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Wprowadzenie

Zapewnienie modelowych rozwigzah na rzecz wspierania dobrostanu psychicznego dzieci i mfodziezy stanowi je-
den z najbardziej aktualnych i palacych tematéw profilaktyki ogdlnej w szkotach i innych placéwkach odwiaty. 3
Ponizej przedstawiamy modelowy program profilaktyczny, przygotowujacy podmioty edukacyjne do prowadze-
nia wsréd uczniéw i uczennic oraz wychowankéw dziatah zwiazanych z popularyzowaniem wiedzy z zakresu
zdrowia psychicznego i jego uwarunkowan. Zgodnie z naszymi zatozeniami jest to program, ktory moze by¢
bezposrednio wprowadzany do praktyki w szkotach podstawowych oraz innych placéwek oswiaty pracujacych
z dzie¢mi i mtodsza mtodzieza. Zaktadamy przy tym dopasowanie poszczegblnych elementéw do wymagan

danego Srodowiska spofeczno-rodzinnego i jego specyfiki.

W czesci wprowadzajacej prezentujemy teorie zwigzana z profilaktyka zdrowia psychicznego, analizujemy klu-
czowe problemy i potrzeby odbiorcow programu. W czesci drugiej znajduje sie ogélny zarys programu profilakty-
ki z jego podstawowymi zatozeniami wynikajacymi z wprowadzenia. W czeSci trzeciej prezentujemy szczegofowe
rozwigzania, wraz z propozycjami wdrozeniowymi (cele programu profilaktycznego, dziatania, wskazniki, narze-
dzia i metody dostosowane do celéw, wymagania instytucjonalne). Ostatnia cze$¢ ponizszego programu zostata

poswiecona badaniu skutecznosci jego wdrozenia w konkretnej placowce.

4 www.myslepozytywnie.pl

1. Podstawy programu

1.1. Doswiadczenie

Program profilaktyki musi uwzglednia¢ wyniki aktualnych badan oraz doswiadczenie eksperckie w pracy psycho-
logicznej ze wspolczesnymi dzieémi. Aktualne wyzwania zwigzane z budowaniem spofeczenstw globalnych, na
state podfaczonych do sieci, sprawiaja, ze trudnosci psychiczne odczuwane przez dzieci ewoluuja i zmieniaja sie

w stosunku do tego, co dostrzegalne bylo jeszcze kilka czy kilkanascie lat temu.

Ponizszy model oparty jest na setkach godzin obserwacji i doSwiadczeh Fundacji w pracy z dzie¢mi oraz z ich na-

uczycielami, wychowawcami i rodzicami.

W przygotowaniu i konsultacji programu udziat wzieli eksperci: psycholodzy, socjolodzy, terapeuci, psychiatrzy,
seksuolodzy, pediatrzy, etycy, teolodzy i doSwiadczeni nauczyciele. ChcieliSmy w ten sposéb spojrze¢ na problem
profilaktyki zdrowia psychicznego z r6znych perspektyw i uwzgledni¢ r6znorodne tematy zwigzane ze wspiera-

niem dzieci i mtodziezy w utrzymaniu dobrostanu psychicznego.

Wspotczesne wyzwania i zagrozenia zdrowia psychicznego dynamicznie sie rozwijaja i zmieniaja, ptynnie rowna-
jac do zmian spotecznych i technologicznych. Dlatego tak wazne staje sie aktualizowanie programu profilaktyki
do najnowszych doswiadczen eksperckich. W zeszlym roku powstata Koncepcja profilaktyki zdrowia psychicznego
ipoprawy dobrostanu psychicznego dzieciimfodziezy *, w ktorej okre$lone zostaty 4 gtbwne obszary pracy profilaktycznej
zdrowia psychicznego we wspotczesnych placowkach edukacyjnych:

1 /ksztattowanie konstruktywnych przekonan, postaw, zachowan i stylu zycia wspierajacego ich zdrowie

psychiczne;

2 /budowanie konstruktywnego systemu wartosci;

3 /rozwijanie ich umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu;

4 / przeciwdziafanie seksualizacji dzieci i mfodziezy.

Pracujagc nad ponizszym modelem dazyliSmy do rozwiniecia zatozen Koncepcji, proponujac petna strukture
obszarowa systemu profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego, ktéra byta konsultowana z ekspertami pracu-

jacymi nad programem:
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1 / rozwijanie kompetencji miekkich jako sposobu na ochrone zdrowia psychicznego i poprawe
dobrostanu psychicznego dzieci i mtodziezy, w tym umiejetnosci komunikacji spotecznej i wewnetrzne;.
W tym:

a / budowanie poczucia wlasnej wartosci;

b / asertywnos¢;

¢ / umiejetnos¢ krytycznego myslenia;

d / budowanie informacji zwrotnej i wyrazanie wtasnych potrzeb;

e / efektywna komunikacja: jak méwic i jak stuchag;

f / empatia i dostrzeganie potrzeb innych os6b;

g / zarzadzanie soba w czasie;

h / odnajdowanie sie w grupie.
2 / promowanie wiedzy i umiejetnosci na temat korzystania z nowych technologii komunikowania tak,
by utrzymywa¢ zdrowie psychiczne oraz przeciwdzialanie inicjacji w zakresie réznych zachowan
ryzykownych dla zdrowia psychicznego poprzez dostarczenie odpowiedniej informacji oraz wzmacnianie
czynnikéw chroniacych i redukcje czynnikéw ryzyka. W tym:

a / pozytywne sposoby na wykorzystanie technologii w zyciu codziennym;

b / cyberbullying.
3 / promowanie wiedzy i umiejetnosci na temat radzenia sobie w trudnych sytuacjach, ktére mogtyby
prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego. W tym:

a /radzenie sobie ze stresem;

b / radzenie sobie z agresja (wtasng i zewnetrzng) oraz z przemoca;

¢ / radzenie sobie z negatywnym wplywem spotecznym (w tym profilaktyka uzaleznienia

od alkoholu i narkotykéw).
4 / wspieranie rozwoju duchowego dzieci i mtodziezy jako sposobu na zachowanie dobrostanu
psychicznego i radzenie sobie w obliczu dylematéw. W tym:

a / samokontrola i wytrwatos¢;

b / umiejetnos¢ refleksyjnego myslenia o sobie;

¢ / samorozwdj poprzez sztuke;

d / kreowanie pozytywnego systemu wartosci — Swiadomo$¢ wyznawanych wartosci;

e / planowanie swojego rozwoju;

f / umiejetnos¢ wyciszania sie i obserwowania swoich emocji.
5 / przeciwdziatanie seksualizacji dzieci i mtodziezy w przestrzeni publicznej oraz w procesie edukacji.
W tym:

a / umiejetnos¢ krytycznego myslenia i spojrzenia na budowane wzorce medialne;

b /budowanie éwiadomosci wéréd dzieci i mlodziezy na temat przejawéw zjawiska seksualizacji;

¢ / promowanie postaw i zachowan sprzeciwiajacych sie stereotypizacji pfciowej i uprzedmioto-

wieniu.

www.myslepozytywnie.pl

Wybrane elementy programu profilaktycznego, jak i calosciowego modelu Szkolnego Systemu Wsparcia Zdrowia
Psychicznego, zostaly przetestowane i wdrozone:
e w ramach programu szkolen dla rad pedagogicznych “Liderzy Pozytywnego Mysélenia” realizowanego
w listopadzie i grudniu 2017 w catej Polsce. Programem zostato objete ponad 3200 nauczycieli i nauczy-
cielek;
e wramach rozwigzan praktycznychinarzedziowych stosowanych przez szkoty biorace udziat w programie
superwizji dla szkétw ramach projektu “Wartosci w pracy profilaktyczneji superwizyjnej” (finansowanego

ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji Narodowej).

1.2. Wiedza — najwazniejsze aspekty profilaktyki zdrowia psychicznego
w Srodowisku szkolnym

Pozytywne zdrowie psychiczne
Mamy tendencje do myslenia o zdrowiu psychicznym jako o pojeciu zwigzanym z lekiem, depresja lub schizofre-
nig, ale sa to takze problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak uraz fizyczny czy choroba w znaczeniu fizycz-
nym. Definicja WHO wskazuje na szerokie rozumienie pojecia, okreslajac je jako pefny dobrostan fizyczny, psychiczny
i spofeczny cztowieka.® Dodatkowo Swiatowa Organizacja Zdrowia wyjaénia, ze zdrowie psychiczne:
e jest czyms$ wiecej niz brakiem zaburzen psychicznych.
e stanowi integralna cze$¢ zdrowia — nie ma petni zdrowia bez zdrowia psychicznego, jest wiec niezbedne
do prawidiowego funkcjonowania.
e zalezy od szeregu czynnikoéw spofeczno-ekonomicznych, biologicznych i srodowiskowych.
e dotyczy wszystkich, poniewaz jest generowane w naszym codziennym zyciu: w domach, szkofach,
miejscach pracy oraz w zajeciach wypoczynkowych.¢
e powinno by¢ wspierane i promowane przez polityke na rzecz zdrowia publicznego i budowanie
miedzysektorowych strategii i interwencji.”
e jest wspierane przez rozwinieta duchowos¢, a stan zdrowia psychicznego pozytywnie wplywa na zycie

duchowe.?

Zdrowie psychiczne definiuje sie jako dobrostan, w ktérym kazda osoba moze realizowac swéj wilasny
potencjat, potrafi poradzi¢ sobie ze zwykfymi stresami zZyciowymi, moze pracowac wydajnie i owocnie

oraz jest w stanie wnies¢ wktad w swojg spotecznos¢.’

Tym samym nalezy rozumie¢, ze zdrowie psychiczne jest stanem pozytywnego funkcjonowania i podobnie jak
zdrowie fizyczne nie powinnismy bra¢ go za pewnik. Moze sie ono zmienia¢ w zaleznosci od czasu i okolicznosci.

Jednostka cieszaca sie dobrym zdrowiem psychicznym:
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e potrafi rozpoznawaé swoje mocne strony;
e charakteryzuje sie optymizmem i umiejetnoscia inicjowania, rozwijania i utrzymywania relacji z innymi;
e radzi sobie z koniecznoscia adaptacji do zmian i nieoczekiwanymi przeciwnosciami losu.®

Pozytywne zdrowie psychiczne przyczynia sie do wzrostu kapitalu spotecznego i ekonomicznego kazdego spofe-

czehstwa.!! Co wiecej, dobrostan cztowieka moze przyczynié sie do redukcji absencji w miejscu pracy i szkole.!?

Z punktu widzenia indywidualnej praktyki szkolnej (czyli na co powinni zwraca¢ uwage nauczyciele, wychowawcy
i pedagodzy szkolni) - dzieci zdrowe psychicznie to najczesciej te, ktére odznaczaja sie umiejetnoscia “odbijania”
sie od swoich porazek i ograniczen. Potrafiag wyrazaé swoje potrzeby wobec os6b dorostych oraz rowiesnikow.
Posiadajg silne wigzi z cztonkami swojej rodziny oraz z przyjaciétmi (co wyrazaja przez opowiadanie, rysowa-
nie itp.). Uczniowie i uczennice zachowujacy dobrostan psychiczny prezentuja najczeéciej optymizm, pewnoéé

siebie, pozytywne nastawienie do nowych wyzwan.

Czynniki ochronne i czynniki ryzyka

Na potrzeby praktyki mozna roztozy¢ pojecie zdrowia psychicznego na trzy elementy: odpornosé, czynniki ryzyka

oraz czynniki ochronne.
1/ Odpornos¢ w kontekscie zdrowia psychicznego powinna by¢ rozumiana jako zdolnos¢ do
reagowania na zakf6cajace zycie zdarzenia i stresy. Nasza odpornos¢ zalezy w duzej mierze od wptywu
czynnikdéw ochronnych, umiejetnosci osobistych, takich jak samoregulacja emocjonalna, a takze relacji
spotecznych.®®
2 / Czynniki ryzyka to cechy jednostkowe/osobiste lub spoteczne, ktére zazwyczaj s3 zwigzane
z problemami ze zdrowiem psychicznym. Przyktady obejmuja: chroniczna chorobe, niski standard zycia
lub ograniczone wsparcie spoteczne. Kiedy zdrowie psychiczne jest ostabione przez czynniki ryzyka,
zdarzenia negatywne moga mie¢ silniejszy, bardziej widoczny wptyw, a osoba dotknieta taka sytuacja
moze by¢ bardziej podatna na problemy psychiczne.
3 / Czynniki ochronne to po prostu te cechy, takie jak silne przyjaznie, wspierajaca rodzina i poczucie
wiasnej sprawczosci/skutecznosci, ktére maja tendencje do kojarzenia z pozytywnymi stanami zdrowia
psychicznego. Wspieraja radzenie sobie w sytuacjach wyzwah emocjonalnych i zabezpieczaja przed

powaznymi naruszeniami zdrowia psychicznego.**

Czynniki ochronne i czynniki ryzyka wplywaja na siebie nawzajem oraz na potencjalnag mozliwos¢ wystapienia
zaburzen psychicznych i emocjonalnych w czasie.> Badania nad psychopatologia rozwojowa?!¢ i odpornoscia psy-
chiczna opisuja roznorodne modele, w ktorych czynniki ryzyka i czynniki ochronne wplywaja na siebie nawzajem
i na rozwoj probleméw emocjonalnych i behawioralnych w czasie. Projektowanie interwencji profilaktycznych

powinno opierac sie na solidnej teorii opartej na jednym z tych modeli.

8 www.myslepozytywnie.pl

Jedno z podejs¢ odrézniania wptywu czynnikdéw ochronnych od czynnikdéw ryzyka opisuje je jako skrajne konce tej
samej ciaglej.l” Badania Stouthamer-Loeber, jak i kolejne, wykazaty, ze zardbwno czynniki ochronne, jak i czynniki
ryzyka moga wptywaé na zdrowie psychiczne dzieci, prowadzac do réznorodnych zachowah negatywnych spo-

fecznie.'® Nie ma przy tym jednolitego systemu rozrézniania czynnikdw ryzyka i czynnikéw ochronnych.

Czynniki ryzyka i czynniki ochronne dla zdrowia psychicznego dziecka

Czynniki ryzyka

Obszar

Czynniki ochronne

- Wczesne dojrzewanie

- Niskie poczucie wtasnej
wartosci

- Poczucie niekompetencji

- Lekliwos¢

- Stabe umiejetnosci komunika-
cyjne

- Brak umiejetnosci radzenia
sobie z trudnosciami

- Ucieczkowy charakter

- NiesSmiafos¢

- Nieumiejetnos¢ radzenia
sobie z emocjami

- Zainteresowanie uzywkami
- Podatnos¢ na technologie
- Niedojrzato$¢ emocjonalna
- Niedojrzatos¢ intelektualna

Kwestie jednostkowe
- indywidualne

- Pozytywne postrzeganie
swojego ciala

- Zdrowy rozwoj fizyczny,
aktywno$¢ fizyczna

- Prawidtowy rozwdj intelektualny
- Wysokie poczucie wiasnej
wartosci

- Umiejetnos¢ radzenia sobie
Zz emocjami

- Umiejetnos¢ radzenia sobie
z trudnosciami i problemami

- Umiejetnosci komunikacyjne
- Wchodzenie w relacje

- Depresja rodzica

- Konflikt dziecko-rodzic

- Zaniedbanie wychowawcze

- Negatywne Srodowisko
rodzinne (w tym naduzywa-
nie substancji psychoaktywnych
przez rodzicoéw)

- Maltretowanie, krzywdzenie
- Rozwéd rodzicoéw

- Konflikty wewnatrz rodziny
- Rodzice doswiadczajacy
trudnosci emocjonalnych

- Brak nadzoru rodzicielskiego
- Rodzice nienawiazujacy
relacji

- Choroba psychiczna w rodzi-
nie

- Wykorzystywanie seksualne
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otoczenie dziecka

FUNDACJA RITNNAL

7N

- Pozytywne relacje rodzic-
-dziecko

- Rodzice zapewniajacy dziecku
poczucie bezpieczehstwa przez
trzymanie sie struktur, zasad
(“przewidywalno$¢™)

- Rodzice wspierajacy dziecko
w jego/jej przedsiewzieciach

- Przejrzyste oczekiwania

- Wartosci wyznawane przez
rodzicow zgodne z ich zachowa-
niem

- Wspolne spedzanie czasu
wszystkich cztonkéw rodziny



- Odrzucenie réwiesnicze Szkofta, lokalna spotecznosé, - Poczucie bezpieczehstwa

- Stresujace wydarzenia spo- otoczenie w swoim otoczeniu

feczne - Wsparcie ze strony “mentora”,

- Trudnosci w szkole dorosfego zainteresowanego roz-

wojem umiejetnosci, pasji dziecka
- Pozytywne normy spoteczne,

- Bieda, brak zasoboéw, brak do-
stepu do podstawowych ustug
- Traumatyczne zdarzenia przestrzegane przez otoczenie

- Przemoc w otoczeniu spotecz- - Jasne, przejrzyste oczekiwania
nym/w szkole ze strony otoczenia spofecznego
- Agresja wobec réwieénikow (jednolite)

- Negatywny wptyw rowiesni- - Poczucie bezpieczenstwa (wol-
czy, che¢ dopasowania sie do no$¢ od agresji fizycznej)

grupy - Akceptacja w gronie rowiesni-
- Utrata przyjaciela/przyjacioftki czym

Opracowane na podstawie: O'Connell, M. E., Boat, T., & Warner, K. E.. (2009). Preventing mental, emotional, and behavioral disorders among young people:
Progress and possibilities. Washington, DC: The National Academies Press; and U.S. Department of Health and Human Services, Substance Abuse and Mental
Health Services Administration (2009). Risk and protective factors for mental, emotional, and behavioral disorders across the life cycle.

Z punktu widzenia funkcjonowania szkolnych systeméw wychowawczo-profilaktycznych najistotniejsze jest od-
niesienie sie do rozwijania w dzieciach odpornosci oraz zapoznanie ich z czynnikami ochronnymi. Cho¢ warto
mie¢ Swiadomos¢ czynnikdw ryzyka w zyciu kazdego ucznia, nie zawsze jest mozliwe, aby szkota je zmniejszyta
lub usuneta. Wspieranie w dzieciach czynnikdw ochronnych moze zréwnowazyé czynniki ryzyka w innych ob-
szarach zycia dziecka. To oznacza, ze dziatania podejmowane w placéwce moga mie¢ doniosty wptyw na dalsze
funkcjonowanie psychiczne dziecka (w szczegéInosci w sytuacjach, gdy Srodowisko rodzinne jest niewydolne lub

patologiczne).

Promocja, prewencja i interwencja szkolna w obszarze zdrowia psychicznego
Niezaadresowane problemy zdrowia psychicznego naleza do najbardziej uposledzajacych, trwatych i kosztow-
nych czynnikdéw zdrowia publicznego. Poniewaz czesto zaczynaja sie w dziecinstwie i trwaja w dorostym zyciu,

ro$nie zainteresowanie promocyjnymi i profilaktycznymi programami zdrowia psychicznego dla dzieci.?

Celem dziatah promocyjnych jest uzyskanie w grupie docelowej efektu w postaci pozytywnego zdrowia psychicz-
nego i poprawy jakosci zycia odbiorcéw poprzez skupianie si¢ na czynnikach, ktore da si¢ zmienié na lepsze.?°
Promocja zdrowia psychicznego:
e jest przedsiewzieciem interdyscyplinarnym i spofeczno-kulturalnym, dazacym do osiagniecia
warunkow, ktore wspieraja psychiczny dobrobyt jednostek, grup i spofecznosci;

e jest procesem trwajacym cate zycie;

10 www.myslepozytywnie.pl

e w szczegblnosci koncentruje sie na zdolnosciach, takich jak: poczucie bezpieczenstwa, autonomia,
zdolnos¢ adaptacji, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresorami, formowanie trwatych relagji ,
samoswiadomos¢, poczucie wiasnej wartosci, troska o innych, pewnos¢ siebie, umiejetnosci spoteczne
i tolerancja;

e implikuje tworzenie indywidualnych, spofecznych i sSrodowiskowych warunkéw, ktére umozliwiaja
optymalny rozwdj psychospoteczny;

e moze zapobiegaé zaburzeniom psychicznym.?!

Dziatania promocyjne moga by¢ realizowane na poziomie indywidualnym, grupowym i spotecznym. Zgodnie
z zatozeniami WHO z 1998 roku szkoty odgrywaja wazna role w promowaniu zdrowia psychicznego poprzez:
e budowanie kultury szkolnej, w ktorej zdrowie psychiczne jest cenione.
e kreowanie wsrdd ucznidw i nauczycieli podstawowych umiejetnosci psychospotecznych korzystnych
dla zdrowia psychicznego.
e korzystanie ze sprawdzonych rozwiazan.

e wdrazanie szkolnych programoéw wspierajacych dobrostan emocjonalny dzieci.??

Profilaktyka zdrowia psychicznego nastawiona jest na dziatania, ktorych celem jest redukcja zagrozen dla zdrowia
psychicznego i zmniejszenie liczby przypadkow zaburzen. Szacuje sig, ze 10% dzieci i mfodziezy ma problemy
ze zdrowiem psychicznym na tyle istotne, ze wplywaja one nie tylko na ich codzienne zycie, a pozostajac niele-

czone, poglebiaja sie w dorostym zyciu.

Zaznaczy¢ tu nalezy, ze zgodnie z paradygmatami zdrowia wg Piotra Btajeta, wyrdzniamy 3 modele podejscia
do zdrowia:
1/ Model spofeczno-ekologiczny - akcentuje sie odpowiedzialnos¢ za zdrowie kazdego czlowieka,
odzwierciedlajacy sie w jego stylu zycia. Wyrdznia trzy grupy czynnikdéw determinujacych zdrowie:
biologiczne, sSrodowiskowe, styl zycia;
2 / Model salutogenetyczny - model edukacji prozdrowotnej w ujeciu pozytywnym. Model ten z catym
naciskiem akcentuje mozliwos¢ kreowania zdrowia i jest, jak sie okazuje, szczegdlnie skuteczny pod
wzgledem trwalosci efektow oddzialywan, a wiec najbardziej przydatny z punktu widzenia idei
promocji zdrowia;
3 / Model logicznych pozioméw zdrowia, akcentujacy wptyw osobowosci i stylu zycia na zdrowie.
Srodowisko stanowi tylko jeden z pozioméw oddzialujacej na nas rzeczywistosci; wskazuje nie tylko
na uwarunkowania Srodowiskowe i behawioralne zdrowia, ale podkresla rowniez wptyw takich

czynnikéw, jak: przekonania, system wartosci, tozsamos¢ i duchowosé.?

Opracowany program profilaktyki zdrowia psychicznego podchodzi do zdrowia przy wykorzystaniu wszystkich

trzech modeli i uwzgledniajac czynniki wptywajace na zdrowie w kazdym z nich.
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Czterostopniowy model interwencyjny, opisywany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia*, proponuje réznorodne

dziatania programowe na réznych poziomach interwencji w szkole, w zaleznosci od zfozonosci problemu.

Obszar dziatania Poziom interwencji

Wdrozone do programu nauczania oraz praktyki
szkolnej - promowane we wszystkich dziataniach
szkolnych

Promocja umiejetnosci psychospotecznych

Element omawiany w zwiazku z poruszaniem
tematu zdrowia na lekcjach

Edukacja na rzecz zdrowia psychicznego

Wsparcie grup ucznidw i uczennic wymagajacych
ukierunkowanych dziatah pomocowych - realizo-
wane na poziomie szkolnym

Interwencje psychospoteczne

Profesjonalna terapia Wsparcie indywidualnych uczniéw i uczennic
poprzez skierowanie na terapie lub inna forme
wsparcia

We wdrazaniu programu promogji i profilaktyki zdrowia psychicznego bardzo wazne jest uwzglednienie dwéch
czynnikéw decydujacych o powodzeniu programu w danej placoéwce:
1 / organizacyjna gotowos¢ do prowadzenia dziatah na rzecz zdrowia psychicznego - konieczna jest
odpowiedz na pytanie: czy nasza placéwka chce i bedzie wspiera¢ oraz wzmacnia¢ w sposéb
strukturalny program profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego? Czy kadra, w tym kadra
zarzadzajaca, widzi warto$¢ podejmowania takich dziatan?
2 /indywidualna gotowos¢ pracownikéw w sferze kompetencyjnej i motywacyjnej — konieczna jest
odpowiedz na pytania: czy nauczyciele sg przygotowani mentalnie i merytorycznie do prowadzenia

dziatan na rzecz zdrowia psychicznego dzieci?*

Koncepcja Whole School Approach

Tworzac program profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego bralisSmy pod uwage podejscie angazujace cata
spotecznos¢ szkolng (z ang. the Whole School Approach), majace charakter holistyczny. Swiatowa Organizacja
Zdrowia definiuje ,,szkote promujaca zdrowie” jako taka, w ktorej ,,wszyscy cztonkowie jej spotecznosci wspolnie
pracuja, by zapewni¢ uczniom Srodowisko promujace zdrowie, chroniace ich przed zagrozeniami”. Koncepcja
Whole School Approach angazuje wartosci placowki i Srodowisko szkolne, jak i wdrazane programy nauczania
do dziatan na rzecz zdrowia psychicznego. Zaktada sie, ze program wsparcia zdrowia psychicznego dzieci musi
uwzglednia¢ spdjne dziatania skierowane do wszystkich grup zaangazowanych w proces wychowawczy oraz

wartosci, ktére wyznaja wszystkie wskazane strony.

12 www.myslepozytywnie.pl

Istotnymi elementami takiego podejicia sa budowane pozytywne relacje nalinii uczniowie — nauczyciele. Ogromne
znaczenie ma podejscie wszystkich cztonkéw spotecznosci szkolnej, jasno okreslone reguty, zasady funkcjonowa-
nia placowki, praca zespotowa, skupianie sie na umiejetnosciach, postawach i wartosciach, aktywne zaangazo-

wanie rodzicéw, spotecznosci lokalnej i kluczowych partneréw (urzedéw, organizacji) z otoczenia szkoly.

Poczucie facznosci - czyli jak sprawié, by nasze dziatania byly efektywne
Poczucie tacznosci ze szkota (placdwka) jest zdefiniowane jako ,stopien, w jakim dzieci czuja sie osobiscie
akceptowane, szanowane, uwzgledniane i wspierane przez innych w srodowisku szkolnym"”.?” £acznos¢ ta moze
sie sktadad z takich elementow, jak:
zaangazowanie, poczucie przynaleznosci, przywiazanie itp. i jest budowana poprzez:

1/ zaangazowanie w dziatania edukacyjne,

2 / poczucie przynaleznosci,

3 / poczucie sprawiedliwosci,

4 / aktywizacje do udziatu w zajeciach pozalekcyjnych,

5 / cieszenie sie zyciem szkoty,

6 / angazowanie w proces podejmowania decyzji,

7 / pozytywne relacje z réwie$nikami,

8 / poczucie bezpieczefstwa,

9 / zapewnienie wsparcia dla nauczycieli

10 / wielkoé¢ szkoty?®

Badania nad programami promocgji i profilaktyki zdrowia psychicznego pokazuja, ze poczucie facznosci jest jed-
nym z kluczowych czynnikdw ochronnych wobec behawioralnych i emocjonalnych probleméw dzieci i mtodziezy
w praktyce szkolnej.?**° Wplywa na takie elementy dobrostanu psychicznego jak:

e wzrost optymizmu zyciowego;

e poczucie wlasnej wartosci;

e zZmniejszony poziom agresji;

e rzadsze przypadki uzywania alkoholu i narkotykow;

e zmniejszenie liczby przypadkéw depres;ji;

e zmniejszenie poziomu autoagresji i mysli samoboéjczych.3!

Podsumowujac:

Tylko taka placowka, w ktérej dziecko czuje sie bezpieczne i z ktora czuje facznosé, moze efektywnie
wspieraé zdrowie psychiczne wychowankoéw i przeciwdziataé jego zagrozeniom.

Konieczne jest uSwiadomienie znaczenia problemu zaburzehn psychicznych u naszych dzieci i walka z ich
stygmatyzacja. Promowanie zdrowia i bezpieczehstwa w szkole to w rzeczywistoéci promowanie

jakosci edukacji w mysl prostej zasady: Lepiej sie czujesz, lepiej sie uczysz.
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1.3. Oszacowanie potrzeb odbiorcéw programu profilaktycznego

Doswiadczenia Fundacji Instytut Edukacji Pozytywnej z realizacji programéw lokalnych, regionalnych i ogélno-
polskich wskazuja na ogromne deficyty w zakresie odpornosci psychicznej i podstawowych kompetencji — czyn-
nikdbw ochronnych - zapewniajacych trwaly dobrostan psychiczny u dzieci i mtodziezy. Szczesliwe i pewne swej
wartosci dzieci najprawdopodobniej wyrosna na szczesliwych i pewnych siebie dorostych, ktérzy z kolei przyczy-

niaj sie do zdrowia i dobrobytu ogblnospotecznego.3?

Zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie wsréd mtodych ludzi jest sprzezone z sytuacja rodzinng, zachowa-
niem, frekwencja w szkole, osiggnieciami edukacyjnymi oraz zdrowiem fizycznym. Dzieci do 12 roku zycia s3 grupa
generalnie postrzeganga jako zdrowa psychicznie, a jednak u 20% z nich, w kazdym roku, wystepuja problemy
- najczesciej zwiazane z depresja lub lekami. Z tego uznaje sie, ze od 4 do 6% dzieci i nastolatkow potrzebuje
interwencji klinicznej w przypadku obserwowanego znacznego zaburzenia psychicznego.?*3* Dlatego tez w wielu
krajach samobojstwo jest jedng z gtéwnych przyczyn $mierci wirdéd mtodziezy* (w Polsce stanowi przyczyne
$mierci co 5 nastolatka).’ Do najczestszych zaburzen psychicznych wéréd dzieci i mtodziezy w wieku 0-18 lat,
zglaszajacych sie do poradni zdrowia psychicznego, odwykowych i poradni uzaleznieh od substancji psychoak-
tywnych, nalezaty zaburzenia zachowania i emocji rozpoczynajace sie zwykle w dziecinstwie i wieku mtodzien-
czym (587,6 na 100 tys.).>” Dane z najnowszej serii miedzynarodowych badah ankietowych nad zachowaniami
zdrowotnymi mtodziezy szkolnej HBSC (Health Behaviour in School-aged Children. WHO Collaborative Study)
z 2010 r. wskazuja, ze u znacznej czesci dzieci i mtodziezy w Polsce pojawiaja sie narastajgce wraz z wiekiem za-
burzenia psychosomatyczne, takie jak np. béle gtowy (od 7% u 11-latkéw do 17% u 17-latkéw), béle plecéw (od
5% do 8,5%), przygnebienie (od 6% do 9%), zdenerwowanie (od 14% do 16%).

Z perspektywy dziecka, przyjmujac orientacje humanistyczna, przestrzen dziecka mozna zdefiniowa¢ jako pole
psychofizyczne, ktore tworza ludzie i ich otoczenie. Jest to wiec przestrzen fizyczna (§rodowiskowa) zawierajaca
spoteczng definicje tego, z czym ma sie do czynienia. Z pomoca w interpretacji w/w przychodzi definicja tzw.
wspofczynnika humanistycznego, ktéry oznacza zdolnosé taczenia wszystkiego, co dzieje sie wokot z warunkami
strukturalnymi, kulturowymi oraz symbolicznym dziataniem ludzi. Dziecko od samego poczatku swojego zycia
uczy sie rozpoznawa¢ rézne przestrzenie oraz funkcjonowaé w nich, uczac sie ich cech, wtaéciwosci i wymiarow.
Wozrasta nieustannie na przecieciu ré6znorodnych przestrzeni o bardzo zr6znicowanym charakterze, wymowie
spotecznej, moralnej i emocjonalnej, ktére charakteryzuje wielowymiarowosé, zmienno$¢ struktur, poziom nasy-

cenia wieloscig bodzcow/wplywoéw/oddziatywan.

Nieustanny rozwdj, zmiany technologiczne, postep wynikajacy z proceséw globalizacji, ponowoczesnosci, staja

sie podstawa do formutowania pytan o to, na ktére obszary/na jakie przestrzenie oddziatuja czynniki psychiczne

14 www.myslepozytywnie.pl

rozwijajacego sie mlodego czlowieka. Analize kompetencji spotecznych i emocjonalnych oraz przebiegu ich roz-
woju trzeba traktowac jako zagadnienia dotyczace jednego obszaru lub, dokfadniej, obszaréow naktadajacych sie
na siebie. Tylko w ten sposéb mozna holistycznie zrozumie¢ zachowania dzieci/mtodziezy, traktujac wzajemne
zaleznosci pomiedzy zachowaniami bedacymi wyrazem emocji, a zachowaniami uznanymi za reakcje spofeczna.
Warto przytoczyé zdanie R. Thompsona, ktéry stwierdzit: ,[...] kontakty spofeczne tworzq najbardziej istotny
kontekst dla ¢wiczenia umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, a efektywnos¢ tych umiejetnosci zalezy w znaczgcy sposob od

reakcji partneréw spofecznych i wyzwari Srodowiska spofecznego [ ...]".

Dzieki w/w mozliwe jest rozpoznawanie emogji i kierowanie nimi w taki sposéb, aby by¢ zdolnym do zaspokajania
swoich potrzeb i realizacji potencjatu rozwojowego, postepujac zgodnie z obowiazujacymi normami spoteczny-
mi, utrzymujac/budujac pozytywne relacje z innymi. U 15% 11-latkéw stwierdzono niezadowolenie ze swojego
zycia; u 13-latkbéw jest to 21,5 %; natomiast 25% 15-latkéw i az 27,7% 17-latkéw ma takie same odczucia w tym
obszarze. Wptywa to na to, ze jest to grupa dzieci i mlodziezy szczegdlnie zagrozona zaburzeniami zdrowia psy-

chicznego, gtownie depres;ja.

Zagrozeniem dla zdrowia psychicznego polskiej mtodziezy jest rowniez znaczne rozpowszechnienie uzywania
substancji psychoaktywnych. Do palenia tytoniu przyznaje sie 3% 11-latkow; 13% 13-latkow; 21% 15-latkow
i 33,5% 17-latkéw.*® Co najmniej raz w tygodniu alkohol spozywa 2% 11-latkow; 7% 13-latkdéw i 14% 15-latkdw,
a przynajmniej raz w zyciu upito sie 7% 11-latkéw; 25% 13-latkoéw; 47% 15-latkbéw i 73,5% 17-latkdw. Jednocze-

Snie prawie 20% 15-latkow i 30% 17-latkéw uzywato co najmniej raz w zyciu marihuany lub haszyszu.

Obszary funkcjonowania jednostki, na ktore maja wptyw czynniki psychiczne w przypadku dzieci i mfodziezy
do lat 15:
Obszar zwigzany z budow3 relacji spotecznych (ogélnie):
- skfonno$¢/umiejetnos¢ do poznawania nowych ludzi;
- stosunek do innych ludzi;
- umiejetnos¢ adaptacji do sytuacji;
- angazowanie sie w relacje z innymi;
- jakos¢ kontaktu z otoczeniem;
- zdolnos¢ do zwracania sie do innych po wsparcie/pomoc;
- zdolno$¢ do udzielania pomocy;
- zdolno$¢ odgrywania roél spotecznych;

- zdolnos¢ funkcjonowania/pracy w grupie.
Obszar zwiazany z relacjami spotecznymi w kontekscie regulacji emocji:

- umiejetno$¢ nazwania/okreslania wtasnych emocji;

- umiejetnos¢ wskazania zrédet emocji;

15
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- umiejetnos$é samodzielnego obnizania nadmiernego napiecia;
- zdolnos¢ rozrézniania wlasnych stanéw emocjonalnych;

- umiejetnos$¢ adekwatnej ekspresji emocji;

- umiejetnos¢ interpretowania emocji innych ludzi;

- umiejetnos$¢ zachowan empatycznych.

r

Obszar zwigzany z relacjami spofecznymi w kontekscie prezentowania wlasnego ,,ja":

- umiejetnosé prezentowania swojej podmiotowosci;
- budowa przekonania wlasnej wartosci;
- umiejetnos¢ wiasciwej atrybucji wydarzen;

- umiejetnos$¢ odczytywania intencji innych ludzi.

Obszar wiedzy, umiejetnosci i kompetencji:
- odgrywanie przypisanej i nabywanej roli spotecznej;
- odgrywanie osiaganych i narzucanych funkgji;
- poziom akceptacji swojej wiedzy i niewiedzy;
- gotowos¢ uczenia sie nowych tresci;
- zdolnos¢ nabywania nowych tresci;

- ocenianie rél powierzonych innym osobom/réwiesnikom.

