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Dochodzi 17:00, za oknem zapada zmrok, a przed Tobq stos kla-
sowek do sprawdzenia — a to tylko jedna z klas, ktore uczysz.
Pomimo zmeczenia zabierasz sie do pracy. O ile tatwiej bytoby, gdyby moz-
na byto zrobic¢ to mechanicznie! Ale kazda klaséwka ma twarz ucznia
lub uczennicy, ktoérych przeciez dobrze znasz. Trudno wzruszy¢ ramio-
nami nad jedynkq Joanny, bo pamie¢ podsuwa Ci jej obraz sprzed wa-
kacji - wesofej, troche szalonej i kolorowej, i zestawia go z siedzqcq
w ostatniejtawce, nieobecnq dziewczynq z twarzq zastonietq nieswiezq
grzywkq. Czujesz, ze cos sie dzieje, nie mozesz uwierzyc, ze to zta wola
czy niechec. Niepokoisz sie, ze dziewczyna moze zmagac sie z jakims
problemem...

Jako nauczyciel masz niezwyktq i wyjgtkowg mozliwos¢ obserwowa-
nia dzieci i mtodziezy w srodowisku i okolicznosciach, do ktérych rodzice
czesto nie majq dostepu. Widzisz, jak budujq relacje z réwiesnikami,
tworzq przyjaznie i sojusze, jak radzq sobie z odrzuceniem czy niecheciq
innych. Obserwujesz ich podczas konfrontacji z wyzwaniami intelek-
tualnymi, emocjonalnymi i spotecznymi: od koniecznosci przestrze-
gania odgdrnie ustalonych zasad, dostosowywania sie do potrzeb
i oczekiwan innych, poprzez radzenie sobie z lekiem, frustracjq
czy wrecz przeciwnie — radosciq i zainteresowaniem.

Jesli chcesz dowiedziec sie, w jaki sposéb mozesz pomdc jako nauczy-
ciel lub osoba pracujgca w szkole, ten ,Pomocnik” jest wiasnie dla Ciebie.







Rozdziat 1
Zdrowie psychiczne dziecii mtodziezy —
rola nauczyciela

n

Nadesz’fy czasy, kiedy klasyczny model nauczania ,ex cathedra
odchodzi w zapomnienie. Jako nauczyciele nie jestemy juz
postrzegani jako nieomylni, a uczniowie przestali bezdyskusyjnie
przyjmowac wiedze. Zgodnie z badaniami szkota staje sie miejscem
o wiele bardziej przyjaznym.

Powiedz, na ile lubisz swojq szkote?

TOP2: 54%
° I Bardzo lubie, to miejsce kojarzy mi sie tylko z dobrymi rzeczami.

Raczej lubie, choc niektore rzeczy mi sie nie podobaja.
Raczej lubig, ale duzo rzeczy jest tam nie takie, jak bym chciat(-a).
Raczej nie lubig, jest mato rzeczy, ktore sg tam fajne.

Nie lubie mojej szkoty, chodze tam w zasadzie z koniecznosci.

¥ Nie wiem, trudno powiedziec.

Raport ,Idealny nauczyciel. Polscy uczniowie i ich oczekiwania wobec nauczycieli”, 10.08.2022 r. Pytanie zadane w ramach badania przeprowadzonego na zlecenie
producenta marki POL. Badanie zostato zrealizowane technika CAWI w ramach panelu internetowego. £acznie przeprowadzono 300 wywiaddw,
po 100 wsrod ucznidw klas 7-8 podstawéwki oraz 1-4 klas liceum.

Warto zauwazy¢, ze zmiany te nie nastepujg systemowo, a sg wynikiem
jednostkowych wyboréw kazdego z nauczycieli. Zwyczajnie chce-
my funkcjonowac inaczej: nawigzywac z uczniami relacje, by¢ z nimi
w,dwukierunkowym”kontakcie, a wiec nie tylko mowic, ale réwniez
stuchac.

Wykonywanie swojego zawodu z pasja jest bardzo wazne, réwniez

w przypadku zawodu nauczyciela. Coraz wiecej jest wrdd nas oséb,
ktore lubia kontakt ze swoimi uczniami. Oni za$ odwzajemniajg sym-
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patie, chetniej nas stuchaja i praca jest zdecydowanie fatwiejsza.
Znajac swoich uczniéw, obserwujemy ich zachowania oraz reakcje
na przygotowane przez nas zajecia, dzieki czemu mozemy skuteczniej
do nich dotrze¢ i dostosowac tresci oraz forme przekazu. Przetozy
sie to na szybsze i trwalsze opanowanie materiatu.

Szkota bardziej przyjazna to rowniez miejsce, w ktérym
wszyscy pracownicy zdaja sobie sprawe z tego, jak istotnym

zagadnieniem jest zdrowie psychiczne.

Swiadomos$¢ znaczenia wczesnego rozpoznawania trudnosci
funkcjonowania w obszarze psychicznym i emocjonalnym, jak
réwniez wprowadzania wczesnej interwencji i wsparcia, okazata
sie kluczowa. Powszechna stata sie wiedza, ze w przypadku wiekszosci
zaburzen i dysfunkgji liczy sie czas, a wczesne rozpoznanie daje
wieksze mozliwosci poprawy jakosci zycia podopiecznego.
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To wtasnie my, nauczyciele, spedzamy
z mtodymi ludzmi relatywnie duzo
czasu, widzac ich w nietypowych
sytuacjach, znaczaco réznych od wa-
runkéw domowych. To my stawiamy im
wyzwania, jestesmy swiadkami ich suk-
ceséw, porazek oraz metod radzenia
sobie z trudnosciami i pojawiajacych
sie mechanizméw obronnych. Jestes-
my takze w stanie zauwazy¢ réznice
w zachowaniu w dtuzszej perspektywie czasowej, co jest kluczowe
w kontekscie obserwowania trendéw i zmian w funkcjonowaniu.

" ®
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Dlatego tak istotne jest, abysmy zdawali sobie sprawe, ze niektére
z zachowan, ktore utrudniaja nam prace i dezorganizuja lek-
cje, mogq by¢ objawami trudnosci wystepujacych w danej gru-
pie wiekowej. Zwrécenie uwagi na takie objawy, skonsultowanie
obserwacji z innymi cztonkami spotecznosci szkolnej, a nastepnie
z rodzicami — to kroki pozwalajgce na wczesne zauwazenie syg-
natow, ktére mogag by¢ przyczynkiem do siegania po pomoc
specjalistyczng i wsparcie.

Poziom obcigzenia pracg, obowigzkami i odpowiedzialnosciag jest
wsréd nauczycieli ogromny. Domyslamy sie, ze mysl o przyjeciu
na siebie kolejnego ,zadania” moze budzi¢ naturalny sprzeciw
i nieched. Wielu z nas moze miec poczucie, ze jest to zadanie prze-
kraczajace nasze kompetencje, dlatego warto podkresli¢, ze nie cho-
dzi tu o naktadanie na swoje barki kolejnego obowigzku, a raczej
0 gotowos¢ do pewnej zmiany patrzenia na uczniéw.

Niniejszy,,Pomocnik” ma na celu poméc Ci rozpoznad,
ktore z zachowan lub zmian w sposobach funkcjonowania

uczniéw mogaq by¢ powigzane z trudnosciami natury
psychicznej i emocjonalnej.
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Najwazniejszym dziataniem, do ktorego bedziemy Cie zache-
ca¢, jest budowanie relacji z uczniami - relacji opartej na wza-

jemnym szacunku, zaufaniu i zyczliwosci.

To witasnie otwartos¢ na ucznia sprawia,
ze dziecko pod wptywem impulsu decy-
duje sie zaufa¢ i zwierzy¢ nauczycielo-
wi, mimo ze dostepne sg osoby lepiej
przygotowane merytorycznie (jak psy-
cholog lub pedagog szkolny) lub z ragji
petnionej funkgji (jak wychowawca klasy)
do prowadzenia takich rozmow.

Okazuje sie, ze to wiasnie empatia, autentycznos$é, szacunek
i akceptacja drugiego cztowieka buduja relacje. Zaden z tych
warunkow nie wymaga specjalnych studiow czy przygotowania
merytorycznego: wystarczy, abysmy w kontakcie z mtodym czto-
wiekiem byli autentyczni, nie udawali, nie odgrywali roli, tylko
reagowali z sercem. Intuicyjnie przyjeli go w jego leku, smutku
czy zawstydzeniu, bez oceniania. Kiedy zbudujemy taka relacje,
latwiej bedzie nam z empatia go wystucha¢ oraz zapewnic
obecnosc i wsparcie.
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Rozdziat 2

Problemy natury psychicznej i emocjonalnej
U dzieci i mtodziezy — objawy, charakterystyka,
sygnaty alarmowe

Dorastanie w XXI wieku jest niezwykle trudne. Wigze sie z tymi
samymi wyzwaniami, z ktorymi my sie mierzylismy: kiopoty
z samooceng, wahania nastroju, odkrywanie wlasnej tozsamos-
ci, budowanie swojej pozycji w grupie spoteczne;.

Pokolenie Z w poréwnaniu z nami ma jednak o wiele mniej pry-
watnosci: wszystko, co przezywajq i z czym sie mierza, dzieje sie
publicznie, w mediach spotecznosciowych. Ich emocje poddawane
sq hieustannej, czesto bezlitosnej, ocenie.

