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Rozdzial 1.




Czym jest wsparcic
e >

Peer support (wsparcie réwiesnicze) to metoda, ktéra zaktada, ze osoby doswiadczajgce trudno-

$ci mogq uzyskaé pomoc i wsparcie od réwieénikdw, czyli oséb w podobnej sytuacji lub ma-

jacych wspdlne doswiadczenia. Jest to forma wsparcia, ktéra moze byé stosowana w réznych

kontekstach, takich jok edukacja, zdrowie psychiczne czy tez wsparcie oséb w potrzebie.

Wsparcie réwiesnicze to metoda:

® Dobrowolnaq, oparta na réwnosci relacja wsparcia miedzy uczniami/uczennicami.

® Skierowana do oséb w podobnym wieku, ktére majg podobne doswiadczenia i wyzwania.

® Ktdéra nie zastepuje profesjonalnej pomocy psychologicznej — stanowi jej uzupetnienie.

Co czyni dobrego schoolworkera?

Aktywne stuchanie:

Empatia i zrozumienie:

Dobry schoolworker stucha aktywnie drugiej
osoby, rozumiejqc jej obawy, wyzwania
i aspiracje.

Schoolworker potrafi postawié sie na miejscu
drugiej osoby i zrozumied jej perspektywe, nawet
jesli sam nie doswiadczyt tej samej sytuacji.

Najwazniejsze wskazéwki dla schoolworkera

Pelne zaangazowanie w proces wsparcia
réwiesniczego

Poczucie humoru

Punktualnosé

Poufnos¢ (z uwzglednieniem koniecznych granic
bezpieczenstwa)

Szacunek do drugiej osoby (jej wartosci,
swiatopoglqgdu, przekonan itp.)

Zdolnosé do twérczego rozwigzywania
probleméw oraz otwartosé¢ na alternatywne
punkty widzenia

Wsparcie i pomoc dla osoby wspieranej

Kontakt z dorostym koordynatorem szkolnym

Dzielenie sie pomystami
i mozliwymi dzialaniami z osobq wspierang
po uzyskaniu na to jej zgody

Wspétpraca z innymi schoolworkerami
(spotkania superwizyjne z udziatem dorostego
koordynatora)

Przyjazne nastawienie do osoby wspieranej
(bezwarunkowa akceptacja)

Pozytywne nastawienie do pomystéw drugiej
osoby i jej osobistych wyboréw




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

Nazywam sie i jestem
schoolworkerem. W moich dziataniach najwazniejsze sqg dla mnie (wybierz wskazdéwki):

Myslisz o byciu schoolworkerem? Przeczytaj ponizsze zdania i zastandw sie, dlaczego mogq by¢
wazne w udzielaniu wsparcia koledze lub kolezance. Jak je rozumiesz? Czego wymagajq od Ciebie?

Co robic¢?
Czego
unikac?
M Wskazéwki:
|— \J Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowad osoba, ktéra wy-

powiada to zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
O Jak moze czu€ sie ta osoba? (np. niewystuchana, ignorowana).
O Czego potrzebuje? (np. bycia uwaznie wystuchang, zrozumie-
nia).
O Co to znaczy dla Ciebie? (Nie spiesz sie z radami. Najpierw stu-
chaj. Czasem obecno$é¢ wystarczy).




O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?
O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Co robié?

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.
O Jak moze sie czué? (np. zlekcewazona, zawstydzona, niezrozumiana).
Czego potrzebuje? (np. akceptacji uczué, nawet jesli sq trudne).

]
O Co to znaczy dla Ciebie? (Nie oceniqj. Po prostu bgdz i wystuchaj bez komentowania emocji).
O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?

]

Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Kiedy prosze Cig, abys mnie postuchal/postucha-
la, a'ly czujesz, ze musisz cos zrobi¢, aby rozwigzac
moje problemy, zawiodles$/zawiodlas mnie - jakkol-
wiek dziwne by si¢ to moglo wydawac.

Co robié?

Czego
unikac?




Wskazéwki:

Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, kté-

ra wypowiada to zdanie oraz jakie emocje i potrzeby budzi
ono w Tobie.

O Jak moze sie czué? (np. pominieta, zepchnieta na dalszy

plan).

O Czego potrzebuje? (np. zaufania, ze sama sobie poradzi).

O Co to znaczy dla Ciebie? (Nie przejmuj kontroli. Twoja

obecnosé i zaufanie do drugiej osoby sq wazniejsze niz go-

towe rozwiqzania).

O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?

O Zastandéw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa
i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc koordynatora
szkolnego.

Co robié?

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.
O Jak moze sie czué? (np. przyttoczona, zignorowana).
0 Czego potrzebuje? (np. szacunku do wlasnych decyzji, wolnosci wyboru).
O Co to znaczy dla Ciebie? (Pozwdl méwié. Zatrzymaj sie i stuchaj, nie przerywaj i nie narzucaj
swoich pomystow).
0 A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?
O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.



A ja potrafi¢ sobie poradzi¢ sama/sam.

Nie mysl o mnie, Ze jestem bezradna/bezradny.
Moze zniechecona/zniechecony i potykajaca si¢/
potykajacy si¢ — ale nie bezradna/bezradny.

Co robié?

Czego
unikaé?

Wskazéwki:

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

0 Jak moze sie czué? (np. niesprawiedliwie oceniona).

O Czego potrzebuje? (np. szacunku, uznania wtasne;j sity).

O Co to znaczy dla Ciebie? (Nie zaktadaj, ze ktos sobie nie poradzi. Wspieraj z szacunkiem).

O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?

O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc

koordynatora szkolnego.

Co robié?

Czego
unikaé?

Wskazéwki:

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



O Jak moze sie czué? (np. bezsilna, niewazna).

O Czego potrzebuje? (np. samodzielnosci, zaufania).

O Co to znaczy dla Ciebie? (Nie wyreczaj. Pomagaj tak, zeby druga osoba miata przestrzen do
dziatania).

O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?

O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Co robié?

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.
O Jak moze sie czué? (np. oceniana, zawstydzona).
O Czego potrzebuje? (np. bezpiecznej przestrzeni do wyrazenia emociji).
O Co to znaczy dla Ciebie? (Emocje nie muszqg by¢ logiczne. Po prostu je przyjmij i nie prébuj ich
ttumaczyd).
O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?
O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Irracjonalne Igki nabieraja sensu, kiedy rozumiemy,
CO Za nimi Stoi.

Co robié?




Czego
unikad?

Wskazéwki:

Pomysl, co moze czué i czego moze potrzebowaé osoba, ktéra wypowiada to zdanie oraz jakie
emocje i potrzeby budzi ono w Tobie.
O Jak moze sie czué? (np. oceniana, zawstydzona).
0 Czego potrzebuje? (np. bezpiecznej przestrzeni do wyrazenia emocji).
O Co to znaczy dla Ciebie? (Emocje nie muszqg by¢ logiczne. Po prostu je przyjmij i nie prébuj ich
ttumaczyd).
O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?
O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Co robié?

