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scenariusz warsztatu modut IV ] szkota podstawowa ]

radze
sobie

Warsztat o odpornosci psychicznej: wspolna mapa zasobdw, strategie

radzenia sobie ze stresem wziete pod lupe i plan dziatania na trudna

sytuacje — z jasnym sygnatem, kiedy szuka¢ dalszej pomocy.

o czym naprawde jest ten warsztat

m z czego naprawde sktada sie odpornosé psychiczna
@ cztery obszary zasobow — od osobistych po regeneracje

@ strategia pod lupa: kiedy pomaga, kiedy przestaje

@ plan dziatania i moment, w ktorym potrzebna jest pomoc

przebieg — 7 czesci szerokos¢ = czas trwania
10° 20' 5’ 25’ 20’ 5’ 5’
( N N ~\
90 & Vii-VIli
minut warsztatu obszary zasobow klasy szkol podstawowych
odpornosci
\. J \\ J \\ J

0 min c———— 90 min



dla prowadzgcego

zanim zaczniesz

czas trwania grupa odbiorcéw miejsce w serii
90 minut uczniowie klas VII-VIII szkét modut IV
podstawowych
cele warsztatu

po zakonczeniu zajec uczestnik:

rozumie, czym jest odpornosé psychiczna;

rozpoznaje czynniki, ktore moga wzmacniac jego zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem;

zna rozne strategie radzenia sobie ze stresem i rozumie, ze ich skutecznosc zalezy od sytuacji;
potrafi elastycznie dobierad strategie radzenia sobie do rodzaju trudnosci;

rozpoznaje sytuacje, w ktérych wtasne sposoby radzenia sobie mogg by¢ niewystarczajace;
zna podstawowe zasady reagowania w sytuacjach kryzysowych;

rozumie znaczenie korzystania ze wsparcia innych osob i specjalistow;

rozumie role Rowiesniczych Sieci Wsparcia w budowaniu bezpiecznej spotecznosci szkolne;.

materiaty

O komputer i projektor O prezentacja multimedialna

(O arkusz papieru lub tablica O markery

O karty strategii do ¢wiczenia ,strategia pod O karty sytuacji do ¢wiczenia ,plan
lupa” dziatania”

O ankiety ewaluacyjne

Karty strategii i karty sytuacji znajdziesz w komplecie kart pracy — wydrukuj je

przed zajeciami, kazda grupa pracuje na wtasnym egzemplarzu.
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siedem czesci - jeden mini-wykiad - trzy déwiczenia

plan na 90 minut

0:00 powitanie i ustalenie zasad wspotpracy 10 min

0:10 éwiczenie ,,mapa odpornosci” 20 min

z czego sklada sie odpornos¢ psychiczna — mapa mysli

0:30 czym jest odpornosé psychiczna? 5 min

mini-wyktad: definicja + cztery obszary zasobodw

0:35 ¢wiczenie ,,strategia pod lupa” 25 min

glosowanie + analiza czterech strategii w grupach

1:00 ¢wiczenie ,plan dziatania” 20 min

co moze poméc w trudnej sytuacji — praca na kartach

1:20 réwiesnicze sieci wsparcia 5 min
1:25 podsumowanie i miejsca wsparcia 5 min
0:00 — start 1:30 — koniec, czyli réwno podéittorej godziny
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powitanie i ustalenie zasad wspotpracy 10 minut

cel - stworzenie bezpiecznej atmosfery sprzyjajacej aktywnemu udziatowi uczestnikow.

krotkie przedstawienie celu i przebiegu warsztatu;
wspolne ustalenie zasad obowigzujgcych podczas zajed;

zapisanie zasad na arkuszu lub tablicy i pozostawienie ich w widocznym miejscu przez caty
warsztat.

pytanie do grupy

»CO powinno obowigzywacé podczas naszego spotkania, aby kazdy czut sie

bezpiecznie i swobodnie?”

pl’ZVkl‘BdOWG zasady jezeli grupa nie wskaze wszystkich — uzupeinij liste

= stuchamy siebie nawzajem = nie oceniamy wypowiedzi innych

= kazdy ma prawo odmdéwié¢ odpowiedzi = szanujemy rézne opinie

= modwimy o zachowaniach, nie o = zachowujemy poufnosé osobistych
osobach historii

= aktywnie uczestniczymy w ¢wiczeniach

mapa odpornosci 20 minut

cel - rozwijanie swiadomosci czynnikow i zasobow wspierajacych odpornosc psychiczna
— co pomaga radzic¢ sobie z trudnosciami.