7,
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Bycie nastolatkiem w dzisiejszym sSwiecie to zmaganie sie
z nieustanng presja - czesto samotne. Osiagniecia techno-
logiczne dramatycznie zwiekszyly tempo zycia. Komputery,
smartfony, media spotecznosciowe z jednej strony pozwalaja
na szybka komunikacje, z drugiej jednak bardzo splycajq jej
jakos¢. Gdzie w tym wszystkim miejsce na nasze stabosci,
prawdziwe uczucia i emocje?
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Tym bardziej wazna jest mozliwo$¢ nawigzywania relacji ,w realu
z osobami, ktére sg gotowe wystucha¢, wesprzec i nie oceniac,
po prostu — by¢. Czesto wystarczy znalezienie jednej zyczliwej, przy-
jaznej osoby, z ktérg mozemy dzieli¢ sie tym, co nam sie nie udato
lub co sie dzieje w zyciu prywatnym, szkolnym czy rodzinnym,
aby uzyska¢ wsparcie w trudnych momentach. Dlatego Twoje
zyczliwe zainteresowanie i troska o mtodych ludzi, z ktérymi spo-
tykasz sie niemal codziennie, sg tak istotne.

Jestesmy blisko ucznidéw, mamy okazje ich obserwowac i wchodzic¢
z nimi w interakcje. Dostrzegamy zachowania ucznidw, ktére dezor-
ganizujg i zaktécajg nasze zajecia, jak rowniez te, ktore sugerujg brak
zainteresowania, uwagi czy zaangazowania, co wielokrotnie nas ztosci
i frustruje.

Dzieki temu, ze widzisz w uczniu przede wszystkim cztowieka,
jestes w stanie najszybciej zorientowac sie, jak funkcjonuje spotecznie.
Mozliwe, ze masz informacje o jego sytuacji domowej czy rodzinnej,
jestes w stanie przeanalizowac¢ problematyczng sytuacje braku pracy
domowej lub trudng postawe podczas lekcji w szerszym kontekscie.

To z jednej strony
pomoze Ci za-
uwazy¢ pierwsze,
niepokojace sygnaly
trudnosci psychicz-
nych i emocjo-
nalnych dziecka,
a z drugiej moze
zmniejszy¢ ztos¢
i frustracje zwigza-
ng z trudnymi za-
chowaniami.
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o Sytuacje, ktére powinny wzbudzié

czujnosé nauczyciela:

Zachowanie uczniow

intensywne przezywanie emocji (wybuchy ztosci, rzucanie
przedmiotami, codzienny/czesty niekontrolowany ptacz,
nieuzasadniona agresja),

trudnosci ze skupieniem uwagi podczas zajec przy jednoczesnej
negatywnej reakcji na bodzce (np. staje sie agresywny,
gdy w klasie robi sie gtosno),

trudne zachowania pojawiajg sie w roznych okolicznosciach
(konieczne jest skonsultowanie sie z innymi nauczycielami
i pracownikami szkoty i porownanie doswiadczen),

} wyzej wymienione zachowania znaczaco utrudniaja dziecku
funkcjonowanie edukacyjne i spoteczne.

Nalezy pamieta¢, ze tego typu zachowania moga miec¢ podtoze
biologiczne, a nie srodowiskowe, i swiadczy¢ o wystepujacych prob-
lemach rozwojowych, np. ADHD czy spektrum autyzmu. Objawy te
nie sa wing dziecka, nie sg tez wing rodzicow ani nauczycieli.

Zmiany w wygladzie ucznia

Oprécz trudnych zachowan to, co powinno wzbudzi¢ naszg czujnosc,
to wszelkie znaczace zmiany w wygladzie naszych uczniéw, na przykiad:

[> zadbana dziewczynka, ktéra sie malowata i dbata o wyglad,
nagle zmienita styl ubierania, nosi dtugie i zakrywajace ubra-
nia nawet, gdy jest ciepto,

chtopak, ktéry zwracat uwage atrakcyjnym wygladem i strojem,
zaczyna wygladac niechlujnie i sprawia wrazenie zaniedbanego,

uczen szczupty nagle przybiera na wadze, a pulchny chudnie,

VYV

chtopcy i dziewczyny odmawiajg wspdlnych zajec sportowych
lub wymagajacych przebierania sie w obecnosci innych oséb.
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Zadna z tych zmian nie musi $wiadczy¢ o powaznych problemach, nie-
ktore wrecz moga wydawac sie pozytywne. W kazdym przypadku warto
zainteresowac sie tematem, zagadna¢ ucznia lub przynajmniej skonsul-
towac sie zinnymi dorostymi majacymi z nim kontakt i dowiedziec sie,
co moze by¢ przyczyna tych zmian.

To jest wiasnie dziatanie, do ktérego zachecam: okazujmy zyczli-
we zainteresowanie. By¢ moze dowiemy sie, ze uczennica przecho-
dzi przez trudne zerwanie z chtopakiem, a inny uczen wszedt
w okres dojrzewania i jeszcze ,nie ogarnat” nowych wymagan
higienicznych swojego ciata. Moze sie jednak okaza¢, ze nasze
pytania otworza mtodemu cztowiekowi droge do podzielenia sie
powazniejszym problemem, utrzymujacym sie przygnebieniem
i pozwolg na wczesdniejsze wsparcie i zapobiezenie rozwojowi depresji.
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Rozdziat 3
Najczesciej wystepujgce zaburzenia u dzieci
I mtodziezy

Spektrum autyzmu (zaburzenia ze spektrum autyzmu,
calosciowe zaburzenia rozwojowe, zesp6t Aspergera)

G rupa ogolnorozwojowych zaburzeh dotyczacych obszaréw
emocjonalno-spotecznych, poznawczych i behawioralnych:
cata sciezka rozwoju osoby z autyzmem jest inna od standardowe;.
Coraz czesciej odchodzi sie od okreslenia,zaburzenie”: jest to raczej
atypowy sposéb przetwarzania bodzcéw z otoczenia i doswiadcza-
nia swiata, ludzi i relacji.

Spektrum oznacza, ze trudnosci mogg miec rézne natezenie:
od ciezkich, uniemozliwiajgcych funkcjonowanie w spoteczenstwie
i szkole ogdélnodostepnej, po tagodne, trudne do jednoznacznego
zdiagnozowania.

Objawy u wysoko funkcjonujacej osoby ze spektrum autyzmu
moga by¢ dlugo uznawane za , dziwactwa” czy cechy charak-
teru. Ich wptyw na funkcjonowanie edukacyjne i spoteczne moze
ujawnic sie dos¢ pézno.

] & Oto, co powinno zwréci¢ naszg uwage:

} trudnosci w przyjmowaniu zmian (zastepstwa podczas lekcji,
zmiana kolejnosci zaje¢, zmiana sal, zasad oceniania, zachowa-
nia nieadekwatne do sytuacji),

} intensywne, trudne do opanowania reakcje emocjonalne (wybuchy
ptaczu, wybuchy agresji, catkowite wycofanie) — deficyty w zakresie
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komunikadji (trudnosci w rozumieniu jezyka, specyficzny, czesto
barwny sposdb wystawiania sie, trudnosci z kontaktem wzrokowym),
relacji (ktopoty ze zrozumieniem emocji czy przewidywaniem reakdji
na zachowania, np. ze dany uczynek moze komus sprawic przykrosc),

} nadwrazliwos¢ na bodzce sensoryczne (hatas, swiatto, dotyk).

Zaburzenia uwagi i nadaktywnos¢ (ADHD - ang. atten-
tion deficit hyperactivity disorder, ADD - ang. attention
deficit disorder)

espot nadpobudliwosci psychoruchowej, czyli ADHD, to zaburzenie
wptywajace na zachowanie dziecka, objawiajace sie trudnosciami
w utrzymaniu koncentradji, niepokoju oraz impulsywnymi zachowaniami.

Cho¢ wiekszos¢ dzieci przechodzi okres zwiekszonej aktywnosci
czy ruchliwosci, w przypadku ADHD zachowania te znaczaco utrudniajg
funkcjonowanie mtodego cztowieka. Objawy ADHD czesto zmniejszajg
sie zwiekiem, ale moga rowniez utrzymywac sie przez cate zycie. Dlate-
go wazne jest tez, aby mie¢ na uwadze okres rozwoju dziecka.

o Objawy, ktére powinny zwrécié naszg

uwage:

trudnosci z wykonywaniem polecen
lub konczeniem zadan,

czeste pomyiki, btedy, brak zwracania
uwagi na detale,

3

zwiekszona podatnos¢ na bodzce ze-
wnetrzne prowadzaca do rozproszenia
uwagi,

4 L
e

L

zwiekszona ruchliwos$¢, hatasliwosc, aktyw-
nos$¢ (u nastolatkdw wewnetrzny niepokoj),

trudnosci z oczekiwaniem na swoja kolej,
czeste przerywanie innym.

VvV VvV Y

\.
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Zaburzenia odzywiania

aburzenia odzywiania to sytuacje, w ktérych mtoda osoba
wykorzystuje kontrole nad jedzeniem do radzenia sobie z trud-
nosciami natury psychicznej czy emocjonalnej.

Moga one wystepowac pod postacia:
anoreksiji, czyli rygorystycznego ograniczania ilosci przyjmowanych
pokarmaéw,

bulimii, czyli epizodéw objadania sie i nastepujacych po nich
sposobach przeciwdziatania tyciu: prowokowanie wymiotow,
uzywanie srodkow przeczyszczajacych,

ortoreksji, czyli obsesji na punkcie zdrowego trybu zycia,

\VAVARRR VER V4

bigoreksji, czyli podejmowaniu dziatari majacych na celu
powiekszenie muskulatury, co przeradza sie w obsesje
na punkcie rzezby ciata.

