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scenariusz warsztatu modut V [ szkota ponadpodstawowa ]

wspieram
i reaguje

Warsztat o stygmatyzacji i wspieraniu: fakty i mity o zdrowiu psychicznym,

jezyk, ktory nie rani, plan wspierajacej reakcji i mapa form pomocy — od

rozmowy z bliskg osobg po numer 112.

o czym naprawde jest ten warsztat
m fakty i mity o zdrowiu psychicznym

@ jezyk, ktory wspiera zamiast stygmatyzowac

@ co naprawde pomaga, gdy komus jest trudno

@ mapa wsparcia — kto, kiedy i w czym pomoze

przebieg — 7 czesci szerokos¢ = czas trwania
L 2 3 4 S 6 7
10° 15’ 15’ 20’ 20’ 5’ 5’
( N\ ( N\ ™\
90 8 szkoty
minut warsztatu form wsparcia na ponadPOdStawowe
mapie pomocy grupa odbiorcow
\. J \\ J \\ J

0 min c——— 90 min



dla prowadzgcego

zanim zaczniesz

czas trwania grupa odbiorcéw miejsce w serii
90 minut uczniowie szko6t modut V
ponadpodstawowych
cele warsztatu

po zakonczeniu zajec uczestnik:

rozumie, czym jest stygmatyzacja w obszarze zdrowia psychicznego i rozpoznaje jej przejawy;

rozpoznaje stereotypy i uproszczenia dotyczgce zdrowia psychicznego oraz potrafi je
zakwestionowad;

rozumie, jak jezyk i zachowania innych moga wptywad na osoby doswiadczajgce trudnosci
psychicznych;

zna podstawowe zasady wspierajgcego reagowania wobec osoby doswiadczajgcej trudnosci;

rozwija postawy prospoteczne: empatie, uwaznosc na potrzeby innych i gotowos¢ do
adekwatnego wsparcia;

zna podstawowe formy pomocy i wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego;

potrafi rozpoznad, kiedy zacheci¢ osobe do skorzystania z pomocy dorostego, specjalisty lub
instytucji;

rozumie, ze korzystanie z pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej nie jest powodem do
wstydu;

zna role Rowiesniczych Sieci Wsparcia w budowaniu kultury wzajemnej troski i reagowania.

materiaty

O komputer i projektor prezentacja multimedialna

(O arkusz papieru lub tablica markery

O karty pracy ,jezyk ma znaczenie” karty ,,co naprawde pomaga?”

O 00 0O

O kartki do ¢éwiczenia ,poznaj swoje ankiety ewaluacyjne

wsparcie”

Wszystkie karty do éwiczen tego modutu znajdziesz w komplecie kart pracy —

wydrukuj je przed zajeciami, kazda grupa pracuje na wtasnym egzemplarzu.
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siedem czesci - cztery c¢wiczenia

plan na 90 minut

0:00 powitanie i ustalenie zasad wspotpracy 10 min

0:10 ¢wiczenie ,,co naprawde o tym wiemy?” 15 min

gtosowanie fakt / mit / to zalezy

0:25 ¢wiczenie ,,jezyk ma znaczenie” 15 min

praca w grupach na kartach z wypowiedziami

0:40 ¢wiczenie ,,co naprawde pomaga?” 20 min

plan wspierajgcej reakcji na trzy sytuacije

1:00 ¢wiczenie ,,poznaj swoje wsparcie” 20 min

mapa form pomocy + ,reklamy” w grupach

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;
wspdlne 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 obowigzywac podczas naszego spotkania, aby kazdy czut sie

bezpiecznie i swobodnie?”

przykiadowe zasady jezeli grupa nie wskaze wszystkich — uzupeinij liste
= Stuchamy siebie nawzajem = Nie oceniamy wypowiedzi innych
= kazdy ma prawo odmowic » Szanujemy rozne opinie
odpowiedzi
= mowimy o zachowaniach, nie o » zachowujemy poufnosé osobistych
osobach historii

= aktywnie uczestniczymy w
¢wiczeniach

co naprawde o tym wiemy? 15 minut

cel - rozpoznawanie stereotypow i mitdw o zdrowiu psychicznym oraz krytyczne
analizowanie informacji.

Przedstawiaj kolejne stwierdzenia (nastepna strona). Uczestnicy gtosujg przez podniesienie
reki, a po kazdym stwierdzeniu popros$ o krotkie uzasadnienie wyboru.

