A MLEO
oo DE

MEODE Ay
- GLOWY

WRACAJA
DIORSYA (04 ¢

L%“?‘_'
UNAWEZA

AAAAAAAA



DLA WSZYSTKICH

MLODYCH GEOW. 2

AMLO

e o DE
GEO
INY.

MLODEGLOWY.PL

Wi

UNAWEZA

FUNDACJA

MLODE GLOWY.
Otwarcie o zdrowiu psychicznym

Zainicjowany przez Fundacje UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej
edukacyjny projekt MEODE GEOWY ma na celu normalizowanie
siegania po pomoc, rozwijanie u mtodych ludzi poczucia sprawczosci
i wzmocnienie ich poczucia wtasnej wartosci. Swoje dziatania kieruje
zaréwno do dzieci, mtodziezy, jak i rodzicéw oraz nauczycieli. Daje
przestrzen do otwartej rozmowy o zdrowiu psychicznym, jak réwniez
oferuje konkretne wsparcie.

Jestes nauczycielka lub nauczycielem? Skorzystaj z bezptatnego
Programu Profilaktycznego MtODE GtOWY oraz scenariuszy lekc;ji
na temat Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego i odwiedz
nasza strone: www.lekcje.mlodeglowy.pl.

autorka:

Joanna Szulc

Ekspertka projektu MEODE GEOWY, psycholozka,
dziennikarka i redaktorka. Jest rowniez autorkag
tekstéw i ksigzek dla rodzicéw, m.in. ,Kochaj

i pozwdl na bunt. Jak towarzyszy¢ nastolatkom

w dorastaniu” czy ,Sama mama".

Fundacja UNAWEZA zostata zatozona przez Martyne \Wojciechowska
w 2019 roku. Dodaje skrzydet poprzez wyréwnywanie szans
ekonomicznych, spotecznych i prawnych. W ramach Fundacji

dziata projekt ,MtODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym"”.
Stowo UNAWEZA pochodzi z suahili i po angielsku oznacza

YOU CAN. MOZESZ. Kazdy z nas moze. A razem mozemy wiecej.




Nowy rok szkolny to wyzwanie i dla uczniow,
¢ \ i dla rodzicéw. Trzeba przygotowac wypraw-

\)‘ 6g) ‘ ke, zapisac na zajecia, zorganizowac opieke,
optacic karnety... Ale czasem okazuije sie, ze
najtrudniejsze sg zupetnie inne wyzwania.
Na przyktad: jak motywowac dziecko do
nauki. Jak zachecac do ruchu, a ograniczac¢
korzystanie z telefonu. Jak uchronic przed
hejtem i co zrobi¢, gdy pogodna dotad mto-
da osoba zamyka sie w sobie.

Projekt MEODE GEOWY powstat, by wspiera¢ dzieci i mtodziez,
rodzicéw i nauczycieli. Mtodzi potrzebujg obecnych, uwaznych
dorostych, ktérzy pomoga im dorastac¢ we wspoétczesnym Swie-
cie i odpowiednio zareaguja, gdy pojawig sie trudnosci.

W tym poradniku, przygotowanym w projekcie MEODE GEOWY,
znajdziesz odpowiedzi na pytania zadawane przez rodzicow

w gabinetach psychologéw. Kody QR poprowadzg Cie do dodat-
kowych tresci, a wskazéwki podpowiedza, gdzie szuka¢ pomocy
dla dziecka i dla siebie.

Zatozycielka Fundacji UNAWEZA,
inicjatorka projektu MtODE GLtOWY

Joke rodzlc. mas: prawe nle wiedzied,

Jak reagowad na rézne problemy. Wazne,
z¢eby slggad po pomoc. — F@Azl(ﬂg, Pr’zgd'acltéjc,
a jesli frzeba, takze spec jalistéw.

Kazda rozmowa, chwila uwaznosci,

préba zrozumienia i gotowos¢ do szukania ¢ . . g

pomocy maja znaczenie. Wychowanie le ?kUd emy, ze sl égasz

to zadanie zespotowe. Razem mozemy A ‘

budowad sieé wsparcia, ktéra dla naszych PO ten P@ r@Aﬂlk | \A/SP[ erasz

dzieci bedzie siatkg bezpieczenstwa, O
chronigca w trudniejszych chwilach. MLOPE GL .



