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Program ,Dziataj/Rozmawiaj!” bazuje na czterech fundamentalnych zatozeniach:

1. Uznanie, ze sytuacja mfodziezy jest trudna, a kryzys zdrowia psychicznego nie jest mitem. Jest
realnym problemem, z ktérym nalezy sie zmierzy¢ w srodowisku szkolnym.

2. Zachecenie cafej spotecznosci szkolnej do rozmowy o problemach, zaréwno pomiedzy
réwiesnikami, jak i na styku Swiata uczniowskich problemoéw i pomocy oséb dorostych.

3. Przekazanie wiedzy na temat zrédet i form wsparcia - zaréwno kolezeriskiego, jak i profesjo-
nalnego. Mapowanie zasobow, odkrywanie tego, co juz istnieje w otoczeniu ucznia, ale czesto
trudno z tego skorzystac.

4. Rozwijanie praktycznej umiejetnosci prowadzenia wspierajgcej rozmowy. Rozwijanie spotec-
znej i indywidualnej empatii w dziataniu.

Pomoc réwiesnicza polega na tym, ze odpowiednio przygotowany uczen moze wspierac innych
ucznidw, ktérzy znajda sie w trudnych sytuacjach kryzysowych. Wazne jest, ze uczniowie nie
zastepujg dorostych ani profesjonalnych specjalistow, ale mogg byc¢ pierwszymi osobami, ktére
zauwazg potrzebe wsparcia rowiesnika.

Dzieki swojemu zrozumieniu probleméw miodziezy i Twojemu wsparciu mogg szybko zareagowac
i zaoferowac pomoc. Moze ona obejmowac prowadzenie rozmow, okazywanie empatii i udzielanie
cennych informacji na temat dostepnych zrédet pomocy. Wszystko to pomaga dorostym nauczycie-
lom i rodzicom dziatac skuteczniej podczas pomocy dzieciom w kryzysach.

JesteSmy wdzieczni za Twoje zaangazowanie w program i cieszymy sie, ze jestes gotow rozwijac
swoje umiejetnosci na naszych szkoleniach, ktére rozpoczynajg sie od materiatéw e-learningowych.
Razem mozemy udziela¢ wsparcia w sposob odpowiedzialny i bezpieczny. Dziekujemy Cil
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Czes$é 1. Wiedza o kryzysach

Wyniki badan z projektu EZOP I, przeprowadzonego przez Instytut Psychiatrii i Neurologii (IPiN), ujawniaja, ze
ponad 25% Polakdw, co stanowi ponad osiem miliondw 0sob, w pewnym momencie swojego zycia zmaga sie z
réznymi zaburzeniami psychicznymi. Niestety, tylko 16% z tych osdb zdecydowato sie na skorzystanie z pomocy
psychiatrycznej lub psychologicznej. Warto zaznaczy<, ze zaburzenia rozwoju psychicznego wptywajg na ponad
400 tys. najmtodszych dzieci (do 6. roku zycia). To takze doswiadczenie co 6smego dziecka w wieku 7-17 lat, co
oznacza, ze dotyka ono ponad pot miliona dzieci i mtodziezy. Oznacza to, ze w kazdej klasie szkolnej mogg uczyc
sie 3-4 osoby doswiadczajace zaburzen psychicznych.

Badania wskazujg, ze okoto 7% dorostej populacji, co stanowi okoto 2 min 215 tys. 0sob, doswiadcza napadow
leku o charakterze panicznym, a okoto 1,2% populacji spetnia kryteria diagnozy zaburzenia lekowego z napadami
paniki. W trakcie catego zycia zaburzenie depresyjne przezywa okoto 3,85% dorostej populacji w Polsce, co prze-
ktada sie na okoto 1 min 213 tys. osdb.

Nalezy podkresli¢, ze zaburzenia psychiczne nie stanowig jedynie problemu epidemiologicznego, ale majg takze
istotne konsekwencje spoteczne. Wazne jest, aby zrozumiec, jak powszechne sg te wyzwania i jak istotne jest pod-
jecie dziatan na rzecz poprawy psychicznej opieki zdrowotnej w Polsce, wigcznie z eliminacjg stygmatyzacji tych
problemow i zachecaniem do skorzystania z pomocy specjalistow.

Kryzys moze mie¢ u nastolatkéw rézne formy
— CzZgsto jest maskowany innymi zachowaniami

Neurobiologia mézgu nastolatka

Mozg nastolatka to fascynujgcy obszar badan neurobiologicznych, ktory stawia wiele pytan i wyzwan wsrod osob
dorostych w otoczeniu mtodego cztowieka. W trakcie dynamicznego okresu dojrzewania, ktory przypada na wiek
12-17 lat, zachodzg istotne zmiany w strukturze i funkcji mozgu. Oto kilka kluczowych cech zmian neurobiolo-
gicznych:

Mdzg nastolatka jest niezwykle plastyczny, co oznacza, ze nadal jest w trakcie
ksztaftowania sie. Tworzg sie liczne nowe potgczenia nerwowe, a niepotrzebne
zostajg eliminowane. Stanowi to podstawe uczenia sie i dostosowywania do
zmian w srodowisku. Powoduje takze zmiennos¢ poznawczg, niezdecydowan-
ie i ciggte zmiany potrzeb u nastolatkdow.

Plastyczno$¢ mézgu:

W okresie nastoletnim obserwuje sie intensywny rozwdj kory mozgowej,
odpowiedzialnej za myslenie abstrakcyjne i przyczynowo-skutkowe, pla-
nowanie, kontrole impulséw i rozwigzywanie probleméw. Moze to wptywac na
zdolnosci poznawcze i umiejetnosci analityczne ucznidw, a takze na rozumi-
enie procesow spofecznych i obnizone poczucie odpowiedzialnosci za swoje
dziatania.

Rozwdj kory mézgowej:



Hormony i emogje:

Neuroprzekazniki i ko-
munikacja miedzy
neuronami:

1 Dopamina

jest zwigzana z przyjemnoscig i nagroda, co
moze wptywac na motywacje do nauki i osigga-

nia celdw,

3  Noradrenalina

Hormonalne zmiany w okresie dojrzewania moga wptywac na emodje i zach-
owania nastolatkdéw. Dorosli powinni by¢ swiadomi tych zmian i okazywac zro-
zumienie, pomagajac uczniom radzi¢ sobie z trudnymi stanami emocjonal-
nymi i impulsywnoscia.

Mdzg nastolatka korzysta z réznych neuroprzekaznikéw, takich jak dopamina,
serotonina i noradrenalina, do przekazywania sygnatow miedzy neuronami.
W okresie dojrzewania, w wyniku intensywnych proceséw rozwoju mozgu i
uktadu hormonalnego, dochodzi do niekontrolowanych wyrzutéw i zaburzen
poziomu neuroprzekaznikow w osrodkowym ukfadzie nerwowym. Te sub-
stancje chemiczne wplywajg na nastrdj, motywacje i procesy poznawcze
uczniow:

2  Serotonina

wptywa na regulacje nastroju i moze byc¢ zwigza-
na z problemami emocjonalnymi, takimi jak
depresja,

odgrywa role w reakcjach na stres i w aktywacji

fizyczne.

Rytm snu:

Ryzyko i nagroda:

Spolecznosé
réwiesnicza i edukacja:

Mtodziez czesto zmaga sie z przesunietym rytmem snu zwigzanym z biolog-
icznym zegarem. Moze to wptywac na jej zdolnos¢ do koncentracji i uczenia
sie. Dlatego wazne jest, aby zachecac ucznidéw do zdrowego trybu zycia i re-
gularnego snu.

Nastolatkowie sg bardziej podatni na ryzykowne zachowania, poniewaz
obszary mozgu zwigzane z nagrodami i impulsami doswiadczajg wzmozonej
aktywnosci. Dlatego tez edukacja i czeste rozmowy na temat odpowiedzial-
nosci i podejmowania Swiadomych decyzji sg kluczowe.

Nastolatkowie ponad wszystko cenig sobie spoteczne relacje rowiesnicze.
Dorosli mogg wykorzystac te potrzebe, odpowiednio nakierowujgc dziatania
nastolatkdw na wspierajgce, a nie destrukcyjne dziatania wobec réwiesnikow.



Czym sa zaburzenia legkowe u nastolatkéw?

Zaburzenia lekowe u nastolatkdw to rodzaj problemow zdrowia psychicznego, ktdre charakteryzujg sie nadmier-
nym i niekontrolowanym uczuciem leku, niepokoju lub strachu. Te emocje mogg miec istotny wplyw na zycie
nastolatka, a takze na jego zdolnosc do funkcjonowania w codziennym zyciu.

Najczestsze rodzaje zaburzen lekowych u nastolatkow:

Zespot leku uogoélnio-
nego (GAD, General-
ized Anxiety
Disorder):

Fobia spoleczna:

Lek paniczny:

Zaburzenie obsesy-
jno-kompulsyjne
(OCD):

Zaburzenie stresu
pourazowego (PTSD):

Nastolatek z GAD moze doswiadcza¢ nadmiernego leku i niepokoju dotyczace-
go wielu roznych dziedzin zycia, takich jak szkota, relacje spoteczne, przysztosc
itp. To lek, ktory jest trudny do zrozumienia i kontrolowania.

To zaburzenie lekowe charakteryzujgce sie lekiem przed wystgpieniami pub-
licznymi, wchodzeniem w interakcje spoteczne i oceng innych oséb. Nasto-
latek z fobig spoteczng moze unikac sytuadji, w ktérych musi by¢ w centrum
uwagi.

Osoby z lekiem panicznym doswiadczajg nagtych atakow paniki, ktore wigzg
sie z intensywnym lekiem i fizycznymi objawami, takimi jak przyspieszone bi-
cie serca, trudnosci w oddychaniu i zawroty gtowy. To zaburzenie moze by¢
przerazajgce dla nastolatka.

Nastolatek z OCD ma natrectwa (obsesje), ktére sg stale powracajgcymi
myslami lub ocbawami. Aby ztagodzic te obsesje, nastolatek uruchamia rytuaty
(kompulsje), ktére stajg sie nawykiem, np. doktadne mycie rak.

