LEKCJA PO FILMIE ,Nie martw sie, nic mi nie jest”
— propozycje dziatan z uczniami

1. Rozgrzewka: 5 zdan o filmie (5-10 minut)

Popros ucznidw, by kazdy dokonczyt jedno z pieciu zdan (ustnie lub na karteczce):
1. Najbardziej poruszyto mnie...

Najbardziej zaskoczyto mnie...

Najbardziej zdenerwowato mnie...

Najbardziej zasmucito mnie...

Najbardziej zastanowito mnie...
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Dlaczego to dziata: Uczniowie mogg wyrazi¢ emocje, ale bez méwienia o wtasnych problemach.

2. Mapa przemocy — co tu wtasciwie sie wydarzyto? (10 minut)
Na tablicy tworzysz trzy hasta:
* Przemoc réwiesnicza
* Cyberprzemoc
* Uniewaznianie emog;ji
Uczniowie dopisuja:
— konkretne sytuacje z filmu,
—stowa, ktére padaty,
— zachowania, ktére nie byty ,wprost przemocg”, ale ranity.

Cel: Uczniowie zauwazajg, ze przemoc nie musi by¢ fizyczna — bywa subtelna i codzienna.

3. Jak to dziata: spirala przemocy i izolacji (10-15 minut)

Narysuj na tablicy spirale. Popros uczniéw, aby wskazywali kroki spirali, np.:
1. drobna ztosliwosc

wykluczenie z grupy

komentarze online

o$mieszajgce nagranie

presja ,nic sie nie stato”

unikanie szkoty

samotnosé

poczucie winy

. milczenie

10.kryzys
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Cel: Uczniowie rozumiejg, ze tragedie nie biorg sie ,,znikagd”. To proces.

4. Cwiczenie: ,,Co mogto przerwac spirale?” (10 minut)

Podziel klase na grupy 3—4 osoby. Niech wypiszg 3 rzeczy, ktére mogty zatrzyma¢ narastajgcg przemoc
wobec Emmy:

— dziatania dorostych

— dziatania réwiesnikow

— dziatania samej Emmy

— dziafania szkoty

Nastepnie krétka prezentacja grup.

Cel: Wzmacnia w uczniach poczucie sprawczosci — ,,moge pomac”, a nie ,nic sie nie da zrobic¢”.



5. Cwiczenie: Stowa, ktére ranig / stowa, ktére wspieraja (10-12 minut)
1. Podziel tablice na pot:
— Ranigce
— Wspierajace
2. Uczniowie wypisujg konkretne zdania z filmu oraz takie, ktére styszy sie w zyciu, np.:
Ranigce:
— ,Nie przesadzaj.”
—,Inni maja gorzej.”
— ,Usmiechnij sie, przeciez wszystko masz.”
—,,Zréb w koncu cos ze sobg.”
Wspierajace:
— ,Widze, ze jest ci trudno.”
— ,Mozesz mi powiedzie¢, co sie dzieje.”
— ,Twoje emocje majg znaczenie.”
— Jestem obok, nie musisz radzi¢ sobie sam/a.”
3. Krétka rozmowa:
Co sprawia, ze jedne zdania pomagajg, a inne uniewazniajg?

Cel: Budowanie umiejetnosci wspierajgcej komunikacji.

6. Praca w grupach: Postaci z filmu — analiza rél (15 minut)
Kazda grupa dostaje jedna posta¢ (Emma / liderka grupy / koledzy / nauczyciel / rodzic).
Majg odpowiedzie¢ na 3 pytania:

1. Co ta postac czuta?

2. Co mogta zrobi¢ inaczej?

3. Coinna osoba mogta zrobi¢ dla niej?

Cel: Zobaczenie relacji z wielu stron, budowanie empatii i zrozumienia dynamiki grupy.

7. Cwiczenie refleksyjne: 10 sygnatéw, ze ktos potrzebuje pomocy (10 minut)
Wspdlnie tworzycie liste sygnatéw, np.:
e wycofanie,

® zmiana nastroju,

¢ unikanie szkoty,

¢ milczenie,

® rezygnacja z pasji,

* rozdawanie rzeczy,

* nagte odciecie od przyjaciof,

¢ ukrywanie telefonu,

* niepokojgce wpisy online,

¢ problemy ze snem.

Cel: Uczniowie uczg sie rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze u siebie i innych.

