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Rozdziat 1 — Czym jest wsparcie rowiesnicze (peer
support)?

.Peer support" (wsparcie réwiesnicze) to metoda, ktéra zaktada, Zze osoby
doswiadczajgce trudnosci mogg uzyskac¢ pomoc i wsparcie od rowiesnikow, czyli osob w
podobnej sytuacji lub majgcych wspdine doswiadczenia. Jest to forma wsparcia, ktéra
moze by¢ stosowana w réznych kontekstach, takich jak edukacja, zdrowie psychiczne,
czy tez wsparcie os6b w potrzebie.

Wsparcie rowiesnicze to metoda:

e Dobrowolna, oparta na rownosci relacja wsparcia miedzy uczniami.

e Skierowana do osob w podobnym wieku, ktére majg podobne doswiadczenia i
wyzwania.

e Kitora nie zastepuje profesjonalnej pomocy psychologicznej — stanowi je;

uzupetnienie.

Co czyni dobrego Schoolworkera ?

Aktywne stuchanie: Empatia i zrozumienie:
Dobry Schoolworker stucha Schoolworker potrafi postawic sie na
aktywnie drugiej osoby, miejscu drugiej osoby i zrozumie¢ jego
rozumiejac jego obawy, wyzwania perspektywe, nawet jesli sam nie
i aspiracje. doswiadczyt tej samej sytuaciji.

Najwazniejsze wskazéwki dla Schoolworkera

Pelne zaangazowanie w proces Poczucie humoru
wsparcia rowiesniczego




Punktualnos¢

Poufnos¢

(z uwzglednieniem koniecznych granic
bezpieczenstwa)

Szacunek do drugiej osoby

(jej wartosci, swiatopogladu,
przekonan itp.)

Zdolnos¢ do twoérczego rozwigzywania
probleméw oraz otwartos¢ na
alternatywne punkty widzenia.

Wsparcie i pomoc dla osoby
wspieranej

Kontakt z dorostym Koordynatorem
Szkolnym

Dzielenie si¢ pomystami
i mozliwymi dziataniami z osobg
wspierang po uzyskaniu na to jej
zgody

Wspoétpraca z innymi Schoolworkerami

(spotkania superwizyjne z udziatem
dorostego koordynatora)

Przyjazne nastawienie do osoby
wspieranej (bezwarunkowa

Pozytywne nastawienie do pomystow
drugiej osoby i jego osobistych wyboréow

akceptacja)

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj — Pomysl — Przedyskutuj

Wybierz 3 wskazdwki z wymienionych powyzej, ktére dla Ciebie w tym momencie sg
najwazniejsze do zapamietania. Uzupetnij ponizsze zdanie:

NaZYWamM SI€ ....uuiiiiiiiie e i jestem Schoolworkerem. W moich
dziataniach najwazniejsze sg dla mnie (wybierz wskazdéwki):

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj — Pomysl| — Przedyskutuj



Myslisz o byciu Schoolworkerem? Przeczytaj ponizsze zdania i zastanow sig, dlaczego
mogg by¢ wazne w udzielaniu wsparcia koledze lub kolezance. Jak je rozumiesz?
Czego wymagajg od Ciebie?

Kiedy prosze cie, abys mnie postuchal, a ty zaczynasz mi dawac¢ rady, nie

zrobites tego, o co prositem.

Co robic¢?

Czego unikac?

Wskazowki:

Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktdéra wypowiada to zdanie oraz
jakie emocije i potrzeby budzi ono w Tobie.
e Jakmoze czu¢ sie ta osoba? - np. niewystuchana, ignorowana.

e Czego potrzebuje? — np. bycia uwaznie wystuchang, zrozumienia.

e Cotoznaczydla Ciebie? — Nie spiesz sie zradami. Najpierw stuchaj. Czasem
obecnos$¢ wystarczy.

e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz................ ?

e Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Kiedy prosze cie, abys mnie postuchata, a ty zaczynasz mi méwi¢,
“dlaczego” nie powinienem sie tak czué, depczesz moje uczucia.

Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazéwki: Pomysl, co moze czuc¢ i czego moze potrzebowac osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
e Jakmoze sie czu¢? - np. zlekcewazona, zawstydzona, niezrozumiana.
e Czego potrzebuje? — np. akceptacji uczuc, nawet jesli sg trudne.
e Cotoznaczydla Ciebie? — Nie oceniaj. Po prostu badz i wystuchaj bez
komentowania emogciji.

e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz ............... ?




e Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Kiedy prosze cie, abys mnie postuchal, a ty czujesz, ze musisz cos zrobic¢,
aby rozwigza¢ moje problemy, zawiodles mnie — jakkolwiek dziwne by si¢

to mogto wydawac.

Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazéwki: Pomysl, co moze czu¢ i czego moze potrzebowa¢ osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.

e Jak moze sie czu¢? — np. pominieta, zepchnieta na dalszy plan.

e Czego potrzebuje? — np. zaufania, ze sama sobie poradzi.

e Co to znaczy dla Ciebie? — Nie przejmuj kontroli. Twoja obecnos¢ i zaufanie do drugiej
osoby sg wazniejsze niz gotowe rozwigzania.

e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz ............... ?

e Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Postuchaj. Wszystko, o co prosze, to zebys postuchata. Nie méw ani nie
réb niczego — po prostu mnie ustysz. Rady zabieraja mi mozliwos¢

dokonywania wtasnych wyboroéw.

Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazdéwki: Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
e Jak moze sie czu¢? — np. przyttoczona, zignorowana.
e Czego potrzebuje? — np. szacunku do wiasnych decyzji, wolnosci wyboru.
e Co to znaczy dla Ciebie? — Pozwdl moéwié. Zatrzymaj sie i stuchaj, nie przerywaj i nie
narzucaj swoich pomystow.
e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz ............... ?



e Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

A ja potrafie sobie poradzi¢ sama. Nie mysl o mnie, ze jestem bezradna.

Moze zniechecona i potykajgca sie — ale nie bezradna.

Co robic¢?

Czego unikac?

Wskazéwki: Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
e Jak moze sie czué¢? —np. niesprawiedliwie oceniona.

e Czego potrzebuje? —np. szacunku, uznania wtasnej sity.

e Cotoznaczydla Ciebie? — Nie zaktadaj, ze ktos$ sobie nie poradzi. Wspieraj z
szacunkiem.

e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz ............... ?

e Zastanow sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Kiedy robisz cos za mnie, co naprawde moge i musze zrobi¢ sam, nie

pomagasz mi.

Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazdéwki: Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
e Jak moze sie czué? — np. bezsilna, niewazna.

e Czego potrzebuje? — np. samodzielnosci, zaufania.

e Cotoznaczydla Ciebie? — Nie wyreczaj. Pomagaj tak, zeby druga osoba miata
przestrzen do dziatania.

e ATyjaksie czujesziczego potrzebujesz................ ?

e Zastanow sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.



Kiedy zaakceptujesz to, co czuje (nawet jesli jest to nielogiczne), to moge

przestaé sie ttumaczy¢ i moge sie skupi¢ na tym, skad to uczucie sie

bierze. Nie potrzebuje rad.

Co robic¢?

Czego unikac?

Wskazéwki: Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.

Jak moze sie czué? — np. oceniana, zawstydzona.

Czego potrzebuje? — np. bezpiecznej przestrzeni do wyrazenia emocji.

Co to znaczy dla Ciebie? — Emocje nie musza by¢ logiczne. Po prostu je przyjmij i nie
prébujich ttumaczyé.

ATy jak sie czujesz i czego potrzebujesz ............... ?

Zastanodw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Irracjonalne leki nabierajg sensu, kiedy rozumiemy, co za nimi stoi.

Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazdéwki: Pomysl, co moze czué¢ i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.

Jak moze sie czu¢? — np. oceniana, zawstydzona.

Czego potrzebuje? — np. bezpiecznej przestrzeni do wyrazenia emoc;ji.

