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Charakterystyka zajec

@ Cele zajec
* normalizowanie faktu doswiadczania trudnosci w zyciu oraz siegania po pomoc w kryzyso-

wych momentach,

e zachecenie do madrego wspierania rowiesnikow - poprzez pokazanie zasobow oraz granic,

» budowanie motywacji do poszukiwania pomocy, takze w telefonie zaufania dla dzieci i mto-
dziezy 116 111,

o dostarczenie wiedzy o zasadach dziatania telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111
oraz informacji przydatnych w kontakcie z zespotem konsultanckim.

Czas trwania:
2x45 minut.

FUNDACJA 116 111
DAJEMY '

DZIECIOM telefon zaufania
SILE dla dzieci i mtodziezy
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Grupa:

zajecia przeznaczone sg dla mtodziezy uczeszczajacej do szkdt ponadpodstawowych (14-19 lat).
Mozna je przeprowadzi¢ w trakcie lekcji szkolnych - wtedy wielko$¢ grupy pozostaje zalezna
od liczby 0séb w klasie. Optymalna liczebnosc grupy to okoto 20 oséb.

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

Potrzebne materiaty:

tablica/flipchart z markerami, wydrukowane kopie zatagcznikow - w liczbie dostosowanej do
liczby uczestnikow spotkania, ewentualnie: wydrukowane grafiki telefonu zaufania 116 111 z ha-
stami motywacyjnymi, wizytéwki telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111.

Prowadzacy:

przeszkolony trener, psycholog lub pedagog, wychowawca klasy, nauczyciel. Zachecamy, by
zajecia byty realizowane przez pare prowadzacych (chociaz nie jest to konieczne). Zapewni to
wiekszg dostepnoscig dla uczestnikow oraz sprawniejszy przebieg ¢wiczen (zwtaszcza przy
wiekszej grupie).

Forma zajec i metody pracy:
praca w zespotach, studium przypadku, symulacja, stymulowanie pytan, dyskusja i refleksja
na forum.



Scenariusz zajec

Lekcja 1

G Czas: 45 minut

Woprowadzenie (10 minut)

Potrzebne materiaty: tablica/flipchart z markerami.

Osoba prowadzaca wita sie z uczestnikami i przedstawia cel spotkania, zachecajac réwnoczesénie do
okazywania wyrozumiatosci, tagodnosci i wrazliwosci wobec siebie i innych.

Nastepnie zaprasza osoby uczestniczace do spisania krotkiego kontraktu - zasad obowigzujgcych w trak-
cie spotkania. Warto oddac tutaj pole mtodym ludziom - tak, aby spisane zasady stanowity faktyczne
odzwierciedlenie potrzeb uczestnikow. Dodatkowo, jezeli nie zostato to zgtoszone przez uczniow, warto
zaproponowac nastepujace zasady (pytajac uprzednio grupe o zdanie na ten temat):

Kazdy gtos jest wazny.

Kiedy inna osoba mowi - stucham.

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

Odnosze sie do innych z szacunkiem.

Historie osobiste oraz opinie wyrazone w trakcie tego spotkania pozostaja pomiedzy nami - trak-
tuje je z dyskrecja.
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Na zakonczenie tej czesci warto poinformowac osoby uczestniczace o roli prowadzacego w trakcie tego
spotkania ze szczegdlnym podkresleniem, ze osoba ta bedzie pilnowata czasu - aby udato sie zrealizo-
wac wszystkie zatozone punktu programu.

Uwaga! Jezeli osoba prowadzgca nie zna grupy - przed rozpoczeciem ¢wiczen prosi kazdego o przed-

stawienie sie i naklejenie karteczki z imieniem na ubranie.

Studium przypadku - dyskusja (35 minut)

-

v= Forma pracy: praca w zespotach, studium przypadku, dyskusja i refleksja na forum.
Potrzebne materiaty: wydrukowane kopie zatgcznika 1 - w liczbie dostosowanej do liczby

uczestnikéw spotkania, ewentualnie: wydrukowane grafiki telefonu zaufania 116 111 z hastami
motywacyjnymi.




Osoba prowadzaca dzieli grupe na 4 zespoty metodg losowania. Do tego celu mozna wykorzystac loso-
wanie jednej z grafik telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111, dostepnych do pobrania pod adre-
sem: https:/edukacja.fdds.pl/course/view.php?id=315.

Uczestnicy, ktérzy wylosuja te sama grafike — tworza jedng podgrupe. Kazda z oséb uczestniczacych
po zakonczeniu spotkania moze zatrzymac grafike dla siebie.