8. Zakonczenie: ,Jedno zdanie, ktére warto zapamietac po tym filmie” (5 minut)
Kazdy uczen méwi jedno zdanie, np.:

— ,Nie oceniaj, zanim nie zrozumiesz.”

— ,Kazdy moze mie¢ gorszy dzien.”

—,Jedno wsparcie moze duzo zmienié.”

— ,Lepiej zapytac niz milczed.”

To, ze ktos$ wyglada ,,normalnie”, nie znaczy, ze jest mu tatwo.
Kazdy z nas moze kiedys$ potrzebowaé pomocy — i kazdy z nas moze poméc innym.



KONSPEKT LEKCJI — 45 MINUT

Temat lekcji:
Emocje, przemoc réwiesnicza i wsparcie po filmie ,Nie martw sie, nic mi nie jest”

Cele lekcji:

Uczen:

potrafi rozpoznaé formy przemocy (réwniez te subtelne),

rozumie, czym jest uniewaznianie emocji,

wskazuje sygnaty ostrzegawcze kryzysu u rowiesnika,

refleksyjnie podsumowuje film i potrafi odnies¢ go do realnego zycia szkolnego,
zna podstawowe sposoby pomocy i reagowania.
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Metody pracy:

* burza mézgéw

¢ dyskusja kierowana

e praca w parach / grupach
e analiza scen z filmu

e zapis na tablicy

Materiaty:

e tablica / flipchart

* mazaki

e karteczki samoprzylepne (opcjonalnie)

Przebieg zaje¢ — 45 minut

1. Rozgrzewka: ,,Zdanie po filmie” (5 min)

Nauczyciel rozdaje uczniom karteczki lub méwi ustnie:
»,Dokoncz jedno zdanie:

— Najbardziej poruszyto mnie...

— Najbardziej zdenerwowato mnie...

— Najbardziej zaskoczyto mnie...”

Kilka oséb dzieli sie odpowiedziami.

2. Mapa przemocy i presji (10 min)

Na tablicy nauczyciel zapisuje trzy hasta:

* Przemoc réwiesnicza

¢ Cyberprzemoc

¢ Uniewaznianie emocji

Uczniowie dopisujg konkretne przykfady z filmu.

Nauczyciel krétko podsumowuje: ,To wszystko byty elementy, ktdre ztozyty sie na spirale, ktorg widzielismy”.

3. Spirala przemocy - jak to narastato? (10 min)
Nauczyciel rysuje spirale.
Uczniowie wspolnie wskazujg kolejne kroki:
1. drobna ztosliwosc
wykluczanie
manipulacje
komentarze online
upokorzenie
milczenie
7. kryzys
Krétka rozmowa:
,,Ktory etap byt najwazniejszy? Gdzie mozna byto zareagowac wczesniej?”
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4. Co mogto przerwac spirale? (10 min)

Praca w grupach 3—4 osoby.

Kazda grupa wypisuje 3 dziatania, ktére mogtyby pomac:
e rowiesnikow,

e szkoty,

e dorostych,

¢ bohaterki.

Prezentacja krétkich wynikéw.

5. Podsumowanie (5 min)

Nauczyciel odnosi sie do raportu i filmu:

»10, co widzieliSmy na ekranie, nie jest wyjatkowe. Badania pokazuja, ze przemoc réwiesnicza, presja,
samotnos¢ i uniewaznianie emocji sg jednymi z najpowazniejszych zagrozen. W filmie widzieliSmy wszystkie
te elementy bardzo wyraznie. Najwazniejsze jest widzie¢ wiecej — i reagowac wczesniej”.



KONSPEKT LEKCJI — 90 MINUT
Idealny na godzine wychowawczg + rozszerzong rozmowe.
Temat:
Relacje, emocje i odpowiedzialnosé — czego uczy film ,,Nie martw sie, nic mi nie jest”
Cele lekcji:
Uczen:
analizuje ztozone relacje i role w grupie rowiesniczej,
potrafi zidentyfikowac subtelne formy przemocy,
rozumie, czym jest uniewaznianie emocji i potrafi je rozpozna,
potrafi zaproponowac dziatania wspierajgce osobe w kryzysie,
rozwija empatie i refleksyjnosé,
6. zna sygnaty kryzysu psychicznego i sposoby reagowania.
Metody:
e dyskusja w grupach
* burza mézgéw
¢ analiza postaci
e praca z cytatami
® praca w parach
* mini-debata
Materiaty:
e tablica
e karteczki
e kartki do pracy grup
e dtugopisy
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Przebieg — 90 minut

1. Otwierajaca refleksja (10 min)

W parach uczniowie omawiajg 2 pytania:

¢ ,Co w tym filmie byto wedtug ciebie najbardziej prawdziwe?”
¢ ,Co najbardziej cie poruszyto i dlaczego?”