Coto znaczy dla Ciebie? — Emocje nie muszg by¢ logiczne. Po prostu je przyjmij i nie
probujich ttumaczyé.

ATy jak sie czujesz i czego potrzebujesz ............... ?

Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Pozwdl mi wyrazi¢ wszystko, co jest dla mnie wazne. A jesli chcesz mi cos

powiedzie¢, poczekaj minute na swoja kolej.




Co robi¢?

Czego unikac?

Wskazéwki: Pomysl, co moze czuc¢ i czego moze potrzebowac osoba, ktéra wypowiada to
zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.

Jak moze sie czu¢? — np. niestuchana, niedoceniona.

Czego potrzebuje? — np. bycia wystuchang do kohca, cierpliwosci rozmoéwcy.

Co to znaczy dla Ciebie? — Naucz sie czekac¢. Stuchaj uwaznie, nie przerywaj, nie
oceniaj. To daje poczucie szacunku.

ATy jak sie czujeszi czego potrzebujesz ............... ?

Zastanodw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie
potrzebna pomoc Koordynatora Szkolnego.

Ja cie wystucham.

Twaéj stowniczek. Zastanow sie, czy wiesz, co oznaczajg te pojecia. Zapisz, jak je

rozumiesz.
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Rozdziat 2 — Umiejetnosci interpersonalne i
komunikacyjne Schoolworkera

2.1. Na czym polega pozytywna komunikacja i aktywne stuchanie?

Pozytywna komunikacja i aktywne stuchanie opierajg sie na uwaznym odbieraniu nie
tylko stow rozmoéwcy, ale takze emocji i potrzeb, ktére sie za nimi kryjg. To sposob
okazywania szacunku poprzez zadawanie pytan, utrzymywanie kontaktu wzrokowego,
unikanie ocen i skupienie sie na tym, co druga osoba naprawde chce przekazac. Dzieki
temu czuje sie ona wystuchana i zrozumiana. Aktywne stuchanie to nie tylko
rejestrowanie wypowiedzi, ale tez Swiadome wstuchiwanie sie w uczucia, mysli i reakcje
rozmowcy oraz interpretowanie ich w sposéb zyczliwy i wspierajgcy.

Oto kilka rzeczy, o ktérych warto pamietac¢, gdy aktywnie stuchasz
drugiej osoby:

Przygotuj sie do aktywnego stuchania — Aktywne stuchanie jest kluczowg
umiejetnoscig we wsparciu rowiesniczym, ktérg nalezy rozwija¢. Oznacza bycie
,nastawionym” na osobe, ktéra méwi, i dawanie jej czasu oraz przestrzeni, aby
mogta ci przekazac to, co ma na mysli. Przygotuj sobie wczesniej pytania,
pomysl jakie mogg sie przydac, pozwolg Ci one skupi¢ sie na rozméwcy. Dobrze
dobrane pytania pomagajg prowadzi¢ rozmowe z uwaznoscig

Pamietaj! Zanim zaczniesz rozmowe, wycisz sie i skup na drugiej osobie. Zanim
spotkasz sie z kims, kto chce pogadac, wycisz telefon i przypomnij sobie, ze to
czas dla nich.

Staraj sie nie przerywa¢ wypowiedzi swojemu rozméwcy — ,niewchodzenie
sobie w stowo” pozwala na swobodne wyrazanie mysli i uczu¢ a pozwala na
budowanie porozumienia i pozytywnej relacji. Niektére osoby méwig szybko i
duzo, inne potrzebujg czasu, aby zebra¢ mysli. Dostosuj sie - nie pospieszaj ich i
nie przerywaj im wypowiedzi.

Pamietaj! Daj rozmowcy powiedzie¢ zdanie do konca, nawet jesli chcesz cos
dodac. Kiedy kolezanka lub kolega opowiada o trudnej sytuacji, np. o
problemach z rodzicami, wazne jest, aby nie przerywacé i nie odwracac uwagi,
opowiadajgc o sobie. Uwazne stuchanie to wyraz szacunku, ktéry wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

Zadbaj o komfort méwigcego — utrzymuj kontakt wzrokowy, wyrazaj zyczliwos¢
poprzez mimike, postawe ciata oraz spokojne zachowanie. Taki sposéb



komunikacji niewerbalnej sygnalizuje Twojg obecnos¢ i zaangazowanie w
rozmowe. To pomoze twojemu rozmowcy.

Pamietaj! Pokaz, ze stuchasz. Utrzymuj kontakt wzrokowy, kiwaj gtowg,
pokazuj, ze jestes obecny tu i teraz dla tej osoby. Podczas rozmowy potwierdzaj
stowami lub gestami, ze stuchasz, wycisz telefon, aby nie rozpraszat Twojej
uwagi podczas rozmowy.

Usun rozpraszacze — Skoncentruj sie na stowach rozmowcy. Unikaj dziatan,
ktore mogg rozprasza¢ uwage rozmowcy np. rysowania, stukania dtugopisem
czy szurania kartkami. Twéj spokdj i uwaga pomagajg rozméwcy poczuc sie
waznym i wystuchanym.

Pamietaj! Zadbaj o spokojne miejsce i nie réb kilku rzeczy naraz. Jesli
rozmawiacie w szkole, wybierzcie cichy korytarz, nie siadaj przy znajomych,
ktorzy mogg wam przeszkadzac.

Wczuwaj sie — Staraj sie zrozumiec i wzig¢ pod uwage punkt widzenia twojego
rozmowcy; nawet jesli go nie podzielasz. Empatia i wspotczucie zapewniajg
pozytywng przestrzen do dzielenia sie informacjami bez obawy przed negatywng
lub oceniajgcg odpowiedzig.

Pamietaj! To wazne, zeby zrozumie¢, jak druga osoba sie czuje, nawet jesli
masz inne zdanie. Jesli ktos méwi, ze boi sie klasowki, nie méw ,to nic takiego”,
zamiast tego powiedz np. ,rozumiem, Zze to moze by¢ stresujgce”.

Badz cierpliwy, nie bdj sie ciszy — Pauza, a nawet dtuga cisza, nie zawsze
oznacza, ze méwca skonczyt. Pozwdél rozmowie ptyngé i spowalnia¢ w razie
potrzeby bez presiji i potrzeby wypetniania wszystkich cichych ,przestrzeni”.
Cisza moze dawac czas na refleksje i koncentracje na tym, co zostato
wypowiedziane.

Pamietaj! Kiedy kolega / kolezanka zawaha sie w trakcie opowiadania lub robi
przerwe, daj mu/ jej czas. Cisza moze byc¢ potrzebna, by zebra¢ mysli lub
odwazyc¢ sie méwic dalej. Nie przerywaj — twoja cierpliwa obecnosc¢ to wyraz
szacunku i wsparcia. .

Pamietaj, ze kazdy ma wlasne doswiadczenia, wartosci i sposo6b patrzenia

na swiat. Podczas rozmowy staraj sie przyjmowac postawe otwartosci i
ciekawosci — to pozwala lepiej zrozumie¢ drugg osobe i wspierac jg bez
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oceniania. Jesli cos, co ustyszysz, wzbudzi w tobie emocje, zauwaz to, ale nie
pozwol, by odciggneto cie to od uwaznego stuchania. Druga osoba bedzie miata
swoje opinie, wartosci i doswiadczenia, ktore mogg rozni¢ sie od twoich. Nie
wszyscy postrzegamy swiat w ten sam sposob i dlatego mozemy reagowac na te
same rzeczy w inny sposéb. Obserwuj swoje reakcje i uczucia w trakcie
rozmowy — to pomaga zachowac uwaznos¢ i skupic sie na potrzebach drugiej
osoby, nawet jesli cos w jej sposobie mdwienia lub zachowaniu cie zaskoczy.

Pamietaj! Twoja obecnosc¢, uwaznos¢ i otwartos¢ na roznorodne perspektywy
pomagajg drugiej osobie poczuc sie bezpiecznie, wystuchang i zrozumiang.