To zaburzenie moze wystapic¢ po przezyciu traumatycznego wydarzenia. Nas-
tolatek z PTSD moze doswiadczac nawracajgcych koszmarow sennych, lekow
i unikania sytuacji zwigzanych z traumatycznym wydarzeniem.

Najwazniejsze jest to, ze zaburzenia lekowe u nastolatkéw sg rzeczywiste i wptywajg na ich codzienne
zycie. Jesli zauwazysz, ze nastolatek wykazuje objawy zaburzen lekowych, warto skonsultowac sie z profesjonalistg
ds. zdrowia psychicznego, ktéry moze zaproponowac odpowiednig pomoc i wsparcie, takie jak terapia behaw-
ioralna czy farmakoterapia, jesli to konieczne. Rozmowa i zrozumienie ze strony rodzicow, nauczycieli sg rowniez
kluczowe, aby pomac nastolatkowi w radzeniu sobie z zaburzeniami lekowymi.



Autoagresja i samookaleczenia u nastolatkéw?

Autoagresja i samookaleczenia u nastolatkdw moga miec rézne zrodta i przyczyny. Wazne jest, aby dorosli zrozu-
mieli te mechanizmy, aby umie¢ pomadc nastolatkom w radzeniu sobie z tym trudnym zachowaniem.

Przyktady przyczyn autoagresji i samookaleczen u nastolatkow:

Wyrazanie emocji:

Préba zrozumienia i

kontrolowania emogji:

Stres i presja:

Skomplikowane
relacje rodzinne:

Przeszto$¢ i traumy:

Problemy zdrowia

psychicznego:

Nacisk grupy

réwiesniczej:

Dzieci, zwtaszcza te z trudnosciamiw wyrazaniu swoich emodji, moga probowac
uzy¢ autoagresji jako sposobu na wyrazenie swojego bolu, ztosci, smutku
lub frustracji. Dla nich jest to sposéb na udowodnienie, ze cos jest nie tak.

Niektdrzy, majgc trudnosci z rozumieniem i kontrolowaniem swoich
emocji, mogg probowac samookaleczen jako rodzaju ucieczki od trudnych
uczuc. Chociaz moze to by¢ niezdrowy mechanizm radzenia sobie, to dla nich
jest sposobem na pozbycie sie emodji.

Wysoki poziom stresu, presji w szkole, w relacjach spotecznych lub w domu
moze prowadzi¢ do samookaleczen. Nastolatki mogg probowac roztadowac
stres, poczuc¢ kontrole nad swoim zyciem, usitujgc kontrolowac swoje ciato.

Problemy w rodzinie, takie jak rozwody, konflikty, brak wsparcia emocjonalne-
g0, nadmierne oczekiwania rodzicéw mogg przyczynic¢ sie do samookaleczen
u dziedi, ktoére probujg znalez¢ ukojenie w samookaleczeniu.

Doswiadczenia traumatyczne z przesztosci mogg pozostawi¢ trwate Slady
u nastolatkdéw. Samookaleczenia mogg byc¢ prébg radzenia sobie z przesziymi
traumatycznymi wydarzeniami.

Nastolatkowie z diagnozami zaburzen psychicznych, takich jak depresja,
zaburzenia osobowosci, zaburzenia lekowe, borderline personality disorder
(zaburzenie osobowosci borderline) mogg by¢ bardziej podatni na autoag-
resje.

Nastolatkowie czesto sg wrazliwi na naciski i wptyw grupy rowiesniczej.
Jesli w ich otoczeniu istnieje zachowanie samookaleczen, moga probowac
to nasladowac.



Najwazgniejsze jest, aby rodzice i nauczyciele byli gotowi na otwarty
komunikacje z nastolatkami i szukali profesjonalnej pomocy, jesli zauwazajg
objawy samookaleczen. Psychoterapia, wsparcie emocjonalne i odpowiednia
opicka mogg pomdc nastolatkow: w radzeniu sobie z antoagresjg i samookalecze-
niami. Wazne jest takze, aby traktowac to gachowanie powaznie i nie
bagatelizowacd go, poniewaz moze byc sygnatem, ze nastolatek potrzebuje pomocy
1 wsparcia w radzeniu sobie z trudnosciami emocjonalnymi.

Gdy mitodzi ludzie doswiadczajg kryzysu, czesto odczuwajg wiele trudnych emocji i mysli, ktore mogg byc¢ dla nich
przytfaczajgce. Wazne jest, by dorosli w ich otoczeniu starali sie zrozumiec uczucia i mysli nastolatkow doswiad-
czajgcych kryzysu, aby moc zaoferowac im odpowiednie wsparcie.

Warto wiedziec o kilku rzeczach, ktére mogg sie wydarzy¢, gdy mtodziez przezywa kryzys:

1. Emoge: Mtodzi ludzie mogg doswiadczac silnych emodji, takich jak lek, gniew, wstyd, upokorzenie, zagubienie i
ztos¢. Te emocje moga byc¢ trudne do wyrazenia, co sprawia, ze mtodziez moze sie wydawac bardziej zam-
knieta w sobie.

2. SAMOTNOSC I BEZRADNOSC: Czesto osoba w kryzysie odczuwa ogromng samotnosc i bezradnosc. Czuje, ze nikt jej
nie rozumie i nie ma nikogo, kto by jej pomogt.

3. Samokrytyka: Miodzi ludzie w kryzysie czesto myslg,
ze sg problemem dla wszystkich dookota, w tym dla
najblizszych, ze nikomu na nich nie zalezy, ze prz-
esadzajg i ze to wszystko, co sie dzieje niedobrego
wokot, to przez nich. Moze to prowadzi¢ do wyjat-
kowo negatywnego obrazu siebie.

4. OpreTwieNE: W kryzysie mtodziez moze doswiadczac
okresow odretwienia, gdzie trudno jest jej odczuwac
jakiekolwiek emocje. Koncentruje sie na swoich trud-
nosciach, a jej zycie wydaje sie pozbawione sensu.

5. Mvsu samosodjcze: Niektdrzy mtodzi ludzie mogg myslec
o tym, ze nigdy nie bedzie lepiej i ze dana sytuacja
pozostanie taka juz na zawsze. To powazny sygnat
kryzysu, ktdry nie moze byc¢ zbagatelizowany.

6. NapziEla NA wsPARCIE: Mimo ze mogg doswiadczad tych
trudnosci, wiekszos¢ mtodych ludzi nadal ma na-
dzieje, ze uzyskajg wsparcie i pomoc. To dlatego tak
wazne jest, aby rodzice i nauczyciele byli dostepni i
gotowi do stuchania.




Pamietaj!

Dzieki programowi ,Dziataj/Rozmawiajl” mozesz pomaoc mtodym
ludziom w kryzysie, stuchajgc ich, okazujgc zrozumienie, nie
oceniajgc i nie bagatelizujgc ich uczuc. Jesli obawiasz sie, ze ktos
moze by¢ w stanie kryzysu, nie wahaj sie poprosic¢ o wsparcie
specjalistow, takich jak psycholog, psychiatra czy terapeuta.
Wazne jest, aby traktowac te sygnaty powaznie i dziatac¢ we
wspolnym interesie przywrocenia dobrostanu psychicznego
mitodej osoby.

Zaburzenia depresyjne u nastolatkéw

Wedtug ekspertow okoto 20% mtodziezy doswiadcza zaburzen depresyjnych. Jednak u nastolatkdw depresja czes-
to przyjmuje nietypowe objawy, co utrudnia jej rozpoznanie. Niestety, nadal niewielu mtodych ludzi z depresja
dostaje odpowiednig pomoc od spedjalistow. To zjawisko jest niebezpieczne, poniewaz depresja moze prowadzic
nawet do prob samobdjczych.

Szacuje sie, ze objawy depresji mogg wystepowac u co trzeciego nastolatka, czesciej u dziewczat. Jednak problem

polega na tym, ze objawy depresji czesto pozostajg niezauwazone przez rodzicow, nauczycieli, co utrudnia jej
wykrycie.

Depresja u nastolatkdw to ztozone zaburzenie wynikajace z roznych czynnikéw, takich jak genetyka, sSrodowisko
rodzinne i doswiadczenia zyciowe. Czesto objawy depresji u mtodziezy pojawiajg sie w wyniku trudnych sytuacji,
takich jak konflikty w rodzinie czy niepowodzenia w szkole.

W okresie dojrzewania nastolatki przezywajg wiele wyzwan, zaréwno emocjonalnych, jak i fizycznych. Depresja u
mtodziezy moze manifestowac sie réznymi objawami, takimi jak:

smutek,

rozdraznienie,

lek,

niska samoocena,

koncentracja na wygladzie,

zachowania autoagresywne (np. samookaleczenia).

Niekiedy objawy te s3 trudne do zrozumienia i mogg by¢ mylone z typowymi zachowaniami nastolatka. Depresja
u mtodziezy moze przybrac rozne maski, a objawy somatyczne, takie jak bdle brzucha, nudnosci, biegunki, bole
gtowy czy kotatania serca, mogg utrudniac jej rozpoznanie. Starsi nastolatkowie czesto wyrazajg swojg depresje
poprzez bunt wobec rodzicéw i nauczycieli, co moze prowadzi¢ do trudnych zachowan, w tym autoagresiji.
Klasyczne objawy depresji to smutek, przygnebienie, pfaczliwos¢, ale u mtodziezy moga pojawic sie tez inne obja-
wy, takie jak drazliwos¢, ztos¢, odosobnienie, brak radosci z zycia.



Zwracaj uwage przede wszystkim na nietypowe zachowania, takie jak nadmierna reakcja na krytyke, mysli pesy-
mistyczne, problemy z koncentracjg, zmiany w jedzeniu i wadze ciata, a takze zachowania autoagresywne, w tym
samookaleczenia. W przypadku podejrzert o depresje u nastolatka wazne jest skonsultowanie sie z lekarzem
lub specjalistg w dziedzinie zdrowia psychicznego. Pomoc specjalisty jest niezbedna, aby zapewni¢ mtodemu
cztowiekowi odpowiednie wsparcie i leczenie. Postaraj sie jak najszybciej skontaktowac z rodzicem ucznia i pod-
czas rozmowy wskaz mu miejsca, w ktérych moze uzyskac specjalistyczng pomoc dla swojego dziecka.

