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Etap
roZwojowy

Uczniowie szkoty sredniej pod wzgledem
rozwojowym zblizajg sie do konca okresu
dorastania i powoli zyskujg coraz wiecej cech
Jdpodabniajgcych ich do 0sOb dorostych.
Gospodarka  hormonalna  zaczyna @ sie
stabilizowad, zmiany w organizmie sg mnie]
owattowne. W dalszym ciggu trwa rozwoj
tozsamosci, ksztarttowany jest obraz wrasnego
Ja oraz tormutowaniu podlega Swiatopoglaa.




W tym okresie czesto nawigzywane S3
pierwsze intymne relacje z rowiesnikami.
Pojawiajg sie plany odnosnie przysztosdi,
mtodzi  ludzie  zastanawiajg sie nac
Kierunkiem rozwoju zawodowego. Rowniez w
tym wieku, czesto wystepuje silny bunt w
ZWigzku z niesprawiedliwoscig wystepujgca
na swiecie.
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Czym jest
Kryzys?

/godnie z definicjg amerykanskiego
psychiatry  Geralda Caplana, kryzys to
sytuacja, w Kktorej osoba napotyka na
przeszkody w  realizacji waznych celow
zyciowych, ktorych nie jest w stanie pokonad
W oparciu 0 dotychczasowe sposoby
zaradcze.

Aby mnie otworzyc, zrob mi
zdjecie. Pamietaj, zeby nie
byto rozmazane! -
Nastepnie skorzystaj z n
dowolnej aplikacji do d
odczytywania kodow QR. Gdy
Ci sie uda, zostaniesz

przekierowany na dang
strone internetowa.

Dodatkowe
informacje




/e wzgledu na charakter wydarzenia, mozemy
WyrozniCc  nastepujgce  rodzaje  sytuadji
Kryzysowych:

e kKryzys zwigzany Z brakiem
informacji/kompetencji — odnosi sie
do sytuacji, gdy dana o0soba nie wie CO
robi¢, gdzie udac sie po pomoc czy tez nie
pOSiada wiedzy odnosnie postepowania w
danej sytuacji;

e kryzys rozwojowy/normatywny
(przetomy zyciowe) — jest on zwigzany
Ze zmianami w zyciu czrowieka, z pewnymi
punktami zwrotnymi (np. przejsciem na
emeryture, Slubem czy tez narodzinami
dziecka);

e kKryzys sytuacyjny-traumatyczny —
DOjawia sie on w wyniku wystgpienia
nagrego, nieoczekiwanego wydarzenia (Np.
wypadku, nagte] utraty pracy, czy tez
wojny);



e kryzys egzystencjalny — zwigzany jest
on z poczuciem pustki, jatowosci, Z
przeswiadczeniem, ze ,,zycie nie ma sensu”;

e kryzys psychopatologiczny — to kryzys
spowodowany ostabieniem zdolnosci danej
0SsOby do radzenia sobie, wynikajgcy ze
wczesniejszych zaburzen;

e kryzys chroniczny (przewlekty) —
dochodzi do nich, gdy dana osoba nie
rozwigzara napotkanego Kryzysu;

e kryzys suicydalny — mowimy o nim, gdy
J 0soby pojawiajg  sSie  tendencje
samobojcze.




Czym jest
PTSD?

/espot  stresu  pourazowego (PTSD) to
zaburzenie  pojawiajgce  sie w  wyniku
doswiadczenia bgdz bycia Swiadkiem skrajnie
stresowego, traumatycznego wydarzenia, gazie
nastepnie dana osoba - wielokrotnie, na NOwWo
przezywa te sytuacje.




Objawy tego zaburzenia sg nastepujgce:
® Drzezywanie na nowo urazu - w formie
flashbackow, koszmarow sennych. U dzieci

traumatyczny temat moze pojawiC sie w

grach i zabawach;

e Unikanie kontaktu z rzeczami zwigzanymi z
trauma, Np. wypieranie wydarzenia z pamiedi,
nie ogladanie filmow/nie czytanie ksigzek
ZWigzanych tematycznie z traumatyczng
sytuac|g;

® DOjawiajg sie ponure mysli, negatywny
nastroj, obojetnosC wobec innych ludzi czy
brak zainteresowania waznymi sprawami;

e doswiadczanie  objawow  ,,nadmiernego
pobudzenia”  (m.n.  wybuchy  gniewu,
drazliwosC,  nadmierna  czujnosC  czy
bezsennosdt).