Po stworzeniu zespotdw, osoba prowadzaca zaprasza uczestnikow do zapoznania sie z instrukcja, prze-
kazang im na kartce. Potowa podgrup otrzymuje wersje A. instrukcji, druga potowa wersje B. Instrukcje
stanowig zatagcznik numer 1 do niniejszego scenariusza. WWyznaczony zostaje czas na dyskusje w zespo-
tach: 10 minut. Prowadzacy uprzedza, ze nastepnie kazda z grup bedzie prezentowac na forum efekty

swojej pracy.

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

Osoba prowadzaca krétko podsumowuje odpowiedzi mtodych ludzi, a nastepnie zadaje pytania do

wszystkich:

o Czy gdybysécie to Wy byli bohaterami/bohaterkami/osobami bohaterskimi tych historii, Wasze od-
powiedzi bytyby takie same?

o Jak myslicie - dlaczego czasami tatwiej jest nam przyznac prawo do siegniecia po pomoc innej 0so-
bie niz nam samym?

o Co powstrzymuje nas przed sieganiem po pomoc?

e Jakie cechy powinna miec osoba, ktorej decydujemy sie powierzyc nasz problem?

W ramach komentarza osoby prowadzacej do tej czesci spotkania powinna pojawic sie konkluzja, ze
kazdy cztowiek na réznych etapach swojego zycia/rozwoju doswiadcza trudnosci i problemoéw. Jedne
sg wyzwaniami typowymi dla danego momentu zycia np. wybor studiow, znalezienie bliskiej osoby, inne
sg kryzysami nienormatywnymi np. doswiadczenie przemocy, kryzys psychiczny. W kazdym z tych przy-
padkdw mamy prawo siegac¢ po wsparcie innych. Nie trzeba czeka¢ do momentu, kiedy problem urosnie
do bardzo duzych rozmiarow, aby komunikowac potrzebe uzyskania pomocy.

Czesto w momentach kryzysu wydaje sie nam, ze nikt nie jest nam w stanie pomac i ze taki stan bedzie
trwat wiecznie. Brak nadziei jest objawem kryzysu psychicznego - nasze myslenie jest wtedy zakrzywio-
ne i pokazuje obraz swiata o wiele czarniejszy niz jest naprawde. Wazne, aby miec¢ tego $wiadomos¢
i nie pozwalac sie wiezi¢ swoim myslom. Sg osoby, ktére maja w sobie gotowosc, aby udzielic pomocy.
Jest to obowigzkiem zwtaszcza osob dorostych w najblizszym otoczeniu mtodego cztowieka: rodzicow,
nauczycieli, wychowawcow, pedagoga czy psychologa szkolnego. Szczegdlne umiejetnosci posiadajg
specjalisci: psycholog, psychoterapeuta, psychiatra. W kazdym momencie istnieje takze mozliwos¢ kon-
taktu z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111, gdzie zyczliwi dorosli czekaja, aby wystuchac
bez oceny, udzieli¢ wsparcia i wspdélnie poszukac rozwigzan.



https://edukacja.fdds.pl/course/view.php?id=315

G Czas: 45 minut

Symulacja - ryzyka i szanse wspierania rowiesnika (20 minut)

v
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v= Forma pracy: symulacja, dyskusja i refleksja na forum.

Osoba prowadzaca przekazuje grupie, ze wcieli sie teraz w role rowiesnika, bedacego w stanie kryzysu
psychicznego. Podaje mtodym ludziom krétka charakterystyke swojego stanu:

Od dtuzszego czasu czuje sie bardzo zmeczon_, nie mam sity uczy¢ sie, wychodzi¢ na dwor. Kiedys bardzo
lubit_m spedzac czas ze znajomymi, teraz unikam spotkan. Czesto ptacze w tajemnicy przed rodzicami. Ukry-
wam przed nimi, ze coraz czesciej zdarza mi sie myslec o tym, ze chciat_bym znikngc¢ z tego swiata.

Zadaniem uczestnikow spotkania jest zadawanie osobie prowadzacej pytan, reagowanie na jej odpowie-
dzi i préba udzielenia pomocy.

Wazne, aby prowadzacy w swych odpowiedziach poczatkowo okazywat opdr przed siegnieciem po po-
moc 0sob dorostych czy pomoc specjalistyczng, rownoczesnie byt chetny do rozmowy z rowiesnikami
i dzielenia sie z nimi szczegdtami swojego aktualnego doswiadczenia. Istotne, aby ze strony prowadza-
cego pojawity sie prosby o state towarzyszenie np.: ,Mozemy sie umoéwic tak, ze jak bede sie Zle czut to
bede mogt do Ciebie zadzwonic¢ o kazdej porze dnia i nocy? Bardzo mi pomaga, ze moge Ci sie wygadac’
oraz wiktajgce docenienia np. ,Tylko rozmowa z Toba powstrzymuje mnie od zrobienia tego, o czym
czasem mysle!”.

