Pierwsza pomoc emocjonalna —
jak wspierac innych w trudnych
chwilach?

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 witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
dostosowujgc go do potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5, punkt 4. [uczen] stosuje
zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0sob ze swojego otoczenia.
Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jakie sg uwarunkowania zdrowia
psychicznego i emocjonalnego oraz czynnikdéw je chronigcych?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII.

@J{é} Pojecia kluczowe: pierwsza pomoc emocjonalna, uwaznos$¢, empatia
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@ Cel gtéwny

Ksztattowanie umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy emocjonalnej
poprzez rozwijanie postawy empatii, uwaznosci i gotowosci do wspierania
osb6b w trudnych sytuacjach.

o

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

rozpoznaje sygnaty swiadczgce o obnizonym samopoczuciu
psychicznym u siebie i innych;

opisuje podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy
emocjonalnej (np. uwazne stuchanie, okazywanie empatii, nieocenianie,
proponowanie wsparcia);

stosuje w praktyce proste techniki wspierania innych osob w trudnej
sytuacji emocjonalne;;

zna miejsca i osoby, do ktérych mozna zwrécié sie po pomoc

w sytuacjach kryzysowych (np. pedagog szkolny, psycholog, telefon
zaufania).

Postawy
Uczen:

okazuje szacunek wobec uczuc i przezy¢ innych oséb;

jest przygotowany do udzielenia wsparcia emocjonalnego kolezankom
i kolegom w trudnych sytuacjach;

prezentuje postawe otwartosci na rozmowe o trudnych sytuacjach
emocjonalnych.
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Formy pracy

praca indywidualna;
praca w parach;
praca w grupach;
praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

metody asymilacji wiedzy — rozmowa kierowana;

metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — metody praktyczne:
karta pracy, tworzenie ,Kodeksu pierwszej pomocy emocjonalnej”’;
metody aktywizujgce — praca z cytatami, praca z przypowiescia,
rozszyfrowywanie tematu lekcji, odgadywanie znaczenia ikonek,
rysowanie ,Portretu Empatii”.

Pomoce dydaktyczne

aplikacja Mentimeter;

karta pracy ,Stowa, ktére pomagajg — stowa, ktére ranig”;
zestaw sytuacji do odegrania scenek (karteczki z przyktadami);
kartki A4, kredki, flamastry, tasma klejagca;

muzyka relaksacyjna;

kartka w ksztatcie serca (dla kazdego ucznia);

prezentacja.

Ewaluacja osiggnie¢

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

wypetnienie przez uczniéw kart pracy;

analiza wypowiedzi w trakcie dyskusji.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy zaszyfrowany temat lekcji (np. w postaci
pomieszanych sylab): MO-NA-E-PIER-MOC-NAL-CJO-WSZA-PO.

Zwraca sie do uczniow:

, 10 nie sg przypadkowe sylaby — jesli utozycie je we wtasciwej kolejnosci,
rozszyfrujcie temat dzisiejszych zaje¢”. Uczniowie w parach uktadaja
sylaby i odczytujg: Pierwsza pomoc emocjonalna.

Nauczyciel podsumowuije:
,Swietnie, udato Wam sie! Temat lekcji brzmi: Pierwsza pomoc
emocjonalna. To wtasnie o tym bedziemy dzis rozmawiaé. Podczas
naszych zaje¢ sprobujemy odpowiedzie¢ na trzy wazne pytania:

» Skad wiemy, ze ktos potrzebuje wsparcia?

e Co mozemy zrobié, aby poméc takiej osobie?

» Jak rozmawiac, zeby druga osoba poczuta sie lepigj?
To bardzo potrzebne umiejetnosci — dzieki nim mozecie by¢ dobrymi
przyjaciotmi, wspierac innych i mie¢ pewnosc, ze sami w trudnych chwilach
tez nie zostaniecie bez pomocy”.