Powyzsze objawy mogg SwiadczyC o PTSD, gdy
wystepujg w ciggu 6 miesiecy od kontaktu z
traumatycznym wydarzeniem.



Wskazowki
praktyczne dia
nauczycieli |

uczniow

7.Nie wyciagaj informacji na site!

Nie  wymagajmy | nie zachecajmy do
opowiadania wtasnych historii odnosnie domu,
rodziny. Jezeli bedg cnhcieli, sami sie nimi
podziela.

Nasza Ciekawosc, moze  spowodowacd
niepotrzebny powrdt  wspomnieniami  do

rzeczywistosci, ktorej juz nie ma.




2. Daj przestrzen na przezywanie emocji!

Jczniowie z Ukrainy mogg borykaC sie z
ogromng iloScig przerdoznych emocji. Nie
mozemy zabroniC im ich przezywania. Jezel
nie jestesmy w stanie w danym momencie
poswieciC uwagi uczniowi, Ktory np. zaczyna
ptakaC w trakcie lekcji, znajdzmy osobe, ktora
moze to zrobiC (pedagog, psycholog), a z
dczniem porozmawiajmy np. po lekcji i okazmy
wsparcie.

3. Pomagaj, ale nie wyreczaj!

KtoS moze chcieC sprobowac najpierw zrobid
coS sam albo w ogodle nie chcieC pomocy.
Wtedy dajemy zna(, ze jesteSmy w razie
potrzeby i pozwalamy na samodzielnosc.
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4. Nie naruszaj nietykalnosci cielesnej!

Moze to wywotraC dodatkowy stres. Nie
orzytulaj, nie gtaszcz na site jesSli nie jestes
Dewien, ze ktos tego wiasnie potrzebuje.

5. Nie naciskaj!

Jezeli ktosS nie chce z nikim rozmawiac, nie chce
oraC udziatu w danej zabawie, nalezy to
uszanowacC i dacC tej osobie przestrzen, nie
naciskac. Jezeli nie jest to sporadyczna sytuacja,
oroblemowi bedzie nalezato sie przyjrzec, bo
moze potrzebna bedzie pomoc psychologa.

6. Nie skiadaj obietnic bez pokrycia!

/eby wzbudzi¢ zaufanie, nie mozemy sktadaé
obietnic, ktorych nie jesteSmy w stanie
zrealizowaC np. obiecywalC pomoc, ktorej nie
mozemy dac.
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7. Badz wyrozumiaty!

Jezeli kto$ zachowuje sie nietypowo, nie oceniaj
g0 przez pryzmat tego zachowania. Przezyt oS
bardzo nietypowego, wiec moze zachowywac
Sie nietypowo.

8. Nie pozwalaj na agresje!

Mimo, ze trudne emocje mogg powodowad
rozne  zachowania, agresja  nie  jest
akceptowalna. Nie pozwdl na krzywdzenia
Siebie i innych.

9. Dbaj o siebie!

/adbaj o siebie i swoje sity, zeby miel energie |
Zasoby do pomocy innym.

e 12
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10. Pamietaj o barierze jezykowe]!

Mimo, ze nasze jezyki sg podobne, to roznic
jest wiecej niz wspolnych elementow. Mowmy
powoli, wyraznie i spokojnie. Jezeli widzimy, ze
nasz kKomunikat nie zostat zrozumiany,
sprobujmy przy uzyciu telefonu czy komputera
przettumaczycC to, co chcielismy powiedziec.

11. Edukuj!

Wiedza podana w odpowiedni sposob
redukuje lek i poczucie zagrozenia. Zadbaj,
aby dzieci i mtodziez pozyskiwaty informacje z
rzetelnych zrodet.