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.
0 Jak moze sie czué? (np. niestuchana, niedoceniona).
0 Czego potrzebuje? (np. bycia wystuchang do korca, cierpliwosci rozmdwcy).
O Co to znaczy dla Ciebie? (Naucz sie czekaé. Stuchaj uwaznie, nie przerywaj, nie oceniaj. To daje
poczucie szacunku).
O A Ty jak sie czujesz i czego potrzebujesz?
O Zastandw sie nad swoimi granicami bezpieczenstwa i zdecyduj, czy bedzie potrzebna pomoc
koordynatora szkolnego.

Ja ci¢ wyslucham.
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Twoj stowniczek.

Zastandw sig, czy wiesz, co oznaczajq te pojecia. Zapisz, jak je rozumiesz.

O peersupport

O schoolworker

O superwizja
O koordynctorwwwwwwwvvvvvvvvw
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Rozdzial 2.




Umie¢jetnosci
| S

2.1. Na czym polegajq 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 sposéb okazywania szacun-
ku poprzez zadawanie pytan, utrzymywanie kontaktu wzrokowego, unikanie ocen i skupienie
sie na tym, co druga osoba naprawde chce przekazaé. Dzieki temu czuje sie ona wystuchana
i zrozumiana. Aktywne stuchanie to nie tylko rejestrowanie wypowiedzi, ale tez §wiadome wstu-
chiwanie sie w uczucia, mysli i reakcje rozmdwcy oraz interpretowanie ich w sposdb zyczliwy
i wspierajqcy.

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

=~ Przygotuj sie do aktywnego stuchania - Aktywne stuchanie jest kluczowg umiejetnosciq we
wsparciu réwiesniczym, ktérq nalezy rozwijaé. Oznacza bycie nastawionym na osobe, ktéra
médwi, i dawanie jej czasu oraz przestrzeni, aby mogta ci przekazaé to, co ma na mysli. Przy-
gotuj sobie wczesniej pytania, pomysl, jakie mogq sie przydaé, pozwolg Ci one skupié sie na
rozmoéwcy. Dobrze dobrane pytania pomagajg prowadzi¢ rozmowe z uwaznosciq.

=~ Pamietaj! Zanim zaczniesz rozmowe, wycisz sie i skup na drugiej osobie. Zanim spotkasz sie
z kims, kto chce pogadad, wycisz telefon i przypomnij sobie, ze to czas dla niego/niej.

=~ Staraj sie nie przerywa¢ wypowiedzi swojemu rozméwcy - Niewchodzenie sobie w stowo po-
zwala na swobodne wyrazanie mysli i uczué, budowanie  porozumienia i pozytywnej relacji.
Niektére osoby méwiq szybko i duzo, inne potrzebujg czasu, aby zebra¢ mysli. Dostosuj sie —
nie pospieszaqj ich i nie przerywaj im wypowiedzi.

—~ Pamietaj! Daj rozmdwcy powiedzie¢ zdanie do korica, nawet jesli chcesz co$ dodad.
Kiedy kolezanka lub kolega opowiada o trudnej sytuacji, np. o problemach z rodzica-
mi, wazne jest, aby nie przerywac i nie odwraca¢ uwagi, opowiadajgc o sobie. Uwazne
stuchanie to wyraz szacunku, ktéry wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

=~ Zadbaj o komfort méwiqgcego - Utrzymuj kontakt wzrokowy, wyrazaj zyczliwosé po-
przez mimike, postawe ciala oraz spokojne zachowanie. Taki spo-
séb komunikacji niewerbalnej sygnalizuje Twojg obecno$é¢ i za-
angazowanie w rozmowe. To pomoze Twojemu rozmowcy.
Pamietaj! Pokaz, ze stuchasz. Utrzymuj kontakt wzrokowy, kiwaj gtowq,
pokazuj, ze jestes obecny/obecna tu i teraz dla tej osoby. Podczas roz-
mowy potwierdzaj stowami lub gestami, ze stuchasz, wycisz telefon, aby
nie rozpraszat Twojej uwagi podczas rozmowy.

= Usun rozpraszacze — Skoncentruj sie na stowach rozmoéwcy. Unikaj dziatan,

ktére mogq rozpraszac¢ uwage rozmdwcy, np. rysowaniq, stukania dtugopi-
sem czy szurania kartkami. Twdj spokdj i uwaga pomagajg rozmdwcey po- /

czué sie waznym i wystuchanym.

=~ Pamietaj! Zadbaj o spokojne miejsce i nie réb kilku rzeczy naraz. Jesli roz-
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mawiacie w szkole, wybierzcie cichy korytarz, nie siadaj przy znajomych, ktérzy mogg wam
przeszkadzad.

Wczuwaj sie — Starqgj sie zrozumiec i wzigé pod uwage punkt widzenia Twojego rozmdw-
cy, nawet jesli go nie podzielasz. Empatia i wspdlczucie zapewniajg pozytywnq przestrzen
do dzielenia sie informacjami bez obawy przed negatywnq lub oceniajgcqg odpowiedzig.
Pamietaj! To wazne, zeby zrozumied, jak druga osoba sie czuje, nawet jesli masz inne zdanie.
Jesli ktos méwi, ze boi sie klaséwki, nie méw ,to nic takiego”, zamiast tego powiedz np. ,Rozu-
miem, ze to moze by¢ stresujgce”.

Bagdz cierpliwy/cierpliwa, nie béj sie ciszy — Pauza, a nawet dtuga cisza, nie zawsze oznaczajg,
ze moéwigcey skonczyt. Pozwdl rozmowie ptyngé i spowalniaé w razie potrzeby bez presji i po-
trzeby wypetniania wszystkich cichych przestrzeni. Cisza moze dawacé czas na refleksje i kon-
centracje na tym, co zostato wypowiedziane.

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

Pamietaj, ze kazdy ma wlasne doswiadczenia, wartosci i sposéb patrzenia na swiat. Podczas
rozmowy staraj sie przyjmowacé postawe otwartosci i ciekawosci — to pozwala lepiej zrozumied
drugq osobe i wspieraé jqg bez oceniania. Jesli cos, co ustyszysz, wzbudzi w Tobie emocje, zauwaz
to, ale nie pozwdl, by odciggneto cie to od uwaznego stuchania. Druga osoba bedzie miata swo-
je opinie, wartosci i doswiadczenia, ktére mogqg réznié sie od Twoich. Nie wszyscy postrzegamy
Swiat w ten sam sposdb i dlatego mozemy reagowad na te same rzeczy w inny sposéb. Obser-
wuj swoje reakcje i uczucia w trakcie rozmowy — to pomaga zachowad¢ uwaznosé i skupic sie na
potrzebach drugiej osoby, nawet jesli cos w jej sposobie méwienia lub zachowaniu Cie zaskoczy.
Pamietaj! Twoja obecnos$é, uwaznosé i otwartosé na réznorodne perspektywy pomagajq dru-
giej osobie poczuc¢ sie bezpiecznie, czué sie wystuchang i zrozumianag.