Rozwdj spoteczny

Wiek

Dziecko radzace sobie

Dziecko przezywajace trudnosci

Okres wczesnoszkolny

- Dobre umiejetnosci spoteczne

- W wiekszosci pozytywne interakcje
z rbwiesnikami i nauczycielami

- Zwigzki z dzie¢mi wywierajacymi
pozytywny wplyw

- Skutecznie rozwigzuje wiekszos¢
probleméw interpersonalnych

- Stabe umiejetnosci spoteczne

- W wiekszosci negatywne interakcje
z rowiesnikami i nauczycielami lub
wycofanie

- Czesto wiaze sie z dzie¢mi wywiera-
jacymi negatywny wplyw

- Nie jest skuteczne w rozwigzywaniu
probleméw interpersonalnych

Okres adolescencji

- Liczy sie z mySlami i uczuciami in-
nych

- Angazuje sie w pozytywne zajecia

z rowiesnikami

- Nastolatek “odrywa sie” od rodziny,
ale podtrzymuje z nig wiezi

- Zdrowe zwiazki mifosne

- Nie liczy sie z mySlami i uczuciami
innych

- Czesto angazuje sie w negatywne
zajecia z rowiesnikami

- Nastolatek odrzuca rodzine i utrzy-
muje stabe relacje z jej cztonkami

- Niezdrowe zwiazki mitosne

Nalezy wskazaé r6znice miedzy dzieckiem i mlodzieza radzacym sobie, a dzieckiem i mtodzieza przezywajaca

trudnosci rozwojowe i zagrozone zaburzeniami i problemami w zakresie zdrowia psychicznego. R6znice te mozna

wskazaé w nastepujacych obszarach: rozwdj samokontroli, rozwdj spoteczny, rozwdj emocjonalny, rozwdj umie-

jetnosci szkolnych.*

Rozwéj samokontroli

Wiek

Dziecko radzace sobie

Dziecko przezywajace trudnosci

Okres wczesnoszkolny

- Zwykle refleksyjne: mysli, zanim co$
zrobi

- Denerwuje sieg, ale potrafi sie uspo-
koié

- Zwykle impulsywne: dziata, zanim
pomysli

- Bardzo sie denerwuje i przesadnie
reaguje na stres

Okres adolescenc;ji

- Nadal radzi sobie z silnymi emocja-
mi

- Zdaje sobie sprawe z wiasnych za-
chowan i ich wplywu na innych

- Czeste wybuchy gniewu lub napady
leku

- Nie zdaje sobie sprawy z wiasnych
zachowan i ich wptywu na innych

Rozwdj emocjonalny

Wiek

Dziecko radzace sobie

Dziecko przezywajace trudnosci

Okres wczesnoszkolny

- Przezwycieza wiekszos¢ lekow

- Rozumie i wyraza ztozone emocje
- Pojawia sie pozytywny obraz ,Ja"
- Wiele pozytywnych i konstruktyw-
nych mysli na temat siebie i innych

- Leki utrzymuja sie

- Nie rozumie i nie wyraza zfozonych
emogji

- Pojawia sie negatywny obraz ,Ja"

- Negatywne i niekonstruktywne mysli
na temat siebie

Okres adolescencji

- Na ogdf pozytywne i konstruktywne
mysli na temat siebie i innych
- Na ogdf szczesliwe i zadowolone

- Na ogéf negatywne i niekonstruk-
tywne mysli na temat siebie i innych
- Na ogdf przygnebione, lekliwe lub
gniewne
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Czynniki wspierajace dzieci i mlodziez w zakresie dbania o wfasne zdrowie psychiczne to przede wszystkim:
Rozwdj umiejetnosci szkolnych

Wiek Dziecko radzace sobie Dziecko przezywajace trudnosci 1/ Czynniki indywidualne:*
- umiejetnos¢ radzenia sobie z negatywnymi emocjami, stresem, kontrolowania impulsow,
Okres wczesnoszkolny - Konc.entru!'e sig, wytrwale wykonuje - .Nie u,waia, odryv.va si¢ od zadania, - umiejetnoéci spoteczne (porozumiewania sie, nawiazywania i utrzymywania przyjazni, rozwiazywania
zadanie, kohczy zadana prace nie kohczy zadanej pracy )
- Dba o porzadek wérdd przyboréw - Nie dba o porzadek wérdd przybo- konfliktow),
szkolnych i systematycznie odrabia row szkolnych i nie odrabia systema- - pozytywny obraz siebie (wysoka samoocena, wiara w swoje mozliwosci, poczucie wlasnej skutecznosci,
lekcje tycznie lekgji )
- Lubi szkote - Nie lubi szkoty optymizm),
- wyznaczenie planéw i celéw zyciowych, aspiracje edukacyjne,
Okres adolescencji - Rozwija szczegdlne umiejetnosci - Brak szczeg6lnych umiejetnosci i za- - towarzyskos$¢, angazowanie sie w rézne aktywnosci, rozwijanie zainteresowa.
i zainteresowania interesowan
- Angazuje sie w planowanie karier - Brak istotnych planéw dotyczacych o . .
_Angazuje sie W p 4 . yen pr yezacy 2 / Czynniki rodzinne:*
i przygotowanie zawodowe kariery zawodowej
- silna wiez z rodzicami,

- dobra komunikacja miedzy cztonkami rodziny,

- wsparcie i pozytywne wzmocnienia ze strony rodzicow,
W kontekscie dzieci i mfodziezy do lat 15 i Srodowiska szkolnego najwieksze bariery w dostepie do profilaktyki
- zasady rodzinne, jasne oczekiwania rodzicow,
zdrowia i dobrostanu psychicznego wystepuja w zakresie:
- skuteczny monitoring i zaangazowanie rodzicow w sprawy dziecka.
e braku wystarczajacego przygotowania merytorycznego nauczycieli/ opiekunéw w szkotach i innych

placéwkach edukacyjnych do identyfikowania zachowah majacych symptomatyczny charakter;
3 / Czynniki Srodowiska szkolnego:**

e braku elementéw w programach nauczania/blokéw tematycznych/narzedzi/technik w klasach

- poczucie przynaleznosci (wiez ze szkoha),
poczatkowych (0-3);

- pozytywny klimat szkoty (zwtaszcza dobre relacje pomiedzy nauczycielami i uczniami oraz miedzy
e brak elementéw w programach nauczania/blokéw tematycznych/narzedzi/technik w klasach o ] o

uczniami; przyjazna, wspierajaca atmosfera),
starszych (4-8);

- prospotecznie nastawiona grupa rowiesnicza,
« brak wyspecjalizowanego przygotowania kadry szkolnej (pedagog szkolny, pielegniarka, opiekunowie

- wymaganie od ucznidéw odpowiedzialnosci i udzielania sobie wzajemnej pomocy,
na $wietlicach);

- okazje do przezycia sukcesu i rozpoznawania wiasnych osiggnigé,
e brak podstaw wiedzy o symptomach probleméw psychicznych wéréd kadry prowadzacej zajecia

- zdecydowana niezgoda szkoty na przemoc.
pozalekcyjne na terenie szkof;

e zbyt mate ukierunkowanie na dziatania grupowe vs osiaggniecia indywidualne /mato wspélnie
4 / Czynniki spoteczne:*

realizowanych projektow/

- wplyw grupy réwiesnikéw (dobre relacje z rowiesnikami, akceptacje z ich strony),
e niedopasowanie sposobdw realizacji podstaw programowych do sposobu percepcji Swiata przez

- oddzialywanie nieformalnych dorostych mentoréw (oparcie w zaufanej osobie dorostej, np. trenerze
uczniéw w tym wieku;

sportowym, ksiedzu, nauczycielu),
« niedopasowanie wnetrz/wyposazenia szkét + chociazby ustawienia tawek/stolikéw do pracy

- kontakty z $rodowiskiem lokalnym (zaangazowanie w konstruktywna dziatalno$¢ klubéw
Z uczniami;

miodziezowych, sportowych, wolontariat, przyjazne i bezpieczne sasiedztwo).
e braku wystarczajacej liczby placowek stuzby zdrowia wyspecjalizowanych w pomocy dzieciom

dolat 12;

e braku w kazdej szkole psychologa/wyspecjalizowanego pedagoga.
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Czynniki majace wplyw na zachowanie i przystosowanie dziecka*

Strefa wptywu Czynniki ryzyka zwigzane z niepra- Zasoby i czynniki ochronne zwigzane
widfowym rozwojem z prawidfowym rozwojem
Dziecko - Problemowe zachowania i/lub pro- - Zdolnos$¢ regulacji zachowania i

blemy emocjonalne we wczesnym
dziecinstwie

- Stabe umiejetnosci spoteczne

- Trudnosci z nauka w szkole

emocji we wczesnym dziecinstwie
- Dobre umiejetnosci spoteczne

- Rozwiniete umiejetnosci szkolne i
sukcesy w nauce

Rodzic/ rodzina

- Osobiste problemy rodzica

- Problemy w sferze przywiazania lub
wiezi miedzy rodzicami a dzieckiem

- Brak zwyczajéw lub rytuatéw w ro-
dzinie

- Negatywne (wymuszajace) interak-
cje miedzy rodzicami a dzieckiem

- Problemy i brak stabilnosci w rodzi-
nie

- Bliska relacja ze zrownowazonym
dorostym

- Wspierajace i autorytatywne prakty-
ki wychowawcze

- Przewidywalne zwyczaje lub rytuaty
w rodzinie

- Pozytywne interakcje miedzy rodzi-
cem a dzieckiem

- Pozytywne i stabilne sSrodowisko ro-
dzinne

Grupa spoteczna/
réwiesnicza

- Odrzucenie przez dzieci wywieraja-
ce pozytywny wpltyw
- Zwiazki z dzie¢mi wywierajacymi

- Akceptacja ze strony dzieci wywiera-
jacych pozytywny wptyw
- Zwigzki z dzie¢mi wywierajacymi

negatywny wplyw pozytywny wptyw
Spofecznosé/ - Ubéstwo - Uczeszczanie do efektywnych szkot
spofeczehstwo - Problemy w sasiedztwie - Bezpieczne i zorganizowane s3-

- Przemoc i przestepczo$¢ w lokalne;j
spotecznosci

- Negatywne oddzialywanie srodkow
masowego przekazu (tresci zawiera-
jace przemoc)

siedztwo

- Mozliwosci pozytywnego wpty-

wu: zajecia organizowane przez szko-
fe, organizacje wyznaniowa i oSrodek
kultury

- Pozytywne oddziatywanie Srodkow
masowego przekazu (tresci pozba-
wione przemocy)

Potrzebna jest edukacja w zakresie zdrowia psychicznego na poziomie dostosowanym do wieku oraz nauka dziatan

samopomocowych juz od najmtodszych lat. Co istotne, do najczesciej rozpoznawanych w dziecihstwie i adole-

scencji zaburzen zdrowia psychicznego naleza:*

e zaburzenia rozwojowe, w tym: specyficzne zaburzenia rozwoju mowy i jezyka, umiejetnosci szkolnych,

funkcji motorycznych, a takze catosciowe zaburzenia rozwoju,

e zaburzenia nerwicowe, zwigzane ze stresem i pod postacig somatyczna, charakteryzujace sie
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wystepowaniem lekdw, nawracajacych uporczywych mysli lub czynnosci przymusowych,

dezadaptacyjnych reakcji na ostry lub przewlekly stres,

e zaburzenia afektywne, charakteryzujace sie przede wszystkim zmiang nastroju w kierunku depresji lub

nastroju podwyzszonego.

We wskazanych grupach dzieci i mfodziez najczesciej borykaja sie z: specyficznymi zaburzeniami uczenia sie (dys-

leksja rozwojowa), catosciowym zaburzeniem rozwoju (spektrum autystyczne), zaburzeniami hiperkinetycznymi

(nadpobudliwos¢), zaburzenia lekowe i zaburzenia nastroju, w tym depresja.

Kategorie zaburzei z zachowaniami dezorganizujgcymi w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy*’

Rodzaj zaburzenia

Mozliwe oznaki zaburzenia

Zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi

Deficyt uwagi

- Osoba nie skupia sie na szczegdtach, popetnia btedy z powodu

nieuwagi

- Ma trudnosci z utrzymaniem uwagi

- Wydaje sie, ze nie stucha, co sie do niej
- Nie kohczy tego, co zaczeta

moéwi

- Ma trudnosci z organizacja wlasnych zajec

- Unika, nie lubi zadah wymagajacych dtugotrwatego wysitku

umystowego

- Czesto gubi rzeczy
- Latwo sie rozprasza
- Jest zapominalska

Nadpobudliwosé

- Wykonuje niespokojne ruchy, wierci sie
- Nie potrafi usiedzie¢ w miejscu

- Biega lub wspina sie bez umiaru

- Nie potrafi cicho sie bawié

- Czesto jest w ciaglym ruchu

Impulsywnosé

- Wyrywa sie z odpowiedziami

- Ma trudnosci z oczekiwaniem na swoja kolei

- Przerywa innym lub sie im narzuca

Wyréznia si¢ nastepujace podtypy zaburzenia: z przewaga deficytu uwagi, z przewaga nadpobudliwosci/

impulsywnosci, podtyp mieszany.
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Rodzaj zaburzenia Mozliwe oznaki zaburzenia

Zaburzenie opozycyjno- buntownicze

- Osoba traci panowanie nad soba

- Kféci sie z dorostymi

- Aktywnie sie przeciwstawia lub nie chce stucha¢ polecen
- Umyslnie dokucza innym

- Obwinia innych

- Jest przewrazliwiona lub tatwo sie denerwuje

- Czesto wpada w gniew i sie obraza

- Jest ztosliwa lub msciwa

Zaburzenia zachowania

Agresja wobec ludzi i zwierzat - Osoba zneca sie nad innymi, grozi im lub ich zastrasza
- Wszczyna bojki

- Uzyta broni

- Przejawia fizyczne okrucienstwo wobec ludzi

- Przejawia fizyczne okrucienstwo wobec zwierzat

- Dokonata napadu rabunkowego

- Wymusza aktywnos¢ seksualng

Niszczenie mienia - Podkfada ogien z zamiarem dokonania zniszczen
- Niszczy cudza wlasnos¢

- Wiamuje sie do cudzego mieszkania, budynku lub samochodu
- "Kantuje"” innych
- Kradnie, nie konfrontujac sie z poszkodowanym

Oszustwa lub kradzieze

- Przebywa po zmroku poza domem przed 13 rokiem zycia
- Co najmniej dwukrotnie uciekta na noc z domu
- Wagaruje przed 13 rokiem zycia

Powazne naruszenie zasad

W ostatnich latach badacze coraz czesciej podkreslaja znaczenie i sens wzmacniania czynnikéw chronigcych zdro-
wie, a nie tylko zapobiegania czynnikom ryzykownym dla zdrowia. Wymaga to wdrozenia dziatan profilaktycznych
w zakresie zdrowia psychicznego, w tym zwraca sie szczegblng uwage na potrzebe wzmocnienia oddziatywan
wychowawczych wobec matych dzieci; wzrost wiedzy i kompetencji w grupie rodzicéw i wychowawcbéw w zakresie

rozpoznawania niepokojacych sygnatéw, wygaszania nieprawidtowych zachowan i podejmowania aktywnosci

wspierajacych rozwdj emocjonalny i spofeczny dziecka.*®

2 www.myslepozytywnie.pl

Dane dotyczace odsetka dzieci i mtodziezy wykazujacej zaburzenia psychiczne, w stopniu wymagajacym pomocy
profesjonalnej, sa dos¢ zgodne w wielu krajach i oscyluja w granicach 10% populacji ogdlnej dzieci i mtodziezy®.
W Polsce odsetek ten wynosi minimum 9%, co oznacza, ze pomocy systemu lecznictwa psychiatrycznego i psy-
chologicznego wymaga okoto 630 000 dzieci i mtodziezy ponizej 18. roku zycia. Nie istnieja poprawne meto-
dologiczne, caloSciowe badania epidemiologiczne okreslajace rozpowszechnienie zaburzeh psychicznych wéréd
polskich dzieci i mtodziezy*°. Wiekszos¢ raportéw dotyczacych®® zdrowia psychicznego dotyczy oséb dorostych
lub 0séb powyzej 15. roku zycia®?, a w raportach zdrowia publicznego, w ktérych zawarto dane na temat zdrowia
dzieci i mlodziezy, niewiele miejsca poswieca sie tematyce zdrowia psychicznego. Swiadczy to o niedocenianiu
w badaniach epidemiologicznych problemu zaburzen psychicznych u dzieci**. Zauwazy¢ jednak mozna, ze wy-
stepowanie zaburzeh psychicznych wsréd dzieci i mlodziezy wykazuje tendencje wzrostowa, zwtaszcza w zakre-
sie cato$ciowych zaburzeh rozwoju (spektrum zaburzeh autystycznych) oraz zaburzenh zachowania (zwtaszcza
wsréd dziewczat). Niepokojaca jest w Polsce liczba dokonanych samobdjstw w latach 2012 i 2013, po okresie
wzglednej stabilizacji, oraz dramatyczny wzrost ostrych przyje¢ nastolatkow po prébach samobdjczych na od-
dzialy szpitalne. Nalezy réwniez podkresli¢, ze zmienia sie obraz kliniczny zaburzeh afektywnych (czeéciej w ich
przebiegu dochodzi do zachowah agresywnych), a takze zamierzonych samookaleczen, préb samobdjczych

w epizodach depresyjnych, co wymaga wiekszego zaangazowania stuzb psychiatrycznych w leczenie.

Biorac pod uwage tendencje jakie wystepuja w zakresie probleméw i potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy w Polsce, potrzebne jest wdrozenie systemowych, ale takze oddolnych inicjatyw wspierajacych
dziatania profilaktyczne oparte o profesjonalne programy i opracowane narzedzia i materiaty. Prowadzone w tym
zakresie dziatania wymagaja nie tylko wsparcie metodologicznego, ale przygotowania wszystkich zaangazowa-
nych w proces edukacji i wychowania mtodego czlowieka do prowadzenia odpowiedzialnych dziatah opartych
o szczegdtowe wytyczne i wsparcie eksperckie. Dziatania te powinny by¢ wdrazane réwnolegle w réznego typu

podmiotach na terenie Polski i podlega¢ powinny ewaluacji i monitoringowi.

2. Wstepny zarys programu profilaktyki

2.1. Zatozenia podstawowe

2.1.1. Rozwiagzania modufowe

Przygotowujac program profilaktyki braliSmy pod uwage r6znorodnos¢ potrzeb szkét i placowek oswiaty, funkcjo-
nujacych w odmiennych okolicznosciach rodzinno-spotecznych i ekonomicznych. Istnieja rozwiazania, ktére lepiej
sprawdzaja sie w duzych instytucjach i takie, ktére moga by¢ wprowadzone tylko w matych. Dlatego oparlismy
zatozenia naszego modelu na strukturze modularnej — czesciach budujacych Szkolny System Wsparcia Zdrowia

Psychicznego o charakterze obligatoryjnym i fakultatywnym.
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Kazdy z modutéw zakfada istnienie elementéw mniejszych, “podzespotéw”, ktére moga byé dopasowywane do
réznych uwarunkowan lokalnych (zréznicowanych wyzwan i trudnoéci w specyfice zdrowia psychicznego w da-
nym $rodowisku). W prosty i logiczny sposéb szkota wdrazajaca program moze operowaé opracowanymi rozwig-
zaniami Szkolnego Systemu Wsparcia Zdrowia Psychicznego, dostosowujac je do Srodowiska lokalnego i potrzeb

odbiorcéw (opracowanie na zasadzie mniejszych ,klockéw”, ktére do siebie pasuja).

2.1.2. Otwarto$c¢ organizacyjna
Szczegblnie wazna role w promocji i profilaktyce zdrowia psychicznego w placowce oswiatowej odgrywaja na-

uczyciele, wychowawcy oraz cata kadra instytucji, a takze jej przygotowanie i otwartos$¢ organizacyjna.

Kadra placéowki

Pracownicy szkoty (lub innej placowki wdrazajacej program) powinni stanowi¢ pozytywny przyktad dla swoich
wychowankéw. Tak wiec chodzi o to, aby nie tylko uczniowie i uczennice, ale robwniez nauczyciele i caly personel
byli zaopiekowani pod katem zdrowia psychicznego. Dla 0s6b tych szkofa jest miejscem pracy, ktore moze by¢
postrzegane jako niesprzyjajace (z powodu obcigzenia stresem, agresja psychiczna) lub wspierajace (dzieki po-
zytywnej motywacji, dobrym relacjom) dobrostan psychiczny. W zwiazku z tym personel szkoty powinien mieé
dostep do zasobow, dzieki ktérym bedzie mégt pogtebia¢ wiedze o wtasnych, swoich kolegdéw oraz uczniéw
obciazeniach psychicznych oraz rozwijaé umiejetnosci rozwiazywania tych probleméw. Pozytywne nastawienie
nauczycieli i wychowawcéw do tematu zdrowia psychicznego bedzie sie przektadato na postawy wsréd pod-

opiecznych.

Z drugiej strony, w Systemie ogromnie wazng role odgrywa uwaznos$¢ na to, co dzieje sie z dzie¢mi. Nauczyciele
s3 czesto pierwszymi osobami, ktére moga rozpozna¢, ze zachowanie ucznia lub uczennicy ulegto zmianie. Nie
oznacza to, ze sami muszg zawsze mie¢ petng wiedze i umiejetnosci. W wielu przypadkach konieczne jest wsparcie
profesjonalisty - terapeuty, psychiatry, dodwiadczonych w pracy z dzie¢mi. Najwazniejsza kompetencja w tym
kontekscie dla nauczycieli i wychowawcéw jest umiejetnos¢ obserwowania i dostrzegania trudnosci, na ktére

trzeba zareagowac.

Struktura organizacyjna

Placéwka oswiatowa chcaca wdrozyé Szkolny System Wsparcia Zdrowia Psychicznego powinna:
e planowa¢ swoje dziatania profilaktyczno-wychowawcze, uwzgledniajac ponizszy program w zapisach
i planach szkolnego programu wychowawczo-profilaktycznego®*;
e zacheca¢ nauczycieli i wychowawcow do aktywnosci na rzecz zdrowia psychicznego dzieci w trakcie
realizowanych zaje¢ programowych i pozalekcyjnych;
e promowac otwartos¢ i pozytywne nastawienie do zdrowia psychicznego w swoim Srodowisku

lokalnym;
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e wspdtpracowal z zewnetrznymi placowkami i instytucjami na rzecz zdrowia psychicznego swoich

wychowankéw, uczniéw i uczennic.

Szkota powinna przyczyniac sie rowniez do zmniejszania barier w dostepie uczniéw i rodzin do profesjonalnych
instytucji dbajacych o zdrowie psychiczne. Moze to nastapié na wiele sposobéw - w zaleznosci od posiadanych
srodkéw i mozliwosci organizacyjnych — np. poprzez:

e promocje zdrowia psychicznego w celu zmniejszenia stygmatyzacji zwiazanej ze zgfaszaniem

i leczeniem probleméw zdrowia psychicznego;

e zachecanie rodzicow lub opiekunéw do uczestnictwa w dodatkowych zajeciach szkolnych na temat

sposobo6w dbania o zdrowie psychiczne - zmniejszanie barier dostepu, poniewaz rodziny otrzymuja

podstawowe wsparcie w instytucji, ktora znaja i ktéra maja najblizej, a jednoczesnie dowiaduja sie

o potencjalnych mozliwosciach wsparcia ze strony instytucji specjalistycznych;

e zapoznanie kadry pedagogicznej z ustugami na rzecz zdrowia psychicznego dostepnymi lokalnie

(np. dziatalno$¢ poradni, dostepnos¢ terapeutéw itp.);

e oferowanie wsparcia dzieciom i ich rodzinom w sytuacjach trudnych, zagrazajacych zdrowiu

psychicznemu przez pedagogéw i psychologéw szkolnych.

2.1.3. Wspoétpraca z rodzinami

Wszelkie dziatania promocgji i profilaktyki zdrowia psychicznego, zgodnie z wymaganiami dotyczacymi progra-
mow profilaktyczno-wychowawczych wedtug aktualnych przepisow Prawa Oswiatowego®®, powinny uwzgledniaé
tresci i dziatania o charakterze profilaktycznym dostosowane do potrzeb rozwojowych ucznidw, przygotowane
w oparciu o przeprowadzong diagnoze potrzeb i probleméw wystepujacych w danej spotecznosci szkolnej, skie-
rowane do ucznidw, nauczycieli i rodzicow. Wdrazajac dziatania na rzecz zdrowia psychicznego dzieci i mfodziezy
nie ma mozliwosci, zarbwno z punktu widzenia prawnego, jak i praktycznego, pominaé znaczenia i wplywu $ro-
dowiska rodzinnego. Dlatego tak wazne w ponizszym programie jest uwzglednienie rodzicow lub opiekunéw

oraz wspofpraca z nimi.

Jednoczesnie znajomos$¢ otoczenia, w ktdrym dziecko sie wychowuje, pozwala na diagnoze jego potrzeb psycho-

spotecznych i wczesniejsze rozpoznanie zagrozen dla zdrowia psychicznego.

2.1.4. Wspotpraca ze srodowiskiem lokalnym

Jak wspomniano powyzej, tematyka zdrowia psychicznego jest waznym elementem funkcjonowania spofeczne-
go dzieci. Tym samym wazne jest uwzglednienie calego otoczenia spotecznego szkoty w budowaniu sprzyjajacej
atmosfery. Placowka oswiaty powinna podejmowac dziatania na rzecz wspotpracy z instytucjami kultury, para-
fiami, kuratorami i asystentami rodziny, oSrodkami prowadzacymi Warsztaty Terapii Zajeciowe;j i lokalnymi orga-

nizacjami pozarzadowymi.
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2.2. Moduty programu

Catos$¢ programu ujmuje szkote lub instytucje oswiatowa jako strukture, w skfad ktorej wchodza uczniowie
i uczennice, nauczyciele i rodzice, podejmujacy wspoélne dziatania dla poprawy samopoczucia oraz stanu zdrowia
psychicznego poprzez zmiane wlasnych zachowah zdrowotnych i tworzenie zdrowego Srodowiska. Wszystkie
zaangazowane ogniwa spofecznosci szkolnej ucza sie jak zdrowiej i lepiej zy¢ (promocja i profilaktyka zdrowia
psychicznego, rozwdj osobisty i zawodowy) i rbwnoczesnie zachecaja innych w swoim otoczeniu do podobnych
dziatah poprzez otwartos¢, dialog, partnerstwo i wspotdziatanie. Program zaktada podejmowanie wciaz nowych
dziatan i wyzwan dla rozwigzywania probleméw danej spofecznosci szkolnej. Ponizej przedstawiamy strukture
programu z opisem zastosowania poszczegélnych modutdw, ktére sa zgodne z modelami przedstawionymi

w rozdziale 1.2°6:57. Szczegdty dotyczace praktycznych dziatan wdrozeniowych opisane zostaty w rozdziale 3.

Modut I. Wdrozenie i przygotowanie placéwki

Submodut obowigzkowy I. Zbudowanie koalicji szkolnej
Do efektywnego wdrozenia programu konieczne jest zapewnienie wsparcia ze strony dyrekcji szkoly oraz organu
prowadzacego. Jednoczesnie realizacja submodutu zaktada zorganizowanie w szkole zespofu odpowiedzialnego
za monitorowanie i promowanie dziatah na rzecz zdrowia psychicznego, sktadajacego sie z nauczycieli, wycho-
wawcow i innych pracownikéw szkoty. Opcjonalnie warto pomysle¢ o zaangazowaniu w prace zespotu przedsta-

wicieli rodzicow. Struktura zespotu oraz jego szczegélowe zadania opisane sa ponizej (podrozdziat 2.3).

Submodut obowiazkowy Il. Szkolny plan wdrozenia
W ramach programu kazda szkota wdrazajaca buduje wiasny szkolny plan wdrozenia, poprzedzony diagnoza
(Modut I1) szkoty w zakresie potrzeb i probleméw w obszarze zdrowia psychicznego dzieci i mfodziezy. Podejscie
takie pozwoli na dopasowanie poszczegblnych modutéw i ich tresci w ramach okreslonych obszaréw i zagadnien
do realnych potrzeb danej spotecznosci szkolnej, z uwzglednieniem mozliwosci wdrozeniowych i zaangazowania
poszczegblnych ogniw. W programie znajduje sie opisana procedura budowy szkolnego planu wdrozenia z opi-

sanymi poszczegdlnymi jej dziataniami.

Submodut obowiazkowy Ill. Budowanie kompetencji zespotu
W submodule Il zaktada sie wdrozenie systemu wsparcia rozwojowego dla zespotu szkolnego, w tym: kadry
edukacyjnej, administracji, wsparcia psychologiczno- pedagogicznego poprzez pakiet narzedzi przygotowanych

w ramach programu.
Submodut fakultatywny IV. Szkolny plan komunikacji wewnetrznej i zewnetrznej

W oparciu o doswiadczenia i badania wtasne Fundacji obszar budowy planu komunikacji jest jednym z najczest-

szych probleméw w srodowiskach szkolnych. Brak znajomosci procedur i wplywu komunikacji na budowanie
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atmosfery szkoly powoduje powstawanie konfliktéw i niezdrowej atmosfery w spofecznosci szkolnej. Program
“Mysle pozytywnie” przewiduje budowe szkolnego programu komunikacji opartego na narzedziach bizneso-
wych, dostosowanych przez ekspertow ds. komunikacji do potrzeb i mozliwosci szk6t. Dodatkowo w submodule
przewidziane sa elementy promogji profilaktyki zdrowia psychicznego poprzez promowanie programu w Srodo-

wisku lokalnym.

Submodut fakultatywny V. Fundraising i budowanie wsparcia zewnetrznego
Pozyskiwanie Srodkéw zaréwno finansowych, jak i innego rodzaju, a takze budowanie wsparcia zewnetrznego
dla realizacji zadan profilaktycznych oraz realizacji celow placowek edukacyjnych w Polsce jest rzadko podejmo-
wanym tematem. Zdajac sobie sprawe z wymogow wspodtczesnego Swiata i wyzwan jakie stoja przed szkotami,
aby zapewni¢ odpowiednie zasoby do realizacji celéw edukacyjnych, wychowawczych oraz dziatan profilaktycz-
nych, w ramach programu przygotowano pakiet wiedzowo- narzedziowy, pozwalajacy na poznanie i wdrozenie

nowoczesnych narzedzi w obszarze fundraisingu w edukacji.

Modut Il. Diagnoza

Pomysine wdrozenie programu promogji i profilaktyki zdrowia psychicznego zalezy od doktadnej analizy i zro-
zumienie lokalnego kontekstu i warunkéw, w ktorych ten program bedzie wprowadzany w zycie®®. Jak wskazata
Sharon Mihalic, wybierajac program poparty dowodami naukowymi, ktéry nie pasuje do lokalnego kontekst,

nawet jesli wdraza sie go z wiernoscig, moze nie dawaé oczekiwanych rezultatow®.

Submodut obowiagzkowy I. Diagnoza przygotowania instytucji do wdrazania programu
Pierwszym etapem wdrazania programu profilaktyki zdrowia psychicznego jest ocena, na ile instytucja wdrazajaca
jest gotowa na podjecie dziatan, ktére beda efektywne. Konieczne jest sprawdzenie, jakie programy profilaktyczne
byly do tej pory wprowadzane i na ile sie one sprawdzity. Konieczne jest tez ustalenie, jakie srodki materialne,
kadrowe, czasowe beda potrzebne do realizacji programu w zestawieniu z tym, co realnie jest dostepne w danej
placowce. Bardzo waznym elementem jest takze sprawdzenie przygotowania merytorycznego poszczegdlnych

nauczycieli i wychowawcow do pracy z programem.

Submodut obowigzkowy Il. Diagnoza potrzeb i probleméw zdrowia psychicznego dzieci
Prawidlowe zdiagnozowanie lokalnych potrzeb z zakresu zdrowia psychicznego pozwoli prawidtowo dobraé
szczegblowe dzialania realizowane w placowce. W tym submodule wazne jest prawidtowe przygotowanie ma-
teriatow badawczych oraz analiza dostepnych danych, ktére pozwola zidentyfikowac problemy i wyzwania ca-
tej spotecznosci szkolnej, poszczegdlnych grup i oséb. Na tym etapie placowka ma takze okazje przeanalizowa¢
czynniki ochronne oraz czynniki ryzyka, a takze okresli¢ luki miedzy obecna sytuacja oraz wizja na rzecz pode;j-

Scia calej szkoty.
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Submodut fakultatywny I. Diagnoza potrzeb nauczycieli, wychowawcow i innych pracownikéw instytucji
Cho¢ jest to submoduf fakultatywny, warto zacheci¢ nauczycieli i wychowawcow oraz innych pracownikéw insty-
tucji wdrazajacej program do diagnozy lub autodiagnozy stanu zdrowia psychicznego. Mozna przy tym skorzy-
sta¢ z dostepnych materiatéw i narzedzi przesiewowych dostepnych na stronie programu skierowanego na po-
trzeby zdrowia psychicznego nauczycieli i pracownikéw sektora edukacji - Pozytywny Rozwdj (http://pozytyw-

nyrozwoj.org/diagnostyka/).

Modut lll. Spotecznos¢ szkolna - profilaktyka i promocja zdrowia psychicznego dla wszystkich
Ten moduf stanowi rdzen programu profilaktycznego. Nastawiony jest na dziatania obejmujace najwieksze gro-
no odbiorcow - wszystkich uczniéw i uczennice / wychowankéw danej placowki oSwiatowej. Biorac pod uwage
wymagania dotyczace budowania facznosci ze szkota, ktéra wspiera zdrowie psychiczne dzieci®®, w module wy-
r6zniamy dziatania nastawione na:

e budowanie pozytywnej atmosfery sprzyjajacej zdrowiu psychicznemu;

e budowanie przestrzeni rozwojowej dla potencjatu spotecznosci szkolnej.

Modutf ten jest zgodny z poziomem pierwszym i drugim, opisywanym w modelu interwencyjnym przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia®® (Promocja umiejetnosci psychospotecznych i Edukacja na rzecz zdrowia psychicznego

— wiecej na temat modelu w rozdziale 1.2.).

Podejmowane dziatania powinny uwzglednia¢ wszystkie obszary zdrowia psychicznego istotne rozwojowo dla
dzieci. W programie wyr6zniamy, na podstawie konsultacji z ekspertami, takie obszary jak:
1 / rozwijanie kompetencji migkkich jako sposobu na ochrone zdrowia psychicznego i poprawe
dobrostanu psychicznego dzieci i mtodziezy, w tym umiejetnosci komunikacji spotecznej i wewnetrznej.
W tym:
a / budowanie poczucia wiasnej wartosci;
b / asertywnos¢;
¢ / umiejetnos¢ krytycznego myslenia;
d / budowanie informacji zwrotnej i wyrazanie wiasnych potrzeb;
e / efektywna komunikacja: jak méwic i jak stuchag;
f/ empatia i dostrzeganie potrzeb innych oséb;
g / zarzadzanie soba w czasie;
h / odnajdowanie sie w grupie.
2 / promowanie wiedzy i umiejetnosci na temat korzystania z nowych technologii komunikowania tak,
by utrzymywac zdrowie psychiczne oraz przeciwdziafanie inicjacji w zakresie r6znych zachowan
ryzykownych dla zdrowia psychicznego poprzez dostarczenie odpowiedniej informacji oraz
wzmacnianie czynnikéw chroniacych i redukcje czynnikéw ryzyka. W tym:
a / pozytywne sposoby na wykorzystanie technologii w zyciu codziennym;

b / cyberbullying.
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3 / promowanie wiedzy i umiejetnosci na temat radzenia sobie w trudnych sytuacjach, ktére moglyby
prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego. W tym:

a /radzenie sobie ze stresem;

b / radzenie sobie z agresja (wtasna i zewnetrzna) oraz przemocg;

¢ / radzenie sobie z negatywnym wplywem spotecznym (w tym profilaktyka uzaleznienia

od alkoholu i narkotykéow).
4 / wspieranie rozwoju duchowego dzieci i mtodziezy jako sposobu na zachowanie dobrostanu
psychicznego i radzenie sobie w obliczu dylematéw. W tym:

a / samokontrola i wytrwatos¢;

b / umiejetnosc refleksyjnego myslenia o sobie;

¢ / samorozwdj poprzez sztuke;

d / kreowanie pozytywnego systemu wartosci — Swiadomos$¢ wyznawanych wartosci;

e / planowanie swojego rozwoju;

f/ umiejetnos$¢ wyciszania sie i obserwowania swoich emogji.
5 / przeciwdziatanie seksualizacji dzieci i mtodziezy w przestrzeni publicznej oraz w procesie edukacji.
W tym:

a / umiejetnos¢ krytycznego myslenia i spojrzenia na budowane wzorce medialne;

b / budowanie Swiadomosci wiréd dzieci i mlodziezy na temat przejawéw zjawiska seksualizacji.

¢ / promowanie postaw i zachowan sprzeciwiajacych sie stereotypizacji ptciowej

i uprzedmiotowieniu.

Submodut obowigzkowy I. Elementy zdrowia psychicznego w ramach zajeé lekcyjnych
Program przewiduje wdrozenie réznorodnych elementéw promog;ji i profilaktyki zdrowia psychicznego nie tylko
w ramach lekcji wychowawczych, ale rowniez w trakcie realizacji podstawy programowej z poszczegdlnych
obszaréw tematycznych i przedmiotéw. Submoduf jest obowiazkowy z uwagi na fakt, ze program powinien

angazowac cata spotecznosé szkolng, aby uzyskaé najbardziej trwate efekty podejmowanych dziatans.

Submodut obowigzkowy Il. Zajecia pozalekcyjne
Placéwka wdrazajaca Szkolny System Wspierania Zdrowia Psychicznego powinna udostepniaé swoim podopiecz-
nym mozliwo$¢ skorzystania z zaje¢ pozalekcyjnych rozwijajacych kompetencje istotne dla zdrowia psychicznego.
Moga to by¢ zajecia nastawione na rozw6j okreslonej umiejetnosci (np. myslenie kreatywne, zarzadzanie soba

w czasie) lub szereg umiejetnosci (warsztaty komunikacji interpersonalnej, warsztaty profilaktyczne).
g Je y ] p ]| y P Yy

Submodut fakultatywny I. Szkolni Liderzy Myslenia Pozytywnego - Budowanie bezpieczenstwa
Biorac pod uwage dane wynikajace z raportu badan przeprowadzonych w 2002 roku przez Barbare Woynarowska
zzespotem®, duze wsparcie udzielane uczniom przez nauczycieli chroniich przed naduzywaniem alkoholu i uzywa-

nia narkotykéw, natomiast wsparcie ze strony innych uczniéw z klasy/ szkoly zmniejsza znacznie ryzyko zostania
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ofiara przemocy, wskazuje to na duzy sens i znaczenie budowy poczucia bezpieczenstwa dzieci i mlodziezy

w oparciu o wsparcie rowiesnicze i budowanie poczucia wspofpracy i przynaleznosci.

Submodut fakultatywny Il. Szkolni Liderzy Myslenia Pozytywnego - Kluby pozytywnie spedzonego czasu
Czas wolny i sposoby jego spedzania wplywaja na zachowania zdrowotne w zakresie zdrowia psychicznego i fi-
zycznego dzieci i mtodziezy. Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi w 2007 roku w grupie uczniéw szkéf gim-
nazjalnych przez Krzysztofa Bobrowskiego, sposoby spedzania czasu wolnego sa w korelacji z podejmowaniem
zachowan ryzykownych, a co za tymidzie maja wptyw na zdrowie psychiczne mtodego pokolenia. Korelacje opisane
w wyniku badan wskazuja, ze czeste i regularne uczestniczenie mfodziezy w zorganizowanych zajeciach: eduka-
cyjnych, artystycznych, harcerskich lub organizowanych przez szkoty i Kosciéf, zwigzane bylo z mniejszym ryzy-
kiem siegania po papierosy i alkohol, a takze zmniejszato udzial w przemocy i wykroczeniach oraz zmniejszato
prawdopodobienstwo wystepowania zachowan ryzykownych dla zdrowia psychicznego®. Wdrozenie Klubéw
pozytywnie spedzonego czasu pozwoli na wskazanie kierunku, w jakim mfode osoby i dzieci moga podazaé we
wlasnym rozwoju psycho-emocjonalnym oraz co za tym idzie edukacyjnym i spotecznym. Kluby pozwola na roz-
woj poczucia przynaleznosci do okreslonej pozytywnie kojarzonej grupy, a jednoczesnie na rozwoj talentow i za-

interesowan, a takze pozwola na wzajemne wspieranie sie w lekcjach.