—book: Plecak peten doswiadczen

ot
ST

b ".[:::_.
O ik A0

Jak wspierac i (czy) rozmawiac z
dzieCmi o wojnie w Ukrainie?

| I*LI

Jak rozmawiac z dzie¢mi o
konflikcie i wojnie?

Jak rozmawiac z dzie¢mi o
wojnie?




Podreczna
Torba Zdrowia
Psychicznego

/Wazajgc na trudng sytuacje, w jakie| znajdujg
Ssie Twoi uczniowie, przydatng pomocg, mogg
pyC  krotkie 1 zrozumiate  Cwiczenia
psychologiczne.  Wesprg one  mrtodziez
Ukrainskg w dostrzezeniu swoich mocnych
stron, sieci wsparcia oraz zidentyfikowania |
wyrazenia doswiadczanych emocji.

Gdy widzisz, ze TwQj uczen nie radzi sobie z
emocjami, sprobuj wykorzystaC jeden Z
poNizszych materiatow.
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Cwiczenie 1
Kwiatuszek
(wersja polska

) l

DZIALANIA
SPRAWA




Instrukcja:

Napisz w polu “SPRAWA" wojna rosy|sko-
ukrainska, lub jakgkolwiek inng sytuacje, ktora
obecnie Cie meczy. Nastepnie opisz w kazdym
pratku:
® \Wrazenia - napisz co dzieje sie w Twoim
Ciele? Jakie sygnaty wysyta Ci Twoje ciato?
Na przyktad, 1zy, bezsennosc, szybsze bicie
Serca

e mysli - co myslisz o danej sprawie? Na
przykitad, Co teraz Dbedzie, jak sobie
poragze?

® UCzUCia - CO Czujesz W zwigzku z dang

Sytuacja? Jakich doswiadczasz emocji?

® intencje - co zamierzasz zrobiC w zwigzku z

dang sytuacjg? Jaki masz plan?

e (dziatania - co juz udato Ci sie zrobiC? Jakie
dziatania podjetas (podjgtes)?




BnpaBa 1.
KBITOUKaA
Bepcin
YKpalHCbKa

BPAMEHHA
@

o




IHCTPYKLLIA:

Snvwy Yy koni «[MPOBJIEMA» - pOCIChKO-

VKPalHCbKa BiiHa Yl OY/Ab-AKYy iHLLY CUTYyaLko,

dka Tebe Typbye B AaHunK yac. Aani onuwn vy

KOXHIV MenrocTL:

® BDAXEHHA — HanuLKW, WO BiAOYBAETLCH Y

TBOEMY Tini? Aki CUrHanM nocwaae ToO

TBOE TiNI0? Hanpwknaa, c/1b03un, 6e3COHH4,
NPVICKOpeHe CcepuebunTTA.

® IYMKVM — LWO TW AYMAEW Mpo LK
npobnemy? Hanpuknag, Wo 3apas oyae, gk
CODI 3 UMM MOpaanTL.

® BiAYYTTA — WO TV BIAYYBAELL Y 3B'A3KY 3

IEFH0 CUTYAUIERD? AKI 3'ABNAKTHLCA eMOLLIT?

® HaMipW — LLO AYMAELL POOUTU Y 3B'A3KY 3
LIIEFO CUTYALLIERD? AKM B Tebe niaH?

® /il — LLO BXe BAANOCHA TOOI 3p006UTIN? AKX
TV BXe BXWB 3aX0/iB?




Co daje to
cwiczenie?

/robienie tego Cwiczenia, pomoze Twojemu

UCZNiowi ZWiekszyC Swiadomosc
doswiadczanych przezyl. Jedng z cech
charakterystycznych Kryzysu jest

wewnetrzny chaos. Cwiczenie Kwiatuszek
pomaga uporzagdkowac i zidentyfikowac to
co, dana osoba mysli i czuje. W konsekwencji
strach zwigzany z dang sytuacjg moze ulec
obnizeniu.