Wsluchujsie w ton — Sposéb méwienia (w tym natezenie, intonacjaitempo) moze odzwierciedlaé
emocije i reakcje rozmdwcy na to, co zostato powiedziane. Jesli wysokosé lub ton Twojego glosu
wzrastajg,mozetowskazywad, zejesteszaskoczony/zaskoczonalubzszokowany/zszokowanatym,
co whasnie powiedziat Twdjrozmdwca. Zwrédé uwage, ze nawet subtelne wskazniki gtosowe mogg
dostarczy¢ wielu informaciji o tym, jak czujesz sie w zwigzku z tym, co powiedziata druga osoba.
Pamietaj! Zwracaj uwage na ton glosu. Stuchaj nie tylko stéw, ale jok sg wypowiadane. Jesli
kto$ méwi ,jest OK" cichym i smutnym gtosem, zapytaj, czy na pewno wszystko w porzgdku.

Wstuchuj sie w przekaz — a nie tylko w stowa. Chcesz uzyskaé petny obraz sytuacji, a nie tylko
jego fragmenty. Staraqj sie nie skupiaé na drobnych szczegdtach, ale dostrzez catosé opowiesci
drugiej osoby. W opowiesci zwykle kryje sie jakas historia.

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

Obserwuj sygnaly niewerbalne - Gesty, mimika twarzy i ruchy oczu sg bardzo wazne, jesli
rozmawiasz z kims twarzq w twarz. Cwicz obserwowanie kogos, gdy opowiada historie. Kiedy
jestesmy czyms podekscytowani, mozna to wyczytaé z naszej mimiki, jezyka ciata. Jesli ludzie
sq zli, smutni, czujq sie przyttoczeni lub szczesliwi z powodu swojej sytuacji, bedziesz w stanie
rozpozna¢ werbalne i niewerbalne wskazniki, ktére sq sprzeczne z wypowiadanym przekazem.
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= Pamietaj! Czytanie mowy ciata jest bardzo przydatne we wsparciu rowiesniczym, poniewaz
pomaga lepiej rozumieé, co druga osoba czuje — nawet wtedy, gdy nie méwi tego wprost (Wie-
cej o tym w czesci 2.2).

Model shuichania .

Znajdz czas i zréb przestrzen na rozmowe

v
Wystuchaj. Poméz drugiej osobie
opowiedzie¢ swojqg historie

Nie przerywaj, nie oceniaj.
Opowiesz mi, co sie stato?

+
Zapytaj o emocje

Pozwdl nazwad emocje. Nie zaprzeczaj uczuciom drugiej osoby.
Jak sie z tym czujesz?

v
Pokaz, ze rozumiesz, ujmujqgc problem
wiasnymi stowami

Jesli dobrze rozumiem... Czy tak?

v
Zapytaj, co chciataby /chcialby 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?

v
Wspdlnie ustalcie plan
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Pytania otwarte

Rodzaj pytania Przyktady Cel
Otwarte - Jak Ci idzie?/Jak leci?/Co stycha¢? Aby poméc rozpoczgdé
- Co robite$/robitas dzisiaj?/Jak spedzitas/ rozmowe.

O g 5
spedzite$ dzisiaj czas? Ta aktywnosé zacheca

- Jak Ci poszto z zadaniem?/Jak sobie rozméwce do méwienia.

poradzita$/poradzite$ z zadaniem?

- O czym chcesz dzisiaj pogadaé?

Kiedy uzyé? Jesli zauwazysz, ze za duzo médwisz, sprébuj zadawaé pytania otwarte, ktére zachecq
rozmoéwce do médwienia i pokazqg 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 ktos jest
w stresie lub z innego powodu ma trudnosé¢ z pozbieraniem mysli. Pytania otwarte zazwyczaj
zaczynajq sie od CO, GDZIE, KIEDY, JAK, KTORY, itp.

Pytania zamkniete

Rodzaj pytania Przyktady Cel
Zamkniete - Czy masz bliskiego przyjaciela/bliskg Te czesto wywotujq jedynie
przyjaciétke mieszkajgcego/mieszkajgcq oc!p"owiedzi typu ,tak” lub
w poblizu? nnie
- Czy chcesz sprébowac nauczy¢ sie czegos Dobre, gdy chcesz szybko
nowego w przysztym tygodniu? poznad fakty, ale zazwyczaj
- Czy potrzebujesz dodatkowego wsparcia najlepiej unikac ze wzgledu

na nawykowy charakter

. . -
osoby dorostej w tej kwestii? odpowiedzi tak/nie.

Kiedy uzyé? Pytania zamkniete mogq by¢ uzyte z powodzeniem, gdy chcesz cos wyjasnié, o czym
wspomniat rozmdwca, jesli chcesz uzyskadé bezposredniqg odpowiedz. Na przykiad: .Czy po-
wiedziates, ze podobat ci sie wczorajszy mecz pitki noznej?". Mozesz réwniez poprowadzié¢ roz-
mowe, zadajgc kolejne pytania po odpowiedziach twierdzgcych. Na przyktad: ,Czy pltywates
w tym tygodniu?”. Jesli rozmdwca odpowie ,tak”, mozesz poprowadzi¢ dalej, pytajqc, jak daleko
ptywat lub gdzie poszedt ptywad.

Pamietaj! Pytania zamkniete $wietnie sprawdzajq sie, gdy chcemy szybko uzyskaé konkretng in-
formacje — na przyktad .tak” lub .nie". Sg przydatne, gdy trzeba cos wyjasni¢ w prosty sposdb
lub kiedy rozmdwca jest rozproszony, zmeczony czy zestresowany i trudno mu sie skupi¢ na
dtuzszej wypowiedzi.

Pytania hipotetyczne
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Rodzaj pytania Przyktady Cel

Hipotetyczne - Co by sie stato, gdyby...? Zadanie pytania w taki sposéb, by poméc
- Co by zrobit/zrobita, gdyby...? rozmdéwcy spojrzed na sytuacje z innej
perspektywy i poszukacé alternatywnych

- Jak myslisz, jak zareagowatby/ sposobéw dziatania.

zareagowataby X, gdyby...?
- Majgc wybér, co bys zrobit/ Dlaczego to dziata:

zrobita, gdyby...? — Zacheca do refleksji nad tym, co mozna
zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

- Pomaga przeéwiczyé w myslach trudng
sytuacje i przygotowad sie na rézne
mozliwe scenariusze w bezpiecznym
otoczeniu.

- Rozwija umiejetnos$é planowania

i podejmowania decyzji.

To nie jest pytanie o to, co byto zle - to
zaproszenie do myslenia o tym, co mozna
zrobi¢ inaczej i w jaki sposdb, aby byto
lepie;j.

Kiedy uzyé? Jesli chcesz zachecié rozmdéwce do wyprébowania innego sposobu radzenia sobie
z sytuacjami, uzywaj pytan i sytuacji hipotetycznych, np. ,Jak myslisz, co by sie zmienito, gdybys
poprosit/poprosita schoolworkera lub koordynatora szkolnego o pomoc?”. Jesli rozmdwcy prze-
¢éwiczyli z Tobqg jakgs$ sytuacje, popros ich, aby sprébowali tego w kontakcie z innymi osobami
i dali ci znaé na nastepnym spotkaniu, jak poszto. Pamietaj o bezpiecznych granicach. Jesli cos
moze by¢ zagrozeniem, zgtos to do koordynatora szkolego i poinformuj rozmdwce, ze to zrobisz.