Rozwdj potencjatu spotecznosci

Submodut fakultatywny |. Wsparcie nauczycieli - superwizja zewnetrzna
Superwizja w nauczaniu rozumiana jest w kontekscie ponizszego opracowania jako sposéb na rozwdj umiejetno-
Sci pracy edukacyjnej. Proces angazowania nauczycieli w dyskurs na temat sposobdw i form uczenia w celu rozwi-
jania umiejetnosci nauczycielskich i poprawy osiagnie¢ ucznidéw i uczennic, a takze wsparcia probleméw uczniéw
w zakresie ich funkcjonowania w spofecznosci szkolnej, probleméw w zakresie zdrowia psychicznego i dziatah
wychowawczych. Moze spefnia¢ w przypadku nauczycieli co najmniej dwojaka role. Po pierwsze, pozwala na-
uczycielowi utrzymac wysoka jako$¢ prowadzonej pracy dydaktycznej, chroniac przed efektami stresu i syndro-
mem wypalenia zawodowego, dajac nowe narzedzia do pracy zarébwno pod katem warsztatowo-metodycznym,
jak i w kontekscie interpersonalnym. Z drugiej strony, staje sie motywatorem do pracy, ponownego odnajdywa-
nia swojej misji zawodowej i rozwijania wiedzy teoretycznej — umiejetnosci, ktére sa konieczne do wykonywania
zawodu. Tak rozumiany proces superwizji bedzie korzystny zaréwno dla mtodych nauczycieli, szukajacych roz-
wigzan dla probleméw i obszarbw, ktére sa dla nich nowe, jak i doswiadczonych nauczycieli z wieloletnig prakty-
ka. Fundacja w ramach swoich dziatah oferuje szkofom wsparcie w zakresie wdrozenia metody superwizji w szko-

le, a takze przygotowania szkolnego superwizora.

Submodut fakultatywny Il. Wsparcie nauczycieli - spotkania szkoleniowe
Wsparcie rozwoju potencjatu spofecznosci szkolnej to takze rozwéj nauczycieli i kadry szkoty w zakresie wtasnych
kompetencji, umiejetnosci praktycznych oraz wiedzy w zakresie wspierania dzieci i mfodziezy . W ramach pro-

jektu “Mysle pozytywnie” przygotowano program szkolenia dla realizatoréw programu profilaktyki (zatacznik)
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oraz dodatkowe materialy do spotkan rozwojowych (zafacznik). Wdrazanie programéw profilaktycznych przy-
gotowujacych nauczycieli realizatorow jest inwestycja w zasoby szkoty. Przeszkolenie wigkszej grupy w tej samej

szkole moze uruchomié pozadane zmiany w instytucji®.

Submodut fakultatywny Ill. Wsparcie rodzicéw - zebrania tematyczne
Wramach submodutuwramach programu “Myéle pozytywnie” autorzy przewidzielirealizacje zebran tematycznych
dla grup rodzicéw. Tematyka spotkah powinna by¢ dostosowana do potrzeb danej grupy rodzicow. Wdrozenie
tego elementu pozwoli na zbudowanie wspoélnego podejicia i wdrozenie rodzicdw w Swiadome wspdtuczestni-

czenie w realizacji profilaktyki zdrowia psychicznego.

Submodut fakultatywny IV. Wsparcie rodzicow - udostepnianie narzedzi
W celu realizacji tego submodutu zostaty przygotowane i udostepnione narzedzia dla rodzicow w formie:
e-learningu, mapy drogowe (algorytmy postepowania), prezentacje tematyczne oraz infografiki dostepne na

stronie projektu.

Modut IV. Potrzeby indywidualne, w tym dziatania na rzecz dzieci ze specjalnymi potrzebami

edukacyjnymi

Submodut obowigzkowy I. Rozmowa wspierajaca
Rozmowa wspierajaca nigdy nie powinna stuzy¢ wywieraniu wptywu na wspomaganego, by ten realizowat cudze
cele. Rozmowa tego rodzaju ma na celu wspieranie uczniéw, uczennic i wychowankéw w rozwoju niezaleznosci
w funkcjonowaniu i prace nad lepszym rozpoznawaniem swoich potrzeb (z jednoczesnym respektowaniem granic
wiasnych i innych). Modut ten uwzglednia podziat dziatah podejmowanych ze wzgledu na funkcje edukacyjna:

wychowawca, nauczyciel przedmiotowy, pedagog i psycholog.

Submodut obowigzkowy Il. Rozmowa interwencyjna
Rozmowa interwencyjna ma charakter konfrontacji opartej o rzeczowe i konkretne informacje. W programie przy-
gotowana jest przyktadowa procedura rozmowy interwencyjnej i wskazane sa przyktadowe zdarzenia wymagaja-

ce tego typu dziatania podejmowanego przez nauczyciela, wychowawce, pedagoga czy psychologa szkolnego.

Submodut obowigzkowy Ill. Spotkania profilaktyczne dla grup, w ktorych wystepuje zagrozenie
zdrowia psychicznego
Spotkania w grupach profilaktycznych sa elementem specjalistycznego wsparcia obszarowego. W ramach tego
dziafania sugerowane jest faczenie ucznidw, uczennic lub wychowankéw zgodnie z rodzajami lub obszarami po-
trzeb lub probleméw w ramach zdrowia psychicznego. Submoduf ten jest skierowany gtéwnie do pedagogéw
i psychologdw i stanowi uzupetnienie dziatah zarbwno prowadzonych w ramach modutu Ill, jak i dziatan skiero-

wanych do indywidualnych uczniéw.
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Submodul obowiazkowy IV. Spotkania profilaktyczne z uczniami i rodzicami

W ramach wdrozenia programu sugerowane jest wdrazanie i angazowanie w jego realizacje catej spotecznosci
szkolnej, ktora tworza takze rodzice. Rodzice, jako naturalne srodowisko wychowawcze mtodego cztowieka, sa
niezbednym i nie do pominiecia elementem tworzenie pozytywnej zmiany w podejsciu do zdrowia psychicznego,
wdrazania zmian w zachowaniu i podejmowania zachowah prozdrowotnych.

Spotkania z uczniami i rodzicami, prowadzone w sposéb konstruktywny, oparty o dialog i wzajemna otwarto$¢,
pomagaja w tworzeniu koalicji w wspieraniu dzieci i mfodziezy w radzeniu sobie zwyzwaniami i problemami wieku
adolescencji. Tematyka spotkan jest zalezna od indywidualnie okreslonych potrzeb. Nauczyciel prowadzacy tego
typu spotkanie musi by¢ przygotowany do tego w zakresie zarbwno merytorycznym, narzedziowym oraz komu-
nikacyjnym (relacyjnym). Rodzic - Nauczyciel- Uczef maja tworzy¢ jedna koalicje na rzecz wsparcia ucznia w jego

dazeniu do zadbania o swoje zdrowie psychiczne.

Submodut fakultatywny I. Mediacja w sytuacjach zagrozenia zdrowia psychicznego

Mediacja to doskonate narzedzie do rozwigzywania konfliktéw w szkole. Jest tez dobrym instrumentem wycho-
wawczym: uczy tolerancji, odpowiedzialnosci i szacunku®. Szkota to miejsce, w ktdrym mtodzi ludzie spedzaja
wiekszos¢ czasu. Zdobywaja tam nie tylko wiedze, ucza sie takze wielu zachowan, ksztaltuja wlasne relacje z dru-
gim czlowiekiem. Coraz czeiciej jednak szkofa staje sie rowniez miejscem rywalizacji, ktora nie zawsze przyjmuje
wlasciwy wymiar. Sukcesy i niepowodzenia szkolne wywotuja wiele negatywnych uczué, takich jak: zazdro$¢,
cheé zemsty, odwetu, nieche¢ do drugiej osoby. To powoduje, ze mtodziez zachowuje sie wobec siebie wrogo.
Dochodzi do ki6tni, obmowy, wysmiewania, ztosliwosci. Wystepuje gwattownos¢, agresja, a konflikty sa rozwia-
Zywane za pomoca przemocy®’.

Nie ulega watpliwosci, ze nalezy wyj$¢ naprzeciw bezradnosci mtodych ludzi wobec trudnosci i konfliktow, w jakie
popadaja. Powinnismy pokazaé im, ze konflikty mozna rozwigzywaé w inny sposéb, niz to czynia. Aby to zrobi¢
— trzeba przede wszystkim poméc im zrozumieé przyczyny wlasnego zachowania i przedstawié jego negatywne
skutki dla pokrzywdzonego. Nieocenionym narzedziem moze sie tu okaza¢ metoda mediacji.

W ramach submodutu opracowane zostaly zasady mediacji szkolnej (zatacznik),a dodatkowe informacje i mate-

rialy znajduja sie w prezentacji oraz e-learningu.

Submodut fakultatywny Il. Szkolny mentoring
Mentoring szkolny pozwala tworzy¢ formalne mechanizmy pozytywnych relacji miedzy osoba mtoda i przynaj-
mniej jednym troskliwym dorostym. Mentoring jest czesto definiowany jako trwata relacja pomiedzy mtoda osoba
i dorostym, w ktorej doroslty zapewnia mtodej osobie wsparcie, doradztwo i pomoc. Podstawa mentoringu jest
zatozenie, ze jesli troskliwi, zainteresowani dorosli sa dostepni dla ludzi mtodych, mtodziez z wigkszym praw-
dopodobienstwem stanie sie rownie pozytywnymi dorostymi ludZzmi. W programie wskazany jest mentoring
jako opcja fakultatywna, gtéwnie ze wzgledu na potrzebe znalezienia oséb chetnych i gotowych na poswiecenie
swojego czasu na bycie mentorem. Funkcja ta wymaga wiedzy, umiejetnosci, otwartosci i dostepnosci w relacji

z mlodym cztowiekiem wchodzacym w proces metoringu. Dla niektorych szk6t moze wydawac sie to zadaniem
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trudnym, a sama osoba mentora nie do pozyskania. Jednak autorzy programu w opisie wskazuja r6zne mozliwo-

$ci tworzenia programu mentoringu “Myslenia Pozytywnego”.

Submodut fakultatywny Ill. Superwizja rowiesnicza dla nauczycieli, dostrzegajacych

i doswiadczajacych probleméw z indywidualnymi dzie¢mi
W praktyce realizacji superwizji w edukacji model superwizji rbwiesniczej, realizowanej przez wzajemne wspieranie
sie kolezanek i kolegdw z pracy, jest fatwiejszy i bardziej dostepny. Zaktada sie w nim, ze superwizorem jest wy-
brana osoba (lub osoby) z grona pedagogicznego, ktére posiadaja wystarczajace kompetencje zawodowe i in-
terpersonalne, aby efektywnie prowadzi¢ superwizje.
Superwizja rowiesnicza jest dobrym i wspierajagcym rozwigzaniem w tych szkotach, gdzie udafo sie stworzy¢
w gronie pedagogicznym klimat otwartosci i zaufania. Ta wersja superwizji jest tez prostsza od rozbudowanej
superwizji zewnetrznej, nie daje poczucia zagrozenia, jest efektywna kosztowo i zapewnia nauczycielom stale,
regularne wsparcie w rozwoju kompetencji edukacyjnych i wychowawczych . W celu jak najlepszego wsparcia
szkoty we wdrozeniu tego rodzaju superwizji Fundacja Instytut Edukacji Pozytywnej prowadzi projekt “Wartosci
w pracy profilaktycznej i superwizyjnej”, w ramach ktérego prowadzony jest kurs e-learningowy i wsparcie dla
szkolnych superwizoréw®®. W celu wdrozenia tego submodutu zapraszamy do zapoznania sie z projektem i moz-

liwosciami catkowicie bezptatnego wdrozenia tego rozwiazania w szkofach na stronie superwizjawszkole.pl.

W ramach realizacji cato$ci tego modutu zostaty opracowane dodatkowe materiaty tematyczne i pomoce zajeciowe
dla realizatoréw programu. Materialy obejmuja tematyke:

- Kreatywnos¢

- Budowanie umiejetnosci spotecznych

- Ksztattowanie poczucia swojej wartosci

- Motywacja

- Wyznaczanie celéw

- Proces uczenia sie, a zdrowie psychiczne

- Autentyczno$¢ w zyciu

- Seksualnos¢ dzieci i mtodziezy

- Stres i radzenie sobie z sytuacjami stresogennymi.
Modut V. Ewaluacja

Submodut obowigzkowy I. Ewaluacja programu
Ewaluacja jest to proces zbierania informacji o przebiegu dziatania i uzyskiwanych efektach oraz ich analizowania
w celu udoskonalenia przebiegu tego procesu i osiagniecia zamierzonych efektow®. W programie “Mysle pozy-
tywnie" ewaluacje zaplanowano jako proces, ktory rozpoczaf sie w momencie planowania programu, towarzyszy
fazie wdrazania i finalizuje po zakohczeniu wdrozenia, czyli zamknieciu dziatah merytorycznych w programie.

Mozemy graficznie przedstawié ewaluacje, tak jak na ponizszym schemacie.
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Schemat ewaluacji w programie

PROGRAM ZMIANA

Planowanie i wdrazanie Efekt koncowy

»

EWALUACJA

L [ | 1 |
] | | | |
@ EWALUACJA FORMATYWNA

EWALUACJA EWALUACJA
PROCESU WYNIKU

(opracowanie graficzne: whasne, zrodto: Latkowska J., Ewaluacja krok po kroku. Podrecznik ewaluacji wewnetrznej programéw profilaktycznych)

Ewaluacje moga prowadzi¢ osoby zzewnatrz lub zwewnatrz placowki’®. Odpowiednio méwimy woéwczas o ewalu-
acji zewnetrznej badz wewnetrznej. W programie przewidziano oba rodzaje ewaluacji: zewnetrzna, prowadzona
przez Fundacje “Instytut Edukacji Pozytywnej” oraz ewaluacje wewnetrzng, prowadzona przez osoby z organi-
zacji realizujacej program. W matych instytucjach moga to by¢ bezposredni realizatorzy i realizatorki, tzw. auto-
ewaluacja™.

Zadaniem ewaluacji w programie jest nie tylko zwiekszanie wiedzy, lecz przede wszystkim formufowanie wnio-
skow i rekomendacji, ktére maja stuzy¢ skutecznosci podejmowanych interwencji w ramach realizacji programu.
W ramach ewaluacji zostal przygotowany schemat badawczy, zaplanowane techniki i opracowane narzedzia

badawcze.

Submodut obowiazkowy Il. Trwatos¢ programu
Zapewnienie trwatosci programu jest jednym z gtéwnych celdéw i zarazem problemem wiekszosci przygotowywa-
nych programéw profilaktycznych. W celu zagwarantowania jak najwiekszej trwatosci programu przygotowano
plan wdrozeniowy obejmujacy okreslenie i wspieranie dziatah realizatoréw programu dostosowywanych do po-

trzeb i probleméw w zakresie zdrowia psychicznego na kazdy rok.

2.3. Struktura organizacyjna

Aby zapewni¢ efektywnos$¢ wdrozenia programu, proponowane jest wskazanie w ramach placéwki oséb/zespo-
16w odpowiedzialnych za promocje i profilaktyke zdrowia psychicznego wsréd ucznidw i uczennic oraz wycho-

wankéw.
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Proponowana struktura organizacyjna

Koordynator Szkolnego Systemu Wsparcia Zdrowia Psychicznego wspierany przez: Zesp6t ds. Promogji
i profilaktyki zdrowia psychicznego w spotecznosci szkolnej sktadajacy sie z przedstawicieli: nauczycieli
przedmiotowcéw, nauczycieli nauczania wczesnoszkolnego, wychowawcéw, pedagoga/psychologa szkol-

nego, pracownikéw administracyjnych szkoly.

Zadania Koordynatora Szkolnego Systemu Wsparcia Zdrowia Psychicznego:
e Monitorowanie realizacji zaplanowanych dziafan oraz wskaznikéw rezultatu;
e Organizowanie spotkain Zespotu;
e Dbanie o prawidlowa komunikacje wewnetrzna i zewnetrzna na temat realizacji programu;
e Kontakt z podmiotami zewnetrznymi wspierajacymi placobwke w realizacji dziatah promocyjnych
i profilaktycznych™

e Prowadzenie diagnozy i ewaluacji Programu.

Zadania Zespotu ds. Promog;ji i Profilaktyki Zdrowia Psychicznego
e Planowanie dziatah na rzecz zdrowia psychicznego;
e Wspieranie diagnozy i ewaluacji Programu;
e Zbieranie informacji zwrotnej na temat realizacji Programu;

e Biezgca modyfikacja dziatah, adekwatna do uzyskanej informacji zwrotnej.

Proponowana powyzej struktura moze sie r6zni¢ w zaleznosci od wielkosci instytucji, mozliwosci czasowych
i kadrowych oraz realnych potrzeb w zakresie komunikacji wewnetrznej. Z doswiadczenia Fundacji wynika, ze
sprawnie zaplanowana struktura przeplywu informacji o dziataniach podejmowanych w ramach programéw pro-

filaktycznych jest podstawga uzyskania pozadanych efektow.

Efektywnos¢ dziatan instytucjonalnych przektada sie na:
e wzmocnienie kultury wzajemnego uczenia sie i wspofpracy;
e szybkie korygowanie btedéw wychowawczych wptywajacych na zdrowie psychiczne;
e ustawiczne doskonalenie kompetencji i podnoszenie jakosci wykonywanej pracy przez nauczycieli
i kadre zarzadzajaca szkoty;
e lepsza komunikacje oraz wspdtprace w ramach grona pedagogicznego na rzecz zdrowia psychicznego
podopiecznych;
e lepsza wspodtprace z uczniami i uczennicami oraz osobami z lokalnego Srodowiska;
e wykorzystywanie komunikatéw zwrotnych i interpretowanie zdarzeh majacych miejsce w szkole
i srodowisku;
e pogitebienie refleksji i odwazne inicjowanie dialogu;

e wsparcie indywidualnej Sciezki rozwoju uczniéw i nauczycieli.
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3. Model Programu

3.1. Cel gtowny

Glownym celem programu jest:
Promocja i profilaktyka zdrowia psychicznego w placéwce oswiatowej w sposéb dopasowany do potrzeb
odbiorcéw i mozliwosci infrastrukturalnych instytucji, zgodnie z podejsciem angazowania catej spofecznosci

szkolnej.

3.2. Cele szczegbtowe

Cele szczegdtowe prezentowane w Programie wynikaja bezposrednio z zaproponowanych rozwigzah z Koncepgji
profilaktyki zdrowia psychicznego i poprawy dobrostanu psychicznego dzieci i mfodziezy™, ktore zostaty zaktualizowane
na podstawie doswiadczen Fundacji “Instytut Edukacji Pozytywnej": dziatah badawczych, wdrozeh w szkotach
oraz konsultacji z ekspertami: psychologami, socjologami, terapeutami, psychiatrami, seksuologami, pediatrami,

etykami, teologami i do§wiadczonymi nauczycielami.

Cel szczegotowy 1. Wzrost kompetencji interpersonalnych dzieci, w szczegdInosci umiejetnosci komunikacyjnych,
kreatywnosci i asertywnosci, ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edu-
kacyjnymi.

Cel szczegotowy 2. Wzrost kompetencji intrapersonalnych, w szczeg6lnosci samoakceptacji, budowania wiasnej
wartosci, umiejetnos¢ regulacji emocji, ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb ucznioéw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi.

Cel szczeg6towy 3. Wzrost Swiadomosci i wiedzy dzieci na temat korzystania z nowych technologii komunikacyj-
nych w taki sposéb, by utrzymywaé zdrowie psychiczne.

Cel szczegbtowy 4. Wzrost wiedzy i umiejetnosci dzieci na temat radzenia sobie w trudnych sytuacjach, ktére
moga prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego, np. radzenie sobie ze stresem.

Cel szczegotowy 5. Wzrost odpornosci psychicznej dzieci na dziatanie czynnikdéw ryzyka poprzez wzmacnianie
czynnikéw ochronnych, ze szczeg6lnym uwzglednieniem potrzeb ucznidéw ze specjalnymi potrzebami edukacyj-
nymi.

Cel szczegotowy 6. Zmniejszenie liczby zachowan ryzykownych dla zdrowia psychicznego, w tym zwiazanych
z uzywaniem substancji psychoaktywnych.

Cel szczegotowy 7. Wzrost wiedzy dzieci na temat negatywnych zachowan, ktérych moga by¢ odbiorcami,
a ktére zagrazaja ich dobrostanowi i zdrowiu psychicznemu (przemoc domowa, agresja réwie$nicza, przemoc

seksualna).
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Cel szczegotowy 8. Wzrost Swiadomosci dzieci na temat przejawdw seksualizacji oraz sposobéw ochrony przed
dotknieciem seksualizacja.

Cel szczegbtowy 9. Wzrost Swiadomosci spotecznosci szkolnej na temat znaczenia zdrowia psychicznego dla roz-
woju jednostki (destygmatyzacja tematyki zdrowia psychicznego).

Cel szczegotowy 10. Stworzenie w ramach danej spofecznosci szkolnej klimatu wspierajacego zdrowie psychiczne
dzieci.

Cel szczegblowy 11. Wzrost wiedzy wszystkich cztonkdw spotecznosci szkolnej (placowki oswiatowej) na temat
mozliwosci zadbania o swoje zdrowie psychiczne (w formie instytucjonalnej i terapeutycznej) oraz tego, gdzie
mozna sie zwroci¢ o pomoc w przypadku dostrzezenia u siebie lub u kogos objawdw zagrazajacych zdrowiu psy-
chicznemu.

Cel szczegotowy 12. Wzrost Swiadomosci instytucjonalnej placowki oswiatowej na temat zagrozen i probleméw
zdrowia psychicznego doswiadczanych przez ucznidéw i uczennice oraz ich Srodowisko rodzinne.

Cel szczeg6towy 13. Zapewnienie dzieciom dodwiadczajacym probleméw mozliwosci uzyskania profesjonalnego

wsparcia oraz zapobiezenie dalszej eskalacji trudnosci psychicznych.

3.3. Dziatania i wskazniki

Ponizej przedstawiamy proponowane dziatania z adekwatnymi wskaznikami osiggniecia rezultatu dziatan, ktére
beda badane na etapie ewaluacji. Proponowane wskazniki s3 zgodne z zasadami tworzenia wskaznikéw do pro-
gramow promogji i profilaktyki zdrowia psychicznego, czyli sa:

e mierzalne;

o adekwatne (faktycznie mierza efektywno$¢é wybranego dziatania);

e tatwe do zrozumienia;

ejednoznaczne™.
Modut I. Wdrozenie i przygotowanie placowki

Realizowane cele szczegdtowe:
Cel szczeg6towy 9. Wzrost Swiadomosci spofecznosci szkolnej na temat znaczenia zdrowia psychicznego dla roz-

woju jednostki (destygmatyzacja tematyki zdrowia psychicznego)
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Dziatanie

Wskaznik realizacji celu

Budowanie kompetencji zespotu, w tym:
- Szkolenia wewnetrzne
- Szkolenia zewnetrzne

Szkolenia obejmujace wiedze na temat ogblnego zdro-
wia psychicznego, specyfiki pracy edukacyjnej w powia-
zaniu ze zdrowiem psychicznym dzieci i mfodziezy,
metody i narzedzia pracy dydaktycznej, zagrozenia
zdrowia psychicznego dzieci, sposoby wspierania dzieci
w sytuacjach zagrozenia zdrowia, sposoby radzenia
sobie z wlasnymi trudnosciami psychicznymi.

Przed rozpoczeciem wdrazania Programu nauczyciele
powinni posiada¢ podstawowa wiedze na temat aspek-
tow zdrowia psychicznego w kontekscie edukacyjnym.
Szkolenia w tym zakresie powinny by¢ powtarzane co
roku oraz wedlug potrzeb.

Materiaty wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywne;j:

- program szkolenia dla nauczycieli

- karty pracy szkoleniowo- warsztatowej

- prezentacje multimedialne

Liczba nauczycieli, ktérzy wzieli udziat w szko-
leniach z zakresu ogdlnego zdrowia psychicz-
nego dzieci i mlodziezy (sposéb pomiaru: listy
obecnosci).

Wozrost wiedzy i umiejetnosci nauczycieli na
temat ogdlnego zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy (pretest i posttest).

Wozrost odsetka nauczycieli i pracownikéw
placéwki, ktérzy uznaja za wazne i konieczne
uwzglednianie obszaru zdrowia psychicznego
w pracy z dzie¢mi sposéb pomiaru: pretest

i postest, autoewaluacja).

Stworzenie szkolnego planu komunikacji wewnetrznej
i zewnetrznej

Materialy wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywne;j:

- wz6r szkolnego planu komunikacji

- bezptatne konsultacje eksperckie po napisaniu maila
do Fundacji

Wozrost zainteresowania tematyka zdrowia
psychicznego w lokalnej spotecznosci (sposéb
pomiaru: liczba szkolnych planéw komunika-

Gji).

Cel szczegotowy 10. Stworzenie w ramach danej spotecznosci szkolnej klimatu wspierajacego zdrowie psychiczne

dzieci

Dziatanie

Wskaznik realizacji celu

Zbudowanie koalicji szkolnej na rzecz zdrowia psychicz-
nego

Materiaty wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywnej:

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozytywnego
Myslenia”

Odsetek os6b (nauczycieli, wychowawcéw,
pracownikow szkoty, rodzicdw, uczniéw

i uczennic, wychowankéw) deklarujacych
czynny lub bierny udzial w dziataniach na rzecz
promocji i profilaktyki zdrowia psychicznego
(2zr6dfo pomiaru: rozmowy, obserwacgje, listy
obecnosci na spotkaniach zespotu ds. Promogji
i profilaktyki zdrowia psychicznego) - min. 20%
spotecznosci szkolne;.

Stworzenie szkolnego planu wdrozenia

Materiaty wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywnej:

- wzor procedury wdrozenia programu

- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu maila
do Fundagji

Wozrost liczby dziatan na rzecz budowania
szkolnego klimatu wspierajacego zdrowie psy-
chiczne (zrédto pomiaru: plan wdrozenia do-
stosowany do potrzeb placéwki) - min. 10
dziafan rocznie.

Fundraising i budowanie wsparcia zewnetrznego

Materialy wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywnej:

- prezentacja nt. fundraising w edukacji

- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu maila
do Fundacji

Liczba podjetych dziatan fundraisingowych.
Liczba zewnetrznych partneréw wspierajacych
(nieformalnych lub formalnych).
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Modut Il. Diagnoza

Realizowane cele szczegdtowe:

Cel szczegotowy 12. Wzrost Swiadomosci instytucjonalnej placowki oSwiatowej na temat zagrozen i probleméw

zdrowia psychicznego doswiadczanych przez uczniéw i uczennice oraz ich srodowisko rodzinne

Dziatanie

Wskaznik realizacji celu

Diagnoza przygotowania instytucji do wdrazania pro-
gramu

Materiaty wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywnej:

- narzedzia diagnostyczne

- prezentacja multimedialna

Wiedza na temat przygotowania placéwki do
dziatah na rzecz zdrowia psychicznego (zrédto
danych: kwestionariusz badawczy).
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Diagnoza potrzeb i probleméw zdrowia psychicznego
dzieci

Materialy wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywne;j:

- narzedzia diagnostyczne

- prezentacja multimedialna

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozytywnego
Myslenia”

cow).

tecznoici).

Wiedza nauczycieli i wychowawcéw co do
potrzeb dzieci (zrédto danych: zestawienie
potrzeb z zakresu zdrowia psychicznego dzieci
stworzone na podstawie kwestionariuszy ba-
dawczych - ankiety prowadzone bezposrednio
wsréd uczniéw/podopiecznych oraz ich rodzi-

Wiedza nauczycieli i wychowawcéw co do
zagrozeh zdrowia psychicznego dzieci (zrédlo
danych: zestawienie zagrozen z zakresu zdro-
wia psychicznego dzieci stworzone na podsta-
wie badan diagnostycznych wsrdéd dzieci i ro-
dzicéw, a takze innych cztonkéw lokalnej spo-

Diagnoza potrzeb nauczycieli, wychowawcoéw i innych
pracownikéw instytucji

Materialy wspierajace edukacyjno- informacyjne
udostepniane i opracowane przez Fundacje Instytut
Edukacji Pozytywne;j:

- narzedzia diagnostyczne

- prezentacja multimedialna

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozytywnego
Myslenia”

autodiagnozy potrzeb).

Swiadomo$¢ nauczycieli, wychowawcéw i ka-
dry zarzadzajacej placdwka na temat potrzeb
zdrowia psychicznego wsréd pracownikéw pla-
céwki (Zrédho danych: zestawienie stworzone
na podstawie badania diagnostycznego; wyniki

Modut Ill. Spotecznos¢ szkolna - profilaktyka i promocja zdrowia psychicznego dla wszystkich

Dziatanie Wskaznik realizacji celu Realizowane
cele szczegb6-
fowe
Elementy zdrowia psychicznego w ramach zaje¢ Liczba przeprowadzonych godzin wy- 1,2,3,7,10

lekcyjnych, w tym:

- tematyczne godziny wychowawcze,

- elementy tematyki profilaktyki zdrowia psy-
chicznego w ramach zaje¢ lekcyjnych przedmio-
towych

Materialy wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:
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chowawczych w temacie zdrowia psy-
chicznego, w tym uwzgledniajac za-
jecia z zakresu kompetencji interper-
sonalnych, intrapersonalnych, nowych
technologii i zagrozen zdrowia i do-
brostanu psychicznego (zrédto: plan
pracy wychowawczej z klasa/grupa).

Liczba godzin lekcyjnych zajec
przedmiotowych, w trakcie ktérych
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- scenariusze zaje¢ tematycznych wraz z zatacz-
nikami merytoryczno- metodycznymi

(90 scenariuszy)

- prezentacje multimedialne

- infografiki

- e-booki dla kazdej grupy wiekowej

- e-learning tematyczny

- ksigzeczki tematyczne

- programy wychowawcze i scenariusze zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych stworzone przez
Fundacje w ramach dziatah edukacyjno-wycho-
wawczych

- filmy edukacyjno- informacyjne “Rodzina
nieidealna”

- program internetowy “Myéle pozytywnie”

- narzedzia do diagnostyki

- wsparcie w ramach programu “Szkota
Myslenia Pozytywnego”

uwzgledniono elementy profilaktyki
i promocji zdrowia psychicznego
(zrédto: scenariusze lekgji).

Zajecia pozalekcyjne wspierajace rozwoj kom-
petencji ochronnych dla zdrowia psychicznego,
w tym:

- zajecia profilaktyczne zgodne z potrzebami
wynikajgcymi z diagnozy,

- zajecia tematyczne zgodne z potrzebami
wynikajacymi z diagnozy,

- treningi umiejetnosci spofecznych,

- treningi kreatywnosci,

- zajecia w oparciu o materiaty programu
“Mysle pozytywnie"”

Materialy wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- scenariusze zaje¢ tematycznych wraz z zatacz-
nikami merytoryczno- metodycznymi (90 sce-
nariuszy)

- prezentacje multimedialne

- infografiki

- e-booki dla kazdej grupy wiekowej

- e-learning tematyczny

- ksigzeczki tematyczne

- programy wychowawcze i scenariusze zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych stworzone przez
Fundacje w ramach dziatah edukacyjno- wycho-
wawczych

- filmy edukacyjno- informacyjne “Rodzina
nieidealna”

- program internetowy “Mysle pozytywnie”

- narzedzia do diagnostyki

- wsparcie w ramach programu “Szkota
Pozytywnego Myslenia”
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Liczba godzin zaje¢ pozalekcyjnych
wspierajacych rozwdj kompetencji
ochronnych dla zdrowia psychiczne-
go.

Liczba uczniéw i uczennic / wycho-
wankoéw biorgcych udziat w zajeciach
pozalekcyjnych wspierajacych rozwd;j
kompetencji ochronnych.
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Szkolni Liderzy Myslenia Pozytywnego Liczba ucznidéw i uczennic w progra- 1,4,5,10
— Budowanie bezpieczenstwa mie
Zmiana poziomu bezpieczehstwa
dzieci w szkole
Szkolni Liderzy Myslenia Pozytywnego — Kluby Liczba ucznidéw i uczennic w progra- 1,2,35,6,
pozytywnie spedzonego czasu mie 10
Zmiana (spadek) liczby probleméw
z substancjami psychoaktywnymi
wsrdd ucznidw i uczennic
Wsparcie nauczycieli - superwizja zewnetrzna Liczba nauczycieli biorgcych udziat 9-12
W programie superwizyjnym.
Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez Zmiana poziomu motywacji nauczy-
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej: cieli do pracy (w tym spadek poziomu
- prezentacja multimedialna wypalenia zawodowego)
- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu
maila do Fundagji
- e-learning dla szkolnych superwizoréw
- materialy do pracy superwizyjnej dla nauczy-
cieli/ wychowawcéw/ specjalistow
- program superwizji szkolnych prowadzony
przez ekspertow Fundagji
Wsparcie nauczycieli - spotkania szkoleniowe Liczba nauczycieli biorgcych udziat 9-12

Materialy wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- prezentacje multimedialne tematyczne

- scenariusze zaje¢/spotkan

- ksigzeczki tematyczne dotyczace wypalenia
zawodowego, dbania o swoje zdrowie psy-
chiczne, stresu, stresu egzaminacyjnego, itp.

- broszury informacyjne

- infografiki

- podrecznik dla nauczyciela

- e-learning dla nauczycieli

- e-booki dla nauczycieli

- materialy tematyczne zataczone jako materiat
dodatkowy do programu

- algorytmy postepowania

- webinary eksperckie

- zapis on-line konferencji ,Mysle pozytywnie
— edukacja dla zdrowia psychicznego” dostep-
na na kanale youtube Fundacji

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozy-
tywnego Myslenia”
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w spotkaniach szkoleniowych

Zmiana poziomu Swiadomosci na
temat probleméw zdrowia psychicz-
nego dzieci i mtodziezy i sposobdéw
zaradzania im.

www.myslepozytywnie.pl

Wsparcie rodzicOw - zebrania tematyczne Zmiana (wzrost) liczby rodzicow 9-11
zaangazowanych w dziafania szkoty.
Wzrost Swiadomosci rodzicdw na te-
mat zdrowia psychicznego ich dzieci

Wsparcie rodzicéw - udostepnianie narzedzi Liczba rodzicéw korzystajacych 9-11

wspierajacych

Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- prezentacje multimedialne tematyczne

- infografiki

- poradnik dla rodzica

- e-learning dla rodzicow

- e-booki dla rodzicoéw

- algorytmy postepowania

- filmy edukacyjno- informacyjne “Rodzinka
nieidealna”

- webinary eksperckie

- zapis on-line konferencji ,Mysle pozytywnie
— edukacja dla zdrowia psychicznego” dostep-
na na kanale youtube Fundacji

z narzedzi wspierajacych

Modut IV. Potrzeby indywidualne, w tym dziatania na rzecz dzieci ze specjalnymi potrzebami

edukacyjnymi

Dziatanie Wskaznik realizacji celu Realizowane
cele szczeg6-
fowe
Rozmowa wspierajaca Liczba uczniéw i uczennic korzystaja- 4,5,6,10-13
cych z rozmdw wspierajacych
Liczba uczniéw i uczennic ze specjal-
nymi potrzebami edukacyjnymi,
korzystajacych z rozmbéw wspierajacych
Rozmowa interwencyjna Liczba przeprowadzonych rozméw 4,5,6,10-13
interwencyjnych
43
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Spotkania profilaktyczne dla grup, w ktorych
wystepuje zagrozenie zdrowia psychicznego

Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- scenariusze zajeé tematycznych wraz z zalacz-
nikami merytoryczno- metodycznymi (90 sce-
nariuszy)

- prezentacje multimedialne

- infografiki

- e-booki dla kazdej grupy wiekowej

- e-learning tematyczny

- ksigzeczki tematyczne

- programy wychowawcze i scenariusze zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych stworzone przez
Fundacje w ramach dziatah edukacyjno-wycho-
wawczych

- filmy edukacyjno- informacyjne “Rodzina
nieidealna”

- program internetowy “Mysle pozytywnie”

- narzedzia do diagnostyki

- dodatkowe materialy do pracy indywidualnej
dla nauczycieli

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozy-
tywnego Myslenia”

Liczba grup, ktére zostaty objete
adekwatnymi dziataniami profilak-
tycznymi po diagnozowaniu
problemu

4,5,6,10-13

Szkolny mentoring Liczba uczniéw i uczennic ze specjal- 1,2,9,10
nymi potrzebami edukacyjnymi

Materialy wspierajace edukacyjno-informa- objetych mentoringiem szkolnym

cyjne udostepniane i opracowane przez

Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu

maila do Fundagji

Superwizja réwiesdnicza dla nauczycieli Liczba godzin przeprowadzonych 9-12

dostrzegajacych i doswiadczajacych proble-
moéw z dzie¢mi

Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- prezentacja multimedialna

- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu

superwizji rowiesniczych dla nauczy-
cieli

Wozrost liczby dobrych praktyk

w ramach placéwki odnoszacych sie
do najczesciej pojawiajacych sie pro-
bleméw z dzie¢mi

maila do Fundagji

- e-learning dla szkolnych superwizoréw
- materialy do pracy superwizyjnej dla nauczy-
cieli/ wychowawcow/ specjalistow

Spotkania profilaktyczne z uczniami i rodzicami

Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozy-
tywnego Myslenia”

- bezpfatne konsultacje eksperckie po napisaniu
maila do Fundagji

Liczba spotkan profilaktycznych
prowadzonych z rodzinami

10,11

Modut V. Ewaluacja

Szczegotowy opis ewaluacji programu w rozdziale 4.

3.4. Szczegbtowy program merytoryczny ze wskazaniem osiggnieé

wychowawczo-profilaktycznych

Mediacja w sytuacjach zagrozenia zdrowia
psychicznego

Materiaty wspierajace edukacyjno-informa-
cyjne udostepniane i opracowane przez
Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej:

- prezentacja multimedialna

- bezptatne konsultacje eksperckie po napisaniu
maila do Fundagji

- wsparcie w ramach programu “Szkota Pozy-
tywnego Myslenia”
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Zmiana Swiadomosci wsrdd ucznidow
i uczennic oraz wychowankéw na
temat sposobdéw rozwiazywania
sytuacji konfliktowych, zagrazajacych
zdrowiu psychicznemu

Liczba mediacji rowiesniczych prze-
prowadzonych w kazdym roku
szkolnym w placéwce edukacyjne;j

www.myslepozytywnie.pl

2,4,6,7,10

Obszar

Podobszar

Osiagniecia uczniow i uczennic

1. Rozwijanie kompeten-
cji miekkich jako sposobu
na ochrone zdrowia psy-
chicznego i poprawe do-
brostanu psychicznego
dzieci i mlodziezy, w tym
umiejetnosci komunikacji

spotecznej i wewnetrzne;j.

