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Szkota proMOG;ji
zdrowia psychicznego

scenariusze warsztatow dla nauczycieli

Niniejsza publikacja powstata w ramach programu Szkota proMOCji zdrowia
psychicznego, finansowanego z budzetu Miasta Lublin. Celem programu jest
popularyzowanie wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego i jego uwarunkowan
oraz ksztattowanie umiejetnoéci radzenia sobie w sytuacjach trudnych wsréd
uczniow klas | szkét ponadpodstawowych na terenie miasta Lublin, ich rodzicéw/
opiekunéw, oraz nauczycieli.

Publikacja zawiera 10 scenariuszy zaje¢ kierowanych do nauczycieli szkét
ponadpodstawowych. Zajecia sg przeznaczone do realizacji podczas 60
minutowych spotkan czy warsztatéw. Mozna je stosowac w formie stacjonarnej
lub zdalnej. Liczymy, ze scenariusze beda stanowity pomoc dla oséb pracujgcych
z nauczycielami i nauczycielkami oraz innymi pracownikami i pracowniczkami
mtodziezowymi, pozwalajac przeprowadzi¢ interesujgce zajecia promujace
zdrowie psychiczne wséréd oséb pracujacych z mtodymi ludzmi.

Scenariusze t3czg doswiadczenia zespotu psychologéw, pedagogéw i edukatoréw
Fundacji Sempre a Frente w pracy z mtodziezg z inspiracjami zaczerpnietymi m.in.
Z ponizszych zrédet:

- W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresja, stresem i lekiem, Hayes S. C., Smith S.

- Lek off, Galanti R.
- Cztowiek i stres, J. F. Terelak

oraz publikacji i materiatow wtasnych Fundacji.

Publikacja zostata przygotowana przez zespdt specjalistki, wolontariuszy
i wolontariuszki zaangazowane w realizacje programu w sktadzie: Ewelina
Basak, Jagoda Idzik, Marta Szczodrak, Katarzyna Swiercz, Iga Balicka, Michat
Radziszewski. Wydana w Lublinie w 2021 roku.

W przypadku realizowania warsztatéw w sposoéb zdalny do realizacji ponizszych
éwiczen proponujemy wykorzystywanie nastepujacych bezptatnych narzedzi:

https:/kahoot.com, https:/www.mentimeter.com, https:/jamboard.google.com.




SPIS TRESCI

01.Rozpoznawanie symptomow trudnosci psychicznych
i zachowan suicydalnych wsrod mtodziezy.

02. Wypalenie zawodowe.

03. Rownowaga on-line i off-line - wyzwania dla szkoty.

04.Budowanie i wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa
i tacznosci ze szkota u mtodziezy.

05. Radzenie sobie ze stresem w pracy nauczyciela/ki.

06. Komunikacja interpersonalna w pracy nauczyciela/ki.

07.Trening antydyskryminacyjny (stereotypy i uprzedzenia).

08. Sposob oceniania jako forma profilaktyki zdrowia
psychicznego uczniow i uczennic.

09. System reagowania na przemoc w szkole.

10. Efektywne wspieranie - gdzie kierowac
mtodziez wymagajaca wsparcia.

Projekt finansowany z budzetu Miasta Lublin

PROGRAM OCHRONY
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

<
L\

LU

BLIN

12

19

29

33

37

45

51

58



01. Rozpoznawanie symptomow trudnosci psychicznych

i zachowan suicydalnych wsrod mtodziezy.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Na jakie komunikaty werbalne i niewerbalne zwraca¢ uwage.

- Rozroézni¢ specyficzne i niespecyficzne symptomy kryzysu
psychicznego u mtodziezy.

- Okresli¢ symptomy fizyczne, psychiczne i spoteczne trudnosci
psychicznych i zachowan suicydalnych.

- Okresli¢, jakie kroki powinny byé podejmowane w ramach
interwencji w przypadku kryzysu psychicznego ucznia/uczennicy.

Metody: burza mézgdéw, pogadanka, dyskusja, praca w grupach

1 « Wprowadzenie do spotkania.

Przytoczenie statystyk dotyczacych trudnosci suicydologicznych przezywanych
przez dzieci i mtodziez, zaczerpnietych ze statystyk policyjnych za 2020 r. oraz
ogodlnopolskiej diagnozy skali i uwarunkowan krzywdzenia dzieci z 2018 r.
(warto sprawdzi¢ takze najaktualniejsze dostepne dane). Statystyki uswiadamiaja
uczestnikom wage problemu.

- Co druga nastoletnia osoba, nie czuje, ze ma sie do kogo zwrécié ze swoim
problemem!

- 1 na 3 miode osoby dos$wiadcza przemocy w sieci, hejtu.

- 1na4 mtode osoby zmaga sie zmys$lami samobdjczymi, czyliw szkolnej klasie jest
Srednio szescioro nastolatkéw z trudnosciami, o ktérych najpewniej nie wiesz,
a potrzebujg pomocy.

- Polska jest na drugim miejscu pod wzgledem liczby samobéjstw wsréd dzieci
na $wiecie. W roku 2020 samobéjstwo popetnito 116 mtodych ludzi, z czego
najmtodsza osoba miata 8 lat.



Krétka dyskusja moderowana przez prowadzacego/a dotyczaca emocji, jakie budza
w uczestnikach/czkach te statystyki. Celem dyskusji jest stwierdzenie, ze préba
samobdjcza moze zdarzy¢ sie w kazdej placédwce, gdzie pracuje sie z mtodzieza,
oraz ze dobrze sie na takg ewentualnos$é¢ przygotowacé. Warto podkreslic, ze
kazda placéwka moze wypracowac procedure reagowania w sytuacji zagrozenia
samobdjstwem na terenie szkoty po to, zeby skutecznie im zapobiegac,
a w zaistniatej sytuacji kryzysowej skutecznie reagowad. Dla skutecznego
procesu pomagania, wazne jest aby procedura przewidywata takze wsparcie dla
osoby pomagajacej/interweniujacej w sytuacji kryzysu suicydologicznego. Jest to
zdarzenie wysoce obcigzajgce aparat psychiczny, zatem profesjonalne wsparcie
tzw. ,pomagacza” pozwala mu/jej pozosta¢ w rownowadze emocjonalnej i nadal
pomagac.

2 » DYskusja: Jak zareagowac?

Uczestnikom i uczestniczkom zostaje zaprezentowana oparta na faktach histo-
ria nastolatki. Historie mozna wyswietli¢ za pomocg rzutnika lub rozda¢ wydru-
kowang na kartce.

Olga ma prawie 18 lat. Przyjechata do Polski zza zagranicy,
zeby tu zdobywaé¢ wyksztatcenie. Od domu dzieli ja 4 000
km. Mimo, ze stabo méwi po polsku decyduje sie na nauke
w technikum w jednym z matych miasteczek w naszym kraju.
Przyjezdza z nig mtodszy kuzyn, ktéry rozpoczyna nauke
w tej samej szkole. Mieszkajag w bursie szkolnej razem
z innymi obcokrajowcami. Trwa nauka zdalna. W wyniku
nieszczesliwego wypadku chtopak umiera. Po kilku tygodniach
Olga wraca do domu i stamtad kontynuuje nauke zdalna. Po
kolejnych tygodniach nauki dziewczyna przestaje logowac sie na
lekcje. Nieobecnos¢ trwa tydzien. Nie ma zadnej informacji ani od
dziewczyny ani od jej rodzicow.



Prowadzacy/a moderuje dyskusje dotyczaca przebiegu zdarzen i mozliwych ro-
zwiazan. Na podstawie zaprezentowanej historii badamy postawy uczestnikow
w obliczu zagrozenia suicydalnego. Nauczyciele majg okazje uswiadomic sobie
swoje mysli i emocje ujawniajace sie wokét historii, oraz zaproponowac dziatania.

Pytania do dyskusji:

- Jeste$ wychowawcag/wychowawczynia klasy Olgi. Co czujesz w tej sytuacji?

- Czy podejmujesz jakie$ dziatania?

- Jezeli tak, to jakie to s3 dziatania? Dlaczego wtasnie w tym momencie je
podejmujesz?

- Jezeli nie podejmujesz dziatan, wyjasnij dlaczego?

- Czy korzystasz z pomocy?

- Jedli tak, do kogo sie zgtaszasz?

>

Jesli nie, wyjasnij dlaczego.

Jezeli uczestnicy/czki spotkania nie zgtaszajg sie ze swoimi odpowiedziami
prowadzacy/a pyta wprost poszczegdlne osoby o ich przemyslenia.

Jako podsumowanie dyskusji warto porozmawiac o tym, czy w placéwce, w ktérej
pracuja osoby uczestniczace w spotkaniu s3 opracowane procedury postepowa-
nia w przypadku podejrzenia zagrozenia zycia lub zdrowia uczniéw i uczennic.
Procedury sa bardzo pomocne, gdyz okreslajg w jasny sposéb konkretne dziata-
nia, ktére nalezy podjaé w takiej sytuacji, zasady jakimi trzeba sie kierowa¢ oraz
zakresy odpowiedzialnos$ci oséb odpowiedzialnych za skuteczng pomoc w sytu-
acji kryzysowe;j.

3 « Czynniki chroniace i czynniki ryzyka.

Prowadzacy/a informuje uczestnikdéw/czki spotkania, ze psychologia opisuje
pewne czynniki, ktére moga potegowac lub minimalizowaé wystgpienie ryzyka
samobdjstwa badz innych kryzyséw psychicznych, dzieli osoby na mniejsze grupy
i zaprasza do ¢wiczenia. Kazda z grup dostaje liste poszczegdlnych zachowan,
umiejetnosci, kompetencji. Zadaniem uczestnikow/czek jest podziat czynnikéw
na czynniki chronigce i czynniki ryzyka zwigzane z mozliwo$cig przezywania kry-
zysOw psychicznych przez mtodziez badz z wystepowaniem mysli samobodjczych.



Lista czynnikow w losowej kolejnosci:
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rodzina

religijnos¢

umiejetnosc¢ stawiania czota trudnosciom
chaos i brak dyscypliny

nadmierna dyscyplina i restrykcje
osiggniecia szkolne

negatywny klimat spoteczny: bezosobowe relacje nauczycieli z uczniami i rodzicami,
obojetnos¢ lub wrogos$¢

nieznajomos$¢ problemow i potrzeb ucznidéw i uczennic

poczucie wiezi ze szkota

dobre relacje z rowieénikami w szkole

mata dostepnos$¢ srodkdw umozliwiajgcych skuteczne pozbawienie sie zycia
umiejetnos¢ poszukiwania pomocy i porady u innych

przemoc réwiesnicza i brak zdecydowanej reakcji na nig ze strony szkoty
tolerowanie lub niezauwazanie uzywania przez uczniéw srodkéw psychoaktywnych
umiejetnos¢ kontrolowania impulsow

dezintegracja zespotéw klasowych

nastawienie na osiggniecia w nauce -wysokie wymagania nauczycieli przy braku

wsparcia
umiejetnosc rozwigzywania problemow i konfliktéw
brak oferty zajec rozwijajacych zainteresowania uczniow

integracja ze srodowiskiem np. poprzez liczne okazje do uczestnictwa we wspélnie

podejmowanych dziataniach, w wydarzeniach szkolnych i kotach zainteresowan
poczucie sensu zycia, zaufanie do siebie i innych

brak oferty pomocy psychologiczno-pedagogicznej i medycznej

stabilne Srodowisko

dostep do pomocy psychologiczno-pedagogicznej i medycznej

odpowiedzialno$¢ za innych (kolegdw, zwierzeta domowe itp.)



Czynniki chroniace Czynniki ryzyka

rodzina

nastawienie na osiggniecia
w hauce-wysokie wymagania nauczycieli
przy braku wsparcia

umiejetnos¢ stawiania czota trudnosciom

negatywny klimat spoteczny: bezosobowe
relacje nauczycieli z uczniami
i rodzicami, obojetnos¢ lub wrogosc

osiagniecia szkolne

dezintegracja zespotéw klasowych

poczucie wiezi ze szkotg

haos i brak dyscypliny lub nadmierna
dyscyplina i restrykcje

dobre relacje z rowie$nikami

przemoc réwiesnicza i brak zdecydowanej
reakcji na nig ze strony szkoty;

mata dostepnosc¢ srodkéw umozliwiajacych
skuteczne pozbawienie sie zycia

brak oferty pomocy psychologiczno-ped-
agogicznej

umiejetnos$¢ poszukiwania pomocy i po-
rady u innych

brak oferty zaje¢ rozwijajacych
zainteresowania uczniéw

umiejetnos¢ kontrolowania impulséw

nieznajomo$¢ probleméw i potrzeb
uczniéw i uczennic

umiejetno$¢ rozwigzywania problemoéw
i konfliktéw

tolerowanie lub niezauwazanie uzywania
przez ucznidw $rodkéw psychoaktywnych

integracja ze $rodowiskiem, np. przez
liczne okazje do uczestnictwa we wspdlnie
podejmowanych dziataniach, w wydarze-
niach szkolnych i kotach zainteresowan;

poczucie sensu zycia, zaufanie do siebie
i innych;

stabilne srodowisko

dostep do pomocy psychologiczno-peda-
gogicznej i medycznej

odpowiedzialno$¢ za innych (kolegow,
zwierzeta domowe itp.)

religijnos$c

(za Gould i in., 1996; Lazear, Roggenbaum, Blase, 2003; Greenberg, Velting, Shaffer, 2003 SAMHSA, 2012)




l... Droga do samobdéjstwa.

Tak, jak istnieja pewne czynniki ryzyka, tak réowniez istniejg pewne symptomy
w zachowaniu mtodych ludzi, ktére moga wskazywac na rozwijanie sie kryzysu
psychicznego. Zdarzaja sie samobdjstwa nagte, bez ostrzezenia, ale najczesciej
jest to droga sktadajaca sie z kilku etapéw, a kazdy z nich ma swoje sygnaty
ostrzegawcze.

Prowadzacy/a omawia nizej wymienione etapy drogi prowadzacej do czynu
samobdjczego:

- Mysli samobojcze.

- Zamiary (tendencje) samobdjcze.

- Samobdjstwo dokonane.