Kilka oséb dzieli sie odpowiedziami.

2. Cwiczenie: Stowa, ktdre rania / stowa, ktére wspieraja (10 min)

Na tablicy dwie kolumny:

RANIACE vs WSPIERAJACE

Uczniowie dopisuja:

— przyktady z filmu,

— przyktady z zycia szkolnego (bez personaliow).

Nauczyciel wprowadza pojecie uniewazniania emocji i przytacza cytat:
»,Uniewaznianie jest jedng z najgorszych form przemocy...”.

3. Analiza postaci — praca w grupach (15 min)
Grupy wybierajg jedng postac:
e Emma
¢ liderka grupy
¢ pozostali réwiesnicy
e rodzice
® nauczyciele
Odpowiadajg na trzy pytania:
1. Co ta postac czuta?
2. Co mogta zrobic¢ inaczej?
3. Coinna osoba mogta zrobi¢ dla niej?
Prezentacja wnioskow.



4. Spirala przemocy i izolacji (10 min)
Uczniowie wspdlnie tworzg spirale:

zaczyna sie od drobiazgdw - konczy na kryzysie.
Omoéwienie mechanizmu, jak narastata przemoc.

5. Mini-debata: ,,Czy mozna byto uratowa¢ Emme?” (15 min)
Dwie grupy:

¢ TAK — byto wiele momentdéw, w ktérych dato sie poméc

¢ NIE — sytuacja byta bardzo ztozona

Po 5 minutach krétkie podsumowanie.

Cel: nauczy¢ ucznidw refleksji, ze kryzysy nie powstajq znikgd.

6. 10 sygnatow, ze ktos potrzebuje pomocy (10 min)
Uczniowie tworzg liste sygnatéw kryzysu:

e wycofanie,

¢ unikanie kontaktu,

¢ milczenie,

* zmiana zachowania,

* problemy ze snem,

¢ ukrywanie telefonu,

® posty w sieci sugerujgce cierpienie itd.

Nauczyciel dopowiada te, ktére nie padty.

7. Co moge zrobi¢ jako rowiesnik? (10 min)

Uczniowie wypisujg 3 rzeczy, ktore moga zrobi¢, gdy widzg osobe w podobnej sytuacji jak bohaterka.
Przyktady, ktére majg sie pojawié:

e zapytad, jak sie czuje,

¢ zgtosi¢ dorostemu,

* nie rozpowszechnia¢ nagran,

¢ stang¢ w obronie,

¢ zaoferowac rozmowe.

8. Zakonczenie i mini-podsumowanie (5 min)

Nauczyciel méwi:

Film i badania sg zgodne: w kryzysie rzadko chodzi o ,jedng rzecz”. To proces, ktdry mozna przerwac w wielu
miejscach — jesli bedziemy uwazni.

Najwazniejsze: nikt nie powinien zosta¢ sam ze swoim cierpieniem.

Jedno stowo, jedna reakcja naprawde moze co$ zmienic.



PROWADZENIE 45-MINUTOWEJ LEKCJI (instrukcja minutowa)
0-2 min — wejécie, rozgrzewka

* Powitanie, krétkie przypomnienie: ,,Dziekuje, ze zostaliscie. Zanim zaczniemy — chce przypomniec
zasady: szanujemy wypowiedzi, stuchamy bez przerywania i szanujemy prywatnos¢. Jesli ktos
poczuje sie zle, prosze o sygnat — przerwe i porozmawiamy indywidualnie.”

* Uzyj prostego jezyka: ,To bedzie krdtka rozmowa o filmie i o tym, co mozemy z niego wynies¢”.

2-7 min — rozgrzewka: ,,Zdanie po filmie”

* Instrukcja: ,Na karteczce dokoncz jedno zdanie: ,Najbardziej poruszyto mnie...’, ,Najbardziej
zaskoczyto mnie..., ,Najbardziej mnie zdenerwowato...””

