Autoagresja — sygnat, ze potrzebna
jest rozmowa i wsparcie

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac¢ zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5, punkt 7. [uczen]
omawia pojecie zachowan autoagresywnych, wymienia konsekwencje
zdrowotne zwigzane z zachowaniami autoagresywnymi, wskazuje miejsca,
w ktérych mozna szuka¢ pomocy. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:
»~Jak dbac o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wiasnej
wartosci i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

@ Pojecia kluczowe: autoagresja, zachowania autoagresywne, konsekwencje
zdrowotne, bol
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Cel gtéwny

Uswiadomienie uczniom, czym sg zachowania autoagresywne, jakie niosg
konsekwencje dla zdrowia oraz jakie istniejg mozliwosci uzyskania
pomocy w sytuacji kryzysu psychicznego.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* wie, czym sg zachowania autoagresywne i jakie majg formy;
* rozumie, jakie mogg by¢ przyczyny i skutki zachowan
autoagresywnych;
» zna instytucje i osoby, ktére oferujg pomoc w sytuacjach kryzysu
psychicznego;
« identyfikuje sytuacje zagrazajgce bezpieczeristwu emocjonalnemu
i fizycznemu.

Postawy
Uczen:
» prezentuje postawe otwartosci na rozmowe o trudnych emocjach
z zaufanymi osobami;
» okazuje empatie wobec oséb w kryzysie emocjonalnym;
» jest odpowiedzialny za swoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w parach;
e praca w grupach.
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Metody pracy

metody asymilacji wiedzy — miniwyktad, rozmowa kierowana;
metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza tekstu,
analiza przypadkow;

metody praktyczne — karta pracy;

metody waloryzacyjne — metoda ekspresyjna (wczuwanie w to, co
moga przezywac osoby w trudnych sytuacjach).

Pomoce dydaktyczne

prezentacja;

tekst ,Rozmowa w klasie — kiedy ranimy samych siebie”;
wydruki tekstu ,Historia Kasi”,

karta pracy;

karteczki z opisami trudnych sytuacji;

tablica suchoscieralna/flipchart.

@ Ewaluacja osiggniec

obserwacja aktywnosci ucznidéw podczas dyskusiji i pracy w grupach;
odpowiedzi uczniéw na pytania kontrolne;

wypetnienie przez ucznidéw kart pracy;

refleksja po zajeciach (np. co zapamietali, co jest dla nich wazne).
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Autoagresja — sygnat, ze
potrzebna jest rozmowa i wsparcie i odczytuje go na gtos.

Mowi:

@ ,Za chwile przeczytam Wam krétkg rozmowe, ktéra odbyta sie w innej
klasie. Postuzy nam ona jako wstep do dzisiejszej lekcji i pomoze lepigj

zrozumiec, czym jest autoagresja i dlaczego powinnismy o niej rozmawiacé.

Stuchajac, zastandwcie sie, czy Wy zadalibyscie nauczycielce inne pytania

niz uczniowie z tej klasy. Jesli bedziecie mieli jakis pomyst, zapiszcie to —

do pytan wrécimy po wystuchaniu rozmowy”.

Rozmowa w klasie — kiedy ranimy samych siebie

Na poczatku Il semestru w klasie VIl pojawita sie nowa nauczycielka — pani
Marta. Miata w sobie cos cieptego, a jej gtos zawsze brzmiat spokojnie

i mito.

- Dzisiaj porozmawiamy o czyms bardzo waznym — zaczeta. -

O zachowaniach, ktére czasem trudno zrozumiec, a ktére moga szkodzi¢
naszemu ciatu i duszy.

Ws$rdd ucznidow zapanowata cisza. Nikt nie wiedziat doktadnie, o czym pani
Marta méwi.

— Czy ktos$ z was styszat kiedys o autoagres;ji? — zapytata.

Kilka rgk uniosto sie nieSmiato.
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— Autoagresja to sytuacje, kiedy ktos kieruje ztos¢ albo trudne emocje
przeciwko sobie — wyjasnita pani Marta. — Czasem polega to na zadawaniu
sobie bélu (np. drapanie sie do krwi, celowe uderzanie sie o twarde
powierzchnie, nacinanie skory, gryzienie sie), ale mogg to by¢ tez inne
zachowania, ktore szkodzg zdrowiu. — Najczesciej osoba zachowuije sie
tak dlatego, ze przezywa silny smutek albo bdl i nie potrafi inaczej tego
pokazad.

— Czy to bardzo niebezpieczne? — zapytata Ania, siedzgca z boku.

— Tak, takie zachowania moga by¢ bardzo niebezpieczne — wyjasnita pani
Marta. — Mogg prowadzi¢ do powaznych problemoéw ze zdrowiem
fizycznym i psychicznym.