MINISTERSTWO

BURACH Q/ NPZ

NARODOWEJ

1.1. Budowanie poczu-
cia wlasnej wartosci;
1.2. Asertywnos¢;

1.3. Budowanie informa-
¢ji zwrotnej i wyrazanie
wiasnych potrzeb;

1.4. Efektywna komu-
nikacja: jak méwic i jak
stucha¢;

1.5 Empatia i dostrzega-
nie potrzeb innych osob;

Uczef/uczennica potrafi:

1.1.1. Okresli¢ swoje mocne strony

1.1.2. Mowi¢ o swoich osiagnieciach

1.1.3. Wskaza¢ swoje zainteresowania, pasje
i plany na przysztos¢

Uczef/uczennica potrafi:

1.2.1. Broni¢ swoich praw w sytuacjach osobi-
stych

1.2.2. Przyja¢ pochwate

1.2.3. Prosi¢ o pomoc czionkéw swojej rodziny,
osoby sobie znane
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1.6 Zarzadzanie soba
W czasie;

1.7. Odnajdowanie sie
w grupie;

1.8. Umiejetnos¢ kry-
tycznego myslenia;

1.2.4. Wyrazi¢ swoja opinig, nawet jesli sie
z kim$ nie zgadza.

Uczef/uczennica potrafi:
1.3.1. Zbudowa¢é komunikat JA.

1.3.2. Opowiedzie¢ o swoich emocjach w trud-

nej sytuacji

1.3.3. Proponowac sposoby zaradzenia trud-
nej sytuacji

1.3.4. Wyraza¢ swoje zdanie na temat pracy
drugiej osoby z poszanowaniem jej uczué

Uczen/uczennica potrafi:

1.4.1. Wyrazi¢ niewerbalnie, ze stucha drugiej
osoby

1.4.2. Dopytywad, jesli nie rozumie wypowie-
dzi rozmbwcy

1.4.3. Mowic w sposbb angazujacy rozmowce
(np. poprzez kontakt wzrokowy, zadawanie
pytaf)

Uczef/uczennica potrafi:

1.5.1. Nazwaé podstawowe emocje

1.5.2. Rozpoznawa¢é swoje emocje

1.5.3. Rozpoznawaé emocje u innych oséb
1.5.4. Zrozumie¢, dlaczego kto$ wyraza kon-
kretna emocje

1.5.5. Dostrzegac potrzeby innych i na nie re-
agowac w adekwatny sposéb

1.5.6. Rozpoznac jak podstawowe emocje ob-
jawiaja sie u r6znych oséb

Uczef/uczennica potrafi:

1.6.1. Zaplanowa¢ najwazniejsze punkty swo-
jego czasu wolnego

1.6.2. Okresli¢ czas, ktory jest potrzebny na
wykonanie zadah zwiazanych ze szkofa (prace
domowe, projekty itp.)

1.6.3. Wyznaczyc¢ sobie prosty cel i do niego
dazy¢.

1.6.4. Okresli¢, jak chce rozwijaé swoje pasje
w czasie wolnym.

Uczen/uczennica potrafi:
1.7.1. Przyjac role w pracy grupowe;j.

1.7.2. Odnalez¢ sie w pracy z r6znymi osobami

1.7.3. Planowa¢ dojscie do wspdlnego celu
z cala grupa

1.7.4. Wykonywaé wyznaczone zadania w gru-

pie w sytuacjach zadaniowych
1.7.5. Wyjasni¢, dlaczego ludzie tworza i wy-
bieraja r6zne grupy, do ktérych naleza

www.myslepozytywnie.pl

1.7.6. Wskazac sposoby radzenia sobie z sytu-
acjami trudnymi w grupie réwieéniczej (np. wy-
Smiewaniem, pomawianiem)

Uczen/uczennica potrafi:

1.8.1. Zadawac pytania, jesli czegos nie rozu-
mie lub ma watpliwos¢ co tego, co zostalo po-
wiedziane

1.8.2. Zastanawiac sie nad wynikiem podjetych
dziatan

1.8.3. Proponowa¢ rézne rozwigzania do
przedstawionego wyzwania.

2. Promowanie wiedzy

i umiejetnosci na temat
korzystania z nowych
technologii komuniko-
wania tak, by utrzymy-
wac zdrowie psychiczne
oraz przeciwdziafanie ini-
cjacji w zakresie ro6znych
zachowan ryzykownych
dla zdrowia psychiczne-
go poprzez dostarczenie
odpowiedniej informacji
oraz wzmacnianie czynni-
kéw chroniacych i reduk-
cje czynnikow ryzyka.

W tym:

NARODOWEJ
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2.1. Pozytywne sposoby
na wykorzystanie tech-
nologii w zyciu codzien-
nym;

2.2. Zagrozenia:
Cyberbullying;

2.3. Zagrozenia:
Seksualizacja wizerunku
dziecka;

2.4. Zagrozenia:
Sexting, grooming

FUNDACJA RITNNALI

Uczef/uczennica potrafi:

2.1.1. Zaproponowac¢ sposoby na wykorzysta-
nie technologii do nauki

2.1.2. Zaproponowac sposoby na wykorzysta-
nie technologii do rozwoju w czasie wolnym;
2.1.3. Opisa¢, jak w pozytywny sposéb wyko-
rzystuje technologie

Uczen/uczennica potrafi:

2.2.1. Okresli¢, czym jest cyberbullying

2.2.2. Opisac sytuacje, w ktoérych ktos do-
Swiadcza cyberbullyingu

2.2.3. Zaproponowac rozwiazania wspierajace
ofiare cyberbullyingu

2.2.4. Wskaza¢, jakie moga by¢ efekty cyber-
bullyingu, jesli nikt nie wesprze ofiary

2.2.5. Reagowac¢, adekwatnie do wieku, na
przejawy cyberbullyingu w Srodowisku réwie-
$niczym

Uczen/uczennica potrafi:

2.3.1. Wskaza¢ na czym polega stereotypo-

we przypisywanie rdl i cech kobietom i mezczy-
znom w internecie.

2.3.2. Wyjasni¢, jak zabezpieczy¢ swoj wizeru-
nek ujawniany w sieci.

2.3.3. Na podstawie opisu sytuacji wyjasni¢, jak
przeciwstawic sie sytuacji seksualizujacej w in-
ternecie

2.4.1 Wyjasni¢, jakie sa znaki ostrzegawcze
prowadzace do zaklasyfikowania danego dzia-
fania jako sexting.

2.4.2. Na podstawie opisu sytuacji potrafi,
okresli¢, jak zachowac sie stykajac sie ze zjawi-
skiem groomingu

lﬂ yife. 47

N

0 .
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA EDUKACII POZYTYWNE) | § ’Qc}dtw/tw



3. Promowanie wiedzy
i umiejetnosci na temat
radzenia sobie w trud-
nych sytuacjach, ktére
moglyby prowadzi¢ do
pogorszenia zdrowia
psychicznego.

3.1. radzenie sobie ze
stresem;

3.2 radzenie sobie

z agresja (wlasng i ze-
wnetrzng) oraz z prze-
moca;

3.3.radzenie sobie z ne-
gatywnym wplywem
spofecznym (w tym pro-
filaktyka uzaleznienia od
alkoholu i narkotykéw).

Uczen/uczennica potrafi:

3.1.1. Wybra¢ technike wspierajaca, wyciszaja-
ca w sytuacji stresu.

3.1.2. Okredli¢, czym jest stres i jak na nig/nie-
go dziala.

3.1.3. Poszukiwaé pomocy w sytuacjach leko-
wych.

Uczen/uczennica potrafi:

3.2.1. Okresli¢, na czym polega przemoc fizycz-
na

3.2.2. Okresli¢, na czym polega przemoc psy-
chiczna

3.2.3. Adekwatnie do wieku wskaza¢ efekty
przemocy psychicznej i fizycznej

3.2.4. Wskaza¢, w jaki sposéb mozna pomoéc
osobie, ktéra doswiadcza przemocy

3.2.5. Okredli¢, co wywotuje jego/jej wiasna
agresje

3.2.6.Wskazac sposoby na redukcje poziomu
agresji wlasnej

3.2.7. Zapobiegac¢ zachowaniom przemoco-
wym wiasnym i innych oséb

3.3.1. Okresli¢, ze konkretne zachowanie

nie jest odbierane spotecznie pozytywnie
3.3.2. Opisa¢, na czym polega uzaleznienie

od alkoholu

3.3.3. Opisa¢, na czym polega uzaleznienie

od narkotykow

3.3.4. Wskazaé, gdzie osoba cierpiagca na uza-
leznienia moze szuka¢ pomocy.

3.3.5. Opisac¢ swoimi sfowami, jak uzaleznienie
uderza w rownowage psychiczng cztowieka

4. Spieranie rozwoju
duchowego dzieci i mto-
dziezy jako sposobu na
zachowanie dobrostanu
psychicznego i radzenie
sobie w obliczu dylema-
tow.
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4.1. Samokontrola i wy-
trwalosé

4.2. Umiejetnosc reflek-
syjnego myslenia o so-
bie;

4.3. Samorozwdj po-
przez sztuke;

4.4. Kreowanie pozy-
tywnego systemu war-
tosci — Swiadomos¢ wy-
znawanych wartosci;
4.5. Planowanie swojego
rozwoju;

4.6. Umiejetnosc¢ wyci-
szania sie i obserwowa-
nia swoich emogji.

Uczen/uczennica potrafi:

4.1.1. Podejmowac wytrwale dziatania na rzecz
wybranego efektu kohcowego (dobranego
adekwatnie do wieku)

4.1.2. Kontrolowa¢ swoje zachowanie.

4.1.3. Tworzy¢ liste planowanych dziafan i sta-
rac sie je wykonac

4.2.1. Zastanawia¢ sie nad przyczynami swoje-
go zachowania.

4.2.2. Okresli¢, na czym polegaja jego/jej wia-

sne bfedy.

4.2.3. Zaplanowa¢ poprawe swojego zachowa-
nia tak, aby czu¢ sie z tym lepiej.

4.3.1. Okresli¢, w jaki sposdb wplywa na nie-
go/nia sztuka.

www.myslepozytywnie.pl

4.3.2. Opisa¢ wrazenia i emocje zwigzane

z obcowaniem ze sztuka

4.3.2. Wyciszac sie i rozwija¢ swoje pojmowa-
nie Swiata poprzez sztuke

4.4.1. Wskazad, jakie s3 jej/jego najwazniejsze
wartosci, ktorych sie trzyma na co dzien
4.4.2. Opisaé przejawy wybranych wartosci

w zyciu codziennym.

4.4.3. Uzasadnia¢ swoje dziatanie wyznawa-
nym systemem wartosci

4.5.1. Opisa¢, co chce osiagnaé w bliskiej
perspektywie (tydzieh, miesigc, rok)

4.5.2. Wskaza¢, co chce osiagna¢ dtugofalowo
(kilka lat, kilkanascie miesiecy)

4.5.3. Wybrac dziatania, ktore bedzie realizo-
wac po kolei w drodze do wyznaczonego celu

4.6.1. Wyjasni¢, z czego wynika przezywanie
wybranej emocji.

4.6.2. Wskaza¢, czym sie r6znig emocje miedzy
soba i w jakich sytuacjach sie pojawiaja

4.6.3. Wyciszyc sie samodzielnie.

5. Przeciwdziatanie
seksualizacji dzieci i mto-
dziezy w przestrzeni pu-
blicznej oraz w procesie
edukacji. W tym:

5.1. Umiejetnos¢
krytycznego myslenia

i spojrzenia na budowa-
ne wzorce medialne;

5.2. Budowanie Swiado-
mosci wsrdd dzieci

i mfodziezy na temat
przejawow zjawiska
seksualizacji;

5.3. Promowanie postaw
i zachowan sprzeciwiaja-
cych sie stereotypizacji
plciowej i uprzedmioto-
wieniu

Uczen/uczennica potrafi:

5.1.1. Wyjasni¢, ze medialny/internetowy
wizerunek kobiety lub mezczyzny nie ma prze-
fozenia na rzeczywistos¢ i jest nierealny do
osiagniecia

5.1.2. Okresli¢ swoimi stowami, ktére dziatania
medialne (w reklamie, programach skierowa-
nych do ogdlnego odbiorcy, w filmikach i gra-
fikach na portalach spotecznoéciowych) maja
charakter seksualizujacy.

5.2.1. Wskaza¢, ze dane dziatanie/wydarzenie/
zjawisko o charakterze seksualizacyjnym jest
negatywne

5.2.2. Wyjasni¢, jak nierealny wizerunek
medialny kobiety lub mezczyzny moze nega-
tywnie wplywa¢ na dziecko (np. w zaburzenia
odzywiania sie)

5.3.1. Wskaza¢, jakie wzorce zachowan zwiaza-
ne ze stereotypizacja piciowa sa negatywne.
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3.5.Przyktadowe scenariusze zaje¢ dopasowane do programudla szkoty

podstawowe;j

Ponizej przedstawiamy przyktadowe scenariusze zaje¢ dla klas I-111 i IV-VI. Pelny zestaw scenariuszy (po 30 dla

kazdego etapu edukacyjnego) znajduje sie na stronie myslepozytywnie.pl (zaktadka ,,Publikacje™).

Grupa docelowa

Czas zaje¢/warsztatu

Wykorzystywane metody

Cele spotkania

Cele ksztatcenia wg podstawy
programowej dla | etapu
edukacyjnego - klas I-IlI

Cele ogdlne

50

Scenariusz przyktadowy 1.
Tytut: Klucz do przyjazni

Uczniowie klas 2-3

Zajgcia moga by¢ zaadaptowane dla klas mltodszych, ale dzieci raczej nie b¢dg w stanie pracowac
samodzielnie na osobnych stanowiskach. Zaproponowane zadania mogg natomiast zostaé przepro-
wadzone w formie serii mini-lekcji poswigconych zabawom z poszczegolnymi kluczami.

45-90 min.

metoda skutecznego porozumiewania si¢ i prezentacji wiasnego punktu widzenia, metoda efektywnego
wspoldzialania w zespole i podejmowania grupowych i indywidualnych decyzji — inspirowana metodg
kluczy myslowych Tony’ego Ryana

1 / Rozwijanie umiejetnosci:

- efektywnej komunikacji, w tym identyfikowania i wyrazania wiasnych potrzeb
- odnajdywania si¢ w grupie

- krytycznego i tworczego myslenia

2 | Budowanie postaw sprzyjajacych tworzeniu prawidlowych relacji z rowiesnikami.

1 /W zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju uczen osigga:

- umiej¢tnos¢ rozpoznawania, rozumienia i nazywania emocji oraz uczuc innych osob; potrzeba two-
rzenia relacji

- umiejetnos¢ przedstawienia swych emocjiiuczuc przy pomocy prostej wypowiedzi ustnej lub pisemnej,
réznorodnych artystycznych form wyrazu

- swiadomos¢ przezywanych emocji 1 umiej¢tnos¢ panowania nad nimi oraz wyrazania ich w sposob
umozliwiajacy wspoldzialanie w grupie oraz adaptacj¢ w nowej grupie

- umiejetnos¢ odczuwania wigzi uczuciowej i potrzebe jej budowania, w tym wigzi z rodzina, spolecz-
noscig szkoly i wspolnotg narodowsg

- umiej¢tnos¢ uswiadamiania sobie uczué przezywanych przez inne osoby z jednoczesng probg zro-
zumienia, dlaczego one wystepuja, a takze zréznicowania form ich wyrazania w zaleznosci od wieku

2 |'W zakresie spolecznego obszaru rozwoju, uczen osiaga

- $wiadomos$¢ wartosci uznanych przez srodowisko domowe, szkolne, lokalne i narodowe; potrzebg
aktywnos$c¢ spoltecznej opartej na tej wartosci

- nazywania poznanych wartosci, oceny postgpowania innych ludzi, odwolywania si¢ w ocenie do
przyjetych zasad 1 wartosci

- tworzenia relacji, wspoldzialania, wspolpracy oraz samodzielnej organizacji czasu pracy w malych
grupach, w tym organizacji pracy przy wykorzystaniu technologii

- umiejetnos¢ samodzielnego wyrazania swoich oczekiwan i potrzeb spotecznych

www.myslepozytywnie.pl
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-umiej¢tnos¢ obdarzania szacunkiem kolezanek, kolegowiosoby doroste, w tym starsze oraz okazywania
g0 za pomocg prostych form wyrazu oraz stosownego zachowania
- umiejetnos¢ samodzielnej organizacji czasu przeznaczonego na odpoczynek indywidualny i w grupie

Etyka:

1/ Osiagnigcia w zakresie rozumienia podstawowych zasad i pojg¢ etyki. Uczen:

- ma swiadomos¢, ze jako czlowiek posiada swoja niezbywalng godnos¢ oraz, ze wszystkie inne osoby
posiadajg takg godnos¢

- odkrywa wolnos¢ jako warto$¢ przypisang osobie, takze osobie w jego wieku

- dostrzega, ze granice jego wolnosci wytycza godnosc i dobro innych 0sob, np. z krggu rodziny, klasy,
rowiesnikow

- odkrywa, ze jego wybor rodzi konsekwencje, ktore dotycza jego samego

- dostrzega, ze kazdy powinien bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje wybory

- dostrzega, ze lepiej poznaje siebie, bardziej si¢ rozwija i czerpie szczgs$cie w relacji z innymi osoba-
mi niz w samotnosci

- odkrywa, ze wspoltworzy rozne wspolnoty osob, np. rodzing, klase, panstwo

- odkrywa, ze wspolnota 0sob, ktorej jest czlonkiem, ustanawia swoje zasady (normy) i oczekuje ich
respektowania

2 | Osiagniecia w zakresie stosowania poznanych zasad. Uczen:

- szanuje godnos$¢ kazdej osoby ludzkiej oraz swoja, wyrazg swoim komunikatem werbalnym i nie-
werbalnym

- uwzglednia coraz cz¢séciej godnosc i dobro innych osob, podejmujac decyzje o dzialaniu

- wchodzi w relacje w innymi osobami (rowiesnikami, nauczycielami), szanujgc to, co jest wartoscig
dla nich i nazywajac to, co jest wartoscig dla niego

- nasladuje i1 przyjmuje jako wlasne zachowania dobre na podstawie doswiadczen ze $wiata realnego
oraz przykladow plyngcych z tekstow literackich, filmow i innych zrodet

Edukacja techniczna:

1/ Osiagnigcia w zakresie organizacji pracy. Uczen:

- planuje i realizuje wlasne projekty/prace; realizujac te projekty/prace wspotdziala w grupie

- ocenia projekty/prace, wykorzystujac poznane i zaakceptowane wartosci: systematycznos$¢ dzialania,
pracowitos$¢, konsekwencja, gospodarnos¢, oszczednosé, umiar w odniesieniu do korzystania z czasu,
materialow, narze¢dzi 1 urzadzen;

Krok 1:
Wprowadzenie

Nauczyciel pokazuje uczniom pudelko lub skrzynke z napisem Przyjaciel. Pyta, co wedlug nich moze
znajdowac si¢ w srodku. Tlumaczy uczniom, ze wszyscy oczywiscie majg jakie§ pomysly, ale celem
zaje¢ jest ustalenie, co oznacza stowo przyjaciel dla wszystkich 0sob w grupie. Zeby sie tego dowie-
dzie¢, uczniowie bgdg musieli postuzy¢ si¢ specjalnymi kluczami, ktore pozwolg im otworzy¢ pudetko.
Nauczyciel oprowadza uczniéow po sali i podajgc przyklady, ttumaczy, co powinni zrobi¢ na kazdym
z przygotowanych wczesniej stanowisk. Wyjasnia takze, ze kazda z grup bedzie miala mozliwos¢ pracy
na kazdym z nich i wspolnie z uczniami ustala hasto, ktore bedzie wyznaczac przejscie do nastepnego
etapu.

Stanowisko 1: KLUCZ PRZECIWIENSTW

Na tym stanowisku uczniowie zastanawiajg si¢, czego nigdy nie zrobilby przyjaciel, jak nigdy by si¢
nie zachowal, jakich cech charakteru powinien by¢ pozbawiony. Majg stworzy¢ liste 10 przykiadow
takich zachowan i cech charakteru. Zapisujg swoje zdania na karteczkach post-it i przyczepiajg do
dostepnej na stanowisku kartki formatu A3.

Stanowisko 2: KLUCZ PROJEKTOW

Na tym stanowisku uczniowie mogg pusci¢ wodze fantazji i zaprojektowac super-przyjaciela. Na stoliku
znajdujg si¢ karty ze zdaniami, ktére moga im stworzy¢ model:

Super-przyjaciel powinien mieé diugie recelszybki mozglwielki usmiech/magiczny plecak,
w ktorym wszystko sig miesci, zeby mogi...
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Uczniowie rysuja projekt super-przyjaciela na dostepnych na stanowisku kartach formatu A3 i ozna-
czajg najwazniejsze czesci swojego projektu, np. dtugie rece, szybki mozg, magiczny plecak, itp.

Stanowisko 3: KLUCZ PYTAN

Na tym stanowisku uczniowie muszg sformulowa¢ 10 pytan, na ktore odpowiedz bedzie brzmiala:
»MOj przyjaciel.” Na przykiad:

- Kto zawsze pocieszy mnie, kiedy jest mi smutno?

- Kto zawsze ma dla mnie czas?

- Kto zawsze si¢ ze mnq bawi?

Warto zacheci¢ uczniow do podzielenia si¢ tutaj swoimi osobistymi doswiadczeniami, np.:
- Kto zaopiekowal sig¢ moim chomikiem, kiedy pojechalam na wakacje?

- Kto pozyczyl mi oléwek, kiedy madj sie zgubit?

- Kto pozyczyl mi zeszyty, kiedy bytem chory?

Uczniowie zapisuja swoje pytania na karteczkach post-it i przyczepiaja je do dostgpnej na stanowi-
sku kartki formatu A3.

Stanowisko 4: KLUCZ OBRAZOW

Na tym stanowisku znajdujg si¢ kolorowe magazyny, a takze kredki i mazaki. Zadaniem uczniow jest
znalezienie lub stworzenie obrazow, ktore ilustrujg wszystko, co zawiera si¢ wedlug nich w stowie
przyjaciel. Musza wspolnie ustali¢, dlaczego wybrali wlasnie te zdjecia i obrazki.

Uczniowie przyczepiajg wybrane i stworzone przez siebie obrazy do dost¢pnej na stanowisku kartki
formatu A3.

Stanowisko 5: KLUCZ SKOJARZEN

Na tym stanowisku znajduje si¢ seria kart z réznymi obrazkami, np. rodzice, nauczyciel, czekolada,
pies, karetka pogotowia, ksigzka, dom, szklanka wody, rekawiczki, plaster, itp. Uczniowie majg za
zadanie stworzy¢ jak najwigcej skojarzen, budujac takie zdania jak:

Przyjaciel jest jak czekoladalszklanka wody[rekawiczkilnauczyciellrodzic, poniewas...

Uczniowie zapisujg swoje zdania na dostgpnych na stanowisku karteczkach post-it i przyczepiajg je do
dostepnej na stanowisku kartki formatu A3.

Krok 2:
Praca w grupach

Uczniowie podzieleni na rownej wielkosci grupy pracujg kolejno na wszystkich stanowiskach.W zalez-
nosci od czasu przeznaczonego na lekcje, majg od 5 do 10 minut na kazdym stanowisku. Nauczyciel
sygnalizuje przejscie z jednego stanowisk za pomoca ustalonego wczesniej hasta, np. klasnigcia,
wybranego stowa, dzwigku grzechotki, tamburynu lub trojkata.

Krok 3:
Spacer po galerii

Uczniowie sprzatajg stanowiska i zostawiajg na nich tylko etykiety okreslajace uzyty klucz oraz wy-
eksponowane plakaty i karty pracy. Uczniowie przechadzajg si¢ po galerii i zapoznajga si¢ z notatkami
i rysunkami sporzadzonymi przez pozostale grupy. Ich zadaniem jest znalezienie takich spostrzezen
na temat przyjazni, ktore w jaki$ sposob ich zaskoczyly lub po prostu zwroécily ich uwage.

Krok 4:
Refleksja

Nauczyciel pyta uczniow o ich wrazenie, refleksje i obserwacje:

- Ktoéry sposobmowienia o przyjacielu byl najlatwiejszy,a ktory najtrudniejszy? A Rtoéry sposob
pozwolit wam odkryé cos$ nowego?

- Czego nowego dowiedzieliscie sig o byciu przyjacielem? Czy ktos z waszej albo innej grupy
zwroctt waszq uwage na cos, czego wcezesniej nie zauwazyliscie?

- Czy latwo jest by¢ przyjacielem? Czy wazne jest, zeby mieé przyjaciela? Dlaczego? Dlaczego
nie?

www.myslepozytywnie.pl

- Czy to mozliwe, zeby mueé przyjaciela, ale samemu nie zachowywac sig jak przyjaciel?
Dlaczego? Dlaczego nie?

- Jak po dzisiejszej lekcji zmienilo sig wasze rozumiente przyjazni? Co chcielibyscie zmienié
w swoim zachowaniu? Jakimi przyjaciétmi cheielibys$cie byé? Co cheielibyscie/mozecie zrobié,
zeby by¢ lepszymi przyjaciotmi?

Zataczniki/karty pracy/ - pudelko lub skrzynka z napisem ,,Przyjaciel”
materiaty dydaktyczne - 5 etykiet z kluczami do oznaczenia stanowisk pracy (do wydrukowania)
- kartki formatu A3 na kazde ze stanowisk
- zestaw kart obrazkowych na stanowisko z kluczem skojarzen (do wydrukowania)
- kolorowe czasopisma na stanowisko z kluczem obrazow
- karteczki post-it
- markery, kredki i mazaki do pisania i rysowania na kazdym ze stanowisk

4. Ewaluacja

Ewaluacja powinna by¢ odpowiedzia na konkretne i aktualne potrzeby danej placéwki zwiazane zwdrazanym Pro-
gramem, dlatego musi by¢ dobrze przemys$lana i starannie przygotowana. Tylko zaplanowany proces badawczy
pozwoli na otrzymanie wartosciowych informacji, istotnych z punktu widzenia pracy danej placowki oswiatowe;j.

Jest to szczegblnie istotne w przypadku tak wrazliwego spotecznie tematu jak kwestia zdrowia psychicznego.

Ocenarealizacji Programu moze by¢ prowadzona przez sama placéwke odwiatowa lub przez podmiot zewnetrzny,
ktory nie jest zaangazowany w zaden z etapoéw wdrazanych dziatan. Zewnetrzna ocena prawidlowosci i ade-
kwatnosci zastosowanych metod zapewnia bezstronno$¢, jednak samoocena moze byé bardziej dostepna
finansowo dla placowek oswiatowych. Badania potwierdzaja, ze stafa, biezaca autoewaluacja utatwia poprawe
jakosci dziatan profilaktycznych’. Samoocena moze réwniez by¢ konieczna, jesli specyfika dziatan uniemozliwia

uczestnictwo zewnetrznego podmiotu.

Zgodnie z zatozeniami przedstawionymi przez Brzezinska i Brzezinskiego, ewaluacje mozna traktowaé — przyj-
mujac perspektywe zewnetrzng - tylko jako trzeci, koncowy etap dziatania w calym fahcuchu zdarzen od pomystu
do efektu kohcowego, ale mozna ja takze traktowaé — przyjmujac perspektywe wewnetrzna — jako dziatanie
towarzyszace wszystkim innym dziataniom. W tym sensie ewaluacji podlega zaréwno sposéb dziatania twoércy
i “wyprodukowany” przez niego efekt kohcowy w postaci programu profilaktycznego, sposéb dziatania realiza-
tora oraz efekty jego pracy - etapowe, finalne i odroczone, jak i sposéb dziatania ewaluatora oraz osiagane przez
niego efekty — bezposrednie i poérednie, pozytywne i negatywne, pozadane i niepozadane, takie, ktére planowat

i takie, ktorych sie nie spodziewat (uboczne), podlegajace jego kontroli i pozostajace poza ta kontrolg™.
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4.1. Zasady ewaluacji istotne dla Programu’”

Zasada 1. Zasada trafnosci treiciowej programu ewaluacji

Chodzi w tym o to, aby zapewniona zostata zgodnos$¢ na poziomie tresci celéw i zadan zawartych w programie
profilaktycznym oraz zastosowanych w toku ewaluacji narzedzi pomiarowych.

Zasada 2. Zasada dbaftosci o warunki badania umozliwiajace uogélnianie wnioskow z ewaluacji.

Zasada 3. Zasada jak najbardziej optymalnego dopasowania programu profilaktycznego do potrzeb adresata,

zwigzanych z poziomem rozwoju.

Wielokrotnie zwracano uwage w powyzszym Programie na istote prowadzenia diagnozy potrzeb i trudnosci od-
biorcow - dzieci i mtodziezy w szkotach podstawowych. Ewaluacja powinna sprawdzaé, na ile program profilak-
tyczny uwzglednia specyficzne potrzeby rozwojowe i z ich punktu widzenia jest atrakcyjna oferta edukacyjna.
Z kolei z punktu widzenia potrzeb lokalnej spofecznosci musi by¢ oferta uzyteczng, zaspokajajaca wazne spofecz-

ne oczekiwania i pomagajaca rozwiazywaé “palace” problemy.

ﬁ CZY DANA OFERTA JEST MOZLIWA DO PRZYJECIA /‘

PROGRAM PROFILAKTYCZNY GOTOWOSC ADRESATA — OSOBY
JAKO OFERTA | JEJ KONTEKSTU — DO PRZYJECIA
OFERTY

* potrzeby

* do jakich motywéw sie odwotuje? DOPASOWANIE

* czy uruchamia “najwazniejszq OFERTA - GOTOWOSC

. A ¢ oczekiwania
rozwojowo forme aktywnosci”2

* aspiracje, plany

* jakie kompetencije chce ksztattowac?
* poziom rozwoju réznych kompetenciji

t CZY DANA OFERTA ODPOWIADA NA POTRZEBY INDYWIDUALNE | SPOLECZNE? O

4.2. Model ewaluacji Kirkpatricka

Cho¢ czterostopniowy model powstal na potrzeby ewaluacji szkolen, jest on wygodnym rozwigzaniem wspiera-
jacym ewaluacje Programu profilaktycznego. Pozwala w prosty sposéb $ledzi¢ i weryfikowa¢ realizacje zalozen
oraz wptyw podejmowanych dziatah na odbiorcéw, ilustruje zwigzek miedzy przygotowaniem dziatah profilak-
tycznych a planowaniem ich ewaluacji, uSwiadamia r6znorodnos¢ perspektyw, ktére powinny by¢ brane pod

uwage w celu stwierdzenia efektywnosci Programu.
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Czy placowka osiagneta

4 “ EFEKTY wyznaczone cele profilaktyczne?

ZASTOSOWANIE e iomctonars 48

Czy i czego nauczyty

p UCZENIE SIE sie dzieci?

Czy program / zastosowane

Q REAKCJA zajecia /sie podobat?

Poziom 1. Reakcja
Na tym poziomie stwierdzamy, na ile zaproponowane dziafania i rozwiazania profilaktyczne zostaly pozytywnie
odebrane przez grupy docelowe. Tutaj jest miejsce na sprawdzenie:
e czy dla dzieci bioracych udziat w poszczegdlnych dziataniach byty one atrakcyjne, wywotaty
pozytywne emocje?
e czy dla nauczycieli dziatania podejmowane w programie s3 potrzebne z punktu widzenia codziennych
wyzwan w pracy z dzie¢mi, kierunkéw pracy wychowawczej itp.?
e czy dla rodzicéw oraz innych cztonkéw lokalnej spofecznosci Program jest wartosciowy i powinien by¢

dalej kontynuowany?

W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze na tym etapie odbiorcy Programu méwia o podstawowej reakcji na inter-
wencje: podoba sie czy sie nie podoba? Pozytywna reakcja na tym poziomie ewaluacji stanowi optymistyczne
rokowanie dotyczace efektéw uczenia sie, stosowalnosci i ostatecznych efektéw profilaktycznych. | na odwrét:

jesli Program nie przyjmuje sie na tym “powierzchownym” poziomie, to nie beda mogty zajs¢ gtebsze zmiany.

Wykorzystywane metody ewaluacji na tym etapie: ankietowe badanie reakcji/satysfakcji, rozmowy

indywidualne, wywiady grupowe, ew. analiza dokumentagji.

Poziom 2: Uczenie si¢
Przechodzac na wyzszy poziom, zagtebiamy sie w kwestie dotyczace efektywnosci programu. Na tym etapie
sprawdzane s3 efekty edukacyjno-profilaktyczne. To tutaj sprawdzamy, czy udafo sie nam osiagnaé wyznaczone
cele i sprawdzamy postep w obszarze umiejetnosci u odbiorcéw Programu. Dowiadujemy sie np.:

e czy dzieci znaja przyczyny i konsekwencje psychospofeczne konkretnych zachowan?

e czy dzieci umieja podejmowac dziaftania ochronne w obliczu zagrozenia zdrowia psychicznego?
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e czy nauczyciele wiedzg, z jakich narzedzi moga skorzystac¢ przy dziataniach na rzecz zdrowia

psychicznego?

Zdobycie konkretnych umiejetnosci i wiedzy nie jest jednoznaczne z rzeczywistym wdrazaniem ich w zycie. Na

tym etapie sprawdzane jest, na ile odbiorca zmienit sie na poziomie intelektualno-Swiadomosciowym.

Wykorzystywane metody ewaluacji: testy sprawdzajace wiedze/umiejetnosci, rozmowy indywidualne,

rozmowy z grupami, analiza dokumentagji.

Poziom 3. Zastosowanie
Dopiero w tym momencie jest czas, aby sprawdzi¢, czy osoby uczestniczace w programie rzeczywiscie wykorzy-
stuja i wdrazaja w zycie zdobyte kompetencje poza Programem. Na tym etapie dowiadujemy sie np.:

e Czy dzieci daja wyraz postawom i przekonaniom uzyskanym w dtuzszym okresie?

e Czy dzieci dalej podejmuja sie rozwijania tych umiejetnosci?

e Czy rodzice wiedza jakie dziatania wspierajace podejmowa¢ na rzecz swoich dzieci?

e Czy nauczyciele uwzgledniaja tematyke zdrowia psychicznego w czasie lekcji przedmiotowych?

e Czy wychowawcy zwracaja uwage na budowanie klimatu wspierajacego zdrowie psychiczne?

Wykorzystywane metody ewaluacji: obserwacja, rozmowy indywidualne, rozmowy z grupami, analiza

dokumentacji, fotoewaluacja

Poziom 4: Rezultaty
Najgtebszy i najtrudniejszy do osiggniecia poziom ewaluacji. Sprawdzamy tutaj, czy udato sie osiagnaé spodzie-
wane rezultaty koncowe, np.:
e Czy rozwigzano najbardziej palace problemy stwierdzone w diagnozie zdrowia psychicznego w szkole?
e Czy osiggnieto zaplanowane rezultaty krétko- i diugofalowe?

e Czy stworzono w placéwce klimat wspierajacy zdrowie psychiczne?

Wykorzystywane metody ewaluacji: rozbudowane kwestionariusze badawcze, rozmowy indywidualne,

rozmowy z grupami, analiza dokumentacgji.

4.3. Monitoring Programu

Ewaluacja procesu (inaczej monitoring realizacji Programu) koncentruje sie na ocenie jakosci podejmowanych
dziatan. Polega on na sprawdzeniu przez samych realizatoréw Programu, czy:

e podejmowane dziatania realizuja wskazniki opisane w programie;
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e program odpowiada na potrzeby i trudnosci odbiorcow (dzieci);
e dziatania podejmowane w Programie sa zgodne z zalozonym harmonogramem;

e podejmowane dziafania zmierzaja w kierunku zaplanowanych celéw szczegdtowych oraz celu gtéwnego.

Poniewaz zakfada sie, ze jest to forma ewaluacji, ktéra powinna by¢ przygotowana réwnolegle z budowa catego
programu profilaktycznego’®, w powyzszym programie okreslone zostaly szczegbtowe cele oraz wskazniki ich

realizacji — jest to podstawa do realizacji dziatanh monitorujacych przez Szkolnego Koordynatora.

Przygotowanie dziatah monitorujacych (tak jak wszystkich dziatah ewaluacyjnych) powinno sie odbywa¢ z wy-
korzystaniem narzedzia do planowania ewaluacji” (ponizej), ktére moze zosta¢ dopasowane do indywidualnych
potrzeb danej placoéwki, konkretnie podejmowanych dziatan oraz etapu wdrozenia. Zaplanowanie ewaluacji na
tym etapie jest strategiczne, bo jak wspomina prof. Henryk Mizerek, praktyki upowszechnione w Polsce bardzo
czesto pomijaja faze projektowania, a poczatkiem ewaluacji jest poszukiwanie gotowych narzedzi badawczych®.
Profesor nazywa to “ankietomania na masowa skale”, ktéra z géry zdana jest na porazke, udostepniajac dane

bezuzyteczne w kontekscie potrzeb danej placowki odwiatowe;.
Prowadzac dziatania monitorujace nalezy przy tym pamieta¢, ze zachowanie najdalej idacego obiektywizmu i

krytycyzmu pozwoli na osiggniecie najwyzszego poziomu realizacji Programu.

Narzedzia ewaluacyjne 1

Narzedzie planowania monitoringu/ewaluacji Programu

Monitorowany wskaznik Zrédto danych Zebrane dane Data pomiaru Uwagi

Czy planujesz indywidualne rozmowy ewaluacyjne z uczniami i uczennicami, ich rodzicami lub nauczycielami/

pracownikami placowki?

TAK | NIE
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Jesli tak, zaplanuj te rozmowy.

T
szkolny Koordynator ! Wychowawca I Pedagog Psycholog

5. Kiedy maja by¢ przeprowadzone te rozmowy?

Czy planujesz przeprowadzenie badania ankietowego duzej liczby uczniéw i uczennic / grupy rodzicéw / kadry

placoéwki edukacyjnej?

TAK I NIE
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Jesli tak, odpowiedz sobie na ponizsze pytania.

1. Czy chcesz skorzystac z gotowego kwestionariusza, czy tez stworzy¢ wtasna ankiete?

Gotowy kwestionariusz I Whasne opracowanie

Jesli wybierasz wlasne opracowanie, zastanow sie:
1 Jaki jest cel tej ewaluac;ji?
2. Do czego beda wykorzystywane wyniki ewaluacji?

6. Co bedzie ci potrzebne do przygotowania zestawu pytan (wiedza, zasoby techniczne, zasoby osobowe)?

Potrzebna wiedza I Potrzebne zasoby techniczne I Potrzebne zasoby osobowe

7. Jak wyglada perspektywa czasowa ewaluacji?

Do kiedy musza powstaé Do kiedy musza by¢ zebrane Do kiedy musza zostaé
ankiety (pod wzgledem dane z ankiet? opracowane i (ewentualnie)
merytorycznym i technicz- opublikowane wyniki ewa-
nym)? luacji?
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8. Jakie pytania chcesz zada¢ w przetozeniu na wybrany cel /wskaznik programu?