Przyktady rodzajéw masek depresji:

Maska
yu$miechnieta twarz”:

To sytuacja, gdy mtoda osoba, mimo odczuwania
smutku i beznadziejnosci wewnatrz siebie, stara
sie utrzymac usmiechnietg twarz w obecnosci
innych. Moze udawac, ze wszystko jest w porzad-
ku, zeby nie martwic¢ rodzicow czy przyjaciot.

Maska

»bycie zabawnym”:

Niekiedy mtodziez =z depresjg stara sie
rozsmieszy¢ innych i bywa nadmiernie zabawna
lub ekscentryczna w obecnosci innych. Moze to
by¢ probg odwrdcenia uwagi od swojego smut-
ku.

Maska
»szkolna doskonatosé”:

Mtodzi ludzie mogg koncentrowac sie na swo-
jej pracy szkolnej i uzyskiwa¢ doskonate wyni-
ki, zeby ukry¢ objawy depresji. Jest to sposob
na odwrdcenie uwagi od swojego stanu
emocjonalnego.

Mask
,,z:flbjlny wyglad”:

Niektdrzy mtodzi ludzie dbajg o swoj wizerunek,
wygladaja ,dobrze”, nawet jesli cierpig na depres-
je. To sposob na ukrycie swojego wewnetrznego
chaosu.

Maska

,,silna osoba”:

Niektdrzy nastolatkowie probujg prezentowac
sie jako osoby silne i niezalezne, nawet jesli w
rzeczywistosci czujg sie bezradni. Starajg sie za
wszelkg cene nie pokazywac swojej stabosci.

Maska ,,odizolowania
spolecznego”:
Czasem miodziez z depresjg moze unikac to-
warzystwa i stara sie zy¢ w izolacji. Stanowi to

probe ukrycia swojego smutku przed innymi
ludzmi.

Pamietaj! Nie lekcewaz objawdw depresji u nastolatkow. Ich wczesniejsze rozpoznanie i leczenie moze pomaoc uni-
kng¢ powazniejszych problemdw zdrowotnych. Zachowaj otwarty dialog z mtodziezg i badz w gotowosci do wspar-
cia, jesli zajdzie taka potrzeba. Badz wyczulony na maski depresji i zwracaj uwage na zmiany w zachowaniu dzieci.
Jesliwidzisz znaki, ktére wskazujg na depresje, otwarcie rozmawiaj o tym z dzieckiem i zaoferuj swoje wsparcie. W
niektorych przypadkach profesjonalna pomoc psychologa lub terapeuty moze byc niezbedna.






Czes$é 2. Wiedza o wsparciu
rowiesniczym

Programy wsparcia réwies’niczego — tradycje

Programy wsparcia rowiesniczego to réznorodne inicjatywy uczniow i uczennic, ktére polegajg na pomaganiu
sobie nawzajem w réznych trudnych sytuacjach. Budujg w ten sposéb pozytywne relacje miedzy réwiesnikami, a
osoby potrzebujgce wsparcia i pomocy nie muszg byc¢ same ze swoimi problemami.

Znane sg rozne formy wsparcia rowiesniczego. Gas (1999) wymienia programy: informacyjne, edukacyjne (w dz-
iedzinie kompetencji spotecznych), dziatan alternatywnych oraz wczesnej interwencji. Popularne w polskich sz-
kotach programy wsparcia skupiajg sie gtbwnie na pomocy w nauce, wsparciu mtodszych kolegdw w odnalezieniu
sie w szkole, rozwijaniu kompetencji i wiedzy na bazie peer-tutoringu (Stawinska, 2015). W szerokim wachlar-
zu mozliwego wsparcia rowiesniczego szczegolne miejsce zajmuje zatem interwencja rowiesnicza skupiona na

wsparciu w sytuacjach kryzysowych.

Przykfadowe programy i dziatania w dziedzinie wsparcia rowiesniczego:

1.

Mediacje rowiesnicze: To proces, w ktdrym osoba trzecia (mediator) pomaga dwom uczniom rozwigzac
konflikt w sposéb pokojowy. Mediacja jest dobrowolnym i poufnym procesem, ktérego celem jest poro-
zumienie sie 0sob bedgcych w konflikcie, osiggane przy pomocy bezstronnego i neutralnego mediatora.
Wspiera on strony w znalezieniu zadowalajgcego i akceptowanego przez nie rozwigzania. Mediacje oparte
sg na zaufaniu, poczuciu bezpieczenstwa i wspotpracy.

Tutoring réwiesniczy: To program, w ktdrym uczniowie pomagajg innym uczniom w nauce. Starsi uczniow-
ie (lub ci, ktorzy sg bardziej zaawansowani w konkretnej dziedzinie) udzielajg wsparcia mtodszym kolegom,
pomagajac im zrozumie¢ materiat i rozwija¢ swoje umiejetnosci. W tutoringu wazna jest dobra relacja
oparta na wzajemnym zaufaniu i wspotpracy. Zatem to nie tylko przekazywanie wiedzy, ale takze tworzenie
przyjaznej atmosfery.

Wolontariat réwiesniczy: To forma pomagania spotecznosci, w ktérej uczniowie angazujg sie jako wolon-
tariusze, aby wspierac innych uczniéw lub organizacje spoteczne. Moze on obejmowac dziatania charytaty-
wne, pomoc w szkole lub w innych miejscach.

Pomoc w nauce: Programy wsparcia rowiesniczego mogg obejmowac regularne sesje pomocy w nauce,
w ktorych uczniowie pomagajg sobie nawzajem z pracg domowg lub zrozumieniem trudnych zagadnien.

Inne programy wsparcia réwiesniczego: Mogg istniec rézne inne inicjatywy, takie jak programy antyprzemo-
cowe, programy przeciwdziatania uzaleznieniom, grupy wsparcia dla osob z podobnymi problemami czy
programy zwigzanymi z aktywizmem spotecznym.

Programy wsparcia réwiesniczego maja na celu budowanie wiezi miedzy uczniami, wspieranie sie nawzajem i
tworzenie przyjaznego i wspierajgcego srodowiska szkolnego. To doskonaty sposéb na rozwijanie umiejetnosci
empatii, wspotpracy i zrozumienia, a tym samym wprowadzanie pozytywnego klimatu w szkole.



Uczen jako zrédto pomocy dla osoby w kryzysie —
podstawy naukowe

Z badan (Ciechomski, Martyniak, 2022; Pyzalski, 2023) wynika, ze rowiesnicy sg najczestszym zrodtem wsparcia dla
nastolatkdw. Rowiesnik jest gtownym zrodtem wsparcia w kluczowych dla zdrowia psychicznego obszarach: osa-
motnienia, niskiego poczucia wtasnej wartosci, dalekich od oczekiwanych relacji w zwigzku, poczucia sensu zycia
oraz naduzywania substancji psychoaktywnych.

Warunkiem skutecznosci tego typu pomocy jest jednak nie tylko umiejetne, systemowe wdrazanie dziatar, ale
takze budowanie zasobow grupowych i osobowosciowych, takich jak kompetencje spoteczne, szczegdlnie komu-
nikacyjne, oraz wspieranie kultury szkoty opartej na empatii, zaangazowaniu i odpowiedzialnosci (Gas, 1995, Mi-
chel, 2014).

Wsparcie rowiesnicze nalezy do nieprofesjonalnych form pomagania i moze stanowic skuteczne narzedzie przeci-
wdziatania kryzysom emocjonalnym dzieci i mtodziezy (por. Pfeiffer i inni, 2019; Rawlison i inni, 2009; Kia i inni,
20217; Hart i inni, 2020).

Analiza 54 badar skutecznosci programow wsparcia rowiesniczego (King i Fazel, 2021) prowadzonych na catym
Swiecie pokazuje, ze sg one efektywng forma wspierania zdrowia psychicznego i dobrostanu dzieci i mtodziezy,
szczegoblnie w przeciwdziataniu ryzyku samobdjstw i we wzroscie poczucia wiasnej wartosci, pewnosci siebie i ja-
kosci zycia. Niektore badania wskazujg, ze interwencja rowiesnicza moze byc rownie skuteczng formg pomocy, co
tradycyjne formy wsparcia opierajace sie na pomocy 0sob dorostych (Booth, Doyle i O'Reilly, 2022).

W wielu krajach prowadzone sg programy wsparcia rowiesniczego dla nastolatkdw w kryzysie, np. ukierunkowane
na zapobieganie samobdjstwom i oparte na interwencji rowiesniczej. Programy te w swoich zatozeniach (por. Cog-
grave, 1993; De Champs, 1993; Grad, Zavasnik,1993;
King i Fazel, 2021) ukierunkowane sg na:
uwrazliwianie mtodziezy,
wychwytywanie w srodowisku oséb z syn-
dromem presuicydalnym,
inicjowanie kontaktu oraz prowadzenie em-
patycznej rozmowy ukierunkowanej na zro-
zumienie osoby w kryzysie,
prowadzenie interwencji kryzysowej, do-
starczanie wsparcia osobom samotnie
zmagajacym sie z problemami,
dostarczanie wzorcow zachowan dla osob,
ktére nie mogg lub nie chcg korzystac z po-
mocy specjalistow.




Dobrowolnos¢ udzialu w projekcie

Rekomendujemy, aby udziat w programie byt zupetnie dobrowolny, nie byt uwzgledniany w ocenach zachowania
ani punktowany w jakichkolwiek rankingach.

Ogdlnym celem programu jest zmiana szkoty w miejsce, gdzie uczniowie czujg, ze mogg bez presji udziela¢ pom-
ocy oraz otrzymywac wsparcie od swoich rowiesnikow. Wprowadzajac nagrody za udziat w projekcie, ryzykowalib-
ySmy utratg wewnetrznej motywacji uczniow i zaktdcalibysmy tworzenie sie trwatych postaw ukierunkowanych na
empatyczne dziafania.