)

Czas na symulacje: 10 minut. Po zakonczeniu - grupowa refleksja nad tym doswiadczeniem. Wazne, aby
pojawity sie pytania:

e Jak czuliscie sie w roli osoby wspierajacej?

o Jakie sg korzysci, a jakie ryzyka wejscia w takg role?

e (Gdzie Wasza pomoc ma granice?

» Kto powinien sie dowiedzie¢ o stanie Waszego réwiesnika?

Kto mogtby zapewni¢ mu pomoc, ktéra w dtuzszej perspektywie mogtaby przynies¢ zmiane?

o Co mozemy zrobi¢ my - jako przyjaciele, kolezanki, koledzy, znajomi?

W komentarzu podsumowujgcym ¢wiczenie wazne, aby zwroci¢ uwage na role rowiesnika-pomagacza.
Z jednej strony jest to duzy zaséb — mtodzi ludzie majg mozliwos¢, aby dostrzec kryzysowy moment
rowiesnika, nazwac to, co obserwujg, zacheci¢ do uzyskania wsparcia u specjalisty/osoby dorostej, prze-
kaza¢ wiedze, gdzie takiej pomocy mozna szukad, o ile maja gotowos¢ — zadeklarowac swoje towarzy-
stwo/wsparcie przy pierwszym kontakcie z osoba dorosta, ktdra bedzie w stanie udzieli¢ pomocy.




Z drugiej strony wspieranie osoby w kryzysie potrafi by¢ duzym obcigzeniem dla pomagacza i warto
miec to w swojej pamieci. Wazne, aby wchodzac w role osoby udzielajgcej wsparcia, pamietac o swoich
granicach i realnych mozliwosciach. Udzielajac wsparcia innym osobom mamy prawo powiedzie¢ ,nie”,
kiedy czujemy, ze oczekiwania drugiej strony budzg nasz dyskomfort i wptywajg negatywnie na nasze
samopoczucie i funkcjonowanie. Réwnoczesnie w takich okolicznosciach mozemy przekierowac osobe
w kryzysie do dorostych, ktdrzy majg wieksze mozliwosci i zasoby, aby te osobe wesprzec.

Rozwiagzaniem wartym polecenia jest takze zachecenie rowiesnika do kontaktu z telefonem zaufania dla
dzieci i mtodziezy 116 111. Kiedy nie wiemy jak to zrobi¢ - mozemy sami skontaktowac sie z zespotem
konsultanckim, aby omowic¢ z nim, w jaki sposéb wzbudzi¢ w rowiesniku motywacje do kontaktu.

Stymulowanie pytan o telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 (20 minut)

XX

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

g Potrzebne materiaty: wydrukowane kopie zatacznika 2 - w liczbie dostosowanej do liczby
uczestnikéw spotkania.

Osoba prowadzaca prosi, aby uczestnicy spotkania potaczyli sie ponownie w zespoty, w jakich praco-
wali w trakcie pierwszego ¢wiczenia. Nastepnie kazdy z zespotdw otrzymuje krotkg notatke na temat
telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111. Zadaniem zespotow jest wypisanie pytan, jakie poja-
wity sie w nich po zapoznaniu sie z krotkim fragmentem. Prowadzacy informuje, ze czas na spisanie
pytart to 10 minut. Pytania nie pozostang bez odpowiedzi - na forum bedzie starat sie on pdzZniej
na nie odpowiedziec.

Notatka o telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 stanowi zatacznik numer 2 do niniejszego
scenariusza.

Po uptywie 10 minut osoba prowadzaca odpowiada na pytania uczestnikow. Przygotowujgc sie do
udzielania odpowiedzi mozna wspomaoc sie informacjami opublikowanymi na stronie 116111.pl/0-116111
oraz w social mediach - na Instagramie i TikToku.

W sytuacji, gdyby prowadzacy nie znat odpowiedzi na jakie$ pytanie - moze zachecic¢ do bezposrednie-
go kontaktu z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111. Zespdt konsultancki chetnie udziela in-
formacji na temat dziatania telefonu. Mozna takze zmotywowac mtodziez do poszukania odpowiedzi
w social mediach telefonu zaufania - na Instagramie 116 111 istnieje mozliwos¢ zadawania pytan o zasa-
dy funkcjonowania i kontakt z telefonem zaufania.



https://116111.pl/o-116111/
https://www.instagram.com/116111.pl/
https://www.tiktok.com/@116111.pl
https://www.instagram.com/116111.pl/

Podsumowanie (5 minut)
Potrzebne materiaty: wizytowki telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111.

