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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.



Cel zaje¢:

e normalizowanie faktu doswiadczania trudnosci w zyciu oraz siegania po pomoc
w obcigzajgcych i kryzysowych momentach,

e budowanie motywacji do poszukiwania pomocy, takze w telefonie zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111 oraz Centrum wsparcia dzieci i mtodziezy,

e dostarczenie wiedzy o zasadach dziatania telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 111, dyzurdw specjalistycznych Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy oraz
informacji przydatnych w kontakcie z zespotem konsultanckim.

Czas trwania zajeé: 90 minut.

Grupa: zajecia przeznaczone sq dla mtodziezy od 13 roku zycia. Mozna je przeprowadzié¢
w trakcie lekcji szkolnych — wtedy wielko$é grupy pozostaje zalezna od liczby oséb
w klasie. Optymalna liczebnos¢ grupy to okoto 24 osoby.

Miejsce: kazde miejsce zapewniajgce przestrzen (ze wzgledu na dzielnie grupy na mniej-
sze zespoty) oraz dyskrecje rozmow.

Potrzebne materiaty: tablica / flipchart z markerami, wydrukowane kopie zatqczni-
kéw — w liczbie dostosowanej do liczby uczestnikdw spotkania, karteczki post-it w sze-
sciu réznych kolorach / wzorach, pudetko — specjalistyczna skrzyneczka, ewentualnie:
wlepki bgdz wydruki wlepek Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy, wizytéwki Centrum
wsparcia dla dzieci i mtodziezy.

Prowadzqcy: przeszkolony trener, psycholog lub pedagog, wychowawca klasy, nauczy-
ciel. Zachecamy, by zajecia byty realizowane przez pare prowadzqcych (chociaz nie jest
to konieczne). Zapewni to wiekszq dostepnosciq dla uczestnikdw oraz sprawniejszy
przebieg ¢wiczen (zwtaszcza przy wiekszej grupie).

Forma zajec i metody pracy: praca w zespotach, studium przypadku, burza mdézgdw,
stymulowanie pytan, dyskusja i refleksja na forum.
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Czas trwania: 10 minut.

Potrzebne materiaty: tablica / flipchart z markerami.

Osoba prowadzgca wita sie z uczestnikami i przedstawia cel dzisiejszego spotkania,
zachecajgc rownoczesnie do okazywania wyrozumiatosci, tagodnosci i wrazliwosci
wobec siebie i innych.

Nastepnie zaprasza osoby uczestniczgce do spisania krétkiego kontraktu — zasad
obowigzujgcych w trakcie spotkania. Warto odda¢ tutaj pole mtodym ludziom — tak,
aby spisane zasady stanowity faktyczne odzwierciedlenie potrzeb uczestnikéw. Dodat-
kowo, jezeli nie zostato to zgtoszone przez ucznidéw, warto zaproponowad nastepujqgce
zasady (pytajgc uprzednio grupe o zdanie na ten temat):

I. Kazdy gtos jest wazny.

ll. Kiedy inna osoba méwi — stucham.

lll. Angazuje sie w ¢wiczenia na tyle, na ile czuje sie z tym komfortowo.

IV.Odnosze sie do innych z szacunkiem.

V. Historie osobiste oraz opinie wyrazone w trakcie tego spotkania pozostajqg pomiedzy
nami — traktuje je z dyskrecja.

Na zakonczenie tej czesci warto poinformowad osoby uczestniczqce o roli prowadzgcego

w trakcie tego spotkania ze szczegdlnym podkresleniem, ze osoba ta bedzie pilnowata
czasu — aby udato sie zrealizowad wszystkie zatozone punktu programu.

Uwaga! Jezeli osoba prowadzgca nie zna grupy — przed rozpoczeciem ¢wiczen prosi
kazdego o przedstawienie sie i naklejenie karteczki z imieniem na ubranie.
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Czas trwania: 35 minut.

Forma pracy: praca w zespotach, studium przypadku, dyskusja i refleksja na forum.

Potrzebne materiaty: wydrukowane kopie zatgcznika 1 — w liczbie dostosowanej do
liczby uczestnikdw spotkania, ewentualnie: wlepki bgdz wydruki wlepek Centrum
wsparcia dla dzieci i mtodziezy.

Osoba prowadzqgca dzieli grupe na 4 zespoty metodq losowania. Do tego celu mozna
wykorzystad losowanie jednej z wlepek bgdz wydrukéw wlepek Centrum wsparcia dla
dzieci i mtodziezy, dostepnych do pobrania pod adresem: centrumwsparciadladzieci.pl

Uczestnicy, ktérzy wylosujqg te samaq grafike — tworzqg jedng podgrupe. Kazda z oséb
uczestniczqcych po zakonczeniu spotkania moze zatrzymac grafike dla siebie.