Chcemy, aby uczestnictwo w programie byto wytgcznie z wyboru, co pozwoli na budowanie autentycznych relagji
miedzy rowiesnikami. Program ,Dziataj/Rozmawiajl” ktadzie nacisk na wartos¢ dobrowolnosci, zaufania i wtasnej
wewnetrznej motywacji uczniow, co stanowi istotny element budowania zdrowego srodowiska szkolnego. Pracu-
jac z uczniami, zwracaj uwage na to, dlaczego wazne jest doswiadczenie atmosfery zaufania i przestrzeni do wy-
powiedzenia sie.

Powody, na ktére warto zwraca¢ uwage:

1. Atmosfera zaufania pozwala uczniom czuc¢ sie pewnie i bezpiecznie w roli pomagajacych. Wiedzg, ze
mogga dzieli¢ sie swoimi obawami, emocjami i refleksjami bez obawy przed osgdem lub krytyka.

2. Uczniowie pomagajacy uczg sie, jak efektywnie komunikowac sie z osobami w kryzysie emocjonalnym.
Dlatego wazne jest, aby mieli przestrzen do rozwijania tych umiejetnosci, a atmosfera zaufania utatwia
im to.

3. Udzielanie pomocy w kryzysie moze byc¢ stresujgce i emocjonalnie wymagajace. Atmosfera zaufania
pozwala uczniom lepiej radzi¢ sobie ze stresem i lekiem, ktdre mogg towarzyszyc tej roli.

4. Gdy uczniowie czujg sie wystuchani, moga lepiej skoncentrowac sie na potrzebach i sytuacji 0sob, ktorym
probujg pomaoc. Pozwala to na wyzszg efektywnos¢ pomocy.

5. Gdy uczniowie czujg sie docenieni i wystuchani, sg bardziej zaangazowani w proces pomagania innym.
Wptlywa to pozytywnie na ich motywacje i gotowos¢ do pomagania.

6. Doswiadczanie atmosfery zaufania pomaga uczniom w rozwijaniu empatii, co jest kluczowe w roli po-
magajacych.

7. Pomaganie osobom w kryzysie emocjonalnym moze wywolywac u uczniéw rozne emocje. Przestrzen
do wyrazania tych emogji jest istotna, aby mogli je lepiej zrozumiec i zarzagdzac nimi. Dzieki zrozumieniu
wiasnych emocji mogg lepiej zrozumiec¢ emocje innych.

Dlatego tez, jako koordynator w programie, tworz takie warunki, w ktérych uczniowie pomagajacy w kryzysach
emocjonalnych czujg sie docenieni i wspierani. Pozwala to na rozwijanie ich umiejetnosci interpersonalnych,
skupienie na potrzebach innych oraz utrzymanie zaangazowania w pomoc.

Podczas rozmow z uczniami udzielajgcymi wsparcia kolegom i kolezankom w kryzysach stale podkreslaj znaczenie
dobrowolnosci uczestnictwa w projekcie.



Obawy dotyczace pracy z uczniami w obszarze
kryzyséw emocjonalnych

Dbajac o bezpieczenstwo oséb biorgcych udziat w projekcie, pamietaj, ze praca dotyczaca kryzysoéw emocjo-
nalnych moze byc¢ trudna i wymagajaca, ale jednoczesnie bardzo wazna. Powinienes zdawac sobie sprawe
z pewnych obaw, ktére mogg sie pojawi¢ u kazdego uczestnika projektu. Obawy w procesie pomagania osobom
w kryzysie to normalna cze$¢ pracy w udzielaniu wsparcia. Mozesz napotkac¢ obawy i niepewnos¢ u uczniow,
rodzicow i innych pracownikow szkoty. Takze Ty sam mozesz mie¢ wiele watpliwosci i korzystac z konsultacji i po-

mocy specjalistow, jesli uznasz, ze rola koordynatora w projekcie jest dla Ciebie trudna.

Obawy ucznidw i uczennic

Istotne obawy, ktdre nalezy przedyskutowac z uczniami biorgcymi udziat w projekcie, to:

1 Donosiciel

Uczniowie obawiajg sie, ze zostang posgdzeni o
donoszenie, stang sie ,konfidentami” w szkole.
Wsparcie to cos$ zupetie innego niz donosicielst-
wo. To prawda, ze czasami uczniowie stajg przed
moralnymi dylematami w sytuadji rozmowy z
rowiesnikiem - szczegolnie kiedy chodzi o czyjes
bezpieczeristwo. Granice lojalnosci i poufnosci to
wazna czesc¢ szkolen i spotkan superwizyjnych.

3  Wyczerpanie

Praca z osobami w kryzysie psychicznym moze
by¢ emocjonalnie wyczerpujgca. Uczniowie czesto
mogg doswiadczac duzego obcigzenia emocjonal-
nego oraz potrzebowac regularnych rozmow ob-
nizajgcych ich wewnetrzne napiecie.

5 Trudne emocje

2 Brak kompetencji

Obawa o brak wystarczajgcych umiejetnosci do pracy
z osobami w kryzysie emocjonalnym. To zrozumiate,
poniewaz uczniowie czesto po raz pierwszy realizujg
procedure pomocy polegajgcej na udzielaniu wspar-
Cia rowiesniczego. Wazne jest jednak, ze podejmu-
jg préby pomocy innym i w tym procesie korzystajq
z pomocy 0sob dorostych. Wazne, aby otrzymywali
pozytywne wzmocnienia od koordynatora projektu.

4  Popelnianie btedéw

Obawa o to, czy uczen naruszyt czyjes granice lub nie
zachowat odpowiedniego poziomu profesjonalizmu
w pracy z osobami w kryzysie emocjonalnym. Mtodzi
ludzie stawiajg sobie wysokie wymagania dotyczgce
pracy wolontariackiej w projekcie i wymagajg od sie-
bie wysokiej efektywnosci podejmowanych dziatar.
Podczas szkolen i superwizji staraj sie normalizowac
oczekiwania uczniow i urealniaj ich mozliwosci udzie-
lania wsparcia.

Praca z osobami w kryzysie emocjonalnym moze wptyna¢ na emocje lidera wsparcia rowiesniczego. Uczen moze
przejawiac sktonnosci do uwiktania w relacji pomagania - staraj sie wychwycic¢ takie symptomy i zwracaj na nie
uwage w indywidualnych rozmowach z uczniem udzielajgcym pomocy w projekcie.



Warto pamietac, ze te wszystkie obawy sa zrozumiate i normalne. Wazne, aby podczas rozmaow indywidualnych
oraz spotkan grupowych zachowac czujnosc i na biezgco rozmawiac o obawach uczniow.

Pamietaj, aby zawsze podziekowaé za zaangazowang prace i gotowos¢ do pomagania, a takze podkresli¢, ze
kazda osoba jest wazng czescig projektu, ktéry moze naprawde zmieniac zycie innych.

Obawy nauczycieli

Potencjalne obawy nauczycieli, z jakimi mozesz spotkac sie w projekcie udzielania na terenie szkoty pomocy

osobom w kryzysach psychicznych:

Obawa przed przecigzeniem uczniéw dodatkowymi zadaniami zwigzanymi z projektem.

Nauczyciele mogg obawiac sie, ze nie majg wystarczajgcych umiejetnosci do udzielania pomocy osobom w
kryzysie psychicznym i ze szkolenie moze niewystarczajgco przygotowac ich do tej roli.

Obawa przed reakcjami emocjonalnymi, ktore mogg towarzyszy¢ pracy z osobami w kryzysie, moze

stanowi¢ wyzwanie dla nauczycieli.
Nauczyciele mogg obawiac sie, ze po udziale
w szkoleniu zostang obarczeni nadmierng
odpowiedzialnoscig za osoby w kryzysie w
swojej szkole.

Obawa przed reakcjami rodzicow uczniow,
ktorzy zostang zaangazowani w projekt, moze
wptyng¢ na motywacje nauczycieli.
Nauczyciele mogg obawiac sie braku czasu na
dodatkowe obowigzki zwigzane z udzielaniem
pomocy osobom w kryzysie.

Obawa o skutecznos¢ metody wsparcia
rowiesniczego  w  faktycznym pomaganiu
uczniom w kryzysie emocjonalnym.

Obawa przed koniecznoscig radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami i rozmowami z 0So-
bami w kryzysie emocjonalnym.

Obawa, ze wspotpraca z innymi nauczyciela-
mi, uczniami i koordynatorem projektu moze
byc trudna lub nieskuteczna.

10. Brak wsparcia ze strony szkoty lub personelu

11.

szkolnego w realizacji projektu.

Obawa, ze praca z osobami w kryzysie psy-
chicznym moze wptyng¢ na ich wifasne
zdrowie psychiczne i emocjonalne.

Jako koordynator powinienes byc Swiadomy tych
potencjalnych obaw i starac sie wyprzedzic¢ ich
pojawienie sie lub reagowac, odpowiadajgc na
pytania i obawy nauczycieli w Twojej szkole.



Potencjalne obawy rodzicow, z jakimi mozesz spotkac sie jako koordynator w projekcie udzielania pomocy na
terenie szkoty osobom w kryzysach psychicznych:

1.

o

Rodzice mogg obawiac sie, czy ich dziecko bedzie bezpieczne podczas udzielania pomocy osobom w
kryzysie psychicznym.

Obawa, ze zaangazowanie ich dziecka w projekt moze wptyng¢ na nadmierng odpowiedzialnos¢ lub
obcigzenie emocjonalne.

Obawa, ze zaangazowanie sie w projekt moze odciggac¢ uwage ucznia od nauki i obowigzkéw szkolnych.
Rodzice mogg obawiac sie, ze ich dziecko nie ma wystarczajagcych umiejetnosci do udzielania pomocy w
kryzysie psychicznym.

Obawa przed reakcjami emocjonalnymi, ktére mogg towarzyszy¢ pracy z osobami w kryzysie, zaréwno u
ich dziecka, jak i u innych uczniow.

Obawa, 7e praca z osobami w kryzysie psychicznym moze wptyna¢ na zdrowie psychiczne i emocjonalne
ich dziecka.

Obawa, 7e zaangazowanie dziecka w projekt moze wptyngc na zycie rodziny i czas spedzany razem.
Obawa, ze szkota moze nie zapewnic¢ wystarczajacego wsparcia dla uczniow zaangazowanych w projekt.
Obawa, 7e zaangazowanie w projekt moze nie przynosi¢ wystarczajacych korzysci edukacyjnych dla
ucznia.