Zdaniem specjalistéw mysli i zamiary (tendencje) samobdjcze w wiekszosci
przypadkéw daja sie odczyta¢ z wypowiedzi i zachowan danej osoby. W fazach
poprzedzajacych akt samobéjczy jednostka wysyta coraz wyrazniejsze sygnaty
werbalne i niewerbalne, komunikujgc swoje plany. Tym samym, mniej lub bardziej
Swiadomie, wota o pomoc. Wiekszo$¢ podejmujacych probe samobdjcza nie chece
umrzec !

5 « Sygnaty ostrzegajace przed mozliwoscia popetnienia
samobojstwa.

Prowadzacy/a przedstawia uczestnikom/czkom ponizsze sygnaty wyswietlajac
je na rzutniku, czytajac, badz rozdajac jako materiaty papierowe, z ktérych
uczestnicy/czki bedg mogli korzystaé réwniez po warsztacie.

Sygnaty wczesne:

- wycofywanie sie z kontaktéw z rodzing i przyjaciétmi, odwracanie sie od nich;
- zainteresowanie lub wrecz zaabsorbowanie $miercia;

- wyraZne zmiany osobowosci i nastroju;

- trudnosci z koncentracja;
>

trudnosci w szkole; obnizenie jakosci pracy i ocen;



- zmiana dotychczasowych zwyczajéw dotyczacych jedzenia i snu;
utrata zainteresowania rozrywkami;

czeste uskarzanie sie na fizyczne dolegliwosci, przewaznie powigzane z emocjami, jak

bdle gtowy, béle zotadka lub uczucie zmeczenia;
znudzenie;

utrata zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktéore dotychczas mtody cztowiek sie

troszczyt;

rozmowy o samobdjstwie lub jego planowaniu;

wzrost impulsywnosci;

nagte ekscesy alkoholowe lub narkotykowe ;

odrzucanie pomocy; poczucie, ze udzielenie pomocy jest juz niemozliwe;

oskarzanie sie, np. ,Jestem ztym cztowiekiem”;

N N N A 2

wypowiadanie komunikatéw na temat beznadziejnosci zycia, braku wyjscia, wtasnej

bezwartosciowosci;

Sygnaty wysokiego zagrozenia:
- odrzucanie otrzymywanych pochwat lub nagrod;

- wypowiadanie co jaki$ czas komunikatéw typu: ,Niedtugo przestane by¢ dla
ciebie problemem”, ,To nie ma znaczenia”, ,To juz na nic sie nie zda” lub ,Juz sie nie

zobaczymy”;
nagte przejscie z depresji do stanu pogody i zadowolenia.

rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotéw; oddawanie domowych

zwierzakéw w dobre rece;
sporzadzanie testamentu;

wypowiadanie komunikatéw typu: ,Jestem niczym”, ,Nie warto sie mng zajmowac”,

,Chciatbym umrzeé”, Zamierzam sie zabic¢”, ,Nie powinnam sie urodzic¢”.



6 o Jak sie zachowac, gdy mtody cztowiek méwi
o samoboéjstwie?

Prowadzacy/a moze zadac pytanie dotyczgce doswiadczen suicydologicznych
uczestnikdéw/czek. Jesli zgtosi sie ktos, kogo podopieczny byt zagrozony
samobodjstwem prosimy o opowiedzenie tej historii (o ile osoba czuje sie na
sitach). Jezeli osoba z takim doswiadczeniem sie nie zgtosi prowadzacy/a moze
przedstawi¢ wczesniej przygotowang historie. Nastepnie przedstawiamy
i omawiamy zasady postepowania w takiej sytuacji:

Nie prowokuj ucznia/uczennicy, podajac w watpliwosc¢ jego zamiary.
Zachowaj spokd;j.

Nie panikuj.

Traktuj ucznia/uczennice i jego komunikat o zamiarach samobdjczych powaznie.
Nie odsytaj mtodej osoby.

Nie zostawiaj ucznia/uczennicy ani na chwile samego/same;.

Nie obiecuj absolutnej dyskrecji.

Zapewnij mozliwie najlepsze warunki rozmowy.

Respektuj uczucia mtodej osoby. Uwaznie stuchaj.

Nie prébuj poprawiaé nastroju ucznia/uczennicy.

Badz empatyczny.

Badz cierpliwy.

Ujawnij swoje odczucia.

Nie oceniaj.

Nie probuj prowadzi¢ dyskusji.

Wypowiadaj sie w sposob bezposredni i otwarty.

Nie béj sie ciszy.

Przedstaw swoje najblizsze zamiary.

Badz uczciwy/a.

Nie stosuj konfrontacji.

N N N R R 2R 2R S A 2R N S N N A 2

Po zakonczeniu rozmowy uruchom procedure postepowania w sytuacjach

kryzysowych, w tym koniecznie powiadom rodzicéw/opiekunéw.

- Nie pozwdl, by uczeri/uczennica sam/a opuscit/a szkote.



Na koniec zaje¢ warto poda¢ kontakty pomocowe dla specjalistow, gdzie mogg
uzyskac¢ wsparcie w sytuacji trudnosci w relacji z podopiecznymi, np.:

- telefon zaufania Fundacji Sempre a Frente, 536 080 154, czynny w dni
powszednie, godz. 13.00-15.00

- telefon dla rodzicéw i nauczycieli FDDS 800 100 100, czynny w poniedziatek-
pigtek 12.00-15.00

7. Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.

02. Wypalenie zawodowe.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: flipchart, kartki, karteczki samoprzylepne, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Rozpoznac pierwsze symptomy wypalenia zawodowego.
- Okresli¢ przyczyny i zrodta wypalenia zawodowego.

- Wymieni¢ sposoby radzenia sobie z wypaleniem zawodowym
(rozwijanie osobistych umiejetnosci, metody zwiekszajace sity
obronne organizmu).

- Zna techniki automotywaciji.

Metody: dyskusja, pogadanka, praca indywidualna, praca w grupach

1 » Dyskusja.

Prowadzacy/a moderuje dyskusje zadajac pytanie/a: Czym jest/jak rozumiecie
wypalenie zawodowe? Jakie mogg by¢ przyczyny wypalenia zawodowego
u nauczycieli/ek?

12



Mozna takze poprosi¢ o zapisanie swoich mysli na samoprzylepnych karteczkach
i przyklejenie do tablicy, a nastepnie kontynuowanie dyskusji na przyktadach,
ktére zostaty wymienione na karteczkach.

(W wersji online zadanie moze by¢ wykonywane z wykorzystaniem narzedzia
dostepnego na stronie www.mentimeter.com - typ pytania: Chmura Stéw,

pozwala na anonimowe zebranie skojarzen.)

Na zakonczenie dyskusji prowadzacy/a przytacza wtasciwa definicje, np.
ponizsza:

Syndrom wypalenia zawodowego jest zespotem objawdéw powstajacych
w wyniku przecigzenia emocjonalnego oraz fizycznego, ktére
powodowane jest bezposrednio przez stres wystepujacy w miejscu pracy.
Na ten specyficzny stres emocjonalny narazone sg osoby pracujace
w zawodach wymagajacych intensywnych kontaktéw interpersonalnych
z pacjentami, klientami czy spoteczenstwem.

(za: L. Zbiegien - Maciag Nowe tendencje i wyzwania w zarzadzaniu personelem, Wolter Kluwer, Krakéw)

Nastepnie prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom krétka ankiete i prosi
o zaznaczenie wtasciwych dla siebie odpowiedzi. Jezeli ktéras z osoéb
uczestniczacych w spotkaniu w wiekszosci pytan zaznaczyta odpowiedz ,TAK”,
moze to Swiadczy¢ o wypaleniu zawodowym. Ankiety mozna przeprowadzié
w formie anonimowej, zebrac i przedstawi¢ dyrekcji lub wspdlnie oméwié wyniki

na kolejnym zebraniu rady pedagogicznej.

(Ankiete w formie zdalnej mozna przeprowadzi¢ np. za pomoca

formularzy Google'a).



Zaznacz w kazdym pytaniu wtasciwg dla siebie odpowiedz.

Czy w ostatnim czasie odczuwasz zmeczenie swoja praca?
TAK/NIE
Czy wracajac do domu nie masz sity i checi do niczego?
TAK/NIE
Czy czesto niechetnie udajesz sie do pracy?
TAK/NIE
Czy pojawiaja sie u Ciebie mysli o zmianie pracy?
TAK/NIE
Czy czesto masz poczucie, ze Twoja praca nie ma sensu?
TAK/NIE
Czy ktos z Twojego otoczenia sugeruje Ci, ze sie przepracowujesz?

TAK/NIE

Czy zdarza Ci sie traktowac ucznioéw i uczennice stereotypowo?
TAK/NIE

Czy nie masz checi i pomystéw, aby urozmaicac¢ swoje zajecia?
TAK/NIE

Czy zdarzaja Ci sie wybuchy emocjonalne w pracy lub poza nig?
TAK/NIE

Czy jest Ci trudno zasypiac¢?
TAK/NIE
Czy masz poczucie, ze nie masz na nic wptywu?
TAK/NIE
Czy masz poczucie, Ze zobojetniatas/zobojetniates na trudnosci mtodziezy w swoim miejscu pracy?
TAK/NIE
Czy w ostatnim czasie pojawity sie u Ciebie niewyjasnione choroby, dolegliwosci fizyczne?
TAK/NIE
Czy czujesz, ze praca nie daje Ci satysfakcji?
TAK/NIE
Czy masz poczucie, ze Ty dajesz z siebie wszystko, a inni tego nie doceniaja?

TAK/NIE



Koncepcja Tréjfazowego Modelu Wypalenia Zawodowego.

Prowadzacy/a w formie pogadanki omawia model wypalenia zawodowego
zachecajac uczestnikéw/czki do zastanowienia na jakim etapie znajduja sie
W swoim zyciu zawodowym.

Faza wyczerpania emocjonalnego:

- dominuja objawy psychosomatyczne: zmeczenie, bezsennos¢;
- ched ucieczki w chorobe;
- przekonania hipochondryczne.

Faza depersonalizacji:

- utrata troski o cztowieka;

- unikanie kontaktu;

- demonstracyjny brak zainteresowania i wspoétczucia;

- obwinianie innych o wszystko;

- praca zatraca swoj sens;

- zatracajg sie wszystkie zaspokajane przez prace potrzeby.

Faza wypalenia:

dominuje negatywna ocena siebie jako pracownika;

N2

zmniejszona jest efektywnosc pracy, jej jakos¢;

zwiekszony jest czas pracy- dtuzej wykonuje sie co$, na co wczesniej nie
potrzeba byto tyle czasu;

zwiekszona jest konfliktowos$¢, zwtaszcza wobec wspétpracownikow;
stosowane s3 réznego rodzaju uzywki;

pojawia sie silny lek;

pojawia sie poczucie krzywdy i winy;

N A 2 2 2 4

pojawiaja sie choroby somatyczne lub psychosomatyczne.

(J. F. Terelak, Cztowiek i stres, Brante, Bydgoszcz 2008, s. 263-264.)

Zaburzenia na skutek wypalenia zawodowego.

Prowadzacy/a dzieli osoby uczestniczace w spotkaniu na mniejsze grupy, prosi
by kazda z grup zastanowita sie i zapisata, jakie zaburzenia moga pojawic sie
w skutek wypalenia zawodowego w trzech sferach: sferze psychologicznej,
sferze fizycznej oraz w relacjach spotecznych. Nastepnie kazda z grup prezentuje
wypisane przez siebie propozycje. Jezeli osoby uczestniczagce w warsztacie nie



wymienity zaburzen znajdujacych sie w ponizszej tabeli prowadzacy/a uzupetnia

wypowiedz.
W sferze W sferse fi . W relacjach
psychologicznej S I NEVERI) spotecznych
» zachowania nerwicowe; » chroniczne zmeczenie, » reakcje instrumentalne
» Zmienno$¢ nastrojow, fizyczne wyczerpanie; » tendencja do
chimerycznosé, » zaburzenia taknienia; manipulowania ludzmi
» drazliwosé; » choroby i wykorzystywania ich do
» nadpobudliwosc, psychosomatyczne swych celow;

(m.in. nadcisnienie » odsuwanie sie od bliskich;
tetnicze, zawat, udar
mdzgu, wrzody zotadka

impulsywnos¢;

» obnizenie nastroju, » poczucie osamotnienia;

ey dwnastic) st vobec i
» podwyzszony poziom b6l gtowy. kregostupa: )
agresii » bol gtowy, kregostupa; rywali.

» naduzywanie uzywek:

» zniecierpliwienie; kawy, alkoholu, lekow
g , g

» reakcje histeryczne,
nieadekwatne wobec
bodzca;

» zaburzenia snu;

» zaburzenia pamieci;

» zaburzenia koncentracji;
» poczucie osamotnienia;

» wysoki poziom leku,
panika;

» ogoblne zte samopoczucie.

(H. Sek, Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, PWN, Warszawa 2004)

W tym miejscu mozna zadac¢ pytanie czy uczestnicy/czki obserwujg u siebie,
ktéres z powyzszych objawdw i przedyskutowadé te wystepujace u uczestnikéw/
czek. Nalezy podkresli¢, ze w przypadku wystepowania objawdw wypalenia
zawodowego powodujgcych dyskomfort warto skorzystaé ze wsparcia specjalisty,
np. psychologa.



Oczekiwania realistyczne i nierealistyczne.

Prowadzacy/a w formie wyktadowej rozpoczyna temat komunikatéw
i mysli, jakich uzywamy na co dzien, a jakie moga sprzyjac¢ poczuciu wypalenia
zawodowego. To, w jaki sposéb wypowiadamy sie i myslimy o swojej pracy oraz
witasnych kompetencjach zawodowych, wptywa na nasze poczucie tacznosci
Z miejscem, w ktérym pracujemy, na poczucie sprawczosci, motywacje oraz
ukazuje czy czujemy sens tego, co robimy.

Komunikaty, ktére moga sprzyja¢ wypaleniu zawodowemu to np.:

- powinnam/powinienem by¢ lubiana/y przez wszystkie osoby, z ktérymi pracuje;

- zawsze musze by¢ idealnie przygotowana/y do zaje¢;

- wszystkie negatywne uwagi w moja strone swiadcza o mojej niekompetencji, musze sie poprawic;
-> moja praca to cate moje zycie;

- musze sie ze wszystkim wyrabiaé na czas;

- nie moge odmawia¢ obowiazkéw, jakie dostaje od innych.