Wstuchuj sie w ton — Sposdb mowienia — w tym natezenie, intonacja i tempo —
moze odzwierciedla¢ emocje i reakcje rozmowcy na to, co zostato powiedziane.
Jesli wysokosc lub ton twojego gtosu wzrasta, moze to wskazywac, ze jeste$
zaskoczony lub zszokowany tym, co wiasnie powiedziat twoj rozméwca. Zwroc
uwage, ze nawet subtelne wskazniki glosowe mogg dostarczy¢ wielu informacji o
tym, jak czujesz sie w zwigzku z tym, co powiedziata druga osoba.

Pamietaj! Zwracaj uwage na ton gtosu. Stuchaj nie tylko stow, ale jak sg
wypowiadane. Jesli ktos§ mowi ,jest OK” cichym i smutnym gtosem, zapytaj, czy
na pewno wszystko w porzgdku.

Wstuchuj sie w przekaz — a nie tylko w stowa — Chcesz uzyskac petny obraz
sytuacji, a nie tylko jego fragmenty. Staraj sie nie skupia¢ na drobnych
szczegotach, ale dostrzez cato$¢ opowiesci drugiej osoby. W opowiesci zwykle
kryje sie jaka$ historia.

Pamietaj! Stuchaj, co kryje sie pod stowami. Zwracaj uwage na emocje i
kontekst, nie tylko na to, co ktos méwi. Jesli kolezanka mowi, ze ,wszyscy jg
wkurzajg”, mozesz zapytac, czy cos jg ostatnio zranito.

Obserwuj sygnaly niewerbalne — Gesty, mimika twarzy i ruchy oczu sg bardzo
wazne, jesli rozmawiasz z kim$ twarzg w twarz. Cwicz obserwowanie kogo$, gdy
opowiada historie. Kiedy sg czyms$ podekscytowani, mozesz to wyczytaé z ich
mimiki, jezyka ciata. Jesli ludzie sg Zli, smutni, czujg sie przyttoczeni lub
szczesliwi ze swojej sytuacji, bedziesz w stanie rozpozna¢ werbalne i
niewerbalne wskazniki, ktére sg sprzeczne z wypowiadanym przekazem.

Pamietaj! Czytanie mowy ciata jest bardzo przydatne we wsparciu
réwiesniczym, poniewaz pomaga lepiej rozumiec¢, co druga osoba czuje — nawet
wtedy, gdy nie mowi tego wprost. (wiecej o tym w czesci 2.2).
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Model stuchania i pomagania

Znajdz czas i zrob przestrzen na rozmowe
!
Wystuchaj. Poméz drugiej osobie opowiedzie¢ swoja historie
Nie przerywaj, nie oceniaj.

Opowiesz mi, co sie stafo?

!
Zapytaj o emocje

Pozwdl nazwa¢ emocje. Nie zaprzeczaj uczuciom drugiej osoby.

Jak sie z tym czujesz?

!
Pokaz, ze rozumiesz, ujmujgc problem wtasnymi stowami

Jesli dobrze rozumiem... Czy tak?

!
Zapytaj, co chcialaby / chciatby zrobi¢ dalej

Nie oczekuj od siebie, ze znajdziesz rozwigzanie dla kogos.
Co chciatbys/chciatabys teraz zrobic?

Czy w Twoim otoczeniu jest dorosty, ktéry moze w tym poméc?

l

Wspélnie ustalcie plan
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2.2. Uzywanie réznych rodzajow pytan w aktywnym stuchaniu

Pytania otwarte

Rodzaj pytania

Przykiady

Cel

Otwarte

- Jak wszystko idzie? / Jak leci? / Co stychac?
- Co robite$ dzisiaj? / Jak spedzitas dzisiaj
czas?

- Jak ci posztfo z zadaniem? / Jak sobie
poradzita$ z zadaniem?

- O czym chcesz dzisiaj pogadac?

- Aby poméc rozpoczgc
rozmowe.

- Ta aktywnos¢ zacheca
rozmowce do moéwienia.

Kiedy uzy¢? Jesli zauwazysz, ze za duzo moéwisz, sprobuj zadawac pytania otwarte,
ktére zachecg rozmdéwce do méwienia i pokazg twoje dobre umiejetnosci stuchania, np.
~Jak mingt ci ten tydzien?”.

Pamietaj! Pytania otwarte zachecajg do opowiadania o myslach i uczuciach. Uzywaj ich,
gdy chcesz, zeby kto$ zacheci¢ do dtuzszej wypowiedzi. Jednak nie bedg one dobre,
kiedy kto$ jest w stresie lub z innego powodu ma trudno$¢ z pozbieraniem mysli. Pytania
otwarte zazwyczaj zaczynajg sie od CO, GDZIE, KIEDY, JAK, KTORY, itp.

Pytania zamknigte

Rodzaj pytania

Przyktady

Cel

Zamkniete

- Czy masz bliskiego przyjaciela
mieszkajgcego w poblizu?

- Czy chcesz spréobowac nauczy¢ sie czego$
nowego w przysztym tygodniu?

- Czy potrzebujesz dodatkowego wsparcia

osoby dorostej w tej kwestii?

- Te czesto wywotujg jedynie
odpowiedzi typu “tak” lub
“nie”.

- Dobre, gdy chcesz szybko
poznac fakty, ale zazwyczaj
najlepiej unika¢ ze wzgledu
na nawykowy charakter
odpowiedzi tak/nie.

Kiedy uzyé? Pytania zamkniete mogg by¢ uzyte z powodzeniem, gdy chcesz co$
wyjasnic¢, o czym wspomniat rozmoéwca, jesli chcesz uzyskac¢ bezposrednig odpowiedz.
Na przyktad: ,Czy powiedziate$, ze podobat ci sie wczorajszy mecz pitki noznej?”.
Mozesz réwniez poprowadzi¢ rozmowe, zadajgc kolejne pytania po odpowiedziach
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twierdzgcych. Na przyktad: ,Czy ptywates w tym tygodniu?”. Jesli rozmoéwca odpowie
.ak”, mozesz poprowadzi¢ dalej, pytajac, jak daleko ptywat lub gdzie poszedt ptywac.

Pamietaj! Pytania zamkniete swietnie sprawdzajg sie, gdy chcemy szybko uzyskac
konkretng informacje — na przyktad "tak" lub "nie". Sg przydatne, gdy trzeba cos$ wyjasni¢
w prosty sposoéb lub kiedy rozmoéwca jest rozproszony, zmeczony czy zestresowany i
trudno mu sie skupi¢ na dtuzszej wypowiedzi.

Pytania hipotetyczne
Rodzaj pytania Przyktady Cel
Hipotetyczne - Co by sie stato, gdyby...? - Zadanie pytania w taki sposoéb, by poméc

rozméwcy spojrze¢ na sytuacje z innej
perspektywy i poszuka¢ alternatywnych
Jak myslisz, jak zareagowatby X, | sposobow dziatania.
gdyby...? Dlaczego to dziata:

— Zacheca do refleksji nad tym, co mozna
- Majgc wybdr, co bys zrobit, zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

gdyby...?

- Co bys zrobit, gdyby...?

sytuacje i przygotowac sie na rézne
mozliwe scenariusze w bezpiecznym
otoczeniu.

— Rozwija umiejetnos¢ planowania i
podejmowania decyzji.

To nie jest pytanie o to, co byto zle — to

zrobi¢ inaczej i w jaki sposob, aby byto
lepiej.

— Pomaga "przecwiczy¢" w myslach trudng

zaproszenie do myslenia o tym, co mozna

Kiedy uzy¢? Jesli chcesz zacheci¢ rozméwce do wyprébowania innego sposobu
radzenia sobie z sytuacjami, uzywaj pytan i sytuacji hipotetycznych, np. ,Jak myslisz, co
by sie zmienito, gdybys poprosit Schoolworkera lub Koordynatora Szkolnego o pomoc?”.
Jesli przecwiczyli z tobg jaka$ sytuacje, popros ich, aby sprébowali w kontakcie z innymi
osobami i dali ci zna¢ na nastepnym spotkaniu, jak poszto. Pamietaj o bezpiecznych
granicach. Jesli cos$ moze by¢ zagrozeniem zgtos to do Kosz i poinformuj rozmoéwce, ze
to zrobisz.