Czesc 3. Czego ucza sie uczniowie
w projekcie ,,Dzialaj/R ozmawiaj!”

Wiedza o kryzysach

Jednym z gtownych celéw oddziatywart w ramach projektu jest zwiekszenie wiedzy uczestnikéw na
temat natury kryzyséw, zmiana postaw wobec kryzyséw emocjonalnych, zwiekszenie kompetencji w
przeciwdziataniu kryzysom oraz wspieranie osob, ktére ich doswiadczaja.

Na co zwracamy uwage podczas szkolen z liderami wsparcia

réwies’niczego:

1.

Normalizacja kryzysow - kryzysy sg czescig
naszego zycia, kazdy sie z nimi mierzy. Wiele
0s0b podziela btedne przekonanie, ze kryzys
jest czyms ztym, czego nalezy unikac. Warto
podkreslac, ze choc kryzysy moga byc¢ niebez-
pieczne, to sg takze szansg na rozwoj.

Natura kryzysu - istniejg rozne formy kryz-
ysow i rozne ich zrodfa. Wiedza na ten temat
pozwala lepiej zrozumiec zasady pomagania
osobom w kryzysie i utatwia wskazanie takim
osobom, gdzie szuka¢ odpowiedniego wspar-
cia.

Subiektywnos¢ kryzysu — warto przypominac, ze kryzys jest doswiadczeniem subiektywnym, w zwigzku z tym
nie powinien podlegac ocenie i wartosciowaniu.

Niebezpieczenstwa zwigzane z kryzysem - nierozwigzany kryzys moze doprowadzi¢ do pogorszenia funkc-
jonowania jednostki, na szkoleniach postugujemy sie okresleniem ,spirali kryzysu” - kiedy kolejne nieefekty-
wne proby radzenia sobie 7 sytuacja pogarszajg stan danej osoby.

Korzysci z kryzysow — dobrze przepracowany kryzys moze by¢ doswiadczeniem pozytywnym, wzmacniajg-
cym dang osobe, budujgcym jej odpornosc psychiczng i wspierajgcym radzenie sobie z podobnymi sytuacja-
mi w przysztosci.

Rola wsparcia w kryzysie - ze wzgledu na swojg nature (w kryzysie dotychczasowe strategie radzenia sobie
okazujg sie niewystarczajgce) potrzebna jest pomoc osoby z zewngtrz. Warto podkresli¢ role zewnetrznego
wsparcia w sytuacjach kryzysowych oraz mozliwosc przekierowania do innych specjalistow.

Zasady pomagania osobom w kryzysie - zasady wsparcia prezentowane w programie opierajg sie na zasa-
dach opracowanych na podstawie naukowo potwierdzonych modeli interwencji kryzysowej oraz wsparcia
nieprofesjonalnego dla oséb w kryzysach, zgodnie ze standardami Pierwszej Pomocy Psychologicznej reko-
mendowanej przez WHO.




Wiedza o zasadach pomagania

Program ,Dziataj/Rozmawiaj!” wiele uwagi poswieca kwestiom granic udzielania pomocy w celu zapewnienia nie
tylko skutecznosci prowadzonych w szkole wspierajgcych dziatan, ale takze ze wzgledu na dobrostan oséb udziela-
jacych wsparcia. Granice lojalnosci i granice pomagania sg powracajagcym elementem szkoler online oraz spotkan
stacjonarnych z uczniami.

Podczas szkolert wypracowujemy wspodlnie z uczestnikami zasady pomagania, ktdre sg skuteczne i bezpieczne dla
wszystkich cztonkdw szkolnej spotecznosci.

Ponizej prezentujemy przyktady granic, zebranych od uczestnikéw szkolen. Zostaty one wyselekcjonowane pod
katem zgodnosci z wiedzg teoretyczng i praktyka pracy interwencyjnej we wsparciu w kryzysach emocjonalnych i
moga stanowic inspiracje w pracy koordynatora.

Warto zwricic uwage na to, jak sami uczniowie formutujg mysli,
jkz/ez'ego uzywajg jgzy/m I na co Zwracajg uwage w proceste
poma gdm’oz.

Moje granice pomagania - Wypowiedzi uczniow i uczennic

Najwazniejsze nasze witasne granice dotyczace bezpiecznego pomagania osobom w kryzysach psychicznych to:

1. Zawsze musisz dbac o wiasne bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne. Jesli sytuacja staje sie zbyt trudna dla
ciebie, powinienes natychmiast powiadomic dorostego opiekuna.

2. Musisz zachowa¢ odpowiednie granice w relacji z osobg w kryzysie. Unikaj ingerowania w sprawy prywatne
lub naruszania czyjejs intymnosci. Wspieraj, ale nie naruszaj granic.

3. Nie zapominaj o wtasnej samoopiece. Pomaganie innym moze by¢ emocjonalnie wymagajgce. Dlatego mu-
sisz dbac o swoje potrzeby, relaksowac sie i szukac wsparcia u dorostych lub przyjaciét, gdy to konieczne.

4. Nie mozna nikogo zmuszac do przyjmowania pomocy. Jesli osoba w kryzysie nie chce rozmawiac, nie
mozesz jej do tego zmuszac. Szanuj jej decyzje.

5. Wazne jest, aby kontrolowac swoje emocje i reakcje. Pomaganie osobie w kryzysie wymaga spokoju
i empatii. Unikaj okazywania ztosci, frustracji lub wybuchéw emaocjonalnych.

6. Wszelkie informacje, ktére zdobywasz w trakcie rozmowy lub interakgji, powinny byc traktowane jako
poufne, nie plotkuj. Sytuacje omawiaj z koordynatorem projektu na superwizjach. Nie udostepniaj ich
innym osobom bez zgody osoby w kryzysie.

7. W trudnych sytuacjach zawsze powiniene$ zgtosi¢ je odpowiednim dorostym, nauczycielom, pedagogowi
szkolnemu lub rodzicom. Nie jeste$ odpowiedzialny za rozwigzanie kryzysu.






Ponizej przedstawiamy przyktady dekalogdw lidera wsparcia rowiesniczego, stworzonych wspolnie
z uczniami podczas szkolert projektowych:

Dekalog — przyklad 2.

Sam decydujesz, czy pode-
jmiesz sie pomocy danej
osobie. Twoje bezpieczernstwo
i komfort sg najwazniejsze.

Jesli masz watpliwosci
dotyczgce swojej pracy - prze-
gadaj sprawe z superwizorem.

Twoim zadaniem jest
edukowac, przekierowac
osobe do zrodta pomocy -
dorostego w szkole.

Masz prawo zrezygnowac z
pracy w zespole w kazdym
momencie.

Nie jestes terapeutg -
jestes ambasadorem
pomocy w szkole, fgcz
rowiesnikow potrzebuja-
cych wsparcia z dorostymi
i profesjonalistami.

Jesli chcesz oprécz pomo-
cy informacyjnej udzielasz
wsparcia emocjonalnego -
mozesz to zrobi¢, ale jest to
Twoja decyzja.

Pamietaj, ze pracujesz w
zespole - zawsze mozesz
liczy¢ na przyjacielskie i pro-
fesjonalne wsparcie kolegdw
i kolezanek oraz dorostych
zaangazowanych w projekt.

Pracujac na terenie szkoty,
badz profesjonalny: nie plot-
kuj, nie angazuj sie w proble-
my innych osob, nie zabieraj
pracy do domu.

Nie szukaj problemdéw na
site - zajmujesz sie tymi
sprawami, ktére uznasz
za wazne lub pilne.

Pracujac jako osoba wspiera-
jaca, masz obowigzek uczest-
niczy¢ w superwizji.

10




Budowanie szkolnego systemu wsparcia

Budowanie szkolnego systemu wsparcia 0sob w kryzysach emocjonalnych to proces, w ktérym nauczyciele, rodzice
i uczniowie wspotpracujg razem, chociaz kazda grupa dziata osobno, wykorzystujgc swoje indywidualne mozliwosci
i perspektywy. Podkreslaj to, edukujgc ucznidw i uczennice.

Jak to dziata?

Nauczyciele

odgrywajg wazng role w identyfikowaniu ucznidw w
trudnych sytuacjach emocjonalnych. Dzieki swojemu
codziennemu kontaktowi z uczniami mogg zauwazyc
zmiany w zachowaniu, trudnosci w nauce lub inne ob-
jawy kryzysu. Wspodtpracujgc z pedagogami, psycholog-
ami szkolnymi mogg pomagac¢ w opracowaniu strategii
wsparcia dla uczniow w trudnych sytuacjach.

Rodzice

sg podstawowym elementem wptywajacym na zdrowie
dziecka i maja unikalng perspektywe zycia swoich dzieci.
Mogg dawac wsparcie emocjonalne i domowe, a takze
pomaga¢ w zidentyfikowaniu profesjonalnej pomocy,
gdy jest to konieczne. Mimo silnej potrzeby usamodziel-
nienia, przejawianej w okresie nastoletnim, wiez z rodzi-
cem pozostaje bardzo silna, dlatego komunikacja miedzy
rodzicami a szkofg jest kluczowa, aby wspdlnie pracowac
nad rozwigzaniem problemow emocjonalnych uczniow.

Uczniowie i uczennice

odgrywajg aktywng role w budowaniu szkolnego systemu
wsparcia. Sg najblizej uczniowskich problemdw i wiedzg
0 sytuacjach, do ktérych dorosli nie majg dostepu.




Kluczem do efektywnego systemu wsparcia jest wspotpraca i integracja
dziatan wszystkich zaangagowanych stron. Nauczyciele, rodzice i ucznio-
wie powinni komunikowac sig i dziatac wspolnie, aby grozumied potrzeby

ucgniow w trudnych sytuacjach i dostarczyc im wlasciwe wsparcie.

Kazda osoba w kryzysie emocjonalnym moze miec indywidualne potrzeby. Dlatego system wsparcia powinien byc
elastyczny i dostosowany do tych potrzeb. Nauczyciele, rodzice i uczniowie powinni pracowac razem, aby znalez¢
najlepsze rozwigzania dla konkretnych przypadkow.