Zaburzenia odzywania najczesciej wystepujg u nastolatkéw miedzy
13.a 17. rokiem zycia i dotyczg zaréwno dziewczat, jak i chtopcow.

o Objawy, ktére powinny zwrécié naszqg

uwage:

} jedzenie kompulsywne — polegajace na jedzeniu duzych ilosci
pokarmu lub ciggtym podjadaniu w niekontrolowany sposéb,
niezaleznie od odczuwanego gtodu,

} Znaczace zmiany masy ciata ucznia — zaréwno chudniecie, jak i tycie,

} przejawy ograniczania jedzenia i odchudzania — otwarte odmawianie
jedzenia i wskazywanie, ze jest sie na diecie lub ze jest sie zbyt
grubym: oddawanie kanapek kolegom, brak drugiego $niadania,

spozywanie duzych ilosci wody,,,podgryzanie” na przerwach
samych owocow i warzyw,
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} nadmierne uprawianie sportu (nadmierna aktywnos¢,
nieustanne spacerowanie lub chodzenie po schodach
na przerwach szkolnych i w kazdej wolnej chwili),

} pogorszenie wygladu: ziemista cera, ostabienie witoséw,
nieprzyjemny zapach z ust,

} obsesyjne zainteresowanie wygladem i dieta.

Depresja i zaburzenia nastroju

Depresja to zaburzenie nastroju objawiajgce sie smutkiem, utrata
zainteresowan i przyjemnosci, poczuciem winy, niskg samooceng,
zaburzeniami snu i apetytu, uczuciem zmeczenia i zaburzeniami kon-
centragji, utrzymujacymi sie przez co najmniej dwa tygodnie. Depresja
zaburza funkcjonowanie w kazdym obszarze zycia oraz znaczaco
obniza jego jakos¢. Jest chorobg i wymaga leczenia.

N 4& Co powinno zwréci¢ naszg uwage:

} izolacja i wycofanie,

} obnizenie poczucia wiasnej wartosci,
widoczne w sposobie moéwienia
lub zaktadaniu odrzucenia

w relacjach zinnymi,

nieuzasadniona zmiana nastroju,

zaburzenia cyklu snu, np. spanie
na zajeciach,

trudnosci ze skupieniem uwagi
i z pamiecia,

pogorszenie wygladu - bardziej
pod wzgledem schludnosci i dobo-
ru strojow,
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} objawy somatyczne: bole brzucha i gtowy (szczegdlnie u mtod-
szych dzieci), rzadziej zas kofatanie serca, bole w klatce piersiowe;j.

Inne objawy, ktore rowniez moga swiadczyc o depresji:

ztos¢ i agresja (szczegolnie u chtopcow),
zwiekszenie apetytu,

lek i niepokdj,

VeV

objawy somatyczne: sucho$¢ w gardle,
zaparcia/nudnosci, migreny, béle
stawowe; najczesciej depresja jako
zaburzenie nastroju wspoétwystepuje
z zaburzeniami lekowymi.

Samookaleczenia

Samookaleczanie sie to celowe samouszkadzanie sie bez zamiaru
odebrania sobie zycia: wigze sie $cisle z regulowaniem emodji, ma
stuzy¢ roztadowywaniu napiecia, jest forma ucieczki od trudnych
i niepozadanych uczu¢, np. poczucia winy, napiecia, braku poczucia kon-
troli. Nalezy do zachowan autodestrukcyjnych i czesto wsp&twystepuje
zinnymi: stosowaniem substancji psychoaktywnych, zaburzeniami odzy-
wiania, niebezpiecznymi zachowaniami.

= 4& Co powinno zwréci¢ naszg uwage:

>

blizny, skaleczenia, $lady krwi, siniaki o niewiadomym pochodzeniu,
liczne opatrunki,

ubrania z dlugimi rekawami zatozone nieadekwatnie do pogody,

A A 4

unikanie aktywnosci, podczas ktorych slady samouszkodzen
mogtyby zosta¢ zaobserwowane, np. notoryczne zwolnienia
z zaje¢ WF-u,
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} noszenie przy sobie ostrych narzedzi; spedzanie dtugiego czasu
w miejscach odosobnionych czy w toalecie,

} wpisy/zdjecia lub rozmowy o tematyce autodestrukcyjnej na porta-
lach spotecznosciowych.

Mysli samobojcze

Mysli samobdjcze stanowig jeden z najpowazniejszych objawéw
depresji. Moga jednak wystepowad niezaleznie od tej choroby:
w stanach wiekszego stresu doswiadczanego przez dziecko, powaz-
nych niepowodzen szkolnych czy spotecznych.

Informacja o myslach samobdjczych
NIGDY NIE MOZE BYC BAGATELIZOWANA.

& & Co powinno zwrécié naszg uwage:

>
>
>
>
>

utrzymujace sie objawy depresji, ale rwniez nastepujacy po nich zryw
energii; nagte przejscie z negatywnych emocji do stanu zadowolenia,
rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotow,
oddawanie domowych zwierzakéw w dobre rece,

wycofywanie sie z kontaktéw z przyjaciétmi, odwracanie sie od nich,
utrata zainteresowania rzeczami i sprawami, o ktére dotychczas
miody cztowiek sie troszczyt (np. zaniechanie dbatosci o wyglad),

rozmowy o samobdjstwie lub jego planowaniu (UWAGA!!!
Jednym z najgrozniejszych stereotypowych przekonan
zwigzanych z samobdjstwem jest to, ze jesli ktos o tym
mowi, to tego nie zrobi. To nieprawdal).

W razie koniecznosci na ostatnich stronach tego,,Pomocnika”

znajdziesz ramke z waznymi telefonami zaufania.

22



Rozdziat 4

Jak by¢ nauczycielem-sojusznikiem?
Profil nauczyciela bliskiego uczniom

badaniu przeprowadzonym w lipcu 2022 r. wérdd ucznidow
ostatnich klas szk6t podstawowych i uczniow licedw pytalismy
o ich oczekiwania wobec nas, nauczycieli. Wyniki badania napawaja

optymizmem.

75% uczniow lubi swoich nauczycieli, a 70% uwaza, ze maja
dobry kontakt z uczniami i potrafig z nimi rozmawiac.

54% jest gotowych mowi¢ nauczycielom o swoich problemach,
rowniez tych, ktore nie s bezposrednio zwigzane ze szkola.

To ogromny zaséb polskich nauczycieli,
na ktérym mozna budowac¢ gtebsze
relacje. Z punktu widzenia dydaktyki
dostrzec mozna dodatkowg wartos¢:
uczniowie chetniej ucza sie od nauczy-
ciela, ktérego lubia i ktéremu ufaja.

Jednoczesnie uczniowie potrzebuja
od nas ,personalizacji” kontaktu. Chcie-
liby, aby nauczyciel lepiej ich znat,
brat pod uwage ich indywidualne po-
trzeby, trudnosci i zainteresowania.

Zauwazaja, ze stosunek do nich
czesto zwigzany jest z wynikami

w nauce: im lepszy uczen, tym bardziej pozytywne nastawienie

nauczyciela.
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Co zatem mozemy robic¢, aby byé

jeszcze lepszym nauczycielem?
Zapytalismy o to uczniow:

} Nauczyciel powinien uwzgledni¢ prywatng sytuacje ucznia,
a nie tylko koncentrowac sie na tym, jak on sie zachowuje
w szkole. Problemy w szkole czesto sq wynikiem problemdw
poza szkoftq, a to interesuje niewielu nauczycieli.

} Wieksza pomoc uczniom w przypadku, gdy ktos ma z czyms
problem lub nie rozumie zagadnien.

} Bardziej bezposrednie relacje, mniej pospiechu, wiecej luZznych
zajec, wyjs¢, wspdlnych spotkan.

Co mozesz zrobi¢, aby poprawic swoje relacje z uczniami,
a jednoczesnie prowadzic¢ skuteczne dziatania edukacyjne?

/ Iwiekszy¢ zainteresowanie uczniami,
ktérzy majq kiepskie wyniki z naszego

przedmiotu.

Poprosilismy nauczycieli, aby podzielili sie swoimi doswiadczeniami:

(Basia siedziata w ostatniej tawce, zastawiona ogromngq torbg, z wiosami\
opadajqgcymina oczy. Nie brata udziatu w lekcjach, zapytana — nie znata
odpowiedzi na pytania. Oczywiscie wyniki ze sprawdziandw byty bardzo
zte. Poprositam jq, aby zostata chwile po lekcji i spokojnie, z troskq spyta-
tam, co sie dzieje, bo wyraznie widze, ze dzieje sie cos ztego i zwyczajnie
sie o0 nig martwie. Wydawata sie zaskoczona, ale po chwili zaczeta mé-
wic o trudnej sytuacji w domu: rozwdd rodzicéw, konflikty i przemoc...
Dzieki wspotpracy ze szkolng psycholozkq i swoim tatq, Basia zosta-
fa otoczona opiekq psychologiczng (zdiagnozowano u niej depresje).
Kiedy poczuta sie lepiej, wspdlnie opracowatysmy plan uzupetnienia
zalegtosci. Basia zakoriczyta semestr z czwdrkq z mojego przedmiotu! j

/
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Janek dostawat kolejne jedynki ze sprawdziandw, ale za kaz-
dym razem utrzymywat, ze sie uczyt. Poczqtkowo mnie to zto-
scifo, ale w ktéryms momencie zaciekawitam sie sytuacjq. Uma-
wiajqc sie z nim na poprawe sprawdzianu ze stéwek, troche
z ironiq pokazatam mu w podreczniku ramke ,Vocabulary”
i powiedziatam, ze wtasnie te stébwka ma na sprawdzian umiec.
Dostat czworke! Okazato sie, ze wczesniej prdbowat uczyc sie
wszystkich stdwek z danego rozdziatu, ale juz po ich wypisaniu
dochodzit do wniosku, ze sie nie da i poddawat sie.