Pamietaj! Pytania hipotetyczne pomagajg wyobrazi¢ sobie inne rozwigzania.

Warto ich uzywac, gdy rozmowca potrzebuje sprébowac czegos nowego.

Pytania hipotetyczne
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Rodzaj pytania Przyktady Cel

Refleksyjne i - Czy czujesz, ze ten tydzien byt o | Powtarzajac to, co kto$ powiedziat —
; . , wlasnymi stowami — pokazujesz, ze

podsumowujace wiele lepszy od poprzedniego? naprawde stuchasz i rozumiesz tresc

- Czyli nie lubisz, gdy ludzie sie z | wypowiedzi.

- Pomaga to rowniez tobie, jako

Schoolworkerowi, lepiej zrozumie¢

- Brzmi to tak, jakby$ wierzyt, ze intencje i emocje rozmowcy.

- Rozméwca czuje sie zauwazony,

zaakceptowany i traktowany

bystry? powaznie — co wzmacnia zaufanie i

relacje.

- Moze zacheci¢ rozméwce do

dalszego dzielenia si¢ swoim

doswiadczeniem.

- Jest tez dobrym narzedziem do

udzielania informacji zwrotnej — np.

przy rozmowie o postepach lub

zmianach w zachowaniu.

ciebie $miejg?

wszyscy mysla, ze nie jeste$ zbyt

Kiedy uzy¢? Sg one najbardziej przydatne do podsumowania waszej dyskusji, na
przyktad: ,Duzo dzisiaj rozmawialiSmy o twojej sytuacji rodzinnej. Jak sie z tym teraz
czujesz? Czy masz poczucie, ze jeste$ gotow, zeby porozmawia¢ o tym z bliskimi? A
moze wolisz porozmawia¢ z Koordynatorem Szkolnym?”. To pytanie podsumowuje
niedawng rozmowe i jednoczesnie stanowi zachete dla rozmoéowcy do przemyslenia
kolejnych dziatan. Pytania mogg byc¢ réwniez refleksyjne. Na przykfad: ,Zastanawiatem,
czy to mozliwe, ze irytujesz sie na przyjaciela, bo zadaje ci duzo pytan.” lub ,Z tego, co
mowites sam jeste$ juz zmeczony, bo masz duzo na gtowie?. W tym scenariuszu
rozmoéwca zastanawia sie nad wzorcem swojego zachowania.

Pamietaj! Pytania refleksyjne i podsumowujgce pomagajg zatrzymac sie na chwile i
gtebiej przemysle¢ to, o czym rozmawialiSmy. Dzieki nim rozmoéwca moze lepiej
zrozumie¢ swoje uczucia, potrzeby i mysli. To takze dobry moment, by upewni¢ sie, ze
dobrze sie zrozumieliscie i ze rozmowa zmierza w pomocnym kierunku. Uzywaj ich
zwtaszcza na koniec rozmowy lub by poméc komus$ lepiej zrozumiec siebie.

Lista kontrolna pomocnych pytan.

€ JAK sie dzisiaj masz/teraz?
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CO sie stato?

JAK widzisz swojg sytuacje/przysztos¢?
JAK chciatbys widzie¢ swojg przyszto$¢?
CO sie zmienito?

KIEDY to sie zmienito?

JAK sie czutes/czutas, KIEDY to sie stato?
JAK sie z tym czujesz?

OPOWIEDZ mi o swoim przyjacielu itp.
POMOZ Ml lepiej zrozumieé. ..

JAKIE masz opcje?

JAKIEGO wyboru chciatby$ dokonac?

CO cie przed tym powstrzymuje?

CO jest twoim gtéwnym zmartwieniem/problem?

CO cie szczegodlnie niepokoi/przeraza?

JAK moge ci poméc?

KTO jest w poblizu, aby cie wesprzeé/pomoc?

JAK sie masz ostatnio? Spisz spokojnie? Co pomaga Ci, kiedy co$ Cie martwi?

CO jest najtrudniejsze w...?

CO byto najlepsze w...?

CO tak naprawde chciatbys zrobic?

ZA CZYM bedziesz najbardziej tesknic?

ZA CZYM bedziesz najmniej teskni¢/nie bedziesz tesknic?

JAK zle sg te rzeczy w twojej ocenie?
KIEDY to ma miejsce?

CO robisz, kiedy...?

JAK czesto... sie zdarza?

CO robisz, kiedy...?

JAK sie czujesz, kiedy...?

KIEDY czujesz sie najgorzej/najlepiej?
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CO robi réznice?

JAK sobie z tym radzisz?
CO zrobite$/zrobitas?

CO myslisz o tym?

CO przez to rozumiesz?

CO to dla ciebie znaczyto?

[ WO B T B ¢ B O I )

POWIEDZ mi, co sie do tej pory wydarzyto?

2.3. Udzielanie rad a wsparcie w rozwigzywaniu probleméw
Prosta zasada:

Najlepiej NIE mowi¢ komus, co ma robié, bo:

Jesli ktos postucha twojej rady i co$ péjdzie Zle, moze cie za to obwinic.
Moze to pogorszy¢ samopoczucie danej osoby, jesli ustyszy, co ma robi¢ — moze
spowodowac, ze dana osoba poczuje sie bezsilna, bez wptywu na swoje zycie.

e Ludzie mogg uznac¢ twojg rade za wazng i pomysleé, ze powinni zrobi¢ to, co
mowisz, niezaleznie od tego, jak sie z tym czuja.

e Decyzje o tym, co zamierzajg zrobi¢, powinny wychodzi¢ od nich samych.

Zacheé¢ rozmowce do samodzielnego poszukiwania rozwigzan, poprzez analize
réznych mozliwosci, wazne by byly one bezpieczne. Sprzyja to rozwijaniu u rozmowcy
umiejetnosci podejmowania decyzji i buduje poczucie sprawczosci. Jesli pojawig sie
rozwigzania niebezpieczne przekieruj sprawe do Koordynatora Szkolnego.

Wsparcie rowiesnicze (peer support) polega réowniez na stuchaniu ludzi i
zadawaniu pytan, ktore pomoga osobie wspieranej wygenerowa¢ wiasne

pomysty.
Unikaj méwienia takich rzeczy jak:

e Mysle, ze najlepiej bytoby, gdybys zrobit/ zrobita...
e Mysle, ze powinnas/powinienes...
e Ja tak zrobitam, wiec ty tez powiniene$/ powinnas ...

Mozesz sprobowaé powiedzie¢ takie rzeczy jak:
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e Czy czutbys/ czutabys$ sie komfortowo, robigc...?
e (Czy jestes w stanie...?
e Jak by to byto, gdyby...?

Model rozwigzywania probleméw

FAKTY OPCJE ROZWIAZANIA RYZYKA

Ustalcie razem fakty. Wspdlnie okreslcie, jaki jest punkt wyjsciowy. Od czego
zaczynacie? Czego wam brakuje?

Okreslicie, jakie opcje sa dostepne. Pomoz drugiej osobie okresli¢, co w tej sytuacii
jest mozliwe do zrobienia? A co chciataby zrobi¢? Zachecaj do wygenerowania wiecej
niz jednej opcji i zaznacz, ze zawsze mozna wroci¢ do innego rozwigzania, jesli cos nie
wyjdzie.

Przemysicie ryzyko. Pozwdl drugiej stronie zmierzyc sie ,w gtowie” z ryzykami
podjecia konkretnych dziatan. Co by sie stafo, gdybys sprobowata tego rozwigzania?
Jesli wystgpi jakiekolwiek ryzyko zagrozenia bezpieczenhstwa zwigzane z dang opcja,
przekierujcie sprawe do Koordynatora Szkolnego. Koordynator znajdzie inne
mozliwosci.