MOJE DZIECKO

NIE CHCE SIE uczYC.

T co teraz?

MALE DZIECI ZWYKLE SA PRZEJETE SZKOtA.
STARSZE MAJA CORAZ WIECEJ PRZEDMIOTOW,
OBOWIAZKOW I... ZAINTERESOWAN POZA LEKCJAMI.

JAK WSPIERAC JE W NAUCE?

Co zrobi¢, by dziecko
uczyto sie na biezgco?

Postaw na ciekawos¢ zamiast straszenia ocenami.

Pytaj, co interesuje dziecko i czego ciekawego
sie dzis dowiedziato. Dopasuj przekaz do wieku:

z mtodszym wspdlnie szukajcie odpowiedzi w In-
ternecie, muzeach czy na zajeciach. Nastolatkowi
daj wiecej autonomii: pytaj o jego opinie, popros,
by ttumaczyt tematy, ktére zna lub zgtebia. Nie bdj
sie przyznac, ze czegos nie wiesz (ale chetnie sie
dowiesz).

Dlaczego moje dziecko
nie chce sie uczyc?

Prawdopodobnie ma z tym jakis problem. Gdyby
przychodzito mu to z tatwoscig, raczej chciatoby
odnosi¢ w szkole sukcesy, prawda? Trudnosci
moga wynika¢ m.in. z organizacji nauki, proble-
mow z koncentracja, zalegtosci, niezrozumienia
materiatu, ktopotdw z czytaniem, przetwarzaniem
informacji czy ze stresu. Warto poszukac¢ przyczyn,
np. korzystajgc z pomocy poradni psychologiczno-
-pedagogicznej.

Co odpowiadaé, gdy mowi:
»10 mi sie do niczego nie przyda”?

Mozna sprobowac réznych odpowiedzi, np. .Rozumiem, ze teraz tak to widzisz i nie chcesz temu

poswiecac czasu, ale nie wiemy, co przyda ci sie w przysztosci. Czy moge ci jako$ pomdc?”. ,By¢é moze
nie skorzystasz z tej konkretnej informacji. Ale ona sktada sie na Twojg wiedze. Jest jak czes¢ wiekszej
uktadanki”. ,Ok. Porozmawiajmy o tym, jaki masz cel (np. dostanie sie do wybranej szkoty, zdobycie osig-
gniec, zawodu). A teraz sprawdzmy, na jakim etapie spetnienia marzen jestes. | czy nauczenie sie tego
kawatka pomoze ci i$¢ dalej tg droga”.



Wprowadzaj regularny rytm dnia. Po szkole
troche ruchu, positek, odpoczynek bez
ekranéw. Potem sprawdzenie, co byto

w szkole i co nalezy przygotowac. Zapako-
wanie plecaka na nastepny dzien. | luz!

Pomdz zaprowadzi¢ porzadek. Biurko
powinno by¢ puste, telefon odtozony, po-
wiadomienia wyciszone. Wystarczy zeszyt,
podrecznik, przybory, szklanka wody.

Ucz skupienia i robienia przerw. Warto
dzieli¢ zadania na czesci, odmierzac¢ czas
minutnikiem (15-20 minut nie wyglada
strasznie, a duzo daje) i zaplanowac drob-
ne przyjemnosci pomiedzy okresami nauki.

Wprowadz zwyczaj prowadzenia kalen-
darza. Pokaz dziecku, ze wpisywanie

w papierowy tygodniowy terminarz spraw-
dziandw, treningdw, terminéw oddawania
prac naprawde pomaga panowac nad
biezgcymi sprawami.

Doceniaj starania, a nie tylko wynik korico-
wy. Pomagaj wycigga¢ wnioski z bteddw,
ale nie wypominaj ich. Pokaz dziecku,

Ze w nie wierzysz i jestes po jego stronie.