Budowa¢ z uczniami relacje

-pozalekcyjng”: ujawniajgc siebie
i ciekawigc sie nimi.

Nauczyciel, ktéry ma swoje pasje, zainteresowania, hobby i wspomina
o nich uczniom, staje sie bardziej,ludzki’, blizszy, fatwiej zwrdcic sie
do niego z pytaniem czy prosba o pomoc.

(

Liczne nieobecnosci Matyldy na lekcjach doprowadzaty mnie\
do szatu, dopdki nie dowiedziatam sie, ze przygotowuje sie
do waznego turnieju szachowego na wysokim szczeblu.
Od tego momentu zaczetam jej kibicowad, a jednoczesnie
wspolnie przygotowatySmy plan zaliczania nieobecnosci
i uzupetniania materiatu.




Zapytalismy ucznidéw o ich opinie o kontakcie z nauczycielami
i wyzwania z tym zwigzane. Okazuje sie, ze uczniowie rzadko zwra-
cajg sie do nas z problemami, poniewaz nasza rola sptycona jest
przez spoteczenstwo do ludzi, ktorzy przekazuja wiedze i oceniaja
na jej podstawie.

Jednoczesnie miodziez syg-
nalizuje, ze obszary dla nich
niezwykle wazne to wieksza
wyrozumiatos¢, rowne trak-

towanie, indywidualny kontakt.
Uczniowie chca miec przestrzen
na opisanie sytuacji osobistej.
Oczekuja zrozumienia.

Krzysiu, z niepokojem obserwuje,

ze od jakiegos czasu
Zndéw nieprzygotowany? przychodzisz na lekcje
Przeciez Ty sie nieprzygotowany.
w ogole nie uczysz! Czy to kwestia materiatu,

czy cos sie u Ciebie dzieje?
Moze chciatbys o tym pogadac?

Aniu, widze, ze ostatnio
nie zwracasz uwagi na to,
jak wyglqgdajq Twoje ubrania,
poza tym wydajesz sie
przygnebiona i bez energii. ..
Bardzo mnie to niepokoi
i zastanawiam sie,
czy mogtabym Ci jakos poméc?

Nie mozesz chodzi¢ tak ubrana
dziewczyno, czy Ty nie masz
lustra w domu? Ta bluzka jest
po prostu brudna!
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Antek jak zwykle wykrzykujesz
odpowiedz, czy Ty sie nigdy
nie nauczysz czekac
na swojq kolej?

Antku, widze, ze znasz odpowiedz
na moje pytania i bardzo chcesz
sie niq podzielic.

Czy mozemy sie umowic,

Ze zapiszesz jq na kartce, a po-
tem dasz mi znak, ze jest goto-
wa, a ja podejde i przeczytam?
W ten sposdb reszta uczniow
tez bedzie miata okazje
odpowiedzie¢ na forum,

a Ty pokazesz mi swojq wiedze.

Taki piekny dzien,
a Ty znosem na kwinte...
Usmiechnij sie!

Widze, Magda, ze jestes w ostatnim
czasie bardzo przygnebiona.
Czy cos sie stato? Cos Cie nie-
pokoi? Jesli chciatabys o tym
porozmawiac - jestem!

To tylko w Twojej gtowie! Zobacz,
jestes zdrowy, masz szczesliwg
rodzine, dobrze sie uczysz -
naprawde nie ma powodu
sie tak zadreczac!

Stysze, Tomku, ze jestes smutny
i przygnebiony. Zauwazytam,
Ze trwa to juz od jakiegos czasu
i mysle, ze warto bytoby po-
szukac pomocy. Utrzymujqce sie
przygnebienie jest niepokojqce,
widze, ze odbiera Ci energie
i radosc zycia... Pomysimy
wspdlnie, co mozemy zrobic?

Bluzka z dtugim rekawem?
Przeciez jest upat!

Sylwia, zauwazytam, ze wtasci-
wie nie nosisz bluzek z krotkim
rekawem, nawet latem, i troche
mnie to niepokoi. Chciatabym
wiedziec, czy wszystko u Ciebie
w porzqdku.
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Uwazajmy naironie i humor ikl
nych moga one wpty-

wac pozytywnie na relacje z uczniami, skracajac nieco dystans.
Jedli jednak mtody cztowiek zmaga sie z niskim poczuciem wtasnej
wartosci czy depresja, zart moze zostac¢ potraktowany jako wy$mie-
wanie. Moze tez pogtebi¢ poczucie alienacji i odrzucenia u ucznia.
Dzieci i mtodziez wychowujace sie w warunkach niekorzystnych
dla ich rozwoju moga nieswiadomie ciezko reagowac na zarty.

Rozmowy, uwagi, komentarze nawigzujace do samobdjstwa

ZAWSZE traktujmy powaznie.

To jeden z obszaréw, w ktorych bezpieczniej jest dmuchaé na zimne,
niz zlekcewazyc jakis sygnat. Nawet w sytuacji, w ktorej wiemy,
ze uczniowie zartujg, reagujmy z troska i powagq — w ten sposéb
miodziez nauczy sieg, ze akurat ten temat nie powinien by¢ obszarem
zartow, wygtupow czy lekcewazenia.




Rozdziat 5

Gdzie szukac pomocy — procedura
postepowania, instytucje wspierajgce

Co robi¢, kiedy zauwazymy niepokojace sygnatly opisane
w rozdziale powyzej?

[> Porozmawiaj z uczniem, zapytaj, czy cos sie u niego/niej dzieje,
czy chciatby o czym$ porozmawiad, czy potrzebuje wsparcia.

[> Porozmawiaj z kolegami i kolezankami tego ucznia — by¢ moze
majq dane o czyms niepokojacym, ale nie wiedzg, co z tg infor-
macja zrobic.

Zwrdc¢ sie do innego nauczyciela - by¢ moze réwniez zauwazyt co$
niepokojacego.

Skonsultuj swoje obserwacje z pedagogiem/psychologiem szkol-
nym — by¢ moze uspokoi Twoje obawy, albo potwierdzi, ze jest
problem.

> Zorganizuj spotkanie z rodzicami/opiekunami dziecka — z wy-
chowawcg i nauczycielem, ktéry zauwazyt niepokojace syg-
naty. Jak rozmawiac z rodzicami podpowiadamy w rozdziale 5.

[> Informacje o powaznych trudnosciach natury psychicznej

i emocjonalnej warto rowniez przekazac dyrektorowi szkoty.

Co mozesz zrobi¢ jako cztonek

rady pedagogicznej:

} Zachecaj zesp6t do zainteresowania sie kwestiami zdrowia
psychicznego: méw o uczniach nie tylko w aspekcie ich wynikow
w nauce, ale réwniez problemoéw, trudnosci i relacji interpersonalnych.

} Popro$ o szkolenia dotyczace zdrowia psychicznego dzieci i modziezy,
rowniez dla rodzicow.
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} Staraj sie o wspétprace zespotu uczacego z psychologiem i peda-
gogiem szkolnym.

} Staraj sie o stworzenie zespotu ds. zdrowia psychicznego, ktdry zajmie sie
opracowywaniem procedur dostosowanych do konkretnych
warunkow waszej szkoty i spotecznosci uczniowskie;j.

} Sprawdz, czy w szkole istniejg procedury postepowania w przypadku np.
agresywnego zachowania ucznia, proby samobdjczej ucznia, braku
wspotpracy ze strony rodzicdw — jesli nie, domagaj sie ich stworzenia.

Co mozesz zrobi¢ jako wychowawca?:

} Prowadz godziny wychowawcze poswiecone tematyce zdrowia
psychicznego w formie dostosowanej do wieku i potrzeb uczniéw.

} Zapraszaj specjalistow, ktérzy kompetentnie porozmawiajg z ucznia-
mi o problemach i trudnosciach emocjonalnych oraz sposobach
radzenia sobie z nimi (psycholog/ pedagog szkolny; moze osoba
Z organizacji pozarzadowe;j lub pobliskiej poradni?).

} Podkreslaj swojg otwarto$¢ i gotowos¢ na rozmowe z uczniamioich
problemach i trudnosciach - réwniez tych niezwigzanych
bezposrednio z nauka.

Pytaj uczniow o interesujgce ich tematy oraz niepokojace kwestie,
o ktérych chcieliby dowiedziec sie wiecej.

A A 4

Dotéz staran, aby jak najlepiej poznac swoich uczniéw, rowniez
—awlasciwie szczegodlnie - tych, ktorzy sprawiaja trudnosci edukacyjne
i/lub wychowawcze. Mozesz prowadzi¢ specjalny dziennik lub notat-
nik, w ktérym bedziesz zapisywac swoje spostrzezenia.