Pamietaj — W dziataniach wspierajgcych wazne jest, by skupic sie na zrozumieniu tego,
co druga osoba moze i chce zrobi¢ — zgodnie ze swoimi mozliwosciami i gotowos$cig do
dziatania.

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj — Pomysl — Przedyskutuj

Opisz wybrany przez siebie problem, z ktérym wyobrazasz sobie, ze moze zwrécic sie
do Ciebie kolezanka lub kolega (np. poradzenie sobie ze stresem zwigzanym z
ocenami). Zaproponuj, jak mogtaby wyglgda¢ wasza rozmowa.

Ustalenie faktéw (zaproponuj pytania):

Poszukiwanie opcji rozwigzan (zaproponuj pytania i rozwigzania):
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Rozdziat 3 — Swiadomo$é kulturowa. Réznice,
wartosci i postawy

Kazdy cziowiek ma swojg historie, pochodzenie, doswiadczenia, wartosci itd. Gdy
wspierasz drugg osobe, pamietaj, ze nie wszyscy myslg i czujg tak samo jak ty. Twoje
otwarcie na réznorodnos¢ sprawia, ze ktos poczuje sie bezpiecznie, zaakceptowany i
wystuchany.

3.1. Jezyk i sposéb mowienia

Sposob, w jaki rozmawiasz z drugg osobg, ma znaczenie. W niektérych kulturach i
spotecznosciach wazna jest forma (np. moéwienie per ,Pan/Pani’), w innych —
serdecznos¢ i bezposrednios¢ (np. mowienie po imieniu, moéwienie na ,ty”).
Autentycznosé¢ i szacunek sg kluczowe — lepiej zapytac, jak ktos woli, zeby sie do
niego zwracag, niz udawac, ze ,, sie wie”.

Zadanie dla Ciebie. Jak chcesz, zeby do ciebie moéwiono?
Zastanow sie i zapisz: Jakie stowa, formy zwracania sie lub style komunikacji sprawiaja,
ze czujesz sie dobrze? A co Cie zniecheca albo irytuje? Podyskutujcie o réznicach i
podobienstwach z innymi.

Pamietaj! Dobrze dobrane stowa pomagaja budowaé¢ zaufanie — méw szczerze i z
szacunkiem.

3.2. Religia i przekonania

Nie musisz znac¢ sie na wszystkich religiach sSwiata, ale warto wiedzie¢, czy dla twojego
rozmowcy wiara jest wazna. Dzieki temu unikniesz sytuacji, ktére mogg by¢ dla niego /
niej niekomfortowe albo ranigce — nawet jesli nie robisz tego celowo. Jesli wiesz, ze jest
to osoba, ktéra rézni sie od Ciebie dowiedz sie, na co powinienes / powinnas zwrdcic
uwage. Warto wiedzieC, czy dla rozmoéwcy religia ma znaczenie, zeby nie rani¢ jego
uczuc.

Zadanie dla Ciebie. Refleksja. Czy oceniasz druga osobe?
Zastandw sie, czy sg stowa, ktére mogtyby daé drugiej osobie poczucie, ze jg oceniasz?
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3.3. Jedzenie i wybory zywieniowe

Jedzenie bywa zwigzane z kultura, religig, zdrowiem — dlatego warto szanowac czyjes
wybory, nawet jesli sam/sama jesz inaczej. Czasem cos, co dla ciebie jest zwyczajne, dla
kogos innego jest nie do przyjecia — i odwrotnie. Rodziny, spotecznosci i cate kultury
réznig sie od siebie pod wzgledem nawykow zywieniowych i sposobow spedzania czasu
przy stole.

Bezwarunkowa akceptacja to jeden z najwazniejszych elementéw we wsparciu
rowiesniczym W dzialaniach wspierajagcych wazne jest tworzenie przestrzeni, w
ktorej druga osoba moze poczuc sie bezpiecznie i zaakceptowana — niezaleznie od
réznic w pogladach, wartosciach czy stylu zycia. Kiedy rozméwca nie obawia sie
oceny, tatwiej buduje sie zaufanie, a to ono jest podstawa szczerej i wspierajacej
rozmowy.

Pamietaj! Rolg Schoolworkera jest towarzyszenie bez oceniania — z otwartosciq i
szacunkiem dla potrzeb i perspektywy rozméwcy.

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj — Pomysl — Przedyskutuj

Czy jest co$ w czym odrdzniasz sie od grupy? Jak to jest by¢ ,innym”? Co pomaga czuc sie
akceptowanym?
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Rozdziat 4 — Granice i Poufnos¢

Najwaznejszym zadaniem Schoolworkera podczas udzielania wsparcia rowiesniczego
jest dbanie o BEZPIECZENSTWO wtasne i osoby wspieranej. To fundament kazdego
kontaktu i punkt wyjscia do udzielania dalszego wsparcia. W tej czesci koncentrujemy sie
na Twoim poczuciu bezpieczenstwa w procesie wspierania drugiej osoby. Pamietaj, ze
mozesz petnié¢ swojg role tylko wtedy, gdy czujesz sie komfortowo i bezpiecznie.

Jesli sytuacja Cie przerasta lub czujesz, ze druga osoba narusza granice Twojego
bezpieczenstwa, bez wahania zwrdc¢ sie o pomoc do osoby dorostej w szkole — najlepiej
do Koordynatora Szkolnego Peer Support.

4.1. Dbanie o witasne bezpieczenstwo

Twoje granice

Nie zajmuj sie sytuacjami, w ktore ty lub ktos ci bliski jest bezposrednio
zaangazowany / zaangazowana. Jesli istnieje takie prawdopodobienstwo zgtos
to do Koordynatora Szkolnego.

Nie buduj przyjazni z drugg osobg, ktdrg wspierasz, aby nie uwiktac sie
emocjonalnie w sytuacje. Prowadz rozmowy wytgcznie w okreslonym czasie i
miejscu w szkole. Jesli co$ cie niepokoi, masz watpliwosci zgto$ to do
Koordynatora Szkolnego.

Zachowuj granice — wspierasz, ale nie zastepujesz dorostych. Petnisz role
Schoolworkera, a nie specjalisty. Jesli cos cie niepokoi, masz watpliwosci zgtos
to do Koordynatora Szkolnego.

Nie zajmuj sie sytuacjami, ktére sprawiajg, ze czujesz sie niekomfortowo,
przecigzony emocjonalnie. Jesli istnieje takie prawdopodobienstwo zgtos to do
Koordynatora Szkolnego. Pamietaj, ze zawsze mozesz zrezygnowac z roli
Schoolworkera.

Nie podawaj swoich danych kontaktowych, np. prywatnego numeru telefonu czy
adresu. Nie dodawaj osoby wspieranej do swoich kontaktéw / znajomosci /
obserwatorow. Jesli ktos cie naciska zgtos to do Koordynatora Szkolnego. Dbaj o
swoje granice i bezpieczenstwo.

Podczas rozmowy wspierajgcej wazne jest, by skupi¢ sie na osobie, ktéra szuka
wsparcia. To jej przestrzen i czas. Jesli sam/sama potrzebujesz rozmowy czy
wsparcia — warto zadbac o siebie. Skorzystaj ze wsparcia jako uczestnik. Nie
musisz by¢ jedynie w roli Schoolworkera Pamietaj, ze Koordynatora Sz jest
réwniez dla ciebie i mozesz poprosi¢ go o pomoc i rozmowe dla siebie.
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Nie jestes Schoolworkerem przez catg dobe. Udzielasz wsparcia w okreslonym
czasie i tylko na terenie szkoty.

Twoja rola polega na wspieraniu réwiesnikow w okreslonym czasie i w wyznaczonym
miejscu. Poza tym czasem masz prawo by¢ po prostu sobg — uczniem, kolezanka,
kolega, osobg, ktora ma wtasne potrzeby i granice.