Pamietaj! Pytania hipotetyczne pomagajq wyobrazi¢ sobie inne rozwigzania.

Warto ich uzywaé, gdy rozmdwca potrzebuje sprébowaé czegos nowego.

Pytania hipotetyczne

Rodzaj pytania Przyktady Cel
Refleksyjne - Czy czujesz, ze ten tydzien byt o wiele | Powtarzajgc wtasnymi stowami to,
i podsumowujqgce lepszy od poprzedniego? co kto$ powiedzial, pokazujesz, ze
naprawde stuchasz i rozumiesz tresc¢

- Czyli nie lubisz, gdy ludzie sie z ciebie wypowiedzi.
$miejq?
- Brzmi to tak, jakbys$ wierzyl/wierzyta, | Pomaga to réwniez Tobie jako

ze wszyscy myslq, ze nie jestes zbyt schoolworkerowi lepiej zrozumied
intencje i emocje rozmdwcy.

bystry/bystra?
Rozmdwca czuje sie zauwazony,
zaakceptowany i traktowany powaznie
- co wzmacnia zaufanie i relacje.

Moze zacheci¢ rozmoéwce do dalszego
dzielenia sie swoim doswiadczeniem.

Jest tez dobrym narzedziem do
udzielania informacji zwrotnej — np.
przy rozmowie o postepach lub
zmianach w zachowaniu.
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Kiedy uzyé? Sq one najbardziej przydatne do podsumowania waszej dyskusji, na przyktad: ,Duzo
dzisiaj rozmawialiSmy o Twojej sytuacji rodzinnej. Jak sie z tym teraz czujesz? Czy masz po-
czucie, ze jestes gotédw/gotowa, zeby porozmawiaé o tym z bliskimi? A moze wolisz porozma-
wiac z koordynatorem szkolnym?”. To pytanie podsumowuje niedawng rozmowe i jednoczesnie
stanowi zachete dla rozmdwcy do przemyslenia kolejnych dziatan. Pytania mogq by¢ réwniez
refleksyjne. Na przyktad: ,Zastanawiatem, czy to mozliwe, ze irytujesz sie na przyjacielaq, bo za-
daje ci duzo pytan” lub ,Z tego, co méwites/modwitas, sam/sama jestes juz zmeczony/zmeczona,
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 prze-
myslec¢ to, o czym rozmawialiémy. Dzieki nim rozmdwca moze lepiej zrozumieé swoje uczucia,
potrzeby i mysli. To takze dobry moment, by upewnicé sie, ze dobrze sie zrozumieliscie i ze roz-
mowa zmierza w pomocnym kierunku. Uzywaj ich zwtaszcza na koniec rozmowy lub by pomadc
komus lepiej zrozumie¢ siebie.

Lista] ] | ,

JAK sie dzisiaj masz/JAK sie miewasz teraz?

CO sie stato? ‘_&

JAK widzisz swojg sytuacje/przysztosé?  — r

JAK chciatbys$/chciatabys widzie¢ swojq przysztosé? ‘|

CO sie zmienito?

KIEDY to sie zmienito?

JAK sie czute$/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 chciatbys$/chciatabys$ dokonaé? L
CO cie przed tym powstrzymuje?

CO jest twoim gtéwnym zmartwieniem/problemem?

CO cie szczegdlnie niepokoi/przeraza?

JAK moge ci poméc?

KTO jest w poblizu, aby cie wesprzeé/pomadc?

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$/chciatabys zrobié?

ZA CZYM bedziesz najbardziej tesknic?

ZA CZYM bedziesz najmniej tesknié/nie bedziesz tesknié?
JAK zte sq te rzeczy w twojej ocenie?

KIEDY to ma miejsce?

CO robisz, kiedy...?

JAK czesto... sie zdarza?

0000 O0D0ODO0ODDODDODDOOOOOOoODOoODoODDODODDODoOQOOD QO O O o aoao
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CO robisz, kiedy...?

JAK sie czujesz, kiedy...?

KIEDY czujesz sie najgorzej/najlepiej?
CO robi réznice?

JAK sobie z tym radzisz?

CO zrobites/zrobitas?

CO myslisz o tym?

CO przez to rozumiesz?

CO to dla ciebie znaczyto?

O0O0O0O0O0O0O0OoQ0aoqaoq o

POWIEDZ mi, co sie do tej pory wydarzyto?

problemow
Prosta zasada:
Najlepiej NIE méwié¢ komus, co ma robié, bo:

= Jedli ktos postucha Twojej rady i co$ pdjdzie Zle, moze Cie za to obwinié.

== Moze to pogorszy¢ samopoczucie danej osoby, jesli ustyszy, co ma robi¢ — moze spowodowad,
ze dana osoba poczuje sie bezsilng, bez wptywu na swoje zycie.

= Ludzie mogqg uznaé Twojq rade za wazngq i pomysled, ze powinni zrobi¢ to, co mdéwisz, niezalez-
nie od tego, jak sie z tym czujq.

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

= Zacheé rozmdwce do samodzielnego poszukiwania rozwigzan poprzez analize réznych moz-
liwosci — wazne, by byly one bezpieczne. Sprzyja to rozwijaniu u rozmdéwcy umiejetnosci podej-
mowania decyzji i buduje poczucie sprawczosdci. Jesli pojawiq sie rozwigzania niebezpieczne,
przekieruj sprawe do koordynatora szkolnhego.

== Wsparcie réwiesnicze (peer support) polega réwniez na stuchaniu ludzi i zadawaniu pytan,
ktore pomogq osobie wspieranej wygenerowadé wiasne pomysty.

Unikaj méwienia takich rzeczy jak:

O Mysle, ze najlepiej bytoby, gdybys zrobit/zrobita...

O Mysle, ze powinnas/powinienes...

O Ja tak zrobitam, wiec ty tez powiniene$/powinnas ...

Mozesz sprobowaé powiedzie¢ takie rzeczy jak:
O Czy czutbys$ czutabys sie komfortowo, robiqgc...?
O Czy jeste$ w stanie...?

O Jak by to byto, gdyby...?
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FAKTY » OPCJE ROZWIAZANIA - RYZYKA

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

Okreslcie, jakie opcje sg dostepne. Poméz drugiej osobie okredli¢, co w tej sytuacji jest mozliwe
do zrobienia? A co chciataby zrobi¢? Zachecaj do wygenerowania wigcej niz jednej opcji i za-
znacz, ze zawsze mozna wroéci¢ do innego rozwigzania, jesli cos nie wyjdzie.

Przemyslcie ryzyko. Pozwdl drugiej stronie zmierzy¢ sie w gltowie z ryzykami podjecia konkretnych
dziatan. Co by sie stato, gdybys sprébowata/spréobowat tego rozwigzania? Jesli wystgpi jakie-
kolwiek ryzyko zagrozenia bezpieczenstwa zwigzane z dang opcjq, przekierujcie sprawe do
koordynatora szkolnego. Koordynator znajdzie inne mozliwosci.

Pamietaj! W dziataniach wspierajgcych wazne jest, by skupi¢ sie na zrozumieniu tego, co druga
osoba moze i chce zrobié¢ - zgodnie ze swoimi mozliwosciami i gotowoscig do dziatania.