* 2-3 wolontariuszy zapraszasz do podzielenia sie.

Sugerowana reakcja nauczyciela: , Dziekuje — widze ze film poruszyt rézne emocje. To naturalne.”
7-17 min — mapa przemocy / wspdlne dopisywanie (tablica)

* Narysuj trzy kolumny: Przemoc réwiesnicza / Cyberprzemoc / UniewazZnianie emocji.

*  Popros ucznidow o przyktady z filmu i krétkie dopisanie na tablicy/post-itach.

* Moderuj: jesli kto$ poda rzecz osobistg, zapytaj: ,,Czy chcesz o tym moéwic przy catej klasie?” —
uszanuj decyzje.

Sugerowane frazy moderacyjne:
,Dziekuje za ten przyktad — zauwazylismy w filmie, ze...”,
,Jo dobry punkt — co to moze dla kogo$ znaczy¢?”
17-27 min — spirala przemocy (narysuj sekwencje)

* Rysujesz spirale i wspdlnie dopisujecie etapy (prowadz ucznidw, sugeruj kolejne: drobne ztosliwosci
- wykluczenie - online - eskalacja - milczenie = kryzys).

* Pytanie: ,Gdzie wg was mozna byto zareagowac wczesniej?” — zebrane odpowiedzi zapisujesz.

Jak moderowac: zachecaj do konkretnych dziatan, nie oceniaj odpowiedzi.
27-37 min — praca w grupach: ,,Co mogto przerwac spirale?”

* Podziel klase na 3—4 grupy; kazda ma 6—-8 minut na wypisanie 3 dziatan, ktére mogty zatrzymac
spirale (dla réwiesnikow, dorostych, szkoty).

* Po 6 minutach kazda grupa zgtasza po 1-2 propozycje.

Sugerowane, realistyczne przyktady, ktére mozesz zasugerowag, jesli grupy utkna:
* zapytanie: ,Czy wszystko w porzadku?” w neutralnym tonie;
* przerwanie rozmowy i zabranie ofiary/ sprawcy do osobnego pomieszczenia;
* zgtoszenie sytuacji pedagogowi;
* wylgczenie rozpowszechniania materiatu online;
* indywidualne spotkanie z uczniem/uczniami.
37-43 min — ¢wiczenie ,Stowa, ktére ranig / stowa, ktére wspierajg”

* Na tablicy dwie kolumny — uczniowie podajg zdania z filmu (i z zycia).

* Nastepnie krétkie pytanie: ,Dlaczego jedno z tych zdan rani, a drugie pomaga?” — moderu;.
Przyktadowa instrukcja, co mowic:

* ,Zwrdoc¢my uwage, ze niektdre sformutowania mogg uniewaznia¢ emocje — to wazne, bo wielu
mtodym zabiera prawo do ich uczué.”

43-45 min — podsumowanie i sygnaty wsparcia

* Krétkie przypomnienie: 3 najwazniejsze wnioski (przemoc = milczenie = reagujmy).

* Przypomnij do kogo sie zgtosi¢ w szkole (pedagog/psycholog) i powiedz stowa zachety: ,Jesli
ktokolwiek z Was poczut dzis, ze chce porozmawiaé — jestem dostepny/a przez przerwe / po
lekcjach / prosze zgtosic¢ sie do pedagoga.”

Zakonczenie: , Dziekuje za uczciwe wypowiedzi. Pamietajcie — lepiej powiedzie¢ i mie¢ wsparcie, niz
milczec.”