— A co mozna zrobié¢, zeby komus pomdc? — zapytat Michat z ostatniej
tawki.

- Jesli kto$ zmaga sie z autoagresjg, to znaczy, ze potrzebuje wsparcia

i rozmowy, a nie oceniania czy wysmiewania — kontynuowata pani Marta. -
Mozna porozmawiac z nauczycielem, psychologiem szkolnym albo
zaufanym dorostym. Wazne jest, zeby nie bac sie prosi¢ o pomoc.

Po przeczytaniu tekstu nauczyciel pyta:
» Czy ktos z Was zapisat sobie jakies pytanie, jakie klasa mogtaby zadac¢
pani Marcie?
» Co moge powiedzie¢ osobie, ktora siebie krzywdzi, aby jej pom6c?
» Dlaczego ktos krzywdzi samego siebie?

Uczniowie dzielg sie swoimi przemysleniami.
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Woyjasnienie pojecia zachowan autoagresywnych —
miniwyktad z prezentacja

Nauczyciel, korzystajac z prezentaciji, pogtebia temat zachowan
autoagresywnych i omawia kolejno nastepujgce zagadnienia:

e Co to sg zachowania autoagresywne?

» Dlaczego ludzie podejmujg takie zachowania?

» Jakie sg konsekwencje autoagres;ji?

» Gdzie szuka¢ pomocy?

Podczas omawiania slajdéw nauczyciel zatrzymuje sie przy kazdym
punkcie, podaje przyktady i odpowiada na ewentualne pytania uczniéw.

Podsumowujgc te czesé lekcji, nauczyciel mowi:

,Kazdy z nas czasem bywa smutny, zty albo czuje sie samotny. Najczesciej
znajdujemy wtedy sposob, zeby sobie poradzi¢ — np. rozmawiamy z kims
bliskim, stuchamy muzyki, bawimy sie albo idziemy pobiegac. Ale zdarza
sie, ze ktos zamiast tego robi cos, co szkodzi jemu samemu. Jak myslicie
— czy takie zachowania naprawde rozwigzujg problemy? Dlaczego warto
szukac innej drogi?”.

Jak pomoc Kasi?

Nauczyciel rozdaje uczniom wydrukowang historie Kasi. Prosi chetnego
ucznia, aby odczytat na gtos caty tekst.
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Historia Kasi

Kasia od kilku tygodni czuta sie bardzo smutna i samotna. W szkole byto jej
trudno — miata wrazenie, ze nikt jej nie rozumie. Pewnego dnia, gdy
napiecie i zto$¢ w niej narastaty, siegneta po nozyk i zaczeta zadawaé
sobie drobne rany na rece. Chciata w ten sposob uwolnic bél, ktéry czuta

w srodku, ale zamiast ulgi poczuta jeszcze wiekszy strach i wstyd.

Nauczyciel rozpoczyna rozmowe kierowang. Zadaje uczniom pytania, jakie
emocje mogta doprowadzi¢ Kasie do autoagresji. Uczniowie dzielg sie
swoimi przemysleniami. Wspdlnie zastanawiajg sie, co mogtoby poméc
dziewczynce i jak mozna zapobiega¢ podobnym sytuacjom w przysztosci.

Przyktadowe pytania i odpowiedzi:

» Jakie emocje mogta odczuwaé Kasia w tej sytuac;ji?
(,Byta smutna, zta, czuta sie samotna i bezradna”, ,mogta sie tez bac,
ze nikt jej nie rozumie”).

» Dlaczego Kasia siegneta po taki sposdb radzenia sobie z trudnymi
emocjami?
(,Nie wiedziata, jak inaczej pokaza¢ swdj bél”, ,nie miata odwagi
poprosi¢ o pomoc”).

» Czy znacie inne, bezpieczne sposoby, ktére mogtyby pomac jej poczué
sie lepigj?
(,Porozmawianie z rodzicem albo przyjaciétky”, ,postuchanie muzyki”,
,Spacer albo pobieganie”, ,napisanie w pamietniku, co czujemy”).

» Do kogo Kasia mogtaby sie zwrdci¢ po pomoc?
(,Do rodzicéw”, ,do nauczyciela albo wychowawcy”, ,do psychologa
szkolnego”, ,do starszego rodzenstwa”).
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» Jak Wy, jako koledzy i kolezanki z klasy, moglibyscie wesprze¢ kogos,
kto czuje sie podobnie jak Kasia?
(,Mozna z nig porozmawiaé”, ,powiedzieé, ze nie jest sama”, ,zaprosic¢
do wspolnej zabawy”, ,p6js¢ razem do dorostego po pomoc”).