Cwiczenie 2
Antykryzysowa
apteczka (wersja
polska)

Instrukcja:

Stworz podreczng liste potrzeb, sposobow
na regeneracje i odpoczynek oraz osob, na
kKtore mozesz liczyC. Siegnij po nig, gdy
pOCzujesz, ze zbliza sie kryzys lub po
prostu chcesz zapewnicC sobie komfort lub
wsparcie. Mozesz wpisaC jg sobie do
notatek w telefonie, powiesiC na lodowce

Ub schowaj w portfelu — miej jg pod rekg!

3

N
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MOJE POTRZEBY: Napisz, jakie s3g Tvvojel

podstawowe potrzeby, bez ktorych masz
DOCZUCIe, Ze gorze| Ssie czujesz.
1

2.
3.
4
D.

MOJE CZYNNOSCI LADUJACE BATERIE:
Napisz, co sprawia, ze mozesz natadowac
Sswoje baterie poprzez odpoczynek lub forme
odreagowania — warto jest mieC taka liste pod

rekg w chwilach gorszego samopoczucial
|

2.
3.
4
D.




MOJE WSPARCIE: Na kogo mozesz liczyC? Do
Kogo mozesz napisaCc / zadzwoni¢, gdy
DOCzUjesz, ze potrzebujesz wsparcia?

1

2.
3.
4.
D.




BnpaBa 2
AHTMKpU3OBA
anrteuyka
Bepcin
YKpalHCbKa

IHCTPYKLIA:

CTBOpPITb  CMKXCOK OTpeb,  CrocobiB
3iAHOBIEHHSA Ta BIAMOYNMHKY, @ TakoX NH0Aewn,
Ha AKX BW  MOXeTe  pPO3paxoByBaTy.
3BepHWUCb A0 HbOro, KOAW BIAUYELL, LLO
HACYBaETbCA KPW3a, abo BW MPOCTO XOueTe
3aCMOKOITUChL YK OTpUMATK MIATPUMKY. BU
MOXeTe HamucaTy Moro B HOTaTKax Ha
Tene@oHi, MNOBICUTU Ha XONOANTBbHWVK abo
CXOBaTV B ramMaHui - TpumauTe Knoro nizg

DYKOHO!
J,\

N
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MOI NOTPEBW: Hanuvwwy, sKki TBOI OCHOBHI
noTpebun, 6e3 JKnxX T BiguyBa€ELL cebe ripLue.,

s W~

MOI All, WO AONOMATAKOTb OTPMATWU
EHEPIIHO. 3anvwwn, 4akmm  BIAMNOYMHOK Yl
DO3CN1abNEeHHSA Aat0Tb TOOI 3MOry 3apPAAXaTUCS
eHeprier — Lew Cnmcok
KON TOBI Ay>ke MoraHo!

3aPTO MaTW MiJ PyKOHo,



MOA NIATPUMKA: Ha koro 1 MOXeLl
DO3PaxoByBaTN? KOMY T MOXell Hanwvcatn/

MOA3BOHUTI, KONW Big4YyBaELL, LWLO MNMOTPebye
NIATPVIMKIAY

1.
2.
3.
4.
D.




Co daje to
cwiczenie?

Cwiczenie  stanowi  pewnego  rodzaju
przypominajke! W trudnych  chwilach,
pomaga zorientowac sie dlaczego czuje sie
gorze| (niespetnione potrzeby), co moge
Zrobic, aby poczul sie lepie] (czynniki
tadujgce baterie) oraz do kogo moge sie
ZWrOCiC (wsparcie).




Cwiczenie 3
Radosc
(wersja polska)

Instrukcja:
/astanow sie, jakie doswiadczenia powodujg u Ciebie
stan radosci i odczuwanie przyjemnosci. Zrob ich liste |

wybieraj codziennie jedno doswiadczenie.
| ISTA PRZYJEMNYCH ZDARZEN:

Propozycje:
Ciepta kawa rano
spacer
obejrzenie filmu
szydetkowanie
kolorowanie
roZmowa
\ | / granie w gry planszowe
— 7 stuchanie muzyki
— - wyjscie do lasu
)z ~ wizyta w sklepie
jedzenie
[\ aktywnosc fizyczna
Ciepta kapiel
ksigzka




Wiedzac, jakie doSwiadczenia wywotujg u
Ciebie radosc - zaplanuj je w najblizszym
tygodniu

s




BnpaBa 3.

