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Przedsiewziecia
na terenie szkoty.

ANNA DOMERADZKA

W roku szkolnym 2022/2023 wraz z nauczycielami
Szkoty Podstawowej w Starych Proboszczewicach
bytam uczestnikiem cyklu szkolen w ramach pro-
jektu ,Spokojna gtowa“, organizowanego przez
Mazowieckie Samorzgdowe Centrum Doskonalenia
Nauczycieli Wydziat w Ptocku. Uczestnikami pro-
jektu, a jednoczesnie koordynatorami wielu inicja-
tyw organizowanych na terenie szkoty, byty wraz ze
mng: Anna Jarzebowska-Krzesniak, Maja Les-Jan-
kowska, Agnieszka Rybka oraz Katarzyna Kietpiniska.

Pragne podzieli¢ sie z Panstwem dziataniami,
wpisujgcymi sie w zatozenia projektu, ktore wspolnie
z gronem pedagogicznym realizowalismy w Szkole
Podstawowej w Starych Proboszczewicach.

Na poczatku roku szkolnego, w celu lepszego
zdiagnozowania ogolnej kondycji psychicznej
szkolnej mtodziezy, czynnikow na nig wptywaja-
cych oraz zebrania informacji, jak uczniowie radzg
sobie ze stresem i ptyngcg ze Swiata zewnetrznego
presja, przystapilismy do ogolnopolskiego bada-
nia Mtode Gtowy, prowadzonego przez Fundacje
UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej oraz Fundacje

Dbam o M¢j Z@sieg. W ramach badania uczniowie
elektronicznie wypetniali przygotowane ankiety.
Ogolnokrajowe wyniki badania znaczgco pomo-
gty nam dostosowac dziatania do realnych potrzeb
naszych wychowankow.

Jestesmy swiadomi, jak czesto my, dorosli, zma-
gamy sie z problemami wspotczesnego swiata,
odczuwajac bezradnos¢, samotnosc i brak nadziei.
W mtodych ludzi trudnosci te uderzajg z jeszcze
wiekszg sitg. Jesli pozostawimy ich samym sobie,
jesli nie wyposazymy w odpowiednie narzedzia
radzenia sobie ze stresem, wtasnymi emocjami,
bycia dla siebie nawzajem wsparciem, korzystania
z pomocy specjalistow, mozemy spodziewac sie
narastania frustracji, prowadzacej niejednokrotnie
do dramatycznych wydarzen. Pod okiem nauczy-
cielki jezyka polskiego uczniowie szkolnego kota
polonistycznego zobrazowali to zagrozenie, two-
rzagc filmik. Pokazali w symboliczny sposob, jak
szybko i — niestety — tatwo jest zniszczy¢ dziecieca
radosc i kruche poczucie wtasnej wartosci. Bardzo
waznym elementem tworzenia filmu byta swiado-
mos¢ uczniow, ze to oni sg autorami, to oni maja
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pokazac¢ cos nam — dorostym, w taki sposob, jak
Czuja, bez narzuconych z gory zatozen i oczekiwan
co do tresci filmu.

Wychodzac z zatozenia, ze kompetencje miek-
kie warto wspiera¢ mozliwie wczesnie, zaanga-
zowalismy uczniow klas czwartych do udziatu
w projekcji filmu ,W gtowie sie nie miesci”. Obej-
rzana przez dzieci historia stata sie punktem wyj-
scia do zajec¢ poprowadzonych przeze mnie, jako
psychologa szkolnego, oraz przez nauczycielki
jezyka polskiego. Proponowane ¢wiczenia i zada-
nia sprawdzaty zrozumienie gtownych tresci bajki,
systematyzowaty wiedze na temat charakterystycz-
nych elementéw konkretnych emocji, odnosity sie
do takich aspektow, jak wyglad twarzy, postawa
Ciata, towarzyszace gesty. RozegraliSmy takze emo-
cjonalne kalambury, uczniowie zmierzyli sie rowniez
z faktami i mitami dotyczgcymi emocji oraz radzenia
sobie z nimi. Kluczowym zatozeniem przeprowa-
dzonego spotkania byto uswiadomienie uczniom,
ze wszystkie emocje sg w naszym zyciu potrzebne
i choc¢ niektore z nich sg trudne, nieprzyjemne, to
jednoczesnie sg niezbedne do budowania coraz

wiekszej dojrzatosci.