Warto przyjrze¢ sie swoim myslom i komunikatom blizej, zadbaé¢ o swdj
dobrostan psychofizyczny i stara¢ sie pracowac nad zamiang takich komunikatéw
na bardziej realistyczne.

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom spotkania karty z przyktadowymi
komunikatami nierealistycznymi oraz realistycznymi. Zacheca uczestnikow/
czki do préby zamiany komunikatow nieprawidtowych i niezmienionych oraz do
wpisania wtasnych przyktadow.

Powinnam/powinienem by¢ lubiana/y przez wszystkich in- W miejscu, w ktérym pracuje zdarzaja sie réznice pogladéw
nych pracownikéw i mysli, nie zawsze musimy sie we wszystkim zgadza¢. W réz-
norodnym $rodowisku trudno unikna¢ wszystkich konfliktow.

Wszystkie prowadzone przeze mnie zajecia muszg by¢ Przy duzej ilosci obowiazkdw, trudno jest wszystko robi¢
interesujace perfekcyjnie, nie Swiadczy to o mojej niekompetencji.

Zawsze musze zna¢ odpowiedZ na wszystkie pytania ze Nie ma nic ztego w tym, Zze czego$ nie wiem. Dzieki temu
strony mtodziezy pokazuje mtodym ludziom, Ze tez maja prawo czego$ nie
wiedzie¢ lub sie myli¢. Moge wykorzystac taka sytuacje
i wspdlnie z nimi poszukac¢ odpowiedzi na pytania.

Nie moge odmawiac obowiazkéw, jakie dostaje od innych

Proszenie kogo$ o pomoc $wiadczy o mojej stabosci



Czas na zmiany.

Prowadzacy/a zadaje uczestnikom/czkom kilka pytan do wspdlnej refleks;ji:

- Zastandw sie nad tym dlaczego zdecydowatas/es sie na taki zawod? Jakie byty Twoje motywacje,
cele? Jak maja sie one do Twojej obecnej motywacji i realizowanych celéw? Co sie zmienito, co
do tego doprowadzito?

- Pomys$l o tym co aktualnie sprawia Ci przyjemnos$¢ w Twojej pracy? Moze s3 to kontakty
z mtodzieza, zmiany jakie w nich widzisz, dobre relacje z pracownikami, mozliwosci
rozwoju, a moze jeszcze co$ innego? Wypisz wszystko co przychodzi Ci teraz na mysl|
i wracaj do tego, gdy poczujesz spadek motywacji do dalszej pracy.

- Zastandw sie nad tym jakie zachowania i sytuacje ztoszcza Cie w Twojej pracy? Co sprawia,
ze zaczynasz odczuwac niechec¢ do danego ucznia/cy, klasy lub wspétpracownika/czki? Pomysl
na ktére z tych zachowan, sytuacji masz wptyw, nad ktérymi Ty sam/a mozesz popracowac
i zmieni¢, a ktére nie s zalezne od Ciebie.

Jak mozna zapobiegac wypaleniu zawodowemu?

Prowadzacy/a moderuje dyskusje na temat réznych sposobéw zapobiegania
wypaleniu zawodowemu, z ktérych korzystajg uczestnicy/czki. Wymienione
sposoby mozna uzupetni¢ wymienionymi ponizej strategiami:

- Utrzymuj rytm dnia.

- Oddziel zycie zawodowe od prywatnego.

- Asertywnie odmawiaj zarzucania obowigzkami.

- Daj sobie przyzwolenie na btedy.

- Nie zadbasz o innych nie dbajac najpierw o siebie!

- Szukaj rozwiagzan, a nie problemédw.

- Spedzaj czas na $wiezym powietrzu.

- Znajdz konstruktywne aktywnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnos¢: czytanie, ptywanie, taniec,
joga lub wiele innych ;)

- Dbaj o swoje zdrowie, odzywiaj sie zdrowo i znajduj czas na odpoczynek.
- Ksztat¢ sie, zdobywaj nowa wiedze, rozwijaj umiejetnosci i kompetencje.

- Jezeli nie radzisz sobie sam nie bdj sie korzysta¢ z pomocy specjalisty.

Podsumowanie zajeé, czas na pytania.



03. Rownowaga on-line i off-line - wyzwania dla szkoty.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Okreslic¢ rodzaje aktywnosci ucznidéw w sieci.
- Okreslic¢ zalety korzystania z Internetu.

- Wie czym jest FOMO, heijt, phishing, patostreaming, fake news,
grooming, sexting, cyberbullying.

- Zna zagrozenia mogace sie pojawi¢ w wyniku korzystania przez
mtodziez z Internetu.

- Korzystac ze sposobéw ochrony mtodziezy przed zagrozeniami
w sieci.

Metody: dyskusja, pogadanka, burzy mézgow, praca w grupach

1 o Dyskusja.

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw spotkania na grupy kilkuosobowe, kazda z grup
dostaje wczesniej przygotowang kartke z definicjami zjawisk, ktére zwigzane sg
z korzystaniem z Internetu. Zadaniem grup jest wpisanie ponizszych nazw zja-
wisk w puste pola.



1 1
! 1) fake news 5) hejt !
1 2) cyberbullying 6) FOMO 1
1 1
1 3) grooming 7) phishing 1
: 4) sexting 8) patostreaming :
1 1
) [T , inaczej, fear of missing out, czyli strach przed tym, Zze ominie nas wazna

informacja lub wydarzenie w przestrzeni wirtualnej. Objawia sie najczesciej poprzez ciggte
sprawdzanie ekranu telefonu i nowych powiadomien.

o) ISR okazywanie ztosci i pogardy w $wiecie wirtualnym. Moze by¢ skierowany do
konkretnej lub przypadkowej osoby. Spotykany najczesciej w mediach spotecznosciowych
czy w serwisach, w ktérych prowadzone s3 dyskusje $wiatopogladowe.

<) [T to jedna z popularnych metod, wykorzystywana przez cyberprzestepcéw
do wytudzenia wrazliwych danych. W wyniku takiego ataku mozesz straci¢ nie tylko
dostep do konta mailowego, lecz takze $rodki zgromadzone na rachunku bankowym.

d) e to transmisja internetowa, najczesciej na kanale You Tube, promujaca
patologiczne zachowania, np. libacje alkoholowo-narkotykowe, przemoc, w tym przemoc
domowa, wulgaryzmy czy transmitowanie niebezpiecznych zachowan w sieci, na
przyktad nawotywania nieletnich do aktywnosci seksualnej. Dziatalnos¢ tych oséb czesto
jest nielegalna, w zwiazku z czym skutkuje interwencjami policyjnymi. Czesto autorzy
transmisji pociagani sa do odpowiedzialnosci prawnej. Osoby, ktdre spotkaja sie z takimi
zachowaniami, powinny zgtosi¢ je do moderatoréw serwisu YouTube lub bezpos$rednio na
policje.

1<) I forma przemocy, w ktérej wykorzystywana jest przestrzen wirtualna
(w.in. media spotecznosciowe, email) lub telefony. Celem dziatania jest wyrzadzenie
emocjonalnej, a w konsekwencji nawet fizycznej szkody drugiej osobie. Polega ono
na powtarzaniu aktéw przemocy, takich jak dreczenie, grozby czy publikowanie
os$mieszajacych dang osobe tresci.

) RSSO zjawisko polegajgce na publikowaniu fatszywych informacji, ktére maja
zmanipulowac¢ odbiorce i wprowadzi¢ go w btad w celu osiggniecia korzysci: finansowych,
prestizowych, politycznych czy ideologicznych. Moga mie¢ one negatywny wptyw na
nasze: emocje, opinie, zachowanie spoteczenstwa.

=4 IS proces, w ktérym osoba dorosta, stara sie zdoby¢ zaufanie mtodej osoby
oraz nawigzac wiez emocjonalng przez internet, najczesciej podajac sie za rowiesnika. Jej
ostatecznym celem jest naduzycie seksualne w stosunku do mtodej osoby.

) ISR to zjawisko, ktére polega na przesytaniu za pomocg internetu i nowoczesnych
technologii komunikacyjnych swoich zdje¢, filméw, wiadomosci o seksualnym charakterze.
Jest to zachowanie obecne w kazdej grupie wiekowej i szczegdlnie niebezpieczne
zwtaszcza dla dzieci i nastolatkow. W niektérych przypadkach moze nosi¢ znamiona
przestepstwa

Prawidtowe odpowiedzi dla osoby prowadzacej: 1f, 2e, 3g, 4h, 5b, 6a, 7c, 8d.



2. Przyktadowe tresci, z ktorymi nastolatkowie spotykaja sie
w mediach i ich wptyw na samoocene mtodziezy.

- Dzisiejsze nastolatki sa bombardowane przez ok. 5000 reklam dziennie.

- 66% dziewczynek mysli, ze kobiety przechodza na diete z powodu kreowanego przez media
ideatu piekna.

- Godzina przegladania kolorowych gazet obniza poczucie wtasnej wartosci u ponad
80% dziewczynek.

(za: Badz soba. Poradnik budowania pozytywnej samooceny Twojego dziecka, Dove self-esteem project, https:/www.dove.com/pl/
dove-self-esteem-project.html, dostep, 01.2021)

Dyskusja wokoét emociji, ktére pojawiaja sie u uczestnikéw w zwigzku z ww. stat-
ystykami. W odpowiedzi na prawdopodobnie trudne emocje prowadzacy/a pro-
ponuje uczestnikom/ czkom ponizsze strategie wsparcia mtodziezy w zachowa-
niu réwnowagi off-line/on-line.

3 o Narzedzia zwiazane z bezpieczeristwem cyfrowym.

W trakcie warsztatu mozna zachecié uczestnikéw/czki spotkania do wejscia na
poszczegodlne strony. Adresy tych stron warto takze udostepni¢ mtodziezy np.
w trakcie lekcji wychowawczych.

1. https:/howsecureismypassword.net/ strona internetowa, na ktérej mozna

sprawdzi¢ jak bezpieczne s3 hasta, ktérych uzywamy (nalezy uczuli¢ osoby
uczestniczace w zajeciach, by bezwzglednie nigdy nie podawaty wtasnego
hasta na takich stronach, a jedynie korzystajac z nich sprawdzity metode
jaka stworzyty hasto np. jezeli hasto to AlaMaKota123, to warto wpisac tam
tre$¢: OlaMaPsa345)

2. https:/haveibeenpwned.com/ strona, na ktérej mozna sprawdzié czy dane
naszej poczty email byty kiedykolwiek naruszone przy okazji wycieku danych,
a przez to np. bardziej narazone na niebezpieczenstwa takie jak np. ataki
hackerskie.

3. https:/global.sitesafety.trendmicro.com/ strona, na ktérej mozna sprawdzi¢
czy link, ktéry zamierzamy otworzy¢ jest bezpieczny.



https://howsecureismypassword.net/
https://haveibeenpwned.com/
https://global.sitesafety.trendmicro.com/

l|.. Jak zapewni¢ bezpieczenstwo cyfrowe w szkole?

Jezeli posiadamy taka mozliwosé, mozemy podzieli¢ nauczycieli na zespoty,
w ktérych,z uzyciem metody burzy mézgéw moga odpowiedzie¢ na to pytanie.

(W wersji online zadanie moze by¢ wykonywane indywidualnie
z wykorzystaniem narzedzia dostepnego na stronie www.mentimeter.com -
typ pytania: Chmura Stéw, pozwala na anonimowe zebranie skojarzen.)

Propozycje rozwiazan:
- zorganizowanie cyklu spotkan dla ucznidéw/uczennic oraz dla pracownikéw/czek szkoty
z ekspertami posiadajacymi wiedze z zakresu cyberbezpieczenstwa;

- przeprowadzanie lekcji wychowawczych zwigzanych z zagadnieniami bezpieczenstwa
cyfrowego;

- organizowanie szkolnych wydarzen, konkurséw o tematyce bezpieczenstwa
w Internecie;

- wypracowanie wspolnie z mtodzieza szkolnego kontraktu cyfrowego, zawierajacego m.in.
zakres i zasady korzystania przez ucznidéw i nauczycieli z internetu i urzadzen mobilnych na
terenie szkoty;

- utworzenie wewnetrznej polityki bezpieczenstwa cyfrowego w szkole.

5 o Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.


www.mentimeter.com

04. Budowanie i wzmacnianie poczucia

bezpieczenstwa i tacznosci ze szkota u mtodziezy.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: flipchart, kartki, karteczki samoprzylepne, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Okreslic, jak kierowac procesem grupowym w klasie.

- Odpowiednio zareagowa¢ w momencie wykluczania uczniéw/
uczennic z grupy réwiesniczej.

- Prowadzi¢ dziatania zmierzajace do integracji réwiesniczej.

- Okresli¢, jak powinien by¢ przystosowany budynek szkolny do
potrzeb mtodziezy.

Metody: burza mdzgdéw, pogadanka, dyskusja

Spotkanie warto rozpocza¢ od pytania czym dla uczestnikdéw/czek jest poczu-
cie tacznosci ucznidw i uczennic ze szkotg i czy ono jest wazna? Warto zwrdcic¢
uwage, ze j czujemy sie najbardziej zwiazani/e i najbezpieczniejsi/szew srodow-
isku, na ktére mamy wptyw. Wtedy ono staje sie “naszym miejscem”.

1 o Ankieta.

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom spotkania krétka ankiete, z pytaniami,
ktére dotycza funkcjonowania szkoty, a takze przestrzeni szkolnej oraz terenu,
ktéry do niej przylega. Prosimy uczestnikéw/czki o indywidualne wypetnienie
ankiety, a nastepnie zachecamy do podzielenia sie swoimi spostrzezeniami i dys-
kus;ji.
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1. Czy wszyscy uczniowie i uczennice wiedza, gdzie jest pokéj pedagoga/
psychologa?