Po stworzeniu zespotdw, osoba prowadzgca zaprasza uczestnikdw do zapoznania sie
z instrukcjqg, przekazang im na kartce. Potowa podgrup otrzymuje wersje A. instrukgji,
druga potowa wersje B. Instrukcje stanowiq zatgcznik numer 1 do niniejszego scena-
riusza. Wyznaczony zostaje czas na dyskusje w zespotach: 10 minut. Prowadzgcy
uprzedza, ze nastepnie kazda z grup bedzie prezentowad na forum efekty swojej pracy.

Po uptywie 10 minut prowadzqgcy zaprasza na poczqgtku grupy z przypadkiem A. do
zaprezentowania swoich odpowiedzi, nastepnie grupy z przypadkiem B. Prezentacja
powinna trwac do 10 minut.

Osoba prowadzgca krétko podsumowuje odpowiedzi mtodych ludzi, a nastepnie zadaje

pytania do wszystkich:

e Czy gdybyscie to Wy byli bohaterami / bohaterkami / osobami bohaterskimi tych
historii, Wasze odpowiedzi bytyby takie same?

e Jak myslicie — dlaczego czasami tatwiej jest nam przyznad prawo do siegniecia
PO pomoc innej osobie niz nam samym?
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e Co powstrzymuje nas przed sieganiem po pomoc?
e Jakie cechy powinna mie¢ osoba, ktérej decydujemy sie powierzy¢ nasz problem?

W ramach komentarza osoba prowadzqgcej do tej czesci spotkania powinna pojawic
sie konkluzja, ze kazdy cztowiek na réznych etapach swojego zycia / rozwoju doswiad-
cza trudnosci i problemow. Jedne sg wyzwaniami typowymi dla danego momentu zycia
np. wybdr studidw, znalezienie bliskiej osoby, inne sq kryzysami nienormatywnymi np.
doswiadczenie przemocy, kryzys psychiczny. W kazdym z tych przypadkéw mamy
prawo siegac po wsparcie innych. Nie trzeba czeka¢ do momentu, kiedy problem urosnie
do bardzo duzych rozmiaréw, aby komunikowa¢ potrzebe uzyskania pomocy.

Czesto w momentach kryzysu wydaje sie nam, ze nikt nie jest nam w stanie pomdc
i ze taki stan bedzie trwat wiecznie. Brak nadziei jest objawem kryzysu psychicznego —
nasze myslenie jest wtedy zakrzywione i pokazuje obraz swiata o wiele czarniejszy
niz jest naprawde. Wazne, aby miec tego swiadomos¢ i nie pozwalad sie wiezi¢ swoim
myslom. Sq osoby, ktére majg w sobie gotowos¢, aby udzieli¢ pomoc. Jest to obowigz-
kiem zwtaszcza osdéb dorostych w najblizszym otoczeniu mtodego cztowieka: rodzicéw,
nauczycieli, wychowawcdw, pedagoga czy psychologa szkolnego. Szczegdlne umie-
jetnosci posiadajqg specjalisci: psycholog, psychoterapeuta, psychiatra. W kazdym mo-
mencie istnieje takze mozliwosc kontaktu z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 111, gdzie zyczliwi dorosli czekajqg, aby wystucha¢ bez oceny, udzieli¢ wsparcia
i wspdlnie poszukad rozwigzan. Telefon zaufania dziata teraz w ramach projektu Cen-
trum wsparcia dla dzieci i mtodziezy w kryzysie psychicznym — dzieki temu mozliwe
stato sie poszerzenie oferty o dyzury specjalistyczne (dietetyczki, pedagozki, pracow-
niczki socjalnej, prawniczki, seksuolozki, lekarki w trakcie specjalizacji z zakresu psy-
chiatrii dzieci i mtodziezy), dostepne dla mtodych ludzi, zgodnie z informacjami
na stronie: centrumwsparciadladzieci.pl/dyzury-specjalistyczne
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Czas trwania: 20 minut.

Forma pracy: burza mézgdéw.

Potrzebne materiaty: karteczki post-it w szesciu réznych kolorach / wzorach, pudetko —
specjalistyczna skrzyneczka.

Osoba prowadzgca ponownie dzieli grupe na zespoty — tym razem ma powstac 6
podgrup.