Ta sama grupa wiekowa byta odbiorcg zajec

.Leczymy swojg ztosc¢ bajka”. Podczas ich realizacji

polonistka wykorzystata elementy bajkoterapii, aby
przyblizy¢ uczniom silng emocje, jakg jest ztosc.
Uczniowie stuchali bajki, okreslali sytuacje wywo-
tujgce w nich ztos¢ oraz sposoby radzenia sobie
Z nig, a takze rysowali termometr ztosci. Wyko-
rzystanie bajek w skuteczny i atrakcyjny dla dzieci
sposob wprowadza pewne wzorce postepowania
w trudnych emocjonalnie momentach, pomaga
radzic¢ sobie z sytuacjami z ich codziennego zycia,
a takze przekazuje wazne zagadnienia w sposob
przystepny dla mtodych ludzi.

We wspotpracy ze szkolng bibliotekarkg prze-
prowadzona zostata akcja ,Lektury dla duszy”.
W bibliotece szkolnej wyeksponowane zostaty
pozycje ksigzkowe dotyczace roznych zagad-
nien psychologicznych. Znalazty sie tam miedzy
innymi utwory, ktére dajg nadzieje, prowadzg do
samoakceptacji, odpowiadajg na trudne pytania,
sg przewodnikami po swiecie emocji, uczg dzieci
i mtodziez radzenia sobie z problemami. Przy dobo-
rze lektury uczniowie mogli liczy¢ na dodatkowe
objasnienia i wskazowki ze strony pani bibliotekarki.




Biorgc pod uwage, ze zyjemy w bardzo szybkich
czasach, przecigzonych obowigzkami, zajeciami
dodatkowymi, wszechobecng elektronikg, zapropo-
nowalismy uczniom klas IV-VIII udziat w zajeciach
relaksacyjnych. Zostaty one przeprowadzone przez
psychotraumatologa. Jak zauwazyli sami uczniowie,
chwila wyciszenia jest im bardzo potrzebna w szkol-
nym biequ i stresie. Warto zaznaczyc, ze z zajec
z checig korzystali rowniez nauczyciele. Relaksacje
to srodek do wyciszenia, odprezenia i znalezienia
rownowagi, odpowiedni dla kazdego wieku.

W naszej szkole czesto prowadzone sg przez
pedagoga czy psychologa szkolhego roznego
rodzaju zajecia. W ramach dzielenia sie wiedzg
z psychodietetyki pedagog szkolna przeprowadzita
warsztaty dotyczace profilaktyki zaburzen odzywia-
nia w postaci anoreksji i bulimii. Mtodziez konfron-
towata swoje opinie i przekonania ze stereotypami
myslowymi funkcjonujgcymi w przestrzeni medial-
nej, a dotyczacymi miedzy innymi rzekomych idea-
tow sylwetki kobiecej i meskiej, czyli Barbie i Kena.
Podczas zajec¢ siodmoklasisci zastanawiali sie na
przyktad nad odpowiedzig na pytanie: Komu zalezy
na tym, by wmowic ludziom, ze musza byc¢ idealni?
Ciekawym elementem zajec¢ byto okreslanie, ile
kostek cukru jest w poszczegolnych produktach
spozywczych. Niejednokrotnie po tym cwiczeniu
widac byto zaskoczenie, a wrecz przerazenie ucz-
niow, wywotane uswiadomieniem sobie, co wcho-
dzi w sktad ich ulubionych przekasek.