2. Czy mtodziez ma wptyw na zasady/regulamin szkoty? Jesli tak, to w jakim
stopniu? Jesli nie, to dlaczego?

4. Jaki wptyw na wyglad przestrzeni szkoty maja uczniowie
i uczennice?

5. Jakie dziatania integracyjne dotyczace przestrzeni wspoélnej istniejg
w szkole? Czy aranzacja korytarzy, gablot, terenu zielonego wokét szkoty
odbywa sie z udziatem mtodziezy i nauczycieli/ek?

6.Jakplanowanajestprzestrzenwklasie? Czyustalanyjestharmonogramdziatan
wspélnych dla uczniéw/uczennic i nauczycieli/ek (czy zmieniamy aranzacje raz
wmiesigcu/raznasemestr/napoczatkurokuszkolnego)? Czy odpowiedzialno$¢
i zadania dotyczace aranzacji przestrzeni klasowej jest podzielona pomiedzy
mtodziez i nauczycieli/ki?

7. Jakie dziatania dotyczace bezpiecznej przestrzeni dla uczniéw/uczennic,
pozwalajacej na odpoczynek, prace z oddechem, wyciszenie sie sa prowadzone
w szkole?



Komunikacja nauczyciela z uczniami.

Prowadzacy/a podaje uczestnikom/czkom warsztatu przyktady nieprawidtowych
komunikatéw w kontakcie z uczniami/uczennicami:

- No tak, na wasza klase jak zwykle nie ma co liczy¢!

- Znowau jestescie najgorsza klasa w szkole.

- Spodziewatam sie po tobie wiecej.

- lle razy ja mam wam to powtarza¢?!

- Wychodzi na to, ze znowu bede musiat dzwoni¢ do waszych rodzicow.

- Czy wy nigdy nie weZmiecie sie do nauki?!

- Czy do was nic nie dociera?

- Jak ty sie do mnie odzywasz?!

- Do was méwic jak do $ciany!

Kazdy uczestnik/czka prébuje w formie pisemnej dokonaé¢ zamiany wyzej
wspomnianych nieprawidtowych komunikatéw na prawidtowe.

Prowadzacy/a zwraca uwage na fakt, ze w roli osoby pracujacej
z mtodymi ludZzmi wazne jest dostrzeganie sytuacji trudnych. Informuje o fakcie,
jak wazna jest zmiana wewnetrznego komunikatu:

Zamiast: “Dlaczego on ciagle sie tak zachowuje, czy do niego nie dociera, ze
moze nie zdac¢? Jak moze sie wobec mnie tak zachowywac?”

Sprébuj pomysle¢: “Mam trudnos$é z tym uczniem, co mogtabym/maogtbym zmienic
w swoich metodach, co jeszcze mogtabym/madgtbym zrobi¢ zeby mu pomoc?”

Jakie sg potrzeby uczniéw/uczennic Waszej szkoty?

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw/czki spotkania na 3 grupy, kazda z grup ma za
zadanie odpowiedzie¢ na jedno z ponizszych pytan:
- Jakie czynniki chronigce zdrowie psychiczne mtodziezy, powinniSmy wspierac
i rozwijac?
- Jakie czynniki zagrazajgce zdrowiu psychicznemu mtodziezy w naszej szkole powinnismy
zniwelowac lub usunac?

- Jakie sg potrzeby zdrowia psychicznego naszych ucznidéw/uczennic, ktére moglibysmy zaspokoic
poprzez dziatania wychowawczo-profilaktyczne?



Odpowiedzi na powyzsze pytania warto uaktualniaé przynajmniej raz w semes-
trze szkolnym uzywajac do tego np. anonimowych ankiet dla uczniéw/uczennic
w formie papierowej lub elektroniczne;.

Wzajemne relacje.

Prowadzacy/a dzieli uczestnikdw/czki spotkania na grupy, zadaniem kazdej
z grup jest zastanowienie sie i wypisanie, co buduje i wzmacnia poszczegolne
relacje w szkole, jakie elementy majg na nie wptyw. Kazda z grup zastanawia sie
nad relacjami pomiedzy:

- nauczycielami a uczniami,

- uczniami miedzy soba,

- nauczycielami miedzy sobg,
- nauczycielami a rodzicami/opiekunami.

Prowadzacy/a prosi grupy o podzielenie sie swoimi spostrzezeniami jednoczes$nie
uzupetniajgc pomysty grup o ponizsze:

Relacje nauczyciel - uczen

- sposob prowadzenia lekgcji,

- atmosfera panujaca w klasie,

- jak duzy nacisk jest ktadziony na oceny,

- zainteresowanie sprawami mtodziezy,

-> reagowanie na najdrobniejsze przejawy agresji,

- sprawiedliwe traktowanie kazdego ucznia i uczennicy.

Relacje uczen-uczen

- prace w parach i grupach, uczestnictwo w réznych projektach,

- wspdlne wyjscia, wycieczki,

- warsztaty z psychologiem/pedagogiem dotyczace umiejetnosci spotecznych,
- klasowe tradycje, wydarzenia.

Relacje nauczyciel-nauczyciel

-> okazywanie wsparcia, empatii, wzajemnego docenienie pracy,
- stwarzanie mozliwosci ciggtego rozwoju,

- wzajemny szacunek,

- organizowanie spotkan integracyjnych,

- wspolne Swietowanie waznych wydarzen i sukcesow.



Relacje nauczyciel-rodzic

- staty kontakt z rodzicami,

- zaangazowanie rodzicow w szkolne wydarzenia,

- organizowanie spotkan warsztatowych dla rodzicéw/opiekunoéw,
- przesytanie relacji rodzicom np. w formie zdje¢ i filméw,

-> wzajemny szacunek i docenienie wktadu w wychowanie.

Ewaluacja pracy wtasnej nauczyciela/nauczycielki.

Prowadzacy/a podkresla, ze poprzednie zadanie pokazato, jak wazne w budowa-
niu poczucia tacznosci ze szkotg sg wzajemne relacje. Dbanie o to, by byty war-
tosciowe wymaga ciaggtej pracy. Kazdy/a specjalista/ka pracujacy/a z mtodzieza
ma na celu przekazanie jak najwiekszej ilosci wiedzy, swojego doswiadczenia
oraz udzielenia pomocy, gdy kto$ jej potrzebuje. Warto pamietac, ze aby by¢
dobrym w petnieniu swojej roli, nalezy zadbac réwniez o siebie i swoje zdrowie.

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom spotkania kartki z ponizszymi pyta-
niami do pracy wtasne;j.

- Czy jestem zadowolony/a ze swojej pracy?

- Czy czuje sie zestresowany/a i grozi mi wypalenie zawodowe?

- Czy jestem lubiany/a przez uczniéw, czuje, ze darza mnie szacunkiem?

- W jaki sposdb buduje swéj autorytet (na zasadzie dominacji czy na zasadzie partnerstwa)?

- Jak reaguje gdy kto$ pokazuje mi moje btedy?

- Czy potrafie przyznac sie do wtasnych pomytek, czy potrafie zmieni¢ zdanie na podstawie
informacji od uczniow?

Kreatywne rozwiazania.

Niewatpliwie specjalne wydarzenia, konkursy czy rozwigzania na terenie szkoty
zwiekszajg przywigzanie ucznidéw, powodujg wieksza identyfikacje mtodego
cztowieka z miejscem, réwiesnikami i nauczycielami i buduja poczucie bezpiec-
zenstwa. Warto wspédlnie z mtodymi ludZmi zastanawiaé sie nad poszerzaniem
wydarzen czy rozwigzan stosowanych w szkole.

Prowadzacy/a zacheca uczestnikdéw do podzielenia sie swoimi kreatywnymi
pomystami na dodatkowe wydarzenia czy rozwigzania na terenie szkoty uzywajac
metody burzy mézgéw. Zapisuje wszystkie pomysty na tablicy. Nalezy pamietac,



ze w metodzie burzy mézgdéw nie ma ztych odpowiedzi! Warto zapisa¢ wszystkie,
a nastepnie wybra¢ do wspdélnego oméwienia te, ktore zaciekawity wiekszg czeséc
grupy.

Propozycje pomystow:

>
9
9

skrzynka na anonimowe pytania, pomysty, skargi,
wspolne zebrania, debaty,

informacje zwrotne od uczniéw o nauczycielach i funkcjonowaniu szkoty (np., w formie
anonimowych ankiet),

specjalne wydarzenia:
o dzien wagarowicza - klasy, w ktérych wszyscy uczniowie i uczennice sie przebiorg nie sa tego
dnia odpytywane,

o szczesliwy numerek - osoby, ktérych numer w dzienniku odpowiada dacie danego dnia nie s
odpytywane,

o klasowe urodziny - wspélne obchodzenie urodzin kazdego z uczniéw - wtasnoreczne tworzenie
kartek z zyczeniami,

® mecze nauczyciele vs uczniowie,

o szkolna Familiada, gdzie poszczegdlne grupy mtodziezy moga rywalizowac ze soba posiadana
wiedzg z réznych przedmiotéw szkolnych.

7. Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.




05. Radzenie sobie ze stresem w pracy nauczyciela/ki.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy, flamastry
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Okreslic¢ stresory w swoim zyciu

- Zna sposoby minimalizowania znaczenia stresoréw w swoim zyciu.
- Zna techniki wyciszajace.

- Okresli¢, czym jest stres zawodowy.

- Zna zasoby osobiste w radzeniu sobie ze stresem.

Metody: dyskusja, pogadanka

1 + Wprowadzenie do tematu.

Stres rozumiemy jako stan emocjonalny, reakcje organizmu na nasze
spostrzeganie rzeczywistosci. Reakcja ta pojawia sie za kazdym razem,
gdy mamy przed sobg wazne dla nas zadanie czy wydarzenie. Ludzie
réznig sie miedzy sobg w sposobie przezywania stresu, pojawiajacych sie
symptomach, wysokos$ci poziomu stresu oraz sposobami radzenia sobie
z nim. Szkota to miejsce, w ktérym stres pojawia sie czesto i nie dotyczy tylko
mtodziezy czy jej opiekundw, ale réwniez nauczycieli/ek.

Krétka dyskusja na temat: Jakie sytuacje w pracy nauczyciela/ki sg najbardziej
stresujace? Prowadzacy/a mozna wypisywac na tablicy/flipcharcie sytuacje,
ktore zgtaszaja osoby uczestniczace w spotkaniu, zeby zobaczy¢ jaka jest ich ilos¢
oraz zeby na ich przyktadzie opowiadac o radzeniu sobie ze stresem.



2. Koto stresu.

Stres powoduje w organizmie mobilizacje do ochrony przed zagrozeniem. Reak-
cja stresowa na prawdziwe zagrozenie ma charakter adaptacyjny, jest zdrowa,
a nawet moze uratowac zycie! Jednak w sytuacjach, ktére nie sa faktycznie za-
grazajace stres moze utrudnia¢ funkcjonowanie.

Twoje mysli, reakcje fizyczne i zachowania s ze sobg potaczone, réwniez w sytu-
acji stresowej. To wazne, zeby zauwazy¢, ze nasz stres jest zawsze wywotywany
przez jakis wyzwalacz - cho¢ czasami trudno go zidentyfikowac¢ bo reakcja wy-
daje nam sie automatyczne badz nie zdajemy sobie sprawy, ze nasze zachowanie
jest objawem stresu.

Zmiana jednego z tych trzech elementéw - mysli, reakcji fizycznych czy zachowan
- moze pomoc ci wyzwoli¢ sie z tego kota stresu.

MYSL SYTUACJA

Jestem w niebezpieczenstwie Wyzwalacz

ZACHOWANIA REAKCIJE FIZYCZNE

Jestem w niebezpieczenstwie Pocenie sie,
napinanie miesni

3 » Zmiana myslenia dotyczacego sytuacji stresowych.

- Uswiadom sobie swoje negatywne i pozytywne mysli na swdj temat, np., “jestem taka

» o« RN

spoznialska”, “ciaggle nie wyrabiam sie na czas z zadaniami”, “zalezy mi na moich uczniach”.

- Powiedz “stop” myslom negatywnym, staraj sie ograniczy¢ w myslach sformutowania, ktére
krytykuja ciebie i/lub twoje zachowanie.

- Zamien mysli negatywne na pozytywne:

e zamien zte okreslenia w wojej gtowie na neutralne lub pozytywne np., “nie jestem
beznadziejna w pracy, tylko czegos nie wiedziatam”;



e powotaj sie na prawa osobiste - “mam prawo, zeby nie wiedzie¢ wszystkiego”;

o pamietaj, ze jestes tylko cztowiekiem- nikt nie jest nieomylny i nikt nie ma wiedzy absolutnej
- “ludzie maja prawo do niewiedzy”;

e przypomnij sobie dobre do$wiadczenie dotyczace podobnej sytuacji - “moja wiedza jest
duza, potrafie radzi¢ sobie w podobnych sytuacjach”;

e przywotaj pozytywne opinie innych na swéj temat - “inni czesto méwia mi, ze bardzo duzo
wiem o metodach pracy z mtodziezg”;

- Skup sie na rozwigzaniach, nie na problemie - “co jeszcze moge z tym zrobi¢?”

Jezeli warunki pozwalaja, uczestnicy/czki spotkania moga indywidualnie wykona¢
zadanie z zamiang wtasnych mysli negatywnych, jakie pojawiajg sie w ich pracy
zawodowej na podstawie powyzszego schematu dziatania.

l|. » Jak mozemy zadbac o objawy stresu ptynace z ciata.