Jeszcze jeden aspekt wymaga jasnego okreslenia
w kontekscie rozmowy z uczniami i stawania sie

ich powiernikiem: jest to kwestia zachowania tajemnicy.

Uczniowie bardzo czesto zwracaja sie do nas z prosba o dyskrecje.
Pamietajmy, ze skiadanie takich obietnic jest niebezpieczne i nie-
realistyczne!
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Jezeli w wyniku rozmowy dowiemy sig, ze zdrowiu lub zyciu dziec-
ka zagraza jakiekolwiek niebezpieczenstwo - czy to ze strony
0s6b trzecich, czy tez jego samego - mamy OBOWIAZEK podjac
dzialania majace na celu zapewnienie dziecku bezpieczenstwa,
co bedzie sie wigzato z przekazaniem informacji np. rodzicom
czy odpowiednim stuzbom.

Pamietajmy, ze jest to obowigzek nie tylko etyczny - jestesmy
do takich dziatan zobowigzani prawnie, a ich zaniedbanie wiaze
sie z odpowiedzialnoscia karna. Jesli zatem dziecko prosi nas
o zachowanie tajemnicy, porozmawiajmy z nim: wazne, aby wyrazic
zrozumienie, ze chce nam powiedzie¢ cos, co jest dla niego trudne/
wstydliwe, ze doceniamytenfaktibardzo namzalezy natejrozmowie,
natomiast jednocze$nie wazne jest dla nas jego dobro, zdrowie
i bezpieczenstwo.

Mozemy obieca¢, ze zachowamy maksymalng mozliwa
dyskrecje, natomiast podejmiemy wszelkie konieczne
dziatania, aby o niego zadbac¢. Takie postawienie sprawy

powinno utwierdzi¢ dziecko w przekonaniu, ze jest dla nas
wazne i moze nam zaufac.




Warto rozmawia¢ w ramach zespotéw o tym:

> jak reagowac na informacje o problemach,

> jak zachowywac sie w przypadku potwierdzonych diagnoz,
np. depresji u ucznia,

> co méwi¢, kiedy dziecko przyzna sie do doswiadczania przemocy,

> jak reagowac na informacje o myslach samobojczych.

Ponizej kilka propozycji, ktére mozesz dowolnie modyfikowac,
uzupetnia¢ i wzbogaca¢, aby kazda osoba w szkole - od woznego
po dyrektora — potrafita odnalez¢ sie w sytuacji, w ktérej dziecko
zwrdci sie do niej po pomoc.

/

@ Jak wspierac ucznia z objawami depres;ji:

} Okazuj serdecznosc, chec zrozumienia i bezwarunkowy szacunek:
LAntek, widze, ze dzieje sie u Ciebie cos niedobrego. Pogadajmy.
Wiem, ze kazdy z nas miewa czasem gorszy czas i rozmowa moze
wtedy pomdc. Chciatabym pomdc”.

} Nie pocieszaj, nie pokazuj pozytywnych stron, nie odwracaj uwagi:
przyjmuj, parafrazuj, wyrazaj zrozumienie i empatie:
~Mowisz, ze czujesz sie catkowicie do niczego, ze zupetnie nic Ci
nie wychodzi i masz poczucie, ze nic nie moze sie w Twoim zyciu
zmieni¢. Wyobrazam sobie, jak bardzo trudno musi Ci z tym byc.
Jak moge Ci pomdc?”.

} Stuchaj bez pouczania, krytykowania, osagdzania:
Stysze, ze masz poczucie, Ze nikt Cie nie rozumie, a wiekszos¢ nauczy-
cieli jest wrecz przeciwko Tobie! Moze chciatbys o tym porozmawiac?
Rozmowa z kims moze Ci pomoc lepiej zrozumiec, co sie dzieje”

} Wszystkie obawy i uczucia traktuj powaznie, nawet jezeli wydajg sie
irracjonalne. Nie bagatelizuj powodoéw jego bolu i smutkdw:
,Rozstates sie z Klaudiq i masz poczucie, Ze to koniec, ze nigdy nikogo
tak nie pokochasz i do korica zycia bedziesz nieszczesliwy? Rozstania
sq niesamowicie bolesne, wyobrazam sobie, ze ten smutek musi byc¢
teraz catkowicie przyttaczajqcy. Czy jest cos, co moge dla Ciebie zrobic?”
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Rozmawiaj w sposéb spokojny i zyczliwy: ,Widze, ze trudno Ci
zachowac spokdj. Nie, nie przepraszaj za ten brzydki wyraz, widze, Ze jestes
wzburzona, kazdemu moze sie zdarzy¢ przekleristwo w takiej sytuacji.
Jak bedziesz gotowa o tym porozmawiac, to wiesz, gdzie mnie znalez¢”

Okazuj uczniowi zainteresowanie niezaleznie od jego nastroju,
nie tylko wtedy, gdy widzisz niepokojace objawy czy zachowania:
Witaj, Agnieszko! Widze, ze dzis w lepszej formie. Wspominatas mi
ostatnio o serialu, ktéry oglgdasz — przypomnisz mi tytut? Szukam
czegos dlassiebie. ..

@ Jak reagowacé w przypadku mysli samobodjczych:

>
>
>
>
>
>
>

>

Zadbaj o bezpieczng przestrzen do rozmowy z dzieckiem.
Powiedz, ze obawiasz sie o nig/niego, staraj sie wystuchad.

Zadawaj pytania bezposrednie. Nie boj sie zadawac pytan wprost
o mysli samobojcze i ewentualne plany zwigzane z popetnieniem
samobojstwa.

Stuchaj i odzwierciedlaj emocje oraz reakcje dziecka.

Zapewnij dziecko, ze jego samobdjcze pragnienia nie sg lekcewa-
zone, ze martwisz sie i obawiasz o nie oraz ze to, co sie z nim/nig
dzieje, jest wazne.

Zapewnij dziecko, ze nie jest samo, ze zalezy Ci na nim.

Umowcie sie na kontrakt na zycie — czyli np. rozmowe przez telefon,
jesli dziecko bedzie miato mysli samobodjcze (mozesz takze zapro-
ponowac mu,podpisanie” takiego kontraktu z inng bliskg osoba).

Wyttumacz, ze niezbedne jest poinformowanie rodzicéw
oraz ze konieczna jest pomoc specjalistyczna.

Upewnij sie, ze dziecko trafito w bezpieczne ,rece”i zapewniono
mu adekwatng pomoc.

Jesli potrzebujesz natychmiastowej pomocy, na ostatnich
stronach tego ,Pomocnika” znajdziesz telefony zaufania,
a takze informacje o instytucjach i organizacjach, w ktorych

mozesz szukac wsparcia.




Rozdziatl 6

Jak rozmawiac z rodzicami
O zdrowiu psychicznym dzieci¢

Dzieci potrzebujg wspdtpracujgcych ze sobg dorostych, aby odnies¢
sukces oraz poradzi¢ sobie z przeciwnosciami. Jest to szcze-
golnie istotne w przypadku dzieci zmagajacych sie z trudnos-
ciami emocjonalnymi czy natury psychicznej: dla nich dwutorowe
wsparcie, w domu i w szkole, jest wrecz niezbedne. Zbudowanie
przez nauczyciela sojuszu z rodzicami jest zatem bardzo wazne -
jednoczesnie moze to by¢ jedno z najtrudniejszych zadan stojacych
przed pedagogiem.

Nie zawsze rozmowa z rodzicami przynosi oczekiwane
efekty. Jesli wiemy o trudnosciach, z ktérymi zmaga sie
dana rodzina, warto najpierw porozmawia¢ z samym

uczniem lub uczennica i zachecic ich do rozmowy, udzielajac
potrzebnego wsparcia. Z czasem dziecku bedzie tatwiej
sie przed nami otworzy¢ i przyja¢ pomoc.

Dla wiekszosci rodzicow sama rozmo-
wa z nauczycielem jest juz zrodtem
stresu, ktéry znaczaco wzrasta, jes-
li tematem sg problemy i kiopoty
dziecka. Rodzice mtodego czio-
wieka, ktéry doswiadcza problemoéw
w sferze psychicznej, emocjonalnej
czy behawioralnej, zazwyczaj maja
Swiadomosc, ze cos sie dzieje, jednak
nie dopuszczajg do siebie tej mysli.
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Dwie najczestsze reakcje rodzicow na nasze zaniepokojenie to:

ULGA RijZIC uzy%.kUJe po-
twierdzenie wtas-

nych obserwacji i niepokojow,
upewnia sie, ze dobrze zna
swoje dziecko, a jego leki i nie-
pokoje sg zasadne. Przestaje sie
uwaza¢ za ,nadwrazliwg matke”
lub ,nadopiekuriczego ojca od
bezstresowego wychowania’

TTTr~————771

To optymalna sytuacja: rodzic, ktory ze spokojem przyjmie na-
sze informacje, ktéry sam miat poczucie, ze z dzieckiem dzieje sie
cos$ niedobrego, bedzie gotowy do wspdtpracy na rzecz dziecka,
do wymiany informacji, do przyjecia naszych propozycji wspar-
cia lub interwencji. By¢ moze sam wyjdzie z propozycja rozwigzan
lub wspdlnych dziatan na rzecz wsparcia dziecka.