Jesli jest to mozliwe

w warunkach placowki
— wybierz facylitatora
procesu grupowego.
Powinien to by¢ ktos,
kto nie jest ,,ekspertem”
w omawianym temacie,
poniewaz moze to pro-
wadzi¢ do instruowania
uczestnikéw, co maja my-
sle¢ o tym temacie

Wybierz uczestnikéw badania i prze-
§lij zaproszenia (dodatkowo warto
uzyskaé zgody rodzicdw na przepro-
wadzenie badania). Opracuj liste
0sOb i tekst zaproszenia.

Wskaznik/cel Programu I Pytanie badawcze

9. Jak i komu zostana udostepnione wyniki ewaluacji?

Narzedzia ewaluacyjne 2

Szablon organizacji wywiadu grupowego?®

Przeprowadzenie zogniskowanego wywiadu grupowego to jedna ze strategii uzyskiwania danych jakosciowych.

Dzieki pytaniom otwartym grupy fokusowe moga zapewni¢:

e Wartosciowe, dogtebne informacje co do oceny Programu profilaktycznego i poziomu osiggniecia

rezultatéw;

e Bardziej spersonalizowang, bezposrednia i interaktywna metode gromadzenia informacgji, opinii, Informacje praktyczne na temat wywiadu grupowego zogniskowanego:

perspektywy, uczu¢ i pomystow ze strony ucznidw, rodzicéw, pracownikéw lub innych zainteresowanych * Idealny rozmiar grupy to od 8 do 10 uczestnikéw, ale zazwyczaj dobrym pomystem jest zapisanie

stron: 10-12 oséb (w przypadku oséb dorostych), poniewaz najprawdopodobniej kto$ nie przyjdzie,

e R6zne perspektywy dotyczace stanu zadbania o zdrowie psychiczne w placowce edukacyjne;. zwazywszy na nieoczekiwany problem.

e W zaproszeniu dla uczestnikbw wyjasnij, jaki jest cel organizacji grupy fokusowe;.

Informacje z grup fokusowych powinny by¢ uzywane w potaczeniu z innymi danymi jakosciowymi i ilo$ciowymi, * Wyslij wszystkim uczestnikom kolejne zaproszenie na co najmniej dwa tygodnie przed spotkaniem.

takimi jak ankiety, obserwacje i wywiady indywidualne, aby uzyska¢ pelny obraz uzyskanych rezultatéw dziata- Zaproszenie powinno zawierac proponowany porzadek obrad, czas sesji i liste pytan, ktore beda

nia (triangulacja badan). Jesli to mozliwe, warto zorganizowa¢ spotkanie kilku réznych grup. omawiane.

e Zaznacz w zaproszeniu, ze po sesji udostepnisz uczestnikom pisemny raport z tego spotkania.

e Grupy fokusowe powinny trwaé nie dtuzej niz p6ttorej godziny, dlatego pie¢ do szesciu pytan to
Szablon organizacji wywiadu zogniskowanego

. . Ina li Lo .
badajacego wybrany aspekt realizacji Programu profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego najbardziej optymalna liczba do oméwienia w tym czasie

w placéwce oswiatowej

Okresl cel i wskazniki
Programu, ktoérych osig-
gniecie ma by¢ zbadane.

Jakie informacje s3 potrzebne bada-
jacemu?

Opracuj 5,6 pytan, ktére zostana
zadane grupie.

e Zorganizuj spotkanie w pomieszczeniu, w ktérym zmiesci sie krag krzeset lub konfiguracja miejsc
siedzacych, umozliwiajgca wszystkim uczestnikom wzajemne widzenie sie.

e Daj uczestnikom poczucie bezpieczenstwa i komfortu rozmowy. Podaj napoje.

e Porzadek spotkanie: powitanie, przeglad planu spotkania, przeglad celéw, podstawowych zasad.
Przed rozpoczeciem nalezy poinformowa¢ uczestnikéw, ze moga zrezygnowad, jesli czuja sie
niekomfortowo.

e Przechowywanie dokumentacji: Nagraj sesje za pomoca dyktafonu lub komorki. Ewentualnie popros
wspotprowadzacego o zrobienie notatek. Nie polegaj na pamieci.

e Rola facylitatora jest zachecenie cztonkéw grupy do udzielenia uzytecznych odpowiedzi na pytania,

ktére zostaty opracowane.

. y
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e Po uzyskaniu odpowiedzi podsumuj to, co zostato ustyszane, zanim przejdziesz do nastepnego
pytania.

e Zapewnij wszystkim uczestnikom réwny udziat. Jesli kto§ dominuje w spotkaniu, zacheé innych do
wypowiadania sie. Rozwaz skorzystanie z metody polegajacej na dawaniu kazdemu uczestnikowi
wywiadu minuty na odpowiedz na pytanie.

e Na zakonczenie podziekuj uczestnikom za poswiecony czas® %.

Monitoring klimatu szkoly — proponowane pytania wywiadu grupowego

Wywiad z rodzicami
Obszar: Wrazenia
Jak sie czujesz (jakie masz emocje), kiedy przychodzisz do tej szkoty?

Jakie byly Twoje doswiadczenie podczas interakcji z nauczycielami?

Obszar: Oczekiwania i wsparcie
Jak dobrze szkota radzi sobie z potrzebami emocjonalnymi i psychospotecznymi Twojego dziecka?
W jaki sposéb szkofa wsparfa Twoje dziecko w przypadkach kryzysowych, zagrazajacych zdrowiu

psychicznemu (opisz sytuacje)?

Obszar: Komunikacja
W jaki sposob szkota mowi ci o tym, jak Twoje dziecko radzi sobie w obszarze psychospotecznym?
Czy czujesz, ze masz wystarczajaco duzo informacji o swoim dziecku ze szkoty?

Jak komunikowane s3 trudnosci i wyzwania zwigzane z wychowaniem Twojego dziecka?

Obszar: Zaangazowanie rodziny

Co robisz, aby wesprze zdrowie psychiczne swojego dziecka?

Obszar: Bezpieczehstwo i ochrona

Czy masz obawy dotyczace bezpieczehstwa w szkole? Jedli tak, jakie?

Wywiad z uczniami i uczennicami
Obszar: Wrazenia
Jak sie czujesz (jakie masz emocje), kiedy przychodzisz do tej szkoty?

Czy cos sie zmienifo, od kiedy wprowadzamy Program Wsparcia Zdrowia Psychicznego?
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Obszar: Kontakty spoteczne
Jesli nie wiesz jak sobie poradzi¢ z czyms, do kogo sie zgtosisz?
Jak traktuja cie inne dzieci (starsze, réwie$nicy, mtodsze)?

Jak ty traktujesz inne dzieci?

Obszar: Potrzeby

Co chciatby$ zmienié w tej szkole?

Wywiad grupowy z dzie¢mi powinien zaktadaé krotszy czas trwania. Jednocze$nie warto pomysleé o uatrakcyj-
nieniu go zabawa lub np. wspdlnym czytaniem ksiazki, do ktorej bedziemy nawiazywaé zadajac pytania ewalu-
acyjne. Zadajac pytania o emocje, odczucia czy wrazenia warto skorzysta¢ z pomocy wizualizacyjnych (np. kart)

lub rysunkéw tworzonych przez dzieci. Ewaluacja nie musi by¢ nudna!

Pracownicy szkoty/nauczyciele
Obszar: Wrazenia
Jak sie czujesz (jakie masz emocje), kiedy przychodzisz do tej szkoty?

Czy cos sie zmienifo, od kiedy wprowadzamy Program Wsparcia Zdrowia Psychicznego?

Obszar: Potrzeby
Jakie s3 mocne strony naszej szkoty?

Jakie sa twoje potrzeby z zakresu zdrowia psychicznego?

Obszar: Praca z uczniami i uczennicami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

Jak wyglada wsparcie emocjonalne i rozwojowe uczniéw i uczennic ze SPE?

Podstawa do rozpoczecia rozmowy w czasie wywiadu grupowego moze by¢ ¢wiczenie wprowadzajace karty
wizualizacyjne (np. Karty z gry Dixit). Prowadzacy spotkanie prosi wszystkich o wybranie jednej karty, ktéra ich
zdaniem prezentuje klimat szkoty przed wprowadzeniem Programu oraz po wprowadzeniu Programu. Od om6-

wienia tego punktu przechodzimy dale;j.
Organizujac wywiady grupowe na inne tematy, mozna wykorzysta¢, poza metodami wizualizacyjnymi, karty
z gotowymi odpowiedziami do oméwienia, tabele “za i przeciw” z kartkami samoprzylepnymi (uczestnicy wy-

pisuja na kartkach wszystkie “za" i “przeciw” do podanego tematu i z tego punktu wyprowadzamy rozmowe).

Narzedzia ewaluacyjne 3

Bilecik wyjSciowy do monitoringu biezacych stanéw emocjonalnych uczniéw i uczennic
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Informacja dla nauczyciela, wychowawcy, opiekuna: bilecik w r6znych formach (dopasowany do aktualnych po-
trzeb i sytuacji) moze by¢ stosowany z powodzeniem do monitoringu aktualnego samopoczucia i bezposrednich
rezultatow prowadzonych dziatah profilaktycznych. Rozdajemy po egzemplarzu dla dziecka na zakohczenie dnia
lub tygodnia szkolnego, z prosba o wypetnienie i oddanie przed wyjsciem z klasy. Bileciki nie powinny by¢ podpi-
sywane, chyba ze uczen chce odda¢ podpisang karteczke (na takie kartki nauczyciel powinien zwrécié szczegdlng
uwage, poniewaz moga stanowi¢ ciche wotanie o pomoc). Na bileciku wypisujemy 3-4 zdania, ktére maja do-
kohczyé uczniowie. Stosowanie bilecikbw wspiera realizacje celéw Programu, moze tez pozwolié na zdiagnozo-

wanie problemu w klasie/grupie, ktéry wczeséniej sie nie ujawnit lub ktéry dopiero sie wyklut.

Na koniec dzisiejszZego dnia CZUJE SI@.....ouurernt ettt ettt e eeieeee e
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W tym tygodniu najczesciej czutam sie /czufem sie ...

W NASzZej KIASie. .. ..ttt e ettt et e

Sposodb interpretacji wynikow: konieczna jest indywidualna interpretacja poszczegdlnych biletéw. Niepokoja-
cym sygnafem dla nauczyciela, wychowawcy powinno by¢ niewypelnienie przez dziecko 3 zdania przy jednocze-

snym wskazaniu trudnych emocji, takich jak smutek, ztos¢ we wszystkich pozostatych punktach.

Narzedzia ewaluacyjne 4

Badanie poziomu bezpieczenstwa emocjonalnego w klasie/grupie®*

Informacja dla nauczyciela: ewaluacja poziomu bezpieczehstwa jest dobrym wyznacznikiem co do tego, jakie
¢wiczenia stosowaé na zajeciach profilaktycznych. Jednoczeénie pozwala diagnozowaé zmiany w zachowaniu

i samopoczuciu ucznidw i uczennic w gronie klasowym w odstepach czasowych.
Informacja dla uczniéw i uczennic: Mam do Ciebie kilka waznych pytan, na ktére chce, zeby$ odpowiedziat / od-

powiedziata mi anonimowo. To badanie pozwoli nam sprawi¢, aby nasza klasa i szkota byta bardziej przyjaznym

i dobrym dla naszego dobrostanu psychicznego miejscem.
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Wybierz odpowiedz na skali

Czy czujesz sie komfortowo opowiadajac 1 2 3
o sobie lub o swoich emocjach przy innych (nie, nigdy) (zalezy od tematu) (tak, zawsze)
czfonkach klasy?

Czy masz poczucie, ze to co powiesz w klasie 1 2 3
w czasie lekgji, nie zostanie opowiedziane (nie, nigdy) (zalezy odsytuacji) (tak, zawsze)
“na zewnatrz"?

Czy obawiasz sie, ze moga wystapi¢ negatywne
konsekwencje (np. dokuczanie, wySmiewanie, 1 2 3
osadzanie) ze strony twoich kolegdw i koleza- (tak, bardzo) (rzadko) (nigdy)
nek z klasy, jesli sie podzielisz otwarcie prywat-
nymi sprawami?

Czy obawiasz sie, ze moga wystapié negatywne
konsekwencje (np. dokuczanie, wySmiewanie, 1 2 3

osadzanie) ze strony twoich nauczycieli, jesli (tak, bardzo) (rzadko) (nigdy)
sie podzielisz otwarcie prywatnymi sprawami?

Czy masz poczucie, ze kazda osoba (uczen, 1 2 3
uczennica) jest w Twojej klasie szanowana? (nie, nigdy) (zalezy odsytuacji) (tak, zawsze)

Sposéb interpretacji wynikéw: Dodaj catkowita liczbe punktéw w kazdej ocenie (u kazdego ucznia/uczenni-
cy indywidualnie). £3czna ocena indywidualna: od 4 do 7 = poziom 1 (mafe poczucie bezpieczehstwa lub brak);
8 do 12 = Poziom 2 (umiarkowane poczucie bezpieczehstwa psychicznego) i 13 do 15 = poziom 3 (wysokie
poczucie bezpieczenstwa psychicznego). Na koniec okreél liczbe ucznidw i uczennic przypadajacych na kazdy

poziom i zacznij od odpowiedniego poziomu.

Poziom 1: mafe poczucie bezpieczenstwa lub brak. Jesli wiekszos¢ ocen indywidualnych i Srednia klasowa plasuja
sie na tym poziomie, nauczyciel, wychowawca musi sobie zdawaé sprawe, ze dzieci nie czuja sie komfortowo
w dzieleniu sie swoimi myslami i doswiadczeniami z innymi. Wszelkie ¢wiczenia warsztatowe w ramach realizo-
wanego Programu powinny by¢ modyfikowane w taki sposéb, aby nie narusza¢ poczucia bezpieczenstwa dzieci
(czyli nie wymaga¢ zbyt duzego “odstoniecia sie”). Dopiero z czasem moga by¢ wiaczane “glebsze” moduly, éwi-

czenia. Najlepiej po uprzednim sprawdzeniu zaktualizowanego stanu poczucia bezpieczenstwa.

Poziom 2: umiarkowane poczucie bezpieczenstwa psychicznego. Jesli wiekszos¢ ocen indywidualnych i Srednia

klasowa plasuja sie na tym poziomie, nauczyciel, wychowawca moze wprowadzaé ¢wiczenia trudniejsze i bardziej
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wymagajace emocjonalnie. Na tym etapie nie powinno sie wprowadza¢ dyskusji odnoszacych sie do bezposred-
nich do$wiadczef dla danego dziecka, szczegélnie tych trudnych (np. przemoc w rodzinie, przemocy réwiesni-

czej, substancji psychoaktywnych, nerwic).

Poziom 3: wysokie poczucie bezpieczehstwa. Uczniowie w tej kategorii odczuwaja wysoki poziom komfortu

ze soba i nauczycielem/wychowawca. S3 gotowi do podejmowania tematéw trudniejszych i bardziej osobistych.

Uwaga! Kazdorazowo, kiedy na zajeciach profilaktycznych z zakresu zdrowia psychicznego odnosimy sie do
indywidualnych doswiadczen dzieci, nalezy zachowa¢ szczegdlng wrazliwos¢ na proces grupowy i w razie potrzeby

(zagrozenia wobec dziecka/dzieci) przerwa¢ dalszy tok éwiczenia lub zmieni¢ jego bieg.

4.4. Ocena prawidiowosci i adekwatnosci zastosowanych metod

Ponizej przedstawiamy narzedzia badawcze, ktére pozwola sprawdzi¢, na ile zastosowane metody promogji
i profilaktyki zdrowia psychicznego byty prawidlowe i adekwatne do potrzeb wybranej grupy docelowej. Badania
ankietowe stanowia punkt wyjscia, ale powinny by¢ uzupetnione obserwacjami i wywiadami indywidualnymi lub
grupowymi, aby skonfrontowaé rzeczywiste zmiany na poziomie uczenia sie i zastosowania wiedzy z deklaracjami

uczniéw i uczennic.

Tak jak podkreslamy na kazdym etapie realizacji Programu, ogromnie istotne jest sprawdzenie, czy wybrany
zakres wdrozenia jest zgodny z przeprowadzona diagnoza potrzeb profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci,
nauczycieli, rodzicéw oraz otoczenia spotecznego danej placowki oswiatowe;j. Tylko w takich warunkach mozliwe

jest uzyskanie trwatych zmian i oczekiwanych rezultatéw profilaktycznych.

Narzedzia ewaluacyjne 5

Badanie ankietowe wykonywane po przeprowadzonej serii zajeé z dzieémi (dzieci mtodsze)

W tym tygodniu zakonczylismy cykl zaje¢ natemat ........................... (boczucia whasnej wartosci / stresu / umiejetnosci
pracy w zespole / smutku itp.). Proszg was, abyscie ocenili, co wam sie podobato i czego sie nauczyliscie. Czekam na wasze
odpowiedzi i uwagi.

Dzigkuje!
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Wybierz jedna odpowiedz

Zajecianatemat ......ooviiiiiiiiiiiiii i podobaty mi TAK NIE NIE WIEM
sie.

To, czego sie dowiedziatam/ dowiedziatem byfo dla mnie TAK NIE NIE WIEM
ciekawe.

Chetnie opowiem w domu o tym, czego sie dowiedziatem/ TAK NIE NIE WIEM

dowiedziatam.

W czasie zaje¢ czutem/czutam, ze moge wyrazi¢ swoje TAK NIE NIE WIEM
zdanie.

Po zajeciach lepiej rozumiem, co oznacza ...................... TAK NIE NIE WIEM
(zdrowie psychiczne, depresja, poczucie wlasnej wartosci

itp.)

Teraz potrafig.......cooviiiiiiiiiiiiiiii (lepiej wierzy¢ TAK NIE NIE WIEM

w siebie, pomdc komus, kto potrzebuje pomocy, lepiej
pracowaé w grupie, mowié o swoich emocjach)

Stowa, ktoére dla mnie byly wazne w czasie tych zajec®:

Narzedzia ewaluacyjne 6

Badanie ankietowe wykonywane na zakonczenie serii zajgé na tematy trudne z dzieémi (dzieci starsze)

W tym tygodniu zakonczylismy cykl zaje natemat ........................... (depresji fanoreksji/ bulimii /mysli samobéjczych/
przemocy psychicznej itp. ). Proszg was, abyscie ocenili na ile te zajecia pomogly wam zrozumie¢ omawiane problemy. Czekam
na wasze odpowiedzi i uwagi.

Dziekuje serdecznie!
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Wybierz jedna odpowiedz

Tematy omawiane w czasie zaje¢ odnosity sie do rzeczy, TAK NIE NIE WIEM
ktorych doswiadczam na co dzien.

Nie batem sie/nie batam sie wyraza¢ swoich opinii w czasie TAK NIE NIE WIEM
zajec.

Nauczytam sie/nauczytem sie rozpoznawac objawy TAK NIE NIE WIEM
................ (depresji /anoreksji /bulimii /mysli samob6j-

czych /przemocy psychicznej).

Nauczytam sie/nauczytem sie, jak moge poméc komus, kto TAK NIE NIE WIEM
dodwiadcza objawow ...t

Nauczytam sie/nauczytem sie, gdzie zgtosic sie, kiedy TAK NIE NIE WIEM
doswiadCzam......ooueiiii i

Wiem, ze moge liczy¢ na pomoc kolegdw i kolezanek, kiedy TAK NIE NIE WIEM

jest mi trudno.

Wiem, ze moge liczy¢ na pomoc rodziny, kiedy jest mi TAK NIE NIE WIEM
trudno.

Wiem, ze moge liczy¢ na pomoc nauczycieli, pracownikéw TAK NIE NIE WIEM
szkoly, kiedy jest mi trudno.

Zajecia sprzyjaly dyskusji i pozytywnym kontaktom z moimi TAK NIE NIE WIEM
kolegami i kolezankami z klasy.

Zajecia pomogly mi w lepszym zrozumieniu zdrowia TAK NIE NIE WIEM

psychicznego i dobrego samopoczucia oraz ich wptywu
na moje wyniki w nauce.

Sposob interpretacji wynikow:
TAK =1
NIE=0

Nie wiem — nie jest liczone.
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1-5 oraz 10: pytania dotyczace zdobytej wiedzy i umiejetnoéci [$rednio na grupe klasowa: wymagane 4,5 punkta,
aby stwierdzi¢, ze zaszta zmiana w obszarze wiedzy i umiejetnosci zwiazanych ze zdrowiem psychicznym]

6-8: pytania dotyczace poczucia bezpieczehstwa, zaufania i klimatu szkolnego [$rednio na grupe klasowa wyma-
gane 2 punkty, aby stwierdzi¢, ze panujacy klimat jest zgodny z wymaganiami programu dla zapewnienia efek-
tywnosci jego wdrazania]|

9: pytanie dotyczace wrazen z zajel.

Wiecej niz 4 odpowiedzi “nie wiem” na kwestionariuszu wskazuja, ze zajecia nie wywarly na dziecku wrazenia,

nie wywolaly zaangazowania, ktére mogtoby wptynac na trwata zmiane zachowan czy postaw.

Narzedzie ewaluacji 7

Skala przyrostu umiejetnosci

Narzedzie powinno by¢ zastosowane przed przeprowadzeniem cyklu zaje¢ w ramach Programu oraz po jego za-
konczeniu. Efektywnos¢ podjetych dziatah nalezy oceniaé na podstawie dostrzezonych zmian w autoewaluacji
kompetencji przez uczniéw i uczennice/ wychowankéw. Nauczyciel / wychowawca wdrazajacy program moze
sam zdecydowad, ile jego zdaniem, w okreslonym czasie, umiejetnosci powinno sie rozwina¢ i utrwali¢ u pod-
opiecznych. W pierwszych 3 miesigcach wdrazania Programu nalezy zalozy¢ rozwiniecie 1-2 umiejetnosci Srednio

u catej klasy/grupy podopiecznych.

Punktacja:
e TAK = 1 pkt
e NIE = 0 pkt
Obszary:

e poczucie wlasnej wartosci (1-5)

o asertywnos$¢ (6-9)

e przekazywanie informacji zwrotnej (10-14)
« efektywna komunikacja (15-18)

e empatia (19-23)%

e zarzadzanie soba w czasie (24-27)

e odnajdowanie sie w grupie (28-30)
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1. Uwazam, ze jestem fajna osoba. TAK | NIE

2. Znam swoje mocne strony. TAK | NIE . . e .,
4.5 Ewaluacja rozwoju kompetencji psychospotecznych u uczniéw
3. Wiem, dlaczego rézne osoby mnie lubia. TAK 1 NIE . .
i uczennic ze SPE
4. Mam swoje pasje i umiejetnosci, o ktorych potrafie opowiedzied. TAK |1 NIE
5. Wiem, jakie mam sukcesy. TAK | NIE Narzedzia ewaluacji 8
6. Potrafie zwrdci¢ uwage nauczycielowi, jesli jest dla mnie niesprawiedliwy. TAK |1 NIE Skala samokontroli®”
7. Potrafie zwréci¢ uwage rodzicowi, jesli jest dla mnie niesprawiedliwy. TAK 1 NIE
., ) . . Odpowiedz na ponizsze pytania tak szczerze, jak tylko potrafisz. Pamietaj, ze nie ma btednych i poprawnych
8. Potrafie poprosi¢ kolezanke lub kolege o pomoc, jesli tego potrzebuje. TAK 1 NIE
odpowiedzi.
9. Patrze drugiej osobie w oczy, kiedy do niej mowie. TAK 1 NIE
10. Potrafie powiedzie¢ nauczycielowi, czego potrzebuje. TAK | NIE 1. Zapominam, co mam wzia¢ ze sobg na lekgje.
11. Potrafie powiedzie¢ mamie lub tacie, z czym mam problem. TAK | NIE a. Prawie nigdy
12. Kiedy kto$ zrobi mi przykros¢, potrafie mu/jej, o tym powiedziel. TAK | NIE b. Okoto raz w miesigcu
c. Okoto 2-3 razy w miesiacu
13. Jesli cos$ mi sie nie podoba, méwie o tym z szacunkiem dla drugiej osoby. TAK 1 NIE
d. Okofo raz w tygodniu
14. Kiedy moja kolezanka zrobi co$ fajnego, powiem jej o tym. TAK 1 NIE e. Co najmniej raz dziennie
15. Kiedy nauczyciel co$ mi ttumaczy, stucham. TAK 1 NIE 2. Przerywam innym, kiedy co§ méwia (np. w trakcie dyskusji).
16. Dopytuje, jesli czegos nie rozumiem z tego, co ktos powiedziaf. TAK 1 NIE a. Prawie nigdy
17. Nie obrazam drugiej osoby w czasie rozmowy ani nie wySmiewam. TAK | NIE b. Okoto raz w miesigcu
c. Okoto 2-3 razy w miesiacu
18. Zwracam uwage na swoje miny, kiedy z kim$ rozmawiam. TAK | NIE ]
d. Okofo raz w tygodniu
19. Potrafie nazywaé rézne emocje, np. rados¢, smutek, ztosé, niezadowolenie, dume. TAK | NIE e. Co najmniej raz dziennie
20. Potrafie zauwazy¢, kiedy ktos jest smutny lub niezadowolony. TAK 1 NIE 3. Mowie cos niemitego dla drugiej osoby.
21. Potrafie zauwazy¢, kiedy kto$ jest szcze$liwy. TAK | NIE a. Prawie nigdy
b. Okot iesi
22. Kiedy kolezanka/kolega sie Smieje, ja tez sie Smieje. TAK 1 NIE ©lo faz w miesiact
c. Okoto 2-3 razy w miesiacu
23. Kiedy ktos z mojej rodziny jest smutny, jest mi przykro. TAK | NIE .
d. Okofo raz w tygodniu
24. Nie zostawiam pracy domowej na ostatnia chwile. TAK | NIE e. Co najmniej raz dziennie
25. Umiem zaplanowac¢ sobie czas po szkole. TAK | NIE 4. Nie moge czegos znalez¢ na swoim biurku, w pokoju albo plecaku, bo jest tam batagan.
26. Spbzniam sie na lekcje. TAK | NIE a. Prawie nigdy
. . L b. Okoto raz w miesigcu
27. Zawsze wiem, ile czasu zajmie mi praca domowa. TAK | NIE
c. Okoto 2-3 razy w miesiacu
28. Lubie spedzac czas z osobami w réznym wieku - starszymi i mfodszymi ode mnie oraz w moim wieku. TAK | NIE d. Okofo raz w tygodniu
29. Czesto bawie sie z innymi dzie¢mi, lubie gry zespotowe. TAK 1 NIE e. Co najmniej raz dziennie
30. Kiedy pracuje w grupie na lekcji, zawsze wiem, co mam robi¢. TAK | NIE
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5. Trace panowanie nad soba w domu lub w szkole. Whyniki interpretowane na skali, gdzie 1 - wysoki poziom samokontroli, niska impulsywnos¢, a 5 - bardzo impul-
a. Prawie nigdy sywny, nie radzi sobie z samokontrola.
b. Okofo raz w miesigcu
c. Okoto 2-3 razy w miesigcu Analogiczny kwestionariusz moze by¢ wypetniony przez nauczyciela oraz rodzicéw, w celu przeprowadzenia
d. Okofo raz w tygodniu oceny zewnetrznej umiejetnosci samokontroli u danego dziecka.
e. Co najmniej raz dziennie
6. Nie pamietam polecenia nauczyciela.
a. Prawie nigdy
b. Okofo raz w miesiacu
c. Okoto 2-3 razy w miesigcu
d. Okofo raz w tygodniu
e. Co najmniej raz dziennie
7. Zamyslam sie, kiedy powinnam/powinienem sie na czym$ skoncentrowa¢ (np. temacie lekcji).
a. Prawie nigdy
b. Okofo raz w miesiacu
c. Okoto 2-3 razy w miesigcu
d. Okofo raz w tygodniu
e. Co najmniej raz dziennie
8. Pyskuje nauczycielom lub rodzicom, kiedy jestem zdenerwowany/zdenerwowana.
a. Prawie nigdy
b. Okofo raz w miesiacu
c. Okoto 2-3 razy w miesigcu
d. Okofo raz w tygodniu

e. Co najmniej raz dziennie

Interpretacja wynikow:

Przypisz punktacje poszczegblnym odpowiedziom:
1 = Prawie nigdy

2 = Okoto raz w miesigcu

3 = Okolo 2-3 razy w miesiacu

4 = Okoto raz w tygodniu

5 = Co najmniej raz dziennie

Impulsywnos¢ szkolna jest obliczana jako Srednia pozycje 1,4, 6 7.
Impulsywnos¢ interpersonalna obliczana jest jako $rednia z pozycji 2, 3, 5 8.

Impulsywnos¢ jest obliczana jako Srednia wszystkich pozycji.
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Zataczniki

9. Moi uczniowie maja trudnosci z rozwigzywaniem probleméw

interpersonalnych.

10. Moi uczniowie rozwigzuja spory z innymi gtéwnie za pomocg metod

Zatacznik. 1. Diagnoza wstepna potrzeb zdrowia psychicznego w placowce agresywnych.

edukacyjnej (Modut I1)

Karta oceny uczniéw/ uczennic, siebie i szkoty

1 2 3

Rzadko Czasami Czesto

Rozwdj spoteczny uczniéw/ uczennic

Liczba punktow: ... ..o

Rozwdj samokontroli uczniéw/ uczennic

1.Ulegam moim uczniom/ uczennicom, poniewaz s3 trudni i oporni.

2. Musze krzycze¢, grozié, itp.

1. Moi uczniowie nie utrzymuja kontaktu wzrokowego w czasie rozmowy.

3. Miedzy mna a uczniami zdarzaja sie proby sif.

2. Moi uczniowie nie chca ze soba wspotpracowac i nie dziela sie wiedza

lub przedmiotami/ pomocami z innymi.

4. Zdarza sie, ze nie wiem co robig moi uczniowie w czasie zajec.

3. Niektorzy moi uczniowie zachowuja sie agresywnie w stosunku

do innych oséb.

5. Moi uczniowie nie przestrzegaja zasad.

6. W naszej klasie nie ma ustalonych zasad i regut.

4. Uczniowie nie interesuja sie soba nawzajem.

7. Moi uczniowie czesto i tatwo sie irytuja, wpadaja w zfos¢ itp.

5. Moi uczniowie nie ignoruja innych wtedy kiedy powinni.

8. Moich uczniéw trudno jest uspokoié.

6. W naszej klasie sg problemy z relacjami, a uczniowie nie mysla

o konsekwencjach swojego zachowania.

9. Mam uczniéw, ktérym zdarzaja sie wybuchy gniewu w czasie zaje¢ szkolnych.

7. Moi uczniowie nie dostrzegaja wtasnego wplywu na konflikty

i problemy w relacjach z innymi.

10. Widze, ze moi uczniowie s3 zestresowani, zdenerwowani lub zmartwieni.

Liczba punktow: .....o.oiiiiii i

8. Moi uczniowie nie uwiadamiaja sobie, ze maja problemy w kontaktach

Z innymi.
. /
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Rozwéj emocjonalny uczniéw/ uczennic

Rozwéj umiejetnosci szkolnych u uczniéw/ uczennic

1. Moi uczniowie wydaja sie nie rozumie¢ wiasnych uczu¢.

1. Mam uczniéw z trudnosciami w czytaniu.

2. Uczniowie maja tendencje do zaprzeczania swoim uczuciom i zachowaniom.

2. Moi uczniowie nie chetnie siegaja po pozycje ksiazkowe.

3. Uczniowie nie potrafia wyraza¢ dobrze swoich uczu¢.

3. Moi uczniowie spedzaja duzo czasu na ogladaniu telewizji, grach video

lub komputerowych.

4. Uczniowie maja problem i opory aby rozmawia¢ o swoich problemach.

4. Moi uczniowie nie potrafig zapamietac jakie przybory czy pomoce maja

5. Moi uczniowie maja tendencje do negatywnego myslenia.

przynie$¢ do szkoly.

6. Moi uczniowie czesto zaznaczaja albo zachowuja sie w sposdb wskazujacy,

ze sami siebie nie lubia.

5. Uczniowie nie potrafig efektywnie zaplanowa¢ swojego czasu.

7. Uczniowie maja tendencje do myslenia, ze wszystko co sie dzieje jest okropne,

a Swiat jest zly.

6. Uczniowie czesto zapominaja o pracy domowe;j.

7. Uczniowie s3 roztargnieni i nie pracuja efektywnie na lekcjach.

8. Uczniowie skupiaja sie na negatywach, a nie zauwazaja pozytywnych

aspektow sytuacji.

8. Uczniowie nie potrafig efektywnie przygotowywac sie do zajeé i opanowac

materiatu poza szkota.

9. Mam uczniéw z tendencjami do obwiniania sie za wszystkie problemy i trudne

sytuacje.

9. Moi uczniowie nie majg pozytywnych nawykow zwigzanych z uczeniem sie.

10. Mam ucznidw, ktérzy umniejszaja swoja wartos¢ i zle méwia o samym sobie.

10. Uczniowie nie maja w domu miejsca do odrabiania zadah domowych

ani nie otrzymuja w tym zakresie wsparcia rodziny.

Liczba punktOw: . ..o
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Moje samopoczucie jako nauczyciela/ wychowawcy/ specjalisty

1.Czuje sie przyttoczony obowigzkami.

2. Jestem przygnebiony i nieszczesliwy.

3. Spozywam alkohol lub przyjmuje inne substancje psychoaktywne.

4. Trudno mi zdyscyplinowa¢ moich uczniow.

5. Wydaje mi sie, ze nie moge liczy¢ na pomoc ze strony innych.

6. Wydaje mi sie, ze zostatem sam/ sama ze swoimi problemami.

7.Czesto przychodzi mi do gtowy mysl, ze moi uczniowie robig mi na ztos¢.

8. Czesto przychodzi mi do gtowy mysl, ze moja przysztos¢ rysuje sie ponuro.

9. Czesto przychodzi mi do gtowy mysl, zeby sie podda¢, bo nie nadaje sie
do tej pracy.

10. Czesto przychodzi mi do gfowy myél, ze nie panuje nad swoja praca

i tym co dzieje sie z moimi uczniami.

Liczba punktow: ........ooiiiiii i

Jeszcze raz starannie przeanalizuj swoje odpowiedzi w kazdej czesci ankiety. Zsumuj punkty i zanotuj catkowite
wyniki. Ankiety w ktoérych uzyskates wyzszy wynik, moga wskazywac na obszary problemowe, ktore nalezy
uwzglednic¢ przy realizacji zadan w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego.

Pojedyncze stwierdzenia, w ktorych przypisates 3 punkty, moga wskazywac na szczegbétowe problemy.

Zalacznik 2. Program Certyfikacyjny Szkota Myslenia Pozytywnego

1. Opis koncepcji i potrzeby
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Program Szkota Myslenia Pozytywnego powstat w oparciu o badanie ankietowe i wywiady ze Srodowiskiem
szkolno- edukacyjnym na terenie catej Polski. Fundacja przeprowadzita w roku 2017 analize zebranych danych,
z ktorych wynika, ze ogniwa systemu edukacji w Polsce potrzebuja wsparcia w realizacji programéw profilaktycz-
nych w zakresie:

- okreslenia dziatan kierunkowych w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego

- koordynacji procesu realizacji profilaktyki zdrowia psychicznego

- wsparcia eksperckiego obszarowego w zakresach problemowych

- wsparcia promocji dziatah podejmowanych przez srodowiska szkolne

- promocji i pobudzania zaangazowania otoczenia, ale takze gtéwnych ogniw spotecznosci szkolnej,

w dziatania profilaktyczne

- przygotowanie gotowych rozwigzah angazujacych spotecznos¢ szkolna i koordynowanych

zewnetrznie.

W zwiazku z powyzszym, Fundacja Instytut Edukacji Pozytywnej zaplanowata, oprocz stworzenia programu
profilaktycznego i bazy narzedzi i materiatéw edukacyjno- informacyjnych wspierajacych realizacje dziatan profi-
laktyki zdrowia psychicznego w szkofach i placbwkach oswiatowych, Program “Szkofa Myslenia Pozytywnego”.
Koncepcja Programu opiera sie o 4 filary:

1/ Ogoélna dostepnos¢ przystapienia do programu na wybrany rok kalendarzowy

2 / Bezptatne zewnetrzne wsparcie koordynacyjne i merytoryczne

3 / Pobudzanie aktywnosci i zaangazowania w szeroko rozumiang profilaktyke zdrowia psychicznego

4 / Dziatania oparte o zaciekawienie i fascynacje zdobywaniem wiedzy, umiejetnosci i kompetencji.

Koncepcja zaktada elastycznos¢ oparta o dostosowywanie tresci programu do zmieniajacych sie potrzeb i pro-
blembéw w danym okresie realizacji Programu “Szkota Myslenia Pozytywnego”. Koncepcja zaktada, ze realizowa-
ne zadania i wsparcie jest nieodptatne dla podmiotéw edukacyjno- wychowawczych. Fundacja realizuje program

ze $rodkéw whasnych lub $rodkéw pozyskanych w celu wsparcia Programu “Szkofa Myslenia Pozytywnego”.

2. Program roczny - plan dziatan/ zadan dla szkét

W kazdym roku realizacji programu szkoly w ramach certyfikacji “Szkota Myslenia Pozytywnego” uczestniczyé
beda w procesie rocznego wsparcia Instytutu Edukacji Pozytywnej. Program obejmuje:

- wsparcie eksperckie specjalistow Instytutu,

- skoordynowany plan zadan dla szkéf, w tym: zadania dla ucznidw, nauczycieli, zespotéw uczniowskich,

- program wsparcia i rozwoju szkolnych koordynatoréw profilaktyki zdrowia psychicznego.
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Kazda szkota bioraca udziat w Programie Certyfikacji ,,Szkoty Myslenia Pozytywnego" przez okres jednego roku
moze korzysta¢ z bezptatnego wsparcia eksperckiego specjalistow z Fundacji Instytut Edukacji Pozytywne;j.
Eksperci Fundacji sa do dyspozycji szkot w zakresie:
1 /Tematyka:
- wsparcie indywidualne uczniéw
- wsparcie zespotéw klasowych
- problemy spotecznosci szkolnych
- relacje z rodzicami
- realizacja programu profilaktyki zdrowia psychicznego
- metodyka dziatah podejmowanych przez szkoty/ nauczycieli
- komunikacja szkoly z otoczeniem i komunikacja wewnetrzna
- diagnoza potrzeb
2 / Formy wsparcia eksperckiego:
- wsparcie zdalne w formie telefonicznej
- wsparcie zdalne poprzez komunikacje mailowa

- wsparcie zdalne w wybranej formie komunikacji (Skype, Whatsup, Messenger).