Negatywne etykiety nie pomagajg
sig zmotywowad. Lepiej, by dziecko

nie myslato, ze jest leniwe albo ze
do niczego nie dojdzie...




CIAGLE SIEDZI 7o,
W TELEFONIE!

Smartfony to czesé zycia -
takze naszych dzieci. Wazne,
zeby umiaty korzystac¢ z nich
z umiarem. Kiedy powinna
sie nam zaswieci¢ lampka
alarmowa?

lle czasu ekranowego
moze mie¢ dwunastolatek?

Najpierw warto policzy¢, ile czasu potrzebuje na: sen (min.
8-9 godz.), positki, ruch (min. 1godz.), szkote, nauke, zajecia
dodatkowe, rozmowy z rodzing i przyjaciétmi, domowe
obowigzki i higiene. Dopiero z pozostatego czasu mozna
wykroi¢ czesc¢ online. To wazne, bo — wedtug raportu NASK
(2025) — mtodzi spedzajg w sieci srednio prawie 5 godz.
dziennie w dni powszednie oraz 5 godzin i 16 minut w dni
wolne. Dla poréwnania: rekomendacje WHO mdwig o mak-
symalnie ok. 2 godz. czasu rekreacyjnego przed ekranem
dziennie (im mniej, tym lepiej).

Dlaczego ciagle ktécimy sie
o telefon?

Dla mtodych telefon to pisanie z przyjaciétmi, rozrywka, na-
uka, pasje. Dla rodzicéw - cos, co odcigga dziecko od nauki

i kontaktow twarza w twarz. To powoduje konflikty. \Warto
rozmawiac¢ z dzieckiem, co daje mu internet, jakie wybiera
strony, gry, czego stucha. Bez krytyki, z ciekawoscia. Ustalic,
co jest wazne dla dziecka i dla rodzicéw. | wspdlnie wypraco-
wac zasady, ktérych wszyscy w domu beda sie trzymad.

Jesli sieganie po telefon jest odruchem,
ktorego trudno sie pozby¢, sposobem

na uspokojenie i unikanie frustracji, warto
sie temu przyjrze¢ — by¢ moze z pomoca
specjalisty: psychologa lub psychoterapeuty.

Gdzie szukaé pomocy?

W poradniach uzaleznien z podpisanym kontraktem
z NFZ na $wiadczenie pomocy dla dzieci i mtodziezy;

W poradniach uzaleznien i wspdtuzaleznienia,
gdzie rodzice moga korzystac ze wsparcia jako osoby
wspotuzaleznione.



wspdlnie z catg rodzing opracujcie
domowe zasady ekranowe

pamigtajcie, zeby o higiene cyfrowg
dbali wszyscy: dorosli i dzieci

kontrolujcie czas spedzany
przed ekranem i ustalcie limity

R@szr\ne ZOLSOLJ g odktadajcie t?Ieflony
H|G|ENY CYFROWEJ na czas positkow

nie korzystajcie z ekranow
przed snem i w nocy rezerwujcie sobie czas offline (najlepiej
o tej samej porze dnia dla wszystkich)

dbajcie o relacje w rodzinie,
spedzajcie czas z przyjaciétmi szukajcie atrakcyjnych form
relaksu bez nowych technologii

Cwiczenie




W okresie dorastania bardzo
wazne jest bycie czescig grupy,

choéby niewielkie;j.
7 Jak uczyé dziecko budowania

relacji i jak reagowaé, gdy cos

ZE NIE M A, e nie 1
PRZYJACIOL

B 6 Z P%CL’{'Q 6 'III';IIeéfo.rlwllz'zlaufania dla dzieci i mtodziezy
\A/Spotrclé 800 12 1212

Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka
(dla dzieci i mtodziezy)

HELPPP.PL 800100100

Informacje o Pierwszej Pomocy Telefon zaufania dla dorostych w sprawie
dla Zdrowia Psychicznego bezpieczeristwa dzieci




Moje dziecko nie ma
swojej .paczki” — czy to zle?

em. Jedni sg ,dusza towarzystwa", drudzy

Ludzie réznia sie temperamentt
czasu w samotnosci lub z matym gronem

wolg mniej kontaktow, a wiecej
przyjaciot. To normalne.
do rozméw, zabaw. Warto umoz

Wazne, zeby dziecko miato kogos$ bliskiego
liwia¢ mu spotkania z kolegami (wspdlne

wyijécia, treningi. nocowanki), ale bez presji nato, by byto popularne.

