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Wprowadzenie

Kryzysy sg integralng czescig ludzkiego zycia, tworzac indywidulang historie cztowieka.
Dla nastolatkéw doswiadczenia kryzysowe stanowia sktadowa proceséw zwigzanych
zdojrzewaniem we wszystkich jego aspektach - spotecznym, biologicznym, seksualnym
i psychicznym. Doswiadczajg oni kryzyséw zaréwno rozwojowych, jak i sytuacyjnych,
egzystencjalnych oraz srodowiskowych.

Wsparciem w opiece nad mtodzieza w tych trudnych sytuacjach moze by¢ proponowa-
ny Niezbednik emocjonalny. Scenariusze zaje¢ z zakresu interwencji kryzysowej dla dzieci
w klasach 7-8. Przedstawiono w nim scenariusze zaje¢, ktére umozliwiajg opiekunom
przyjrzenie sie aktualnemu stanowi emocjonalnemu i zasobom mentalnym nastolatkow,
a takze nauczenie ich sposobéw radzenia sobie z napieciem psychofizycznym.

Mianem kryzysu lub sytuacji kryzysowej okresla sie stan zaburzenia wewnetrznej row-
nowagi u cztowieka lub grupy ludzi, zwigzany z doswiadczeniem okreslonych wyda-
rzen. Stan ten u 0séb zagrozonych kryzysem moze trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia
kryzysowego. Jest to okres, kiedy oddziatywania interwencyjne sa wyjagtkowo wazne
w kontekscie udzielania pomocy i wsparcia.

W obliczu zdarzenia kryzysowego cztowiek mierzy sie ze zmieniajgcymi sie warunkami
zycia. Najczesciej wykorzystuje w tym celu znane mu sposoby radzenia sobie. Moze sie
jednak zdarzy¢, ze posiadane zasoby psychiczne i umystowe oraz stosowane wczesniej
metody radzenia sobie okazg sie niewystarczajgce. Czesto wynika to z faktu, ze reakcje
na dane zdarzenie wymagaja elastycznosci w modyfikowaniu zachowan, nasilonego
wysitku adaptacyjnego oraz przystosowania sie do zmienionych warunkéw.

Zachowanie nastolatka zagrozonego sytuacja kryzysowa rézni sie od typowego zacho-
wania ucznia w wieku 13-15 lat. Moze je cechowac wystepowanie niepokoju, leku, zabu-
rzenia pamieci, emocji oraz objawy somatyczne. Moze doj$¢ do zachwiania rownowagi
psychicznej, co skutkuje trudnosciami w funkcjonowaniu poznawczym i behawioralnym.

Cele oddziatywan interwencyjnych adresowanych do uczniéw w klasach 7-8 koncen-
truja sie wiec na wsparciu w obszarze emocjonalnym, informacyjnym, instrumentalnym,
materialnym oraz duchowym. Dziatania interwencyjne wobec osoby w kryzysie powinny
obejmowac:
e towarzyszenie, wspieranie i ochrone, skupianie sie na bezpieczenstwie psychicz-
nym i fizycznym;
e umacnianie poczucia niezaleznosci, wiary w siebie i swoje mozliwosci;
e tworzenie i aktywizowanie sieci spotecznych w odniesieniu do naturalnych i zin-
stytucjonalizowanych zrédet wsparcia.



Ponadto dziatania z obszaru interwencji kryzysowej kierowane do dzieci w wieku 13-15
lat musza:

e stosowane by¢ w trybie natychmiastowym, tj. najszybciej jak jest to mozliwe
w odniesieniu do aktualnej sytuacji;

e zapewnic bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne;

e obejmowac rozpoznanie i zaspokojenie najpilniejszych potrzeb;

e koncetrowac sie na nawigzaniu kontaktu;

e dopasowane by¢ w zakresie intensywnosci i dostepnosci kontaktu do potrzeb
dziecka - przydatne jest jego aktywne stuchanie, normalizowanie dziatan i zacho-
wan, skupianie sie na biezacej sytuacji, rozpoznanie i aktywizacja sieci wsparcia
spotecznego.

W sytuacji kiedy oddziatywania o charakterze interwencyjnym nie przynosza zmiany
w zachowaniu nastolatka, zaleca sie skontaktowanie sie ze specjalistami - psychologami
lub psychiatrami.

Polecana literatura
Wsparcie ucznia ztraumgq, (2022): https://ore.edu.pl/2023/08/wsparcie-ucznia-z-trauma/
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dziecko-w-sytuacji-kryzysowej.-wspierajaca-rola-pracownikow-oswiaty.pdf

Uczen z zaburzeniami psychicznymi w szkole, (2020): https://ore.edu.pl/wp-content/
plugins/download-attachments/includes/download.php?id=29021
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[l » Specyfika funkcjonowania dzieci w klasach 7-8 w sytuacji
zagrozenia kryzysem

Dzieci przezywajace kryzys mogg odczuwac dolegliwosci w wielu obszarach funkgji
psychicznych i somatycznych. Moga réwniez doswiadczac¢ trudnosci w sferze dzia-
tan spotecznych i zachowan socjalnych. Objawy takich trudnosci sg specyficzne dla
poszczegolnych grup wiekowych. U uczniéw w wieku 13-15 lat trudnosci najczesciej
dotykaja obszaru somatycznego, emocjonalnego, poznawczego oraz majg wptyw ma
funkcjonowanie spoteczne. W tabeli 1. przedstawiono przyktadowe dolegliwosci, ktére
moga by¢ doswiadczane przez uczniéw klas 7-8 w sytuacji kryzysowe;j.

