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UPRIGHT powszechny profilaktyczny program
globalnej interwencji na rzecz odpornosci
wdrazany w celu poprawy i promocji zdrowia
psychicznego wsréd nastolatkow

Dobrostan dla wszystkich







UPR)GHT
ADAPTACJA REGIONALNA

Program UPRIGHT ma na celu promocje dobrostanu psychicznego oraz zapobieganie
powstawaniu zaburzeh psychicznym poprzez zwiekszenie odpornosci psychicznej nasto-
latkdw za pomocg holistycznego podejscia obejmujacego ucznidw, ich rodziny i nauczy-
cieli. Program jest uniwersalny (opracowany tak, aby dotrze¢ do kazdego uczestnikal),
ale jednoczesnie na tyle elastyczny, zeby mogt by realizowany w réznych krajach. Ada-
ptacja jest moZzliwa, poniewaz program uwzglednia réznice jezykowe, kulturowe i lokalny
kontekst w sposdb zapewniajacy kompatybilno$¢ z wzorcami kulturowymi, warto$ciami i
sposobem myslenia ucznidw, ich rodzin, nauczycielii personelu szkoty w réznych krajach.

Celem adaptaciji regionalnej jest:

¢ Poznanie najwazniejszych lokalnych wyzwan i sposobdw ich rozwigzywania w czasie
redlizacji programu UPRIGHT.

¢ Zidentyfikowanie zasobdw i oczekiwan spotecznosci, szkoty i rodzin wobec progra-
mu UPRIGHT.

« Ustalenie, ktére umiejetnosci frenowane w programie UPRIGHT sg najwazniejsze w
danym regionie

e Poznanie obszaréw bedgcych zrédtem najwiekszych obaw w okresie dorastania
nastolatkéw oraz odpowiednie zmodyfikowanie programu w danym regionie

* Wybranie najodpowiedniejszych metod realizacji programu UPRIGHT w danym re-
gionie.

Adaptacja programu UPRIGHT do lokalnych uwarunkowan obejmuie trzy etapy:

1. Partycypacyjne grupy robocze: uczniowie, ich rodziny i nauczyciele analizujg wyzwa-
nia, potrzeby i oczekiwania zwigzane z dobrostanem psychicznym (podejscie jako-
Sciowe).

2. Ankiety: uczniowie, ich rodziny i nauczyciele wskazujg preferencje dotyczgce rozwija-
nych umiejetnosci, obszarow wzbudzajgcych obawy oraz metodyki realizacji progra-
mu (podejicie ilosciowe i jakosciowe).

3. Walidacja: uczniowie, ich rodziny i nauczyciele potwierdzajq, ze adaptacja dokonana
na podstawie informaciji uzyskanych podczas spotkan grup roboczych i z ankiet od-
zwierciedla ich rzeczywiste potrzeby i opinie.

Miejsca wybrane do przeprowadzenia pilotazowych edycji programu UPRIGHT (Da-
nia, Islandia, Polska, Wtochy, Hiszpania/Kraj Baskéw) stanowig reprezentatywny prze-
kréj réznych kontekstow spoteczno-demograficznych, ekonomicznych i kulturowych w
Europie. Informacije o adaptacjach dokonanych w poszczegdlnych miejscach zostaty
zebrane w celu wyciggniecia ogdlnych wnioskéw dotyczgcych preferowanych umie-
jetnosci, gtéwnych obszardw obaw oraz najwtasciwszych metod realizacji treningdw
z nastolatkami.
®
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Umiejetnosci uznane przez
UCzniow za najoardzie]
iInteresujgce i najwazniejsze:

Po odbyciu 14 sesji koniecznych do wiasciwej realizacii programu UPRIGHT mozesz po-
Swieci¢ dodatkowe spotkania na rozwijanie wyszczegdlnionych ponizej umiejetnosci.
Zasadniczo sugerujemy, aby w czasie treningdw ktasé szczegdiny nacisk wiasnie na
te umiejetnosci, ktére uczniowie uznali za szczegdinie przydatne w ich codziennym
zyciu. Tak wiec dobrym pomystem moze by¢ poszerzenie wiedzy o nich lub popro-
szenie liderow programu o wskazdwki. Dzieki temu bedziesz czuc sie pewniej w czasie
prowadzenia treningu, tatwiej odpowiesz na zadawane pytania oraz wiasciwie prze-
prowadzisz ¢wiczenia. Aby uczniowie lepiej opanowadli te umigjetnosci, popros ich o
wykonanie dodatkowych zadan lub pracy domowej; mozesz réwniez zorganizowadc
éwiczenia poza klasg.