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom kartki i prosi o narysowanie kon-
turu cztowieka, a nastepnie przywotanie w swojej gtowie sytuacji stresowych
i zaznaczenie na karcie, w ktérym miejscu w ciele i w jaki sposdb odczuwaijg stres.
Chetne osoby przedstawiajg swoje prace. Osoba prowadzaca pyta uczestnikow
i uczestniczki o sposoby zadbania o swoje ciato w trakcie i po wystgpieniu sytu-
acji stresowych, w sytuacji, gdy nie pojawiajg sie zadne pomysty, badz jest ich za
mato prowadzacy/a moze opowiedzie¢, o ponizszych mozliwosciach:

- zeskanuj swoje ciato, uswiadom sobie napiecie, gdzie w ciele sie ono znajduje (moze to
by¢ ucisk w zotadku, suchos¢ w gardle, trzesace sie dtonie), wiedzac, gdzie i w jaki sposdb
odczuwamy reakcje fizyczng zwigzang ze stresem mozemy bardziej Swiadomie nad nig
pracowac;

- znajdz aktywno$c¢ fizyczna, ktéra bedzie sprawiata ci przyjemnos$é, jazda na rowerze, ptywanie,
a moze spacerowanie? Ruch zdecydowanie pozwala na zmniejszenie napiecie w ciele;

- mindfulness czyli ¢wiczenia uwaznosci, proces koncentrowania uwagi na wewnetrznych
i zewnetrznych bodZcach wystepujacych w danej chwili;

- relaksacja poprzez oddech, praktykowanie gtebokich oddechéw, ¢wiczenia oddychania
przepong - znajdz takie, ktére najbardziej beda ci odpowiadac;

- zdrowe i zrbwnowazone positki (zawierajace zwtaszcza magnez, ktérego poziom szybko obniza
sie w organizmie poddanym stresowi oraz witaminy z grupy B, ktére dziataja wzmacniajaco na
uktad nerwowy) oraz nawadnianie organizmu.



5 » Skutki dtugotrwatego stresu.

Dtugotrwaty lub bardzo intensywny stres moze przyczynic¢ sie do pogorszenia
fizycznego i psychicznego stanu naszego zdrowia, mogg to by¢ m.in.,:

- bodle gtowy - chwilowe badz chroniczne;

- choroby serca i uktadu krazeniowego;

- trudnosci z uktadem trawiennym, béle brzucha, wrzody zotgdka i dwunastnicy;
- bdle kregostupa;

- spadek motywacji do dziatania;

- zaburzenia snu;

- naduzywanie Srodkéw odurzajacych i/lub nikotyny;

- zwiekszony poziom agresji, leku, gniewu;

-> wahania nastrojow;

- depresja;

Jezeli trudno nam poradzi¢ sobie ze swoim stresem i dotkliwie odczuwamy jego
dziatanie w sferze psychicznej, fizycznej, spotecznej i/lub zawodowej warto
skonsultowad sie ze specjalista, ktéry/a pomoze zlokalizowa¢ symptomy odczu-
wanego przez nas napiecia oraz wesprze w znalezieniu skutecznych sposobow
radzenia sobie ze stresem.

6 o Skutki dtugotrwatego stresu.

- Poznanie wtasnych symptomow, jak objawia sie stres w moim ciele, jakie powoduje reakcje
fizyczne, mysli i zachowania;

- Zdrowy tryb zycia, dbanie o wtasny wypoczynek, wysypianie sie, zdrowe positki, odpowiednie
nawadnianie;

- Stosowanie w zyciu wiecej dziatan zapobiegawczych niz interwencyjnych;

- Wspierajace relacje, zaréwno w sferze prywatnej jak i zawodowej czyli w przestrzeni szkolnej,
wzajemna pomoc w trudnych sytuacjach, umiejetno$¢ wspoétdziatania.

7. Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.



06. Komunikacja interpersonalna w pracy nauczyciela/ki.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Jak zastosowac techniki aktywnego stuchania.

- Zna i potrafi uzyé komunikatu ,JA” w relacji z uczniem/uczennica.
- Okresli¢, czym sa zasady konstruktywnej krytyki.

- Okresli¢, czym sa bariery komunikacyjne.

- Okresli¢ znaczenie komunikacji w procesie wychowawczym

Metody: burza mézgdw, psychoedukacja, praca w grupach/parach,
inscenizacja,

1 » Czym jest komunikat Ja- cechy charakterystyczne (psycho-
edukacja).

- Komunikat JA - wiele oséb unika stowa ja, poniewaz moze sie wydawac
sposobem na zwrdécenie na siebie uwagi. W rzeczywistosci jednak komu-
nikat ,,Ja” wyraZnie oznacza, ze bierzesz odpowiedzialnos¢ za to, co méwisz.
Rozpoczynanie zdania od ,Ty", czesto ,,zamyka rozmowe”, jest oceniajace czy
nakazujgce- np.: ,Nie mozesz tego zrobic¢”, natomiast stwierdzenie ,,W mojej
opinii nie powiniene$ tego robi¢” ,,Z mojej perspektywy”, ,\Wydaje mi sie,
ze..." ustanawia bardziej partnerski poziom relacji.

Informacja zwrotna - to nasza refleksja nad tym, co obserwujemy w funkc-
jonowaniu cztowieka podczas rozmowy, to nasza opinia, zdanie na dany temat

itp.



Informacja zwrotna ma 5 cech:

1.

Jest OPISOWA- | Aniu, umawiaty$my sie w zesztym tygodniu, ze do wc-
zoraj przygotujesz liste oséb chetnych na wycieczke. Nie dostatam od Cie-
bie meila z tym dokumentem. Nie zrobitas tego. Dlaczego tak sie stato?
Nie oceniajaca - ,,Anka, na Tobie nigdy nie mozna polegac..”

Skupia sie na ZACHOWANIU -, Michat, zwolnij z pisaniem tekstu, mysle, ze
jesli wolniej bedziesz pisat zmniejszysz liczbe btedéw”. Nie skupia sie na oso-
bie i jej cechach - ,,Michat jestes niechlujny, co to za pismo, jak kura pazurem..

Jest KONKRETNA - odnosi sie do faktéw, jasno okreslonych sytuacji, zachow-
an, postanowien ,,Kinga, méwiac o tym konkretnym aspekcie, nie masz racji,
poniewaz jest on sprzeczny z regutami naszej klasy” Nie ogdlna - ,,Co ty mozesz
wiedzie¢ dziecko?! To, co méwisz nie ma a sensu, jestes$ nieodpowiedzialna”

Moéwi o WRAZENIU, jakie dana osoba wywota w nas, o swoich spostrzeze-
niach na jej temat - nie wiemy na 100%, ze tak jest, bazujac jedynie na
swojej obserwacji ,,Widze, ze jest Ci teraz trudno o tym mowié, jestes roz-
trzesiona, moze porozmawiamy o tym pdzniej, kiedy bedziesz gotowa?”
Zamiast: ,Jak Ty sie zachowujesz?!..Koniec rozmowy.”

Moze sie odnosi¢ do UCZUC, uzywajac KOMUNIKATU JA -, Jest mi przykro
przez ta zaistniatg sytuacje”, ,Jestem zdziwiona Waszym zachowaniem”
Zamiast: ,Przez Was znowu mam zty humor, jak Wy mnie wkurzacie.”

2 » »iKomunikacja na co dziei” - SCENKI z dnia codziennego na

forum lub w parach.

Prowadzacy/a dobiera uczestnikéw/czki w pary i prosi o zaaranzowan-
ie ponizszych scenek (kazda para ma zrobi¢ co najmniej dwie scenki, zeby
kazdy/a uczestnik/czka mégt/a wcieli¢ sie zaréwno w role ucznia/uczennicy jak
i nauczyciela/nauczycielki).

1.

Umowitas/e$ sie z uczniami na zbiérke przed wycieczka na godzine 8:00. Jest
8:20 a nikt sie nie pojawia. Chwile pézniej widzisz jak cata klasa idzie w Two-
im kierunku, odczuwasz duzg ztos¢, za chwile bedziesz z nimi rozmawiac.

Twaj uczen/uczennica z klasy pali papierosy w tazience. To juz trzecia sytu-
acja, kiedy zostat/a przytapany/a przez innego nauczyciela. Dodatkowo,
grozi mu/jej nagana za zachowanie, za chwile bedziesz z nim/nia rozmawiac
ponownie.



3. Twdj uczen/uczennica z klasy coraz czesciej przeklina na lekcji, zdarza
sie, ze zaczyna by¢ agresywny/a, zdarzyto mu/jej sie w klasie rzuci¢ tele-
fonem o podtoge. Uznatas/es, ze chcesz z nim/nig o tym porozmawiac.

4. Twdj uczen/uczennica przez wiekszos¢ godzin lekcyjnych jest zajety/a swo-
im telefonem. Dochodza do Ciebie skargi od nauczycieli/ek innych przedmi-
otéw. Postanawiasz z nim/nig o tym porozmawiac. Kiedy przychodzi moment
rozmowy, on/a nie chce z Toba rozmawiac i jest ,,wpatrzony/a” w telefon.

5. Twdj uczen/uczennica nie pomaga Ci w sprzataniu sali. To juz nie pierwsza
sytuacja, jak siedzi na krzesle i uznaje, ze ,,nic nie bedzie robit/a”, ,,jak inni chca
to niech sie mecza". Jako jedyna/y z klasy nie pomaga w czynnosciach porzad-

kujacych sale, jest obojetny/a na reszte klasy, ciagle wywotuje przez to ktétnie.
6. W catej grupie dyskutujemy, jak uczestnicy/czki czuli/czuty sie w poszczegél-

nych rolach (o czym mysleli/aty, co chcieli/chciaty zrobi¢/powiedzieé, jakie
emocje temu towarzyszyty)

3 » Jak sformutowa¢ prawidtowo komunikat Ja?

Jak sie postugiwaé tym komunikatem?

Powiedz, co:

UFO
L. CZUjJCunneeteeecceecereteeeesresasesne e s seessnessnens (wyrazanie swoich uczuc).
2 (=Te | (opis sytuacji oparty na faktach).
3. Chce, abys....neeeeeeeeceeeeeeeeeec e cnneene (oczekiwania na przysztosé).

Np. Czuje zdenerwowanie, kiedy rozmawiasz w czasie prowadzonej przeze mnie
lekcji, poniewaz wtedy sie dekoncentruje i trudno mi dalej przedstawiac temat.
Chce, abys$ powstrzymat/a sie od rozmoéw podczas moich lekcji.



Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom kartki z poszczegélnymi komunikat-
ami. Ich zadaniem jest zmiana tych komunikatéw na komunikaty typu ,Ja".

1. Ty zawsze musisz zostawiaé nozyczki, papiery. Wszystko jest porozwalane,
robisz najwiekszy batagan w klasie.

2. Jak zwykle spdzniacie sie na uméwione godziny. Nie ma sensu organizowac
dla Was wycieczki!

..............................

3. Co z Ciebie wyrosnie Kuba, papierosy, bojki... Nie widze dla Ciebie dobre;j
przysztosci

..............................

4. Tyle razy prositam Cie, zeby$ byt spokojny na lekcjach, co z Tobg?! Jak tak
dalej bedzie, zgtosze to do dyrektorki.

..................................

.......................................................................................................................................

l|. » Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.



07.Trening antydyskryminacyjny (stereotypy i uprzedzenia).

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Rozpozna¢ dyskryminacje wsréd mtodziezy, ale réwniez w relacji uczen
- nauczyciel.

- Okresli¢, jak zareagowac w przypadku dyskryminacji wsrod ucznidw/
uczennic.

- Rozwija wiedze na temat mechanizméw dyskryminacji i uprzedzenia.

Metody: burza mézgdw, pogadanka, praca w grupach

1 o Dyskusja: Czym jest dyskryminacja?

Prowadzacy/a moze zapisywaé pojawiajace sie mysli, skojarzenia uczestnikéw/
czek na flipcharcie.

(W wersji online zadanie wykonywane z wykorzystaniem narzedzia dostepnego na stronie
www.mentimeter.com - typ pytania: Chmura Stéw, pozwala na anonimowe zebranie skojarzen.)

Prowadzacy/a po zebraniu skojarzen podaje przyktadowg definicje dyskryminacji:
Nieréwne, niesprawiedliwe, krzywdzace, gorsze, nieuzasadnione traktowan-
ie danej osoby w poréwnaniu do innych ze wzgledu na jakas$ osobistg ceche
(przynaleznos¢ do jakiejs grupy), ktére nie jest uzasadnione obiektywnymi przy-
czynami. Stanowi forme wykluczenia spotecznego.

Dyskryminacja bezposrednia - ma miejsce w przypadku, gdy osoba byta,
jest lub mogtaby byc¢ traktowana mniej korzystnie niz inne osoby znajdu-
jace sie w podobnej sytuacji z powodu tzw. cech prawnie chronionych*.

Dyskryminacja posrednia - ma miejsce wtedy, kiedy pozornie neutralny przepis lub
dziatanie w praktyce powoduje niekorzystng sytuacje dla osoby lub pewnej grupy
0s6b w poréwnaniu z innymi osobami, nie jest prawnie i obiektywnie uzasadnione,
a $rodki majace stuzy¢ osiaggnieciu tego celu nie sg proporcjonalne i konieczne.

(https:/poradnik.interwencjaprawna.pl/dyskryminacja/, dostep: 01.03.2021 r.)



1 + DYyskryminacja w szkole.

Jak sprawdzi¢ czy stosowane w szkole przepisy nie noszg znamion dyskryminacji

posredniej:

- Czy dany przepis badz kryterium ma cel zgodny z prawem?

- Czy $rodki majace stuzy¢ osiagnieciu konkretnego celu sg odpowiednie oraz
konieczne i czy cel nie mégtby zosta¢ osiggniety w inny sposéb?

> Tzw. test “gdyby”, pytania rozpoczynajace sie od sformutowania “Czy gdy-
by..." np., Czy gdyby ten uczen byt narodowosci polskiej, zostatby potrak-
towany tak samo? Czy gdyby dotyczyto to uczennicy z dobrymi ocenami,
bytoby tak samo?

Prowadzacy/a pyta uczestnikow/czki spotkania o znane im przepisy/zasa-
dy, ktére funkcjonujg w ich szkole, nastepnie wybiera kilka i wspdlnie z grupa,
w formie dyskusji omawia poszczegdlne punkty odpowiadajac na powyzsze py-
tania.

*Cechy prawnie chronione:

Katalog cech wskazanych w Ustawie z dn. 3 grudnia 2010 r. o wdrozeniu niek-
toérych przepiséw Unii Europejskiej w zakresie rownego traktowania, ze wzgledu
na ktére nie mozna dyskryminowaé obejmuje:

pte¢,

rase,

pochodzenie etniczne,

narodowos¢,

religie / wyznanie / Swiatopoglad,

niepetnosprawnosé,

wiek,

orientacje seksualna.
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2 + CO prowadzi do dyskryminacji?