Fakt to zalezy
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czes¢ 2 - stwierdzenia do odczytania grupie

dziewied stwierdzen pod gtosowanie

osoba, ktora ma problemy ze zdrowiem psychicznym, moze jednoczesnie dobrze

funkcjonowad w szkole i miec¢ dobre relacje z innymi.

osoby zmagajace sie z depresjg sa caty czas smutne.

gdy ktos zartuje ze swoich problemow, oznacza to, ze nie sq one az tak powazne.
trudnosci psychiczne zawsze sq wynikiem konkretnego wydarzenia.

psychiatra moze przepisac leki.

mowienie o czyjejs diagnozie przy innych osobach moze by¢ naruszeniem jej

prywatnosci.
powiedzenie dorostemu o powaznym problemie réwiesnika jest zdradga zaufania.
nie kazdy kryzys psychiczny oznacza zaburzenie psychiczne.

nie zawsze najlepsza pomoca jest udzielenie komus rady.

pytanie do uczestnikow

»Z jakimi mitami dotyczacymi zdrowia psychicznego sie spotkaliscie?”

omowienie — uporzqgdkuj najwazniejsze informacije:

trudnosci psychiczne moga miec rézne nasilenie i rézny wptyw na codzienne

funkcjonowanie;

= nie mozna oceniac stanu psychicznego wytgcznie na podstawie wygladu lub

pojedynczego zachowania;

= korzystanie z pomocy psychologicznej, pedagogicznej czy psychiatrycznej nie jest

powodem do wstydu;

= stereotypy mogg prowadzi¢ do wysmiewania, izolowania, bagatelizowania

problemoéw lub unikania szukania pomocy;

= wspierajgca postawa nie wymaga specjalistycznej wiedzy ani znajomosci wszystkich

odpowiedzi.
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jezyk ma znaczenie 16 minut

cel - swiadomosc¢ wptywu jezyka na postrzeganie osob z trudnosciami psychicznymi i

¢wiczenie komunikacji, ktdra nie wzmacnia stygmatyzagji.

Podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje karte pracy z

zestawem wypowiedzi:

wypowiedzi na kartach pracy
»,Ona jest po prostu przewrazliwiona.” »Przestan sie nad sobga uzalaé.”

»Kazdy ma problemy, trzeba sobie »,0n jest jakis psychiczny.”

jakos radzié.”

»Nie wiem, co powiedzied, ale widze, ze  ,Jesli chcesz, mozemy poszukac kogos,

ostatnio jest Ci trudno.” z kim mozesz o tym porozmawiac.”

- N N \
zadanie 1 zadanie 2 zadanie 3
wskazcie okreslcie, dlaczego przeksztatccie
wypowiedzi, ktore moga by¢ wybrane wypowiedzi
moga wzmachiaé niepomocne w bardziej
stygmatyzacje wspierajace

. ) ) \ )

Na koniec grupy przedstawiajg swoje propozycje na forum.

omowienie — podkresl, ze:

jezyk wptywa na sposdb, w jaki postrzegamy osoby doswiadczajgce trudnosci;

warto unikac etykietowania i sprowadzania osoby do jej trudnosci lub diagnozy;

wspierajgcy komunikat koncentruje sie na osobie, jej doswiadczeniu i potrzebach;

nie trzeba znac rozwigzania problemu, aby odpowiedzie¢ z empatia i szacunkiem;

wazne jest unikanie bagatelizowania, oceniania i udzielania nieproszonych rad.
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co naprawde pomaga? 20 minut

cel - rozpoznawanie potrzeb drugiej osoby, planowanie wspierajacej reakgji i

rozwijanie postaw prospotecznych.

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

sytuacia 1 kolezanka mowi, ze od kilku tygodni czuje sie bardzo przecigzona i coraz

trudniej jest jej normalnie funkcjonowacd.

sytuacia 2 kolega mowi, ze zaczat spotykac sie z psychologiem i nie chce, zeby inni

sie o tym dowiedzieli.

sytuacia 3 znajoma coraz czesciej wycofuje sie ze wspolnych aktywnosci i mowi, ze

ostatnio ,nie ma na nic sity”.

zadanie dla grup

,»CO mozemy jako rowiesnicy zrobi¢ w tej sytuacji?” — grupy zapisuja 3-5

konkretnych dziatan.

grupy ustalajqg:

= jak mozna rozpoczac rozmowe z tg co powiedziec lub zrobi¢, zeby okazad

osoba; wsparcie;

= czego lepiej nie méwic ani nie robic; = czy ijak zachecic¢ osobe do

skorzystania z pomocy;

» kiedy warto wtaczy¢ zaufang osobe
dorosta lub specjaliste.
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czes¢ 4 - prezentacje grup i omdwienie

wspieranie krok po kroku

po kazdej prezentacji mozesz dopytac

co sprawia, ze ta reakcja moze by¢ pomocna? - czy wystarczy wsparcie

rowiesnicze? - czego nalezy unikaé? - kiedy warto wtaczy¢ osobe dorosta

lub specjaliste?