Dlaczego to wazne?

e Jasne granice pomagajg zachowac rownowage miedzy udzielanie wsparcia
innym a dbaniem o siebie.

o Kiedy konczy sie ,czas Schoolworkera”, nie musisz (i nie powinienes$/-nas) brac
odpowiedzialnosci za trudnosci innych — szczegdlnie po lekcjach, w domu czy w
mediach spotecznosciowych.

e Jesli ktos zgtasza sie do ciebie poza dyzurem — mozesz spokojnie powiedziec,
ze chetnie porozmawiasz z tg osobg w czasie przeznaczonym na wsparcie.
Zgtos to do Koordynatora Szkolnego. To nie oznacza odrzucenia — to dbanie o
jasne zasady wsparcia rowiesniczego i bezpieczenstwo obu stron.

e Pamietaj, ze zawsze mozesz zrezygnowac z roli Schoolworkera

Ustalajac i dbajac o utrzymanie tych granic, pokazujesz tez innym, jak wazne jest
dbanie o siebie i wzajemny szacunek.

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj — Pomysl — Przedyskutuj

Przyjrzyj sie powyzszym zasadom stawiania granic. Ktora z nich moze by¢ dla Ciebie
najtrudniejsza do przestrzegania? Czy jest jeszcze jakas zasada dbania o siebie, ktdrg chcesz
dodac?

4.2. Zadbaj o siebie. Lista kontrolna

Aby wspierac¢ innych, najpierw to Ty musisz by¢ w dobrej formie. Ponizej znajdziesz pomysty na
to, jak mozesz rozwing¢ swojg odpornosé¢ psychiczng i dobre samopoczucie.

Zdrowe odzywianie
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Przeznacz co najmniej 30 minut na kazdy positek. Nie spiesz sie.

Przeanalizuj swoje nawyki zywieniowe i jesli potrzebujesz
porozmawiaj z dorostym.

Zmniejsz ilos¢ spozywanego cukru i przetworzonej zywnosci

Aktywnos¢ fizyczna

Codziennie poswie¢ co najmniej 10 minut na aktywnos¢ fizycznag,
najlepiej na Swiezym powietrzu

Dbaj o kontakt z natura. Idz do lasu, parku, nad wode.

Zadbaj o swoj sen. ldealnym rozwigzaniem jest chodzenie spac i
wstawanie mniej wiecej o tych samych porach.

Na co najmniej godzine (najlepiej dwie) przed zasnigciem unikajg
patrzenia w ekrany, ktore emitujgc swiatto zaburzajg produkcje
melatoniny (hormonu odpowiedzialnego za sen).

Uwaznos$¢ (mindfulness)

Cwicz uwazno$é poprzez np. relaksacje lub medytacje.

Wyréb w sobie nawyki relaksacji np. stuchania relaksujgcej muzyki,
medytacja, gtebokie oddychanie, ciepta kapiel, aromaterapia,
czytanie ksigzki, joga, lekkie spacery. Mozna réwniez wyprébowac
kolorowanie, rysowanie lub kontakt ze zwierzetami. ktére pomagaja
ci sie wyciszy¢ i odprezyc.

Znajdz miejsce, w ktérym mozesz by¢ sam, bagdz tam codziennie i
nie pozwdl na przerywanie ci spokoju (wycisz powiadomienia w
telefonie).

Aktywnie pielegnuj nawyk uwaznego chodzenia, mowienia i
poruszania sie.

Ty w relacjach z innymi

Przyznaj, kiedy czujesz, ze nie mozesz pomaoc.

Udzielaj wsparcia innym i ucz sie je przyjmowac w zamian.

Jesli dana relacja jest dla Ciebie emocjonalnie trudna, zwré¢ sie o
pomoc lub porade.

Unikaj rozpamietywania przesztosci — skoncentruj sie na
terazniejszosci.

Wyrazaj swoje uczucia otwarcie, bez antagonizmu i wrogosci.
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e Korzystaj ze wsparcia lub rozmawiaj z przyjacielem jako zrédtem
wsparcia, pewnosci i ukierunkowania.

e Angazuj sie w sprawy swojej spotecznosci.

Ty w relacjach z samym / sama sobg

e Kiedy skonczysz cos, co sprawito ci satysfakcje, pochwal sie
pozytywnym werbalnym komunikatem.

e Nie akceptuj ani nie narzucaj sobie nierealistycznych terminéw. Jutro
tez jest dzien!

e Zrob dla siebie co$ mitego.

e Bierz osobistg odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie.

e Zanim péjdziesz spac, przypomnij sobie TRZY dobre rzeczy, ktére
wydarzyly sie w ciggu dnia.

e Rozwijaj i pielegnuj swoje pasje/ hobby. Poswiecaj mu czas.

Badz dla siebie zyczliwy / zyczliwa.

4.3. Wytyczne dotyczace poufnosci

Poufnoé¢ to zasada, ktéra oznacza, ze to, co ktos Ci powie w zaufaniu, nie powinno by¢
przekazywane dalej bez jego / jej zgody. Ale uwaga! Od tego sg takze wyjatki. Ponizej znajdziesz
wytyczne, ktérych masz obowigzek sie trzymac, aby mie¢ pewnos¢, ze nie naruszysz zasady
poufnosci w relacji z drugg osoba.

Kiedy po raz pierwszy spotykasz sie z osobg, ktorej udzielasz wsparcia jako Schoolworker,
masz obowigzek juz na poczgtku omowic, jak dziata zasada poufnosci. Mozesz powiedzie¢ np.
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Nasza rozmowa zostaje miedzy nami.

Nie bede przekazywac nikomu tresci tego, o czym rozmawiamy. Moge jednak zosta¢
poproszony o podanie ogdinych informacji, takich jak data, godzina i miejsce spotkania oraz
0goIny temat rozmowy — wytgcznie dorostemu Koordynatorowi Szkolnemu wsparcia
rowiesniczego, jesli zajdzie taka potrzeba.

S3 jednak sytuacje, w ktérych musze dziata¢ inaczej.
Chce, zebys wiedziat / wiedziata, ze musze przekazac sprawe dorostemu w szkole, jesli:

e Powiesz mi co$, co wskazuje, ze ty albo kto$ inny moze by¢ w niebezpieczenstwie,
np. w sytuacji przemocy lub naduzycia.

e Opowiesz o czyms, co przekracza moje mozliwosci udzielenia pomocy i wymaga
wsparcia dorostego lub specjalisty.

Poinformuje Cie o tym.

Jesli cokolwiek cie zaniepokoi w czasie rozmowy, skonsultuj sie z Koordynatorem Szkolnym
wsparcia rowiesniczego. Taka rozmowa nie zostanie przekazana dalej, chyba Ze bedzie dotyczyé
jednej z wyjagtkowych sytuacji opisanych powyzej. To etyczne i odpowiedzialne dziatanie.

Pamietaj! Dla podsumowania zasady poufnosci:

1. Nie plotkuj. Informacje uzyskane podczas rozmowy wspierajgcej pozostajg poufne
miedzy Schoolworkerem i uczniem do momentu, w ktérym wystepuje koniecznosc
podania informacji dorostemu — w szczegodlnosci Koordynatorowi Szkolnemu.

2. Jesli rozméwca mowi o przemocy, krzywdzie lub zagrozeniu dla siebie albo
innych — masz obowigzek niezwtocznie zgtosi¢ to dorostemu/ Koordynatorowi
Szkolnemu i poinformowaé rozmoéwce, ze tak zrobisz.