Tabela 1. Przykladowe dolegliwosci obserwowane u uczniow klas 7-8 doswiadczajacych kryzysu

Obszar funkcjonowania Przyktadowe dolegliwosci i trudnosci

Ciato/obszar somatyczny Bole gtowy, bdle brzucha, mdtosci, zaburzenia pracy uktadu
pokarmowego, béle plecéw, zaburzenia snu, zaburzenia
apetytu, czeste infekcje, nasilenie wystepowania zmian
skornych, zaburzenia hormonalne.

Emocje Obnizenie nastroju, nasilenie leku, agresja, pobudzenie,
zmiennos$¢ nastrojow.

Obszar poznawczy/umystowy Zaburzenia pamieci, zaburzenia koncentracji, zaburzenia
orientacji w czasie i przestrzeni, zaburzenia poczucia
uptywu czasu.

Obszar kontaktow spotecznych Wycofywanie sie z kontaktéw, unikanie innych,
konfliktowos¢, izolacja.

Szczegdblng uwage nauczycieli i opiekundéw powinny zwrdci¢ pewne zachowania dziec-
ka, ktore moze doswiadczac kryzysu. Zachowania te okreslane s ogdlnie mianem
objawow niepokojacych, gdyz moga swiadczy¢ o trudnosciach psychosomatycznych,
wptywajacych na codzienne zycie dziecka.

Przyktady objawéw niepokojacych przedstawiono w tabeli 2. W razie ich zauwazenia
warto podjac interwencje o charakterze indywidualnej rozmowy, rozeznania warunkow
zycia dziecka w odniesieniu do jego sytuacji rodzinnej, materialnej, ekonomicznej,
socjalnej. Istotne jest rowniez ocenienie potencjalnego zagrozenia czynnikami zwigza-
nymi z zaburzeniem dobrostanu rodziny, wystepujacymi w niej uzaleznieniami i innymi
zagrozeniami bytowymi.

Wazne jest, aby ponizsze dolegliwosci z obszaru objawéw niepokojacych byty interpre-
towane tylko w odniesieniu do catosciowego obrazu funkcjonowania dziecka. Nie nalezy
ich postrzegac w izolacji od informacji kontekstowych dotyczacych danego ucznia.
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Jezeli interwencje podejmowane na gruncie szkoty nie przynosza oczekiwanej poprawy,
warto rozwazy¢ kontakt ze specjalistami — psychologami, psychiatrami oraz pracowni-
kami opieki spoteczne;j.

Tabela 2. Objawy niepokojace u uczniéw klas 7-8 zagrozonych kryzysem

Obszar funkcjonowania Objawy niepokojace

Ciato/obszar somatyczny Zmiana sposobu zachowania fizycznego, np. spowolnione
ruchy, zgarbiona sylwetka, napieta sylwetka, rezygnowanie
z ulubionych lub czesto wykonywanych wcze$niej czynnosci,
np. joggingu, grania w pitke itd.

*Zmiana sposobu ubierania, czesania utrzymujgca sie

w czasie, np. noszenie ubrani niepasujacych do okolicznosci -
chodzenie w pizamie, porzucenie wczesniejszych stylow
ubierania, znaczaca odmiennos¢ stylu ubierania od wczesniej
obserwowanego.

Zaniedbywanie higieny osobistej utrzymujace sie w czasie,
szczegolnie u dojrzewajacych dziewczynek i chtopcow.

Zmiana sposobu odzywiania, np. nadmierny apetyt lub brak
apetytu.

Slady oddziatywan autoagresywnych - rozdrapane
ranki na rekach, twarzy, wyrywanie wtoséw, nadmierne
wytamywanie palcoéw, obgryzanie paznokci; slady
samookaleczania itp.

Manifestowane lub wyraZnie widoczne zmeczenie, np.
przysypianie w trakcie zaje¢.

*Wazny jest kontekst sytuacji materialnej/socjalnej dziecka
i jego rodziny z powodu kryzysu srodowiskowego, np.
dostepnosc do czystych ubran, sanitariatow, srodkow
higieny osobiste;j.

Emocje Zmiany nastroju niewynikajace z biezacych okolicznosci,
np. $miech bez powodu. Nadmierna drazliwo$¢. Apatia.
Obnizona reaktywnos¢. Reakcje emocjonalne nieadekwatne
do sytuacji.