Kolejna nasza akcja, przeznaczona dla catej
spotecznosci szkolnej, zatytutowana ,Jestem OK",
miata na celu wzmochnienie w uczniach poczucia
wtasnej wartosci. Stuzyta utwierdzeniu ich w prze-
konaniu, ze tacy, jacy jestesmy — jesteSmy wystar-
czajacy. Pod stworzonym przez nas na korytarzu
Jfilarem akceptacji” trwat happening, ktory cieszyt
sie ogromnym zainteresowaniem dzieci i mtodziezy.
Do akcji z wielkg ochotg wtaczyli sie takze nauczy-
ciele. Wszyscy mogli zapisac, dlaczego uwazaja, ze
sg OK. Wiekszos¢ wpisow byta bardzo inspirujgca
i zawierata mtodziencze pragnienie akceptacji ze
wszystkim, co ich autorzy w sobie niosg — zarowno
sukcesami, jak i trudnosciami, zaletami i stabosciami.

Na odwaznych czekat takze megafon, przez ktory
mogli wykrzyczec, ze sg OK, sg wystarczajacy, s3a
w porzadku. Nad catym dziataniem czuwali szkolni

specjalisci wraz z prezes Fundacji Lumensilta.

Z okazji obchodow Miedzynarodowego Dnia
Telefonow Zaufania dla Dzieci szkolni specjalisci
przeprowadzili akcje informacyjna, ktorej celem
byto utrwalanie numeréw pomocowych. Uczniowie
korzystali z rozwieszonych ulotek, z ktérych mogli
oderwac dla siebie najwazniejsze numery, pod ktore
mogg zadzwoni¢ w razie przezywanego kryzysu.
Zdajemy sobie sprawe, ze s uczniowie, ktorzy
majg trudnos¢ w rozmowach o swoich problemach
z rodzicami, nauczycielami czy szkolnymi specja-
listami. Akcja miata na celu pokazac im, ze zawsze
warto szuka¢ pomocy i ze poproszenie O nig nie
jest oznaka stabosci.

Waznym elementem dbania o zdrowie psychicz-
ne jest takze kontakt z naturg. Odkrywanie mocy
tkwigcej w przyrodzie bywa czynnikiem wspieraja-
cym oraz elementem pobudzajgcym do aktywnosci
spotecznej. Budowaniu dobrostanu psychicznego
w relacji z naturg stuzyto spotkanie naszych uczniow
ze wspomniang wczesniej prezes Fundacji Lumen-
silta. Spotkanie zatytutowano: ,Relacje cztowieka
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z naturg i korzysci z niej ptyngce”. Uczniowie oraz

Glovinym celem Dria Telefondw Zaufania Sl nauczyciele mogli uswiadomic sobie lub przypo-
dla Dzieci jest propagowanie ity o . . . .

idei pomocy dzieciom i mtodziezy mniec, ze cztowiek stanowi jednos¢ z naturg. Jesli
sie od niej odcinamy, prowadzi to do szeregu ne-

poprzez telefony zaufania
orazzapoznanie z ofertg
dziatajacych telefonéw zaufania
dzieci oraz nauczyciel, wychowawcéw i rodzicéw,

gatywnych konsekwencji, szczegolnie we wspot-
czesnym, mocno zmodernizowanym Swiecie. Na-
tura kazdemu z nas daje sposobnosc¢ odkrywania
w sobie niezliczonych mozliwosci, wewnetrzng moc

oraz spokdj ducha.