Budowanie szkolnego systemu wsparcia 0sob w kryzysach emocjonalnych to proces, ktory opiera sie na wspotpra-
cy i wzajemnym zrozumieniu miedzy nauczycielami, rodzicami i uczniami. Takie podejscie pomaga stworzy¢ atmos-
fere wsparcia i zrozumienia, ktéra moze by¢ kluczowa dla zdrowia emocjonalnego uczniow.

Zwroc uwage, ze integracja dziatan nauczycieli, rodzicow i ucznidw poprzez otwartg wymiane informacji jest wazna,
poniewaz:

1.

Otwarta wymiana informacji pozwala na wczesne wykrywanie problemow emocjonalnych u uczniow.
Nauczyciele, rodzice i uczniowie mogg wspolnie zauwazy¢ zmiany w zachowaniu, nauce lub nastrojach,
co umozliwia szybszg reakcje.

Dzieki wspotpracy nauczyciele i rodzice mogg szybko zareagowac na kryzysy emocjonalne i do-
starczy¢ niezbednego wsparcia. Otwarta komunikacja pozwala na opracowanie planow dziatania, ktore
sg dostosowane do indywidualnych potrzeb ucznidw.

Integracja dziatart umozliwia ustalenie wspdlnego celu, jakim jest poprawa dobrostanu psychiczne-
g0 ucznia. Kazdy uczestnik projektu ma na uwadze dobro osoby w kryzysie, co sprzyja efektywnej
wspotpracy.

Dzieki otwartej komunikacji nauczyciele, rodzice i uczniowie moga lepiej zrozumiec¢ sytuacje ucznia,
jego potrzeby i emocje. Pomaga to w tworzeniu atmosfery zrozumienia i akceptacji, co jest kluczowe
W procesie wsparcia.

Kryzysy emocjonalne czesto prowadzg do silnych emocji u uczniow, rodzicéw i nauczycieli. Otwarta ko-
munikacja pozwala na kontrolowanie tych emaocji i unikanie konfliktéw, co jest korzystne dla wszystkich
zaangazowanych stron.

Wspodtpraca pozwala nauczycielom, rodzicom i uczniom na wzajemne uczenie sie. Mogg wymieniac sie
informacjami na temat strategii, technik i zrodet wsparcia, co zwieksza wiedze i umiejetnosci wszystkich
zaangazowanych stron.

Dzieki budowaniu systemu wsparcia, opartego na integracji dziatan, mozna osiggnac dtugofalowe efekty.
Uczniowie i uczennice uczg sie radzenia sobie z trudnosciami emocjonalnymi, a szkofa staje sie miejscem,
gdzie dba sie o dobrostan psychiczny kazdego dziecka.

Pamietaj, ze kryzysy emocjonalne nie dotyczg tylko jednej sfery zycia ucznia, ale wplywajg na jego
catoSciowy rozwéj. Dlatego integracja dziatan miedzy nauczycielami, rodzicami i uczniami jest kluczowym
elementem budowania skutecznego systemu wsparcia emocjonalnego w szkole.



Procedura uczniowskiej interwencii

W programie ,Dziafaj/Rozmawiaj!” opieramy sie na zasadach prowadzenia interwencji kryzysowej, opartych na
naukowo potwierdzonych modelach teoretyczno-empirycznych. Warto pamietac, ze uczniowie w szkotach nie
prowadzg interwencji kryzysowej, nie zastepujg oséb dorostych w udzielaniu profesjonalnego wsparcia.

Uczniowska pomoc skupia sie na wsparciu emocjonalnym i edukacji. Uczen nie jest w szkole interwentem. W
programie szkolen warto jednak odwotac sie do zatozen procesu interwencji kryzysowej, aby uczniowie dobrze
zrozumieli, czego potrzebuje osoba w kryzysie i jak jej mozna pomac.

Zasady interwencji kryzysowej

Interwencja kryzysowa to obszar pomocy psychologicznej i spotecznej, ktory skupia sie na wspieraniu
0s06b znajdujgcych sie w trudnych sytuacjach zyciowych lub emocjonalnych.

Klasyczny model interwencji kryzysowej polega na zapewnieniu wsparcia emocjonalnego, poczu-
Cia bezpieczenstwa, zredukowaniu leku. W interwencji kryzysowej istotna jest empatyczna, a zarazem
praktyczna odpowiedz na potrzeby osoby w kryzysie.

Modele teoretyczne pomagaja profesjonalistom i osobom $wiadczgcym wsparcie w zrozumieniu pro-
cesu interwencji kryzysowej oraz dostarczajg ramy do skutecznych dziatan. Wybdr modelu zalezy od
kontekstu i rodzaju kryzysu, z ktérym sie spotykasz, ale wszystkie modele podkreslajg empatie, zrozu-
mienie i odpowiednie dziatania jako kluczowe zasady interwencji kryzysowe].

Celem interwencji kryzysowej jest przywrécenie rownowagi psychicznej i umiejetnosci samodziel-
nego radzenia sobie, a dzieki temu zapobieganie przejsciu reakcji kryzysowej w stan chronicznej
niewydolnosci psychospoteczne;.

Wystepujac w roli koordynatora dziatah uczniéw i uczennic w projekcie, powinienes przy-
pomina¢ im kluczowe zasady, ktére pomoga w bezpiecznym, skutecznym i odpowiedzialnym
udzielaniu wsparcia osobom w trudnych sytuacjach.

4 kroki interwencji kryzysowej

Przebieg interwencji kryzysowej mozna zawrze¢ w 4 dziataniach. Na nich opieramy w naszym projek-
cie caly proces udzielania pomocy uczniowi w kryzysie: 1) Rozpoznanie i zdefiniowanie problemu. 2)
Zapewnienie bezpieczenstwa osobie w kryzysie. 3) Zapewnienie wsparcia. 4) Rozwazenie mozliwosci
rozwigzania problemu



Wyrdznilismy takze 10 zasad, ktore sg uniwersalne dla lideréw wsparcia rowiesniczego i do ktérych
powinienes odwotywac sie jako koordynator dziatart pomocowych w rozmowach w uczniami.

10 zasad dzialania
podczas przebiegu interwencji kryzysowej

Bezsprzecznosé: W trakcie
interwencji kryzysowej wazne
jest, aby zachowac spokdj i
unikac sporow z osobg

w kryzysie. Trzeba uznac jej
odczucia i doswiadczenia.

Spokdj i cierpliwos$¢: Zach-
owuijcie spokdj i cierpliwosg,
nawet jesli sytuacja jest trud-
na. Interwencja kryzysowa

moze wymagac czasu.

6

Emocjonalne wsparcie:
Osoby w kryzysie potrzebuja
empatycznego i troskliwego
wsparcia. Stuchajcie ich,
okazujcie zrozumienie

i wspotczucie.

Szacunek: Okazuijcie szacu-
nek osobie w kryzysie i jej
prywatnosci.

Zachowanie bezpieczenst-
wa: Jesli osoba w kryzysie
jest w niebezpieczenstwie
wzgledem siebie lub innych,
waszym priorytetem jest zad-
banie o jej bezpieczenstwo.

Wsparcie od dorostych: Jesli
sytuacja wydaje sie powazna
lub wymaga specjalistycznej
pomocy, konieczne jest zawi-
adomienie dorostych, ktérzy
mogga udzieli¢ wsparcia.

Nieocenianie: Nie oceniajcie
ani nie krytykujcie osoby w
kryzysie. Unikajcie moral-
izowania lub mdwienia, co jest
dla niej najlepsze.

Brak samotnosci: Nie zos-
tawiajcie osoby w kryzysie
samej. Towarzyszenie jej w
trudnych chwilach jest wazne.

Aktywne stuchanie: Stucha-
jcie uwaznie tego, co osoba
mowi. Zadawajcie pytania ot-
warte, aby pomac jej wyrazic
swoje uczucia i mysli.

Dazenie do profesjonalnej
pomocy: Jesli osoba w kryz-
ysie potrzebuje profesjonalnej
pomocy, zachecajcie jg do
skorzystania z niej i pomozcie
w znalezieniu odpowiednich
zrédet wsparcia.
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Uzasadnienie modelu Wlasnego

uczniowskiej interwengji

Ze wzgledu na bezpieczenstwo uczniow, wynikajgce z wieku rozwojowego, ograniczenia w postugiwaniu sie zaawan-
sowanymi kompetencjami komunikacyjnymi oraz specyfike funkcjonowania szkolnej spotecznosci proponowany
w programie ,Dziafaj/Rozmawiaj!” model uczniowskiej interwencji ktadzie nacisk na wsparcie emocjonalne oraz

edukacje rowiesnicza.

W uczniowskiej interwencji wyrézniamy nastepujgce elementy:

1 Identyfikacja probleméw

Uczniowie i uczennice mogg wykorzystac¢ zasob,
jakim jest znajomos¢ srodowiska rowiesniczego,
dostep do informacji, do ktérych nie docierajq
dorosli, znajg takze nieformalne normy grupowe,
jezyk. Dzieki wykorzystaniu tych zasobow ich
wsparcie moze byc skuteczne.

3  Ocenaryzyka

Podczas spotkan superwizyjnych zwracaj uwage
na ocene ryzyka i omawiaj jej zasady z liderami
wsparcia. Uczniowie powinni doktadnie wiedzie,
w jakich sytuacjach trzeba poprosi¢ o wsparcie
inne osoby lub wigczy¢ specjalistéw podejmu-
jacych interwencje (np. koordynatora, a nawet
policje lub pogotowie).

S  Empatyczna rozmowa

Umiejetnos¢  empatycznego stuchania, przy-
jmowania cudzej perspektywy pozwala do-
brze zidentyfikowac¢ potrzeby osoby w kryzysie.
Odpowiadanie z empatia pomaga budowac
wiezi, jest leczgce i zmniejsza nasilenie trudnych,
destrukcyjnych przezyc

2 Nawiazanie kontaktu

Zachecaj ucznidw i uczennice do inicjowania kontaktu
z innymi osobami, okazywania zainteresowania, tros-
ki, checi pomocy. Analizuj z uczniami rézne reakcje
0sob w kryzysie, takze te lekowe lub agresywne. Pod
nieprzyjemng forma komunikatu zawsze kryje sie syg-
nat,nie jestes sam ze swoimi problemami - sg osoby,
ktore chcg cie wesprzec”.