PapicThb
Bepcin

YKpalHCbKa

IHCTPYKLIA
[loagyman Mpo Te, Ak A0CBIA/BPaXeHH:A AaroTh
3MOTY BiguyBaTy cebe Lac/IBUM i PaAICHUM.
CKNaaiTe CCOK MPUEMHKX BPaXeHb | B1Uoupaw

AKeCb OZIHE LLIOAHS.
CINCOK TTPNeEMHNVX BPAXEHD:

[Tpono3unuir:
Ternja KkaBa BpaHL|

nporynaHka
nepernan einomy
B'd3aHHA raukOoM

MaTFOBaHHSA
DO3MOBA
rpa B HACTINBHI Irpw
CNYXaHHA MY3UKU
BUXIA A0 Nicy
BIABIAYBaHHA MarasnHy
Xa
QI3VYHA aKTUBHICTb

Tensa BaHHa
) KHUTa




3Haluu, AKi Bpa>keHHA pobnsaTb Bac
LaCINBUMMU, CNNTIAHYUTE IX Ha
HAaCTYNMHNN TUKAEHb.

JleHb THXKHS llpaemua nomxis




Co daje

to cwiczenie?

Cwiczenie pozwala na zwiekszenie pozytywnych

emaocji w ciggu dnia.

Dzieki przyzwalaniu sobie na

drobne przyjemnosci poprawia sie nasze
Ssamopoczucie, nawet w obliczu bardzo trudnych

sytuacjl.

O

O O



Cwiczenie 4
Zauwazanie mysli -
liScie na strumieniu

(wersja polska)

Instrukcja

Mysli towarzyszg nam nieustannie. Czasami mozesz
nie radzic sobie z ich intensywnoscig |
czestotliwoscig. Sposobem na uporanie sie z

myslami,

ktore mogg by dla Ciebie przykre, jest ich

Zzauwazanie, przyglgdanie sie im i akceptacja.
Przeczytaj ponizsze Cwiczenia. Nastepnie, sprobuj je

WAZN

wykonac.

—! JeSli w poblizu jest osoba, ktdra moze

przeczytac Ci ponizsze kroki na gtos, w wolnym

tempie, popros jg o to.




1.Usigdz wygodnie, delikatnie zamknij oczy

2. SKup przez chwile uwage na swoim oddechu. Mozesz
wzigC kilka gtebszych oddechow lub po prostu je
obserwowac

3. Wyobraz sobie siebie stojgcego na brzegu strumienia.

4. Wyobraz sobie roznokolorowe liscie unoszgce sie na
powierzchni wody i powoli sptywajgce w dot strumienia.

5. Sprobuj zaobserwowac przez chwile mysli, ktore
przychodzg Ci do growy.

6. Niektore z nich sprobuj umieszczac na kolejnych

iSciach, pozwalajgc im sie poruszac z prgdem wody.

/. Mozesz zauwazyc, ze niektore z nich sg przyjemne,
inne neutralne, jeszcze inne moga bycC niekomfortowe.
Niezaleznie od tego wszystkie traktuj w ten sam sposob.

8. ByC moze liscie majg rozne tempo - pozwol im na to.
ByC moze przez chwile nie ptyng zadne - wtedy poczekaj,
na pewno wkrotce sie pojawia.




9.

/U

chwi

Czasami Twoja koncer

netnie normalne - tak ¢

tracja moze sie osta
Ziata nasz umyst. W

DIC. TO

Kazde

i mozesz wrocic do wyobrazenia lisci sptywajgcych
strumieniem oraz siebie przyglagdajgcemu sie temu na
brzegu.

10. CzesSC mysli moze dotyczyC tego, co wrasnie robimy -

im rowniez pozwol sptywac st
Musisz angazowac sie teraz w ic

‘umieniem w dot. Nie
N rozwazanie, delikatnie

wypuszczaj mysli, umieszczajgc je na kolejnych lisciach.