Ksztattowaniu kompetencji w zakresie budowa-
nia i wzmacniania rezyliencji oraz rownowagi emo-
cjonalnej stuzyta akcja ,List w butelce”. Uczniowie
klas VIII — ukierunkowani przez psychologa, peda-
goga oraz nauczycielkijezyka polskiego — pisali listy
adresowane do samych siebie za kilka lat. Odbyta
przez nich podroz w czasie pomogta zastanowic
sie nad najwazniejszymi dla nich wartosciami zycio-
wymi oraz uzmystowic sobie, ze nawet najwieksze
° ‘/, problemy chwili obecnej mogg okazac sie mniejsze
j z pewnej perspektywy czasu. Listy miaty okreslony
Ty CW 1 schemat, aby utatwi¢ uczniom poruszenie odpo-

= By \ wiednich tematow. Jednoczesnie uktad listu byt na
tyle luzny, aby nikt nie czut sie ograniczony w tym,
co chce przekazac sobie za kilka lat. Wszystkie listy
trafity do butelek z instrukcjg otwarcia ich w dniu

swoich osiemnastych urodzin.

W naszej szkole od kilku lat odbywajg sie zajecia
treningu umiejetnosci spotecznych. Zajecia prowa-
dzone przez trenerke TUS dgzg do wzmocnienia
poprawnych zachowan spotecznych mtodych osob,
przyczyniajgc sie tym samym do lepszego funk-
cjonowania uczniow w srodowisku szkolnym oraz
zapobiegania ich wykluczeniu z grupy rowiesniczej.

Z pomoca w propagowaniu tresci majgcych na
celu wspieranie spotecznosci szkolnej przyszty nam
takze przygotowane gazetki tematyczne, umiesz-
czone na korytarzach szkolnych. Poswiecone byty
tematyce zdrowia psychicznego i dotyczyty m.in.
radzenia sobie ze stresem, roznych oblicz depre-
sji oraz form pomocy, czynnikow warunkujgcych
dobrostan psychiczny, metod pokonywania trud-
nosci, faktow i mitow na temat zawodu psychologa

Czy wreszcie — mocy usmiechu.
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Depresja

POROZMAWIAJMY O NIEJ

Pleruszym hrokiem do unjéca z depres
st rozmou 2 crugim cloutekien.

W swoich dziataniach na terenie szkoty nie mo-
glismy pomingc rodzicow naszych uczniow. W celu
propagowania wiedzy na temat postaw dorostych,
wzmacniajgcych zdrowie psychiczne wtasne oraz
dzieci i mtodziezy, przygotowane zostato dla nich
stoisko z ulotkami, czynne podczas zebran z rodzi-
cami. Tematyka udostepnionych materiatow do-
tyczyta miedzy innymi: podnoszenia umiejetnosci
komunikacyjnych, kompetencji rodzicielskich, re-
agowania w sytuacji podejrzenia depresji u dziecka,
wartosci wspolnego spedzania czasu z dzieckiem,
szeroko rozumianych problemow dzieci i mtodzie-
zy czy informacji o danych instytucji pomocowych.

Wspotczesny swiat nie szczedzi nam sytuacji
trudnych i kryzysowych, dlatego, aby skutecznie
sie z nimi mierzy¢, jako rada pedagogiczna Szkoty
Podstawowej w Starych Proboszczewicach syste-
matycznie podnosimy swoje kompetencje w zakre-
sie poszerzenia wiedzy i umiejetnosci przydatnych
W zyciu osobistym i zawodowym. Podczas spotka-
nia poprowadzonego przez jedng z naszych koleza-
nek, kobiete w nieustannym rozwoju, przypomnie-
lismy sobie miedzy innymi o potrzebie ,napetniania
wtasnych kubeczkow”, bo zeby skutecznie praco-
wac oraz pomagac dzieciom i mtodziezy, musimy
nieustannie wzmacnia¢ rowniez siebie samych.