PROWADZENIE 90-MINUTOWEIJ LEKCJI (instrukcja minutowa)
Uwaga: catos¢ w trybie rozszerzonym; wstep i bezpieczenstwo identyczne jak w 45-min.
0-8 min — wejscie, zasady, rozgrzewka (pary)
* Krétkie powitanie i przypomnienie zasad (tak jak wyzej).
* Partery:, Co w filmie wydawato Ci sie najbardziej prawdziwe i dlaczego?” — 4 min rozmowa w
parach, potem 2-3 pary dzielg sie na forum.
8-18 min — ,,Stowa, ktére ranig / stowa, ktére wspierajg” (¢wiczenie catej klasy)
* Zréb dwie kolumny na tablicy; zbierz przyktady z filmu/zycia szkolnego.
*  Wprowadz termin uniewaznianie i przytocz cytat:
,Uniewaznianie jest jedng z najgorszych form przemocy. Kiedy méwimy dziecku: ‘nie przesadzaj’,
‘inni majg gorzej’, ‘miej w sobie wiecej ambicji’, to odbieramy mu przestrzen, w ktérej mogtoby
zostaé wystuchane.”
* Dyskusja kierowana: ,,Co mozemy powiedzie¢ zamiast ,inni majg gorzej’?” — daj przyktady zwrotéw
wspierajacych.
18-33 min — analiza postaci w grupach (15 min)
* Rozdaj kartki z zadaniem: dla przypisanej postaci odpowiedz na pytania (co czuje, co mogta zrobic
inaczej, czego potrzebowata).
* Kazda grupa 3-4 min prezentuje wnioski.
Moderacja: zwracaj uwage na empatie, unikaj obwiniania.
33-48 min — spirala przemocy: konstrukcja i analiza (15 min)
*  Wspdlnie narysujcie spirale na flipcharcie i wpiszcie konkretne wydarzenia z filmu.
* Pytanie: , Jakie sygnaty byty przeoczone? Kto mogt je zauwazyé?” — zapisuj odpowiedzi.
48-63 min — mini-debata: ,,Czy mozna byto uratowa¢ Emme?” (15 min)
* Dwie grupy: TAK / NIE. 6—=7 min przygotowanie, 4 min prezentacja argumentow, 2—3 min szybkie
rebuttal.
* Celem jest rozwiniecie refleksji o mozliwosciach interwencji i ograniczeniach.
63—75 min — 10 sygnatéw kryzysu i ,,co robi¢” (12 min)
*  Wspdlnie sporzadzacie liste sygnatéw.
* Nastepnie wypisujecie, krok po kroku, co robi¢, gdy zauwazycie te sygnaty (np. zapytaé, zaoferowac
towarzystwo, zgtosi¢ dorostemu, nie rozpowszechnia¢ materiatu online).
* Upewnij sie, ze uczniowie znajg imiona i sposdb kontaktu szkolnego pedagoga/psychologa.
75-85 min — ¢wiczenie praktyczne w parach: rozmowa wspierajaca (10 min)
* Scenariusz: uczniowie ¢wiczg krotka rozmowe (3-4 min) — ,Widze, ze ostatnio jestes$ cichy/a. Chce
sie upewnic, czy wszystko u Ciebie w porzadku. Mozesz mi powiedzie¢?”
* Jeden odgrywa ucznia, drugi rozméwce. Po 3 min role zamieniajg sie.
* Po ¢wiczeniu 2-3 pary pokazujg, a nauczyciel daje krotka informacje zwrotna.
Punkty do zachowania: pytania otwarte, empatia, nie prébowac ,,rozwigza¢” problemu natychmiast,
oferowac pomoc i wskaza¢ dorostego wsparcia.
85-90 min — podsumowanie i sygnaty wsparcia
* Podsumuj kluczowe wnioski: (1) przemoc czesto narasta, (2) uniewaznianie rani, (3) jedna reakcja
dorostego/réwiesnika moze przerwac spirale.
*  Przypomnij procedury szkolne i mozliwos¢ kontaktu (pedagog/psycholog). Zache¢ do korzystania z
pomocy.



POSTEPOWANIE W SYTUACJI UIAWNIENIA KRYZYSU / MYSLI SAMOBOJCZYCH
(CHECKLISTA dla nauczyciela)

Jezeli podczas lekcji uczen ujawni, ze mysli o samookaleczeniu, prébie samobdéjczej lub wskazuje na
plan/srodki — postepuj natychmiast wedtug ponizszych krokow.

1.
2.

9.

Zachowaj spokdj. Twoja reakcja powinna by¢ opanowana i nie panikujgca.
Badz empatyczny, nie osadzaj. Uzyj prostych fraz:
,Dziekuje, ze mi o tym powiedziate$/powiedziatas. To wazne.”
» ,Stysze, ze to dla Ciebie trudne.”

