warto poczekac na spokojniejszg atmosfere.

Pamietaj, ze umiejetnos¢ otwartego wyrazania emocji jest waznym elementem budowania zdrowych reladji, a
takze wspierania innych w trudnych chwilach.



FILTROWANIE EMOC]JI

Wyobraz sobie sytuacje w ktorej ktos wyprowadzit Cie z réwnowagi. Odpowiedz na ponizsze pytania:

Co to za sytuacja? Opisz ja jednym zdaniem.

Jakie emocje odczuwasz?

Jak mozesz powiedziec¢ osobie, ktora wyprowadzila Cie z rownowagi o swoich emocjach.

Tak, aby jej nie skrzywdzi¢ ani nie obrazic?

Jak opowiesz o tej sytuacji osobie, ktdra moze da¢ Ci wsparcie?

Co mogloby Ci pomdc poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami w tej sytuacji?
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