Co zrobié, jesliw szkole

dziecko jest wysmiewane
przez réowiesnikow?
Potraktowac to powaznie i dad dziecku
wsparcie. To nie jest co$, co samo
minie. Warto porozmawiac’ z wychowawca,
psychologiem lub pedagogiem szkolnym.
Kazda szkota musi mieé Standardy Ochrony
Matoletnich dotyczace traktowania uczniow
przez dorostych i rowiesnikow i sposobow
reagowania. Pomocy potrzebuja Wszyscy
uczestnicy — 0soby doswiadczajace
przemocy. stosujace przemoc i $wiadkowie.

Relacje z kolegami dzieja sie
réwniez online. Dowiaduj sie, co
dziecko robi w internecie. Jesli
doswiadcza hejtu, rébcie zrzuty
ekranu i zgtaszajcie problem
administratorom i/lub policiji.

S,yn nie jest
lfrzesladowany, ale
koledzy Pomijaja go
I wykluczaja. Jak my

. pomaoc?
ykluczanie to forma
. : przem Swiesni
S(;iejl (relacyjnej). Potrzebne j:g VFVOSV;:SW‘
olnego psychologa, pedagoga. Porr?('jec

mF?ga. Zajecia bezptatnego Programu
rofilaktycznego Mt ODE GEOWY.

Cérkz.:l poktdcita sie
- Z przyjaciotka z klasy
nie chce chodzié do szkoty.

Jak jg przekonaé?

Warto wybadag,
moze boi sie odrz
Ze sama zrobita

l}Jak corka odbiera te sytuacje. By¢
cenia, plotek, a moz o c

: , e takze czuje
WFOS ztego. Potrzeba rozmowy (alle '
(;nnych), szparcia i szacunku dla

€ dorastania emocje sg silne, bl

bez szukania
uczuc. W okresi

racjonalnej ocen -

: y sytuacji. Czas

i wsparci g em wystar
parcie rodzicow, by udato sie rozm)/iazag TDyr

rakuje
Spokaj
oblem.



DLACZEGO ﬂlte cAce

SIE RUSZAC?

Czy dla zdrowia wystarczy
éwiczenie na WF?

Nie. Dzieci miedzy 5. a 17. r.z. powinny codzien-
nie ruszac sie przynajmniej przez 60 minut
(intensywnie lub dos$¢ intensywnie), a 3 razy

w tygodniu dodatkowo wzmacnia¢ miesnie i ko-
$ci (np. podczas gimnastyki, gier zespotowych)
- to zalecenia WHO.

Cdrka nie chce chodzi¢ na
lekcje WF. Jak zareagowac?

Powody moga by¢ rézne: nieciekawe zajecia,
wstyd zwigzany ze zmianami w ciele w okresie
dojrzewania, dokuczanie, duza wrazliwosé na
bodzce, problemy z koordynacja, ostabienie,
problemy emocjonalne. By poméc dziecku,
warto wspdlnie poszukac przyczyn tej sytuaciji.

Syn po szkole chce tylko
gra¢ na komputerze.
Martwie sie o jego zdrowie.
Co trzeci polski nastolatek unika ruchu, a co

czwarty ma nadwage lub otytos¢ (dane WHO/
Europe, 2024). To grozi powaznymi chorobami.

Ruch pomaga by¢ zdrowym, lepiej
radzi¢ sobie ze stresem i nauka.
Jak wspiera¢ dziecko, ktére unika
jakiejkolwiek aktywnosci?

SKOFZBS+?~J ‘
z fad poniz&

1.

Weciggaj dziecko do spontanicznych
aktywnosci (spacer z psem, wyjscie
do sklepu, pomoc w ogrodzie).