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

Na zakorczenie osoba prowadzaca podkresla jeszcze raz zalety kontaktu z telefonem zaufania 116 111 -
anonimowos¢, bezptatnose, poufnosc, catodobowa dostepnose, mozliwosé porozmawiania na kazdy te-
mat z zyczliwym profesjonalista, ktéry wystucha i nie oceni. Kontakt z telefonem zaufania mozna po-
traktowac, jako pierwsze testowe miejsce do poszukania wsparcia w bezpiecznych warunkach.

W tym momencie mozna rozdac uczestnikom wizytéwki telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111
dostepne do pobrania pod adresem: https:/edukacja.fdds.pl/pluginfile.php/97638/mod_resource/content/
2/wizytowka116111-pl.pdf.

Finansowanie:

l '5'- Fundusz - (7 Ministerstwo .
Sprawiedliwosci ﬁ@%@g@ Sprawiedliwosci Save the Children

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Sprawiedliwosci, ktérego dysponentem jest Minister Sprawiedliwosci



https://edukacja.fdds.pl/pluginfile.php/97638/mod_resource/content/2/wizytowka116111-pl.pdf
https://edukacja.fdds.pl/pluginfile.php/97638/mod_resource/content/2/wizytowka116111-pl.pdf

Zatacznik 1a

Twaj przyjaciel od dtuzszego czasu mierzy sie z problemem wyboru studidw i przysztej Sciezki zawodo-
wej. Bardzo go to stresuje, rozmysla o tym nocami, przez co w ogole nie $pi. Caty czas wolny przeznacza
na nauke, poniewaz boi sie, ze jezeli bedzie poswiecat zbyt mato czasu na nauke to nie dostanie sie
na zadne studia i jego zycie bedzie porazka. Przyjaciel zaniedbuje wszystkie relacje, jest drazliwy w kon-
takcie, czesto wybucha gniewem albo panikuje w sytuacjach, z ktérymi wielokrotnie juz sobie w prze-
sztosci radzit.

W zespole porozmawiajcie ze sobg, poszukujac odpowiedzi na ponizsze pytania. Zapiszcie Wasze
propozycje.

Czy Twdj przyjaciel zastuguje na pomoc?

Kto mégtby pomdc mu w tej sytuacji?

Co mogtoby pomdc Twojemu przyjacielowi w tej sytuacji? Gdzie szukac wsparcia?




Zatacznik 1b

Od pewnego czasu zauwazasz, ze kolezanka z Twojej klasy doswiadcza odrzucenia. Grupa uczniow
i uczennic wysSmiewa sie z niej, nadaje jej obrazliwy pseudonim, zdarza sie nawet, ze uderzaja ja, szarpia,
zabierajg rzeczy. W sieci dostrzegasz, ze zaczynaja sie pojawiac jej przerobione zdjecia. Przedstawiona
jest na nich w upokarzajacy sposob.

W zespole porozmawiajcie ze soba, poszukujac odpowiedzi na ponizsze pytania. Zapiszcie Wasze
propozycje.

Czy kolezanka zastuguje na pomoc?

Kto mogtby pomac jej w tej sytuac;ji?

Co mogtoby pomadc kolezance w tej sytuacji? Gdzie szukaé wsparcia?




Zatacznik 2

Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 prowadzi @

Kontakt z telefonem zaufania jest anonimowy,
bezptatny i poufny. Skontaktowaé mozna sie
o kazdej porze dnia i nocy, codziennie.

W telefonie zaufania pracujg specjalisci: psycholodzy

i pedagodzy - konsultantki i konsultanci, profesjonalnie
przygotowani do $wiadczenia pomocy psychologicznej
przez telefon oraz online.

Istnieja trzy kanaty kontaktu - z telefonem mozna
skontaktowac sie dzwoniac pod numer 116 111,
wybierajgc opcje czatu albo wysytajac wiadomosé
przez strone: 1161171.pl.

Telefon dziata zgodnie z zasada: ,z nami mozesz
porozmawiac o wszystkim”. Oznacza to, ze nie trzeba
by¢ w gtebokim kryzysie, aby moéc skontaktowac sie
z telefonem zaufania.


https://116111.pl/
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https://fdds.pl/wplac.html
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