. Zapewnij o natychmiastowym wsparciu i nie obiecuj tajemnicy. Powiedz wprost:

,Nie obiecuje, ze to zostanie tajemnicg — musze zadbac o Twoje bezpieczenstwo i
skontaktowac sie z pedagogiem/rodzicem, ale zostaje z Tobg, pdki kto$ przyjdzie.”
Zadawaj pytania bezposrednie (jesli jest to konieczne):
* ,Czy masz obecnie mysli o tym, zeby sobie zrobi¢ krzywde?”
e ,Czy masz plan, kiedy i jak mogtaby$/mdgtbys to zrobic?”
,Czy masz srodki / dostep do lekéw / innego?”
Odpowiedzi te okreslg poziom ryzyka (natychmiastowy vs. posredni).

. Zapewnij fizyczne bezpieczenstwo: jezeli ryzyko natychmiastowe — nie zostawiaj ucznia samego,

usun dostep do potencjalnych srodkéw, popros o wsparcie innego dorostego.

Powiadom DSL/pedagoga/psychologa szkolnego i postepuj zgodnie z procedurg. Wykorzystaj
stuzbe zdrowia szkolnego, jesli jest.

Skontaktuj sie z rodzicami/opiekunami, jezeli to przewidujg procedury szkolne (po konsultacji z
DSL/pedagogiem).

. Jedli istnieje bezposrednie, natychmiastowe zagrozenie zycia — wezwij stuzby ratunkowe (zgodnie

z lokalnymi zasadami).
Zadbaj o dokumentacje — notatka stuzbowa lub formularz zgtoszenia zgodnie z procedurami szkoty.

10.Po interwencji: zaproponuj uczniowi dalsze kroki wsparcia i zaplanuj follow-up (spotkanie z

pedagogiem, psychologiem) — i zadbaj o siebie (wsparcie dla nauczyciela po trudnej interwencji).

Uwaga prawna/praktyczna: Nie obiecuj zachowania sekretu przy ujawnieniu zagrozenia. Zawsze postepuj
wedtug szkolnych polityk bezpieczenstwa i obowigzujgcych przepiséw prawa.

FRAZY | SFORMULOWANIA, KTORE POMAGAJA (przyktady do uzycia)

,Widze, ze to dla ciebie ciezkie. Dziekuje, ze mi o tym mowisz.”

,Mozemy chwile porozmawia¢ prywatnie?”

,Nie jestem w stanie rozwigzac tego sam/a, ale jestem z Tobg i pomoge znalez¢ wsparcie.”
,T0, co méwisz, brzmi powaznie. Zadbajmy teraz, zebys miat/a pomoc.”

,Czy chciatbys, zebym z Tobg poszedt/poszta do pedagoga/psychologa szkolnego?”

,Nie jestem tu po to, by ocenia¢ — jestem po to, by wystuchaé i poméc.”

WSKAZOWKI DLA MODERATORA / NAUCZYCIELA PODCZAS TRUDNEJ DYSKUSJI

1.

Wb

Utrzymuj neutralny, spokojny ton. Emocje uczniéw mogg sie nasila¢ — twoja stabilno$¢ daje im
rame.

Nie wdawaj sie w moralizowanie. Skup sie na uczuciach i faktach.

Zadawaj pytania otwarte. ,Co czujesz?” zamiast ,,Dlaczego to zrobites?”

Zadbaj o strukture rozmowy. Nie pozwdl, by dyskusja zeszta na personalne oskarzenia.

Jezeli kto$ zaczyna opisywa¢ bardzo szczegétowo metody samookaleczern — przerwij i zaproponu;j
rozmowe indywidualna z pedagogiem.

Daj przestrzen cichym uczestnikom — mozesz poprosi¢: , Czy ktos, kto jeszcze nie méwit, chciatby
sie podzieli¢ jednym zdaniem?”



Ewaluacja lekgcji i follow-up

* Na zakonczenie lekcji (lub nastepnego dnia) przygotuj krotka anonimowa ankiete (np. 3 pytania):
1. Co byto dla ciebie najbardziej wartosciowe?
2. Czy czujesz, ze w tej klasie mozna rozmawiac o trudnych sprawach? (tak/nie)
3. Czy chciatby$/chciatabys spotkac sie z pedagogiem? (tak/nie, opcjonalne pole do wpisania

imienia)
* Przekaz wyniki DSL/pedagogowi jezeli pojawig sie sygnaty o uczniach wymagajgcych wsparcia.
* Zaplanuj follow-up: warsztat z komunikacji empatycznej, spotkanie z rodzicami, dostep do
materiatéw psychoedukacyjnych.