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj - Pomysl - Przedyskutu;j
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). Zaproponuij, jak

mogtaby wyglgdaé wasza rozmowa.

Ustalenie faktéw (zaproponuj pytania):

Poszukiwanie opcji rozwigzan (zaproponuj pytania i rozwigzania):

Przemysl ryzyko:
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Swiadomosc¢ kulturowa.
DM —

Kazdy czlowiek ma swojq historie, pochodzenie, doswiadczenia, wartosci itd. Gdy wspierasz dru-
gq osobe, pamietaqj, ze nie wszyscy myslqg i czujg tak samo jak Ty. Twoje otwarcie na réznorod-
nos$¢ sprawia, ze ktos poczuje sie bezpiecznie, bedzie sie czué¢ zaakceptowany i wystuchany.

3.1. Jezyk i spos6b méwienia

Sposdb, w jaki rozmawiasz z drugg osobg, ma znaczenie. W niektérych kulturach i spoteczno-
$ciach wazna jest forma (np. méwienie per ,pan/pani”), w innych — serdecznosc¢ i bezposredniosé
(np. méwienie po imieniu, méwienie na ,ty"). Autentycznosé i szacunek sq kluczowe - lepiej
zapytad, jak ktos woli, zeby sie do niego zwracad, niz udawad, ze sie to wie.

Zadanie dla Ciebie. Jak chcesz, zeby do Ciebie méwiono?

Zastandw sie i zapisz: Jakie stowa, formy zwracania sie lub style komunikacji sprawiajq, ze czu-
jesz sie dobrze? A co Cie zniecheca albo irytuje? Podyskutujcie o réznicach i podobienstwach
Z innymi.

Pamieta;j!
Dobrze dobrane stowa pomagajg budowaé zaufanie - méw szczerze i z szacunkiem.

3.2. Religia i przekonania

Nie musisz zna¢ sie na wszystkich religiach $wiata, ale
warto wiedzieé, czy dla Twojego rozmdwcy wiara jest
wazna. Dzieki temu unikniesz sytuacji, ktére mogqg
by¢ dla niego/niej niekomfortowe albo ranigce — na-
wet jesli nie robisz tego celowo. Jedli wiesz, ze jest
to osobaq, ktéra rézni sie od Ciebie, dowiedz sig, na
co powiniene$/powinnas zwrdci¢ uwage. Warto wie-
dzieé, czy dla rozmdwcy religia ma znaczenie, zeby
nie rani¢ jego/jej uczud.

Zadanie dla Ciebie.

Refleksja. Czy oceniasz drugq osobe?
Zastandw sie, czy sq stowa, ktére mogtyby dac¢ dru-
giej osobie poczucie, ze jg oceniasz?
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3.3. Jedzenie i wybory zywieniowe

Jedzenie bywa zwigzane z kulturg, religiq, zdrowiem - dlatego warto szanowa¢ czyje$ 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 rézniq sie od siebie pod
wzgledem nawykdéw zywieniowych i sposobdw spedzania czasu przy stole.

Bezwarunkowa akceptacja to jeden z najwazniejszych elementow we
wsparciu rowiesniczym. W dzialaniach wspierajacych wazne jest two-
rzenie przestrzeni, w ktorej druga osoba moze poczuc si¢ bezpiecznie

i czug, ze jest zaakceptowana - niezaleznie od roznic w pogladach, war-
tosciach czy stylu zycia. Kiedy rozmowca nie obawia si¢ oceny, latwiej
buduje si¢ zaufanie, a to ono jest podstawa szczerej i wspierajacej rozmo-
wYy.

Pamietaqj!
Rolg schoolworkera jest towarzyszenie bez oceniania - z otwartosciq i szacunkiem dla potrzeb
i perspektywy rozmdwcy.

Zadanie dla Ciebie.

Przeczytaj - Pomysl — Przedyskutu;j

Czy jest cos$, w czym odrdzniasz sie od grupy? Jak to jest by¢ innym/inng? Co pomaga czué sie
akceptowanym/akceptowanqg?
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Granice i poutnosc

Najwazniejszym zadaniem schoolworkera podczas udzielania wsparcia rowiesniczego jest dba-
nie 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 petni¢ swojq role
tylko wtedy, gdy czujesz sie komfortowo i bezpiecznie.

Jesli sytuacja Cie przerasta lub czujesz, ze druga osoba narusza granice Twojego bezpieczenstwa,
bez wahania zwré¢ sie o pomoc do osoby dorostej w szkole — najlepiej do koordynatora szkol-
nego Peer Support.

4.1. Dbanie o wlasne bezpieczernstwo

Twoje granice

Nie zajmuj sie sytuacjami, w ktére Ty lub ktos Ci bliski jest bezposrednio zaangazowany/zaanga-
zowana. Jesli istnieje takie prawdopodobienstwo, zgtos to do koordynatora szkolnego.

Nie buduj przyjazni z drugqg osobq, ktérq wspierasz, aby nie uwiktaé sie emocjonalnie w sytuacje.
Prowadz rozmowy wytgcznie w okreslonym czasie i miejscu w szkole. Jesli cos cie niepokoi,
masz wgtpliwosci, zgtos to do koordynatora szkolnego.

Zachowuj granice — wspierasz, ale nie zastepujesz dorostych. Petnisz role schoolworkera, a nie
specjalisty. Jesli co$ Cie niepokoi, masz watpliwosci, zgto$ to do koordynatora szkolnego.

Nie zajmuj sie sytuacjami, ktére sprawiajq, ze czujesz sie niekomfortowo czy przecigzony/przeciqg-
zona emocjonalnie. Jesli istnieje takie prawdopodobienstwo, zgtos to do koordynatora szkolne-
go. Pamietaqj, ze zawsze mozesz zrezygnowa¢ z roli schoolworkera.

Nie podawaj swoich danych kontaktowych, np. prywatnego numeru telefonu czy adresu. Nie do-
dawaj osoby wspieranej do swoich kontaktéw/znajomosci/obserwatoréw w internecie. 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 zadbaé o siebie.
Skorzystaj ze wsparcia jako uczestnik/uczestniczka. Nie musisz by¢ jedynie w roli Schoolwor-
kera Pamietaj, ze czas koordynatora szkolnego jest rowniez dla Ciebie i mozesz poprosi¢ go
o pomoc i rozmowe dla siebie.

Nie jestes schoolworkerem przez catqg dobe. Udzielasz wsparcia w okreslonym czasie i tylko na
terenie szkoty.

Twoja rola polega na wspieraniu rowiesnikow i réwiesniczek w okreslonym czasie i w wyznaczo-
nym miejscu. Poza tym czasem masz prawo by¢ po prostu sobg — uczniem, uczennicg, kolezan-
kq, kolegq, osobg, ktéra ma wtasne potrzeby i granice.

Dlaczego to wazne?

O Jasne granice pomagajg zachowaé réwnowage miedzy udzielaniem wsparcia innym a dba-
niem o siebie.
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O Kiedy konczy sie czas Twojej pracy jako schoolworkera, nie musisz (i nie powinienes/powinnas)
braé¢ odpowiedzialnosci za trudnosci innych - szczegdlnie po lekcjach, w domu czy w mediach
spotecznosciowych.