» Dlaczego wazne jest, zeby nie zostawac¢ samemu z trudnymi
emocjami?
(,Bo wtedy jest jeszcze trudniej”, ,bo mozna podja¢ zte decyzje”,
,b0 rozmowa z kim$ pomaga poczu¢ sie Izej i znalezé rozwigzanie”).

Jak sobie poradzi¢ bez krzywdzenia siebie?

Nauczyciel przygotowuje zestaw karteczek z opisami trudnych sytuacji.
Dzieli klase na mate grupy (po 4-5 oso6b). Reprezentanci grup losujg po
jednej karteczce. Propozycje sytuaciji:

» Czuje, ze jestem bardzo zta i chce sie zranié.

» Jestem smutny, nie moge przestac ptakacé.

» Boje sie powiedzie¢ komus, co naprawde czuje.

e Kto$ mnie wySmiewa i boli mnie to.

e Czuje ogromny stres przed sprawdzianem i nie wiem, jak sobie z nim

poradzic.
» Poktécitem sie z przyjacielem i czuje sie bardzo samotny.

Kazda grupa otrzymuje karte pracy z pytaniami:
» Co moge zrobié, aby sobie poradzi¢ z tymi emocjami w bezpieczny
sSposob?
» Do kogo moge sie zwréci¢é o pomoc?
» Co dobrego moge sobie powiedzieé, zeby poczuc sie lepiej?

Uczniowie w grupach zapisujg swoje odpowiedzi. Po zakoiczeniu pracy
przedstawiciel kazdego zespotu prezentuje je na forum klasy. Jesli jest
taka potrzeba, nauczyciel uzupetnia odpowiedzi o dodatkowe propozycje
i zapisuje na tablicy wspdlng liste bezpiecznych sposobdw radzenia sobie
w trudnej sytuaciji.
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6 Podsumowanie i zakonczenie zajec

Nauczyciel podkresla, ze kazdy z nas moze mie¢ inne sposoby radzenia
sobie z trudnymi emocjami, ale najwazniejsze, aby byty one bezpieczne
i realnie pomocne.

Rozdaje ulotki, ktére mozna przygotowaé¢ samemu, wpisujgc odpowiednie
informacje o dostepnych formach wsparcia (np. numer telefonu zaufania,
szkolny psycholog).

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» Dostosowanie tempa i czasu pracy tak, aby osoby ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi (SPE) mogty pracowaé w poczuciu komfortu
i bezpieczenstwa.

» Przed pracg w grupach nauczyciel sam organizuje zespoty, aby unikngc¢
pominiecia lub przecigzenia ucznidéw ze specjalnymi potrzebami.

e W przypadku uczniéw niewidomych/stabowidzgcych nauczyciel
zastepuje ilustracje komentarzem, nagraniem lub odczytanym tekstem.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Celem zajec¢ jest nie tylko przekazanie wiedzy, ale takze pobudzenie
refleksji i zwiekszenie Swiadomosci uczniéw w zakresie radzenia sobie

z trudnymi emocjami i korzystania z pomocy. Wazne jest, by uczniowie
mieli poczucie, ze nie sg sami i zawsze moga liczy¢ na wsparcie dorostych.
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Podczas zajec szczegolnie wazne jest stworzenie atmosfery
bezpieczenstwa i zaufania. Nauczyciel powinien méwi¢ empatycznym
tonem, zachecaé uczniow do wyrazania swoich mysli i uczug,

a jednoczesnie przypominac, ze w przypadku trudnych sytuacji zawsze
warto zwrécic¢ sie do dorostych.

Podczas zaje¢ nalezy by¢ uwaznym na sygnaty swiadczgce o tym, ze kto$
z uczniéw moze potrzebowac dodatkowego wsparcia. Warto rowniez

podkresli¢ role wzajemnej uwaznosci uczniéw i zgtaszanie niepokojgcych
sygnatéw (zachowan) do wychowawcy, pedagoga, psychologa szkolnego.
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Ebukaci

(- OsroDEK Autoagresja — sygnal, ze potrzebna
. Rozwoju . . .
) jest rozmowa i1 wsparcie

Jak sobie poradzi¢ bez krzywdzenia siebie?

KARTA PRACY
Uzupetnijcie wylosowany opis sytuacji i odpowiedzcie na pytania.

Sytuacja:

1. Co moge zrobi¢, aby sobie poradzic¢ z tymi emocjami w bezpieczny sposob?

2. Do kogo moge sie zwréci¢ o pomoc?

3. Co dobrego moge sobie powiedziec, zeby poczuc sie lepiej?
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