710$¢ Tutaj kwestia jest nieco bardziej ztozona. Rodzic, ktore-

go dziecko doswiadcza probleméw czy trudnosci
(zdrowotnych, spotecznych, edukacyjnych) musi poradzi¢ sobie
z catym wachlarzem nieprzyjemnych emocji, podobnych do tych,
jakie towarzysza osobom w zatobie. Moze zatem probowac zaprzeczac
problemowi, szuka¢ winnych, sam miec¢ gtebokie poczucie winy.

Moze doswiadcza¢ gtebokiego smutku (moje biedne dziecko,
nie zastuzyto na to, co je spotyka, jak réwniez poczucia krzywdy
(tak ciezko pracuje, tak bardzo sie staram, a dzieje sie co$ takiego).
Powoduje to gteboki emocjonalny dyskomfort, a wiele os6b do-
rostych radzi sobie z nim, przykrywajac te kruche, wrazliwe emocje,
emocja nieco bardziej energetyczng - ztoscia.
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Trudno jednak kierowa¢ negatywne emocje wobec dziecka, ktore
przeciez i tak jest w trudnej sytuacji, zatem nauczyciel — postaniec
ztej nowiny, moze stac sie wymarzonym celem i odbiorca agresyw-
nych komunikatow (to nie moje dziecko ma problem, to pan ma
problem), oskarzen (nie dopilnowata pani, trzeba byto reagowac
wczesniej) i roszczen (a co SZKOLA zrobita, aby zapewni¢ mojemu
dziecku najlepsze warunki i zapobiec rozwojowi depres;ji?).

Co zatem mozesz zrobic¢, aby

nie zaogni¢ sytuacji i zwiekszy¢
szanse na pozytywne rozwigzanie?

Przede wszystkim zadba¢ o to, aby rozmowa odbyta sie w kom-
fortowych warunkach: abyscie mieli wystarczajaco duzo czasu,
spokojne miejsce zapewniajgce komfort i prywatnosc.

} Przygotuj sie do rozmowy nie tylko pod wzgledem merytorycz-
nym (co chce przekaza¢, co mnie niepokoi, czego potrzebuje
od rodzica), ale réwniez emocjonalnym (czego sie obawiam,
jakie reakcje mogg by¢ dla mnie trudne, jak moge sobie z nimi
poradzic).

} Najcenniejsze, co mozesz zaoferowac rodzicowi podczas tej roz-
mowy, to poczucie bezpieczenstwa, wsparcia oraz zrozumienia.
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Ponizej kilka wskazowek dotyczacych organizacji i prze-
biegu tego spotkania - wybierz te, ktore odnoszg sie

do Twojej sytuacji, i z ktorymi czujesz sie komfortowo.

[> Jak zacza¢: ,Chciatabym porozmawiac z Paristwem o Kasi,
poniewaz w ostatnim czasie zauwazytam: zmiany w jej zachowa-
niu/ ubiorze/ sposobie bycia/ funkcjonowaniu w grupie
réwiesnikdw/ trudnosci w zakresie nauki i uczestniczenia
w zajeciach, ktére mnie niepokojq”.

[> Przygotuj konkretne, ,reprezentatywne” przyktady zachowan
czy postaw, mow o nich rzeczowo, nieoceniajaco i z troska raczej
niz ztoscig czy obwinianiem: ,Wojtek w ciqgu ostatnich dwdch
tygodni zachowuje sie niepokojqco: nie bierze udziatu w lekcjach,
wydaje sie byc¢ wciqz przemeczony, na pytania o swoje samopo-
czucie reaguje niecheciq, wycofat sie z zycia klasy. Martwi
to zaréwno mnie, jak i innych nauczycieli uczqcych Wojtka’.

[> W przypadku argumentow: W domu jest grzeczna/ nie widzimy
problemu” nie reaguj ztoscia, przyjmij inny punkt widzenia,
podkresl r6znice otoczenia i jej mozliwy wptyw na wystepowa-
nie objawow: ,, Dzieci czesto zachowujq sie w domu zupetnie
inaczej niz w szkole. Tutaj muszq radzic¢ sobie zogromngq ilosciq
bodzcéw, wyzwaniami intelektualnymi, przestrzeganiem zasad,
kontaktami z réwiesnikami — w takich warunkach tfatwiej zauwa-
zyc¢ trudnosci. Dlatego tak wazna jest dla mnie nasza rozmowa
i mozliwos¢ poréwnania doswiadczen i obserwacji — chcemy
przeciez zapewnic¢ Ani jak najlepsze wsparcie!’.

[> Jezeli podejrzewasz konkretne zaburzenie, mozesz to zasuge-
rowac, lepiej jednak wskaza¢ na potrzebe specjalistycznej
diagnozy: ,Poniewaz te zachowania utrzymujq sie juz od jakie-
gos czasu i utrudniajq Tomkowi funkcjonowanie w szkole, warto
bytoby skonsultowac sie ze specjalistq. Dzieki temu zaréwno ja,
jak i Panstwo, dowiemy sie, w jaki sposob mozemy wesprzec
Tomka” Wazne, aby rodzic ustyszat od Ciebie, ze nie chcesz
pozbyc sie problemu, a jedynie zapewni¢ dziecku jak najlep-
sze wsparcie i pomoc w rozwijaniu jego potencjatu.
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Rozmawiaj z empatia i zrozumieniem, bez naciskow, ale kon-
sekwentnie: podkresl, ze rozumiesz niepokdj czy lek, jednocze-
$nie uwypuklaj znaczenie podjecia dziatan.

Jezeli wiesz o trudnosciach dziecka od niego samego, zachowaj
dyskrecje tam, gdzie to mozliwe, jednoczesnie przekazujac
informacje niezbedne do zapewnienia dziecku bezpieczenstwa
i opieki. To szczegdlnie trudna sytuacja: rodzic moze czuc sie
zaniepokojony czy odrzucony, poniewaz dziecko zwrécito sie
po pomoc do kogos$ innego; bardzo wazne jest podkreslenie,

ze nie wynika to z braku mitosci czy zaufania.

Podkreslaj interes dziecka i mozliwosci wsparcia: ,diagnoza”
moze by¢ dla rodzica przerazajaca, ale to nie ma byc¢ etykietka
czy punkt dojscia; chcemy jak najwczesniej interweniowac,

aby zapewnic¢ dziecku jak najlepszy start.

W miare mozliwosci miej propozycje konkretnych rozwigzan,
np. nazwiska lekarzy/terapeutow, adresy poradni itp. — znaj-
dziesz je w dodatku do niniejszego ,Pomocnika”. Mozesz row-
niez zaproponowac siegniecie po,Pomocnik dla rodzicow”

- bezptatng publikacje, ktéra bedzie stanowi¢ dla rodzicow
wsparcie w pierwszym, najtrudniejszym okresie radzenia sobie
z trudnosciami dziecka.

Musimy porozmawiac Chciatabym, abysmy
o Panistwa dziecku. porozmawiali o Kasi.




UNIKAJ

Panstwa dziecko ma problem.

Zauwazytam, ze Tomek
ma trudnosci w... (sytuacjay).
Czy Paristwo rowniez
to zaobserwowali?

Paristwa corka
wiecznie sie spoznia.

W ostatnim miesiqcu Ania
dziesieciokrotnie przyszta
na pierwszq lekcje spézniona
lub wcale na nig nie dotarta.
Czy zauwazyli u niej Paristwo
trudnosci ze wstawaniem, a moze
bardzo pézne chodzenie spac?

Panstwa syn
w ogdle sie nie uczy.

Zaobserwowatam na swoich
lekcjach i mam informacje
od innych nauczycieli, ze Tomek
w ostatnim czasie przychodzi
na zajecia nieprzygotowany, ma
problemy z koncentracjq. Nawet
przedmioty, ktére wczesniej lubit,
wydayjq sie sprawia¢ mu trud-
nosci. Jak to wyglgda z Paristwa
perspektywy?

Nauczyciele coraz bardziej
sie ztoszczq na Panistwa dziecko.

Niepokoimy sie, ze Kasia gorzej
sie uczy, opuszcza lekcje i bywa
bardzo nieuprzejma, cho¢
wczesniej jej sie to nie zdarzato
— czy i Panistwo zauwazyli u niej
trudnosci/ problemy/ zmiany
zachowania?

Muszq Paristwo cos z tym zrobic.

Chciatabym, abysmy wspdlnie
zastanowiili sie, jak mozemy
wesprzec¢ Tomka.
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Niestety, nawet wprowadzenie w zycie wszystkich naszych porad
nie gwarantuje, ze rozmowa przebiegnie bezstresowo i spokojnie.
Poruszamy trudne tematy, reakcje emocjonalne rodzicéw moga by¢
rézne, a my bedziemy na pierwszej linii frontu.

Zachowaj spokdj, nie bierz zlosci/agresji do siebie,
nie traktuj zarzutéw osobiscie, po wszystkim - zadbaj
o siebie. Jak? O tym przeczytasz ponizej!




Rozdziat 7

Jak zadbac o siebie? Obcigzenie psychiczne
I sSposoby radzenia sobie z nim

raca nauczyciela jest niezwykle ciezka, trudna i wymagajaca.

Oproécz trudu zwigzanego z godzinami poswieconymi na przy-
gotowanie lekgji, sprawdzanie prac, szukanie materiatéw i inne me-
rytoryczne aspekty zwigzane z nauczaniem, pracownicy oswiaty
zmagajg sie zogromnym obcigzeniem natury psychicznej i emocjo-
nalnej.