omowienie — wspieranie drugiej osoby moze obejmowac:

= Zauwazenie, ze ktos moze doswiadczad trudnosci;

« spokojne zapytanie o samopoczucie i gotowosc¢ do rozmowy;

= Uuwazne wystuchanie — bez oceniania i bagatelizowania;

» USzanowanie granic i prywatnosci drugiej osoby;

= zachecenie do skorzystania z odpowiedniego wsparcia;

= pomoc w znalezieniu osoby lub miejsca z profesjonalng pomoca;

= witagczenie zaufanej osoby dorostej, gdy sytuacja przekracza mozliwosci

pomocy rowiesniczej lub pojawia sie zagrozenie zdrowia lub zycia.

podkresl: wspieranie nie oznacza przejmowania odpowiedzialnosci za

problem drugiej osoby ani samodzielnego rozwigzywania kryzysu.
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pOznaj swoje wsparcie

cel - wiedza o dostepnych formach wsparcia zdrowia psychicznego i rozpoznawanie, kiedy i z jakiej
pomocy warto skorzystaé.

Na poczatek krétko przedstaw osiem podstawowych form wsparcia — czym sie zajmujg i kiedy mozna sie do
nich zwrdcic:

& N a N\
réwiesnik / bliska osoba zaufany dorosty
moze wystuchad, okazad wsparcie i pomdc zrobic pomoze znalez¢ odpowiednia forme pomocy i wesprze
pierwszy krok w kontakcie ze specjalista
. J . J
< N\ N\
psycholog szkolny / pedagog psycholog
wspiera w trudnosciach zwigzanych z emocjami, pomaga rozumied trudnosci, emocje i zachowanie;
relacjami i funkcjonowaniem w szkole prowadzi konsultacje i diagnoze psychologiczna
\ J \, J
4 N 4 '
psychoterapeuta lekarz / lekarz psychiatra
prowadzi psychoterapie ukierunkowang na prace nad ocenia stan zdrowia psychicznego, diagnozuje i leczy —
trudnos$ciami zdrowia psychicznego takze farmakologicznie, jesli to wskazane
. J . J
4 N
telefon / linia wsparcia
umozliwia rozmowe i wsparcie takze wtedy, gdy trudno stuzy sytuacjom bezposredniego zagrozenia zdrowia lub
zrobié pierwszy krok osobiécie zycia
. J
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czes¢ 5 - cwiczenie w grupach na kartach do wyciecia

minutowa ,,reklama” pomocy

podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe grupy — kazda losuje jedng forme wsparcia;

grupa wciela sie w wylosowang role i przygotowuje krotka ,reklame” swojej formy

pomocy;

kazda grupa ma minute na prezentacje — mowi w pierwszej osobie; po prezentacji

mozesz uzupetnic¢ informacje lub sprostowac niescistosci.

- N N N
pytanie 1 pytanie 2 pytanie 3
kim jestem i w czym kiedy warto sie do dlaczego warto
moge pomaoc? mnie zwrocié? wtasnie ze mnie
skorzystaé?
. ) \ )

przykiad rozpoczecia

»Jestem psychologiem. Mozesz przyjs¢ do mnie, kiedy...”

oméwienie — podkresl, ze:

= rozne formy pomocy majg rozne zadania i kompetencje — nie ma jednej

odpowiedniej dla kazdej sytuacji;
» mozna korzystac z kilku zrodet wsparcia jednoczesnie;

= jesli nie wiemy, do kogo sie zwrdcic, dobrym pierwszym krokiem jest rozmowa z

zaufang osobg dorostg;

= warto siegac po specjalistyczng pomoc niezaleznie od tego, czy problem wydaje sie

~Wystarczajgco powazny” — potrzeba wsparcia jest wystarczajagcym powodem;

= W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia potrzebna jest szybka

pomoc interwencyjna.
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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: Réwiesnicze 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 zwrdécié sie o pomoc

do zaufanych osdéb dorostych: rodzicdw, opiekundw, wychowawcy, pedagoga lub psychologa szkolnego.

Dostepne s tez anonimowe formy wsparcia:

e N\ ™\
telefon zaufania dla dzieci i dZieCiQCY telefon zaufania numer alarmowy
mtodziezy rzecznika praw dziecka bezposrednie
bezptatny - anonimowy - zagrozenie zycia

tat 0 1 .

telefon i online bezpiatny czynny caiq dobe lub zdrowia

\. / \\ J/
(] (]
potrzeba wsparcia to wystarczajacy -
2 4 s . e . @0y
powod, zeby po nie siegnac.
Ministerstwo
N Edukacp Narodowej
» NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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