Kontekst ogdlnoeuropejski
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Obszary stanowigce zrodto obaw dla
nastolatkdw, rodzicow i nauczycieli

Jakwidac¢ ponizej, przedstawiciele tych trzech grup zgadzajg sie w niektdrych kwestiach,
aw innych nie. Zaprezentowane tutaj problemy sq czesto postrzegane jako wyzwania,
ktére mogq stac sie okazjg do rozwoju i zwiekszenia odpornosci psychicznej nastolatkdw
lub tez okazac sie zagrozeniem dla ich przysztego dobrostanu psychicznego.

Ponizsze zagadnienia mogq by<¢ dobrym tematem dyskusji w czasie réznych sesji UPRI-
GHT. W rozdziatach poswieconych poszczegdlnym umiejetnosciom zamieszczono
¢wiczenia, ktére mozesz zaadaptowac poprzez podanie przyktaddw bgdz zmodyfi-
kowanie historii zwigzanych z konkretnymi kwestiami lub obawami. Przed uzyciem kon-
krethnego ¢wiczenia warto sprawdzic, czy sq gotowi i chetni, zeby dyskutowac o danej
kwestii. Ponizsze tematy mogq by¢ takze wykorzystane w ¢wiczeniach dodatkowych,
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np. szkolnych projektach badawczych.

zagadnienie krétka definicja
Stres Obawy, nadmierna wrazliwo$¢ emocjonalna, wahania nastroju.
Lek Bezustanne zamartwianie sie, strach, panika, unikanie szkoty,

bdle brzucha lub gtowy (dolegliwosci fizyczne), bezsennosé.

Samotnosc iizolacja

Poczucie izolacji, braku komunikacii lub brak efektywnego
kontaktu z innymi ludzmi.

Sen, relaks

Umiejetno$¢ dobrego (i dtugiego) snu oraz poczucie
wypoczecia na co dzien.

Spozywanie alkoholu,
branie narkotykdw

Ryzyko i konsekwencje spozywania alkoholu i brania narkotykéw,
radzenie sobie z presjq grupy.

Przemoc, bycie $wiadkiem
przemocy

Jak postepowac ze sprawcami przemocy oraz jak pomagac
ofiarom, promocja srodowiska wolnego od przemocy.

Przemoc w internecie,
bycie swiadkiem przemocy
w internecie

Wysytanie, publikowanie lub dzielenie sie negatywnymi,
szkodliwymi, nieprawdziwymi lub ztosliwymi informacjami o kims
(w mediach spotecznosciowych, wiadomosciach tekstowych
lub e-mail).

Samookaleczanie sie,
samobdjstwo

Nacinanie skory, przypalanie sie lub zadawanie sobie bdlu w inny
sposéb. Fantazjowanie o $mierci lub samobdjstwie.

Dieta, aktywnos¢ fizyczna,
zdrowie

Coiiile jes¢ aby by¢ zdrowym; znaczenie i rodzaje aktywnosci
fizyczne.

Plany na przysztosc,
wyznaczanie celéow

Inalezienie swojego powotania, planowanie dziatan stuzacych
zrealizowaniu celu.

KONTEKST OGOLNOEUROPEJSKI UPRIGHT

MtODZIEZ RODZINA PERSONEL SZKOLY
e Przemoc e Przemoc e Przemoc w internecie
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HISZPANIA

MEODZIEZ RODIZICE LUB RODZINA NAUCZYCIELE | PERSONEL SZKOLY

e Przemoc w internecie Przemoc w internecie Przemoc w internecie

e Przemoc Przemoc Przemoc

e Alkohol lub narkotyki Alkohol lub narkotyki Samotnosc

e Stres Konflikty w rodzinie Gniew

e Samotnosc Depresja Depresja

e Seksualnose, tozsamose Samookaleczanie sie,
ptciowa samobdjstwo

WLOCHY
MtODIZIEZ RODIZICE LUB RODZINA NAUCZYCIELE | PERSONEL SZKOLY
e Senszycia o lek o lek
e Przemoc e Przemoc w internecie e Przemoc
e Idrowie fizyczne e Przemoc e Przemoc w internecie
e Plany na przysztosc e GCniew e Samotnoéé
o Wﬁplergrlue innych, du- - | & s qmotnosé e Gniew
chowos¢ .
e Samookaleczanie sie, o Alkohollub narkotyki
samobdjstwo
POLSKA

MEODZIEZ RODZICE LUB RODZINA NAUCZYCIELE | PERSONEL SZKOLY

Samookaleczanie sie, Przemoc w internecie Przemoc w internecie
samobdjstwo Przemoc Gniew