Natlok wyzwan w codziennej pracy powoduje nasza
frustracje, ztos¢ oraz nieche¢ - i nic dziwnego, wszak
naszym gtéwnym zadaniem jest przekazywanie wiedzy

i umiejetnosci, a negatywne emocje utrudniaja nam prace.
Kontakt z uczniem z depresja moze przygnebiaé, powodo-
wac niepokdj oraz bezradnosc¢.

Najwazniejszg zasada pomaga-
nia jest zasada tzw. samolotu.
W sytuacji awaryjnej zawsze
nalezy zadbac najpierw o sie-
bie, aby skutecznie udzieli¢
pomocy innym osobom.
Nadal zbyt mato moéwi sie
o koniecznosci zaoferowania
wsparcia psychologicznego na-
uczycielom i pracownikom o$wia-
ty, o profilaktyce wypalenia za-
wodowego i dbaniu o zdrowie
psychiczne.




Poniewaz niniejsza publikacja skierowana jest do samych zain-
teresowanych, chciatabym zasygnalizowa¢ kilka mozliwosci wspar-
cia, cho¢ zdaje sobie sprawe, ze dla wiekszosci z nas mogg one
nie by¢ bezposrednio dostepne. Wierze jednak, ze wiedzac, czego
potrzebujemy i w jaki sposob te potrzeby moga zosta¢ zaspokojone,
bedziemy w stanie bardziej skutecznie domagac sie zadbania
réwniez o nasze prawa i potrzeby.

Wywieranie presji przez nauczycielskie zwigzki zawodowe, grupy
zawodowe i inne organizacje na organy prowadzace, jak réwniez
ministerstwo, sa wazne z punktu widzenia rzecznictwa i budo-
wania sSwiadomosci wyzwan. Opisane ponizej rozwigzania nie s
bardzo kosztowne, wymagajg przede wszystkim uswiadomienia
sobie ich znaczenia oraz dobrej woli przy ich organizacji.

Co sam(-a) mozesz zrobic dla siebie?

Zastandw sie, co pomogto ci w przesztosci i co mozesz zrobi¢,
by pozostac silnym: odwotaj sie do sprawdzonych i skutecz-
nych sposobow na relaks i zadbaj o poprawe samopoczucia.

D Staraj sie znalez¢ czas na jedzenie, odpoczyneki relaks, nawet
przez krétki czas: regularne positki i przerwy sg absolutnie nie-
zbedne dla zdrowia psychicznego i efektywnosci pracy, zatem
wazne, abys przerw miedzy lekcjami nie traktowat jako dodatko-
wego czasu pracy, ale faktycznie zadbat o przerwe.

D Zbalansowane godziny pracy, nawet pomimo nattoku zadan:
przemeczenie zwieksza nerwowosc i zmniejsza empatie. Znajdz czas
na odpoczynek, na przyjemnosci, na bycie z bliskimi.

D Pamietaj, ze nie jestes odpowiedzialny za rozwigzywanie wszystkich
problemow swoich uczniéw. Réb to, co mozesz, by poméc innym.

D Sprawdzaj, jak radzg sobie inni pomagajacy, a oni niech sprawdzaja,
jak radzisz sobie Ty. ZnajdZcie sposoby na wzajemne wspieranie sie.
Porozmawiaj z przyjaciétmi, bliskimi lub innymi osobami, ktérym ufasz.
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Dostrzez to, co udato ci sie zrobi¢, by pomdc innym, nawet jesli byto
to tylko wsparcie dobrym stowem czy czuta obecnoscia.

W jaki sposdob nauczyciele-sojusznicy/powiernicy
mogq zadbac o wiasne zdrowie psychiczne?

/

@ Grupa wsparcia:

Metoda najprostszg i wiasciwie bezkosztowg jest zorganizowanie
w ramach zespotu grupy wsparcia: czasu i przestrzeni, w ktorej
nauczyciele i pracownicy szkoty beda mogli podzieli¢ sie swoimi
przemysleniami i trudnosciami.

Zasady grupy wsparcia sq proste: odnosimy sie do siebie z sza-
cunkiem i troska, nie udzielamy rad, nie oceniamy i nie krytykujemy,
reagujemy empatycznie na podnoszone tematy. Grupa wsparcia
potrzebuje jedynie moderatora, ktérym moze by¢ dowolna osoba
z zespotu.

Zalety: niski koszt, potencjalna poprawa relacji w zespole.
Ograniczenia: spotkania wymagaja moderacji, warto
W takze na samym poczatku ustali¢ zasady.

Grupa Balinta:

Oryginalnie stworzone dla per-
sonelu medycznego w celu
uswiadomienia psychologicz-
nych aspektéw problemow
ich pacjentéw oraz umozli-
wienie przyjrzenia sie psy-
chologicznej stronie kontaktu
Z pacjentem.
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Obecnie tworzy sie grupy takze przedstawicieli innych ,zawodéw
pomocowych”’, w tym nauczycieli. Podczas spotkania jedno
z uczestnikow opisuje trudng dla siebie sytuacje, a nastepnie
pozostali maja okazje do zadawania pytan.

Nacisk kladziony jest jednak na refleksje z uwzglednieniem

witasnych uczué i przypuszczen co do tego, jak samemu by sie
w danej sytuacji reagowato.

i pozwala na rozwiniecie umiejetnosci empatycz-
Lalety: nego reagowania przez wszystkich cztonkéw

zespotu.

. . . wymaga zatrudnienia osoby wyszkolonej
Ograniczenia: : ) )
w zakresie prowadzenia grup Balinta.

\\@4 Superwizja grupowa (lub indywidualna):

Spotkanie z osoba posiadajacq wiedze i doswiadczenie w za-
kresie wsparcia psychologicznego (psychologiem/psychotera-
peuty) w celu omowienia trudnych przypadkow i uzyskania wska-
z6wek dotyczacych dalszej pracy.

Celem superwizji jest pomoc w przyjrzeniu sie wiasnemu
doswiadczeniu oraz ewentualnym przeszkodom w kontakcie.

Jest to réwniez okazja do zaopiekowania sie wiasnymi trudnymi
emocjami i do$wiadczeniami.

Zalety: moze stanowic realna pomoc i wsparcie, rowniez
: w radzeniu sobie z najtrudniejszymi sytuacjami.

Ograniczenia: wymaga zatrudnienia specjalisty-superwi-
- zora; superwizor moze mie¢ ograniczong

wiedze/doswiadczenie dotyczace realidw pracy w szkole.
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@ Gdzie szuka¢ pomocy?

Jedli czujesz, ze Ty lub dziecko, z ktéorym masz kontakt, potrzebuje
wsparcia, mozesz szuka¢ pomocy w poszczegodlnych placowkach:

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne qu'?lajq_ WS pa‘rc.la
dzieciom i mtodziezy,

a takze rodzicom i nauczycielom w zakresie pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej zwigzanej z wychowywaniem i ksztatceniem
dzieci i miodziezy, oprocz tego wspomagaja szkoty, przedszkola
i inne placowki w zakresie realizacji zadan dydaktycznych, wycho-
wawczych i opiekunczych. Do zadan tych placéwek nalezy udziela-
nie bezposredniej pomocy rodzicom i uczniom, diagnozowanie
dzieci i mlodziezy oraz realizacja zadan profilaktycznych wspieraja-
cych dziatanie szkot, przedszkoli i placowek.

Pomoc udzielana przez publiczne poradnie psychologiczno-
-pedagogiczne jest dobrowolna i nieodptatna. Mozna jednak

korzystac takze ze wsparcia poradni o charakterze niepub-
licznym.

Aby wyszuka¢ najblizszg poradnie, wpisz w dowolnej prze-
gladarce internetowej ,poradnia psychologiczno-pedagogiczna”
i nazwe swojej miejscowosci lub skorzystaj z ponizszej bazy inter-
netowej: https://800100100.pl/przydatne-adresy.




jace objawy, ktére obserwujesz,

nasility sie i wymagana jest natychmiastowa pomoc, nie wahaj sie
i skontaktuj sie ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Pelng liste placowek udzielajgcych bezptatnego wsparcia psychologicz-
nego i psychiatrycznego z podziatem na wojewddztwa znajdziesz na
https://www.nfz.gov.pl/o-nfz/informator-o-zawartych-umowach/.

Sprawdz tez, czy w Twojej okolicy znajduje sie Centrum Zdrowia
Psychicznego - to miejsca, w ktérych otrzymasz bezptatng pomoc,
bez skierowania i zapisywania sie na wizyte: https://czp.org.pl/.

Pamietaj, ze mozesz skorzystac rowniez z pomocy niepub-

licznych poradni zdrowia psychicznego.

)

(‘

Wyszukaj najblizsza poradnie, wpisujac w dowolnej wyszukiwarce
internetowej ,poradnia zdrowia psychicznego” i nazwe swojej miej-
scowosci lub skorzystaj z ponizszych baz internetowych:
https://www.mapawsparcia.pl/wyszukaj/
https://800100100.pl/przydatne-adresy.

Jesli potrzebujesz natychmiastowego wsparcia, mozesz
rowniez skorzystac z telefonéw zaufania (116 111) lub tele-

fonu alarmowego 112. Pelng liste znajdziesz na stronie obok.




Organizacje pozarzgdowe Organ?zacje d;ia%ajqce na rzecz
zdrowia psychicznego to kolejne

miejsce, w ktorym mozesz szukac wsparcia i pomocy oraz mozliwos-
ci podzielenia sie wlkasnym doswiadczeniem.