Zespoty otrzymujg karteczki typu post-it — wazne, aby kazda z grup otrzymata swdj
unikalny kolor bgdz wzér karteczki.

Reprezentant kazdej z grup wybiera cyferke od 1 do 6. Pod cyferkami kryjg sie nazwy
poszczegdlnych specjalistek, petnigcych dyzury w ramach Centrum wsparcia dla dzieci
i mtodziezy w kryzysie psychicznym:

dietetyczka,

pedagozka,

pracowniczka socjalna,

prawniczka,

seksuolozka,

lekarka w trakcie specjalizacji z zakresu psychiatrii dzieci i mtodziezy.
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Zadaniem kazdego z zespotéw jest wygenerowanie jak najwiekszej liczby pytan, jakie
mozna zadad konkretnej wylosowanej specjalistce. Pytania nalezy zapisywac zgodnie
z zasadq — jedno pytanie — jedna karteczka post-it. Czas na zadanie to okoto 5-8 minut.
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Podpowiedz: w razie gdyby ktéras z grup miata problem z wymysleniem pytan, mozna
przekazad wskazdéwke, iz zakresy tematyczne rozmow z poszczegdlnymi specjalistkami
mozna znalez¢ na stronie: centrumwsparciadladzieci.pl/dyzury-specjalistyczne bqdz
na profilu 116111.pl na Instagramie.

Po uptywie wyznaczonego czasu kazda z grup odczytuje przygotowane przez siebie
pytania na forum, a nastepnie wrzuca je do przygotowanego przez osobe prowadzqgcg
pudetka — specjalistycznej skrzyneczki.

W ramach komentarza po ¢éwiczeniu wazne, aby pojawita sie informacja o mozliwosci
poszerzenia swojej wiedzy o dyzurach specjalistycznych na stronie: centrumwsparcia-
dladzieci.pl/dyzury-specjalistyczne Istotne jest takze, aby osoba prowadzgca podkre-
slita, iz kontakt ze specjalistkq jest bezptatny, anonimowy oraz poufny, a takze dostepny
w komunikacji pisemnej. Ze specjalistkami mozna bowiem skontaktowad sie poprzez
wiadomos¢ wystanqg przez formularz na stronie 116111.pl

Pudetko z pytaniami pozostanie w klasie po ¢wiczeniu - tak, aby kazdy po skorczonych
zajeciach mégt tam w dowolnym momencie zajrzed.
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Czas trwania: 20 minut.

Forma pracy: praca w zespotach, stymulowanie pytan, dyskusja i refleksja na forum.

Potrzebne materiaty: wydrukowane kopie zatgcznika 2 — w liczbie dostosowanej do
liczby uczestnikéw spotkania.

Osoba prowadzqgca prosi, aby uczestnicy spotkania potgczyli sie ponownie w zespoty,
w jakich pracowali w trakcie ostatniego ¢wiczenia. Nastepnie kazdy z zespotdw otrzy-
muje krétkg notatke na temat telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 oraz
Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy. Zadaniem zespotdw jest wypisanie pytan, jakie
pojawity sie w nich po zapoznaniu sie z krétkim fragmentem. Prowadzqgcy informuje,
ze czas na spisanie pytan to 10 minut. Pytania nie pozostang bez odpowiedzi —na forum
bedzie starat sie on pdZniej na nie odpowiedzied.

Notatka o telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 oraz Centrum wsparcia dla
dzieci i mtodziezy stanowi zatgcznik numer 2 do niniejszego scenariusza.

Po uptywie 10 minut osoba prowadzqgca odpowiada na pytania uczestnikéw. Przygoto-
wujqgc sie do udzielania odpowiedzi mozna wspomdéc sie informacjami opublikowanymi
na stronach 116111.pl: 116111.pl/o-116111 oraz centrumwsparciadladzieci.pl a takze
w social mediach — na Instagramie i TikToku: 116111.pl

W sytuacji, gdyby prowadzqgcy nie znat odpowiedzi na jakies pytanie — moze zachecic¢ do
bezposredniego kontaktu z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111. Zespot
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konsultancki chetnie udziela informacji na temat dziatania telefonu oraz Centrum wsparcia.
Mozna takze zmotywowad mtodziez do poszukania odpowiedzi w social mediach telefonu
zaufania —na Instagramie 116111.plistnieje mozliwos¢ zadawania pytan o zasady funk-
cjonowania i kontakt z telefonem zaufania, a takze o dziatanie Centrum wsparcia.
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Czas trwania: 5 minut.

Potrzebne materiaty: wizytéwki Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy.

