


KARTA PRACY UCZNIA

Nie jestes sam. Jak mqdrze wspierac innych?

Obejrzatas/obejrzates film ,Sunny dancer”. Opowiadat o grupie mtodych osdb

na obozie letnim. Ustyszeli kiedys diagnoze choroby nowotworowej. Majqg za

sobqg powazne i nieprzyjemne leczenie, wcigz przechodzq badania. Ich zdro-
wie i zycie jest zagrozone. Majq prawo czuc mieszanke silnych emocii.
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?am dobrad lowa !

By¢ moze po tych zajeciach tatwiej Ci bedzie
znalez¢ odpowiedzi na te pytania.

Kadr z filmu ,Sunny dancer”, rez. George Jagues, Niemcy, Wielka Brytania 2026, dystrybucja Forum Film Poland
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ZADANIE 1
Mieszanka emociji

Przypomnij sobie gtdwng bohaterke filmu ,Sunny dancer” — gdy byta jeszcze w domu
Z rodzicami, gdy jechata na obdz, gdy poznawata zasady dziatania tego miejsca, a takze
podczas zajec€ i rozmowy z kierownikiem obozu. Podaj mozliwie jak najwiece| emocii, jakie
wtedy mogta odczuwaé.

Jesli potrzebujesz podpowiedzi, znajdz w internecie Liste emociji i uczué, a nastepnie
wybierz adekwatne.

PAMIETAJ!

Mozna przezywac jednoczesnie rozne emocije. Wszystkie sg naturalng
reakcijg organizmu. Co wptywa na to, jak sie czujemy?
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Wspierajqce stowa

Emocije dzielg sie na przyjemne (np. radosé, zachwyt, btogosé) i nieprzyjemne (z+osé,
lek, smutek, rozczarowanie, zal, rozpacz). Zwykle chcemy jak najdtuzej czué te przyjemne
i jak najkrocej te nieprzyjemne. Jedne i drugie z czasem mijajg. Jedne i drugie sqg potrzebne,
bo pomagajg ham radzi¢ sobie z réznymi sytuacjami. Jedne i drugie warto uznag, bo to
pomaga w ich odpowiednim przezywaniu.

Przeczytaj scenki ponizej. Pomysl, co osoba przezywajgca silne emocije, chciataby wtedy
ustysze€. Wybierz jedng z dwdch propozycii.

Ewa dowiedziata sig, ze wraz z rodzing
przeprowadzi sie do innego miasta.

Musi opusci¢ szkote, przyjaciét, znajome
miejsca. Jest zta i smutna. Jakie stowa
bardziej je] pomogqg?

1. ,To musi by¢ bardzo trudne. Masz
prawo czué€ to, co czujesz. Mozesz
przy mnie ptakac i sie wsciekac.
Jestem tu z Tobqg.”

2. ,Nie przesadzaj. Wszystko bedzie
dobrze. No, juz, usmiechnij sie!”

Adrian bedzie miat operacje kolana.
Boi sie szpitala, znieczulenia, bdlu

i tego, ze przez kilka tygodni nie
bedzie mégt normalnie chodzié. Co
mozna mu powiedzieé?

1. ,Nie ma sie czego bac. Wez sie
w garsé. Inni majq gorzejl”

2. ,Tonormalne, ze sie boisz. Operacja
moze budzi¢ ré6zne emocje. Moze
chcesz o tym pogadacé¢ z kims, kto
wszystko ci wyjasni? Pomoge ci
poszukaé takiej osoby.”
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ZADANIE 3

Reakcje otoczenia

Z podanych nizej propozyciji wybierz to, co rzeczywiscie nalezy zrobi&, zeby okazaé
komus wsparcie. Zapisz pomocne reakcje.

e udziela¢ ,dobrych rad”

e uznac¢ emocje tej osoby

e spokojnie wystuchacé

e powiedziec: ,Jestem z Tobq”

e krytykowac te osobe

e zaczgc zartowac

e panikowacé

e zapytac: ,Czego teraz najbardziej potrzebujesz?”

e rozwigzac wszystkie problemy tej osoby

e udawag, ze nic sie nie dzieje

e zaproponowaé pomoc W znalezieniu specjalisty (np. psychologa)
e zmusi¢ do rozmowy

e zaczgc€ opowiadac o swoich problemach

e pozwoli€ na milczenie, ale nadal by¢ blisko

* zaczgc scrollowac telefon

e zadbaé o bezpieczenstwo tej osoby i wtasne

Zastanow sig, jak dobrze trzeba kogos znag, zeby nazwac go przyjacidtkg/przyjacielem?
Podyskutujcie na ten temat w grupie.
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ZADANIE 4
Bariery w pomaganiu

Gdy ktos przezywa trudne emocie (np. ptacze, jest smutny, zachowuje sie inaczej niz
zwykle), ludzie nie zawsze potrafig mu pomodc. W efekcie nie robig nic. Jak myslisz, co ich
powstrzymuije? Wymien sig spostrzezeniami z kolegami i kolezankami.

[ ctapisoie swoje pomts
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E:.- E ZADANIE 5

Sprawdzone techniki

Wejdz na strong helppp.pl i znajdz 5 sprawdzonych technik
pomocowych w chwilach kryzysu. Wybierz i zapamietqj
przynajmniej dwie, ktére wyprdbujesz.