2.
Proponuj wspélne wyprawy
rowerowe, wyjscia na basen,
wedrowki.

3.

Zmien tryb zycia catej rodziny
na bardziej aktywny.

k.

Szukajcie ciekawych zaje¢
na Swiezym powietrzu.

5,

Daj dziecku wybar, jaka
aktywnos¢ dla siebie wybierze.
Ale cos wybraé musi.




NIE PYTAI

JAK BYEO W SZKOLE

Odpowiedzig na to pytanie zwykle jest
zdawkowe: ,Normalnic”. | tyle. Ale sg
lepsze sposoby, by nawigza¢ rozmowe.

Mtodzi zwykle nie chcg moéwic, co byto w szkole, bo sadzg, ze
rozmowa zejdzie na oceny. Poza tym jak krotko opisac, co dzieje
sie w catym szkolnym swiecie: w szatni, stotdwce, sali gimna-
stycznej, na korytarzach i w pracowniach? tatwiej wzruszyc
ramionami. Jednoczesnie dziecko potrzebuje rozmdw o tym,

co przezywa. Sprobuj inaczej nawigzac kontakt.

Pytaj o kolegéw i kolezanki, nauczycieli, innych
pracownikéw szkoty (np. .Gdybys mdgt wybraé
w szkole ekipe do programu telewizyjnego,

to kto by to byt i jak nazywatby sie program?”).

Dowiaduj sie, co dzieje sie na lekcjach wychowaw-
czych i jakie tematy warto by byto na nich poruszac.

Interesuj sie tym, co dzieje sie na przerwach,
przed lekcjami i po nich — co jest fajne, a co trudne
lub ucigzliwe.

Opowiedz o czyms, co cie spotkato w pracy
(np. zabawnego, zaskakujacego), i zapytaj,
czy w szkole tez dziejg sie takie rzeczy.

Dopytuj o rozmaite opinie, np. czy na geografii
potrzebne sg mapy papierowe, skoro jest wersja
cyfrowa? Czy znajomos¢ historii moze pomdc

w tworzeniu gier komputerowych? Co warto bytoby
zmieni¢ w statucie szkoty?

O co chodzi?

Jesli chcesz lepiej zrozumied
MEODE GELOWY, pobierz bezptatny
stownik wyrazen, symboli i skrétow.




CO SIE DZIEJE?

P Nastolatkowie nie zawsze
mowig wprost o swoich problemach.
Czasem trzeba sie domysilié.
Na co zwrdcié uwage?

Co w zachowaniu dziecka

moze swiadczy¢ o tym,

ze przezywa cos trudnego?

Dziecko mowi, ze na nic nie

W wieku dorastania naturalne sg hustawki na-

strojow, rozkojarzenie czy konflikty z rodzicami. ma S'*y. nie Chce ChOdZIC
Niepokojace moga by¢ duze zmiany w zacho- do SZkOI'y. Jak to traktowaé?
waniu (unikanie spotkan ze znajomymi i ulubio-
nych zaje¢, wycofanie, nienaturalne pobudze- Z uwaggq i serio. To moze by¢ przejsciowe, ale
nie), rytmie snu, apetycie, wygladzie, sposobie moze tez Swiadczy¢ o kryzysie psychicznym.
ubierania sig, higienie. Problemy emocjonalne Witedy trzeba udzieli¢ Pierwszej Pomocy dla
moga dawac o sobie zna¢ gorszymi stopniami, Zdrowia Psychicznego i upewnic¢ sig, czy dziecko
bdlami gtowy lub brzucha. Samouszkodzenia to nie potrzebuje pomocy specjalisty (psychologa,
sygnat, ze dziecko pilnie potrzebuje pomocy. psychoterapeuty, psychiatry). Wiecej na stronie
helppp.pl

Gdzie szukaé pomocy?

Informacje o systemie opieki nad dzieckiem w kryzysie
psychicznym znajdziesz na www.pacjent.gov.pl.

W sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia wezwij stuzby
ratownicze lub jedz z dzieckiem na SOR szpitala
z oddziatem psychiatrycznym dla dzieci i mtodziezy.