zapisz na $rodku tablicy hasto ODPORNOSC PSYCHICZNA:;

zbieraj propozycje uczestnikow i zapisuj je wokot hasta — powstaje wspdlna mapa mysli.

pytanie do grupy

»Z €zego, waszym zdaniem, sktada sie odpornos¢ psychiczna? co cztowiek powinien

mieé, umieé lub robié, zeby tatwiej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami?”
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czes¢c 2 + po zebraniu propozycji na mapie

moderowana dyskusja

pytania do dyskusji

= ktdre z tych rzeczy mozemy rozwijaé? = ktore zalezg od nas, a ktére mozemy
znalez¢ w otoczeniu?

= Cco moze pomdc, kiedy jeden z zasobdw = czy odpornos¢ psychiczna moze
przestaje wystarczaé? wygladac inaczej u réznych osdéb?

= czy osoba odporna psychicznie moze = co sie wydarzy, jesli ktos radzi sobie
potrzebowad pomocy? zawsze w ten sam sposdb?

na koniec — kazdy uczestnik wskazuje trzy elementy mapy, ktdre jego zdaniem sg
szczegdlnie wazne w trudnej sytuacji, i krotko uzasadnia wybor.

podsumowanie — podkresl, Ze:

= odpornosc psychiczna nie jest jedng cecha ani umiejetnoscia;

tworzg jg rézne zasoby: osobiste, spoteczne i zwigzane z codziennym
funkcjonowaniem;

= odpornosé mozna rozwijaé poprzez zdobywanie do$wiadczen, rozwijanie umiejetnosci i
korzystanie ze wsparcia;

= wazne jest nie tylko posiadanie zasobdw, ale rozpoznawanie, czego potrzebujemy w
danej sytuacji;

= odpornosé psychiczna nie oznacza koniecznosci samodzielnego radzenia sobie ze
wszystkim.

czym jest odpornos< psychiczna? mini-wykiad - & minut

definicja do przekazania grupie

Odpornosé psychiczna to zdolnosé do radzenia sobie z trudnymi sytuacjami,

adaptowania sie do zmieniajacych sie warunkow oraz stopniowego odzyskiwania
rownowagi po doswiadczeniu trudnosci.
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czesé¢ 3 - mini-wyklad — ciqg dalszy

czym odpornosc¢ nie jest — i skad jg brad

odpornos$¢ psychiczna nie oznacza:

braku stresu i trudnych emog;ji niewrazliwosci ciagtego optymizmu
radzenia sobie ze wszystkim samodzielnie

szybkiego powrotu do réwnowagi po trudnym doswiadczeniu

\ J

Zasoby wspierajace odpornosé mozna uporzadkowadé w czterech obszarach:

4 N\
obszar 1 obszar 2
zasoby osobiste relacje i wsparcie
doswiadczenia, umiejetnosci, mocne strony, bliskie osoby, poczucie przynaleznosci i mozliwos$¢
poczucie sprawczosci i elastycznogé poproszenia 0 pomoc

. J

obszar 3 obszar 4

dziatanie i adaptacja regeneracja

planowanie, szukanie rozwigzan i zmiana sposobu sen, odpoczynek, ruch i dbanie o podstawowe
dziatania, gdy dotychczasowy nie przynosi efektu potrzeby organizmu

podkresl: odpornosé psychiczna wymaga korzystania z réznych zasobéw — w zaleznosci od
sytuacji.
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strategia pod lup3a 25 minut

cel -» zwiekszanie samoswiadomosci wtasnych sposobdw reagowania na stres oraz

rozpoznawanie, kiedy strategia pomaga, a kiedy warto siegna¢ po inna.

Odczytuj kolejne stwierdzenia. Uczestnicy dobrowolnie gtosuja przez podniesienie reki —

nie musza gtosowac ani uzasadnia¢ odpowiedzi.

czesto czasami rzadko

zdarza mi sie tak zalezy od sytuacji raczej tak nie reaquije
reagowacd

stwierdzenia do odczytania
kiedy cos mnie stresuje, odktadam to na pdzZniej.
kiedy jestem przecigzony/-a, potrzebuje pobyc chwile sam/-a.
kiedy mam problem, szukam kogos, z kim moge o nim porozmawiac.
kiedy cos mnie stresuje, probuje zajac sie czyms innym.
kiedy mam duzo do zrobienia, prébuje zrobié jeszcze wiecej.
kiedy nie wiem, co zrobi¢, szukam informacji lub pytam kogos o rade.

kiedy jestem zestresowany/-a, trudno mi odpoczac, dopoki nie skorcze

wszystkiego.

kiedy dotychczasowy sposdb nie dziata, probuje zrobi¢ cos inaczej.