O Jesli ktos zgtasza sie do Ciebie poza dyzurem — mozesz spokojnie powiedzieé, ze chetnie po-
rozmawiasz z tq osobq w czasie przeznaczonym na wsparcie. Zgto$ to do koordynatora szkolne-
go. To nie oznacza odrzucenia - to dbanie o jasne zasady wsparcia rowiesniczego i bezpieczen-
stwo obu stron.

O Pamietaqj, ze zawsze mozesz zrezygnowac¢ z roli schoolworkera.

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

Zadanie dla Ciebie. Przeczytaj - Pomysl - Przedyskutuj

Przyjrzyj sie powyzszym zasadom stawiania granic. Ktéra z nich moze by¢ dla Ciebie najtrudniej-
sza do przestrzegania? Czy jest jeszcze jakas zasada dbania o siebie, ktérqg chcesz dodaé?

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¢ swojq odpornosé psychiczng i dobre samopoczucie.

Zdrowe odzywianie

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

Przeanalizuj swoje nawyki zywieniowe i, jesli potrzebujesz, porozmawiaj o tym
z dorostym.

Zmniejsz ilo$¢ spozywanego cukru i przetworzonej zywnosci.
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Aktywnosé fizyczna

Codziennie poswieé co najmniej 10 minut na aktywnosé fizyczng, najlepiej na
swiezym powietrzu.

Dbaj o kontakt z naturg. 1dZz do lasu, parku, nad wode.

Zadbaj o swéj sen. Idealnym rozwigzaniem jest chodzenie spad i wstawanie
mniej wiecej o tych samych porach.

Na co najmniej godzine (najlepiej dwie) przed zasnieciem unikaj patrzenia
w ekrany, ktére, emitujgc $wiatto, zaburzajg produkcje melatoniny (hormonu
odpowiedzialnego za sen).

Uwaznosé (mindfulness)

Cwicz uwaznosé poprzez np. relaksacje lub medytacje.

Wyrdéb w sobie nawyki relaksacji, np. stuchania relaksujgcej muzyki,
medytacji, gtebokiego oddychania, cieptej kgpieli, aromaterapii, czytania
ksiqzki, jogi, lekkich spaceréw. Mozna réwniez wyprébowad kolorowanie,
rysowanie lub kontakt ze zwierzetami, ktére pomagajq Ci sie wyciszyé

i odprezy¢.

Znajdz miejsce, w ktérym mozesz by¢ sam/sama, bgdz tam codziennie i nie
pozwdl na przerywanie Ci spokoju (wycisz tez powiadomienia w telefonie).

Aktywnie pielegnuj nawyk uwaznego chodzenia, mdéwienia i poruszania sie.

Ty w relacjach z innymi

Przyznaj, kiedy czujesz, ze nie mozesz pomdéc.

Udzielaj wsparcia innym i ucz sie je przyjmowaé w zamian.

Jedli dana relacja jest dla Ciebie emocjonalnie trudna, zwrd¢ sie o pomoc lub
porade.

Unikaj rozpamietywania przesztosci — skoncentruj sie na terazniejszosci.

Wyrazaj swoje uczucia otwarcie, bez antagonizmu i wrogosci.

Korzystaj ze wsparcia lub rozmawiaj z przyjacielem/przyjaciétkq jako zrédtem
wsparcia, pewnosci i ukierunkowania.

Angazuj sie w sprawy swojej spolecznosci.

Ty w relacjach z samym/samg sobg

Kiedy skoniczysz cos, co sprawito Ci satysfakcje, pochwal sie pozytywnym
werbalnym komunikatem.

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

Zréb dla siebie co$ mitego.
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Bierz osobistqg odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Zanim péjdziesz spad, przypomnij sobie TRZY dobre rzeczy, ktére wydarzyty
sie w ciggu dnia.

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

Badz dla sicbie zyczliwy/zyczliwa.
4.3. Wytyczne dotyczgce poufnosci

Poufnos¢ to zasada, ktéra oznacza, ze to, co ktos Ci powie w zaufaniu, nie powinno by¢ przekazy-
wane dalej bez jego/jej zgody. Ale uwaga! Od tego sq takze wyjgtki. Ponizej znajdziesz wytycz-
ne, ktérych masz obowiqzek sie trzymad, aby mieé pewnosé, ze nie naruszysz zasady poufnosci
w relacji z drugq osobag.

Kiedy po raz pierwszy spotykasz sie z osobq, ktérej udzielasz wsparcia jako schoolworker, masz
obowigzek juz na poczgtku omdéwié, jak dziata zasada poufnosci. Mozesz powiedzieé np.:

Nasza rozmowa zostaje miedzy nami.

Nie bede przekazywad nikomu tresci tego, o czym rozmawiamy. Moge jednak zostaé poproszo-
ny/poproszona o podanie ogdlnych informacji, takich jak data, godzina i miejsce spotkania
oraz ogdlny temat rozmowy wytqcznie dorostemu koordynatorowi szkolnemu wsparcia ré-
wiedniczego, jesli zajdzie taka potrzeba.

Sq jednak sytuacje, w ktérych musze dziata¢ inaczej.

Chce, zebys$ wiedzial/wiedziata, ze musze przekazad sprawe dorostemu w szkole, jesli:

= Powiesz mi co$, co wskazuje, ze ty albo kto$ inny mozecie byé w niebezpieczenstwie, np.
w sytuacji przemocy lub naduzycia.

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

Poinformuje Cie o tym.

Jesdli cokolwiek Cie zaniepokoi w czasie rozmowy, skonsultuj sie z koordynatorem szkolnym wspar-
cia réwieséniczego. Taka rozmowa nie zostanie przekazana dalej, chyba ze bedzie dotyczy¢ jed-
nej z wyjgtkowych sytuacji opisanych powyzej. To etyczne i odpowiedzialne dziatanie.

Pamietaqj!

Dla podsumowania zasady poufnosci:

Nie plotkuj. Informacje uzyskane podczas rozmowy wspierajqcej pozostajg poufne miedzy school-
workerem i uczniem/uczennicq do momentu, w ktérym wystepuje koniecznos$é podania infor-
macji dorostemu — w szczegdlnosci koordynatorowi szkolnemu.

Jesli rozméwca méwi o przemocy, krzywdzie lub zagrozeniu dla siebie albo innych - masz obo-
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wigzek niezwlocznie zglosié to dorostemu/koordynatorowi szkolnemu i poinformowaé roz-
maodwce, ze tak zrobisz.

Gdy co$ Cie martwi lub czujesz sie niepewnie — porozmawiaj z koordynatorem szkolnym - on
pomoze i zachowa dyskrecje.

= Istnieje podejrzenie wykorzystywania seksualnego,
znecania emocjonalnego lub zaniedbania.

= Druga osoba méwi o samobéjstwie lub doszto do préby samobdjczej.

= Doszlo do samookaleczenia, naduzywania srodkéw psychoaktywnych,
alkoholu i innych substancji czy dziatan zagrazajgcych zdrowiu lub zyciu.

= Osoba jest zaangazowana w jakgkolwiek nielegalng dziatalnosé,
planuje jg lub wie o niej.