11. Mozesz zauwazyC rozne inne mysli, ktore Cie
rozpraszajg, to zupetie normalne, pozwol im pojawiad
Sie i spokojnie odptywac.

12. Zachowaj wyoDb
Zauwazasz, a gdy bec

azenia, odczucia, ktore teraz
ziesz gotowy, delikatnie otworz

0Czy, zauwaz jakas rzecz, ktorej wczesniej nie widziares

bgdz nie zwrociteS na nig uwagi. Powoli wroc do
rzeczywistosci.




BnpaBa 4.
[MTomivyaoum AyMKMU -
NMNCTA Ha CTPYMKY
YKpaiHCbKa Bepcin

IHCTPYKLIA

HaLli AyMKK MOCTIMHO 3 HaMW. IHOAI TV MOXeLL He
BMOPAaTWCA 3 IX IHTEHCVBHICTHO Ta YaCcToTOrD. Crocit
BMOpaTnCA 3 AyMKaMI, gKi MOXYTb Tebe TypbyBaTu, — Lie

OMIYaTK IX, CMOCTepiraTh 3a HAMM Ta NPUNMATK IX.
[IpoyunTary Brnpasy Hxue. [lani cnpobymn Ix BUKOHATW.
BAX/TMBO! Ako noban3y € XTOChb, XTO MOXe rNpoynTaTy
TOOI Ui KDOKV Bros10C Y MOBI/IbHOMY TeMTMi, MOMpPoCK NOro
3p0OUTK Lie.




2.Ha MTb 30Cepeab CBOK yBary Ha CBOEMY ANXaHHI. TV

1.Caab, MOBI/IbHO 3aMJ/1FOLLL Oul.

MOXeLl 3p0bUTK Kisibka TMNBOKMX BAKMXIB ab0 MPOCTO
CMOCTepIraT 3a HUMW.

3.Y4BW, LLO TV CTOILL Ha bepesi CTpyMka.

4.Y49BIW COOI PI3BHOKONBLOPOBE NNCTH, AKe M1aBaE Ha
NOBEepPXHI BOAW | MOBI/IbHO KOB3a€ Mo Teuil.

5.3

anan XBAY

KY, LLLOO MocrocTepirat 3a AyMKamy,
AKl 3'ABNAKOTLCA Y TBOIW FO10BI.

o.['oCTapanca PO3MICTUTU AedAKi 3 HX Ha KOXHOMY
NNCTOYKY, A03BOIAROUM IM PYyXaTnCA 3 MOTOKOM BOAMW.

N MOXELL 3ayBaXWTW, LLIO AedKl 3 AYMOK NMPUEMHI, AeAKi

HeMTpanbHi, a 4eski MOXyTb OyTV HEMPUEMHVIMN,

HesBaXarouyu

a Le, CTaBTecda A0 BCIX 04

dKOBO.

3.MOXVBO, TNCTA MakOTb PI3HUW TeMn — Hexaw.
MOXMBO, AKMINCb YacC Aedaki He MAnBYTb — TOAl 3a4eKkal,
BOHW 0O0B'A3KOBO 3'ABNATHECA CKOPO.

37



9.lHOAI TBOA KOHLIEHTPALIA MOXe byTv Cnabkoro. Lle

LLI/TIKOM HOPMa/IbHO - Tak MPAaLKE Hall PO3yM. Y Oy/ib-

AKNA MOMEHT TV MOXeLU MOBepHYTNCA 40 TOro, LWob

VABUTU NNCTH, LLIO NAMBE B MOTOL, | CrocTepiraT 3a
HMV Ha bepesi.

10. deaki AyMKN MOXYTb OYTW MPO Te, LLO MU 3apa3
DOOUMO — HEexXan BOHW TeX TeuyTb Mo Tedil. Tobi He
NOTPIOHO 3apa3 0OMIPKOBYBATU IX, M'AKO BUMYCKaW
CBOI AYMKW, PO3MILLYHOUM IX Ha HACTYMHWX TNCTKaX.