3. Gdy cos cie martwi lub czujesz si¢ niepewnie — porozmawiaj z Koordynatorem
Szkolnym on pomoze i zachowa dyskrecje.

Infografika. Sprawe nalezy pilnie zgtosi¢ dorostemu, jesli...

e |stnieje podejrzenie wykorzystywania seksualnego, znecania emocjonalnego lub
zaniedbania.
Druga osoba méwi o samobdjstwie lub doszto do proby samobojcze;.
Doszto do samookaleczenia, naduzywania srodkow psychoaktywnych, alkoholu i innych
substancji czy dziatah zakazajgcych zdrowiu lub zyciu.

e Osoba jest zaangazowana w jakgkolwiek nielegalng dziatalnos¢, planuje jg lub wie o
niej.
Uczennica jest w cigzy.
Osoba doswiadcza przykrego lub krzywdzgcego traktowania, np. z powodu
przesladowania, uprzedzen, wykluczenia, nietolerancji itp.
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® Jesli nie jestes pewien/na, masz obowigzek skonsultowac sie z Koordynatorem
Szkolnym wsparcia rowiesniczego w waszej szkole.

4.4. Superwizja a poufnosé

Bedziesz regularnie uczestniczy¢ w okresowych spotkaniach (zwanych superwizjami) z
Koordynatorem Szkolnym wsparcia rowiesniczego w waszej szkole w celu m.in. oméwienia
wszelkich obaw czy problemoéw, ktére cie martwia.

Podczas tych spotkan masz mozliwos¢ porozmawiania o tym, jak rozwija sie twoja rola
Schoolworkera, twoje umiejetnosci i wiedza. Mozesz porozmawiac o wszelkich kwestiach, ktére
ustyszates / ustyszatas. Mozesz réwniez w kazdej chwili skontaktowac sie z jednym z
Koordynatoréw Szkolnych wsparcia rowiesniczego w waszej szkole w celu uzyskania
wskazowek i wsparcia. Jesli czujesz, ze to konieczne masz prawo do rezygnaciji z roli
Schoolworkera.
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Rozdziat 5 — Scenariusz rozmowy Schoolworker —
osoba wspierana

Nie wiesz jak zaczaé¢ pierwszg rozmowe? Co powiedzie¢? O czym nie zapomnieé? Ponizej mata
podpowiedz, jak wyj$¢ z inicjatywag, o czym pamietac i jakie zasady wspétpracy podkresli¢ w

czasie rozmowy. Powodzenia!l

Czes¢, mam na imie A Ty?

Mito Cie poznac! Jak Ci mingt dzien? Cos$ fajnego sie dzisiaj wydarzyto?

Styszates / styszatag moze o Programie Rowiesniczego Wsparcia — Peer Support?

JesteSmy grupg uczniéw i uczennic, ktérzy przeszli specjalne szkolenie z uwaznego
stuchania i rozmowy wspierajgcej. Mamy przekonanie, ze dobrze jest mie¢ w szkole kogos,
do kogo mozesz sie zwroci¢ o wsparcie. | jesli dalej bedziesz mie¢ takg wole, bedziemy sie
spotykac co tydzieh na diugiej przerwie o godz. ..... W .... (dzien tygodnia) na 20 minut, zeby

porozmawiac¢ o tym, czego potrzebujesz / co dla Ciebie jest wazne.

Prosze pamietaj, ze nasze rozmowy sg poufne, czyli to, co powiesz, zostaje miedzy nami. Po

kazdym spotkaniu rozmawiam jednak krétko z panig / panem ,

ktéra jest Koordynatorem Szkolnym Programu Wsparcia Rowiesniczego, zeby upewnic sie,
ze wszystko jest w porzadku. Znasz moze jg moze? On / Ona tez przestrzega zasad

poufnosci. Nikt ze szkoty nie dowie sie ode mnie, ze sie spotykamy i 0 czym rozmawiamy.

Uwazam, ze musisz wiedzieC, ze sg jednak sytuacje, ktore musze zgtaszac. To sg takie
sytuacje, kiedy dowiem sie od Ciebie, ze:

1. Ktos chce zrobi¢ krzywde sobie

2. Ktos chce zrobi¢ krzywde komus$ innemu,

3. Komus$ dzieje sie krzywda, a jego lub jej zycie lub zdrowie jest w niebezpieczenstwie.
Jesli rozmowa poruszy ktorys$ z tych tematéw, bede musiat/a o tym poinformowaé mojego

opiekuna. Czy wiedzgc to wszystko, chcesz kontynuowaé rozmowe?
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Widze, ze wyglagdasz troche na (np. przygnebionego/zestresowanego/zamyslonego) — co sie
dzieje?

... /I chciates$ / chciatas porozmawia¢ ze Schoolworkerem?

Inicjowanie rozmowy w sytuacjach codziennych
o ,Czes¢, widze, ze jestes sam — chcesz pogadac?” — proste rozpoczecie rozmowy moze
byé impulsem do kontaktu
e Zapytanie o samopoczucie: ,Jak sie masz?”, ,Dzi$ wyglgdasz na przygnebionego —
wszystko okej?”

e Podjecie wspodlnego tematu: "Widze, ze lubisz....”

Wspdlne przerwy i aktywnosci integracyjne
e Zaproszenie do wspdlnego spedzania przerwy (,Chodz do nas, gramy w Uno!”).
e Udziat w grach planszowych, aktywnosciach na boisku czy wspélne siedzenie na
korytarzu.
e Zorganizowanie przerwy tematycznej przez peer supporterow (np. ,kreatywna strefa

relaksu”, ,kawiarenka empatii”).

Ustalenie zasad wsparcia
e czas realizacji wsparcia to maksymalnie 6 tygodni
e spotkania np. raz w tygodniu, np. we srode po lekcjach w sali tematycznej nr....

e czas rozmowy to maksymalnie 30 minut

29



Rozdziat 6 — Organizacja pracy Schoolworkera

Ustalenie zasad wspotpracy

Co wyznacza dobrg wspotprace Schoolworkera z rowiesnikiem? Przejrzyste i jasne zasady.
Dzieki nim oboje wiecie, czego mozecie sie spodziewad i jak ta wspotpraca jest zaplanowana.
Stad wytyczna o koniecznosci spisania kontraktu. Jest to umowa, ktérg podpisujg obie strony, w
ktérej okreslajg do czego sie zobowigzujg i na jakich zasadach budujg wspétprace. Nie chodzi

tutaj o karanie kogokolwiek, tylko o zapewnienie, ze bedziecie czu¢ sie pewnie w tej relaciji.

Wzor kontraktu
Data:

Kontrakt
Ja, ..., zobowigzuje sie do petnienia roli Schoolworkera. Obiecuje przy tym, ze:

e Dbede dla Ciebie wsparciem — mozesz do mnie przyj$¢ z kazdym tematem.
e bede Ciebie stuchac z szacunkiem i bez oceniania.
e pomoge Ci w poszukiwaniu rozwigzan, ale nie bede Cie zmuszac do niczego.

e zachowam poufno$¢ naszych spotkan.

Ja, ..., przyjmuje wsparcie Schoolworkera. Obiecuje przy tym, ze:

e bede traktowac¢ Schoolworkera z szacunkiem.

e bede pojawiac sie w ustalonych terminach spotkan.

e nie bede sie zmuszac do korzystania ze wsparcia. Zgtosze do Koordynatora Szkolnego
chec rezygnaciji ze wsparcia, jesli uznam, ze juz nie jest mi potrzebne.

e zadbam o szczero$¢ w naszej relacji ze Schoolworkerem.
§ 1. Organizacja
Oboje przyjmujemy, ze:

1. Nasze spotkania bedg odbywac sie raz w tygodniu.
2. Nasze spotkania bedg trwa¢ maksymalnie 6 tygodni.

3. Nasze spotkania bedg odbywaé sie ............................ (miejsce spotkan).
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4. Nasze spotkania bedg odbywac sie ...................ocoeeni (dzien i godzina / przerwa)

5. Czas rozmowy to maksymalnie 25 minut.
§ 2. Poufnos¢
Oboje przyjmujemy, ze:

1. informacje, ktoére pojawig sie w czasie naszej rozmowy nie bedg dalej upubliczniane.
Schoolworker nie ma prawa opowiada¢ kolegom i kolezankom o tym, co zostaje
powiedziane na spotkaniu.