Unikanie jakichkolwiek obiektéw, ktére moga wywotac

w ocenie dziecka jego reakcje emocjonalne, a s zwigzane

z doswiadczanym kryzysem, np. unikanie wody; silne reakcje
emocjonalne w kontakcie z takimi obiektami.
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Obszar funkcjonowania

Objawy niepokojace

Obszar poznawczy/umystowy

Obnizenie w osiagnieciach szkolnych, np. utrata
zainteresowania planowaniem przysztosci - jaka szkota
Srednia, co dalej po egzaminie dsmoklasisty — obnizenie
ocen, wyraznie nizsza aktywnos$¢ w czasie lekgji, nieche¢

do udzielania odpowiedzi, nienadazanie za tokiem lekgji,
brak notatek lub notowanie tresci nieadekwatnie do tematu
lekcji, zmiana sposobu zachowania na lekcjach, rozkojarzenie
i staba koncentracja na tematach lekcyjnych.

~Zawieszanie” w trakcie lekcji, odpowiedzi nieadekwatne
do pytania lub wielokrotne powracanie do jednego tematu.

Przekrzywiane gtowy podczas patrzenia na tablice
nieobserwowane wczesniej u dziecka.

Podchodzenie do tablicy/ekranu, aby zobaczy¢ jakie$
elementy z bliska.

Obszar kontaktéw spotecznych

Izolowanie sie od grupy réwiesniczej, zdecydowanie
nadmierne lub zdecydowanie zmniejszone przy braku
zamiennika w rodzaju rozméw z kolegami korzystanie
z telefonéw, smartfonéw, medidéw spotecznosciowych,
nadmierna konfliktowos¢ i drazliwos¢ w kontakcie

z rowiesnikami.
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Obszar funkcjonowania Objawy niepokojace

Inne

Zachowania zagrazajace zyciu dziecka, np. jezdzenie
rowerem, na deskorolce, hulajnodze z nadmierna predkoscia,
wchodzenie na wysokie budowle bez zabezpieczenia.

Nadmierna pewnos¢ siebie wyrazana w formie np.
przekonan o wtasnej wyjatkowosci i nieSmiertelnosci.

Zachowania zwigzane z odreagowywaniem sytuacji
kryzysowej przez naduzywanie srodkéw odurzajacych
i psychoaktywnych (dowolna forma).

Zachowania zwigzane z odreagowywaniem sytuacji
kryzysowej przez upublicznianie zachowan naruszajacych
godnosc osobistg dziecka, np. umieszczanie takich tresci
w intrenecie.

Przebywanie dziecka poza wskazanym przez opiekunéw
miejscem zamieszkania - statego lub tymczasowego.

Pozbywanie sie przez dziecko przedmiotéw waznych

w kontekscie jego dotychczasowego zycia lub jego
dotychczasowych zainteresowan, np. oddawanie innym
ulubionych ksigzek, sprzedawanie obiektéw zbieranych
w ramach hobby czy ulubionych wcze$niej produktow.

Nadmierne oddawanie sie zajeciom mocno angazujacym,
ktdre utatwiajg izolowanie sie od rzeczywistosci i zaburzaja
codzienng rutyne — np. granie w gry komputerowe przez
wiele godzin; aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych —
np. krecenie i publikowanie wielu filmikow kosztem innych
aktywnosci.

Intensywne konflikty z cztonkami rodziny i/lub najblizszego
otoczenia ucznia.

Wazne, aby przygladajac sie zachowaniu i sposobom funkcjonowania mtodziezy zagro-
zonych kryzysem, uwzgledni¢:

kontekst sytuacji dziecka: sytuacja rodzinna, domowa, spoteczna, socjalna i eko-
nomiczna PRZED kryzysem + ewentualne zagrozenia sytuacji rodzinnej, ktére
w obliczu sytuacji kryzysowej moga sie zintensyfikowag;

kontekst sytuacji dziecka: sytuacja rodzinna, domowa, spoteczna, socjalna i eko-
nomiczna PO kryzysie + ewentualne zagrozenia sytuacji rodzinnej, ktére wystapity
w obliczu sytuacji kryzysowej;

czynnik czasu - stan zaburzenia rownowagi u 0séb zagrozonych kryzysem moze
trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia kryzysowego;

wptyw sytuacji kryzysowej na funkcjonowanie dziecka w placéwce edukacyjnej,
np. nieobecnosci spowodowane trudnosciami z dotarciem do szkoty, koniecz-
nos¢ pomocy w remoncie domu, konieczno$¢ opieki nad starszymi krewnymi
lub mtodszym rodzenstwem z powodu okolicznosci popowodziowych, a takze
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realia bytowe ucznia i jego rodziny wynikajace z sytuacji kryzysowej, jak zmiana
warunkow sanitarnych, mozliwosci korzystania z przedmiotéw higieny osobistej,
ktére mogq miec znaczenie dla funkcjonowania spotecznego ucznia oraz jego
sposobu myslenia o sobie;

specyfike postrzegania przez ucznia siebie i swojej roli w $wiecie w kontekscie ty-
powych zmian rozwojowych, charakterystycznych dla dzieci w wieku rozwojowym.
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Il » Scenariusze zajg¢ dla dzieci w klasach 7-8

Przedstawione scenariusze zajec sg propozycjami aktywnosci ukierunkowanych na przyj-
rzenie sie funkcjonowaniu uczniéw w okreslonych okolicznosciach. Kazdy scenariusz moze
byc¢ potraktowany jako oddzielne zadanie, scenariusze moga tez by¢ stosowane razem
lub w dowolnej kombinacji, np. scenariusz 1+ scenariusz 3. Scenariusze moga by¢ wielo-
krotnie powtarzane, zaleca sie jednak pewne odstepy czasowe, np. tydzien lub miesiac.