Materiaty dodatkowe do przygotowania (druk/rozdanie uczniom)
* Karta, 10 sygnatow, ze kto$ potrzebuje pomocy” (skrotowa) — do rozdania.
* Lista ,Co moge zrobi¢ jako kolega/kolezanka” — praktyczne, krotkie dziatania.
* Informacja kontaktowa do szkolnego pedagoga/psychologa (z godzinami dostepnosci).



	LEKCJA PO FILMIE „Nie martw się, nic mi nie jest”
	– propozycje działań z uczniami
	1. Rozgrzewka: 5 zdań o filmie (5–10 minut)
	2. Mapa przemocy – co tu właściwie się wydarzyło? (10 minut)
	3. Jak to działa: spirala przemocy i izolacji (10–15 minut)
	4. Ćwiczenie: „Co mogło przerwać spiralę?” (10 minut)
	5. Ćwiczenie: Słowa, które ranią / słowa, które wspierają (10–12 minut)
	6. Praca w grupach: Postaci z filmu – analiza ról (15 minut)
	7. Ćwiczenie refleksyjne: 10 sygnałów, że ktoś potrzebuje pomocy (10 minut)
	8. Zakończenie: „Jedno zdanie, które warto zapamiętać po tym filmie” (5 minut)
	KONSPEKT LEKCJI – 45 MINUT
	Temat lekcji:
	Cele lekcji:
	Metody pracy:
	Materiały:
	Przebieg zajęć – 45 minut
	1. Rozgrzewka: „Zdanie po filmie” (5 min)
	2. Mapa przemocy i presji (10 min)
	3. Spirala przemocy – jak to narastało? (10 min)
	4. Co mogło przerwać spiralę? (10 min)
	5. Podsumowanie (5 min)


	KONSPEKT LEKCJI – 90 MINUT
	Temat:
	Cele lekcji:
	Metody:
	Materiały:
	Przebieg – 90 minut
	1. Otwierająca refleksja (10 min)
	2. Ćwiczenie: Słowa, które ranią / słowa, które wspierają (10 min)
	3. Analiza postaci – praca w grupach (15 min)
	4. Spirala przemocy i izolacji (10 min)
	5. Mini-debata: „Czy można było uratować Emmę?” (15 min)
	6. 10 sygnałów, że ktoś potrzebuje pomocy (10 min)
	7. Co mogę zrobić jako rówieśnik? (10 min)
	8. Zakończenie i mini-podsumowanie (5 min)


	PROWADZENIE 45-MINUTOWEJ LEKCJI (instrukcja minutowa)
	0–2 min — wejście, rozgrzewka
	2–7 min — rozgrzewka: „Zdanie po filmie”
	7–17 min — mapa przemocy / wspólne dopisywanie (tablica)
	17–27 min — spirala przemocy (narysuj sekwencję)
	27–37 min — praca w grupach: „Co mogło przerwać spiralę?”
	37–43 min — ćwiczenie „Słowa, które ranią / słowa, które wspierają”
	43–45 min — podsumowanie i sygnały wsparcia

	PROWADZENIE 90-MINUTOWEJ LEKCJI (instrukcja minutowa)
	0–8 min — wejście, zasady, rozgrzewka (pary)
	8–18 min — „Słowa, które ranią / słowa, które wspierają” (ćwiczenie całej klasy)
	18–33 min — analiza postaci w grupach (15 min)
	33–48 min — spirala przemocy: konstrukcja i analiza (15 min)
	48–63 min — mini-debata: „Czy można było uratować Emmę?” (15 min)
	63–75 min — 10 sygnałów kryzysu i „co robić” (12 min)
	75–85 min — ćwiczenie praktyczne w parach: rozmowa wspierająca (10 min)
	85–90 min — podsumowanie i sygnały wsparcia

	POSTĘPOWANIE W SYTUACJI UJAWNIENIA KRYZYSU / MYŚLI SAMOBÓJCZYCH
	(CHECKLISTA dla nauczyciela)
	FRAZY I SFORMUŁOWANIA, KTÓRE POMAGAJĄ (przykłady do użycia)
	WSKAZÓWKI DLA MODERATORA / NAUCZYCIELA PODCZAS TRUDNEJ DYSKUSJI
	Ewaluacja lekcji i follow-up
	Materiały dodatkowe do przygotowania (druk/rozdanie uczniom)