2. Schoolworker przekazuje ogdélne informacje o spotkaniach, takie jak data, godzina i
miejsce spotkania oraz ogolny temat rozmowy wytacznie dorostemu Koordynatorowi
Szkolnemu wsparcia réwiesniczego.

3. sg sytuacje, o ktoérych Schoolworker musi poinformowac¢ dorostych w szkole:

a. kiedy zostanie poinformowany, ze ktos moze by¢ w niebezpieczenhstwie dla
zdrowia lub zycia, np. w sytuacji przemocy lub naduzycia.
b. kiedy dowie sie o czyms, co przekracza jego / jej mozliwosci udzielenia pomocy i

wymaga wsparcia dorostego lub specjalisty.

Podpis Schoolworker Podpis osoby otrzymujgcej wsparcie

Dokumentowanie wsparcia

Aby dziatania Schoolworkera byly uporzagdkowane zalecane jest prowadzenie prostych notatek z
rozméw z uczniami i uczennicami korzystajgcymi ze wsparcia réwiesniczego. Nie chodzi o
szczegotowg dokumentacje, ale o krétkie zapisy, ktére pomogg tobie i Koordynatorowi
Szkolnemu $ledzi¢ przebieg wsparcia i jego ciagto$¢. Koordynator Szkolny poinformuje Cie w

jakiej formie (papierowej czy elektronicznej) bedziesz zapisywac informacje po spotkaniu.

Tygodniowy Dziennik Wsparcia Réwiesniczego
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Uzyj tego formularza do $ledzenia postepow twoich sesji.
Imie ucznia / uczennicy: ............ccccceeeie
Schoolworker: ............ccccovveeeeen.

Powéd udzielenia wsparcia: ............................

Efekt dziatania: ................ccocone..

Sesja nr Data Notatki

Jesli w jakimkolwiek momencie zaobserwujesz cos, co Cie zaniepokoi — koniecznie zgto$ to do

Koordynatora Szkolnego! Nie czeka;.

Uproszczony raport

Data Imie lub Temat Forma wsparcia Ustalenia /
spotkania inicjaly Klasa rozmowy dalsze kroki
ucznia (krétko)
05.06.2025 Ewa K Inc Stres przed Rozmowa wspierajgca Ustalono powrét
prezentacjg z | m.in o strategii radzenia do tematu po
historii sobie ze stresem lekciji historii
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Obserwacja i ocena sytuacji

Checklista dla Schoolworkera — Na co zwr6ci¢ uwage u kolegi/kolezanki?

Ponizsza lista ma poméc Ci zauwazyc¢ sygnaty, ktére moga $Swiadczy¢ o tym, ze ktos potrzebuje

wsparcia. Zaznacz te zachowania, ktore zauwazyte$/as. Jesli masz watpliwoSci — skonsultuj sie

z dorostym (pedagogiem, wychowawcg, psychologiem).

Objaw

TAK

NIE

\Wycofanie sie z kontaktéw z réwiesnikami, izolowanie sie.

Widoczna zmiana nastroju (smutek, przygnebienie, drazliwosg¢).

Ptaczliwos¢, tatwe wzruszanie sig lub wybuchy ztosci.

Unikanie zaje¢ szkolnych lub nagte opuszczanie lekc;ji.

Zmiana wygladu zewnetrznego (zaniedbanie, smutny wyraz

twarzy).

Trudnosci z koncentracjg lub zapamietywaniem.

Wzmozony lek, napiecie, niepokd;.

\Wypowiedzi sugerujgce brak sensu, smutek, przygnebienie (,nic mi

sie nie chce”, ,mam dos¢”).

Skargi na bdl brzucha, gtowy — bez przyczyny fizyczne,j.

Opowiadanie o przemocy w domu, szkole lub internecie.

Nasilajgce sie konflikty z rowiesnikami lub dorostymi.

Znaczna zmiana zachowania w krotkim czasie.

Brak energii, apatia lub przeciwnie — nadmierna aktywnosc.

Zwracanie uwagi w sposob nieadekwatny (np. prowokacyjne

zachowanie, agresja).

Pamietaj: Nie musisz wszystkiego wiedzie¢ ani rozwigzywac problemdéw sam/a. Twoja rola

polega na zauwazeniu i skierowaniu do odpowiedniej osoby dorostej. W przypadku odpowiedzi

“TAK” skontaktuj sie z dorostym i opisz mu sytuacje swojego podopiecznego.
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Rozdziat 7 — Gdzie uzyska¢ pomoc?

W trudnej sytuacji skorzystaj z najbardziej dostepnych form pomocy. Zapisz lokalne

miejsca (adres i numer telefonu), w ktérych mozesz uzyskaé¢ pomoc.

Gdzie uzyska¢ pomoc poza szkotg?

Miejsce

Adres/nr telefonu

Telefon zaufania

116111

Dzieciecy Telefon Zaufania

mitodziezy

Rzecznika Praw Dziecka 800121212
_Tumbo_P_omag_a pomoc dzieciom 800 111 123
i mtodziezy w zatobie

Ogodlnopolski telefon dla ofiar

przemocy w rodzinie ,Niebieska 800 120 002
Linia”

Bezptatny anonimowy telefon i

czat zaufania dla dzieci i 800 119 119

Doroste osoby, ktére Ci mogg pomoc w naszej szkole:

Funkcja

Imie i nazwisko

Réwiesniczych

Koordynator Szkolny Mentorow

Pedagog szkolny

Psycholog szkolny

Twoj zaufany nauczyciel
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Infografika. Standardy udzielania wsparcia przez
Schoolworkera

1. Dobrowolnos¢ i autonomia

Udziat we wsparciu rowiesniczym - zaréwno jako Schoolworker, jak i osoba wspierana — jest
catkowicie dobrowolny. Schoolworker nie decyduje i nie dziata za osobe korzystajgca ze
wsparcia, nie rozwigzuje probleméw za nig — pomaga znalez¢ wtasne rozwigzania lub droge
do dalszej pomocy.

2. Granice roli Schoolworkera

Schoolworker nie wspiera réwiesnikow, ktérych dobrze zna. Wsparcie odbywa sie wylgcznie
na terenie szkoty i w wyznaczonym czasie. Schoolworker nie dziata poza szkotg ani online.
3. Poufnos$c¢ i korzystanie z pomocy dorostego

Tresci rozméw nie sg przekazywane innym uczniom, znajomym ani w sieci. Natomiast, kazda
informacja o przemocy, krzywdzie lub zagrozeniu musi by¢ niezwiocznie przekazana
dorostemu. Schoolworker zawsze moze zwrdci¢ sie o0 pomoc do dorostych.

4. Szacunek i rownos¢é

Schoolworker dziata z szacunkiem, empatig i otwartoscig na perspektywe i potrzeby drugiej
osoby. Nie ocenia i nie narzuca rozwigzan.

5. Brak kontaktow prywatnych

Schoolworker nie udostepnia prywatnych danych (telefon, media spotecznosciowe), nie
inicjuje ani nie kontynuuje kontaktu poza szkotg. Nie dodaje osoby wspieranej do znajomych
w sieci ani nie kontynuuje rozmow po zakonczeniu swojej roli.

6. Odpowiedzialnos¢ i granice wtasnych mozliwosci

Schoolworker ma prawo przerwac rozmowe, jesli czuje sie przecigzony lub zagubiony —
skorzystanie ze wsparcie dorostego (Koordynatora Szkolnego) jest obowigzkowe w takich
sytuacjach.

Rezygnacja z petnienia roli Schoolworkera jest mozliwa w kazdym momencie. Powrét do tej
roli jest mozliwy po przejsciu ponownej rozmowy z Koordynatorem Szkolnym.

7. Przygotowanie i nadzér

Kazdy Schoolworker przechodzi odpowiednie przygotowanie, biorgc udziat w warsztatach
oraz w cyklicznych spotkaniach wspierajgcych prowadzonych przez dorostych (superwizjach).
Dziata w oparciu o wspdlnie ustalony Kodeks Etyczny.
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