Nauczyciel powinien dostosowac wykorzystanie proponowanych materiatéw do wia-
snych potrzeb i obserwacji. Mozliwe jest modyfikowanie scenariuszy, adekwatnie np.
do warunkow nauczania zdalnego lub lekcji prowadzonych w nietypowych, pozaszkol-
nych miejscach. Dtugos¢ prowadzenia zaje¢ powinna by¢ dostosowana do mozliwosci
i zainteresowania uczniéw, przy czym mozna ja modyfikowac zgodnie z potrzebami.
Warto ponizsze scenariusze traktowac jako zrédto inspiracji do dziatan, ktére moga
wspomaoc nauczyciela w pracy i opiece nad uczniami dotknietymi kryzysami.

Scenariusz 1,,Drabina” pozwala na przyjrzenie sie aktualnemu stanowi emocjonalnemu
dzieci i dotyczy pytania: Jak sie DZISIAJ czujesz/czego potrzebujesz?

Scenariusz 2 ,Méj plecak” pozwala przyjrzec¢ sie zasobom dzieci i dotyczy pytania:
Co mam i jak to wykorzystam?

Dodatkowo na koncu kazdego z powyzszych scenariuszy umieszczono opis metody
relaksacyjnej zawartej w scenariuszu 3.

Scenariusz 3. ,Cwiczenie relaksacyjne 5-4-3-2-1" - metoda moze by¢ stosowana
réwniez oddzielnie i tak czesto, jak to potrzebne.

Wprowadzenie ogodlne

Jedna z kluczowych sktadowych rozwoju psychicznego dziecka w wieku 13-15 lat jest
nabywanie i rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, ktérych
z biegiem lat jest w zyciu ucznia coraz wiecej. Moze sie zdarzy¢, ze posiadane przez
niego zasoby psychiczne i umystowe oraz znane mu i stosowane wcze$niej metody
radzenia sobie okaza sie niewystarczajace w obliczu wyjatkowo trudnych, nagtych,
nietypowych lub nieznanych wydarzen. W takiej sytuacji warto, aby mtody cztowiek
potrafit rozpoznag, co sie z nim dzieje, jakie ma zasoby i potrzeby, a takze gdzie moze
szukac¢ wsparcia i pomocy.

Proponowane scenariusze zaje¢ moga by¢ stosowane razem lub osobno, w dowolnym

uktadzie, w zaleznosci od aktualnych mozliwosci i potrzeb nauczyciela oraz uczniéw.
Nauczyciel moze je dopasowac do mozliwosci, wymagan i warunkéw prowadzenia zajec.

1
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Cel gtowny zajec
Pomoc uczniom w rozpoznaniu i radzeniu sobie z napieciami psychicznymi w sytuacji
kryzysowej, spowodowanej np. katastrofami naturalnymi.

Scenariusz 1,,Drabina” (30-40 minut)

Cel szczegotowy:
¢ Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich stanéw emocjonalnych.
e Rozwijanie umiejetnosci interpretowania aktualnych stanéw emocjonalnych
w okreslonej perspektywie czasowe;j.
e Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania wsparcia u dorostych oraz bliskich oséb.
¢ Rozwijanie umiejetnosci budowania poczucia bezpieczenstwa.

Dzieci: uczg sie rozpoznawac swoje stany emocjonalne i sg zachecane do uzewnetrz-
niania tej wiedzy.

Metoda pracy: praca z obrazem, pogadanka, interpretacja.
Forma pracy: jednolita, indywidualna, w parach.
Srodki: kartki papieru, pisaki, kredki, tablica.

Uwaga dodatkowa: na koncu scenariusza znajduja sie zebrane pytania, ktére nauczyciel
zadaje dzieciom w trakcie tej aktywnosci, na kolejnych jej etapach.

Opis ¢wiczenia

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat zaje¢ — méwi, ze w zyciu kazdego cztowieka
zdarzaja sie rozne sytuacje. Wiele z nich wyglada na wyjatkowo trudne, kiedy do nich
dochodzi, ale gdy mija jaki$ czas, okazuje sig, ze zdarzenie to jest inne. Nauczyciel moze
podac przyktad: pierwsze wejscie do basenu i zanurzenie w wodzie, pierwsze samo-
dzielne zakupy. Moze prosi¢ uczniow, aby podali swoje przykfady.

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki i prosi, aby narysowali drabine stojaca pionowo,
ktéra ma 10 szczebli. Na tablicy moze wykonac¢ schematyczny rysunek lub postuzy¢ sie
wydrukowanymi obrazkami przedstawiajacymi drabine. Prosi, aby dzieci ponumerowaty
szczeble drabiny od 1 do 10 (5-7 minut).