4 Przekierowanie do zrédla
pomocy

Przekierowanie do specjalisty to element psychoedu-
kacji, gdyz uczen jest bardzo wiarygodnym zrodtem
wiedzy na temat zrédet i form wsparcia dostepnych w
jego otoczeniu. Metodg pracy pytaniami uczer moze
takze doprowadzi¢ rowiesnika do podjecia decyzji o
skorzystaniu z profesjonalnego wsparcia.

Podczas rozméw i superwizji zwracaj uczniom i
uczennicom uwage, ze kazdy z elementdéw tego pro-
cesu jest istotny. Kazda pomoc ma znaczenie! Nawet
samo zainteresowanie drugg osobg i poinformowan-
ie dorostych o potencjalnym problemie moze wiele
zmieni¢, a nawet uratowac czyjes zycie.



Zasady dzialania szkolnego systemu wsparcia

. Mapowanie zasobéw jako cel projektu

Szkolny system wsparcia tworzony w ramach programu ,Dziataj/Rozmawiaj!” opiera sie na wykorzystywaniu
zasobodw znajdujgcych sie w szkole i jej otoczeniu. Istotnym elementem dziatart w programie jest mapowanie ist-
niejgcych zasobdw oraz wspieranie wspotpracy miedzy poszczegdlnymi elementami lokalnego systemu wsparcia.

Zasoby wykorzystywane w projekcie (elementy lokalnego systemu wsparcia):
1. Odpowiednio przeszkoleni uczniowie - liderzy wsparcia rowiesniczego.
2. Nauczyciele realizujgcy w ramach godzin wychowawczych scenariusze dotyczgce zdrowia psychicznego.
3. Nauczyciele koordynatorzy udzielajgcy wsparcia uczniom i koordynujgcy prace liderdw wsparcia

réwiesniczego.

4. Specjalisci pracujgcy w szkole (psycholog, pedagog).

Konsultanci zewnetrzni i superwizorzy zatrudnieni w ramach projektu.

6. Lokalni specjalisci pracujgcy w bezposrednim otoczeniu szkoty (psycholodzy, terapeuci, diagnosci, lekarze
specjalisci, interwenci).

7. Organizacje i instytucje o zasiegu krajowym (organizacje pozarzadowe realizujgce programy wspierajace
mtodziez i rodzicow, telefony zaufania).

u

Mamy petng swiadomos¢, ze zardwno dostepnos¢ powyzszych zasobow, jak i jakosc ustug Swiadczonych przez po-
szczegoblne osoby lub instytucje jest zroznicowana w zaleznosci od potozenia placéwki. Program ,Dziataj/Rozma-
wiajl” ma bardzo ograniczony wptyw na te czynniki. To, co mozna zmieni¢, to jakos¢ komunikacji i wspotpracy
w ramach zastanej rzeczywistosci. Rezultatem projektu jest jak najlepsze wykorzystanie tych zasobodw, ktére juz
istniejg w otoczeniu ucznia.

REGIONALNA POLITYKA PROZDROWOTNA

SPECJALISCI SPOZA
SZKOLY

SPECJALISCI
W SZKOLE

ROWIESNICY

RODZINA
| PRZYJACIELE




Waznym dziataniem jest identyfikacja poszczegdlnych zasobdw, omawianie z uczestnikami szkoler, ktére osoby
w otoczeniu ucznia mogg pomaoc w konkretnej sytuacji. Podczas realizacji zaje¢ online, jak i podczas szkoler stac-
jonarnych uczniowie realizujg zadania majgce na celu:

1. identyfikacje problemow, z jakimi mierzg sie uczniowie;
ustalenie, jaki rodzaj pomocy jest optymalny w przypadku danego problemu;
ustalenie, czy pomoc specjalistyczna jest potrzebna;
identyfikacje konkretnych osdb/specjalistow, ktdrzy moga by¢ w danym przypadku zrédtem pomocy;
ustalenie danych specjalistow (nazwiska, kontakty).
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Cze$¢ 4. Rola koordynatora w
programie ,,Dzialaj/R ozmawiaj!”

Koordynator w programie ,Dziataj/Rozmawiaj!” to wazna osoba, ktéra ma za zadanie nadzorowac rozne aspekty
projektu i zarzadzac nimi, skupiajac sie na zapewnieniu wsparcia dzieciom w kryzysach oraz na wspieraniu dziatan
zespotu.

Kluczowe aspekty roli koordynatora

1. Koordynacja dziatan: koordynator jest odpowiedzialny za planowanie, organizowanie i nadzorowanie dz-
iatan projektowych. To on ustala harmonogram dziatan i zapewnia, ze wszystkie zatozenia projektu sg
realizowane w terminie.

2. Rekrutacja uczestnikow: zadaniem koordynatora jest rekrutacja uczniéw chetnych do udziatu w projekcie.
Na tym etapie selekcjonujemy kandydatow: co do zasady w projekcie nie powinny uczestniczy¢ osoby
sparentyfikowane, po probach samobdjczych oraz bedgce obecnie w kryzysie emocjonalnym.

Cel procesu rekrutacji

Cel procesu rekrutacji: Celem rekrutacji jest uchronienie uczniow w kryzysie oraz osob zaburzonych w
strukturze osobowosci przed nadmiernymi przecigzeniami wynikajacymi z zaangazowania w dziatania
w programie ,Dziataj/Rozmawiaj!”. Narzedzia oferowane w projekcie pomogg koordynatorom ,odsiac¢”
osoby, ktdre nie powinny zajmowac sie pomaganiem osobom w kryzysie ze wzgledu na wiasne ob-
cigzenia.

1. List do organizatoréw

Uczniowie chetni do udziatu w programie majg za zadanie napisac list do organizatora, w ktorym krot-
ko uzasadnig, dlaczego chcieliby wzigc¢ udziat w projekcie, jakie majg predyspozycje do takich dziatan.
2. Wywiad strukturalizowany

Nauczyciel przeprowadza z uczniem rozmowe strukturalizowang dotyczacg udziatu w projekcie, pod-
czas ktorej zadaje pytania dotyczgce motywacji, wczesniejszych doswiadczen i zasobow ucznia.

Narzedzia do procesu rekrutacji znajdziesz w zatgczniku nr 1 (na koncu Podrecznika).



Komunikacja i wspotpraca: koordynator petni role tgcznika miedzy réznymi uczestnikami projektu, takimi jak
nauczyciele, rodzice, specjalisci i uczniowie. Jest odpowiedzialny za utrzymanie otwartej i efektywnej komunik-
acji oraz wspotpracy pomiedzy wszystkimi stronami.

Zarzadzanie zasobami: koordynator dba o dostepnosc niezbednych zasobdw, takich jak materiaty edukacyjne,
przestrzen do szkolen czy wsparcie specjalistow.

Szkolenia i wsparcie: koordynator organizuje i nadzoruje szkolenia dla uczniéw, nauczycieli i innych zaan-
gazowanych osob. Dba, by uczestnicy projektu byli odpowiednio przeszkoleni i przygotowani do udziatu.
Ewaluacja i monitorowanie: koordynator sledzi postepy projektu i ocenia jego skutecznos¢. Dba o gromadze-
nie danych i opinii od uczestnikow, aby wspolnie z organizatorami programu wprowadzac ewentualne korekty
w dziataniach.

Zbiera dokumentacje: koordynator dba o prowadzenie dokumentacji projektowej. To istotne dla zachowania
przejrzystosci i odpowiedniego zarzadzania projektem.

Wsparcie emocjonalne: koordynator jest dostepny dla uczniow i innych uczestnikow projektu w razie potrzeby
wsparcia emocjonalnego i przekierowania do innego specjalisty. Rozumie specyfike kryzysow i potrafi udzieli¢
wsparcia oraz skierowac do specjalistow, jesli sytuacja tego wymaga.

Pamicztaj!

Co do zasady pomagamy tam, gdzie sie da! Jesli nie mozna uruchomic jakiegos elementu systemu,
to trudno - szukamy zasobodw, ktore mozna wykorzystac; zawsze mozna wesprzec ucznia, rodzica,
nauczyciela.

Kiedy co$ nie dziata - staramy sie to naprawi¢, ale nie za wszelkg cene. Kazdy system pomocy,
takze ten w Twojej szkole, ma swoje ograniczenia. Moze sie okazac, ze pewnych trudnosci nie da
sie przezwyciezyc.

W tym projekcie nie naprawimy catego swiata, ale mozemy cos$ usprawnic!

To, ze angazujesz sie w projekt, jest bardzo cenne. Kazda pomoc ma sens, a Twoje wsparcie ma
znaczenie!

Udzial koordynatora w planowaniu
procesu pomagania

Planowanie procesu pomagania nastolatkowi w kryzysie w programie ,Dziataj/Rozmawiaj!” wymaga od koordyna-
tora projektu uwzglednienia kilku kluczowych aspektow, takich jak: ustalenie faktow dotyczgcych osoby w kryzysie,
czas trwania sytuadji kryzysowej, nazwanie towarzyszacych jej emodji, ocena ryzyka oraz prowadzenie dokumen-
tacji projektowe;.

Wymienione elementy sg wazne, poniewaz:

1. Przed podjeciem jakiejkolwiek interwencji wazne jest zrozumienie, co sie doktadnie stato. Ustalenie faktow
pozwala na zdobycie petniejszego obrazu sytuacji, co jest istotne w procesie podejmowania decyzji i dos-
tosowywania pomocy do indywidualnych potrzeb nastolatka.



Okreslenie, jak dtugo trwa kryzys pomaga zrozumied, czy jest to pojedynczy incydent, czy trwajacy od
dtuzszego czasu problem. To kluczowa informacja w planowaniu dtugoterminowej pomocy i monitorow-
ania postepow.

Rozpoznanie i wyrazenie emocji towarzyszacych osobie w kryzysie jest istotne w procesie radzenia sobie
z kryzysem. Pomaga to nastolatkowi zrozumiec, co sie z nim dzieje, a takze otwiera drzwi do rozmowy i
wsparcia emocjonalnego.