© O @

Cztery kroki pierwszej pomocy emocjonalnej

Nauczyciel wyswietla slajd Cztery wskazéwki, na ktéorym widniejg symbole:
« ? . Zacheca uczniéw, by zastanowili sie, jakie elementy pierwszej
pomocy emocjonalnej moga sie za nimi kry¢.

Uczniowie zgtaszajg pomysty. W razie potrzeby nauczyciel zadaje pytania
pomocnicze, np.:

» Na co zwraca naszg uwage ten symbol?

» Z czym kojarzy sie znak zapytania?
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» Jaka role petni ucho?
e A co moze oznaczac¢ uscisk dtoni?

Nauczyciel moze zaproponowac zabawe w ,ciepto—zimno’. Naprowadza
ucznidéw na wtasciwe odpowiedzi, az odgadna cztery hasta do ikonek ze
slajdu Cztery kroki pierwszej pomocy emocjonalnej.

Nastepnie nauczyciel prosi, by uczniowie sprobowali rozwingc¢ te hasta -
jak je rozumieja. Pojawiajg sie propozycje:
« ZAUWAZ - zatrzymaij sie, przyjrzyj sie, moze kto$ zachowuije sie
inaczej niz zwykle?
» ZAPYTAJ - podejdz, zapyta;j: ,Jak sie czujesz?”, ,Chcesz
porozmawiacé?”.
* WYSLUCHAJ - nie oceniaj, nie przerywaj, po prostu stuchaj i badz
obecny.
» ZAPROPONUJ - zaoferuj pomoc albo porozmawiaj z dorostym, jesli
sytuacja jest powazna.

Na koniec nauczyciel proponuje stworzenie klasowego ,Kodeksu pierwszej
pomocy emocjonalnej” przy uzyciu aplikacji Mentimeter. Wyswietla kolejno
cztery hasta/wyrazenia i prosi ucznidw, aby wpisali po jednej krétkiej
propozycji, co dane hasto oznacza w praktyce. W ten sposob powstajg
cztery chmury wyrazowe.

Nastepnie uczniowie wspdlnie wybierajg z kazdej chmury po trzy zasady,
ktére uznajg za najwazniejsze.
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Haslo

Co to oznacza w praktyce — przyktady
odpowiedzi uczniow

Zauwazam, czyli...

Nie przechodze obojetnie. Zwracam uwage, kiedy
ktos jest smutny, ptacze, jest zdenerwowany.

Zadaje pytania —
w jaki sposéb?

Pytam spokojnie, bez naciskania, z troska: ,Chcesz
pogadac?”, ,Jak sie czujesz?’, ,Chcesz, zebym
z Tobg posiedziat(a)?”.

Stucham - jak?

Daje drugiej osobie czas i przestrzen. Patrze na nig,
kiwam gtowag, nie przerywam, nie oceniam. Pokazuije,
ze naprawde chce ustyszec¢, co mowi.

Proponuje — co i jak?

Oferuje cos konkretnego: ,Moge z Tobg posiedzieé”,
,Chodzmy do pedagoga”, ,Pojdziemy razem do
nauczyciela/rodzica”. Szukam pomocy u dorostych,
jesli sytuacja wydaje sie powazna.

e Pierwszy krok w strone drugiego cztowieka —
praca z cytatamii przypowiescia

Nauczyciel wyswietla na slajdzie zestaw cytatéw (Cytaty do pracy) i dzieli
uczniow na kilka zespotow. Kazdy z nich otrzymuje jeden cytat, uczniowie
moga wybrac¢ ten, ktéry najbardziej im sie spodobat. Zadaniem grup jest
przedyskutowanie, co dany cytat dla nich oznacza i jakie przestanie niesie
w kontekscie pierwszej pomocy emocjonalnej.