Po gtosowaniu zapowiedz prace w grupach: kazda wezmie jedng strategie pod

lupe — bez oceniania jej jako ,dobrej” lub ,ztej".
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czes¢ 4 - praca w grupach na kartach strategii

cztery strategie pod lupa

podziel uczestnikow na 4-5-osobowe grupy;
kazda grupa otrzymuje karte pracy z jedng strategig radzenia sobie ze stresem;

grupy odpowiadaja na trzy pytania i przedstawiajg wnioski na forum.

dziatanie odktadanie odwracanie szukanie
uwagi wsparcia

4 N ' N\ - N
pytanie 1 pytanie 2 pytanie 3
kiedy ta strategia kiedy moze przestac co mozna zrobié, jesli
moze byé pomocna? pomagadé? przestaje dziatac?

\ J \ J \ J

podkresl: zadaniem grup nie jest ocenienie strategii jako ,dobrej” lub ,ztej”, ale

okreslenie, w jakich warunkach wspiera radzenie sobie, a kiedy staje sie mnigj

skuteczna.

omowienie — podsumuj odpowiedzi, uwzgledniajaqc:

= kazda strategia moze by¢ pomocna w okreslonych sytuacjach — zadna nie dziata

zawsze i dla kazdego;
= znaczenie ma nie tylko to, co robimy, ale rowniez efekt naszego dziatania;

» strategia moze przestac pomagad, jesli stosujemy jg zbyt czesto lub w sytuacji, do
ktorej nie pasuje;

» kiedy dotychczasowy sposdb nie dziata, warto sprébowac innego lub potgczyd kilka
strategii;

= korzystanie ze wsparcia innych 0sob jest waznym sposobem radzenia sobie ze

stresem;

= rozwijanie odpornosci to poszerzanie repertuaru sposobow radzenia sobie i

elastyczne dopasowywanie ich do sytuacji.

. J
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plan dziatania — co moze pomodc w trudnej sytuacji?

20 minut

cel - rozpoznawanie potrzeb osoby w trudnej sytuacji, planowanie adekwatnych

dziatan i rozpoznawanie momentu, w ktorym potrzebne jest dodatkowe

wsparcie.

Podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe grupy i rozdaj karty z opisami sytuacji. Zadaniem

grup jest stworzenie krotkiego planu dziatania dla bohatera.

sytuacja 1

Ola ma w najblizszym tygodniu trzy sprawdziany i duzy projekt do oddania.
Od kilku dni $pi mniej, trudno jej sie skupic¢ i ma poczucie, ze nie zdgzy ze
wszystkim. Zaczyna odktadad nauke, bo sama mysl o ilosci materiatu

powoduje u niej stres.

sytuacja 2

Michat od kilku tygodni ma coraz mniej energii. Przestat chodzi¢ na treningi,
rzadziej spotyka sie ze znajomymi i coraz czesciej nie chce wychodzi¢ z
domu. Méwi, ze ,nic mu sie nie chce” i nie widzi sensu w zajmowaniu sie

rzeczami, ktdre wczesniej sprawiaty mu przyjemnosc.

sytuacja 3

Kuba bardzo stresuje sie odpowiedziami i wystgpieniami przed klasa. Przed
kazdym wystgpieniem ma trudnosci ze snem, boli go brzuch i zaczyna
mysled o tym, zeby nie przyjs¢ do szkoty. Prébowat unikad takich sytuaciji,

ale stres z kazdym wystgpieniem jest wiekszy.

sytuacja 4

Maja poktdcita sie z najblizszymi kolezankami i od kilku tygodni sytuacja sie
nie poprawia. Na grupowym czacie pojawiajg sie komentarze na jej temat, a
dziewczyny przestajg jg zapraszac¢ do wspolnych aktywnosci. Maja unika

szkoty w dni, kiedy ma z nimi lekcje.

grupy zapisujg odpowiedzi w formie schematu

problem

- pierwszy krok - potrzeba - wsparcie -

kiedy szukaé dalszej pomocy

fundacja podéttorej minuty - radze sobie S.
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czesé 5 - pytania na kartach pracy i omdéwienie

piec pytan planu dziatania

co sie dzieje? — co jest obecnie najwieksza trudnosciag?