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom spotkania karty z ponizszymi zada-
niami (moga by¢ one wykonywane indywidualnie lub z podziatem na grupy).



Przeczytaj ponizsze opisy ucznidéw i uczennic, a nastepnie wykonaj zadania znajdujace sie na koncu strony.

- Uczen 1 klasy LO, zaangazowany w zycie szkoty i klasy, chetnie bierze udziat
w konkursach z biologii, czesto zdobywajgc wysokie wyniki. Mozna go tez zobaczyc¢
podczas apeli szkolnych, szczegélnie tych o historycznej tematyce. Jest lubiany w kla-
sie, podczas przerw zawsze otoczony réwiesnikami. Mijajac Cie na korytarzu szkol-
nym zawsze mowi ,dzien dobry”, w trakcie lekcji nie sprawia trudnosci, czasami tylko
trzeba go upomnie¢, jak sie z kims$ zagada. Z rodzicami réwniez jest dobry kontakt, co praw-
da nie angazuja sie w dziatania szkolne, ale nie omijaja zadnych spotkan z wychowawca.

- Uczennica 1 klasy LO, oceny ma przecietne, najtrudniej jej idzie z przedmiotami Scistymi. Jej
zachowanie niczym sie nie wyrdznia, w srodowisku rowiesniczym raczej trzyma sie z tytu, na
przerwach widzisz, ze siedzi sama, czesto co$ rysujac lub piszac w zeszycie. Zamyslona, wie-
cznie ma stuchawki na uszach, nawet w trakcie lekcji trzeba ja upominaé, zeby je sciggneta. Ma
trudnosci z koncentracja uwagi, jakby byta nieobecna, nie reaguje od razu na Twoje polecenia.
Kiedys po lekcjach zauwazytas/tes ja w parku otoczona kilkoma psami, nie przypominasz sobie
innego momentu, kiedy widziatas/tes ja usémiechnieta. Wiesz, ze pochodzi z rodziny z trudnos-
ciami, wychowuje ja tylko tata i babcia, trudno o kontakt z nimi.

- Uczennica 1 klasy LO, ma bardzo duzo nieobecnosci co skutkuje stabymi ocenami, juz raz
nie zdata do kolejnej klasy. Podczas kazdej Twojej rozmowy z nig obiecuje, ze sie popra-
wi i co prawda przez chwile jest lepiej, ale szybko jej sytuacja z ocenami wraca do poprzed-
niego stanu. Jedyne zajecia, na ktérych sie angazuje to plastyka, jej prace czesto wisza na
gazetkach szkolnych. Kilka lat temu do tej samej szkoty chodzit jej brat, z nim sytuacja wy-
gladata jeszcze gorzej, niestety nie ukonczyt szkoty, trafit do osrodka wychowawczego. Czesto
w trakcie lekcji musisz ja upominaé bo zagaduje sie z rowiesnikami, czasami masz wrazenie,
ze potrafi zagadac¢ réwniez Ciebie, nie czujesz jednak z tego powodu ztosci, jak ma to mie-
jsce przy innych uczniach. Niewiele wiesz o sytuacji rodzinnej, masz informacje o tym, ze ja
i dwodjke mtodszego rodzenstwa wychowuje obydwoje rodzicéw, ojciec jest uzalezniony od al-
koholu.

Wymien 4 pozytywne cechy kazdego/kazdej z powyzej opisanych ucznidéw/uczennic:
S UCZENA Li ettt ettt r sttt b s seaenes

= UCZENNICA 25 wouireieveerieieeentenesesetesestsesesessssesessssesesassesesensssesesssssesenssesensans

= UCZENNICA 3: coeiieieiiiereerere et e st e e ete e bes e e esa et e st e s ssasse s sessensesaesassensasens

Na poczatku tygodnia rozbito jedng z gablot, ktére znajduja sie na korytarzu. Niestety zna-
jdowata sie ona w miejscu, do ktérego nie siega szkolny monitoring. Osoba sprzatajaca, ktéra
pojawita sie na miejscu zdarzenia po ustyszeniu dzwieku rozbijanego szkta, zobaczyta tam
tréjke nastolatkdw, ktérych opisy znajduja sie powyzej, wszyscy twierdza, ze sg niewinni.

Napisz, jakie kroki podejmiesz w celu rozwigzania tej sytuacji? Ktéra z oséb opisanych
wyzej jest wedtug Ciebie najbardziej prawdopodobnym sprawca zdarzenia, dlaczego?




Prowadzacy/a prosi uczestnikéw/czki o przeczytanie swoich odpowiedzi, a nas-
tepnie prowadzi dyskusje.

Pytania pomocnicze do dyskusji:
- czy tatwo byto znalez¢ pozytywne cechy u wszystkich mtodych oséb?

- czy W swojej codziennej pracy zastanawiacie sie nad pozytywnymi cechami
u kazdego ucznia i uczennicy z jakimi pracujecie?

- czy zdarza sie wam stereotypowo przypisywac cechy uczniom, uczennicom
na podstawie zachowania ich rodzenstwa badz sytuacji rodzinnej?

> czy w sytuacjach trudnych (np., jak ta z rozbitg gablotg) pojawiajacych sie
w szkole konsekwencje, jakie ponosza uczniowie/uczennice s3 dla wszyst-
kich tak samo sprawiedliwe?

Nastepnie prowadzacy/a przedstawia ponizsze definicje, méwiac, ze do dyskry-
minacji prowadzg stereotypy i uprzedzenia, jakimi na co dzien postugujemy sie
w swoim zyciu, badz, ktére funkcjonujg w naszych najblizszych srodowiskach.

Stereotyp - Stereotypem nazywamy uproszczone przekonania dotyczqce grupy
spotecznej lub jej cztonkini/cztonka, wyréznionych na podstawie jednej cechy, np. ptci,
wieku, narodowosci, wyznania, orientacji psychoseksualnej i in. Stereotyp przypisuje
pewne cechy, zachowania, role spoteczne wszystkim cztonkiniom/ cztonkom grupy
spotecznej, ktérej dotyczy, zacierajqc przy tym réznice indywidualne pomiedzy tymi
osobami. Stereotypy zatem sq rozpowszechnionymi w danej grupie opiniami i przeko-
naniami, ktérych obiektami sq inne grupy spoteczne czy kulturowe.

(za: ,Nielekcje o nietolerancji”, Homo Faber, Fundacja Sempre a Frente)

Uprzedzenie - Negatywne nastawienie do danej grupy i jej cztonkin/cztonkéw
(np.: pogarda, nienawis¢, obrzydzenie). Uprzedzenie jest trwate, trudne do zmi-
any, wiagze sie tez z silnymi emocjami, takimi jak lek czy zto$¢é. Czesto oparte jest
na stereotypie np. Pobtazliwy stosunek nauczycieli/nauczycielek do dziewczat na
lekcjach przedmiotow Scistych oparty na przekonaniu, ze dziewczyny to czesciej
humanistki i nie majg predyspozycji do matematyki, fizyki czy chemii.

(za: ,Nielekcje o nietolerancji”, Homo Faber, Fundacja Sempre a Frente)



3. Konsekwencje zachowan dyskryminacyjnych w szkole.

Prowadzacy/a pyta uczestnikdéw/czki spotkania o konsekwencje, jakie moga po-
jawiac sie u 0séb doswiadczajacych zachowan dyskryminacyjnych. Nastepnie
zapisuje wszystkie przyktady na tablicy/flipcharcie w celu ukazania duzej skali
tych zachowan. Przyktady podawane przez nauczycieli/nauczycielki mozna uzu-
petni¢ o ponizsze:

Zanizone poczucie wtasnej wartosci;

Lek;

Obnizenie wynikéw szkolnych;

Trudnosci z koncentracjg uwagi;

Objawy somatyczne m.in. czeste boéle gtowy, brzucha;

Samookaleczenia;

Obnizona frekwencja;

Trudnosci w nawigzywaniu relacji;

Brak zaufania do pracownikéw szkolnych i/lub do réwiesnikow

Brak checi do uczestniczenia w zyciu klasy i szkoty
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Warto wspomniec¢ o tym, ze obserwujac u mtodych ludzi ktére$ z wymienionych
wczesniej zachowan nalezy za kazdym razem podjac¢ dziatania majgce na celu ich
zniwelowanie.




l|.. Jakie dziatania moze podjac szkota?

Dyskusja z uzyciem metody burzy mézgow.

(W wersji online zadanie wykonywane z wykorzystaniem narzedzia dostepne-
g0 na stronie www.mentimeter.com - typ pytania: Pytania otwarte, pozwala na
anonimowe zebranie skojarzen.)

Propozycje dziatan:

- Reagowanie na najmniejsze przejawy dyskryminacji w szkole;

- Zwiekszanie poziomu wiedzy i umiejetnosci zardbwno u mtodziezy jak
i u nauczycieli - edukacja antydyskryminacyjna;

- Upewnic¢ sie, ze zasady panujace w szkole jasno okreslaja, jakie zachowania
uznawane s3 za agresje, przemoc, dyskryminacje.

- Organizowanie wydarzen, zaje¢ integracyjnych, konkurséw zwigzanych
z dziataniami antydyskryminacyjnymi;

- Zagwarantowanie réownych szans catej spotecznosci szkolnej polegajace na
uwzglednianiu potrzeb i mozliwosci réznych osdéb i grup w taki sposdéb, by na
réwni z innymi mogty funkcjonowaé w szkole;

Nadrzednym celem edukacji antydyskryminacyjnej jest przeciwdziatanie ni-
eréwnemu traktowaniu, ktérego doswiadczajg konkretne osoby lub grupy ze
wzgledu na swoja pteé, kolor skéry, pochodzenie narodowe lub etniczne, religie
lub $wiatopoglad (a takze wyznanie lub bezwyznaniowos$¢), stopien sprawnosci
fizycznej, stan zdrowia (fizycznego i psychicznego), wiek, orientacje seksualna,
status spoteczny i ekonomiczny lub inne cechy.

(za: Przeciwdziatanie dyskryminacji w szkole i zapewnienie rownego traktowania w edukacji. Podsumowanie konferencji ,R6wna szkota - szkota bez dyskrymi-
nacji, ktéra odbyta sie 25-26 maja 2015 w Warszawie., Swierszcz J.)



5. Jak reagowac w przypadku dyskryminacji uczniow?

Prowadzacy/a zadaje pytanie uczestnikom/czkom czy mieli w swojej pracy
zawodowej do czynienia z przypadkami dyskryminacji uczniéw/uczennic? Czy
dyskryminowany uczen/uczennica zwrdcit sie do nich o pomoc? Jedli kto$ z ucz-
estnikéw/czek ma takie doswiadczenie prosimy o przytoczenie historii. Analizujac
historie podkreslamy ponizszy sposéb postepowania. Jesli nikt nie ma doswiad-
czenh prowadzacy/a moze opowiedzie¢ wtasng, wczesdniej przygotowana, historie
i z jej wykorzystaniem omdéwi¢ ponizsze zagadnienia:

- Nigdy nie lekcewazy¢ pojawiajacych sie zachowan dyskryminujacych!

- Unika¢ komunikatéw bagatelizujacych np., ,Daj spokéj Kasiu, chtopcy sobie
tylko zartowali”;

- Reagowac natychmiast gdy zauwazymy zachowanie dyskryminujace;

- Reagowac stanowczo - mie¢ pewnga postawe i ton gtosu;

- Komunikat powinien odnosic¢ sie do konkretnego zachowania, nie oceniamy
osoby, tylko jej czyn;

- Reagowac spokojnie - spokdj nauczyciela/nauczycielki udziela sie uczniom
i uczennicom;

- Unikaé¢ komunikatow agresywnych np., ,Juz ja sie zaraz wami zajme!”;

- Mieé pewnosc, ze sposéb reakcji wszystkich pracownikéw szkoty jest spojny,
dbac¢ o odpowiedni przeptyw informacji pomiedzy pracownikami;

- Zachowac konsekwencje w swoich dziataniach;

- Monitorowac czy zachodzi proces zmiany zachowania u konkretnej osoby/
grupy osob.

Wazne by pamietaé, ze dyskryminacja w szkole nie dziata tylko w relacjach
pomiedzy mtodymi ludZzmi czy pomiedzy nauczycielami, a uczniami. Zachowa-
nia dyskryminujgce moga pojawia¢ sie w relacjach pomiedzy pracownikami sz-
koty, w kontakcie z dyrekcja oraz mogg by¢ skierowane od uczniéw w kierunku
nauczycieli. Warto by¢ uwaznym na przejawy dyskryminacji, mogace pojawic sie
wobec kazdego z pracownikéw szkolnych - ona réwniez nie powinna mie¢ mie-
jsca. Sytuacje zwigzane z dyskryminacjg powinny by¢ monitorowane np., poprzez
anonimowe, okresowe ankiety ewaluacyjne zaréwno dla mtodziezy jak i dla oséb
pracujacych w danej placéwce.



6. Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.




Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy, flamastry
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Jak skutecznie motywowac uczniéw do pracy wtasnej.
- Jak uzywac wzmocnien pozytywnych w pracy z mtodzieza..

- Okresli¢ mechanizmy i zjawiska psychologiczne majace wptyw na
subiektywnos$¢ ocen.

- Jak budowa¢ adekwatna samoocene u uczniéw i uczennic.
- Jak dokonac refleks;ji pracy wtasne;j.

- Jaka warto$¢ ma dostrzeganie wysitku i pracy wktadanej przez mtoda
osobe w wykonane zadanie.

Metody: dyskusja, burza mézgéw, pogadanka, praca w grupach

Dyskusja

Pytanie otwarte do uczestnikéw/czek: Po co nam ocenianie?

Pytania pomocnicze do dyskusji:

- czy oceny cyfrowe pokazujg miarodajnie jaki zakres materiatu opanowat
dany uczen/uczennica?

- czy zawsze mamy pewnosé, ze przy wystawianiu ocen cyfrowych kierujemy
sie zasadg obiektywnosci?

- czy ocena cyfrowa moéwi uczniowi/uczennicy jaka wiedze juz maja, a nad
czym powinni jeszcze popracowac?

- czy ped do zdobywania wysokich ocen pozostawia mtodym ludziom
przestrzen do bycia zaciekawionym samg nauka i zdobywaniem wiedzy?