Depresja Stres Przemoc

Mitos¢, zwigzki Gniew Samookaleczanie sie, sa
Sens zycia Depresja mobdjstwo

Przemoc Samotnosé

MEODZIEZ RODZICE LUB RODZINA NAUCZYCIELE | PERSONEL SZKOLY

e Samookaleczanie sig, Przemoc w internecie Przemoc w internecie
samobdjstwo Przemoc Samotnosc

Przemoc Samotnosé Stres
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Alkohol lub narkotyki Alkohol lub narkotyki Lek

Plany na przysztos¢

ISLANDIA

MLODZIEZ RODZICE LUB RODZINA NAUCZYCIELE | PERSONEL SZKOLY

Przemoc e Przemoc w internecie e Przemoc w internecie
e Samookaleczanie sie, e Przemoc e Przemoc
samobdjstwo e Samotnos¢ e Samotnosc
e Samotnosé e Wspieranie innych, du- e Gniew
e Przemoc w internecie chowos¢ o lek
Obawy zwigzane z naukdgl| e Stres

Sens zycia




Sugerowane metody pracy
Z uczniomi w czasie zajec

Cwiczenia sugerowane w kazdym rozdziale mogq zawsze byé zmodyfikowane poprzez uzy-
cie sugerowanych ponizej metod. Zwracaj uwage na reakcje uczniéw na poszczegdlny ro-
dzaj ¢wiczenh (pozytywna / negatywna) i w razie potrzeby adaptyj je zgodnie z ponizszymi
wskazdwkami. Na przyktad mozesz uznaé, ze wnioski z pracy w grupie lepiej zaprezentowad
w formie artystycznej lub kreatywnej wypowiedzi.

Hiszpania

Praca w grupach
Wycieczki szkolne

Cwiczenia kreatywne

Dyskusja w klasie

Europejski kontekst UPRIGHT Eksperymentowanie

Praca w grupach Wtochy

Cwiczenia kreatywne

Praca w grupach
Cwiczenia plastyczne
Odgrywanie rol

Cwiczenia kreatywne

Dyskusja w klasie

Dyskusja w klasie
Szkolne dyskusje

Cwiczenia plastyczne

Polska

Cwiczenia kreatywne
Dylematy do dyskus;ji
Dyskusja w klasie

Cwiczenia plastyczne

Projekty badawcze

Dania

Islandia
Praca w grupach

Praca w grupach Cwiczenia kreatywne

Cwiczenia kreatywne

Wycieczki szkolne
Dyskusja w klasie Dyskusja w klasie

Wycieczki szkolne
Cwiczenia plastyczne

Dylematy do dyskusji
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Sugerowane innowacyjne
cwiczenia (nauczyciele, rodzice i/lub
uczniowie)

Hiszpania

Rodzice i uczniowie sugerowali zrdéznicowane ¢wiczenia edukacyjne, m.in. gry (komputerowe lub oparte na rywalizaciji), Ewi-
czenia na $wiezym powietrzu (,poznawanie nowych miejsc”, poznawanie zwierzat, innych kultur, miejsc pracy), korzystanie z
mediéw (np. kanaty YouTube).Chcieliby mie¢ wiecej éwiczeh angazujacych spotecznosé szkolng, sztuki teatralne, wydarze-
nia kulturalne.

Nauczyciele uwazajq, ze podczas redlizacii programu UPRIGHT wazne sq ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe, $miech oraz pra-
ca nad emocjami. Istotne sq réwniez zajecia sporfowe, nauka w grupach, koncerty, warsztaty (poswiecone np. umiejetnosciom
interpersonalnym), gry oparte na wspdtpracy, konkursy rysownicze, projekty poswiecone np. przedsiebiorczosci lub wrazliwosci
spoteczne;.

Wtochy

Nauczyciele, rodzice i uczniowie sugerowali réznorodne ¢wiczenie edukacyjne, m.in. nowatorskie projekty, gry, zajecia na $wie-
zym powietrzu, wycieczki, prace w grupach oraz ¢wiczenie wykorzystujace nowe technologie, np. smartfony.

Nauczyciele uwazajg, ze rodzina powinna by¢ zaangazowana zardwno w redlizacje programu UPRIGHT, jak i w zycie szkoty, np.
poprzez udziat w wycieczkach i Ewiczeniach rekreacyjnych (sport, muzyka) lub wspdtprace z lokalnymi organizacjomi.

Uczniowie chcg miec poczucie, ze sq stuchani i wspierani przez nauczycieli. Zgadzajq sie, ze program UPRIGHT powinien by¢
adresowany do catej spotecznoici szkolnej i chcag, aby wptyngt na polepszenie ich codziennego zycia w szkole.