Na koniec warto doceni¢ zaangazowanie mtodych ludzi w ¢wiczenia oraz wzmocnic
ich w szukaniu wsparcia w momentach niepewnosci, smutku, ztosci, leku. Réwnocze-
$nie okazad zrozumienie, ze nie jest to tatwe, dlatego dobrym rozwigzaniem moze by¢
kontakt z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 oraz Centrum wsparcia.

Na zakoriczenie osoba prowadzgca podkresla jeszcze raz zalety kontaktu z telefonem
zaufania 116 111 — anonimowosé, bezptatnosd, poufnosé, catodobowq dostepnosé,
mozliwos¢ porozmawiania na kazdy temat z zyczliwym profesjonalistg, ktéry wystucha
i nie oceni. Kontakt z telefonem zaufania mozna potraktowad jako pierwsze testowe
miejsce do poszukania wsparcia w bezpiecznych warunkach.

W tym momencie mozna rozdac¢ uczestnikom wizytéwki Centrum wsparcia dla dzieci
i mtodziezy, dostepne do pobrania pod adresem: centrumwsparciadladzieci.pl
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Zogcznik 1.

Wersja A.

Nic sie nie wydarzyto, zeby Maja miato prawo sie tak czuc. Nagle wszystko stracito dla
niej znaczenie. W srodku jest dziura, ktdra jq pochtania i wrazenie, Ze nikt i nic nie moze
jej pomdc. Ze zawsze tak bedzie. Wstanie z t6zka kazdego dnia jest wyczynem. Najbar-
dziej niepokoi jq, Ze nie ma juz sity, Zeby ukrywac przed rodzicami swdj stan. Czuje sie
tak bezwartosciowa, niegodna mitosci i uwagi, ze czesto rozmysla o tym jak dobrze
bytoby po prostu nie istniec inie czuc tego bdlu.

W zespole porozmawiajcie ze sobqg, poszukujgc odpowiedzi na ponizsze pytania.
Zapiszcie Wasze propozycje.

e Czy Maja zastuguje w tej sytuacji na pomoc?
e Kto mdégtby pomdc jej w tej sytuacji?
¢ Co mogtoby pomdc Mai w tej sytuacji? Gdzie szukad wsparcia?

Wersja B.

Kuba lubi te kilka sekund po przebudzeniu, bo to jedyny moment w ciggu dnia, kiedy
bywa spokojny. Przez te kilka sekund nie pamieta o wszystkim, czego doswiadcza. Nie
pamieta wyzwisk, zastraszania, tych okropnych komentarzy na jego temat oraz na te-
mat rodzicdw. Nie pamieta o samotnosci, o tym, ze coraz gorzej idzie mu nauka, chociaz
kiedys catkiem jq lubit. Chciatby po prostu znikngc.

W zespole porozmawiajcie ze sobqg, poszukujgc odpowiedzi na ponizsze pytania.
Zapiszcie Wasze propozycje.

e Czy Kuba zastuguje na pomoc?
e Kto mégtby pomdc mu w tej sytuac;ji?
e Co mogtoby pomdc Kubie w tej sytuacji? Gdzie szukac wsparcia?
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Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 prowadzi Fundacja Dajemy Dzieciom
Site. Kontakt z telefonem zaufania jest anonimowy, bezptatny i poufny. Skontaktowad
mozna sie o kazdej porze dnia i nocy, codziennie.

W telefonie zaufania pracujq specjalisci: psycholodzy i pedagodzy — konsultantki
i konsultanci, profesjonalnie przygotowani do swiadczenia pomocy psychologicznej
przez telefon oraz online.

Istniejg trzy kanaty kontaktu — z telefonem mozna skontaktowad sie dzwonigc pod nu-
mer 116 111, wybierajgc opcje czatu albo wysytajgc wiadomosé przez strone: 116111.pl

Telefon dziata zgodnie z zasadq: ,,z nami mozesz porozmawiad o wszystkim”. Oznacza
to, ze nie trzeba by¢ w gtebokim kryzysie, aby mdc skontaktowad sie z telefonem za-
ufania.

Aktualnie telefon funkcjonuje w ramach projektu Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy
w kryzysie psychicznym. Dzieki wsparciu Ministerstwa Zdrowia mozliwe stato sie m.in.
uruchomienie dyzuréw specjalistycznych (takze pisemnych), stworzenie strony interne-
towej: centrumwsparciadladzieci.pl wraz z wyszukiwarkg placéwek pomocowych oraz
przygotowanie kampanii ,PROsze o poMOC".
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