Ocena ryzyka jest wazna, aby ustali¢, czy istnieje potencjalne zagrozenie dla zdrowia lub zycia nastolatka.
To decydujacy krok w przypadku koniecznosci interwendji medycznej lub zgtoszenia do odpowiednich
stuzb i specjalistow.

Dokumentowanie procesu pomagania w projekcie jest istotne z dwdch powodow. Po pierwsze, chroni to
zarowno nastolatka, jak i nauczycieli czy innych profesjonalistow przed ewentualnymi nieporozumieniami
lub konsekwencjami. Po drugie, dokumentacja pozwala na monitorowanie postepow, co jest kluczowe w

procesie dostosowywania wsparcia do biezgcych potrzeb osob w kryzysach.

Warto zauwazyc, ze te elementy wzajemnie sie uzupetniajg i tworzg kompleksowy proces pomagania nastolat-
kowi w kryzysie. Ustalenie faktéw, okreslenie czasu trwania, nazwanie emocji, ocena ryzyka i prowadzenie do-
kumentacji tworzg ramy, ktore pomagajg w dostarczaniu odpowiedniej pomocy i zapewnieniu bezpieczenstwa
oraz skutecznosci dziatan. To podejscie pomaga koordynatorom, nauczycielom i innym profesjonalistom

w efektywnym wsparciu nastolatkow w trudnych momentach.

Wspieranie ucznidw i uczennic przez koordynatora

Podczas spotkan z uczniami warto zadawac pytania dotyczace granic pomocy.

Obszar. Co chcg, a
1 e czego nie chcg?

Przypominaj uczniom, ze w kazdej sytuadji uczen
na biezgco podejmuje decyzje o swoich dziata-
niach. Inni nie powinni oceniac tych decyzji.
Przykfadowe pytania, jakie mozna zadac liderowi
wsparcia: Czy chcesz sie zajmowac tym proble-
mem? Co chciatby$s w tym momencie zrobi¢, a na
co nie masz ochoty? Co miesci sie w twoich grani-
cach, a ktére zachowania juz przekraczajg twoje
mozliwosci? Co dasz rade zrobi¢? (Czy podejdziesz,
porozmawiasz? Czy jestes w stanie wystuchac
drugiej osoby? Czy zdecydujesz sie na kolejng roz-
mowe?). Co dalej chcesz zrobic?

Obszar. Co mogg,
2- czego nie moge?

Przypominaj uczniom, ze pomoc ma swoje
ograniczenia wynikajace z bezpieczenstwa oraz
szacunku dla wiasnych wartosci i ograniczen.
Kazdy decyduje za siebie i podejmuje decyz-

je dotyczace wymiaru zaangazowania w dang
sprawe. Przyktadowe pytania: Co mozesz zrobic
w tej sprawie? Na co masz wptyw? Czy jestes
odpowiedzialny za emocje innej osoby? Czy jestes
odpowiedzialny za to, co zrobi twoja kolezanka,
kolega?Z czego mozesz jeszcze skorzystac? Jakie
zasoby mozna tutaj wykorzystac? Czy mozesz
probowac zastepowac terapeute, psychologa,
rodzica?



3 Co powinienem robi¢, a czego nie
* powinienem?

Przypomnij uczniom, ze rola lidera wsparcia jest jasno okreslona. Ze wzgledu na wtasne bezpieczenstwo i sku-
tecznos¢ pomocy warto stale rozwazac, jakie dziatania powinnismy podejmowac, a gdzie postawic jasne granice.
Przyktadowe pytania, jakie mozna zadac liderowi wsparcia: Co powinienes zrobic w tej sytuacji, aby zapewnic sobie
bezpieczeristwo? Czy to jest twoja rola? Czy nie przekraczasz w tej sytuacji granic ustalonych w tym projekcie? Kogo
mozna wigczy¢ w te sprawe? Kto moze ci pomaoc? Co inne osoby mogg zrobic w tej sprawie? W ktérym momencie
koriczy sie twoje zadanie?

Diagnoza obszaréw wymagajacych wsparcia

Do przeprowadzenia diagnozy mozna wykorzystac¢ Test PCT-Y (Profi Competence Test for Young). Powstat on w
oparciu o podstawe teoretyczng Piecioczynnikowej Teorii Osobowosci ,PTO" Paula T. Costy Jr. i Roberta McCrae'a
oraz o system ,Ja i samoocena w teorii osobowosci” Samuela Epsteina. Profi Competence Test for Young skierow-
any jest do uczniow, aby poznac ich mocne strony i obszary do rozwoju. Okresla w sposob kompleksowy samoo-
cene, nastawienie do nauki i pracy, wspotpracy, dziatania, budowania relacji oraz mierzy poziom wybranych emocji
wptywajgcych na efektywne funkcjonowanie. Jest pomocny w budowaniu Swiadomosci wlasnego potencjatu i w
wyznaczaniu indywidualnego kierunku rozwoju osobistego i szkolnego.

Test oparty jest na 6 wymiarach i 31 podwymiarach. Jest on wielowymiarowym narzedziem wykorzystywanym w
badaniach osobowosci w kontekscie wielu obszardéw dotyczacych uczenia sie i funkcjonowania w zyciu prywat-
nym mtodej osoby. Bada reakcje, zachowania, postawy, przekonania, mocne strony oraz obszary do rozwoju.
Bogate opracowanie wynikow (raport ok. 50 stron) zawiera rekomendacje specjalistow z réznych dziedzin, wspiera
wyznaczanie celdw i podejmowanie decyzji na roznych etapach zycia badanego ucznia.

Analizujgc wyniki ucznia, warto zwrdci¢ uwage, ze niektére podwymiary moga ukazywac naturalne cechy, a inne
dawac informacje o wyuczonych reakcjach. Stanowiska czy role petnione w grupach rowiesniczych, w ktére wcho-
dzi uczen, wymagajg od niego okreslonych zachowan. Po pewnym czasie wyuczone reakcje stajg sie tak oczywiste,
ze sg przyjmowane jako wiasne. To wazne, by o tym pamietac, pomagajgc osobom w kryzysach.



Zalacznik 1. Narzedzia do rekrutagji
ucznidw i uczennic w projekcie

Bezpieczenstwo jest jednym z gtéwnych drogowskazow w czasie tworzenia sieci wsparcia rowiesniczego. Dlatego
juz na etapie rekrutacji uczniow dbamy o to, aby selekcjonowac kandydatéw na liderédw wsparcia rowiesniczego. W
tym celu przygotowalisSmy proste narzedzia do diagnozy uczniow: list do organizatordw i strukturalizowany kwest-
ionariusz wywiadu. Obydwa narzedzia majg charakter przesiewowy, nie potrzebujg wyrazenia zgody prawnych
opiekundéw na ich uzycie i moga by¢ stosowane przez kazdego nauczyciela. Rekrutacje uczniow prowadzg koordy-
natorzy projektu.

Cel procesu rekrutacji: Celem rekrutacji jest uchronienie uczniéw w kryzysie oraz oséb zaburzonych w strukturze
osobowosci przed nadmiernymi przecigzeniami wynikajgcymi z zaangazowania w dziatania pomocowe w projekcie
,Dziataj/Rozmawiaj!”. Narzedzia oferowane w projekcie pomoga koordynatorom ,odsia¢” osoby, ktére nie powinny
zajmowac sie pomaganiem osobom w kryzysie ze wzgledu na wiasne bezpieczenstwo. Analizujac listy od uczniow
i odpowiedzi podczas rozmowy, polecamy zwracac uwage, aby nie kwalifikowac do programu oséb, wobec ktorych
mamy podejrzenia:
+  przezywania wkasnego kryzysu emocjonalnego (obecnie lub w niedalekiej przesztosci),

zaburzen w strukturze osobowosdi,

zaburzenia rol (np. rola ,ratownika”, inwersja rél w rodzinie - tzw. parentyfikacja),

innych trudnosci przecigzajgcych emocjonalnie ucznia.

W celu selekcji osob chetnych do programu przygotowaliSmy nastepujace narzedzia, ktére bedg pomocne w prze-
prowadzeniu procesu rekrutacji.

Poszukujemy szczegdlnie uczniow wykazujacych w liscie i wywiadzie:
motywacje altruistyczne,
wczesniejsze pozytywne doswiadczenia pomagania innym,
wrazliwos¢ empatyczng na cierpienie innych,
liderskie predyspozycje,
pozytywne wzorce 0sob prospotecznych w otoczeniu lub Swiadomosci nastolatka.

Unikamy kwalifikowania do dziatan w projekcie osob, ktore:
zdradzajg tendencje narcystyczne, egoistyczne,
sygnalizujg wlasne doswiadczenia traumatyczne,
podejrzewamy, ze chcg pomagac innym, aby rozwigzac wtasne problemy,
podejrzewamy o przyjmowanie zyciowej roli ,ratownika” w rodzinie (rodziny alkoholowe, inwersja rél w
rodzinie, parentyfikacja),
sygnalizujg wiasny kryzys emocjonalny (przezywany obecnie lub w niedalekiej przesztosci).

Krok 1. Popros ucznioéw chetnych do udziatu w projekcie o napisanie listu do organizatoréw z odpowiedzig na
pytanie: Dlaczego chciatbys/chciatabys uczestniczy¢ w programie wsparcia rowiesniczego?
Krok 2. Przeprowadz z uczniami krétkg rozmowe (indywidualng, bez swiadkow).



Pytania do wywiadu

1. Opowiedz o sobie - co lubisz?

2. Jakie sg Twoje mocne strony?

3. Czy pomagates/pomagatas kiedykolwiek osobom w kryzysie emocjonalnym? Opowiedz o tym.

4. Jakich korzysci oczekujesz w zwigzku z udziatem w projekcie ,Dziataj/Rozmawiajl"?

5. Jak myslisz, co projekt ,Dziataj/Rozmawiaj!” moze dac innym?

6. Jakie wlasne cechy uznatbys/uznatabys za cenne do wykorzystania w procesie pomagania innym?

7. Jakie wlasne doswiadczenia uznatbys/uznatabys za cenne do wykorzystania w procesie pomagania innym?
8. Jak widzisz swoja role w procesie pomagania kolegom i kolezankom?
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