Po chwili rozmdw nauczyciel zaprasza reprezentantow zespotéw do
zaprezentowania swoich interpretacji na forum klasy. Podczas wypowiedzi

uczniowie:
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» wyjasni¢ wltasnymi stowami, jak rozumiejg cytat,

» podaé przyktad sytuacji z zycia (fikcyjnej lub prawdziwej, ale
anonimowej), w ktérej cytat sie sprawdza,

o zaproponowac krotkie hasto/podsumowanie do zapamietania.

Po prezentacji interpretac;ji cytatéw nauczyciel podsumowuje:
,Zauwazyliscie, ze w kazdym z tych cytatéw pojawia sie podobny motyw —
widzimy trudnosci innych, ale nie zawsze wiemy, jak reagowac. Czasem
wolimy odwrdci¢ wzrok, bo boimy sieg, ze sobie nie poradzimy. To bardzo
ludzkie odruchy. Aby lepiej zrozumiec¢ ten problem, postuchajcie krotkiej
przypowiesci”.

Przypowies¢ o trzech przechodniach i ptongcym domu

Pewnego dnia w miescie zapalit sie dom. Trzech przechodniéw zobaczyto
ptomienie i dym, ale kazdy z nich zachowat sig inacze;.

Pierwszy powiedziat: , To nie moja sprawa, nie znam tych ludzi”. Odwrocit
sie i odszedt.

Drugi pomyslat: ,Chciatbym pomac, ale nie wiem, jak ugasic ogien, nie chce
sobie zaszkodzi¢". Stat bezczynnie i patrzyt.

Trzeci natychmiast wezwat straz pozarng, zaalarmowat innych i prébowat
pomac na tyle, na ile potrafit.

Morat: Czasem boimy sie reagowac, bo nie wiemy, jak pomac, ale
najwazniejsze to zauwazyc¢ problem i szukac¢ wsparcia.

Nauczyciel prosi uczniéw o sformutowanie wspdlnego wniosku na
podstawie przypowiesci i wczesniejszych cytatéw, np. ,Najtrudniejsze

w pomaganiu innym nie jest dostrzezenie ich cierpienia, ale odwaga, by sie
zatrzymag, zapytac i zrobi¢ pierwszy krok. omoc nie zawsze oznacza
rozwigzanie problemu — czasem wystarczy obecnos$¢, wystuchanie

i pokazanie, ze ktos nie jest sam”.
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Stowa, ktore pomagaja — stowa, ktore raniag

Uczniowie uczg sie rozpoznawac, ktére wypowiedzi sg wspierajgce
i pomagajg osobie w trudnej sytuacji emocjonalnej, a ktére moga kogos
zrani¢ lub zniechecié.

Kazdy z nich otrzymuje karte pracy z listg przyktadowych wypowiedzi.
Zadanie polega na oznaczeniu wypowiedzi:
» zielonym kolorem lub znakiem ,£4" — jesli jest wspierajgca, budujgca,
pomocna;
» czerwonym kolorem lub znakiem , X" — jesli jest ranigca, oceniajgca,
zniechecajaca.

Portret Empatii

Uczniowie rysujg (na kartkach A4) symboliczng posta¢ osoby, ktéra potrafi
wspieraé emocjonalnie. Nadajg jej cechy: stowa, gesty, zachowania.
Dodatkowo mogg dorysowac lub przyklei¢ symbole ,narzedzi wsparcia” -
np. serce, telefon do psychologa, ucho (stuchanie), reke (pomoc).

Kilku uczniéw prezentuje swoje prace. Nauczyciel podkresla, ze nie trzeba
by¢ superbohaterem, by pomdc — wystarczy by¢ obecnym.

Wszystkie wykonane prace uczniowie tgczy ze sobg, podklejajgc od spodu
tasma. Powstaje plakat ,Portret Empatii”. Uczniowie zawieszajg plakat

w widocznym miejscu w sali lekcyjne;.

Po wykonaniu tego éwiczenia nauczyciel wtgcza utwor z muzyka
relaksacyjna.
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Tworcza karta emocji — ,,Co moge dac¢ drugiemu
cztowiekowi?”