Polska

Uczniowie sugerowali zréznicowane gry i Ewiczenia edukacyjne, gtéwnie oparte na ruchu, fatwo zrozumiate, wykorzystujoce
komputery lub smartfony i, o ile to mozliwe, prowadzone przez wiecej niz jednego nauczyciela. Chcieliby, zeby dzieki Ewiczeniom
bardziej siebie akceptowal, mieli poczucie, ze ich potrzeby nie sg ignorowane, umieli lepiej panowad nad emocjami oraz radzic
sobie z przemocq w szkole.

Nauczyciele podkredlajg koniecznos¢ ostroznego podejscia do konfliktdw w rodzinie (np. do poczucia zagubienia lub wstydu wy-
nikajgcego z niestabilnej sytuacii rodzinnej) oraz stygmatyzacii spotecznej z powodu odmiennosci (np. niepetnosprawnose, ,inny

wyglad”, problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym).Wedtug nauczycieli wazne jest stworzenie pozytywnej atmosfery w szko-
le, dobre planowanie sesji (w celu ustalenia najlepszych termindw spotkan) oraz zachecanie rodzicdw i ucznidéw do uczestnictwa.

Dania

Nauczyciele, rodzice i uczniowie wybierali wiczenia oparte na aktywnosciiinnowacyjnosci, a nie ,,siedzeniu w klasie”.

Uczniowie najczesciej wybierali Ewiczenia na $wiezym powietrzu, w ktdrych wazne jest zardwno myslenie, jak i sprawnosce fizyczna, gry
(np. planszowe), prace w grupach oraz Ewiczenia wykorzystujgce urzgdzenia elekironiczne (komputer, tablet, smartfon).
Nauczyciele podkreslali znaczenie kreatywnosci, Ewiczeh na swiezym powietrzu oraz wiczeh angozujgeych rodzicdw i uczniow.
Zwracdli uwage na wielorakie inteligencie i rdzne style uczenia sie. Wazne jest dia nich, zeby mie¢ wystarczajgco duzo czasu na
zaplanowanie | powtdrzenie materiatu oraz wymiane pomystdw, czyli na dobrg organizacie sesji szkoleniowych.

Islandia

Uczniowie chcieliby, zeby ¢wiczenia zawieraty element rozrywki, byty prowadzone na $wiezym powietrzu, wykorzystywaty
fotografie lub wideo oraz byty aktywne. Preferujqg aktywnosci, w ktérych jest ,,zabawa, ale bez nadmiernej rywalizacji, aby nikt
nie czut sie pominiety” (sport, np. pitka nozna).

Uczniowie oczekujg, ze nauczq sie strategii, ktére bedag mogli wykorzystaé w terazniejszosci (lepsza nauka w szkole, umiejetno-
$ci zwigzane z komunikacijq, wieksza pewnos¢ siebie) i przysztosci (praca zawodowa, dorostosc). Chcg miec poczucie, ze na-
uczyciele ich stuchajq i wspierajq (,,bez nadmiernej presiji szkoty”). Oczekujq srodowiska, w ktérym mieliby moziiwose wyrazenia
swoich uczu¢ i emociji.

Nauczyciele oczekujq, ze program UPRIGHT da im inspirujgce i dostosowane do potrzeb uczniéw narzedzia do praktycznej na-
uki waznych umiejetnosci. Sq Swiadomi, ze szkota powinna by¢ miejscem, gdzie uczniowie czujqg sie bezpiecznie i gdzie mogg
liczy¢ na zaufanie osdb dorostych. Na podstawie swoich doswiadczen sugerujg zorganizowanie specjalnych wydarzen lub
festyndw (np. dzien wiosny, sztuki teatralne) angazujgcych catqg spotecznose szkoty i poruszajgcych wazne tematy (poczgw-
szy od obaw nastolatkdw dotyczgcych np. przemocy po hobby lub sport).

Nauczyciele proponowali takze organizacje wycieczek szkolnych oraz zaangazowanie rodzicow w rézne formy aktywnosci.
Podkreslali znaczenie solidarnosci i dobrej atmosfery w miejscu pracy (w odniesieniu do innych nauczycieli) — chcieliby ,,razem
pracowac i dobrze sie przy tym bawic”.
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Niniejszy dokument jest czesciq projektu, ktdry otrzymat finansowanie
Z unijnego programu badan i innowaciji ,Horyzont 2020” w ramach
umowy o dotacje nr 754919. Informacje odzwierciedlajqg jedynie
poglad autoréw, a Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnoci
za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w nim zawartych.
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