Komu zgtaszag,
ze dziecko jest

Czy mowic nauczycielom

o problemach w zyciu Niesprawiedliwie
dziecka? traktowane przez
nauczyciela?

zmawiac z Wychowgw—
ca, jedli dziecko przeiyvya trudn93c1 mijzl—e
ce wptyw na jego funkqo'nowame W bslz
(np. rozstanie rodzicéw, zatobe, pro elrgy
e zdrowiem). Tu trzeba jedr}ak dgzo taktu
i szacunku dla prywatnoscl dziecka.

Dobrze bytoby poro

Warto zaczac od wyjasnienia
Sprawy z samym nauczycielem
podkreslajac, ze chodzi o wspélr;e
z.nalezienie Przyczyny problemaéw
I poszukanie rozwigzan dobrych
dla dziecka, Dopiero gdy to nie da
efektéw, szukag pomocy
U wychowawcy i/lub dyrektora.

_Razém
MOZEMY WIECEJ

Szkota to uczniowie, nauczyciele
i rodzice. Dla dobra mtodych dorosli

powinni dziata¢ razem.

Migo(z g

F@a(zi caml(

W rozmowach na klasowych grupach pilnujmy, by zaden

z ucznidw nie byt atakowany czy szkalowany. W kazdej grupie
dzieci zdarzajg sie trudnosci i konflikty, a dorosli powinni dbac¢
o bezpieczenstwo - nie tylko wtasnego dziecka. Pokazujmy
mtodym, jak rozwigzywac problemy i szanowac innych.



Rozwiaz te krzyzéwke razem z mtodg gtowa.
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GELOWY,
projekt
Fundacji
UNAWEZA
dawne
sklepz centrum
uzywana podwarko-
odziezg wych
spotkan

+«ZA MOICH CZASOW..." lle razy
styszelismy to zdanie? W podcascie projektu
MtODE GEOWY i psycholozki Joanny Flis
sprawdzamy, co naprawde kryje sie za miedzypo-
koleniowymi réznicami i jak zamiast sie oceniac,
zacza¢ lepiej sie rozumiec. Postuchaj!

Podcast




POPATRZ,

Pierwsza Pomoc dla Zdrowia
Psychicznego (PPP) to uznany na swiecie
i rekomendowany przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHOQO)

P O S'LU C H AJ Il sposob postepowania w sytuacjach

POtLACZ

Tak jak uczymy sie pierwszej
pomocy przedmedycznej, tak samo
wszyscy powinnismy znac zasady
Pierwszej Pomocy dla Zdrowia
Psychicznego. Twéj jeden gest
naprawde ma znaczenie.

P@zﬂo&J

PeP

kryzysu emocjonalnego.

Kto moze poméc? Kazdy!

Nie musisz by¢ specijalista,
psychologiem ani lekarzem.
Wystarczy, ze okazesz empatie,
uwaznosc¢ i poswiecisz swoj
czas drugiemu cztowiekowi.

Plo Ciebie to chuila, dlo
kogo$ dowed, ze nie jest sam.

ZADBAJ O SIEBIE!

Udzielanie pomocy moze byc¢ trudne.
Pamietaj, ze Twoim zadaniem jest potgczenie
osoby z odpowiednim wsparciem, a nie
samodzielne rozwigzanie jej problemow.

Po rozmowie daj sobie czas na odpoczynek

i rozmowe z bliskimi.
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ROZMOWY MIEDZY NAMI

Co Cie zawsze wprawia w dobry humor?

Jakim chcesz by¢ kiedys cztowiekiem?

Jakie stowa chcesz czesciej ode mnie styszec?

Jaka piosenka ostatnio Ci sie podoba?

Twoje 3 zyczenia do ztotej rybki?

Co chcesz robi¢ ze mna w ten weekend?

Jesli chcesz lepiej zrozumie¢ tematy poruszone w poradniku
i znalez¢ wiecej wskazdéwek, zajrzyj na strone www.mlodeglowy.pl. E
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