Calos¢ wsparcia dotyczy obszaréw wchodzacych w sktad profilaktyki zdrowia psychicznego, w tym przede
wszystkim: umiejetnosci komunikacyjne, budowanie relacji spotecznych, zachowania spoteczne, rozwdj poczucia
swojej wartosci i rozwoj talentow, technologie, problemy okresu dorastania, wartosci w procesie wychowaw-

czym, bezpieczehstwa w relacjach, rozwoju psycho-emocjonalnego, deseksualizacji dzieci i mfodziezy.

Plan wdrozenia programu “Szkoty Myslenia Pozytywnego” jest podzielony na 4 etapy tematyczne w uktadzie
jednego roku kalendarzowego i przewiduje r6znego typu zaangazowania i aktywnosci dla cztonkéw spotecznosci
szkolnej. Kazdy etap na dany rok szkolny otrzymuje motto/ zasade/ maksyme przewodnig, ktéra moze wskazywac
takze kierunek dziatania dla nauczycieli/ wychowawcow/ specjalistow na dany okres kalendarzowy i do ktérej
mozna prowadzi¢ dodatkowe zajecia profilaktyczne, edukacyjne lub wychowawcze. Jest to hasfo, ktére w danym
momencie ma nam jako dorostym, ale takze dzieciom i mtodziezy przyswieca¢, nad ktérym mamy sie zastanowic,

ktére wskazuje nam kierunek dziatania i rozwoju.

Etapy tematyczne w ramach Szkoty Myslenia Pozytywnego:

Etap I. Poznajemy siebie

W pierwszym etapie programu dzieci i mfodziez poznaja program “Mysle pozytywnie” oraz uczestnicza w spo-
tkaniach/ zajeciach wychowawczych ukazujacych dlaczego zdrowie psychiczne jest dla nas wazne, jak o nim moé-
wimy i jaki ma wplyw na nasze catoiciowe funkcjonowanie w spofeczenstwie. Na stronie projektu Mysle pozy-
tywnie znajduje sie, w dziale “Prezentacje”, gotowy material dla nauczycieli przyblizajacy wskazang tematyke.

Etap | obejmuje okres 3 miesiecy: styczen, luty i marzec. W tym okresie program obejmuje tematyke dotyczaca:
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- Poznania swoich mocnych i stabych stron
- Budowe poczucia swojej wartosci
- Okreslenie potrzeb i probleméw indywidualnych i grupowych w zakresie zdrowia psychicznego

- Kreatywnos¢, odpowiedzialno$¢ i zaangazowanie w proces wiasnego rozwoju.

Etap Il. Dbanie o siebie
Etap Il jest to etap 3 miesiecy: kwiecien, maj, czerwiec. W tym okresie calos¢ dziatan skupiona jest na tematach,
takich jak:

- Czas wolny

- Odpowiedzialno$¢ w korzystaniu z nowych technologii

- Unikanie zachowan ryzykownych

- Zachowania bezpieczne w dbaniu o siebie

- Autentycznos¢

- Stres i radzenie sobie w sytuacjach trudnych

- Wyznaczanie celdw i planowanie dziatan

- Odpowiedzialno$¢ za zadbanie o realizacje swoich plandw i zaspokajanie indywidualnych potrzeb

w dazeniu do pozytywnego zycia.

W ramach tego etapu dziatania podejmowane przez spoftecznosé szkolng prowadza do zapewnienia mtodym
osobom podstawowej wiedzy o narzedziach i metodach dbania o siebie, wptywie samego siebie na osobisty
rozwdj, stawianie granic, wyznaczanie celébw rozwojowych i dazenie do spefniania marzen opartych o konkretne

i realne mozliwosci.

Podstawowym zadaniem tego etapu jest wsparcie dzieci i mfodziezy w formowaniu ich tozsamosci, ktéra be-
dzie sprzyja¢ dalszemu rozwojowi jednostki, czynié jej zycie tworczym, chronié ja w radzeniu sobie z problemami
oraz pozwoli czerpac satysfakcje w wypetnianiu zadan jakie w danym okresie przed nia stoja. Jednoczesnie jest to
potencjat na przyszte dziatania. Waznym elementem tego etapu jest stworzenie mozliwosci tworzenia poczucia
tozsamosci opartego o poczucie autonomii, czyli Swiadomos¢ jednostki co potrafi, co od niej zalezy, na co ma

wplyw.

Etap Ill. Wdzigecznos¢

W tym etapie dzieci i mfodziez poznaja metody i narzedzia pozwalajace na docenienie swojego stanu “tu i teraz”,
zdarzeh zyciowych i potencjatu kazdej chwili. Etap trwajacy dwa miesiace (wrzesief- pazdziernik) to czas, kiedy
zarébwno mfode osoby, jak i dorosli tworzacy dang spofecznos¢ szkolna, moga zastanowié sie nad tym co daja sobie
nawzajem i jakie ma to znaczenie w ich catoéciowym funkcjonowaniu. Na tym etapie szkota moze Swiadomie re-
alizowac nie tylko elementy i zadania wdrozeniowe na dany rok szkolny, ale takze odpowiedzialnie i z zaangazo-
waniem wdraza¢ zasady dziennika wdziecznosci, zarbwno w formie tradycyjnej, jak i przy wykorzystaniu aplikacji

stworzonej przez Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej. W ¢wiczeniu wdziecznosci realizatorzy zwracac beda
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uwage na angazowanie na tym etapie w szczegdlnosci metod tworzacych nie tylko swiadomos¢ indywidualna,
ale takze klasowa lub grupowa/ szkolng w zakresie zycia opartego o wartosci i poczucie wdziecznosci, branie

odpowiedzialnosci za to co dajemy Swiatu i w jaki sposéb przyjmujemy to, co Swiat nam daje.

W czasie etapu Il podejmowana tematyka obejmuje:
- Okreslenie radosci z zycia "tu i teraz”
- Swiadomo$é¢é wartoici spotecznych i wartoéci indywidualnych
- Wspotdziatanie i wspofpraca
- Wycigganie wnioskéw ze swojego dziatania
- Sztuka dystansu i radzenia sobie z konsekwencjami wiasnych decyzji i wyboréw

- Asertywnos¢.

Etap IV. Relacje i dbanie o innych
W ostatnim okresie wdrozenia programu w danym roku kalendarzowym, w listopadzie i w grudniu, praca w ra-

mach programu obejmuje dziatania dotyczace relacji i dbania o innych.

W zakres tego obszaru wchodza tematy takie jak:
- Budowanie bezpiecznych relacji
- Umiejetnosci spoteczne
- Umiejetnosci komunikacyjne
- Odpowiedzialnos¢ spoteczna
- Sztuka realizacji celow waznych dla spotecznosci szkolnej i lokalnej
- Dostrzeganie potencjatu i potrzeb oséb z otoczenia
- Samokontrola

- Odpowiedzialnos¢ w kontaktach z wykorzystaniem metod on- line.

Program zaktada dodatkowo realizacje wtasnych, wybranych przez szkote, aktywnosci i zaje¢ przewidzianych
w programie profilaktyki zdrowia psychicznego “Mysle pozytywnie" oraz podniesienie aktywnosci szkét, zarébwno
nauczycieli, wychowawcéw i kadry merytorycznej, jak i dzieci i mtodziezy, w wychodzeniu z wtasnymi inicjatywami

i pomystami dopasowanymi do potrzeb i mozliwosci indywidualnych szkét.

Lider Pozytywnego Myslenia — wyréznienie dla dzieci i mfodziezy
Na koniec kazdego roku w kazdej szkole jest wreczany medal/ wyréznienie Lidera Pozytywnego Myslenia dla
wybranego ucznia/ uczennicy. Kryterium wyboru Lidera Pozytywnego Myslenia jest jego postawa, ktéra ma by¢
wzorem dla innych w zakresie :

- Pobudzania do pozytywnego zycia

- Pomagania innym
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- Funkcjonowania w grupie spofecznej w oparciu o nadrzedne wartosci, takie jak: solidarnos¢,
demokracja, empatia, tolerancja
- Wskazywania wtasciwych zachowan

- Dbania o bezpieczestwo wtasne i innych oséb.

Kazdy Szkolny Pozytywny Lider, oprécz medalu/ wyréznienia szkolnego, otrzymuje dyplom/ certyfikat Instytutu
Edukacji Pozytywnej i znajduje sie w wykazie Polskich Lideréw Pozytywnego Myslenia. Wykaz Lideréw znajdo-
wac sie bedzie na stronie programu i zawiera¢ bedzie zdjecie i podstawowe dane Lidera (po uzyskaniu zgody
opiekunéw prawnych). Dziatanie tego typu ma zacheci¢ miodziez do angazowania sie¢ w pozytywne dziatania

profilaktyczne w skali mikro i makro spofecznosci.

Kazda szkofa bioraca udziat w rocznym programie moze w kolejnych latach uczestniczy¢ w realizacji nowych
skonkretyzowanych w danym roku planéw zadan dla szkét w programie certyfikacji. Program podlega ewaluagji
i monitoringowi prowadzonemu przez fundacje Instytut Edukacji Pozytywne;j- certyfikat otrzymany przez szkote
jest wazny przez rok, aby przedtuzy¢ certyfikacje nalezy wykazac sie dziataniami wlasnymi z zakresu profilaktyki

zdrowia psychicznego w kolejnym roku lub/ i udziatem w zadaniach koordynowanych przez Fundacje.

Plan zadan dla szkét w programie “Szkota Myslenia Pozytywnego" na rok 2018:

Etap I. Poznajemy siebie
Motto etapu: “Czfowiek nie moze by¢ tylko wychowywany. Musi wychowywaé samego siebie, by¢ dla siebie

wychowawcg.” Jan Pawet II

STYCZEN
Zadanie dla uczniéw: tworzenie prac literackich w wybranej formie ,Mysle pozytywnie- opowiesci ze szkolnej
tawki”. Wybrane prace przesytane beda takze do Fundacji w celu promocji dziatah podejmowanych przez szkoty

i spotecznos¢ szkolng w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego.

LUTY
Zadanie dla szkoty: przeprowadzenie badania ankietowego wsréd ucznidw i uczennic oraz badania wsréd rodzi-
cOw. Zebrane ankiety zostana przestane do Fundacji w celu opracowania i analizy wynikéw (ogélnopolskie ba-

danie prowadzone przez Fundacje Instytut Edukacji Pozytywnej).
MARZEC

Zadanie dla szkoly: przeprowadzenie zaje¢ wychowawczych w klasach - ,,Moje mocne strony? Tak- znam je!”

— szkoty otrzymuja gotowy scenariusz zajec.
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Etap Il. Dbanie o siebie
Motto etapu: “Zbyt wielu ludzi przecenia to, kim nie jest i nie docenia tego, kim jest.” MALCOLM S. FORBES

KWIECIEN
Zadanie dla uczniéw/ zespotéw klasowych lub innych grup uczniowskich: stworzenie gry w wybranej formie pod
hastem ,Dbam o siebie- dbam o innych”. Wybrane prace przesylane beda takze do Fundacji w celu promocgji dzia-

fah podejmowanych przez szkoly i spolecznosé szkolng w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego.

MA]
Zadanie dla szkoly: przeprowadzenie spotkania z wybranym gosciem na temat tego, jakie znaczenie w jego suk-

cesie ma dbanie o wlasne zdrowie psychiczne.

CZERWIEC

Zadanie dla szkoty: przeprowadzenie zaje¢ wychowawczych w klasach -,,Jak bezpiecznie spedzi¢ wakacje — two-
rzymy instrukcje.” — szkoty otrzymuja gotowy scenariusz zaje¢. Wybrane prace przesylane beda takze do Fundacji
w celu promoc;ji dziatah podejmowanych przez szkoly i spotecznosé szkolng w zakresie profilaktyki zdrowia psy-

chicznego. Najlepsze instrukcje zostanga zamieszczone na stronie internetowej programu.

Etap Ill. Wdziecznos¢
Motto etapu: “Bgdz wdzigczny za trudne chwile. One pozwalajq ci sig rozwijaé. Bgdz wdzigczny za swoje ograniczenia,
poniewaz one dajq ci szanse na poprawe. Bgdz wdzieczny za kazde nowe wyzwanie, poniewaz ono buduje twojq sife i charakter.

Bqgdz wdzieczny za swoje bfedy. Przekazujq Ci cenne lekcje.” Troy Amdahl

WRZESIEN

Zadanie dla szkoty: badanie diagnostyczne uczniéw i uczennic. Zadanie dla nauczycieli i rodzicéw: przeprowa-
dzenie w wybranej formie spotkania budujacego wsp6lna rados¢ z bycia czescia procesu wychowawczego dzieci
— wspdlny wieczér planszéwek, ogladanie filmu dotyczacego waznych aspektéw zdrowia psychicznego (w zata-

czeniu proponowane pozycje filmowe), wycieczka rowerowa, ognisko.

PAZDZIERNIK

Zadanie dla zespotéw uczniowskich/ praca indywidualna uczniéw, a takze praca dla nauczycieli/ wychowawcow:
~Mojemu nauczycielowi jestem wdzieczny/ wdzieczna za..."”, “Moim uczniom jestem wdzieczny/ wdzieczna
za...". Wybrana forma artystyczna - mozna wykorzysta¢ narzedzia technologiczne. Wybrane prace przesytane
beda takze do Fundacji w celu promocji dziatah podejmowanych przez szkoty i spotecznos¢ szkolng w zakresie

profilaktyki zdrowia psychicznego.
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Etap IV. Relacje i dbanie o innych

Motto etapu: ,, Czfowiek jest sumg swoich uczynkow, a nie przekonan.” Josif Brodski

LISTOPAD

Zadanie dla klas: zajecia wychowawcze z wykorzystaniem jednego wybranego odcinka ,Rodzinka nieidealna”.

GRUDZIEN
Zadanie dla szkoly: ,Mysle i dziatam pozytywnie na Swieta.” — dziatanie prospoteczne, scenariusz i zasady dzia-

fania przestane beda przez Fundacje.

Zatacznik 3. Rozmowa interwencyjna z uczniem - procedura (Modut 1V)

Krok 1. Wyjasnienie sytuacji

Wyjasnij powody zaproszenia na rozmowe, np.:

“Zaprositam\em Cig na rozmowe, dlatego ze mam powody przypuszczal, ze bierzesz narkotyki( pijesz alkohol \ palisz
papierosy). Jestem tym bardzo zaniepokojona/y. Musimy o tym powaznie porozmawiac.”

(lub)

“Wiem, ze dzieje sie u Ciebie co$ niepokojgcego. Martwig sie o Ciebie i Twojg przysztos¢ i dlatego chciatabym \ chciatbym

z Tobg powaznie porozmawiac na ten temat.”

Krok 2. Zorientowanie sie w sytuacji ucznia
W tym kroku istotne jest ocenienie, na ile to mozliwe, skali problemu. Postaraj sie uzyska¢ od ucznia jak najwiecej
informacji o jego sytuacji- zadaj pytania diagnostyczne, porébwnaj zebrane w ten spos6b informacje z danymi

z obserwacji zachowania sie ucznia na lekcjach\ w szkole lub z informacjami pochodzacymi z innych zrédet.

Krok 3. Udzielenie informacji zwrotne;j

Pamietaj o elementach informacji zwrotnej:
- wyraz swoje zaniepokojenie zwigzane z sytuacja
- powiedz o zmianach jakie dostrzegasz ( na podstawie obserwacji i odpowiedzi na pytania
diagnostyczne), na przyktad w sytuacji szkolnej ucznia, jej\ jego wygladzie zewnetrznym lub
zachowaniu;
- udziel rzeczowej informacji na temat bezposrednich zagrozeh dla zdrowia i bezpieczenstwa
zwigzanych z sytuacja jaka ma miejsce;
- wyraznie powiedz, jakie masz propozycje i czego oczekujesz od ucznia/ uczennicy;

- poinformuj w konkretny sposéb o dalszych krokach jakie zamierzasz podja¢.
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Zatacznik 4. Wz6r szkolnego planu komunikacji (Modut I)

OGOLNA STRATEGIA KOMUNIKACY]JNA
Cele

1. Ogodlne cele komunikacyjne.

2. Grupy docelowe.

3. Konkretne cele dla kazdej grupy docelowej potaczone z celami projektu i fazami cyklu projektowego.

Przyktady celéw komunikacyjnych:
- budowa swiadomosci wewnatrzszkolnej
- budowa Swiadomosci w grupie, spofecznosci lokalnej
- budowa $wiadomosci wspotpracy instytucji w dziedzinie edukacji/ zdrowia/ w grupie samorzadu

lokalnego, biznesu, innych placéwek edukacyjnych.

DZIALANIA KOMUNIKACY|NE

4. Gtéwne czynnosci, ktore beda miaty miejsce w czasie okresu objetego przez plan komunikacji.
Zawieraj3:

- szczegb6lowy plan dziatan

- podzial odpowiedzialnosci za wykonanie poszczegélnych dziatan.
5. Wybrane narzedzia komunikacyjne.

Zawieraja szczegbly dotyczace uzycia poszczegblnych narzedzi (strona internetowa, reklama prasowa,

wydarzenia, itd.) w $rodowisku lokalnym.

WSKAZNIKI REALIZAC]I
6. Realizacja celow komunikacyjnych.
Rézne wskazniki w zaleznosci od zaproponowanych narzedzi komunikacji.
7. Zapewnienie informacji zwrotne;.
Mozna stosowa¢ formularze oceny, ankiety internetowe lub inne Srodki stuzace uzyskaniu informacgji

zwrotnej od przedstawicieli grup docelowych.

ZASOBY
8. Zasoby ludzkie.
- Osoby/dni wymagane do wdrozenia dziatah komunikacyjnych
- Cztonkowie grupy zarzadzajacej odpowiedzialni za dziatania komunikacyjne
9. Srodki finansowe.
- Budzet wymagany do wdrozenia dziatah komunikacyjnych (w liczbach bezwzglednych oraz jako

procent catego budzetu dla projektu).
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Zatacznik 5. Narzedzia diagnostyczne i ewaluacyjne (Modut 11i IV)

Materiatl stworzony pierwotnie na potrzeby Koncepgji
Narzedzie kierowane do: nauczycieli, pedagogow, psychologéw szkolnych

Grupa badana: dzieci i mtodziez (konkretna grupa klasowa)

Przyktad narzedzia badawczego
Bardzo sig cieszg, ze chcesz odpowiedzie¢ na kilka pytan, ktore pomogg nam w dalszej pracy nad poprawianiem klimatu
w naszej klasie. Ponizsza ankieta jest anonimowa, a jej wyniki pozwolg mi lepiej zrozumie¢ jak wyglgda sytuacja w naszej

klasie i jakie emocje sie w niej pojawiajg. Bede bardzo wdzigczna za szczere odpowiedzi.

(podpis wychowawcy klasy)

1. Napisz w 2-3 zdaniach, jak sie czujesz w swojej klasie.

2. Wybierz emocje, ktore towarzysza Ci najczesciej w ciggu dnia w szkole.

zadowolenie rados¢

strach smutek

spokoj stres

niepokoj niezadowolenie

zal poczucie niesprawiedliwosci
pewnos¢ siebie zdenerwowanie

ztos¢ cheé do dziatania
wdziecznos¢ poczucie dumy z siebie

poczucie bycia szanowanym nienawis¢

zawstydzenie samotnos¢
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3. Czy w ciagu ostatniego miesigca odczuwate$/odczuwatas ztos¢, niecheé lub nienawis¢? (podkresl odpowiedz) 3 :
1 2 4

nigdy rzadko czasem tak, czesto zawsze
czasem nie

Tak I Nie I Nie pamietam
O wielu rzeczach chciatabym powiedzie¢
4. Jesli odpowiedziates/odpowiedziata$ TAK na pytanie 3, zaznacz, co bylo przyczyna twojego stanu: wychowawcy, ale sie boje.

a. zachowanie innego ucznia/uczennicy

b. zachowanie nauczyciela Nie boje sie otwarcie powiedzie¢, ze co$ mi sie
c. wydarzenie domowe/zachowanie rodzica nie podoba.

d. wlasne zachowanie

e.inna przyczyna (JaKa?) ..ot Nauczyciele s3 wobec mnie niesprawiedliwi.

Nauczyciele s3 wobec mnie przyjazni i uprzejmi.

5. Zaznacz odpowiedzi, ktére pasuja do Ciebie, na skaliod 1 do 5

Czuje sie nierozumiana/nierozumiany.

1 2 3 4 5
nigdy rzadko czasem tak, czesto zawsze
czasem nie
6a. Pytanie dla dziewczynek:
b . imi kol . . L
obrze dogaduje si¢ ze swoimi kolegami Czy zdarzylo sie, ze zostatas Zle potraktowana przez kolegéw/kolezanki, poniewaz jeste$ dziewczyna?
i kolezankami w klasie.
Tak | Nie I Nie pamietam
Jestem przezywana/przezywany i wySmiewana
/wysmiewany przez kolegéw i kolezanki z klasy. 6b. Pytanie dla chlopcow:
Czy zdarzylo sig, ze zostates zle potraktowany przez kolegdéw/kolezanki, poniewaz jeste$ chtopcem?
Lubie spedzac czas ze swoj3 klasa.
Tak I Nie I Nie pamietam
Chtopcy méwia dziewczynkom, ze s3 stabsze.
7. Czy w ciggu ostatniego miesigca odczuwatas/odczuwates: radoé¢, zadowolenie lub szczedcie?
Dziewczynki méwia chfopcom, ze s3 sfabsi.
Tak I Nie I Nie pamietam
W klasie dochodzi do konfliktow.
8. Jesli odpowiedziates/odpowiedziatas TAK na pytanie 7, zaznacz, co bylo przyczyna twojego stanu:
Konflikty klasowe s3 rozwigzywane. Umiemy . . .
a. zachowanie innego ucznia/uczennicy
Snie doiéé d ienia. . .
Wspoihie dojs¢ do porozlmienia b. zachowanie nauczyciela
c. wydarzenie domowe/zachowanie rodzica
o il Klasie. '
Czuje, ze mam przyjaciol w tej klasie d. whasne zachowanie
e.inna przyczyna (Jaka?) .........ooiiiiii
Czuje sie samotny/samotna.
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9. Czy jest cos, co martwi Cie w sytuacji klasowej? Czy dostrzegasz osoby, ktére potrzebuja pomocy i wsparcia?

Ankieta diagnozujaca poziom seksualizacji ucznidow i uczennic
Narzedzie kierowane do: nauczycieli, pedagogdw, psychologéw szkolnych

Grupa badana: miodziez

Przyktad narzedzia badawczego
Ponizsza ankieta jest anonimowa, a jej wyniki pozwolg mi lepiej zrozumiec sytuacje trudne, ktére mogq dotykac Ciebie oraz
Twoich réwiesnikéw. Niektére pytania mogqg Ci sig wydac trudne bgdz zawstydzajgce — nie musisz na nie odpowiadac, jesli nie

czujesz sig z tym komfortowo. Bedg bardzo wdzigczny za szczere odpowiedzi.

(podpis wychowawcy klasy)

1. Czy zdarzylto Ci sie by¢ ofiarag wyzwisk lub wySmiewania ze wzgledu na Twoja pte¢?
Zaznacz odpowiedz.
a / Tak, wiele razy.
b / Tak, pare razy.
¢ / Nie, nigdy.
d /Nie pamietam
2. Czy zwracasz uwage na swoj wyglad?
a / Tak, chce sie podobac i by¢ postrzegany/postrzegana jako osoba seksowna.
b / Tak, lubie sie czu¢ dobrze w swoim ciele.
¢/ Nie, uwazam, ze liczy sie tylko wnetrze cztowieka.
d / Nie, staram sie nie by¢ dostrzegana/dostrzegany przez innych.

e / Trudno powiedziec.
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3. Opisz, jaki Twoim zdaniem jest ideat kobiety.

5. Czy udostepniasz swoje zdjecia w mediach spoteczno$ciowych?
a / Tak, kilka razy w tygodniu.
b / Tak, kilka razy w miesiacu.
¢ / Tak, ale rzadko - jedno na kilka miesiecy.
d / Nie.
6. Jedli odpowiedziate§/odpowiedziatas TAK na pytanie 5, napisz przyktady komentarzy, ktére

pojawiaja sie pod Twoimi zdjeciami w mediach spotecznosciowych.

7. Czy zdarzylo sie, ze komentarz na temat Twojego wygladu w mediach spotecznosciowych
spowodowat u Ciebie ztos¢, przygnebienie lub smutek?

a / Tak.

b / Nie.

¢/ Nie dotyczy.
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8. Jesli odpowiedziates /odpowiedziatas TAK na pytanie 7, opisz sytuacje oraz Twoja reakcje.

Czy zdjecie usunate$/usunetas?

9. Czy kiedykolwiek wystates /wystatas komus swoje rozbierane/wyzywajace zdjecia?
a / Tak.
b / Nie.
¢ / Nie pamigtam.
10. Czy kiedykolwiek otrzymate$/otrzymatas od kogos rozbierane/prowokujace zdjecia?
a / Tak.
b / Nie.
¢/ Nie pamigtam.
11. Czy kiedykolwiek udostepnites/udostepnitas swoje wyzywajace/rozbierane zdjecie w sieci?
a / Tak.
b / Nie.
¢/ Nie pamietam.
12. Jak czesto na portalach spotecznosciowych spotykasz sie z profilami, na ktérych osoby prezentuja
swoje rozneglizowane/dwuznaczne/prowokujace zdjecia?
a / Bardzo czesto.
b / Czesto.
¢ / Rzadko.
d / Bardzo rzadko.
e /W ogodle nie widuje takich zdjec.
13. Czy kiedys$ udostepnitas/udostepnites czyjes rozbierane zdjecia z widoczng twarza w Internecie?
a / Tak.
b / Nie.
14. Czy w przysztoici udostepnitabys/udostepnitbys czyjes rozbierane zdjecia z widoczna
twarza w Internecie?
a / Tak.
b / Nie.

13. Czy kiedys$ udostepnitas/udostepnites czyjes rozbierane zdjecia bez widocznej twarzy w Internecie?

a / Tak.
b / Nie.
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14. Czy w przysztosci udostepnitabys$/udostepnitbys czyjes rozbierane zdjecia bez widocznej twarzy
w Internecie?
c / Tak.
d / Nie.
15. Na portalu spotecznosciowym Facebook pojawiaja sie liczne ogblnodostepne strony typu: ,Elitarne
dupeczki”, ,,Pokaz cycki, dam ci ciastko”. Wybierz 2 odpowiedzi, ktére odpowiadaja Twojemu zdaniu
na ten temat.
Takie strony:
a / sprowadzaja kobiety do roli obiektow stuzacych rozrywce mezczyzny
b / sprawiaja, ze mtodzi chfopcy majacy do nich dostep postrzegaja dziewczeta poprzez ich
wyglad zewnetrzny.
¢ /w poréwnaniu z iloSciag pornografii w Internecie to nic wielkiego.
d /sa dobrym miejscem, gdzie mozna podziwia¢ kobiece wdzieki.
e / moga wpedza¢ w kompleksy dziewczyny, ktére nie wygladaja jak dziewczyny ze zdjec.
f / sa catkowicie normalne, erotyka i seks nie s3 juz niczym krepujagcym w dzisiejszym $wiecie.
g / sa bardzo zabawne.
h / sa irytujace.
16. Wybierz jedna odpowiedz, ktéra odpowiada Twojemu pogladowi.
Uwazam, ze:
a /w Internecie jest zdecydowanie za duzo tre$ci zwigzanych z seksem.
b / w Internecie jest zdecydowanie za mato tresci zwigzanych z seksem.

c / tredci zwigzanych z seksem jest w sam raz.

Indywidualna ankieta diagnozujaca poziom zadowolenia z zycia i umiejetnos¢ radzenia
sobie z trudnosciami u dzieci i mlodziezy
Narzedzie kierowane do: nauczycieli, pedagogow, psychologéw szkolnych

Grupa badana: dzieci i mlodziez

Przyktad narzedzia badawczego
Dzigkuje, ze zgodzites/zgodzitas sie wypetnic ten kwestionariusz. W ten sposéb dowiem si¢ wigcej o Tobie i innych dzieciach
w Twojej klasie. Kwestionariusz jest anonimowy, w Zaden sposéb nie wplynie na Twoje oceny, a pomoze mi poznac ogolng

sytuacje w Twojej klasie. Dzigkuje za szczere i pefne odpowiedzi.

(podpis pedagoga szkolnego)
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1. Zaznacz, na ile oceniasz swéj ogdlny stan radosci i szczeScia w zyciu.
a / Jestem bardzo szczesliwy i zadowolony z zycia.
b /Jestem catkiem szczesliwy i catkiem zadowolony z zycia.
¢ / Czasem mogtoby by¢ lepiej, ale nie jest Zle.
d /Jestem dos¢ nieszczesliwy i dos¢ czesto niezadowolony z zycia.
e /Jestem bardzo nieszczesliwy.
2. Zaznacz, jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia czutes /czutas sie dumny/dumna z siebie.
a / Wiele razy.
b / Kilka razy.
¢/ Raz, moze dwa razy.
d / Ani razu.
e /Nie pamietam.
3. Zaznacz, jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia czute$/czutas sie zawstydzona/zawstydzony.
a / Wiele razy.
b) / Kilka razy.
¢/ Raz, moze dwa razy.
d / Ani razu.
e /Nie pamigetam.
4. Zaznacz, jak czesto w ciggu ostatniego tygodnia czute$/czutas sie samotny/samotna.
a / Wiele razy.
b / Kilka razy.
¢/ Raz, moze dwa razy.
d / Ani razu.
e /Nie pamigetam.
5. Zaznacz na skali od 1 do 5 swoje umiejetnosci zwigzane z radzeniem sobie w r6znych okolicznosciach,

w tym z trudnosciami.

1 2 3 4 5
w ogdle nie bardzo Srednio umiem umiem
nie umiem umiem umiem Swietnie
Powiedzie¢ ,dziekuje”.
Przeprosi¢ i poprosi¢ o wybaczenie.
Zaproponowac¢ zabawe osobie, z ktéra
nikt sie nie chce bawic.
Whaczyc sie do rozmowy.
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1 2
w ogble | nie bardzo
nie umiem umiem

3
srednio
umiem

umiem

5
umiem
Swietnie

Zaproponowac rozwigzanie problemu.

Stanac w czyjej$ obronie.

Zglosic skarge, problem do nauczyciela.

Rozpoznawa¢ swoje uczucia.

Rozpoznawac i rozumie¢ uczucia innych.

Radzi¢ sobie z presja grupy.

Uspokajac swoja ztos¢.

Radzi¢ sobie z niesprawiedliwymi oskarzeniami.

Radzi¢ sobie ze strachem.

Radzié sobie z wysmiewaniem i zaczepkami.

Walczy¢ o swoje prawa.

6. Zaznacz, ktore z tych negatywnych mysli pojawiaja sie w Twojej glowie.

Nigdy tak
nie mysle

Zdarza mi sie
tak mysle¢

Ciagle tak
o sobie mysle

W niczym nie jestem dobry/dobra.

Nic nie umiem, wiec nie ma sensu sie starac.

Nikt mnie nie lubi.

Nigdy mi sie nic nie uda osiagnac.
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Nigdy tak
nie mysle

Zdarza mi sie
tak mysle¢

Ciagle tak
o sobie mysle

Nie mam komu ufaé.

Zaréwno moi réwiesnicy, jak i dorosli sa zli.

Ludzie myslg, ze jestem staby/staba, jesli prosze

o pomoc.

Nigdy nie bede szczesliwy/szczesdliwa.

Nie ma rozwigzah dla moich probleméw.

Indywidualna ankieta poréwnawcza rodzic - dziecko: zdrowie psychiczne w kontekscie

wplywu srodowiska domowego

Narzedzie kierowane do: rodzicéw, nauczycieli, pedagogéw, psychologéw szkolnych

Grupa badana: dzieci i mfodziez, ich rodzice

Przyktad narzedzia badawczego

Pytania dla rodzica

Przypisz kazdemu punktowi wartos¢ od 1 do 3, gdzie 1 — rzadko, 2 — czasami, 3 - czesto.

. Popoludnia spedzamy razem, bawiac sie w ulubione zabawy i gry.

. Popotudnia spedzamy razem, ogladajac telewizje.

. Rozmawiamy z dzie¢mi o swoich uczuciach.

. Zarbwno ja, jako rodzic, jak i moje dziecko, dajemy sobie prawo do popetniania bfedow.

. Rozmawiam z dzieckiem o trudnosciach, ktére nas dotykaja.

. Musze krzycze¢, zeby nakfoni¢ moje dziecko do czegokolwiek.

1
2
3
4
5. Rozmawiam z dzieckiem o szczesliwych chwilach.
6
7
8. Moje dziecko tatwo sie denerwuje i popada w ztos¢.
9

. Kupuje dziecku to, o co mnie poprosi.

10. Pytam moje dziecko o powody kiopotéw szkolnych.

11. Rozmawiam z moim dzieckiem o jego/jej relacjach z klasa.

12. Zachecam moje dziecko do zapraszania innych dzieci do siebie. __
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20. Jestem szczesliwy/szczesdliwa, kiedy spedzam czas z moim dzieckiem.

Zwracam uwage na pozytywne zachowania mojego dziecka. __

Krzycze na dziecko, kiedy co$ zepsuje.

Uczestnicze w pasjach mojego dziecka.

Czuje sie przytfoczony/przyttoczona obowigzkami.

Trudno mi przekona¢ moje dziecko do wykonywania obowigzkéw domowych.
Mysdle, ze jestem beznadziejnym rodzicem. __
Mysle, ze moje dziecko mnie nie szanuje. ___

Pytania dla dziecka

Przypisz kazdemu punktowi wartoé¢ od 1 do 3, gdzie 1 — rzadko, 2 — czasami, 3 — czesto.

1. Popotudnia spedzamy razem, bawiac sie w ulubione zabawy i gry.

2 Popotudnia spedzamy razem, ogladajac telewizje.

3.

O 00 N o Ui h
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19. Jestem szczesliwy/szczesliwa, kiedy rodzice sa przy mnie.

. Mysle, ze mam prawo do popetniania bfedow.
. Rozmawiam z rodzicami o szczesliwych chwilach.
. Rozmawiam z rodzicami o trudnosciach, ktére nas dotykaja.
. Rodzice musza na mnie krzycze¢, zeby nakfonié¢ mnie do czego$, czego nie chce. __
. Moi rodzice fatwo sie denerwuja i popadaja w ztosc.
. Rodzice kupuja mi to, o co ich poprosze.
. Rodzice pytaja mnie o powody kfopotéw szkolnych.
. Rodzice pytaja mnie o to, kogo z mojej klasy lubie.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Rozmawiam z rodzicami o swoich uczuciach.

Rodzice pozwalaja mi zapraszac dzieci z klasy do siebie.

Rodzice méwiag mi, kiedy zrobie cos dobrze.

Rodzice krzycza na mnie, kiedy cos zepsuje. __

Rodzice wiedzg, co lubie robi¢ i uczestnicza w tym ze mna.

Wykonuje wszystkie swoje obowigzki domowe.

Szanuje mojg mame / mojego tate.

Lubie spedza¢ czas z moimi rodzicami.

Ankieta diagnozujaca wykorzystanie technologii (realizacja celéw: I, 11, IV)

Narzedzie kierowane do: rodzicow

EDUKACJI
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Przyktad narzedzia badawczego

1. lle czasu wolnego moje dziecko spedza korzystajac z urzadzen technologicznych (komputera,
laptopa, tabletu, smartfona)?

godzin, czyli ok. % swojego czasu wolnego

2. Na co % moje dziecko poswieca czas korzystajac z technologii:

Aktywnosc¢ % czasu, ktory spedza korzystajac z technologii

granie w gry

kontaktowanie sie ze znajomymi

przegladanie Internetu

ogladanie filméw

odrabianie prac domowych

uczenie sie nowych umiejetnosci

rozwijanie zainteresowan

zajecia kreatywne (grafika, robienie filmow)

zdobywanie nowej wiedzy

3. Dostrzezone przeze mnie problemy z samokontrola dziecka wobec korzystania z technologii
(zaznacz wszystkie, ktore Cie dotycza).
a / Nieumiejetno$¢ ograniczenia czasu korzystania z technologii.
b / Zachowania agresywne w przypadku ,,odtaczenia” od technologii.
¢ / Zachowania agresywne w trakcie korzystania z technologii (np. rozméw przez Internet,
gier online).
d / Udostepnianie w Internecie informacji prywatnych i wrazliwych na swéj temat.

e / Udostepnianie w Internecie swoich zdje¢ o charakterze wyzywajacym.
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f / Nieche¢ do podejmowania czynnosci w czasie wolnym bez technologii.
g / Ograniczenie ruchu fizycznego.
h / Ograniczenie kontaktéw z innymi dzie¢mi.

i / Brak kontaktu wzrokowego w czasie rozmowy (,,wzrok wlepiony w ekran”).

Zalacznik 6. Materiat dodatkowy — umiejetnosci spoteczne
I. Opis ogdlny obszaru

Umiejetnosci spoteczne i emocjonalne pomoga dziecku odnies¢ sukces nie tylko w szkole, ale we wszystkich
dziedzinach zycia. Badania potwierdzily, ze posiadajacy wspomniane umiejetnosci mlodzi ludzie sa szczesliwsi,

bardziej pewni siebie, a takze np. rzadziej cierpia na depresje.