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki w ksztatcie serca. Uczniowie, stuchajgc
muzyki, zapisujg na jednej stronie kartki stowa wsparcia, ktére sami
chcieliby kiedys ustyszec, a na drugiej — te, ktére mogliby ofiarowaé komus
w trudnym momencie. Chetni uczniowie dzielg sie swoimi pomystami na
forum klasy.

Nauczyciel zacheca, aby uczniowie zabrali ,karte emocji” do domu - jako
przypomnienie o tym, ze kazdy z nas potrzebuje wsparcia i kazdy moze je
dawac innym.

Refleksja koncowa — koto emocii

Uczniowie rysujg na matych kartkach okrag (koto emoc;ji). Wewnatrz
wpisujg jedng emocje, ktérg dzis poczuli podczas zajeé. Na odwrocie
uzupetniajg zdania:

e ,Z dzisiejszych zaje¢ zabieram..”;

» ,Nastepnym razem, gdy ktos bedzie smutny, postaram sie...".

Nauczyciel wyswietla slajd Gdzie szuka¢ pierwszej pomocy emocjonalnej.

Przypomina: ,jesli nie jestes w stanie sam sobie pomé6c — zawsze mozesz
zwroci¢ sie do kogos, kto Cie wesprze”.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» uzycie prostego jezyka i krétkich zdan w instrukcjach;

» mozliwos¢ pracy indywidualnej zamiast w grupie;

» materiaty drukowane wiekszg czcionkg i z ikonami (dla uczniéw ze
spektrum autyzmu lub z trudnosciami czytania);

» mozliwos¢ wypowiadania sie na forum, w parach lub tylko na kartce -
wedtug preferencji uczniow;

» mozliwo$¢ wczesniejszego zapoznania sie z tematyka (np. przestanie
materiatéw do rodzica/opiekuna);

» mozliwos$¢ wycofania sie z udziatu w scenkach (rola obserwatora).

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia moga uruchamia¢ trudne doswiadczenia osobiste uczniéw,
dlatego:
» zadbaj o bezpieczna atmosfere — nie zmuszaj do wypowiedzi ani
udziatu w scenkach;
* nie oceniaj wypowiedzi — wspieraj i dziekuj za zaangazowanie;
» jasno komuniku;j: ,Nie jestesmy terapeutami — ale mozemy by¢ kims,
kto zauwaza i nie ignoruje”;
e dobrym rozwigzaniem jest przygotowanie listy kontaktéw do szkolnego
psychologa, pedagoga lub organizacji pomocowych.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdéw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcji ,Komunikacja interpersonalna” [online,
dostep dn. 24.09.2025].
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/a/komunikacja-interpersonalna/DUM1N2iOd

(‘ OsropEek Pierwsza pomoc emocjonalna —
R J . . ‘e .
o ’ canen jak wspierac innych w trudnych chwilach?
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Stowa, ktore pomagajag — stowa, ktore ranig
KARTA PRACY

Ocen, ktéra wypowiedz wspiera, a ktdra rani. Oznacz je w tabeli:
e zielonym kolorem lub znakiem ,£4" — jesli jest wspierajgca, budujgca, pomocna;
» czerwonym kolorem lub znakiem ,>X” - jesli jest ranigca, oceniajgca, zniechecajaca.

Wypowiedz Wspiera czy rani?

»,Rozchmurz sig, inni majag gorzej”

»~Jestem obok, jesli chcesz pogadad”

»Znowu robisz z igty widty”

,10 musi by¢ dla Ciebie trudne”

,Nie przesadzaj, to nic takiego”

,Opowiedz mi, co Cie martwi, jestem tu
dla Ciebie”

,Daj spokdj, sam sobie z tym nie radzisz”

,Widze, ze Ci ciezko — czy chcesz sie
wygadac?”

,Przestan marudzic¢ i wez sie w garsc”

,Czasem wszyscy tak mamy, nie jestes

n

sam
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