PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

SCENARIUSZ DODATKOWY
JAK WYJSC Z KRYZYSU?

czas trwania zajeé: 45 minut

Niniejsze zajecia zostaty przygotowane z myslg o pracy w klasie szkolnej lub innej grupie majgce;j
ze sobq stycznosé na co dzien.

Cele:
« zwiekszenie wiedzy na temat sytuacji, ktére mogqg wywotac kryzys psychiczny
« zaprezentowanie uczniom przyktaddw osdb, ktdre wyszty z takiego kryzysu
« Wypracowanie przez mtodych ludzi sposobdw wyjscia z kryzysu psychicznego

Ilo$¢ uczestnikow:

Optymalna iloé¢ oséb biorqcych udziat w zajeciach wynosi od 8 do 16 osdéb. Jedli klasa liczy duzo
0sob, sugerujemy podzielenie uczestnikdw na dwie grupy tak, zeby mieli szanse skorzystaé
w petni z zajed.

Uwagi wstepne:

Jesdli w zespole klasowym miata miejsce sytuacja prdby somobdjczej (lub
samobdjstwa), rekomendujemy w pierwszej kolejnosci przeprowadzenie zajed,
ktore bedq miaty na celu poradzenie sobie emocjonalnie z zaistniotq sytuocjg. W
tym celu mozna sie postuzy¢ poradnikiem i/lub skontoktowad sie ze specjalistq,
ktéry przeprowadzi klase przez ten proces. PORADNIK

Materiaty:
« 2 duze arkusze papieru i marker (w jednym lub dwdch kolorach),
« wydrukowany informator ,Jak zachowuje sie osoba zagrozona samobdjstwem” (dla kazdego
uczestnika zajed).

Program zajec:
Rozpoczecie/Z czym przychodzisz? (1-S minut)
Dzisiaj bedziemy mieli spotkanie w formie warsztatowej i bedziemy rozmawiaé o sytuacjach, ktére

mogq wywotaé kryzys psychiczny oraz o osobach, ktére go przetrwaty. Jakie uczucio, emocje
towarzyszq Wam teraz, kiedy zaczynamy nasze zajecia? Czy przeczytaliScie inspirujqcy tekst?

Jakie sytuacje mogq przerosnqé mtodego cztowieka? (dyskusja w grupie) (5-10 minut)

Chce zada¢ Wam pytanie o to, co wywotuje kryzys psychiczny? Jakie sytuacje potraofiq
przerosnqgc? Kiedy czujecie sie przyttoczeni?

To, co powiedzq uczniowie, zapisujemy na duzym arkuszu papieru (lub na tablicy).

Wazne, zeby wskazane sytuacje/problemy pokazywaty cate spektrum doswiadczen mtodego
cztowieka - dom, szkote, relacje réwiesnicze, zajecia dodatkowe, zastanawianie sie nad
wartosciomi ostatecznymi (np. czy moje zycie ma sens), konfrontowanie z oczekiwaniami
spotecznymi (réwniez tymi niewypowiedzianymi gtosno np. w mediach) itd.
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Jesli uczniowie sami nie wskazq wszystkich obszardw, warto ich podprowadzié.
Mozna w tym celu zada¢ pytania:

« Z jakimi problemami zetkneliscie sie u bliskich Wam os6b?
« Moze widzieliscie film lub czytaliscie ksiqzki, w ktérych kto$ przezywat kryzys psychiczny?
Czego on dotyczyt?

Przyktady oséb, ktére przeszty przez kryzys (10-15 minut)

W filmie ,Dobry Temat" zostat przedstawiony Nick Vujicic - cztowiek, ktéry urodzit sie bez rak i
bez nég, a w pewnym momencie swojego zycia postanowit popetni¢ samobdjstwo. Dzis jego zycie
jest petne sukcesow.

Czy znacie inne osoby, ktére przezwyciezyty kryzys psychiczny?
Warto, zeby mtodzi ludzie wskazali co najmniej 3 osoby, ktére wyszty z kryzysu psychicznego.

Takg osobq jest Jasiek Mela - prowadzqcy program ,Dobry Temat”

W wieku 10 lat przezyt rodzinng tragedig, gdy w jeziorze utopit sig jego mtodszy brat, Piotr. W wieku 14 lat doznat
porazenia prqgdem, kiedy podczas burzy wszedt do niezabezpieczonej stacji transformatorowej znajdujacej sie przy
placu zabaw. Odzyskawszy przytomnosé, zostat niezwtocznie przewieziony do szpitalo, gdzie po trzech miesiqcach
leczenia podjeto decyzje o amputacji lewego podudzia i prawego przedramienia.

Dzi$ podrdéznik, mdwca i dziatacz spoteczny, najmiodszy w historii zdobywca dwdch biegundw w jednym roku (miat 15 lat),
a zarazem pierwsza osoba z niepetnosprownoscig, ktéra tego dokonata. Uczestniczyt w wyprawach na Kilimandzaro,
Elbrus, wspinat sie na gdére El Capitan i przebiegt New York City Marathon. Zatozyciel Fundacji Jaska Meli ,Poza
Horyzonty". Zdobywca wielu prestizowych nagréd w dziedzinie sportu i dziatalnosci prospotecznej. Szkoleniowiec
motywacyjny.

O Jasku Meli powstat film pt. ,Méj biegun®. Zachecamy do obejrzenia tego filmu.

Czy Jasiek miat kryzys psychiczny w zwigzku z wypadkiem?
Owszem. Przetrwat go jednak i dzi$ jest w zupetnie innym miejscu w swoim zyciu.

Jak wyjsé z kryzysu? (10-15 minut)

Teraz porozmawiajmy wszyscy razem o tym, co mozna zrobié, zeby wyjs¢ z kryzysu
psychicznego? Jakie wskazéwki nalezy sformutowaé dla osoby, ktéra zmaga sie z takim
kryzysem? Proponuje, zebysmy to zapisali.

Nauczyciel spisuje wskazdwki - jak wyjs¢ z kryzysu.
« Wazne, zeby znalazty sie posréd nich: rozmowa z kim$ dorostym (z kim$, kto moze pomédc
rozwiqzaé problem), rozmowa ze specjalistq, telefon zaufania,
« To wazne, aby nie zostawaé samemu z problemem.

Pomyst:

Mozna zaprosi¢ mtodych ludzi do projektu, w ramach ktérego bedq opracowywali wskazdwki, jok
wyjs¢ z kryzysu np. w formie zachety. Projekt moze by¢ w dowolnej formie: kolazu, rysunku,
plakatu, obrazu, piosenki (réwniez z teledyskiem), filmiku, wiersza, opowiadania lub innej.
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DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT) O rH
temat
Z czym wychodzisz? (opcjonalnie) (10 minut)
Co byto dla Ciebie wazne (istotne) podczas tych zajeé? Co bierzesz dla siebie?

Uczniowie zabierajq gtos, odpowiadajgc na zadane pytanie.

Zakonczenie (1-5 minut)

Nauczyciel dziekuje za udziat w zajeciach i zacheca do tego, by zauwazaé, czy uczniowie albo
ich koledzy przezywajq kryzys psychiczny oraz do tego, by by reagowaé, rozmawiaé, pomagaé
nazywaé problemy i dawaé poczucie, ze nie sq sami.
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