1. T MOXeLL NOMITUTW IHLWI AAYMKI, 9Ki Tebe
BIABONIKAKOTb, Le LIIKOM HOpMasbHO, 03B0O/b IM
3ABNATNCS | CMOKIVHO 3HUKATW.

12. 3bepexu obpasw, BIiAUyTTA, AKi TV MOMIYa
€LL 3apas, i KoNm bygeLl rotoBy, MOBIIBHO BIAKPUM
OYi i CMPOBYM MOMITUTK Te, YOTO BU PaHiLle He
OaunIn abo He nomivann. INoBiNbHO MoBepTanca 40
DeaNbHOCTI.




Co daje
to cwiczenie?

Powyzsze Cwiczenie
pOomMaga akceptowac mysli,
Uporzadkowac je, a przede

WSZYStKim uspokaja |
relaksuje.




Cwiczenie 5
Wywotywanie zmian chemicznych

W organizmie
(wersja polska)

Instrukcja

/darza sie, iz odczuwamy bardzo
skrajne emocje, ktore trudno opanowac.
(Gdy zmagasz sie z silnym lekiem czy z
trudng do opanowania zt0sCig, Mozesz
skorzystac z ponizszych wskazowek.




\ OBNIZ TEMPERATURE TWARZY ZA POMOCA ZIMNE) WODY
(w celu szybkiego uspokojenia sie)
1)Wstrzymujgc oddech, zanurz twarz w misce z zimng wodg lub
przytoz do oczu i policzkow zimny zelowy kompres (lub zapinang
torebke z zimng wodg).
2)Wytrzymaj 30 sekund. Temperatura wody nie powinna byc¢
nizsza niz 10 stopni Celsjusza.

INTENSYWNE CWICZENIA
(w celu uspokojenia ciata, kiedy jest ono pobudzone przez
emocje)
T)Wykonuj intensywne Cwiczenia fizyczne, cholby przez krotka
chwile.
2)Wydatkuj zmagazynowang w Twoim ciele energie tizyczng,
biegajgc, szybko chodzac, skaczac, grajgc w koszykowke,
DOAN0SzacC ciezary itd.
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MIAROWE ODDYCHANIE
(nadaj swojemu oddychaniu odpowiednie tempo,
spowalniajac je)
1)Oddychaj gteboko z brzucha.
2)Spowolnij tempo wdychania i wydychania
powietrza (przecietnie od pieciu do szesciu
oddechow na minute).
3)Wydech powinien byC wolniejszy niz wdech (np. 5
sekund z porownaniu z /7 sekundami).

ZSYNCHRONIZOWANA RELAKSACJA
(potgcz relaksacje miesni z wydechem w celu
USpokojenia sie)

T)Podczas grebokiego wdechu, napnij swoje
miesnie (ale tak, aby nie spowodowac skurczu).
2)/wroC uwage na napiecie w Twoim ciele.
3)Podczas wydechu wypowiedz w myslach stowa
"Rozluznij sie”.

4) Uwolnij sie od napiecia.
5)/wroC uwage na roznice w Twoim ciele.




BNKNINKaHHA
XIMIHHUX 3MIH B
opraHi3mi
YKpalHCbKa
Bepcia

IHCTPYKLIA
bYBAE, LLO MU BIAYYBAEMO AlyXe
ekcTpeManbHl eMoull, Kl BaXKO
KOHTPOIFOBaTW. KoM T 6OpeLlcs 3
CIBHOK TPUBOIOHD abo HeKepOoBaHM

THIBOM, TV MOXeLL CKOPUCTATNCS
HaBeJeHMIK HXYe nopagamu,




1)

2)

SHVDK TEMINEPATYPY ObJ1INYY4A
NMPOXOJTOA4HOKO BOAOIO
(ANA LWBWMAKOro 3aCMNOKOEHHSA)
1)3aTPUMYHOUM ANXAHHA, ONYCTW 0DNYYA B MICKY

3 XON0AHOH BOZOH abo

noKaaalT

5 XOJT0AH W

KOMMpecC (abo MakeT 3 3aCTiIbKOK 3 XO/I0AHOHD

OBUHHAa ByTV Hxuye

B30/10K0) Ha 04l Ta LLOKW.
2)TpManTe 30 cekyHA.

eMnepaTypa Boan He

0 rpaayci

3 [lenbciqa.