Czesc1(10-12 minut)

Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze najwyzszy szczebel (nr 10) obrazuje najlepsza mozliwg
wersje obecnej sytuacji, w ktérej sie znajduja. Jezeli dzieci chcg o tym porozmawiad, na-
uczyciel zacheca je do tego. Dzieci moga zanotowac przy tym szczeblu swoje wyobrazenia
dotyczace tego, jak wyobrazajg sobie swoja najlepsza mozliwa wersje obecnej sytuacji.

12
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Wyobrazenie dotyczace najlepszej mozliwej sytuacji moze zawiera¢ np. elementy zwia-
zane z polepszeniem warunkéw materialnych, poprawa kontaktu rodzicami itp. Nie
powinno dotyczy¢ elementéw takich jak bycie kims, kim sie nie jest, zmiany cech fi-
zycznych dziecka oraz elementéw fantastycznych i nierealnych, np. z gier lub filméw.
Aby temu zapobiec, nauczyciel przyglada sie informacjom, ktére uczniowie umiescili
na swoich kartkach, z zachowaniem dyskrecji i poufnosci. Czas wykonania tej czesci
zadania wynosi okoto 5-7 minut.

Nastepnie nauczyciel mowi, ze najnizszy szczebel (nr 1) obrazuje najgorsza mozliwg
wersje sytuacji, w ktérej znajduja sie dzieci. Jezeli chca o tym porozmawiac, nauczyciel
zacheca je do tego. Dzieci mogg zanotowac przy tym szczeblu swoje wyobrazenia. Czas
wykonania tej czesci zadania to okoto 3-5 minut.

Czesc 11 (10 minut)

Nauczyciel prosi, aby uczniowie zastanowili sie i zaznaczyli, na ktérym szczeblu swojej
drabiny, pomiedzy najnizszym (nr 1) i najwyzszym (nr 10), sie DZISIAJ znajduja. Moga
np. narysowac na drabinie schematyczng postac siebie i obok napisa¢,dzisiaj” [pyt. 1].

Nauczyciel prosi, aby dzieci sprobowaty teraz odpowiedzie¢ na pytanie: Dlaczego tutaj?
Czym rézni sie ten szczebel, miejsce od najwyzszego (nr 10) i najnizszego (nr 1)? [pyt.
1a, 1b]. Jezeli dzieci chca o tym porozmawia¢, nauczyciel zacheca je do tego. Moga
rowniez rozmawiac o tym w parach, siedzac w tawkach.

Nastepnie nauczyciel prosi, aby dzieci sprébowaty odpowiedzie¢ na pytanie: Kie-
dy myslisz o dniu kolejnym, gdzie twoim zdaniem mozesz sie znalez¢ — na ktérym
szczeblu? [pyt. 2]. Uczniowie majg zaznaczy¢, na ktdrym szczeblu drabiny, pomiedzy
najnizszym (nr 1) i najwyzszym (nr 10), sie widza. Moga np. narysowac kolejng postac
i obok napisac,jutro”.

Nauczyciel prosi, aby uczniowie zastanowili sie nad kolejnym pytaniem: Gdzie bedg za ty-
dzien? albo Gdzie beda za miesiac? [pyt. 2a, 2b]. Uczniowie moga zaznaczy¢, na ktérym
szczeblu drabiny, pomiedzy najnizszym (nr 1) i najwyzszym (nr 10), sie widza. Moga np.
narysowac kolejng postac i obok napisac,za tydzien”,,za miesigc”

Nauczyciel przyglada sie informacjom, ktére uczniowie umiescili na swoich kartkach,
zachowujac dyskrecje i poufnosc. Jezeli chca o tym zadaniu porozmawia¢, nauczyciel
zacheca je do tego. Moga réwniez rozmawiac o tym w parach, siedzac w tawkach.

Czesc Il (10 minut)

Nauczyciel zacheca ucznidw, zeby przyjrzeli sie swoim rysunkom. Prosi, aby dzieci za-
stanowity sie nad pytaniami: Czego moge potrzebowac, aby wspinac sie po drabinie
i wdrapac sie na kolejne szczeble? Kto moze im w tym pomac, do kogo chciatyby sie
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zwrocic? [pyt. 3, 3a, 3b]. Dzieci moga zanotowac swoje przemyslenia obok rysunku
drabiny. Jezeli chcg o tym zadaniu porozmawia¢, nauczyciel zacheca je do tego. Moga
rowniez rozmawiac o tym w parach, siedzac w tawkach.

Nauczyciel moze zada¢ dodatkowe pytanie: Komu mozesz pomdc wspinac sie po takiej
drabinie? Jak mozesz mu poméc? [pyt. 4, 4a]. Dzieci moga zanotowac swoje przemyslenia
obok rysunku drabiny. Jezeli chca o tym zadaniu porozmawia¢, nauczyciel zacheca je
do tego. Moga rowniez rozmawiac o tym w parach, siedzac w fawkach.

Zakonczenie (5 minut)

Nauczyciel zacheca uczniéw, aby dzieli sie swoimi obawami zwigzanymi z tym, jak po-
strzegajq swoja obecna sytuacje. Méwi, aby pamietaty, ze wokot nich sg osoby doroste,
ktére moga poméc w poradzeniu sobie z trudng sytuacja. Mozna réwniez zacheci¢
dzieci, aby zastanowity sie nad tym, jak mozna wspinac¢ sie bezpiecznie po takiej dra-
binie [pyt. 4b].

Nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w ¢wiczeniu. Moze zaproponowa¢ wykonanie
¢wiczenia relaksacyjnego 5-4-3-2-1, opisanego w scenariuszu 3.

Scenariusz 3 ,,Cwiczenie relaksacyjne 5-4-3-2-1”

,Wezcie gteboki, spokojny wdech i zrébcie spokojny wydech. Spokojny wdech - spo-
kojny wydech. Powtdrzcie to kilka razy.

Rozejrzyjcie sie dookofa. Nazwijcie pie¢ (5) przedmiotow, ktére widzicie.

Spokojny wdech - spokojny wydech.

Nazwijcie cztery (4) przedmioty, ktorych dotykacie lub ktérych dotyk czujecie.
Spokojny wdech - spokojny wydech.

Wstuchaijcie sie w otoczenie. Nazwijcie trzy (3) dzwieki lub odgtosy, ktére styszycie.
Spokojny wdech - spokojny wydech.

Zrbébcie wdech — wydech. Nazwijcie dwa (2) zapachy, ktore czujecie.

Spokojny wdech - spokojny wydech.

Nazwijcie jeden (1) smak, ktory czujecie.

Wezcie gteboki, spokojny wdech i zrébcie spokojny wydech.

Spokojny wdech - spokojny wydech”.

Komentarz metodyczny do scenariusza 1

Obserwacja sposobu wykonania zadarn ma w tym scenariuszu charakter informatywny
dla opiekuna. Jezeli nauczyciel widzi na rysunkach dziecka progres, tzn. lokowanie sie
dziecka na coraz wyzszych szczebelkach w kolejnych momentach, moze to oznacza¢,
ze mimo trudnej sytuacji dziecko posiada zasoby pozwalajace na stopniowe radzenie
sobie z sytuacja.
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Jezeli w perspektywie tygodni lub miesiecy uczen lokuje sie na tym samym szczebelku,
moze to oznaczad, ze zasoby przez niego posiadane sg niewystarczajace, aby dokonat sie
progres. Dziecko takie moze wymagac indywidualnej rozmowy wspierajacej.

Jezeli dziecko lokuje sie coraz nizej - na nizszych szczebelkach w kolejnych momentach -
warto przyjrzec sie sytuacji indywidualnie, porozmawia¢ z dzieckiem na osobnosci, tak
aby lepiej poznac kontekst jego sytuacji domowej/spotecznej. W tym przypadku warto
przeanalizowac zachowanie i funkcjonowanie ucznia w kontekscie catosciowym, a w ra-
zie wystepowania innych objawéw niepokojacych rozwazy¢ ewentualnie skorzystanie
z pomocy specjalistéw — psychologoéw, psychiatréw.

Uwaga dla nauczyciela

Warto zwrdci¢ uwage na zachowania dzieci, ktore nie uczestniczg aktywnie w zadaniu,
prezentuja apatyczne lub nieadekwatne postawy, odmawiaja wspotpracy. Dziecko takie
moze wymagac indywidualnej rozmowy wspierajacej. Warto pamietac, ze stan zaburze-
nia rownowagi psychofizycznej moze trwa¢ 6 do 8 tygodni od zdarzenia kryzysowego.
Przy przedtuzajacym sie czasie wystepowania trudnosci nalezy rozwazy¢ skorzystanie
z pomocy specjalistycznej, np. w poradni psychologiczno-pedagogiczne;j.

Pytania do scenariusza 1
1) Pomysl i zaznacz, na ktérym szczeblu pomiedzy numerem 10, przedstawiajagcym
najlepsza mozliwg sytuacje, a tym o numerze 1, przedstawiajgcym najgorszg moz-
liwg sytuacje, sie DZISIAJ znajdujesz?
a) Zastanow sie, dlaczego ulokowates/fas sie whasnie tutaj?
b) Czym rézni sie ten wybrany szczebel od najwyzszego i najnizszego?
2) Kiedy myslisz o dniu kolejnym, gdzie twoim zdaniem mozesz sie znalez¢, na ktérym
szczeblu?
a) Gdzie bedziesz za tydzien?
b) A gdzie bedziesz za miesiac?
3) Czego mozesz potrzebowad, aby wspinac sie po drabinie i wdrapa¢ na kolejne
szczeble?
a) Kto moze ci wtym pomédc?
b) Do kogo chciatbys lub mégtbys sie zwrdci¢ o pomoc?
4) Komu ty mozesz pomoc wspinac sie po drabinie?
a) Jak mozesz mu poméc?
b) Jak zrobi¢ to bezpiecznie?
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@ Scenariusz 2 ,,Mdj plecak” (30-40 minut)

Cel szczegotowy
e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich zasoboéw.
e Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania wsparcia u dorostych oraz bliskich oséb.
¢ Rozwijanie umiejetnosci budowania poczucia bezpieczenstwa.

Dzieci: ucza sie rozpoznawac swoje zasoby i s3 zachecane do uzewnetrzniania tej wiedzy.
Metoda pracy: praca z obrazem, pogadanka, interpretacja.
Forma pracy: jednolita, indywidualna, w parach.