= Uczennica jest w cigzy.

- Osoba doswiadcza przykrego lub krzywdzqgcego traktowania,
np. z powodu przesladowania, uprzedzen, wykluczenia, nietolerancji itp.

29



Jesli nie jeste$ pewien/pewna, masz obowiqzek skonsultowaé sie z koordynatorem szkolnym
wsparcia réwiesniczego w waszej szkole.

4.4. Superwizja a poufnosé

Bedziesz regularnie uczestniczyé w okresowych spotkaniach (zwanych superwizjami) z koordy-
natorem szkolnym wsparcia réwiesniczego w waszej szkole w celu m.in. omdwienia wszelkich
obaw czy problemdw, ktére Cie martwiaq.

Podczas tych spotkan masz mozliwo$é porozmawiania o tym, jak rozwijajg sie Twoja rola school-
workera, Twoje umiejetnosci i wiedza. Mozesz porozmawia¢ o wszelkich kwestiach, ktére usty-
szate$/ustyszatas. Mozesz réwniez w kazdej chwili skontaktowa¢ sie z jednym z koordynatoréw
szkolnych wsparcia réwiesniczego w waszej szkole w celu uzyskania wskazéwek i wsparcia. Jesli
czujesz, ze to konieczne, masz prawo do rezygnacji z roli schoolworkera.
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Rozdzial 5.




Scenariusz rozmowy
schoolworker — osoba wspierana

Nie wiesz, jak zaczgé pierwszg rozmowe? Co powiedzie¢? O czym nie zapomnieé? Ponizej mata
podpowiedz, jok wyj$¢ z inicjatywq, o czym pamietad i jakie zasady wspdtpracy podkresli¢
w czasie rozmowy. Powodzenia!

Czes$é, mam na imie A TY?
Mito Cie poznad! Jak Ci mingt dzien? Cos fajnego sie dzisiaj wydarzyto?
Styszates/styszatas moze o Programie réwiesniczego wsparcia - ,Peer Support"?

Jeste$my grupg ucznidw i uczennic, ktdrzy przeszli specjalne szkolenie z uwaznego stuchania
i rozmowy wspierajgcej. Mamy przekonanie, ze dobrze jest mie¢ w szkole kogos, do kogo mo-
zesz sie zwrdci¢ o wsparcie. | jesli dalej bedziesz mie¢ takg wole, bedziemy sie spotykad co ty-
dzierh na dlugiej przerwie o godz. w (dzien tygodnia)
na 20 minut, zeby porozmawiaé o tym, czego potrzebujesz/co dla Ciebie jest wazne.

Prosze, pamietaj, ze nasze rozmowy sq poufne, czyli to, co powiesz, zostaje miedzy nami. Po
kazdym spotkaniu rozmawiam jednak krétko z panig/panem ,
ktora/ktory jest koordynatorem szkolnym Programu wsparcia rowiesniczego, zeby upewnic sie,
ze wszystko jest w porzqadku. Znasz jg/go moze? On/ona tez przestrzega zasad poufnosci. Nikt

3

—%\ ze szkoty nie dowie sie ode mnie, ze sie spotykamy i o czym rozmawiamy.

- 7 ’ Uwazam, ze musisz wiedzieé, ze sq jednak sytuacje, ktére musze zgtaszad.
To sq takie sytuacje, kiedy dowiem sie od Ciebie, Ze:

== Kto$ chce zrobi¢ krzywde sobie,

=~ Ktos chce zrobi¢ krzywde komus innemu,

= Komus dzieje sie krzywda, a jego lub jej zycie lub zdrowie jest w niebezpie-
czenstwie.
= Jesli rozmowa poruszy ktérys z tych tematéw, bede musiat/musiata o tym
poinformowaé mojego opiekuna. Czy wiedzqgc to wszystko, chcesz konty-
nuowad rozmowe?

Widze, ze wyglgdasz troche na (np. przygnebionego/przygnebiong, ze-
stresowanego/zestresowang, zamyslonego/zamyslong) - co sie dzieje?

\1 (imie),/chciate$/chciatas porozmawiad zeschoolworkerem?
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Inicjowanie rozmowy w sytuacjach codziennych

O .Czes$é, widze, ze jestes sam/sama - chcesz pogadaé?” — proste rozpoczecie rozmowy moze byé
impulsem do kontaktu.

O Zapytanie o samopoczucie: ,Jak sie masz?”, ,Dzi$ wyglgdasz na przygnebionego/przygnebio-
ng — wszystko okej?".

O Podjecie wspdlnego tematu: ,Widze, ze lubisz...".

Wspdlne przerwy i aktywnosci integracyjne

O Zaproszenie do wspdlnego spedzania przerwy (,Chodz do nas, gramy w Uno!").

O Udziat w grach planszowych, aktywnosciach na boisku czy wspélne siedzenie na korytarzu.

O Zorganizowanie przerwy tematycznej przez peer supporteréw (np. kreatywna strefa relaksu,
kawiarenka empatii).

Ustalenie zasad wsparcia
O Czas realizacji wsparcia to maksymalnie 6 tygodni,

O Spotkania np. raz w tygodniu, np. we srode po lekcjach w sali tematycznej nr...,
O Czas rozmowy to maksymalnie 30 minut.

(I E

U
'..
[/
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Rozdzial 6.




Organizacja pracy
schoolworkera
et e e

Co wyznacza dobrg wspdtprace schoolworkera z rowiesnikiem/réwiesniczkq? Przejrzyste i jasne za-
sady. Dzieki nim oboje wiecie, czego mozecie sie spodziewad i jok ta wspdtpraca jest zaplanowa-
na. Stgd wytyczna o koniecznosci spisania kontraktu. Jest to umowa, ktérq podpisujq obie strony,

w ktérej okreslajq, do czego sie zobowiqzujqg i na jakich zasadach budujq wspdtprace. Nie chodzi
tutaj o karanie kogokolwiek, tylko o zapewnienie, ze bedziecie czu¢ sie pewnie w tej relacji.

Wzor kontraktu

Data:

Kontrakt

Ja, , zobowiqgzuje sie do petnienia roli schoolworkera.
Obiecuje przy tym, ze:

=~ bede dla Ciebie wsparciem — mozesz do mnie przyj$¢ z kazdym tematem;
= bede Cie stuchaé z szacunkiem i bez ocenianiq;

=~ pomoge Ci w poszukiwaniu rozwiqzan, ale nie bede Cie zmusza¢ do niczego;
=7 zachowam poufnosé¢ naszych spotkan.

Ja, , przyjmuje wsparcie schoolworkera.

Obiecuje przy tym, ze:

== bede traktowad schoolworkera z szacunkiem;

=~ bede pojawiad sie w ustalonych terminach spotkar

= nie bede sie zmuszac do korzystania ze wsparcia.

=~ Zgtosze do koordynatora szkolnego ched rezygnacji ze wsparcia, jesli uznam, ze juz nie jest mi
potrzebne;

= zadbam o szczero$¢ w naszej relacji ze schoolworkerem.
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§ 1. Organizacja

Oboje/Obaj/Obie przyjmujemy, ze:
=~ Nasze spotkania bedg odbywad sie raz w tygodniu.