IHTEHCUBHI BINPABW

(LLLOO 3aCMOKOITU TiNO, KON

eMoLLiamin)

SVIKOHYW IHTeHCW
NleKiNbKa X

BHI QI3NYHI Brpa

SR,

BTpayan QisnYHy eHepriro, Lo 3
BaLLOMY Tifl, biraroum abo 3a 40NOMOTror WBUAKOI

BOHO 30y/KeHe

B, XO4Ya X b

OepiraeTbCay

X0[b0OW, CTPUOKIB, rPU B 6ACKeTOO/, NigHIMaruYY

TAXKOCTI TOLLLO.
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PET'Y/IbOBAHE ANXAHHE
(HaZa CBOEMY ANXaHHKO HaNexHMm Temn,
CMOBIIbHHOHY NOTO)

NI AMBOKO BANXHW XNBOTOM.
2)YMOBINbHW LUBUAKICTE BAUXY | BUAMXY NOBITPA (B
cepelHbOMY M'ATb-LUICTb BAUXIB 3a XBUTVIHY).

3)Bravx Ma€e oyt MOBIbHILLINM, HIX BANX
(Hanmpwknaz, 5 cekyHA NopIBHAHO 3 / CcekKyHAamm).

CAMHXPOHISOBAHA PEJIAKCALIA
(Mo€eaHaM PO3C1abneHHA M'A3iB 3 BUAMXOM, LLOO
3aCMNOKOITNCA)

1)3 rBOKMM BAMXOM HaMpyX M'a3un (ane Tak, oo
He BUKMKATK Cra3min.
Z)3BepHW yBary Ha Hanpyry B Tifl.
3)Bunanxaroum, BUMOBAAWM C/10Ba «P0O3C/1abca».
4)3BiNbHW cebe Bif Hanpyru.
5)3BepHV yBary Ha PI3HNLKO Y TBOEMY TN




P Co daje
to cwiczenie?

Pozwala ostudziC intensywne emaocje.




Cwiczenie 6
Uwaznosc na co dzien

INSTRUKCJA
Dobrym sposobem radzenia sobie ze
stresem jest skupienie sie na chwili obecnej,
na swoich oddechu... PoCwicz ze swoim
dczniem! Ponize| znajdziesz materiaty w
jezyku polskim i ukrainskim z doktadng
instrukcjg, ktore uspokojg zarowno Twojego
dcznia, jak i Ciebie.

-ilmiki z
Karty pracy w jezyku cwiczeniami
ukrainskim dla uczniow UWazZNoSCiowymi
W jezyku

ukrainskim




Co daje
to cwiczenie?

Uwaznos¢, inaczej mindfulness pomaga w
odprezeniu oraz akceptacji stanu obecnego,
redukuje stany lekowe, pozwala poradzic sobie
Z silnymi emocjami, poprawia pamiec
| koncentracje.

WAZNE! Cwiczenia zawarte w filmikach lub
kartach pracy nalezy wykonywac regularnie.
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Ponize| z
strony, w

Jesli Twojemu uczniowi
e wsparcia,

el H)
=] =
potrzebuje pogadac, iSC na spacer
czy na kawe,
zachel go do skorzystania z programu
“Druha we mnie masz”.

najduj

Oraku

Przydatne linki dla

Twojego ucznia

e sie link do

KLoryr

moze znalezC przydatne

informacje dotyczgce radzenie
SObie ze stresem w jezyku

ukrainskim.

N TwOj uczen

ByC moze Twoj uczen, chce
nauczyc sie jezyka polskiego.
Ponize| znajdziesz przydatne lektury

| filmiki do nauki jezyka.




Gotowy scenariusz
lekcji dla nauczyciela

oraz materiaty
, pomocnhnicze

Scenariusz