Srodki: kartki papieru, pisaki, kredki, tablica; moga by¢ pomocne wydrukowane sche-
matyczne rysunki plecaka — po jednym dla kazdego dziecka, dodatkowo np. karteczki
typu postit lub inne pomoce wedle uznania nauczyciela.

Opis ¢wiczenia

Czesc1(10-15 minut)

Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat zadania, pytajac, co majg prawie wszystkie
dzieci, ktére chodza do szkoty. Uczniowie powinni zgadna¢, ze chodzi o plecaki. Na-
uczyciel prosi, aby dzieci powiedziaty, do czego moze stuzy¢ plecak. Zacheca je do dzie-
lenia sie swoimi doswiadczeniami, np. noszenie rzeczy do szkoty, wyjazd na wycieczke
itd. Uczniowie mogg pokazac¢ swoje plecaki i opowiedzie¢, skad je maja, np. prezent,
pamiatka, a takze opowiedzie¢, co majg w swoich plecakach, np. ktos ma strdj na zajecia
WEF. Jezeli dzieci chca o tym porozmawiaé, nauczyciel zacheca je do tego. Moga réwniez
komentowac temat w parach, siedzac w tawkach.

Czesc Il (15-20 minut)

Nauczyciel zwraca uwage dzieciom, ze oprécz plecaka fizycznego, kazdy ma swdéj ple-
cak mentalny, do ktérego moze spakowac swoje zasoby osobiste. Ttumaczy uczniom,
ze zasoby osobiste to wszystkie cechy, talenty, umiejetnosci, relacje interpersonalne,
ktére gromadzimy i rozwijamy w ciggu naszego zycia.

Nauczyciel rozdaje karty pracy z wydrukowanym schematycznym rysunkiem plecaka
albo prosi uczniéw o narysowanie wymyslonego plecaka na kartce papieru.

Nastepnie méwi, aby uczniowie wyposazyli ten plecak w swoje zasoby. W tym celu
bedzie im zadawat pytania, a uczniowie powinni pisa¢ odpowiedzi na kartkach, obok
lub na rysunku plecaka. Moga tez notowac je na karteczkach typu post it i przykleja¢
do rysunku. Nauczyciel méwi, ze odpowiedzi moga by¢ proste, np. ktos moze miec talent
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do rysowania, kto$ do gotowania, kto$ potrafi szybko czytac, ktos szybko notuje, ktos
umie gra¢ w szachy, skleja modele, umie robi¢ makijaz itd.

Nauczyciel zadaje uczniom pytania, po kazdym zostawia czas do namystu i zapisania
odpowiedzi:
1. Jakie masz talenty?
Jakie masz umiejetnosci?
Jakie cechy w sobie lubisz?
Z czym radzisz sobie dobrze?
Kto cie wspiera? Z kim czujesz sie bezpiecznie?

vk N

Nauczyciel moéwi, aby dzieci przyjrzaty sie swoim plecakom i zastanowity, ile do niego
zapakowaty. Proponuje zastanowienie sie nad tym, co czuja, kiedy patrza na swoj plecak.
Jezeli dzieci chca o tym porozmawia¢, nauczyciel zacheca je do tego. Moga réwniez
komentowac temat w parach, siedzac w tawkach.

Czesclll
Nauczyciel prosi, aby dzieci zastanowity sie nad kolejnym pytaniem:

6. Jak w mojej obecnej sytuacji moge wykorzystac to, co mam w plecaku?

Prosi, aby dzieci zapisaty odpowiedz na to pytanie. Jezeli jaki$ uczerh ma trudnosci ze
sformutowaniem informacji, nauczyciel prosi, aby inne dzieci podzielity sie swoimi
pomystami.

Jezeli uczen nie wie, jak odpowiedzie¢, nauczyciel moze poprosi¢, aby pomogli mu w tym
koledzy. Nauczyciel moze tez poprosi¢, aby inni uczniowie dopakowali do plecaka infor-
macje o tym, co dana osoba robi dobrze, za co byta chwalona, co lubi robic itp.

Zakonczenie

Nauczyciel podkresla, ze zawartos¢ plecakédw moze sie zmienia¢, poniewaz kazdy czto-
wiek rozwija sie i doswiadcza ciggle nowych sytuacji. Dlatego warto taki mentalny plecak
uzupetnia¢, dodawac nowe umiejetnosci, odkrywane talenty, informacje o tym, z czym
sobie radzimy, kto nas wspiera. Nauczyciel méwi, ze taki plecak jest w stanie pomiescic
wszystko, co tylko dzieci chcg w nim umiesci¢, adekwatnie do pytan 1-5.

Nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w ¢wiczeniu. Moze zaproponowa¢ wykonanie
¢wiczenia relaksacyjnego 5-4-3-2-1, opisanego w scenariuszu 3.
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ﬁ Scenariusz 3, Cwiczenie relaksacyjne 5-4-3-2-17

+~Wezcie gteboki, spokojny wdech i zrébcie spokojny wydech. Spokojny wdech - spo-
kojny wydech. Powtdrzcie to kilka razy.

Rozejrzyjcie sie dookofa. Nazwijcie pie¢ (5) przedmiotow, ktére widzicie.