Nasze schematy w dziataniu.

Prowadzacy/a czyta badz wyswietla na ekranie ponizsza historie:

Twoja klasa liczy 25 oséb, wyniki majg raczej przecietne, zachowanie w wiekszosci niepo-
prawne. wéréd uczniéw ocenami i zachowaniem wyrdzniaja sie 4 osoby. Chetnie biorg udziat
w konkursach, apelach, s3 zaangazowane w zycie klasy i szkoty. Dostajesz od dyrekcji informacje
o ogodlnokrajowym konkursie z Twojego przedmiotu z poleceniem, zeby zaangazowac przynajm-
niej 5 uczniéw/uczennice ze szkoty, mtodziez niechetnie zgtasza sie sama do udziatu - co robisz?

Dyskusja nad dziataniami, jakie podjeliby nauczyciele/ki. Nalezy zwréci¢ uwage
na fakt, ze czesto w takich sytuacjach wybierani s3 uczniowie z wysokimi oce-
nami i bardzo dobrym zachowaniem, a tacy réwniez moga zmagac sie z trudnos-
ciami psychicznymi. Prowadzacy/a moze takze powiedzie¢, ze czesto w swojej
pracy z mtodzieza skupiamy uwage na uczniach/uczennicach ze stabszymi oce-
nami, chcagc zmotywowac ich do posiadania lepszych ocen czy zachowania, jed-
noczes$nie zapominajac o uczniach i uczennicach, ktérzy posiadajg dobre stopnie.
Nasze myslenie w takich sytuacjach zwykle jest schematyczne, nie zastanawiamy
sie nad tym czy uczniowie z dobrymi ocenami zmagaja sie z jakimi$ trudnosciami,
bo ,przeciez dobrze sie ucza i zachowuja”.

Co sie moze pod tym kryc?

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw/czki na dwie grupy. Jedna z grup odpowiada
na pytanie: ,Z jakimi trudnosciami mogg zmagac sie uczniowie/uczennice ma-
jacy wysokie oceny i wzorowe zachowanie?”, druga grupa odpowiada na pyt-
anie: ,Z jakimi trudnosciami mogg zmagac sie uczniowie/uczennice z niskimi
ocenami i zachowaniem?”. Nastepnie grupy czytajg swoje odpowiedzi, a prow-
adzacy/a moderuje dyskusje.

Pytania pomocnicze do dyskusji:

- czy zadanie byto tatwe do wykonania?

- ktoéra z grup wypisata wiecej trudnosci z jakimi moga zmaga¢ sie mtodzi
ludzie?

- czy spotykacie sie w swojej codziennej pracy z wymienionymi trudnos$ciami?

- czy uwazacie, ze wystawianie ocen cyfrowych ma wptyw na zwiekszenie badz
zmniejszenie przezywanych przez mtodziez trudnosci?



Prowadzacy/a moze wzbogaci¢ odpowiedzi poszczegdlnych grup o ponizsze
trudnosci:

Uczen/uczennica z wysokimi ocenami i wzorowym zachowaniem.
Co moze sie pod tym kry¢?

duze oczekiwania rodziny

depresja

stany lekowe

zaburzenia odzywiania

perfekcjonizm

cheé zrekompensowania sobie brakéw w innej kategorii zycia

presja z strony spoteczenstwa
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brak relacji réwiesniczych

Uczen/uczennica z niskimi ocenami i zachowaniem:
Co moze sie pod tym kry¢?

zaniedbanie

choroby przewlekte

depresja

>
N

N

- trudnosci psychiczne
- mysli samobdjcze

N

brak warunkéw do nauki (wspdlny pokéj dla catej rodziny, brak podstawowego
wyposazenia)

uzaleznienia (uczniéw lub cztonka rodziny)
dysfunkcja w rodzinie

parentyfikacja

N 2

przemoc réwiesnicza



Zadanie na ocene.

Prowadzacy dzieli uczestnikéw/czki spotkania na mniejsze grupy. Kazda z grup
dostaje kartke flipchartu (jezeli nie ma takiej mozliwosci to moze by¢ format A4)
oraz flamastry.

Prowadzacy daje takie samo polecenie wszystkim grupom, ktére brzmi:
,Narysujcie prosze dom rodzinny.”

Na ewentualnie pytania o szczegéty zadana prowadzacy/a moze odpowiadac:
,Kazda osoba tutaj jest w takim okresie zycia, ze dobrze wie jak wyglada dom
rodzinny”, ,Kazdy z was zyje obecnie w domu, prosze go narysowac”. W momen-
cie, gdy grupy zgtaszaja gotowos$¢ wykonania zadania, prowadzacy/a podchodzi
i wystawia ocene cyfrowa, jednak nie wieksza niz 3. Nastepnie prowadzacy/a za-
daje grupom pytania, czego sie dowiadujg z oceny, jaka uzyskali i czy chca po-
prawic zdobyty przez siebie stopien. Jesli tak, daje mozliwos¢ poprawy, ponown-
ie podajac to samo polecenie: ,Narysujcie prosze dom rodzinny.”

Nastepnie wystawia te same oceny, ale z plusem. Na tym etapie zadanie sie
konczy. Jezeli grupy nie chcg poprawia¢ swoich pierwszych ocen, prowadza-
cy/a moze od razu przej$¢ do podsumowania. Podsumowaniem zadania jest
wspolna dyskusja.

Pytania pomocnicze:

- jak sie czujecie po wykonaniu tego zadania?

- czego dowiedzieliscie sie o swojej pracy na podstawie wystawionej oceny?
- czego potrzebowalibyscie, zeby poprawié ocene na wyzszg?

- co zamiast oceny lepiej by wam powiedziato, jaki jest poziom waszej pracy?

Dyskusja ma na celu pokazani, ze ocena cyfrowa sama w sobie nie wnosi wiele in-
formacji. Potrzebny jest dodatkowy komentarz, ocena opisowa, zwrécenie uwagi
na to co uczniowie/ uczennice juz wiedza, a na co jeszcze powinni poswiecic¢
wiecej uwagi. Wazne jest podkreslenie roli, jakg odgrywa komunikacja w kon-
tekscie oceniania i relacji z mtodymi ludzmi.



Komunikacja z mtodzieza.

Prowadzacy/a w formie wyktadu przekazuje osobom uczestniczacym
w warsztacie ponizsze zasady stuzace lepszej komunikacji, odnoszac sie do
metody FUO- Fakty-Uczucia-Oczekiwania:

- Powiedz, co widzisz (zaobserwuj) - zauwaz, co sie dzieje i wyraz, tak jakbys
,hagrywat/a" sytuacje kamera - opisz fakty, rzeczywistg sytuacje, bez osadéw
i krytyki, przedstaw fakty np.:

Zamiast:
- Zawsze jeste$ nieprzygotowany!
- Nigdy nie jeste$ w stanie by¢ punktualnie!

Powiedz:
- Kiedy stysze, jak 3 raz w tym tygodniu jestes$ nieprzygotowana do zajec...
- Kiedy widze, ze kolejny raz dzisiaj spdzniasz sie na lekcje...

- Powiedz, co czujesz - nazwij te uczucia, ktére sie w tobie pojawiaja, kiedy
styszysz, co méwi/robi druga osoba, np.:
Powiedz:
- Czuje frustracje/Czuje ztosc...
- Martwie sie o ciebie...

- Powiedz, czego potrzebujesz - czego chcesz w zwigzku z tym, co czujesz?,
np.:
Powiedz:
- Wazne jest, zeby$ pytat na biezaco, jezeli nie rozumiesz czegos podczas
lekcji.
- Zalezy mi na tym, zeby$ przychodzita punktualnie i mogta korzystac
z catego czasu zajec.

Prowadzacy/a moze takze skorzysta¢ z materiatdw zawartych w rozdziale
6. Komunikacja interpersonalna w pracy nauczyciela/ki.



Co zamiast?

Prowadzacy/a dzieli uczestnikdéw/czki warsztatu na mniejsze grupy. Zadaniem
kazdej z grup jest rozpisanie pluséw i minuséw ponizszych metod sprawdzania
wiedzy u ucznidéw/uczennic:

Grupa 1. Ocenianie z uzyciem procentéw zamiast ocen cyfrowych.

Grupa 2. Ocena opisowa.

Grupa 3. Praca metoda projektéw zamiast kartkéwek i sprawdziandw.

Na koniec zadania nastepuje odczytanie i omowienie zagadnien, ktore zostaty

wypracowane przez grupy.

Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.



09.System reagowania na przemoc w szkole.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Okresli¢, czym jest przemoc w szkole.
- Oceni¢, jakie sa Zrédta zachowan agresywnych.

- Jak postepowac ze sprawca przemocy, osoba krzywdzong i ze Swiadkiem
przemocy w szkole.

- Jak komunikowac sie z dzieckiem stosujagcym agresje i przemoc.

- Okresli¢, jakie sa kroki podejmowania interwencji w przypadku kryzysu
psychicznego u mtodziezy.

Metody: burza mézgdéw, pogadanka, praca w grupach

1 o Definicja i rodzaje przemocy.

Przemoc - To intencjonalne dziatanie lub jakie$ zaniechanie wobec osoby
stabszej, ktore skutkuje naruszeniem jej praw i débr osobistych oraz powoduje
cierpienie i szkody.

Przemoc fizyczna - To wszelkiego rodzaju dziatania bezposrednie z uzyciem sity
powodujace uszkodzenie ciata np. popychanie, przytrzymywanie, policzkowanie,
bicie, kopanie, szarpanie, wykrecanie rak itp.

Przemoc psychiczna - To dziatania wykorzystujgce swiadome wptywanie jednej
osoby na drugg, w szczegdlnosci na tok myslowy, postepowanie, sposdb zycia
drugiej osoby bez jej przyzwolenia. Moze to by¢ m.in., ponizanie, oSmieszanie,
wcigganie w konflikty, wySmiewanie pogladdéw, domaganie sie postuszenstwa,
zawstydzanie.

(za: Wspétczesne oblicza przemocy. Zagadnienia wybrane (2017))



Stowna - dokuczanie, przezywanie, wySmiewanie, wyszydzanie, obrazanie,
o$mieszanie przeszkadzanie, grozenie, rozpowszechnianie plotek. Moze
wystepowac rowniez w formie posredniej, np. gdy uczniowie namawiaja
réwiesnikow do zrobienia komus$ krzywdy, wy$miewania lub wykluczenia z grupy.

Relacyjna - agresja bez fizycznego kontaktu, polegajaca na dziataniach
prowadzacych do obnizenia czyjego$ statusu w grupie, wykluczenia z grupy,
izolowania, lekcewazenia.

Cyfrowa zwana tez cyberprzemoca - wykorzystuje nowe technologie, np.
obrazliwe wiadomosci wysytane za pomocg komunikatoréw, wpisy na portalach
spotecznosciowych, umieszczanie w internecie zdjeé lub filméw osmieszajgcych
ofiare, upublicznianie informacji z prywatnego zycia ofiary, $ledzenie i nekanie,
prowokowanie do okre$lonych zachowan i dokumentowanie ich za pomoca
zdjec¢ lub filmoéw rozpowszechnianych nastepnie w internecie, upublicznienie
ponizajacych, nieprawdziwych informacji lub materiatéw na temat ofiary

(za: Pyzalski, 2012).

2. Co moze powodowac przemoc w szkole?

Prowadzacy/a dzieli osoby uczestniczace w spotkaniu na grupy, w ktérych
wykorzystujgc technike burzy mézgdéw generujg odpowiedzi na powyzsze
pytanie. Przedstawione przez nauczycieli/nauczycielki przyktady nalezy
uzupetnic o te zamieszczone ponizej:

- Niedostateczna wiedza nauczycieli/ek i innych pracownikéw szkoty na temat
zjawisk agresji i przemocy - trudnosci w ich réznicowaniu, diagnozowaniu,
reagowaniu;

- Niewystarczajacy poziom umiejetnosci wychowawczych nauczycieli/ek;

- Czestsze podejmowanie dziatan akcyjnych i doraznych niz dtugofalowych;

- Brak reakcji na zachowania agresywne wsréd ucznidéw/uczennic, tolerowanie
zachowan z pozoru niegroznych, np. przezywania, wySmiewania,
cow konsekwencji moze powodowac zwiekszanie ich natezenia;



- Brak konsekwencji w dziataniach podejmowanych przez nauczycieli/ki;
- Brak jasnych zasad funkcjonujacych w szkole;

- Brak dziatania zespotowego, wspoétpracy i wymiany informacji pomiedzy
pracownikami i pracowniczkami szkoty;

- Wiekszy nacisk na dziatania restrykcyjne czy monitorujace przy jednoczesnym
nieuwzglednianiu dziatan wychowawczych i profilaktycznych;

- Brak poczucia relacji i tagcznosci ze szkotg u uczniéw/uczennic.

3 « Jak rozpoznac osobe krzywdzona i sprawce przemocy
szkolnej?

Prowadzacy/a zadaje pytanie: "W jaki sposdb mozna rozpoznaé osobe krzyw-
dzong i sprawce przemocy w szkole?” Wypracowane odpowiedzi uzupetniamy
o ponizsze charakterystyki mogace wskazywaé na krzywdzenie:

Osoba krzywdzona:

jest zaczepiana, popychana, szturchana

ma since, zadrapania, zniszczone ubrania/przedmioty
jest przezywana, zastraszana, wySsmiewana

czesto szuka rzeczy, ktére s3 chowane czy niszczone
czesto reaguje ptaczem, ucieka z lekcji badz ze szkoty
ma duzo nieobecnosci

przerwy spedza sama

czesto jest nieSmiata, niepewna siebie

jest wybierana jako ostatnia do prac grupowych

ma problemy z wypowiadaniem sie na forum klasy

N N A 2R 2 N T A 2

posiada trudnosci z koncentracjg na lekcji, moze sprawia¢ wrazenie
“nieobecnej”



Sprawca/sprawczyni:

bywa silniejszy/a, wiekszy/a, starszy/a od innych

dominuje i podporzadkowuje sobie innych

chce miec opinie “twardego/ej” - osoby o mocnym charakterze
cechuje go/ja duza potrzeba bycia lubianym/g wsrdd réwiesnikéw
bywa zbuntowany/a i niepostuszny/a

zwykle jest otoczony/a grupa réwiesnikéw, ktéra go/ja dopinguje

zdarza sie, ze wpada w “zte towarzystwo”

N 2 2 2 2

ma trudnosci w srodowisku domowym

Przewaga sprawcy/czyni przemocy nad osoba krzywdzona moze mie¢ rézny
charakter:

- Przewaga liczebna - np. kilkoro/kilka uczniéw/uczennic wyzywa i obraza
jedng osobe;

- Przewaga fizyczna - np. silniejszy/a, wiekszy/a uczen/uczennica bije
stabszego/3;

- Przewaga psychiczna - np. réznice w mozliwosciach intelektualnych,
spotecznych np., uczen/uczennica z dobrymi ocenami i zachowaniem,
popularny/a wysmiewa niesmiatego/a, stabo uczacego/a sie uczenia/
uczennice;



l|.. Co moze pomé6c w rozmowie z osoba krzywdzong i ze
sprawca przemocy?