Rozwdj umiejetnosci spofecznych obejmuje pie¢ podstawowych typdw umiejetnosci, czy kompetencji sktadaja-
cych sie na inteligencje emocjonalna, ktére moga by¢ systematycznie rozwijane zarowno w domu, jak i w szkole?®:
1. Samoswiadomos¢: rozpoznawanie wiasnych mysli, uczué¢ i mocnych punktéw oraz dostrzeganie ich
wplywu na nasze czyny i dokonywane przez nas wybory.
2. Swiadomos¢ spofeczna: rozpoznawanie i rozumienie mysli oraz uczué innych ludzi, empatia
i umiejetnos$¢ postawienia sie w sytuacji innych.
3. Samokontrola: kontrolowanie emocji, tak aby utatwialy, a nie przeszkadzaty w wykonywaniu zadan,
ustalanie dtugoterminowych i krotkoterminowych celéw, radzenie sobie z napotykanymi przeszkodami.
4. Odpowiedzialne podejmowanie decyzji: znajdywanie, wprowadzanie w zycie i ocenianie
zdecydowanych i przemyslanych rozwiazah probleméw; zwracanie uwagi na diugoterminowe
konsekwencje, jakie moga mie¢ Twoje czyny dla Ciebie i innych.
5. Umiejetne kontakty z innymi ludzmi: przeciwstawianie sie negatywnej presji rowiesnikow oraz
pracowanie nad rozwigzywaniem konfliktéw w celu utrzymywania zdrowych i dajacych satysfakcje

relacji z jednostkami i catymi grupami ludzi.
Do umiejetnosci spolecznych zalicza sie:

ASERTYWNOSC — Cztery gtéwne sktadniki: odrzucanie proéb, zwracanie sie z proéba i wydawanie polecen,
wyrazanie uczu¢ pozytywnych i negatywnych, rozpoczynanie, kontynuowanie i kohczenie ogdlnej rozmowy,
wyrazanie i przyjmowanie ocen (krytyki i pochwat, reagowanie na zlo$liwosci), nienaruszanie cudzego teryto-
rium psychologicznego (np. nieprzerywanie wypowiedzi), wyrazanie i przyjmowanie ocen (krytyki i pochwat,
reagowanie na zfoéliwosci), obrona swoich praw w kontaktach osobistych (odmawianie), obrona swoich praw

w sytuacjach spofecznych,
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NAGRADZANIE, WZMACNIANIE - Wzmocnienia werbalne obejmuja aprobate, pochwate, akceptacje, zgode,
zachete i wspolczucie. Nagrodami niewerbalnymi s3 usmiechy, skinienia glowa, spojrzenia, dotyk (w pewnych
sytuacjach) i ton glosu. Nagrody moga mie¢ réwniez posta¢ pomocy, prezentéw, poczestunkéw, porad i informa-
cji. Nagradzajace jest tez zaangazowanie w przyjemne wspoélne dziatania, takie jak sport, taniec, muzyka i spo-

tkania towarzyskie.

KOMUNIKACJE NIEWERBALNA - w tym: wyglad zewnetrzny, sposéb poruszania sie, gestykulacja, mimika,
kontakt wzrokowy, proksemika (nauka o zaleznosciach przestrzennych - méwi o komunikatach, jakie kryja sie
w sposobie wykorzystania przez nas przestrzeni), ,mowa dfoni” i uzywanie dotyku, pozycja ciata i ustawienie

stop, uzywane akcesoria i wyglad otoczenia.

KOMUNIKACJE WERBALNA - Reguly wlasciwej wypowiedzi: powinna nawiazywa¢ do tego, co powiedziano

wczesniej, dostarcza¢ odpowiednio wiele, lecz nie za duzo informacji, by¢ jasna i prawdziwa.

EMPATIE, WSPOLDZIALANIE | WZGLAD NA INNYCH - Empatia oznacza zdolno$¢ podzielania postrzeganych

emogji innych ludzi i rozumienia ich punktu widzenia, ,,podejmowanie cudzej roli".

ROZPOZNAWANIE | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW - w tym: wykorzystywanie informacji zwrotnych,

znajomos¢ nieformalnych regut zachowania, wiedza dotyczaca relacji spotecznych.

AUTOPREZENTACJE — w tym: przedstawianie sie, nie bycie anonimowym, status i rola kazdej osoby w kon-
taktach z innymi musza by¢ negocjowane i akceptowane przez innych, oddzialywanie na swdj obraz w oczach

innych, ratowanie straconej pozycji.

Il. Rozwdéj umiejetnosci spotecznych

Wozorce pierwszych reakgji spofecznych dziecko dostaje juz w okresie niemowlectwa. W tym czasie kluczowa role
odgrywaja interakcje zachodzace pomiedzy niemowletami i ich opiekunami. Co istotne, nalezy zwréci¢ uwage
w tym czasie na podstawowe czynniki wptywu jakie juz znamy:
- Jesli rodzice sa wrazliwi i odpowiadaja na potrzeby i nastréj swojego dziecka, w sposéb naturalny
wchodza w interakcje wzmacniajaca takie umiejetnosci jak: dziatanie na zmiane z druga osoba,
utrzymywanie kontaktu wzrokowego, interpretowanie i nasladowanie wyrazu twarzy rodzica
i umiejetnos¢ inicjowania przynoszacych rados¢ kontaktéw z druga osoba.
- Wrazliwos¢ rodzicielska przyczynia sie rowniez do uksztattowania skutecznie dziatajacego systemu
regulacji emogji.
- Wczesne doswiadczenia interakcyjne z rodzicami wplywaja na rozwdj kory przedczolowej — czesci

moézgu, ktéra odpowiada za uczucia i kontakty spoteczne.
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- Zaburzenia rozwoju kory przedczotowej moga powodowac u dzieci trudnosci z samokontrola

i samoregulacja.

- Dzieci wychowywane w srodowisku stresu maja wyrazne braki w umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i umiejetnosci spojrzenia na dana sytuacje z punktu widzenia innego dziecka.

- Nawet jesli dzieci w okresie niemowlectwa doswiadczyty zdarzen, ktére spowodowaly zahamowanie
rozwoju kompetencji spotecznych, mozna wiele zrobi¢, by te zdolnosci przywréci¢. Mbézg ma zdolnosé
przystosowywania sie i odpowiadania na nowe bodzce, zwtaszcza w okresie dziecinstwa i okresie

dorastania.

Stosowanie w Srodowisku szkolnym i rodzinnym wspomagajacych interakgji i nauczanie kluczowych umiejetnosci
moze powodowac usprawnienie umiejetnosci samokontroli, samoregulacji i poczucia wiezi zinnymi. Umiejetnosci

te s3 jednymi z kluczowych i podstawowych umiejetnosci spotecznych.

W okresie rozwojowym od 6 roku zycia dzieci nalezy zwrécic szczegdlng uwage na:
- Wyrazanie ocen dotyczacych interpretacji wydarzen, rozumienia wieloznacznosci i tolerowania
ich istnienia.
- Dzieci staja sie bardziej Swiadome siebie i zaczynaja bezposrednio poréwnywac sie z rowiesnikami.
- Wzmagajace sie poczucie oceniania przez innych.
- Pojawienie sie lekliwosci w kontaktach spofecznych oraz negatywne oczekiwania, dotyczace
postrzegania siebie przez innych, prowadzace do wycofywania sie z kontaktow. Moze to powodowaé
dalsze nieporozumienia, zmieszanie i samopotwierdzenie sie trudnosci.
- Odczuwanie zwiekszonego leku przed sytuacjami spofecznymi i uSwiadomienie sobie braku
kompetencji spofecznych.
- Wzrost znaczenia popularnosci w grupie rowiesniczej, za ktéra w duzej mierze odpowiadaja

umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne.

W kazdym okresie rozwojowym dziecko potrzebuje wsparcia w zakresie rozwoju umiejetnosci spotecznych,
dopasowanego do jego potrzeb i probleméw jakie napotyka. Dla dziecka w okresie dorastania, ktére ma trud-
nosci z rozumieniem i stosowaniem wiasciwych umiejetnosci spofecznych, czas ten moze by¢ trudny i dziecko
potrzebuje zarbwno poczucia zrozumienia i wsparcia poprzez mozliwo$¢ rozwoju pewnosci siebie w kontaktach

miedzyludzkich i rozw6j kompetencji spotecznych.

I1l. Znaczenie wsparcia rozwoju umiejetnosci spotecznych

Umiejetno$¢ wchodzenia i funkcjonowania w zréznicowanych interakcjach spotecznych jest jedna z najwaz-

niejszych kompetencji rozwojowych i wptywa na cate zycie cztowieka. Dzieci, ktérym nie udaje sie rozwina¢ tej
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grupy umiejetnosci czesto doswiadczaja takze probleméw w dorostym zyciu. Nieprzystosowanie spoteczne ma

bowiem daleko idace konsekwencje dla catego procesu rozwoju czlowieka.

Najczesciej spotykane skutki braku umiejetnosci spotecznych u dzieci:
- Postrzeganie dzieci i mtodziezy z brakiem umiejetnosci spotecznych jako os6b niewrazliwych lub
przemadrzatych.
- Osoby takie czeiciej i szybciej wpadaja w ztos¢, gdyz blednie odczytuja sygnaly wysytane przez
inne osoby.
- Dzieci i mtodziez z takimi problemami maja nizsze poczucie wartosci i pewnosci siebie.
- Inne osoby (w tym zaréwno réwiesnicy, jak i osoby starsze) czuja sie w ich towarzystwie
niekomfortowo i czesto unikajg dalszych kontaktow.
- Brak przystosowania w interakcjach spotecznych moze wptywa¢ negatywnie na wyniki w nauce.
- Problemy z relacjami spofecznymi zwigkszaja ryzyko statego poczucia stresu i zagrozenia depresja.
- W skrajnych przypadkach niewtasciwe interakcje spoteczne moga doprowadzi¢ do catkowitego

odrzucenia spofecznego.

Tylko wspomaganie rozwoju kompetencji spofecznych u dzieci i mfodziezy pozwoli im na osiagniecie rownowagi
w swoim rozwoju, a jednoczesnie w budowaniu relacji w sposbb bezpieczny i z zachowaniem wlasnej niezalez-

nosci i pewnosci siebie.

Dzieci i mlodziez najczesciej potrzebuja wsparcia w zakresie:
- negocjowania réznych sytuacji spotecznych,
- budowania wiezi z innymi,
- nawiazywania dobrych przyjazni,
- rozwijanie pozytywnej samooceny,
- umiejetnosci polegania na sobie,
- szacunku do siebie,

- poczucia wiasnej sity sprawcze;j.

Umiejetnosci korelujace z umiejetnosciami spotecznymi®

Nauka/ wzmacnianie okreslonych umiejetnosci

- Rozwijanie umiejetnosci mowy - Rozumienie réznych funkgji gier

- Rozwijanie umiejetnosci stuchania - Rozumienie i zgtebianie r6znych form pracy
- Rozwijanie umiejetnosci obserwacji - Korzystanie z r6znych umiejetnosci komunikowa-
- Umiejetnos¢ wykonywania ztozonych polecen nia sie

- Umiejetnos¢ refleksji - Rozwijanie umiejetnosci wiasciwego wyboru
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- Rozwijanie pamieci

- Umiejetnos¢ wykonywania polecen

- Tworzenie nowych zasad i konwencji

- Umiejetnos¢ czekania na swoja kolej i dziatania

na zmiane

- Rozwijanie umiejetnosci rozwiazywania problemoéw
- Rozwijanie umiejetnosci wspofpracy

- Rozwijanie odpowiedzialnosci za siebie

- Rozwijanie umiejetnosci przywodczych

- Budowanie umiejetnosci wytrwania w danej czynnosci

- Popelnianie bledow w bezpiecznym otoczeniu

- Nauka poprzez dziatanie

- Zglebianie zasad spofecznych i kulturowych

- Rozpoznawanie, ze nauka moze obejmowac kilka
tematow

- Promowanie idei, ze nauka jest przyjemnoscia

- Rozumienie ustalonych zasad

- Rozumienie procesu ustalania zasad

Uczenie sie o sobie i o spoteczenstwie

Ciagtos¢ uczenia sie

- Budowanie szacunku do siebie i innych

- Rozumienie takich poje¢ jak: tolerancja, uczciwos¢,
empatia

- Rozumienie pojecia odpowiedzialnosci za swoje
dziatania

- Rozumienie jaki wptyw maja nasze dziatania na
rzeczywistos¢

- Rozpoznawanie i rozumienie emogji

- Budowanie emocjonalnej odpornosci

- Zmniejszenie impulsywnosci

- Budowanie wytrwatosci

- Budowanie poczucia pewnosci

- Budowanie poczucia wlasnej sity sprawczej

- Poszerzanie Swiadomosci

- Budowanie zaufania

- Uczenie sie spotecznej wartosci osiggniec osobistych

- Nauka elastycznosci w mysleniu i dziataniu

- Stosowanie nabytych umiejetnosci w praktyce

- Zmiana podejscia do wyuczonych przekonan

o nauce i o swoich mozliwosciach

- Osiagniecie zrozumienia doswiadczeh za pomoca

srodkéw niewzbudzajacych leku

Nauka/ wzmacnianie ogélnych umiejetnosci
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Zatacznik 7. Materiat dodatkowy - Pojecie i poziomy stresu
I. Pojecie stresu

Stres jest rozumiany jako stan przygotowania do walki lub ucieczki. Jest reakcja naszego organizmu na czynniki
i zdarzenia zewnetrzne. Adrenalina i kortyzol, ktore wydziela nasze cialo w takich sytuacjach, nazywamy hormo-

nami stresu®°.

Stres rozumiany bywa jako:
- bodziec - przykry, przeszkadzajacy i odrywajacy od aktywnoéci [ta kategoria prébuje opisaé
réznorodne, nieprzyjemne sytuacje wywolujace stres, np. hatas w miejscu pracy, przykre wydarzenie,
wydalenie z pracy, choroba itp.]
- reakcja organizmu na stawiane wymagania, reakcja na przykry bodziec ze Srodowiska zewnetrznego
[ta kategoria prébuje opisaé reakcje, ktére pojawiaja sie w ciele i umyéle cztowieka w odpowiedzi na
nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie zadania|
- dynamiczna relacja pomiedzy cztowiekiem a otoczeniem [tak rozumiany stres to relacja miedzy
umiejetnoscia obnizania napiecia a presja otoczenia spotecznego na spetnienie czesto sprzecznych
oczekiwah, wspomniane oczekiwania moga by¢ oceniane przez jednostke albo jako wyzwania
wymagajaca okreslonego wysitku adaptacyjnego, albo jako zagrozenia czy wrecz przeszkody

przekraczajace mozliwosci ich pokonania].

Stres jest naturalng, nieunikniona czescia naszego zycia. Dr Hans Selye podkresla, ze stres jest normalna reakcja bio-
logiczna kazdego organizmu — normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia®!. Brak reakgji
stresowej oznacza $mier¢ organizmu. Stres towarzyszy kazdemu z nas. Jest naturalna reakcja na codzienne wy-
zwania i zyciowe zmiany — nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujacy jest zarbwno egzamin na studia jak
i obrona pracy dyplomowej, ale rbwniez pierwszy dzieh w pracy oraz jej utrata. Jednym ze sposob6w na udane zy-
cie jest umiejetne radzenie sobie ze stresem. To nie sam stres jest niebezpieczny dla cztowieka, ale to jak na niego
reagujemy. Bardzo czesto stres jest wywolywany poprzez negatywne myslenie. Jesli interpretujesz nowa sytuacje
myslac ,,Na pewno sobie nie poradze”, wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na efektywne zadziatanie, niz gdy

postrzegasz nowa sytuacje jako taka, z ktdra mozna sobie poradzi¢.
Il. Poziomy stresu
Poziom stresu 1.

FAZA ALARMOWA?®2, Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu niedoswiadczenia

konfrontacji z nowa sytuacja.
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Poziom adrenaliny, cisnienie krwi oraz poziom cukru rosng, w ten sposéb cialo przygotowuje nas do okreslonej
reakgji stresowej (walka lub ucieczka). Nadwyzka energii kumuluje sie i sprawia, ze jeste$my spieci i zestresowani.
By zniwelowac te reakcje, potrzebujemy wysitku fizycznego i w takiej sytuacji stres dziata na nas stymulujaco,

dzieki czemu wyzwania wydaja sie nam ciekawe®.

Poziom stresu 2.
FAZA MOBILIZAC]I**. Wystepuje pefna mobilizacja i wykorzystanie potencjalnych mozliwosci jednostki. Na tym
poziomie wyrdzniamy dwa stadia:

- Stadium szoku.

- Stadium przeciwdziatania szokowi. Jednostka podejmuje wysitki obronne.

Poziom stresu 3.
FAZA PRZYSTOSOWANIA (ODPORNOSCI)*. Organizm nauczyf sie skutecznie i bez nadmiernych zaburzeh

radzi¢ sobie ze stresorem.

W tym stadium czesto uciekamy sie do mechanizméw obrony ego. Pod koniec tej fazy moga pojawic sie takie
objawy psychofizjologiczne, jak ostry rozstréj zofadka oraz fagodne zaburzenia postrzegania rzeczywistosci, na
przyktad nadwrazliwos$é¢ na dzwieki. Dodatkowym objawem moze by¢ sztywne trzymanie sie raz obranej linii
obrony zamiast nowego przeanalizowania traumatycznej sytuacji i wypracowania bardziej odpowiednich wzor-

c6w radzenia sobie. Postepujace ograniczenie pola percepcji i usztywnienie proceséw poznawczych.

Poziom stresu 4.
FAZA WYCZERPANIA®. Uogolnione pobudzenie catego organizmu, co prowadzi do przewlektego stresu badz

nawet do $mierci.

W tej fazie zaczynaja zawodzi¢ wzorce radzenia sobie przywotane w fazie adaptacji. Indywidualna zdolnos¢
radzenia sobie z ciggtym stresem jest juz powaznie ograniczona. Zdarza sie wowczas, ze jednostka stosuje srodki
obrony nadmierne i nieodpowiednie do problemu, przed ktérym staje. Reakcje cechuje dezorganizacja psychiczna
i oderwanie od rzeczywistosci, az po urojenia i halucynacje. Natretne mysli. Urojenia s3 odzwierciedleniem
coraz bardziej zdezorganizowanego myslenia i postrzegania oraz rozpaczliwych wysitkéw ocalenia integralnosci
psychicznej i integralnosci wlasnego ja poprzez restrukturyzacje rzeczywistosci. Zmiany metabolizmu, zakté-
cajace normalne funkcjonowanie mézgu. Jesli nadal znajdujemy sie pod wplywem nadmiernego stresu, proces
dekompensacji doprowadza do stadium ciezkiej psychicznej dezorganizacji, objawiajacej sie niekiedy pod postacia
ciagtej i niekontrolowanej przemocy, apatii i ostupienia, a niekiedy nawet prowadzacej do Smierci. Na poziomie
behawioralnym do obnizenia wydajnosci, uszczuplenia zasob6w adaptacyjnych, mniejszej tolerancji na inne stre-
sory (organizm, ktéry juz zmobilizowat swe zasoby do walki z jednym stresorem, ma ich mniej do obrony przed

innymi).

109

IE/IDH[\IJISK[EEJRISTWO ‘ q NPZ FUNDACJA RITNNALI

U, e
NARODOWEJ N/ wwmmmocunmmom CEoverrozvrvunes | § J,WU'LLC

N



Przyczyny i objawy stresu u dzieci i mtodziezy

Kazdego dnia dzieci wystawiane s3 na dziafanie czynnikéw, ktére wywotuja u nich stres. Nie mozemy uchroni¢
przed stresem samych siebie ani dzieci, ale mozemy z nimi o tym rozmawia¢ i pokazywa¢ jak sobie z nim radzi¢.
Dzieci potrzebuja pomocy w identyfikowaniu stresu. Nalezy pamieta¢, ze dzieci s3 szczegblnie wrazliwe na stres,
poniewaz dopiero buduja swoja osobowos¢. Stres jest nasza reakcja na wyjatkowo wysokie wymagania fizyczne,

emocjonalne lub intelektualne.

Przyczyny stresu u dzieci i mlodziezy

Dzieci r6znia sie od siebie tak samo jak osoby dorosfe i reaguja réznie na rézne czynniki i sytuacje zyciowe.
Wymienione czynniki mogace stresowa¢ dzieci sa najczesciej wystepujacymi:

- Zbyt wysokie wymagania

- Smier¢ kogo$ bliskiego

- Rozpad zwiazku rodzicéw lub kolejny Slub ktéregos z nich

- Rodzice, ktérzy zbyt duzo pracuja lub podrézuja stuzbowo

- Narodziny rodzenstwa

- Wyprowadzka rodzehstwa z domu

- Kiétnie miedzy cztonkami rodziny

- Brak czasu sam na sam z rodzicami

- Przeprowadzka

- Wyjazd bez rodzicow

- Niemozno$¢ uczestnictwa w podejmowaniu decyzji w sprawach rodzinnych

- Problemy albo przemoc w szkole, mobbing, ktétnie w szkole

- Zbyt duzo relacji z innymi, zbyt duze grupy

- Zbyt wielka rotacja nauczycieli i opiekunow

- Za duzo zaje¢ dodatkowych lub przeciwnie - ich brak

- Otrzymanie lub utrata zwierzecia domowego

- Okres dorastania

- Zbyt duze natezenie hatasu

- Czeste ogladanie telewizji/ korzystanie zbyt dfugo z telefonu lub komputera.

Uwaga! Jeden czy dwa czynniki stresogenne wystepujace okresowo nie tworza zagrozenia fizycznego dla

zdrowia dziecka. Dziecko otoczone wsparciem os6b dorostych jest w stanie sobie z nimi poradzi¢.
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Dzieci jednak czesto sa narazone na wieksza ilo$¢ wystepowania wskazanych czynnikéw i ich natezenie w tym sa-
mym czasie. W takim wypadku nalezy wesprze¢ dziecko dodatkowymi dziataniami oraz zwracac szczegdlna uwa-

ge na jego Srodowisko i samopoczucie.

Objawy stresu u dzieci i mfodziezy

Ponizej znajduje sie spis powszechnie wystepujacych objawow stresu u dzieci i mlodziezy. Nalezy zaznaczy¢,
ze wystapienie jednoczesnie lub w krotkim odstepie czasu wskazanych czynnikéw moze by¢ oznaka silnego stresu
i nalezy dziecko wesprze¢ dodatkowa opieka.

- Zmieniony temperament

- Trudnosci w koncentragji

- Zwiekszony poziom zmeczenia

- Nerwowos¢

- Czeste wizyty w toalecie

- Ekstremalnie nasilone szukanie kontaktu z innymi lub wrecz przeciwnie- unikanie go

- Naduzywanie urzadzen elektronicznych

- Roztrzepanie

- Opuszczanie zaje¢ szkolnych

- Korzystanie z uzywek

- Perfekcjonizm i wysoki poziom niezadowolenia z samego siebie

- Zgrzytanie zebami

- Jakanie sie

- Fizyczna przemoc wobec siebie samego lub wobec innych oséb

- Przemoc stowna przejawiajaca sie w obrazaniu innych poprzez obelgi lub dziatania mobbingowe

- Brak apetytu

- Objawy fizyczne, takie jak: wymioty, biegunka, bdle brzucha, wysypka, béle gtowy, bdle i napiecie

karku, ramion, plecéw, astma, rany dzigsel, gryzienie policzkdw, warg lub palcow, tiki.

Zapobieganie stresowi u dzieci i mtodziezy - material dla realizatoréw programu

Aby wspierac¢ dzieci i mfodziez w radzeniu sobie ze stresem mozesz jako dorosty podjaé nastepujace kroki:

KROK 1. Zadbaj o wiasne potrzeby i ograniczaj poziom stresu u samego siebie- jesli jako dorosty dbam o wtasne

zdrowie psychiczne i potrafie to robi¢ efektywnie i odpowiedzialnie, daje mtodej osobie przykfad wlasnym
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postepowaniem i moje dziatania nabieraja dla niej autentycznosci. Dodatkowo zadbanie o samego siebie powo-
duje, ze z wieksza uwaga i zaangazowaniem moge obserwowac ucznia, uczennice czy wychowanka, by¢ czujnym

i obecnym nauczycielem.

KROK 2. Rozmawiaj z rodzicami swoich podopiecznych o wspélnym czasie z dzieckiem- zwr6¢ uwage rodzicom
na sposéb i poziom wspdlnego spedzania czasu. Co nalezy w takiej rozmowie zaznaczy¢? Czas z dzieckiem
powinien cho¢ w czeéci by¢ czasem spedzanym przez danego rodzica z danym dzieckiem (zaangazowanie in-
dywidualne czasu). Istotne jest, ze czas z dzieckiem nie musi by¢ wypefniony aktywnosciami — moze, a nawet
czasem powinien byé to czas, kiedy rodzice s3 z dzieckiem ‘po prostu”- nic nie robig i nawet moze zapaé¢ cisza.
Cisza tez buduje i daje site dziecku. Ty jako nauczyciel takze twoérz takie momenty ze swoimi uczniami czy to
indywidualne ,czy w ramach aktywnosci klasowych — pozwoli ci to dodatkowo wzmocni¢ budowanie zespotu

klasowego i poczucie przynaleznosci mfodych oséb do okreslonej grupy szkolnej.

KROK 3. Stuchaj swoich podopiecznych- dla wielu dzieci i mtodziezy problemem jest brak dorostego, z ktérym
moga porozmawiaé. Kogo$ na tyle bliskiego, kogo darzy sie naturalnym i pewnym zaufaniem. Osoby, ktora

wystucha dziecko bez oceniania, w bezpiecznej atmosferze.

KROK 4. Méw o emocjach- otwarto$¢ w rozmowie o emocjach, okazywanie wiasnych nastrojow (w granicach)
i pokazanie, ze jako osoba dorosfa takze posiadamy duza rozpieto$¢ standw emocjonalnych i potrafimy sobie
z nimi konstruktywnie poradzi¢, wzmacnia w dziecku poczucie otwartosci i pozwala na zwiekszenie umiejetnosci
dzielenia sie z Toba swoimi emocjami. Akceptuj emocje dziecka i pokazuj sposoby radzenia sobie z nimi. Dziecko
musi wiedzieé, ze smutek, zfos$¢ czy rozczarowanie s3 akceptowalnymi i normalnymi emocjami zdarzajacymi sie
kazdemu z nas. Nie probuj tlumi¢ w dziecku tych emocji, ale wskaz spofecznie akceptowane sposoby radzenia

sobie z nimi i ich wyrazania.

KROK 5. Badz czujny! — staraj sie cho¢ raz w tygodniu przygladac sie uwaznie kazdemu swojemu uczniowi.
Poswiec na to cho¢ pare minut w codziennych zajeciach szkolnych. Zwrd6¢ uwage na pierwsze niepokojace zmiany
zachowania ucznia czy uczennicy. Staraj sie poznac swoich uczniéw, aby mdc uwazniej i Swiadomiej zauwazy¢
zmiany w ich zachowaniach — pamietaj, ze czasem drobny gest, w naszym odczuciu, dla dziecka jest juz proba

wystania nam informacji o swoim problemie lub prosba o pomoc.

Zatacznik 8. Materiat dodatkowy — Kreatywnos¢ - podstawy merytoryczne
Wydawac by sie mogto, ze mniej wiecej orientujemy sie, czym jest kreatywnosé. Z préba zdefiniowania tego zja-

wiska mierza sie jednak specjalisci z psychologii behawioralnej, spofecznej, filozofii, ekonomii. W zasadzie mozna

powiedzie¢, ze w zaleznosci od perspektywy, roznie sie o kreatywnosci méwi i odmienne jej aspekty wyrdznia.
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Potocznie o kreatywnosci méwi sie jako o postawie tworczej. Bardziej rozbudowana definicje przedstawia
Torrance®’, wedtug ktorego kreatywnosc objawia sie poprzez poszukiwanie nowych rozwiazanh w sytuacji, gdy
mamy jaki$ problem (naturalnie problem mozna réwniez rozumie¢ w kategoriach zadania badZz wyzwania).
Jest to zatem proces wymagajacy stawiania hipotez, ich testowania, oceniania i wprowadzania ewentualnych
nowych innowacji. Wazna cecha kreatywnosci jest przede wszystkim Swiezo$¢ pomystoéw, branie pod uwage
réznych punktéw widzenia, przekraczanie pewnych utartych juz sposobéw myslenia, zauwazanie nowych relacji

pomiedzy ideami.

Osoby myslace w sposdb twoérczy maja duzo pomystow, odkrywaja wiecej nowatorskich rozwigzan. Charakte-
rystyczna cecha myslenia tworczego jest umiejetnos¢ zestawiania zagadnieh réznigcych sie od siebie — tatwos¢
dostrzegania tego, co dla innych jest niezauwazalne. Osoba wykazujaca tworcza postawe, stajac w obliczu
problemu, podchodzido niego zr6znych punktéw widzeniai poszukuje wielu réznych sposobbw jego rozwiazania.
Wymysla kilka mozliwosci rozwiazan, z ktérych pewne s3 oryginalne czy unikalne. Celem myslenia twérczego
jest tworzenie wielu réznych sposobdw podejscia do problemu. Rozwazanie najmniej oczywistych sposobow
jego rozwiazania na réowni z oczywistymi. Wazna jest che¢ odkrywania odmiennych punktéw widzenia, nawet

wtedy, gdy jeden z nich wydaje sie juz prowadzi¢ do rozwigzania.

Edward Necka wskazuje trzy istotne cechy osobowosci tworczej®:
1. otwartos$¢- umozliwiajaca korzystanie z réznych zrodet informacji, ktére moga okaza¢ sie przydatne
w rozwiazaniu danego problemu; na otwartos¢ skfadaja sie takie cechy jak: tatwos¢ przyjmowania
nowych wiadomosci, potrzeba nowosci oraz tolerancja wobec dwuznacznych sytuacji i informacji;
2. niezalezno$¢- przejawiajaca sie w nonkonformistycznej postawie i odpornosci na naciski zewnetrzne,
umozliwia ona wykorzystanie uzyskanej wiedzy do stworzenia czego$ nowego;
3. wytrwatos$¢- pomagajaca pokonywac przeszkody w procesie tworczym i przekonywa¢ innych ludzi
do wartosciowosci wiasnego dziefa; na wytrwato$¢ maja wptyw takie cechy jak: stabilno$¢ emocjonalna,

umiejetnos¢ radzenia sobie z porazka i podwyzszona samoocena.

Cechy osobowosci tworczej wymienione przez Abrahama Maslowa sa zblizone do tych wskazanych powyzej i s3 to**:
- swoiste poczucie humoru,
- ponadprzecietna spontaniczno$¢ i ekspresyjnosé,
- brak leku przed nieznanym, tajemniczym i zagadkowym,
- zdolnos¢ do taczenia tego, co oddzielne, a nawet przeciwstawne, w catos¢,
- akceptacja whasnych mysli, uczué i impulséw,

- niezaleznos$¢ od wptywu otoczenia.

Kreatywnos¢ jest teraz w edukacji tak samo istotna jak nauka pisania i czytania. | powinnismy traktowac¢ je na

réwni — przestrzega tymczasem sir Ken Robinson, ekspert w dziedzinie edukacji. Kreatywnos$¢ da sie udoskonala¢
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tak jak pamie¢, szybkie czytanie czy kondycje fizycznga, a korzysci z twérczego myslenia wykraczaja daleko poza

kreatywne rozwigzywanie problemow.

Aby wzmacnia¢ kreatywnos¢ uczniowie i uczennice musza mie¢ wsparcie przede wszystkim w rozwijaniu takich
cech jak:

- otwarto$¢ na $wiat,

- otwarto$¢ na nowe idee,

- umiejetnosé radzenia sobie,

- umiejetnos¢ radzenia sobie ze sprzecznymi informacjami,

- akceptowanie siebie,

- niezaleznos¢ myslenia.

Cechy te mozna wzmacniaé poprzez rozwéj kompetencji spotecznych, takich jak:
- nawigzywanie kontaktow,
- poznawanie innych kultur,
- wspoétdziatanie i wspotpraca,
- radzenie sobie ze stresem,

- komunikacja miedzyludzka.

Torrance sformutowat 20 zasad, ktorych wdrozenie przyczyni sie do stworzenia klimatu kreatywnego w srodowisku

szkolnym, a tym samym umozliwi uczniom , potkniecie bakcyla kreatywnosci"%:

1. Cein mysélenie tworcze.
Nauczyciel powinien uwaznie wstuchiwaé sie w pomysty ucznidw i nagradzaé wszelkie wysitki samodzielnego
zmierzenia sie z danym problemem. Jest to istotne szczegblnie w | etapie edukacji, w ktérym zachodzi intensywne

modelowanie zachowania poprzez gratyfikowanie przez nauczyciela dziatah pozadanych.

2. Uwrazliwiaj dzieci na bodzce istniejace w otoczeniu.
Zrodtem twoérczoéci moze by¢ wiasciwie kazdy bodziec, zalezy to tylko od reaktywnosci (wrazliwosci) pod-
miotu. Stymulacja polisensoryczna umozliwiajgca postrzeganie Swiata z wielu perspektyw, zwieksza wrazliwo$é

ucznidw, a takze uczy dostrzegania wyjatkowosci w tym, co pozornie wydaje sie zupetnie przecietne/standardowe.

3. Zachecaj do manipulowania przedmiotami i ideami.
Nalezy wzmacniaé tendencje matego dziecka do operowania przedmiotami, pojeciami i ideami. To operowanie
polega na dowolnym, czasem catkowicie przypadkowym, taczeniu przedmiotéw i poje¢, umieszczania ich w no-

wych kontekstach i funkcjach (np. do czego moze stuzy¢ mtynek do pieprzu poza mieleniem?).
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4. Ucz sposobow systematycznej analizy i oceny kazdego pomystu.
Generowanie pomystow i nowych idei zwigzane jest z koniecznosciag dokonania oceny wtasnych wytworow.
Z jednej strony tworca moze by¢ za mato krytyczny i przyjmowac jako wyjatkowe i oryginalne to, co nie zastuguje
na taka ocene, z drugiej za§ moze zbyt krytycznie ocenia¢ swoje pomysly, co powoduje odrzucenie produktow
wartosciowych, a czasem w ogoble zaniechanie dalszego tworzenia. Rola szkoty, a szczegélnie | i Il etapu eduka-
cyjnego, jest przygotowanie ucznidow do rzetelnego i trafnego oceniania efektow swoich dziatah. Ma to kluczowe
znaczenie dla uksztattowanie sie metapoznania (tj. wiedzy na temat wiasnych proceséw poznawczych, w tym

funkcjonowania pamieci, uwagi, przebiegu myslenia), jak i samooceny.

5. Ucz tolerancji wobec nowych idei.
Szkota powinna by¢ przestrzenia swobodnej wymiany pomystow miedzy uczniami i nauczycielami tak, aby uni-
formizacja i standaryzacja realizowania i oceniania procesu dydaktycznego nie przesfonita oryginalnosci i wyjat-
kowosci kazdej osoby. Ksztattowanie postawy otwartosci i szacunku wobec tego co inne, nowe, czasem dziwne,
daje uczniom mozliwos¢ bezpiecznej ekspresji siebie bez obaw o bycie wySmianym, odrzuconym. Nalezy pamietac,

ze jedna z najwazniejszych barier procesu tworczego jest lek przed ocena spofeczna wiasnych wytwordow.

6. Strzez sie przed narzucaniem sztywnych schematow.
Autonomia, swoboda dziatania, mozliwo$¢ dokonywania wyboru — to fundamentalne uwarunkowania pracy
tworczej. Nalezy stroni¢ przed prezentowaniem uczniom tylko jednego oczekiwanego rozwiazania danego pro-
blemu. W miare mozliwosci nalezy spojrze¢ na ten problem z r6znych perspektyw, co pozwoli dostrzec nowe spo-

soby poradzenia sobie z nim lub tez doprowadzi do jego catkowitego przeformufowania.

7. Tworz i utrwalaj w grupie dzieci tworcza atmosfere.
Dbanie od pierwszych dni w szkole o dobra atmosfere podczas twoérczej aktywnosci dzieci umozliwi zwigkszenie
ich otwartosci i poczucia bezpieczenstwa. ,, Kapiel tworcza” polegajaca na swobodnej ekspresji siebie za pomoca
dowolnych srodkéw artystycznych, niepodlegajaca ocenie zewnetrznej, stanowi dobry punkt wyjscia do budo-

wania klimatu kreatogennego szkoty.

8. Ucz dziecko, aby cenifo swe myslenie tworcze.
Warto, aby uczen nie lekcewazyl swoich tworczych pomystéw, gdyz zazwyczaj do nich juz nie wréci i nie bedzie
mogl wykorzystaé ich w procesie samodoskonalenia. Niektore wytwory wymagaja modyfikacji, zas sama modyfi-
kacja wymaga czasu (odpoczynku lub odpowiedniego do$wiadczenia zyciowego). Stad wazne jest uwiecznienie

pomystow ucznidw np. w postaci samodzielnie prowadzonego portfolio.

9. Wyrabiaj w uczniach umiejetnosé¢ unikania sankgji ze strony kolegéw.
Uczniowie wybitnie tworczy czesto spotykaja sie ze spotecznym odrzuceniem z powodu swojego specyficznego

zachowania: pochtoniecia jakim$ problemem bez uwzglednienia okolicznosci zewnetrznych, operowania kodem
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rozwinietym i mysleniem abstrakcyjnym (niedostepnym jeszcze w takiej postaci ich rowiesnikom), emanowaniem
swoja wyzszosSciag nad innymi. Optymalna postawa ufatwiajaca swobodny rozwdj kreatywnosci w klasie jest
ksztaltowanie w uczniach wybitnie tworczych odwagi do wyrazania wtasnych pogladéw i idei, z jednoczesnym
poszanowaniem innych (ztoty $rodek miedzy indywidualizmem, a unifikacja; miedzy megalomania, a zakomplek-

sieniem).

10.Dostarczaj informacji dotyczacych procesu tworczego.
Uczniowie powinni posiada¢ wiedze na temat przebiegu procesu twoérczego, gdyz dzieki niej beda lepiej kontro-
lowa¢ i rozumie¢ swoje dziatania kreatywne. Swiadomoé¢ koniecznosci odpoczynku, znajomoé¢ technik i strategii
myslenia tworczego, umiejetnos¢ redukowania barier kreatywnosci to kluczowe czynniki decydujace o efektyw-
nosci tworczosci i podejmowaniu wysitku jej kontynuacji (pomimo chwilowych niezadowalajacych efektow pracy

lub negatywnych informacji zwrotnych ze stron otoczenia).

11. Rozwiewaj obawy, ktorych zrodiem s3 arcydzieta.
Nauczyciel powinien uswiadomi¢ uczniom, ze rolag myslenia tworczego nie jest tworzenie arcydziel, ale przede
wszystkim praktyczne rozwiazywanie probleméw. Ponadto uczniowie aspirujacy do bycia twércami (w znaczeniu
elitarnym), musza na podstawie biografii stawnych os6b pozna¢ proces stawanie sie mistrzem w jakiej$ dziedzinie
(potaczenie talentu i pracowitosci, regularnego treningu) tak, aby zrozumie¢ role zaangazowania zadaniowego

i motywacji w aktualizowaniu wtasnego potencjatu.

12. Wspieraj i oceniaj uczenie si¢ inicjowane przez same dzieci.
Zadaniem nauczyciela jest podtrzymywanie ciekawosci dzieci i inicjatywy w zdobywaniu przez nie wiedzy. Wia-
sciwg postawa, szczegblnie w | etapie edukacyjnym, jest responsywno$¢ rozumiana jako gotowos¢ reagowania

adekwatnego do potrzeb dziecka.

13. ,, Zabijaj uczniom ¢wieka".
Zrodlem tworczoici jest zdziwienie, stad zadaniem nauczyciela jest stymulowanie ciekawoici poznawczej
uczniéw poprzez zadawanie niestandardowych pytan, informowanie ich o aktualnych odkryciach i zaskakujacych

zjawiskach w Swiecie przyrodniczym i spotecznym.