pierwszy krok — co bohater moze zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

czego potrzebuje? — czego moze potrzebowad, zeby lepiej poradzi¢ sobie z sytuacja?

kto lub co moze pomadc? — z jakich osdéb, zasobdw lub form wsparcia moze skorzystaé?

kiedy potrzebna jest dodatkowa pomoc? — po czym rozpoznad, ze sytuacja przekracza
mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie?

po prezentacjach — pytania do dyskusji

dlaczego wybraliscie wtasnie ten pierwszy krok? - dlaczego ta osoba potrzebuje

takiego wsparcia? - po czym rozpoznad, ze potrzebna jest pomoc dorostego lub

specjalisty?

oméwienie — podkresl, ze:

w trudnej sytuacji pomocne jest skupienie sie na jednym konkretnym kroku;
plan dziatania moze obejmowad wtasne dziatania i korzystanie ze wsparcia innych;
nie kazda trudnos¢ mozna rozwigzac¢ samodzielnie;

jezeli trudnosé utrzymuije sie, nasila lub znaczaco wptywa na codzienne funkcjonowanie
— warto witaczy¢ dodatkowe wsparcie;

elastyczne radzenie sobie to gotowosc¢ do zmiany dziatania, gdy dotychczasowe nie
przynosi efektu;

w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia potrzebna jest pilna pomoc osoby doroste;j i
odpowiednich stuzb.

fundacja podéttorej minuty - radze sobie S.
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rowiesnicze sieci wsparcia 5 minut

Rowiesnicze Sieci Wsparcia opierajg sie na zatozeniu, ze mtodzi ludzie moga wzajemnie
wspierad sie poprzez codzienne dziatania, zyczliwe relacje i inicjatywy na rzecz swojej
spotecznosci szkolnej. W ramach projektu szkota otrzymata zestaw materiatow ,uczniowie
dla uczniow”: krotkie scenariusze warsztatow i aktywnosci peer-to-peer do wykorzystania na

godzinach wychowawczych, spotkaniach samorzgdu uczniowskiego i przy innych dziataniach

szkolnych.

jak uczniowie mog3q sie angazowad

prowadzac krétkie warsztaty i aktywnosci dla réwiesnikdw na podstawie materiatéw
przekazanych szkole;

inicjujac dziatania promujgce zyczliwosc, konstruktywny dialog i wzajemny szacunek;
wspierajac integracje nowych ucznidw oraz oséb z trudnosciami w relacjach;

organizujac oddolne inicjatywy wzmacniajgce poczucie przynaleznosci w spotecznosci

szkolnej;

zachecajac rowiesnikow do korzystania ze wsparcia i kierujgc ich do osoby dorostej, gdy

sytuacja tego wymaga.

przyktadowe inicjatywy

warsztat peer-to-peer
dla klasy

akcja promujaca
zyczliwa komunikacje

inicjatywa integracyjna
dla nowych uczniéw

skrzynka zyczliwosci /
dobrego stowa

akcja ,,nikt nie siedzi

”

sam

szkolna kampania o
zdrowiu psychicznym

wazne: Rowiesnicze Sieci Wsparcia nie zastepujg pomocy psychologa, pedagoga ani

innych specjalistow. Ich celem jest wzmacnianie kultury wzajemnego wsparcia,

rozwijanie odpowiedzialnosci za spotecznosc szkolng i zachecanie ucznidw do dziatan na

rzecz dobrostanu réowiesnikdw.
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(' podsumowanie

¥ krétko podsumuj najwazniejsze wnioski z warsztatu;

" podziekuj za aktywny udziat, rozdaj i zbierz ankiety ewaluacyjne.

gdzie szukaé wsparcia

Przypomnij, ze w sytuacji trudnosci emocjonalnych lub problemoéw w relacjach warto zwrdcié sie o pomoc
do zaufanych osdb dorostych: rodzicéw, opiekunéw, wychowawecy, pedagoga lub psychologa szkolnego.
Dostepne s tez anonimowe formy wsparcia:

4 ) 4 ) 4 )

116 1M 800121212 12

telefon zaufania dla dzieci i

dzieciecy telefon zaufania numer alarmowy
mtodziezy rzecznika praw dziecka bezposrednie
bezptatny - anonimowy - zagrozenie zycia

bezptatny - czynny calq dobe

telefon i online lub zdrowia

péttorej
minuty

2 Ministerstwo
N Edukacji Narodowej
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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