Petng liste organizacji dziatajacych w zakresie zdrowia psy-
chicznego z podziatem na wojewddztwa znajdziesz na
https://www.gov.pl/web/rpp/lista-organizacji-obywatelskich-
-dzialajacych-na-rzecz-zdrowia-psychicznego.

Polska Akcja Humanitarna w ramach programu Pajacyk prowadzi
projekt ,pomoc psychospoteczna” dla dzieci i mtodziezy w Polsce.
W projekcie biorg udziat organizacje lokalne z catej Polski, ktore
organizuja dla dzieci warsztaty, grupy wsparcia i terapie indywidu-
alne. Aktualng liste placéwek biorgcych udziat w programie mozna
znalez¢ na stronie https://www.pajacyk.pl/nabor/.

Telefony zaufania W razie ko.nlecznosa natychfnl‘astowej po-
mocy mozesz skontaktowac sie lub prze-
kazac osobie potrzebujacej numer do wybranego telefonu zaufania.

Ponizej znajdziesz liste telefonéw, pod ktérymi mozesz szukad
specjalistycznego wsparcia.

TELEFONY ZAUFANIA

Nazwa Charakter Kontakt
Telefon Zaufania dla Dzieci o0a6Inopolski. czvnny 7 dni
i Mlodziezy (Fundacja Dajemy 9 po'skl, czynny 116111
A . w tygodniu przez 24 h
Dzieciom Site)
. czynny od poniedziatku do piatku
Kryzysowy Telefon Zaufania w godz. 14:00-22:00, 116123
(Instytut Psychologii Zdrowia) .
potaczenie bezptatne
Centrum Wsparcia dla oséb catodobowe, bezpfatne linie
w stanie kryzysu psychicznego | wsparcia, czynne 7 dni w tygodniu przez 800702 222
(Fundacja ITAKA) h
Niebieska Linia, ogélnopolski
telefon dla ofiar przemocy czynny 7 dni w tygodniu przez 24 h 800 120 002
w rodzinie
Poradnia Telefoniczna czynny od poniedziatku do piatku
,Niebieskiej Linii” w godz. 12:00-18:00 226687000
Calodobowa Linia Wsparcia czynny 7 dni w tygodniu przez 24 h 800702222
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Antydepresyjny Telefon

czynny w kazda srode i czwartek

Forum Przeciwko Depres;ji w godz. 17:00-19:00 225949100
bezptatna i anonimowa pomoc telefonicz-
na oraz online dla rodzicéw i nauczycieli,
ktérzy potrzebujg wsparcia i informacji w
zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom
przezywajacym ktopoty i trudnosci wynika-
Telefon jace z probleméw i zachowan ryzykownych,
dla Rodzicéw i Nauczycieli takich jak: agresja i przemoc w szkole, cyber- 800 100 100
w Sprawie Bezpieczenstwa przemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi
Dzieci technologiami, wykorzystywanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
uzaleznienia, depresja, mysli samobojcze,
zaburzenia odzywiania.
Czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 12:00-15:00
i aci ; bezptatny,
D;leCIgcykTeLefonSa.ufaknla czynny od oniedzia¥ku do piatku 800121212
zecznika Fraw Dziecka w godzinach 8:15-20:00
dyzury psychologéw:
w poniedziatki, wtorki i niedziele
w godz. 15:00-20:00;
. we wtorki i Srody
ITAKA - Antydepresyjny w godz. 10:00-15:00 224848801
Telefon Zaufania
dyzury psychiatréw:
w czwartki w godz. 16:00-21:00,
w pigtki w godz. 15:00-20:00
. . czynny od poniedziatku do piatku
Te'ef°“;§z:ﬁ5':';"é§f‘: Pomoc w godz. 17:00-20:00, w sobote 2242598 48
Y 9 w godz. 15:00-17:00
Telefon wsparcia dla oséb infolinia (w jezyku polskim) czynna jest
doswiadczajacych leku od poniedziatku do czwartku 222701165
(Stowarzyszenie Animo) w godz. 18:00-21:00
Infolinia dla wychowawcy -
pierwszy ogélnopolski czynny w poniedziatki, Srody 801800 967
telefon zaufania i czwartki w godz. 17:00-19:00
dla nauczycieli
Mtodziezowy Telefon Zaufania czynny od poniedziatku do piagtku 19288
w godz.15:00-19:00
Policyjny Telefon Zaufania potaczenie bezptatne, czynny
ds. Przeciwdziatania Przemocy od poniedziatku do piatku 800 120 226
w Rodzinie w godz. 9:30-15:30
Anonimowa policyjna linia pofaczenie bezptatne, 800 120 148
specjalna - Zatrzymac Przemoc czynny 7 dni w tygodniu przez 24 h
Telefon zaufania telefoniczny dyzur prawny 226213537

(Centrum Praw Kobiet)

w czwartki w godz.12:00-18:00
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osnie grupa nauczycieli, ktdrzy swojq role przestajq postrzegac wy-

fqcznie w zakresie przekazywania wiedzy. Coraz wiecej z nas zda-
je sobie sprawe, ze dzieci i mtodziez najbardziej potrzebujq mqdrych,
wspierajqcych przewodnikéw po swiecie i Zyciu.

Czas, ktdry poswiecamy na zajecie sie szeroko pojetym dobrostanem
emocjonalnym i psychicznym swoich podopiecznych, nie jest czasem
straconym, a raczej inwestycjq na reszte ich zycia. W zakresie edukadji
bardziej niz suchych faktéw bedq potrzebowali wiedzy, jak sie uczyc:
zapamietywaé, wyciqgac¢ wnioski, weryfikowac fakty, sprawdzac
rzetelnosc Zrodet.

To, czego bedq w zyciu potrzebowali o wiele bardziej niz wyuczonej
na pamiec tabliczki mnozenia czy wzordw chemicznych, to umiejet-
nosci zadbania o witasne zdrowie psychiczne, samoregulacji i radzenia
sobie ze stresem, dbania o siebie.

Nauczyciel, ktdry chce przygotowywac swoich ucznidw do spotkania
ze wspotczesnym Swiatem, ktdry jest gotdw rozmawiac o wyzwaniach,
jaki ten swiat przed nami stawia, ale réwniez wskazywac rozwiqzania,
Zrédta wsparcia, dzieli¢ sie wtasnymi trudnosciami i sposobami radze-
nia sobie z nimi - to skarb dla uczniow.

Jednoczesnie bycie takim wtasnie nauczycielem moze przynies¢
o wiele wiekszq satysfakcje z wykonywanej pracy, poczucie spetnienia
i sprawczosci. Mamy nadzieje, Ze niniejszy ,Pomocnik” bedzie swego
rodzaju ,apteczkq” w relacjach z uczniami i wspieraniu ich psychicznego
dobrostanu: zawierajqcq najbardziej podstawowe sktadniki, a jednocze-
snie zachecajqcq do zwiekszania zasobdw i umiejetnosci wspierania.

Zyczymy powodzenia w budowaniu relacji z uczniami!

U



Recenzje

To wazna i potrzebna publikacja. W Polsce
w dalszym ciqgu psychiatria dziecieca jest

w bardzo kiepskim stanie. Ten przewodnik bedzie mdgt wesprzec
nie tylko pedagogdw szkolnych, ale i kazdego nauczyciela — kazdego
dorostego — wiedzq potrzebng, by rozpoznac oznaki i przejawy proble-
mow u dzieci. Zwtaszcza teraz, po pandemii, kiedy mtodziez boryka sie

z fobiami szkolnymi i problemami psychicznymi. Warto, abysmy my
- dorosli zaczeli to zauwazac i mogli jak najszybciej zareagowac.

Bogumita, nauczycielka: ,,Pomocnik” jest bardzp udany. Choé
w wielu aspektach stwierdza oczywisto-

sci, to doswiadczenie pokazato mi, ze w ten sposdb fatwiej komus poka-
zac, co moze zrobi¢ — bo sq to narzedzia, ktére ma pod rekq. Podobajq
mi sie rzeczowe porady w kwestiach rozmow z dzie¢mi oraz rozdziat
poswiecony nauczycielom i proponowanym sposobom radzenia sobie
ze stresem i trudnosciami — to bardzo wazny wqtek.

STR &

Jakq nie tak dawna absol.wen-tka szko/){ s’r?dniej
chciatabym, aby nauczyciele i nauczycielki wta-

snie tak odnosili sie do swoich uczniéw i uczennic!
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Niniejszy ,,Pomocnik” to publikacja
stworzona z myslag o wsparciu na-
uczycieli i pracownikéow oswiaty, ale
nie tylko - jest adresowana do wszyst-
kich dorostych, ktérzy pragna zrozu-
mie¢ problemy dzieci oraz mtodziezy,
aby odpowiednio na nie reagowac.
Wyzwania wspotczesnosci, z jakimi
zmagajg sie pedagodzy, rodzice
i oczywiscie sama mtodziez, wymaga-
ja od nas empatii. Pomocnik jest proba ujecia rzeczywistosci, szkolnej
codziennosci i zachowan dzieci w szerszym kontekscie.

Karolina Isio-Kurpinska - psychoterapeutka, przez wiekszos¢ zycia
zawodowego zwigzana z oswiata, edukatorka prowadzaca szkole-
nia dla rad pedagogicznych w catej Polsce z zakresu metodyki oraz
psychologicznych aspektéw nauczania: motywacji, pracy z uczniem
trudnym, komunikacji z rodzicami i zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy.
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