=~ Nasze spotkania bedq trwaé maksymalnie 6 tygodni.

= Nasze spotkania bedg odbywad sie (miejsce spotkan).

=~ Nasze spotkania bedq odbywac sie (dzien i godzina/
przerwa).

= Czas rozmowy to maksymalnie 25 minut.
§ 2. Poufnosé
Oboje/Obaj/Obie przyjmujemy, ze:

1. informacje, ktére pojawiq sie w czasie naszej rozmowy, nie bedq dalej upubliczniane. School-
worker nie ma prawa opowiadaé kolegom i kolezankom o tym, co zostaje powiedziane na spo-
tkaniu.

2. Schoolworker przekazuje ogdlne informacje o spotkaniach, takie jak data, godzina i miej-
sce spotkania oraz ogdlny temat rozmowy wylgcznie dorostemu koordynatorowi szkolnemu
wsparcia réwiesniczego.

w

Sq sytuacje, o ktérych schoolworker musi poinformowacé dorostych w szkole:

= kiedy zostanie poinformowany/poinformowana, ze ktos moze by¢ w niebezpieczenstwie dla
zdrowia lub zycia, np. w sytuacji przemocy lub naduzycia;

=~ kiedy dowie sie o czyms$, co przekracza jego/jej mozliwosci udzielenia pomocy i wymaga

wsparcia dorostego lub specjalisty.

Podpis schoolworkera Podpis osoby otrzymujgcej wsparcie
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Dol . .

Aby dziatania schoolworkera byly uporzgdkowane, zalecane jest prowadzenie prostych nota-
tek z rozmdw z uczniami i uczennicami korzystajgcymi ze wsparcia réwiesniczego. Nie chodzi
o szczegdtowq dokumentacje, ale o krétkie zapisy, ktére pomogq Tobie i koordynatorowi szkol-
nemu $ledzi¢ przebieg wsparcia i jego ciggtosé. Koordynator szkolny poinformuje Cig, w jakiej
formie (papierowej czy elektronicznej) bedziesz zapisywacd informacje po spotkaniu.

Tygodniowy dziennik wsparcia rowiesniczego

Uzyj tego formularza do sledzenia postepéw Twoich ses;ji.
Imie ucznia/uczennicy:

Schoolworker:

Powéd udzielenia wsparcia:

Efekt dziatania:

Sesja nr Data Notatki

1.

Jedli w jakimkolwiek momencie zaobserwujesz co$, co Cie zaniepokoi — koniecznie zgto$ to do
koordynatora szkolnego! Nie czekai;.

Uproszczony raport

prezentacjq
z historii

m.in o strategii
radzenia sobie ze
stresem

Data Imie lub Temat Forma wsparcia Ustalenia/dalsze
spotkania inicjaly Klasa rozmowy kroki
ucznia (krétko)
05.06.2025 Ewa K. Inc Stres przed Rozmowa wspierajgca Ustalono powrét

do tematu po lekgcji
historii
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Checklista dla schoolworkera - na co zwrécié uwage u kolegi/kolezanki?

Ponizsza lista ma poméc Ci zauwazyé sygnaty, ktére mogq swiadczyé o tym, ze kto$ potrzebu-
je wsparcia. Zaznacz te zachowania, ktére zauwazytes/zauwazytas. 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).

Ptaczliwo$é, tatwe wzruszanie sie lub wybuchy ztosci.

Unikanie zaje¢ szkolnych lub nagte opuszczanie lekcji.

Zmiana wyglgdu zewnetrznego (zaniedbanie, smutny wyraz twarzy).

Trudnosci z koncentracjq lub zapamietywaniem.

Wzmozony lek, napiecie, niepokdj.

Wypowiedzi sugerujqce brak sensu, smutek, przygnebienie (,nic mi sie nie
chce", ,mam dosé").

Skargi na bdl brzucha, glowy — bez przyczyny fizyczneij.

Opowiadanie o przemocy w domu, szkole lub internecie.

Nasilajgce sie konflikty z réwiesnikami lub dorostymi.

Znaczna zmiaona zachowania w krétkim czasie.

Brak energii, apatia lub przeciwnie — nadmierna aktywnosé.

Zwracanie uwagi w sposéb nieadekwatny (np. prowokacyjne zachowanie,
agresja).

Pamietaj!

Nie musisz wszystkiego wiedzieé¢ ani rozwigzywad problemdéw sam/sama. Twoja rola polega na
zauwazeniu problemu i skierowaniu ucznia/uczennicy do odpowiedniej osoby dorostej. W przy-
padku odpowiedzi TAK skontaktuj sie z dorostym i opisz mu sytuacje swojego podopiecznego.
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Gdzie uzyskac¢ pomoc?

W trudnej sytuacji skorzystaj z najbardziej dostepnych form pomocy. Zapisz lokalne miejsca (ad-
res i numer telefonu), w ktérych mozesz uzyskaé pomoc.

Miejsce Adres/nr telefonu
Telefon zaufania 116 1M1
Dzieciecy Telefon Zq'ufcmlc Rzecznika Praw 800 12 12 12
Dziecka
Tumbo. Pomaqa - pomoc c!2|eC|om 800 111123
i mlodziezy w zalobie
Ogolnopolsk! t.elefo.n d.la oﬂcn: p.rz"emocy 800 120 002
w rodzinie ,Niebieska Linia
Bezptlatny anonlm.ow.y. telefon. i .czat zaufania 800 119 119
dla dzieci i mlodziezy
14 ° 4
Funkcja Imie i nazwisko

Koordynator szkolny mentoréw
réowiesniczych

Pedagog szkolny

Psycholog szkolny

Twéj zaufany nauczyciel

40




1. Dobrowolnos¢ i autonomia

Udziat we wsparciu réwiesniczym — zaréwno jako schoolworker, jak i osoba wspierana — jest
catkowicie dobrowolny. Schoolworker nie decyduje za osobe korzystajgcq ze wsparcia, nie dziata za
nig, nie rozwiqzuje problemdw za nig — pomaga znalez¢ wiasne rozwigzania lub droge do dalszej
pomocy.

2. Granice roli schoolworkera

Schoolworker nie wspiera réwiesnikéw, ktérych dobrze zna. Wsparcie odbywa sie wytgcznie na
terenie szkoly i w wyznaczonym czasie. Schoolworker nie dziata poza szkotg ani online.

3. Poutnos¢ i korzystanie z pomocy doroslego

Tresci rozméw nie sq przekazywane innym uczniom/uczennicom, znajomym ani w sieci. Natomiast
kazda informacja o przemocy, krzywdzie lub zagrozeniu musi byé niezwtocznie przekazana
dorostemu. Schoolworker zawsze moze zwrécic sie o pomoc do dorostych.

4. Szacunek i rownosc¢

Schoolworker dziata z szacunkiem, empatiq 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 rozmdéw po zakoriczeniu swojej roli.

6. Odpowiedzialnos¢ i granice wlasnych
mozliwosci
Schoolworker ma prawo przerwad rozmowe, jesli czuje sie przecigzony/przecigzona lub zagubiony/
zagubiona - 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 nadzor

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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