Kadr z filmu ,Sunny dancer”, rez. George Jaques, Niemcy, Wielka Brytania 2026, dystrybucja Forum Film Poland
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Joanna Szulc - psycholozka, dziennikarka, redaktorka. UkoAczyta takze socjologie, kursy z zakresu wspierania
rodzicow, kurs psychoterapii dzieci i mtodziezy CBT. Jest autorkq tekstow i ksigzek dla rodzicoéw (m.in. ,Kochaj
i pozwol na bunt. Jak towarzyszyé nastolatkom w dorastaniu”), a takze opowiadan i bajek psychoedukacyi-
nych dla dzieci. Ekspertka projektu ,MtODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” Fundaciji UNAWEZA.
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JAK MOZESZ POMOC?
Powiedz:
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INSTRUKCJA DO KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA

Joanna Szulc
szkoty ponadpodstawowe
godzina lekcyina (materiat mozna podzieli¢ i zrealizowaé na kilku lekcjach)
praca wtasnag, burza mozgdw, praca w parach, dyskusja moderowana

wzmochienie kompetenciji spotecznych w zakresie pomagania osobie w trudnej
sytuaciji emocjonalnei.

Punktem wyijscia do pracy z tg kartg jest obejrzenie filmu ,Sunny dancer”,
opowiadajgcego historie nawigzywania bliskich relacji uczestnikdw letniego obozu dla
mtodziezy z diagnozg choroby nowotworowej. Film porusza tematy wazne dla oséb
W wieku nastoletnim: przyjazn, mitos¢, bunt, ryzykowne zachowania, uzywki, seks,
tozsamosé, sens zycia. U widzow mogty sie pojawic silne emocije. Szczegdinie jesli ktdrys
z ucznidw zetknagt sie z ciezkg chorobqg i agresywnym leczeniem u siebie lub bliskich.
Warto pamietag, ze przy trudnych tematach mtodzi mogqg chronic sie drwing, zartem,
obojetnosciq. Jesli ktos z grupy zachowuie sie nietypowo, warto spokojnie porozmawiac
Z nim/nig w cztery oczy i wybadag, czy potrzebuje wsparcia.

Mieszanka Emocji

Nauczyciel/nauczycielka prosi ucznidw o przeczytanie polecenia. Nastepnie
proponuje ,burze mézgdw”. Pomocne moze by¢ wyswietlenie na tablicy listy
emocii i uczu¢ (mozna wybraé jedng z dostgpnych w internecie). Uczniowie
Zapisujg emocije w swoich kartach pracy.

Wspierajqce stowa

Nauczyciel/nauczycielka proponuje uczniom prace witasng. Sprawdza, czy
rozumiejqipotrafigwyttumaczyC réznice miedzy odpowiedziami. Prawidtowe
odpowiedzi zaznaczono kolorem:

1. To by¢ bardzo trudne. Masz prawo czuc to, co czujesz. Mozesz przy
mnie ptakac i sie wsciekac. Jestem tu z Tobaq.

2. Nie przesadzaj. Wszystko bedzie dobrze. No, juz, usmiechnij sig!

1. Nie ma sie czego bac. Wez sie w garsc. Inni majq gorzej!

2. To normalne, ze sie boisz. Operacja moze budzi¢ rozne emocje. Moze
chcesz o tym pogadac z kims, kto wszystko ci wyjasni? Pomoge ci
poszukac takiej osoby.
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Reakcje otoczenia

Nauczyciel/nauczycielka prosi o przeczytanie polecenia. Zaprasza do dysku-
Sji, © tym, co pomaga, a co nie. Gdy uczniowie odrzucajq propozycije, prosi o
wyijasnienie, dlaczego nie sg pomocne. Na koniec prosi o odczytanie wspiera-
igcych zachowan. (Prawidtowe odpowiedzi zaznaczono kolorem).

Z podanych nizej propozycji wybierz to, co rzeczywiscie nalezy zrobic,
zeby okazaé¢ komus wsparcie. Zapisz pomochne reakcije.

e udziela¢ ,dobrych rad”

e uznaé¢ emocje tej osoby

e spokojnie wystuchaé

e powiedzie¢: ,Jestem z Tobq”

e krytykowac te osobe

e zaczgc zartowac

e panikowaé

e zapytac:, Czego teraz najbardziej potrzebujesz?”

e rozwigzac wszystkie problemy tej osoby

e udawag, ze nic sie nie dzieje

e zaproponowaé pomoc w znalezieniu specjalisty (np. psychologa)
e zZmusi¢ do rozmowy

e zaczgc€ opowiadac o swoich problemach

e pozwoli¢ na milczenie, ale nadal by¢ blisko

* zaczgc scrollowac telefon

e zadbac o bezpieczenstwo tej osoby i witasne

Bariery w pomaganiu

Nauczyciel/nauczycielka zaprasza ucznidw do pracy w grupach 2-3
osobowych.

Sprawdzone techniki

Nauczyciel/nauczycielka wyswietla kod linkujgcy do strony helppp.pl lub
otwiera strong, korzystajgc z wyszukiwarki. Wspdlnie z grupq szuka technik
pomocowych. Zacheca do zapoznania sie z nimi.

Nauczyciel/nauczycielka moze réwniez zaproponowdé uczniom zdpozna-
nie sie z innymi informacjami na stronie, pobrania plakatu, ulotek.

Dla chetnych nauczycieli dostepne sq takze bezptatne scenariusze zajec z
Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego (PPP).

Na koniec zaje& nauczyciel/nauczycielka dziekuje uczniom za prace.
Przypominag, ze gdyby uczniowie chcieli porozmawiaé& na tematy poruszane
w filmie, na zajeciach albo po prostu podzieli¢ sie czyms, mogg odwiedzic
psychologa/pedagoga szkolnego. W trudnych sytuacjach mozna zadzwonié
pod numer telefonu zaufania 116111. Zapisuje ten numer na tablicy.
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