Spokojny wdech - spokojny wydech.

Nazwijcie cztery (4) przedmioty, ktorych dotykacie lub ktérych dotyk czujecie.
Spokojny wdech - spokojny wydech.

Wstuchajcie sie w otoczenie.

Nazwijcie trzy (3) dzwieki lub odgtosy, ktore styszycie.
Spokojny wdech - spokojny wydech.
Zrobcie wdech — wydech.

Nazwijcie dwa (2) zapachy, ktére czujecie.

Spokojny wdech - spokojny wydech.

Nazwijcie jeden (1) smak, ktory czujecie.

Wezcie gteboki, spokojny wdech i zrébcie spokojny wydech.
Spokojny wdech - spokojny wydech.

Komentarz metodyczny do scenariusza 2

Obserwacja sposobu wykonania zadan w tym scenariuszu ma charakter informatywny
dla opiekuna. Jezeli nauczyciel widzi na rysunkach dziecka dodawane kolejne elementy,
moze to swiadczy¢ o Swiadomosci ucznia odnosnie jego zasobow osobistych. Jezeli
uczen ma trudnosci z odpowiadaniem na pytania, mozna przypomnie¢ mu zdarzenia
lub momenty, w ktérych jego zasoby byty widoczne. Warto zwraca¢ uwage uczniéw
na proste rzeczy, ktore potrafig robi¢ w codziennym zyciu - takie jak samodzielne przy-
gotowywanie positkow, przychodzenie na czas do szkoty, opieka nad rodzenstwem,
codzienna pomoc w domu albo innym osobom itp.

Uwaga dla nauczyciela

Warto zwrdci¢ uwage na zachowania dzieci, ktore nie uczestnicza aktywnie w zadaniu,
prezentuja apatyczne lub nieadekwatne postawy, odmawiajg wspotpracy. Dziecko takie
moze wymagac indywidualnej rozmowy wspierajacej. Warto pamietac, ze stan zaburze-
nia rownowagi psychofizycznej moze trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia kryzysowego.
Przy przedtuzajacym sie czasie wystepowania trudnosci nalezy rozwazy¢ skorzystanie
z pomocy specjalistycznej, np. w poradni psychologiczno- pedagogiczne;j.
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Zakonczenie

Wspieranie interwencyjne nastolatkdw w czasie sytuacji kryzysowych jest aktem opieki
bezcennym dla ich rozwoju i przysztosci. Moze by¢ jednak dodatkowym obcigzeniem
psychicznym dla dorostych swiadczacych taka pomoc. Dlatego sprawujacy ja nauczyciel
lub wyznaczony opiekun powinien réwniez zadbac o swéj dobrostan i samopoczucie,
aby moc odpowiedzialnie i bezpiecznie podejmowac to wyzwanie. Jest to szczegodlnie
wazne, kiedy nauczyciel pochodzi z okolic zagrozonych kryzysem srodowiskowym i sam
zmaga sie z jego skutkami.

W utrzymaniu stanu réwnowagi moga mu pomaoc techniki relaksacji przedstawione
w tekscie, moze on rowniez skorzystac z innych metod. Warto wykorzysta¢ wtasne do-
$wiadczenia lub siegna¢ do propozycji opisanych w literaturze, dostepnych w mediach
lub preferowanych i prze¢wiczonych przez opiekunéw. Wazne jest, aby nauczyciel w tym
trudnym czasie nie zapominat o swoich potrzebach i potrafit zadbac o siebie.
Polecana literatura dotyczaca wspierania zdrowia psychicznego nauczycieli
Zabtocka-Zytka L., Dobrenko W., Weker M., (2023), Relaks akademicki. Przyktady dziatari

wspierajqcych zdrowie psychiczne w srodowisku akademickim, Warszawa: Difin.

Faraniec G., (2023), Nauczyciel facylitatorem ucznia w Swiecie zmian i niepewnosci (kom-
petencje nauczyciela), Warszawa: Instytut Badan Edukacyjnych.

W realizacji celéw interwencji kryzysowej nauczyciel lub opiekun moze korzystac z po-
mocy specjalistycznego wsparcia organizacji rzadowych i NGO, fundacji, stowarzyszen

itp. oraz kontaktu ze specjalistami za pomoca linii telefonicznych.

Numery telefonow
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, takze dla nauczycieli: 8001212 12

Centrum Wsparcia dla oso6b w kryzysie psychicznym: 800 70 2222

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy, czynny codziennie od 12.00 do 02.00: 116 111
Kryzysowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych: 116 123

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli: 800 080 222

Infolinia dla wychowawcy, telefon zaufania dla nauczycieli, czynny w poniedziatek,
srode, czwartek od 17.00 do 19.00: 801 800 967
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Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczeristwa dzieci, czynny od ponie-
dziatku do pigtku od 12.00 do 15.00: 800 100 100

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny od poniedziatku
do piagtku od 14.00 do 22.00, potgczenie bezptatne: 116 123

ITAKA - centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego, czynne catodobowo:
22484 8801,80070 2222

ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania, czynny w poniedziatki i czwartki od 17.00
do 20.00: 22 484 88 01
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