Prowadzacy/a zaprasza do udziatu w zadaniu 4 chetne osoby, ktérzy beds sie
weciela¢ w role: ucznia/uczennicy bedacego sprawca przemocy, ucznia/uczennicy
bedacego osoba krzywdzong oraz nauczyciela/nauczycielki rozmawiajacego/ej
ze sprawca i nauczyciela/ nauczycielki rozmawiajacej z osoba krzywdzona.

Za pomoca scenek przedstawcie nastepujace sytuacje:

- Przychodzac wczesdniej na swoje lekcje zauwazasz na korytarzu dwdjke bi-
jacych sie uczniéw/uczennic. Podchodzac blizej widzisz, ze jednej z mtod-
ych 0séb leci krew z nosa, obok nich lezy otwarty plecak z wyrzuconymi
wszystkimi rzeczami. Po rozdzieleniu mtodziezy postanawiasz porozmawiaé
ze sprawca. Pokaz, jak przebiegataby twoja rozmowa.

- Wracajac z pracy zauwazasz na boisku bojke dwéjki uczniéw/uczennic twojej
szkoty. Zanim docierasz blizej jedna z oséb lezy juz na ziemi i jest kopana
przez druga. Po rozdzieleniu mtodziezy postanawiasz porozmawiaé z osobg
krzywdzona. Pokaz, jak przebiegataby Twoja rozmowa.

Po przeprowadzonym zadaniu prowadzacy/a przedstawia kilka zasad, ktére
moga pomoc w przeprowadzeniu rozméw zardwno ze sprawcami/spraw-
czyniami przemocy jak i z osobami krzywdzonymi. Nastepnie wspdlnie z grupa
omawia wczesniej pokazywane scenki, zastanawiajac sie czy zastosowano w nich
ponizsze zasady.

W rozmowie z osoba krzywdzona wazne sa:

- Zapewnienie poczucia bezpieczenstwa podczas rozmowy, odpowiednie
warunki (w osobnym pokoju, bez obecnosci osob niezwigzanych ze sprawa).

- Proste komunikaty i pytania: Co sie wydarzyto? Jak to pamietasz?
Jak sie czujesz teraz?

- Nazwanie sytuacji/uczu¢ ucznia/uczennicy - “Widze, Ze to co sie wydarzyto
byto dla Ciebie trudne”, “Stysze, Ze sie denerwujesz”



Co mozesz zrobi¢ w tej sytuacji? - propozycje ucznia/uczennicy, oraz prow-
adzacego/ej rozmowe.

Umodwienie sie na sprawdzanie planu dziatania - monitorowanie efektow/
realizacji

W rozmowie ze sprawca/sprawczynia przemocy:

->

->
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Zapewnienie poczucia bezpieczenstwa podczas rozmowy, odpowiednie
warunki (w osobnym pokoju, bez obecnosci oséb niezwigzanych ze spraws).

Cel - uswiadom mu/jej wage tego, co sie wydarzyto i dlaczego teraz roz-
mawiacie

Opisz zachowanie, ktore jest powodem rozmowy

Zapytaj o sytuacje, powody, motywacje, emocje jakie pojawiaty sie, zadawaj
pytania otwarte

Wystuchaj ucznia/uczennicy
Nie wyrazaj aprobaty dla zachowan agresywno-przemocowych
Omoéw skutki jego/jej postepowania

Pozwdl najpierw uczniowi/uczennicy samemu/samej znalez¢ rozwigzanie
sytuacji, naprowadzaj zamiast dawa¢ gotowe rozwigzania

Omoéw mozliwe spotkanie z rodzicem/opiekunem - zwrd¢ uwage, jak za-
reaguje uczen/uczennica

Pamietaj, zeby mowic¢ o konkretnym zachowaniu osoby, a nie o osobie np. Wy-

sypanie wszystkich rzeczy z jej plecaka na srodku korytarza to przemoc i sprawito jej

przykros¢ zamiast Jestes taki agresywny!! Nie widzisz, jak ona sie teraz czuje?!



5. Jak zapobiegac przemocy szkolnej?

Prowadzacy/a przedstawia uczestnikom/czkom spotkania ponizsze zasady:

>
->
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Reaguj na najmniejszy przejaw agresiji;

Rozdziel sprawce przemocy od osoby krzywdzonej, nie dgz do konfrontacji,
wystuchaj obu stron oddzielnie;

Przerywanie zachowan agresywnych - powiedz “Stop”;
Ocen sytuacje - mow o faktach, nie oceniaj osoby;
Odwotuj sie do zasad;

Wyraz swoje zdanie;

Zapowiedz konsekwencje - “powiadomie o tym rodzicéw/ wychowawce/
dyrekcje”;

Pozostan w kontakcie, az sytuacja sie ustabilizuje;

Unikaj zachowan i komunikatéw eskalujacych agresje - “Zaraz ja Cie uspoko-

»,

je..”;
Oferuj wsparcie zaréwno osobom krzywdzonym jak i sprawcom.

Dobrym sposobem jest réwniez cykliczna diagnoza potrzeb i sytuacji zwigzanych

z przemoca w szkole. Diagnoza taka moze odbywac sie z uzyciem anonimowych

ankiet dla uczniéw/uczennic oraz pracownikéw/czek i moze dotyczy¢ takich
tematoéw jak:

->
9

Wiedzy na temat zjawisk agres;ji i przemocy;

Najczesciej wystepujacych form agresji i przemocy w szkole, miejsc,
w ktérych do nich dochodzi,

Praktycznych umiejetno$ci wychowawczych nauczycieli, relacji miedzy nimi
a uczniami oraz poziomu integracji grona nauczycielskiego.

Aktualnie wykorzystywanych sposobéw rozwigzywania trudnosci

Istniejacych procedur i norm oraz ich faktycznej znajomosci i stosowania.

6. Podsumowanie zajeé, czas na pytania.



10.Efektywne wspieranie — gdzie kierowac uczniow

wymagajacych wsparcia.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 oséb
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy
Cele: Nauczyciel/ka wie, potrafi:

- Zna placéwki, do ktérych moze skierowac¢ mtoda osobe, ktéra wymaga
wsparcia specjalistycznego.

- Wymieni¢ numery, pod ktérymi uczer moze uzyskaé wsparcie.

- Jak przekazywac¢ mtodziezy wiedze dotyczaca mozliwosci uzyskania
przez nich wsparcia.

Metody: burza mdzgdw, pogadanka, praca w grupach

» Kto moze wnioskowac o udzielenie pomocy psychologicznej
dla ucznia/ uczennicy.

Prowadzacy/a prosi osoby uczestniczace w spotkaniu o odpowiedzi na powyzsze
pytanie, nastepnie zapisuje wszystko na tablicy/flipcharcie, oraz w razie potrzeby
uzupetnia o ponizsze:

rodzice ucznia/prawni opiekunowie;
sam uczen/ uczennica;
dyrektor szkoty;

>
>
N
- nauczyciele/ki prowadzacy zajecia oraz zatrudnieni w szkole specjalisci;
- higienista/ka szkolny/a;

- poradnia psychologiczno - pedagogiczna;

N

pomoc nauczyciela i asystent/ka nauczyciela/ wychowawcy $wietlicy lub
ucznia/uczennicy;

- pracownik socjalny;
- asystent rodziny;

- kurator sgdowy;
N

organizacje pozarzadowe lub instytucje dziatajgce na rzecz rodziny, dzieci
i mtodziezy.



2 + Placéwki, do ktérych mozna zgtosi¢ ucznia/uczennice wy-
magajacych wsparcia specjalistycznego:

Poradnie zdrowia psychicznego - miejsca, gdzie mozna zgtosi¢ sie w celu
odbycia konsultacji z psychologiem lub psychiatra. Czesto s3 zlokalizowane przy
szpitalach. W pilnych przypadkach zapewniajg przyjecie przez lekarza w chwili
zgtoszenia. Wystarczy ubezpieczenie w NFZ. Oferujg szeroki zakres wsparcia,
m.in. interwencje w kryzysie, diagnostyke zaburzen psychicznych, leczenie
zaburzen psychicznych, stresowych pourazowych, adaptacyjnych

Osrodki Interwencji Kryzysowej- miejsca, gdzie ze wsparcia mogg korzystac
osoby, ktére znalazty sie w nagtym lub przewlektym kryzysie psychicznym,
a w szczegolnosci:

- cztonkowie rodzin dotknietych przemocg domowa,

- rodziny w kryzysie,

- osoby przecigzone psychicznie, obarczone nastepstwami wielu trudnych
zdarzen w zyciu swoim i rodziny, zyjace w stanie przewlektego stresu,

- o0soby chcace popetni¢ samobdjstwo,

- osoby, ktére doswiadczyty i $wiadkowie wypadkéw drogowych, pozaréw,
katastrof przemystowych i naturalnych, zamachéw terrorystycznych, itd.,

- osoby, ktére doswiadczyty i Swiadkowie napadow, gwattéw i innych
przestepstw,

- bliscy oséb doswiadczajgcych wszystkich tych zdarzen.

Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla
dzieci i mtodziezy - s3 to poradnie pierwszego poziomu referencyjnego systemu
ochrony zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy. Celem ich funkcjonowania
jest zapewnienie przyjaznej, specjalistycznej opieki psychologicznej
i psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy jak najblizej ich miejsca
zamieszkania. Psycholog i psychoterapeuta powinien by¢ dostepny w srodowisku
dziecka. Mozna tam skorzystacé z bezptatnej (w ramach NFZ, bez skierowania)
pomocy psychologicznej, wsparcia psychoterapeuty i terapeuty Srodowiskowego.
Pomoc oferowana jest dla dzieci i mtodziez do 18 r.z, (jezeli jest to osoba uczaca
sie korzystac ze wsparcia do momentu ukonczenia szkoty ponadpodstawowe;j)



Poradnie psychologiczno-pedagogiczne - miejsca, ktére udzielajg pomocy
psychologicznej, pedagogicznej, oraz pomocy w wyborze kierunku ksztatcenia
i zawodu, udzielaja rodzicom i nauczycielom/kom pomocy psychologiczno-
pedagogicznej zwigzanej z wychowywaniem i ksztatceniem dzieci i mtodziezy,
a takze wspomagaja przedszkola, szkoty i placéwki w zakresie realizacji
zadan dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych. Publiczne poradnie
psychologiczno-pedagogiczne oferujg bezptatne wsparcie w zakresie m.in.
diagnozy, wydawania opinii i orzeczen dotyczacych ksztatcenia i wychowania
dzieci i mtodziezy, realizacji zadan profilaktycznych oraz wspierajacych
wychowawczg i edukacyjng funkcje przedszkola, szkoty i placowki,
w tym wspieranie nauczycieli/ek w rozwigzywaniu probleméw dydaktyczno-
wychowawczych

Placowki udzielajgce wsparcia w konkretnym miescie mozna wyszukaé na:
https:/zwijr.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe

3 » Telefony zaufania dla dzieci i mtodziezy

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, czynny 7 dni w tygodniu,
catodobowo Fundacja Dajemy Dzieciom Site

800121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, czynny 7 dni
w tygodniu, catodobowo

536 080 154 - Telefon Zaufania dla Mtodziezy, Rodzicéw i Nauczycieli Fundacji
Sempre a Frente czynny w dni powszednie w godzinach 13.00-15.00, email:
sempre@pomoc.org.pl

SOS


https://zwjr.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe

3 » Kto jest kim? Czym sie zajmuja poszczegélni specjalisci?

Psycholog

Psychiatra

Psychoterapeuta

» osoba, ktéra ukonczyta 5
letnie studia magisterskie
na kierunku: psychologia;

udziela pomocy psy-
chologicznej,konsultacji,
porad, moze zajmowac sie
psychoedukacja

do psychologa na NFZ
potrzebujemy skierowa-
nia, z wyjatkiem poradni
pierwszego poziomu
referencyjnego systemu
ochrony zdrowia psy-
chicznego dla dzieci

i mtodziezy

¥

¥

» lekarz/lekarka, osoba,
ktora ukonczyta
medycyne, a nastepnie
uzyskata specjalizacje

z zakresu psychiatrii;
moze wystawic recepte na
leki, zwolnienie lekarskie,
a jesli stan pacjenta/ki lub
sytuacja tego wymagaja to
skierowanie do szpitala;
do psychiatry (wtacznie

z zapisami na NFZ) nie jest
potrzebne skierowanie;

¥

¥

» osoba, ktdra ukonczyta
studia na kierunku
psychologia, pedagogika
lub pokrewnym, nastepnie
uczestniczyta w szkoleniu
psychoterapeutycznym
(zazwyczaj 4-5 letnim)

przeszta psychoterapie
witasng

moze leczy¢ uzaleznienia,
pomagacé w problemach

z przemoca, zaburzeniami
odzywiania lub innymi
problemach rodzinnych.
Prowadzi terapie grupowe
lub indywidualne dla
dzieci, mtodziezy badz
dorostych.

v

¥

do psychoterapeuty

w ramach NFZ potrzebne
jest skierowanie,

z wyjatkiem poradni
pierwszego poziomu
referencyjnego systemu
ochrony zdrowia
psychicznego dla dzieci

i mtodziezy
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