14. Stwarzaj sytuacje wymagajace tworczego myslenia.
Nauczyciel powinien stwarzac uczniom sytuacje wymagajace twérczego myslenia, stawiajac przed nimi nieszablo-
nowe problemy do rozwigzania. Zamiast zwyczajnego pytania: kto jest bohaterem bajki?, moze zada¢ pytanie:
jakiego bohatera/kogo najbardziej wam brakowato w bajce? Samo wtaczenie negacji w tre$¢ pytania zmienia
kierunek myslenia podczas poszukiwania na nie odpowiedzi. Nalezy pamietac, ze problemy do rozwiazania przez
ucznidéw powinny by¢ dostosowane do poziomu ich mozliwosci, gdyz stawianie zadan zbyt trudnych, blokuje

proces twoérczy i rodzi frustracje.
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15.Zapewniaj uczniom zaréwno okresy wzmozonej aktywnosci, jak i wzglednego spokoju.
Intensywne okresy pracy tworczej powinny by¢ przerywane odpoczynkiem. Wéwczas dochodzi do tzw. inkubacji,
tj. pozaswiadomego dojrzewania pomysfu i ewentualnych rozwigzan problemu. Przesadna eksploatacja poten-
cjatu tworczego ucznidw moze doprowadzi¢ do przemeczenia i znuzenia dziatalnoscia kreatywna, a tworczos¢

bez przyjemnosci osobistej ze strony tworcy, traci racje bytu.

16.Udostepniaj srodki niezbedne do realizacji pomystéw.
Kluczowe znaczenie dla rozwoju twdrczosci ma to, ze wartosciowe pomysly mozna przynajmniej w jakims stopniu
zrealizowad. Nauczyciel powinien by¢ swoistym mentorem, ktory w przypadku dostrzezenia przez ucznia trudnosci
we wdrazaniu pomystu, doradzi mu, w jaki sposéb mogiby je pokonaé. Wazne jest nie wskazywanie konkretnych
krokow, ale wielu mozliwosci, ktore uczeh samodzielnie skonfrontuje ze swoimi aktualnymi potrzebami (zamiast

gotowych rozwiazan, propozycja kilku ciezek, ktére pomoga znalez¢ optymalne rozwigzanie).

17. Utrwalaj zwyczaj petnej realizacji pomystow.
Czasami uczniom brakuje determinacji w realizowaniu swoich catkiem dobrych pomystow. Wazne jest, aby na
podstawie przyktadow z nauki, historii sztuki, biografii wybitnych postaci, zrozumieli koniecznos$¢ sprawdzenia
idei w praktyce i wytworzyli w swoim dziataniu skrypt ,materialnej obrébki” pomystu. Uswiadomienie sobie dtu-
gosci drogi jaka jest do przebycia miedzy idea a jej wcieleniem w zycie, moze by¢ ogdlna perspektywa edukacyjna,

wilasciwie ksztattujaca motywacje do rozwoju i stawiania sobie kolejnych celéw do realizacji.

18. Rozwijaj konstruktywny krytycyzm.
Konstruktywna krytyka nie polega tylko na pokazaniu brakéw i stabych stron wytworu. Wskazuje ona konkretne

srodki i kroki jakie nalezy podja¢, aby jako$¢ ocenianego dzieta ulegta polepszeniu.

19. Zachecaj do zdobywania wiedzy z r6znych dziedzin.
Najbardziej tworcze pomysly rodza sie na styku réznych dziedzin. Zbyt jednostronne (specjalistyczne) podejscie
do tematu moze zablokowaé mozliwos¢ zredefiniowania problemu i odkrycia jego wtasciwej istoty. Swobodne
manipulowanie ideami i pojeciami, taczenie ich w ramach wielu dyscyplin i przedmiotéw, moze doprowadzi¢ do

wytworzenia zupetnie nowej jakosci, czesto o charakterze innowacgji.

20. Rozpalaj tworczosé w innych nauczycielach.
Tworzenie sSrodowiska kreatogennego w szkole wymaga zaangazowania wielu podmiotow i 0s6b. Jeden kreatyw-
ny nauczyciel, cho¢ moze wiele zrobi¢ w ramach swoich zaje¢, nie zmieni ogélnej atmosfery szkoty. Wspotpraca
pedagogdw w zakresie rozwijania myslenia tworczego uczniéw przy odpowiedniej motywacji kazdej z oséb,
moze przyczyni¢ sie do powstania tzw. efektu synergii (warto$¢ sumy efektéw pracy zespotowej jest wieksza niz

suma efektow pracy jednostek).
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Cwiczenia do treningu kreatywnosici - przyktady (opracowanie wilasne na
podstawie: A. Bilska, Trening Kreatywnosci - jak pobudzi¢ twércze myslenie)

Cwiczenia na rozgrzewke

Cwiczenie 1.
Stowo na litere

Czas: 5-10 minut

Wypisz na malych kartkach wszystkie litery polskiego alfabetu (pomijajac A, E, O VYV X, Q). Nastepnie zi6z
karteczki tak, by nie byto wida¢, co na nich jest. Kazdy losuje swoja litere i na kartce zapisuje jak najwiecej stow

rozpoczynajacych sie na dana litere.
Wersja druga: jedna osoba losuje litere i kazdy wymysla po jednym stowie rozpoczynajacym sie na nia.

Uwaga dodatkowa: mozesz wykorzystaé gre “Wymysél to” lub gre “Stowo Stwory”

Cwiczenie 2.
Szkolny kot

Czas trwania: 5 minut

Wypisz na malych kartkach wszystkie litery polskiego alfabetu (pomijajac A, E, O VYV X, Q). Nastepnie zt6z
karteczki tak, by nie bylo wida¢, co na nich jest. Kazdy losuje swoja litere i na kartce zapisuje cigg okreslen, ktorymi

mozemy opisaé tytutfowego “Szkolnego kota", rozpoczynajacych sie na wylosowana litere.

Np. po wylosowaniu litery “T""
- szkolny kot jest tyci
- szkolny kot jest turkusowy
- szkolny kot jest truskawkowy
- szkolny kot jest trupio-blady
- szkolny kot jest talizmanem
- szkolny kot jest troche uprzejmy

- szkolny kot jest trampoling do naszego sukcesu.
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Cwiczenie 3.
Czego nie musze liczyc...

Czas trwania: 5 minut

Na tablicy zapisujemy poczatek zdania: “Czego nie musze liczy¢.... " Kazda osoba po kolei podaje kolejne jego
dokonczenie. Mozemy takze wykonac to na kartce i da¢ wszystkim uczestnikom czas na zapisanie jak najwiek-

szej ilosci zakonczeh zdania.

Mozemy zmieniaé poczatek zdania:
- jak najwiecej rzeczy, ktére nas cieszg;
- jak najwiecej rzeczy jakie mozna robi¢ w deszczu;
- jak najwiecej rzeczy jakich mozna sie nauczy¢ od kolegi;
- jak najwiecej rzeczy jakie mozna gtaska¢;
- jak najwiecej rzeczy jakie wymagaja instrukgji;
- jak najwiecej rzeczy, o ktérych mozna napisac ksiazke;
- jak najwiecej rzeczy jakie s3 juz odkryte;
- jak najwiecej rzeczy jakie mozna robi¢ na biwaku;

- jak najwiecej rzeczy, o ktérych nie powinno sie milczec.

Cwiczenia rozwijajace myslenie lateralne (poza schematami)

Cwiczenie 1.
10 zdan

Czas trwania: 10 minut

W ramach ¢wiczenia podajemy uczestnikom jedno zdanie, do ktérego kazdy ma wymysle¢ 10 pytan. Mozemy
takze podac jedno zdanie catej grupie, ktéra razem ma stworzy¢ do tego zdania pytania-wdwczas ilos¢ pytan

zwiekszamy w zaleznosci od liczebnosci grupy.

Przyktadowe zdania:
- Zastanawiam sie jak mogfam to zrobi¢.
- Nie spodziewat sie, ze to moglo sie wydarzy¢ w jego Swiecie.
- Wiedziat, ze jest gotowy.

- Chciata zakonczy¢ ten etap, pomimo wszystkich szczegdtow.
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Uwaga! Mozesz zdania wybra¢ z ksigzek, ktére akurat masz w biblioteczce lub popros uczestnikéw o losowe

otwarcie ksigzek i wybranie np. 5 zdania od gory.

Cwiczenie 2.
Marsjanin w Polsce

Czas trwania: 10 minut

Wersja pierwsza: Wcielamy sie w role Marsjanina, ktory wyladowal w Polsce i spisujemy wszystkie pytania jakie
Marsjanin moégtby nam zadaé o nasz kraj i o to jak zyjemy. Co mogtoby Go zadziwié lub zaskoczy¢? Czego mogtby

nie zrozumieé?

Wersja druga: Uczestnicy przygotowuja zestaw porad dla Marsjanina, ktérego statek wyladowat w Polsce. Zestaw
rad ma pomdéc Marsjaninowi zrozumiel nasze zwyczaje, wartosci, zasady panujace w naszym kraju, pokazac na

co nalezy uwaza¢, co go moze rozSmieszy¢, a co zadziwic.

Cwiczenie 3.
Pytania o przyszfos$¢ ludzkosci

Czas trwania: 15 minut

Grupa w catosci lub w zespotach (w zaleznosci od liczebnosci grupy) przygotowuje przynajmniej 50 pytan doty-
czacych przysztosci ludzkosci. Moga one dotyczy¢ kazdego obszaru zycia i funkcjonowania cztowieka, np.: dzia-
fania spoteczenstw, polityki, zdrowia, srodowiska, kultury, edukacji, rozwoju, relacji, elementy dnia codziennego,

zwyczajow, obyczajéw, zywienia itp.

Cwiczenia rozwijajace myslenie kombinacyjne

Cwiczenie 1.
Zamkniety fancuch

Czas trwania: 5 minut

Cwiczenie to polega na stworzeniu tahcucha skojarzeh rozpoczynajacego i zamykajacego sie na podane wyrazy.
Przyktadowe pary stow:
- wielki kot, nieznosny b6l brzucha

- pozywienie, pfaszcz
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- biurokrata, telewizor
- uczen, nieznosna lekkos¢ bytu

- taniec, zakupy

Dla urozmaicenia ¢wiczenia mozna zaproponowac grupie, aby kazdy uczestnik przygotowal po 5 kartek ze sto-

wami. Nastepnie wszystkie karteczki zgiete wrzucamy do koszyka i losujemy pary do tancucha skojarzen.

Cwiczenie 2.
Warszawskie wiaderka

Czas trwania: 15 minut

Zadanie polega na tym. aby uczestnicy w 3-osobowych grupach stworzyli opowiadania, w ktérych kazde stowo
zaczyna sie na te sama litere. Litere mozemy wybrac losowo lub podaje ja jedna z 0s6b bioracych udziat w tre-

ningu lub prowadzacy.

Cwiczenia na twoércze przeksztatcanie

Cwiczenie 1.
Miasto wyobrazni

Czas trwania: 15 minut

Uczestnikom treningu rozdajemy duze biafe kartki (najlepiej format A3) i kolorowe pisaki lub kredki. Nastepnie
prosimy, aby namalowali miasto o nazwie:

- Literkowo - gdzie wszystko jest zwigzane z literami

- Cyferkowo - gdzie wszystko jest zwigzane z cyframi

- Cukierkowo- gdzie wszystko jest zwigzane z cukierkami

- USmiechowo - gdzie wszystko jest zwigzane z uSmiechem.

Cwiczenie 2.
Jak ulepszy¢ swiat

Czas trwania: 10- 15 minut

Prosimy uczestnikéw, aby podali wszystkie pomysty, ktére przyjda im do gtowy w odpowiedzi na ponizsze pytania:

- Co bytoby smaczniejsze, jakby byto stodsze?
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- Co byltoby lepsze, jakby byto cichsze?

- Co byloby ciekawsze, jakby byto szybsze?

- Co bytoby szczesliwsze, gdyby byto spokojniejsze?

- Co byloby weselsze, gdyby byto bardziej kolorowe?

- Co byloby bardziej interesujace, gdyby bylo zdrowsze?
- Co byloby zdrowsze, jakby tyle nie wazylo?

- Co byloby milsze, jakby umiato moéwié?

Pytania mozna zebra¢ od uczestnikéw, w ramach ¢wiczenia mozemy woéwczas poprosi¢ uczestnikow o wymyslenie

jak najwiekszej iloéci pytan abstrakcyjnych o rzeczy dnia codziennego.

Cwiczenie 3.
Nagtowki z mediow

Czas trwania: 20 minut

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujemy albo zapasu gazet réznego typu lub dostepu do Internetu. Zadaniem
uczestnikow jest wybranie minimum 10 nagtéwkoéw z gazet, takich ktore sa najbardziej zaskakujace, dziwne lub
niezrozumiafe. Nastepnie kazdy tworzy z nich swoje opowiadanie. Mozna nagtéwki uzupetniaé lub lekko zmody-

fikowag, tak aby cate opowiadanie byto spojne.

Jesli nie posiadamy gazet ani dostepu do Internetu, mozna ¢wiczenie zmodyfikowa¢ i kazdy moze wybraé losowo

zdania z ksigzek r6znego typu, ktore zawsze znajdziemy w szkolnej bibliotece.

Cwiczenia na rzecz samorozwoju

Cwiczenie 1.
Chciatbym by¢ jak...

Czas trwania: 10 minut
Cwiczenie polega na opisaniu siebie za pomoca metafory z uzupetnieniem/ uzasadnieniem, np.: “Chciatabym by¢

jak Stohce- ogrzewac ludzi i dawac ciepto.”, ,, Chciatbym by¢ jak dab- silny i dajacy cien zmeczonym”.

Cwiczenie 2.
Poprawi¢ codziennos¢

Czas trwania: 20 minut
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Uczestnicy treningu w grupach 3-osobowych prébuja wymysli¢ wynalazek, ktéry mégtby poprawic ich codzien-
nos$¢. Muszg znalez¢ obszar/ problem, ktéry im przeszkadza i ustali¢ co mozna by wynalez¢, aby poprawi¢ swoja
sytuacje w zwigzku z tym obszarem problemowym, np. gdy marzly komus$ uszy- wymyslono nauszniki, jak ktos

zapominal o drobiazgach- wymyslono karteczki przylepne.

Na kartkach mozemy spisa¢ wszystkie pomysty kazdej grupy lub mozna poprosi¢ dzieci i mlodziez o to, aby wy-

brali jeden pomyst i przedstawili go wizualnie w formie plakatu/ schematu/ planu.

Uwagal! Jesli obawiamy sie czy grupa sama wymysli problemy na ktére chciatabym znalez¢ wynalazek, mozemy
przygotowac karteczki z okre$lonymi problemami, zagiac je tak, aby nie byly widoczne i da¢ kazdemu zespotowi

mozliwosé wylosowania problemu.

Przyktady problemoéw:
1. Dlugie mycie zebow
2. Przewracanie stron w ksiazce
3. Sprzatanie okruszkéw z t6zka
4. Sktadanie ubran
5. Lacznie skarpetek w pary

Cwiczenia na kreatywnos¢ w relacjach

Cwiczenie 1.
Wszystkie pytania do...

Czas trwania: 15 minut

Uczestnicy treningu maja za zadanie stworzenie listy co najmniej 20 pytan do wybranej osoby. W zaleznosci od
grupy mozemy dopasowac¢ liczbe pytan do stworzenia. Osobe dla ktorej grupa tworzy pytania mozemy wyloso-
waé z karteczek wczesniej przygotowanych przez prowadzacego lub kazdy z uczestnikow moze wpisaé sam na
jedna kartke wybrana osobe. Wszystkie kartki wrzucamy do koszyka, a nastepnie losujemy dla kogo tworzymy
pytania. Wymyslone osoby to moga by¢:

- osoby realne

- osoby fikcyjne

- osoby znane grupie.

Cwiczenie 2.
Symbol relacji

Czas trwania: 15 minut
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Zadanie polega na stworzeniu symboli poje¢ zwiazanych z relacjami miedzyludzkimi przy uzyciu tylko okreslo-
nych (do wyboru przez prowadzacego):

- ksztaltow

- kolorow

- liter lub cyfr

- potaczen wybranych elementéw ze zbioréw wskazanych powyzej.

Pojecia zwigzane z relacjami:
- przyjazin
- solidarnos¢
- wolnos¢
- rozfaka
- kryzys
- rados¢

- smutek.

Material dodatkowy

Trening kreatywnosci — jak to zrobi¢ w szkole?

Trening kreatywnosci jest jedng z metod polecana do rozwoju okreslonych indywidualnie kompetencji i umiejet-
nosci. Trening mozna prowadzié¢ w grupach profilaktycznych, na zajeciach lekcyjnych, zajeciach wychowawczych

czy zajeciach pozalekcyjnych.

W ramach treningu kreatywnosci mozemy okresli¢ jakie obszary chcemy rozwija¢ w uczestnikach. Obszary kom-
petencyjne proponowane w programie profilaktyki zdrowia psychicznego to przede wszystkim:

- Umiejetnosci komunikacyjne

- Zdolnosci do koncentragji

- Zbudowanie poczucia pewnosci siebie

- Umiejetnos¢ wspotpracy

- Odpowiedzialnos¢ za podjete decyzje

- Zdolno$¢ do wyznaczania celéw i projektowania dziatah

- Radzenie sobie z btedami

- Otwartos¢ na nowe wyzwania.
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Trening prowadzony warunkach szkolnych powinien spetniaé pewne zasady:

- jest realizowany w bezpiecznej grupie

- polega na wielokrotnym powtarzaniu ¢wiczeh w celu wypracowania odpowiednich umiejetnosci,
wyksztalcenia odpowiednich postaw i wyrobienia w sobie pozadanych nawykéw

- uczestnictwo w treningu powinno by¢ oparte o podpisany kontrakt, w ktérym nalezy okresli¢ przede
wszystkim: cele treningu, ramy czasowe, zasady organizacyjne, zasady wspotpracy i komunikacji

- prowadzacy ma pobudzaé i wzmacniaé aktywno$¢ uczestnikéw

- plan treningu powinien by¢ zgodny z cyklem Kolba.

Wazne aspekty organizacji treningu w szkole:

- dobrowolno$¢ uczestnictwa
- dopasowanie grupy bioracej udziat i zapewnienie poczucia bezpieczehstwa
- brak oceniania w tradycyjnym ujeciu szkolnym

- zapewnienie “luzniejszej” atmosfery.

Trening kreatywnosci powinien przebiegaé wg okreslonego schematu®®:

1. ¢wiczenia interpersonalne - ich zadanie to wsparcie budowania klimatu grupowego

2. rozgrzewka tworcza- skupiamy sie w tym etapie na rozwijaniu podstawowych zdolnosci twérczego
myslenia

3. tworcze kombinacje- obejmuja ¢wiczenia w zakresie faczenia oraz przeksztatcania réznych skojarzen
czy idei w nowe i oryginalne pomysty

4. twoércza ekspresja- w tym etapie skupiamy sie na rozwijaniu zdolnosci ekspresji wtasnych pomystow,
mysli i emocji, co istotne nalezy tutaj zwrdci¢ uwage na ksztaltowanie otwartosci i spontanicznosci

5. tworcza samoocena- zwiekszanie samowiedzy i wzmacnianie samooceny, a przy tym zwrdcenie uwagi

na rozwijanie twoérczej postawy wobec zwyktych, codziennych dziatan.

Proponowane zasady pracy tworczej w czasie treningu kreatywnosci:

- szukamy jak najwiecej nowych pomystow

- powstrzymujemy sie od przedwczesnej cenzury pomysfow

- zapisujemy nawet najbardziej niezwykte i zaskakujace rzeczy, ktére przyszly nam do gfowy

- inspirujemy sie pomystami innych i korzystamy z pomocy ekspertow

- szukamy ¢wiczen i aktywnosci, ktore nas rozwijaja, ale przy ktorych takze dobrze sie bawimy

- skupiamy sie na tym co tu i teraz.

Przy tworzeniu ogdlnych zasad nalezy pamieta¢ o ich pozytywnym brzmieniu, co skutkuje tym, ze fatwiej jest

je realizowac i wzbudzaja one wieksza motywacje uczestnikow.
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Istotnym elementem rozwijania kreatywnosci o ktérym nalezy pamietaé jest zapewnienie odpowiednich warunkéw
psychologicznych w czasie trwania cafosci zajec. Prowadzacy trening w warunkach szkolnych powinien zadbac
o odpowiednie przygotowanie i przestrzeganie podstawowych zasad aktywnosci tworczej. Zniesienie blokad
psychologicznych to warunek konieczny do rozwoju tworczej postawy. Nalezy rowniez pamietaé, aby kazdy

uczestnik treningu byt przekonany do udziatu w nim.

Zatacznik 9. Materiat dodatkowy — Komunikacja — podstawowe wiadomosci
Feedback - konstruktywna informacja zwrotna

Warunki udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej:
e zwracaj sie bezposrednio do osoby
e wyrazaj ocene bezposrednio po zaistniatym zachowaniu
e oceniaj zachowanie a nie osobe
e badz konkretny
e opisuj zachowanie
e nie formutuj pochopnych wnioskow
e unikaj publicznej oceny
e nie oceniaj aspektéw, na ktoére oceniany nie ma wptywu
e skup sie na ,tu i teraz”, a nie ,w ogoble”
e jasno formutuj swoje oczekiwania
e dziel sie pomystami, nie udzielaj rad
e skup sie na korzysci jaka informacja moze da¢ osobie ocenianej

e przekazuj tyle informacji, ile moze zuzy¢ osoba oceniana.

Struktura konstruktywnej informacji zwrotnej (krytyki, pochwaty):

FAKTY - opis zachowania drugiej osoby, opis dziaftan, wydarzen; im konkretniej, tym lepiej.

MYSLI — opinie, przekonania dotyczace zachowania innego cztowieka, zaistnialej sytuacji; wazne, aby zazna-
czy¢, ze to sa Twoje opinie i przekonania, a nie ogéfu.

UCZUCIA - Twoje emocje, ktére powstaty na skutek zachowania drugiej osoby.

OCZEKIWANIA - czego oczekujesz od drugiej osoby w zwiazku z zaistniatg sytuacja; wazne, aby skupic sie na
celu, tzn. co chcesz osiagnaé przez krytyke czy tez pochwale; im konkretniej, tym lepiej (ten element mozemy

pomina¢ przy formutowaniu konstruktywnej pochwatly).
Aktywne stuchanie:
Co pomaga w aktywnym stuchaniu - stucha¢ to nie znaczy siedzie¢ nieruchomo i milcze¢, stuchanie jest préba zre-

konstruowania Swiata widzianego z perspektywy rozmowcy.
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PARAFRAZOWANIE - to powtdérzenie wlasnymi sftowami tego, o czym nasz rozméwca nam opowiedziat. Dzigki
tej metodzie fatwiej jest zapamietac tres¢ rozmowy, tatwiej uniknac¢ nieporozumien, ale réwniez fatwiej wyelimi-
nowac wszelkie bariery, o ktorych byta mowa. Parafraza ma okreslong konstrukcje, zaczynamy np. w ten sposéb:
Czy chcesz przez to powiedziec. . .; Jesli Cie dobrze zrozumiatam.... | teraz mozliwie wiernie, ale wiasnymi sfowami
powtarzamy to, o czym opowiedziat nam rozméwca. Jesli okaze sig, ze co$ zrozumieliSmy niewtasciwie, rozmow-
ca skoryguje to.

PRECYZOWANIE - odnosi sie to do tej wypowiedzi, ktéra nie jest wystarczajaco jasna. Aby doprecyzowaé dana
wypowiedz, mozna zapytaé: Co masz na mysli? Jak to rozumiesz? Co to dla Ciebie znaczy? Dla rozméwcy bedzie
to oznacza(, ze jestem zainteresowana jego opowiescia.

INFORMACJA ZWROTNA - kiedy juz dzieki parafrazowaniu i precyzowaniu poznamy istote czyjegos problemu,
czas bySmy powiedzieli rozméwcy co czuliSmy, czego doswiadczyliSmy, sfuchajac jego. Ale uwaga: nie potepiamy,
nie oceniamy, nie osadzamy. Mowimy jedynie to, czego doswiadczalismy stuchajac naszego rozméwcy. Informacja
zwrotna powinna by¢ przede wszystkim natychmiastowa, szczera i wspierajaca. Dlaczego natychmiastowa?
Bo jesli udzielimy jej nastepnego dnia, to juz nie bedzie tak cenna, jak bezposrednio po tym co ustyszelismy.
Dlaczego wspierajaca? By nie wywotaé u rozmdéwcy postawy obronnej. | tak np. zamiast powiedziec : ,Mysle, ze
zachowates sie jak furiat”, zdecydowanie lepiej jest powiedzie¢: ,,Mam wrazenie, ze postapite$ zbyt pochopnie.”

SWIADOME SLUCHANIE — zwracanie uwagi na integracje stéw i emogji.

Bariery komunikacyjne

Czynniki, ktére utrudniaja zrozumienie przekazu zawartego w wypowiedzi (o charakterze fizycznym i psycholo-
gicznym):

e utrudnienia percepcyjne- staby wzrok, stuch, dziatanie srodkéw psychoaktywnych

e wybidrczos¢ uwagi

e brak umiejetnosci decentracji (przyjecia perspektywy rozméwcy)

e roznice kulturowe

» stereotypy (chetniej stuchamy oséb o wysokim statusie spotecznym)

e samopoczucie

Bariery utrudniajace stuchanie:
1. POROWNYWANIE. Wprawdzie stuchasz tego, co inni do Ciebie méwig, ale jeste$ zaabsorbowany
ocenianiem, pordbwnywaniem sie z nimi na tych wymiarach, ktére wprowadzane s3 do rozmowy, mozna
np. powiedziec: , Stary, co to wszystko znaczy w poréwnaniu z tym jaka ja dZzwigam na sobie
odpowiedzialnos¢”.

2. DOMYSLANIE SIE - | tak na przykfad ktoé moze pomysleé sobie: ,,On na pewno chce powiedzie¢,

ze jak bedziemy umieli stucha¢, to rozwiaze to nasze zyciowe problemy.”
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3. PRZYGOTOWYWANIE ODPOWIEDZI - ,No tak, na poczatku powiem o tym, p6zniej przejde do
tego, a na koniec jeszcze nawiaze do..."

4. FILTROWANIE - Polega na wybiérczym stuchaniu tego, co nadawca chce nam przekazaé, chcac na
przyktad za wszelka cene potwierdzi¢ swoj punkt widzenia.

5. OSADZANIE - | tak zanim nadawca dokonczy drugie zdanie, my nadajemy mu etykietke np.
zadufanego i wyniostego. Cokolwiek powiesz p&zniej i tak umknie mojej uwadze, bo ja juz bede
wiedzial, czego po tobie mozna sie spodziewac.

6. SKOJARZENIA - Stuchamy jednym uchem i nagle styszymy, ze nasz rozméwca uzyf stowa kajak. Hasto
kajak uwalnia w naszym umysle lawine wspomnien z minionego lata, kiedy to wtasnie uczestniczylismy
w splywie. | tak z nostalgia wspominamy tamte dni.. ., nie stuchajac juz naszego rozmowcy.

7. UTOZSAMIANIE SIE — Bariera ta polega na tym, ze cokolwiek ustyszymy, odnosimy to do wlasnego
zycia i osadzamy w kontekscie wiasnych doswiadczen.

8. PRZYGOTOWYWANIE RAD - Wystarczy, ze ustyszymy zaledwie poczatek jakiejs wypowiedzi i juz
zaczynamy przeszukiwac swoje zasoby pamieci, by znalez¢ w nich jakas rade dla naszego rozmowcy.
Niebezpieczenstwo jakie sie w tym kryje jest takie, ze zaabsorbowani szukaniem rady dla rozmowcy,
mozemy nie rozpoznac jego uczu¢ i nasza rada moze zupelnie nie przystawac do jego stanu emocjonalnego.
9. SPRZECIWIANIE SIE - Moze przyjmowac dwie formy: jedna z nich jest gaszenie, zas druga
dyskontowanie.

10. GASZENIA np.: Znajomy opowiada Ci ile satysfakcji czerpie z nowej pracy i jak jest dla niego wazna,
tymczasem Ty odpowiadasz: ,Nie przesadzaj, praca to tylko praca, sa wazniejsze rzeczy w zyciu.” Gaszenie
to po prostu wygtaszanie sarkastycznych uwag, ktére skutecznie zniechecaja rozméwce do kontynuowania
swej opowiesci, za to uruchamiaja lawine wrogich komentarzy, zarzutéw etc.

11. DYSKONTOWANIE (umniejszanie wartosci, zastug) np. kto§ Ci méwi: , Doskonale dzi§ wygladasz”.
Tymczasem Ty odpowiadasz: ,Co ty méwisz? Daj spokéj, zaspatam dzi$ rano, nie miatam w ogéle czasu
zrobi¢ makijazu, a na dodatek mam jeszcze zapuchniete oczy”. Technika dyskontowania polega na tym,
ze kiedy tylko stysze komplement, natychmiast wyliczam wszystko, co moze obnizy¢ jego wartos¢.

12. PRZEKONANIE O SWOJE] RAC]I - Przejawia sie w tym niezdolno$¢ do przyjmowania krytyki, czy
sprzeciwu, ale réwniez brak zgody na inny niz nasz punkt widzenia. Osoby stosujace te bariere siegaja
po rézne sposoby, np. podnosza glos, atakuja, przekrecaja fakty. Wszystko po to, by obroni¢ wtasne
stanowisko.

13. ZMIANA TORU - , Och, postuchaj wiasnie sobie przypomniatam...”. W ten sposéb mozemy staraé
sie uwolni¢ od rozmowy na nuzacy temat. Inna formy zmiany kursu jest obracanie wypowiedzi rozmowcy
w zart.

14. ZJEDNYWANIE - Stuchamy na tyle, by nie zgubi¢ watku, ale tak naprawde w ogdle sie nie
angazujemy. Staramy sie jedynie by¢ uprzejmi. W stosownych momentach wtragcamy: ,niewiarygodne;

no tak, absolutnie; oczywiscie, tez tak uwazam; zdecydowanie, zgadzam sie.”
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Pozycje stuchania wedtug John'a Enrighta

Pozycja | - Podstawowa
Skupiamy uwage na rozméwcy. Powstrzymujemy sie od werbalnych jak i niewerbalnych reakcji. Im mniej sygnatow
od stuchajacego, tym bardziej osoba koncentruje sie na tym co méwi. Rozméwca przekonuje sie, ze moze sam po-

kona¢ trudnos¢, odkrywa obszary niepewnosci - gdzie oczekuje pomocy.

Pozycja Il - Zaangazowania
Skupiamy sie na sobie, obserwujemy swoj wewnetrzny proces energetyczny i relacje z méwiacym. Informujemy
osobe méwiaca o zmianach w odczuciach, zainteresowaniu, np. , poruszyto mnie, kiedy to powiedziates"”; ,trafita
do mnie ta uwaga”; ,w tym, co teraz stysze, czuje wieksze emocje”. Mowienie o naszych odczuciach moze da¢
rozmoéwcy wiele informacji na temat tego, co méwi. Nie musimy mu wcale zadawaé pytan. Mozemy tylko infor-

mowac go o naszych odczuciach, a on sam bedzie méwit.

Pozycja lll - Nowosci
Dazymy do wprowadzenia nowych zachowan w sposobie méwienia drugiej osoby. Np. ,,czy mozesz to powie-
dzie¢ w czasie terazniejszym?”; ,,co jest dla Ciebie nowe i wyjatkowe w tym co opisujesz?”, , co Cie tak zastanowifo
w tym zdaniu?” . Wprowadzamy owe nowosci, kiedy zauwazamy, ze osoba bardzo czesto postuguje sie tymi
samymi schematami myslowymi, stownymi. Zbyt czesto powtarza te same sfowa, opisuje te same zdarzenia. Ciaggle
zwraca uwage na te same fakty. Zmiana formy wypowiedzi moze zainspirowa¢ osobe do zmiany formy myslenia,

postrzegania rzeczywistosci oraz do odkrycia nowych sposobéw postepowania.

Pozycja IV - Odzwierciedlania
Powtarzamy dostownie stowa rozméwcy lub je parafrazujemy (swoimi stowami opisujemy to, co powiedziata
osoba). Powtarzamy i parafrazujemy kluczowe zdania - to co moze mieé centralne znaczenie w tym, co osoba
moéwi. Slyszac wlasne wypowiedzi z ust kogos innego, rozmdéwca moze catkiem inaczej na nie spojrzeé, zauwa-
zy¢ cos szczegblnego. ,,Oko nie moze zobaczy¢ samego siebie”, rowniez my sami mozemy nie stysze¢ stow ktore

wypowiadamy.

Pozycja V - Uswiadamiania

Kiedy komunikaty rozméwcy sa w naszym odczuciu niespéjne lub pojawia sie

rozbieznosci w komunikacji werbalnej i niewerbalnej, warto uswiadomi¢ to tej osobie. Mozna zada¢ pytanie, aby
odpowiadajac rozméwca mial okazje dostrzec to, co sie dzieje, zwiekszy¢ swoja Swiadomosé. Pytamy np. ,Co w tej
chwili robisz? (kiedy osoba stuka nerwowo paznokciami o biurko); , O czym teraz myslisz?” (kiedy widzimy, ze
rozmobwca sie zamyéla); »Co tak naprawde myslisz o Firmie A?” (kiedy osoba méwi, ze firma jest bardzo dobra,
a chce z niej odej§¢). Wiele zachowai zachodzi na poziomie nieSwiadomym. Rozméwca nie zdaje sobie sprawy
z tego co akurat czyni, jakie przekonania nim kieruja. Uswiadomienie tego moze sprawi¢, iz zda sobie sprawe

z tego co tak naprawde robi i jakie s3 tego przyczyny, moze tez znalez¢ rozwigzanie trudnej sytuagji.
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Pozycja VI - Zwigkszajaca odpowiedzialnos¢
Zadajemy pytania majace na celu zwigkszenie odpowiedzialnosci rozméwcy za jego decyzje, sfowa, czyny.
Np. ,Dla wielu os6b moze to by¢ powazna sprawa. Czy mogibys to powiedzie¢ z wieksza odpowiedzialnoscia
i zaangazowaniem?”; ,W jakim stopniu od Ciebie zalezy ta decyzja?”; ,Jaki jest Twéj udziat w tym projekcie?”.
Mozemy pomdc rozmobéwcy uswiadomié mu, ze wiele jego decyzji i czynbéw lezy po jego stronie. Moze to zwiekszy¢

gotowos¢ do osiggania celdow oraz zwiekszy¢ pewnosé siebie.

Pozycja VII - Zwigkszajaca otwartos¢
Komunikujemy swoje reakcje emocjonalne na to co méwi osoba. Np. , Te sfowa spowodowaty, iz zamyslitem sie”;
»Bardzo zainteresowalo mnie to, co powiedziates” , , Kiedy to ustyszalem, ucieszytem sie”. Rozméwca uzyskujac
informacje zwrotna na temat wypowiadanych stéw, moze zauwazy¢ i uswiadomic¢ sobie, jak inni ludzie reaguja
na jego stowa na poziomie emocjonalnym. Zwiekszenie emocjonalnej Swiadomosci powoduje wzrost otwartosci

i zaufania.

Pozycja VIII - -Ukrytych zatozen
Zwracamy uwage na ukryte zalozenia rozméwcy, tzn. te o ktorych NIE mowi, a kieruje sie nimi ukrywajac je przed
otoczeniem. Nie wypowiadamy jednak wprost zatozen, ktére udaje nam sie zidentyfikowa¢, tylko naprowadzamy

osobe, aby mogta sama je odkry¢ i zrozumie¢.

Pozycja IX - Pozytywnych wartosci
Stuchamy pozytywnych stron sytuacji, ktére opisuje osoba. Nastepnie informujemy o tym, co ustyszeliSmy.
Np. ,Mobwisz, ze jestes bardzo krytyczny. Stuchajac Twoich stbw mam wrazenie, ze ta krytyka wnosi wiele energii
do Twojej pracy”; ,,Zauwazam rowniez, ze jestes bardzo szczery w swojej krytyce”. Rozmbwca przekonuje sie, ze
zachowania postrzegane przez niego w sposdb negatywny, moga mieé pozytywne aspekty. Natomiast te pozy-

tywne aspekty mozna rozwija¢, a negatywne ogranicza¢ lub zamieniaé na pozytywne.

8 ZASAD KONSTRUKTYWNE] KRYTYKI

1. Nie krytykuj, dop&ki w przejrzysty sposdb nie poinstruujesz i zilustrujesz wartoéci, a takze oczekiwane

zachowania. Najpierw sie uczy, potem krytykuje.

2. Zanim powiesz cokolwiek, zastanéw sie nad tym, co chcesz osiagnac poprzez krytyke. Zastanow sie,
jaki jest cel krytyki. Intencje Twojej krytyki sa uzasadnione, gdy chcesz dang osobe skfoni¢ do zmiany
postepowania, badz przekona¢ do czegos, w celu zmiany na lepsze. Jezeli natomiast ma to by¢ ptytkie

zaspokojenie Twojego ego poprzez zranienie kogos, to lepiej sobie odpus¢.
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3. Badz mity podczas udzielania niemitych informacji. Krytykowa¢ nalezy z taktem i wyczuciem. Nie
okazuj osobie krytykowanej swej wyzszosci. Nie probuj upokarzac i kompromitowac. Okaz swojemu

rozmoéwcy szacunek, wowczas bedzie Cie szanowat i liczyt sie z Twym zdaniem.

4. Wypowiadaj wiasne opinie. Opowiadaj o swoich odczuciach (wzgledem danego tematu krytyki).
Unikaj og6lnikéw. Staraj sie ttumaczy¢ osobie krytykowanej swoj tok myslowy, a owa osoba bedzie lepiej

rozumieé Twoje intencje.

5. Unikaj tonu napastliwego i rozkazujacego. By ztagodzi¢ ton krytyki mozesz zastosowal zasade:
»Najpierw chwal, pézniej krytykuj”, wyraz aprobate mocnych stron, by nastepnie wymieni¢ to, nad czym

osoba powinna popracowaé.

6. Absolutnie nigdy nie stosuj krytyki totalnej (przyktad: , nic nie umiesz”, , nigdy nie mozna na Tobie
polegac”). Zawsze skupiaj sie na konkretnym problemie/zagadnieniu (przyktad: ,wykonana przez

Ciebie analiza zawiera trzy razace btedy").

7. Nie poruszaj zbyt wielu spraw w jednej rozmowie (sesji krytykowania). Unikaj rozméw, ktére maja

rozliczy¢ wszystkie btedy naraz.

8. Proponuj i daz do konstruktywnych rozwigzain. Wyrazaj swoje oczekiwania odnosnie zmian. Zalecane

jest rowniez zasugerowanie, by to osoba krytykowana zaproponowata jakies rozwigzanie.

N
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