Udziat w projekcie byt dla mnie — jako psycho-
loga — bardzo cennym doswiadczeniem. Tematyka
zdrowia psychicznego z racji wyksztatcenia oraz
petnionego stanowiska jest mi niezmiernie bliska,

spokojna glov?

otk dia 1042

stad tez zawsze z checig korzystam z mozliwosci
powiekszenia oraz nieustannej aktualizacji swojej
wiedzy w tym zakresie. Nabywanie nowych umie-
jetnosci, zdobywanie technik, metod i narzedzi
jest dla mnie niezbednym elementem do efektyw-
nej i skutecznej pracy z dzie¢mi i mtodziezg. Wraz
Z nauczycielami biorgcymi udziat w projekcie do-
ceniamy, ze cykl szkolen bardzo dobrze wpisywat
sie w aktualne problemy dzieci i mtodziezy. Z tego
wzgledu duzo bardziej naturalne byto przeniesie-
nie poruszanych tematow do naszego srodowiska
szkolnego. Szkolenia dawaty mozliwosc¢ zdobycia
wiedzy teoretycznej, m.in. na temat psychologicz-
nych elementéw zaburzen odzywiania, rozwoju
psychoseksualnego dzieci i mtodziezy. Znaczaca
wartoscig byta mozliwosc¢ praktycznego zanurze-
nia sie w okreslong tematyke, np. doswiadczenia
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kapieli lesnej, metod relaksacyjnych. Doswiadczenia
wtasne dajg mozliwosc petniejszego towarzyszenia

uczniom w dziataniach na rzecz ich zdrowia psy-
chicznego. Jak wspominatam, w wiele akcji pro-
ponowanych dzieciom i mtodziezy z naszej szkoty
angazowali sie z wielkg ciekawos$cig, checig i przy-
jemnoscig rowniez nauczyciele (wymienmy chocby
relaksacyjne przerwy, akcje ,Jestem OK" czy rozne
formy kontaktu z naturg). Zajecia przeznaczone dla
rady pedagogicznej rowniez cieszyty sie duzym za-
interesowaniem. Jedng z wazniejszych kwestii, jaka
chcieliSmy przekazac innym nauczycielom, byta ko-
niecznosc zadbania o wtasne zasoby, przyjrzenia sie
swoim potrzebom, szczegodlnie tym, ktorych nieza-
spokojenie przejawia sie w ich codziennosci, w tym
w pracy i w kontakcie z uczniami. Priorytetem w po-
mocy innym jest zadbanie o siebie, bo — jak wszyscy
doskonale wiemy — zero jest niepodzielne. Bardzo
mocno zapadto mi w gtowie porownanie, ze w przy-
padku awarii samolotu najpierw zaktadamy maske
sobie, a dopiero dziecku — jesli sami nie bedziemy
mogli oddychac, nie pomozemy nikomu innemu.
Nie ma to nic wspolnego z egoizmem, a jest prze-
jawem autentycznej troski o siebie i innych.

MSCDN
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Szkolenia sg nieodtgczng czescig zycia zawo-
dowego nauczycieli, zarowno poczatkujgcych, jak
i tych z wieloletnim doswiadczeniem. Dajg mozli-
WOSC rozwoju zawodowego i osobistego — szcze-
golnie te, ktére dotyczg zdrowia psychicznego.
Dzieki zdobytej wiedzy czujemy sie bardziej kompe-
tentni, co automatycznie zwieksza naszg pewnosc
siebie w podejmowanych dziataniach. Dodatkowo,
dzieki uczestnictwu w projekcie ,Spokojna gtowa”
jako szkota rozwinelismy sie¢ kontaktow z nauczy-
cielamiispecjalistami z innych szkdt, mogac czerpac
od nich inspiracje do swojej pracy, a takze z przy-
jemnoscig dzieli¢ sie wtasnymi pomystami. Pojawity
sie nowe inicjatywy i dziatania, ktore na state wpisaty
sie w kalendarz zycia naszej szkoty. Najwazniejsza
lekcja, jakg wyniesliSmy jako nauczyciele, byto przy-
jecie holistycznego podejscia do tematyki dbania
o zdrowie psychiczne. e

ANNA DOMERADZKA - psycholog szkolny w Szko-
le Podstawowej w Starych Proboszczewicach. Psy-
cholog w Osrodku Wsparcia Dzieci i Mtodziezy
Fundacji ,Przystanek Rodzina“. Trener Treningu Umie-
jetnosci Spotecznych.





