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Wprowadzenie

Prosba od twoércéow o przeczytanie ponizszego
tekstu wszystkim graczom.

Witamy w grze ,Zagraj dla Zdrowia Psychicznego”!
Za chwile przeczytacie opisy sytuacji z perspektywy osob je
obserwujgcych - postarajcie sie wejs¢ w te role przy udzielaniu
odpowiedzi. Na pytania zawarte na kartach do gry postarajcie
sie odpowiedzie¢ tak doktadnie, jak tylko mozecie.

Celem gry jest rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie

z emocjami i rozwigzywania problemdw oraz wypracowywanie
metod reagowania i wspierania innych w trudnych
doswiadczeniach.

Jesli na ktorymkolwiek etapie rozgrywki poczujecie sie
niekomfortowo w zwigzku z dyskutowanymi tresciami,
powiedzcie o tym osobie prowadzgce;j.



Zasady gry

W rozgrywce moze wzig¢ udziat od 2 do 32 osbéb, optymalnie
podzielonych na 4 druzyny. Kazda z druzyn moze liczy¢ od 1 do 8 oséb.

PRZYGOTOWANIE ROZGRYWKI

1.Rozt6z elementy gry na stole.

2.Karty podziel wedtug koloréw na cztery stosy, nastepnie roztdéz je
w dostepnym dla wszystkich graczy miejscu grafika do gory.
Kazdy kolor odpowiada innemu obszarowi zagadnien.

3.Zastan6w sie, w jakiej formie grupy przygotuja rozwigzania dla
wylosowanych sytuacji: moze to byc¢ forma tekstowa lub graficzna.

4.Zadbaj o rozmieszczenie druzyn tak daleko od siebie, jak bedzie to mozliwe.

5.Upewnij sie, ze kazdy zespdt ma kartke i co$ do pisania (kartke i przybory
plastyczne w przypadku wyboru formy graficznej).

6.Ustaw w widocznym miejscu urzadzenie odmierzajgce czas (tak, aby
wszyscy gracze mieli je w zasiegu wzroku).

PRZEBIEG ROZGRYWKI

1.Kazda druzyna losuje karte z sytuacja.

2.Druzyny oddzielnie omawiajg mozliwe rozwigzania, przedstawiajac
je nastepnie w wybranej formie.

1.Druzyny na forum odczytujg swojg sytuacje i dzielg sie opracowanymi
strategiami. Prowadzacy zacheca innych graczy do zadawania pytan,
dyskus;ji
i zaproponowania wtasnych rozwigzan.

ZAKONCZENIE ROZGRYWKI

Koniec gry wyznacza wyczerpanie sie przypadkow do omdéwienia lub koniec zajec.
Ostatnie minuty przeznaczcie na podzielenie sie refleksjami, wnioskami
i doswiadczeniami zdobytymi podczas rozgrywki.

Kolory odpowiadajgce obszarom:

- Przemoc réwiesnicza

- Zachowania ryzykowne i autoagresja
- Grupy mniejszosciowe

- Neuror6znorodnos¢

Zachecamy do zapoznania sie z przygotowanymi przez nas materiatami filmowymi,
ktére znajdziesz pod linkiem: www.razem-fundacja.org



http://www.razem-fundacja.org/

Wskazowki dla osoby prowadzacej

1. ELASTYCZNOSC

Dostosuj forme (wariant) rozgrywki do potrzeb grupy.

Daj uczestnikom przestrzen na dyskusje i pogtebianie
tematow, ktore ich szczegolnie interesujg lub niepokoja.
Pamietaj, ze nie musisz sztywno trzymac sie scenariusza gry.
Dla zachowania dynamiki postaraj sie pilnowac¢ dtugosci
rozgrywki. Zalecamy 5 minut na opracowywanie rozwigzan
oraz 7 minut na dyskusje.

2. INDYWIDUALNY STYL PROWADZENIA

Znajdz swoj unikalny styl prowadzenia warsztatow

i wprowadzaj réznorodne formy aktywnosci, ktére bedg
angazowac roznych uczestnikow.

Badz autentyczny i otwarty na sugestie ze strony grupy.

3. BEZPIECZNA PRZESTRZEN

Zapewnij graczcom komfort i poczucie bezpieczenstwa
podczas gry. Reaguj na potrzeby i emocje uczestnikow.
Pamietaj, aby da¢ uczestnikom mozliwos¢ niewypowiadania
sie, jesli temat ich bezposrednio dotyczy i/lub jest dla nich
trudny.

W przypadku pojawienia sie duzego dyskomfortu zalecamy
wymiane karty (sytuacji).

Szczegbtowe rozwigzania oraz pomoce do zajec znajdziesz na stronie: www.razem-fundacja.org


http://www.razem-fundacja.org/

Alternatywne warianty rozgrywki

FREESTYLE

Stworzcie w druzynach wiasne opisy trudnych sytuacji, ktére
mogtyby spotka¢ waszych réwiesnikow. Po zapisaniu ich na
kartkach, przekazcie je grupie obok. Nastepnie postepujcie
zgodnie z zasadami gry.

ZMIENMY TO!

Zignorujcie pytania zawarte na wylosowanych kartach

i zastandéwcie sie, co musiatoby sie zmieni¢ - na przyktad
spotecznie lub systemowo - aby zamieszczone na nich sytuacje
nie miaty mozliwosci sie zdarzy¢.

Skoncentrujcie sie na praktycznych rozwigzaniach, ktére waszym
zdaniem miatyby szanse okazac sie skuteczne.

PS. Jako Fundacja chetnie zapoznamy sie z waszymi
rozwigzaniami. By¢ moze w przysztosci uda nam sie wprowadzi¢
je w zycie.

DLACZEGO TAK?
W tym wariancie, po przeczytaniu sytuacji z kart, zastanéwcie sie

i odpowiedzcie na pytania dotyczace kazdej z oséb biorgcych
udziat w przedstawionych zdarzeniach:

Dlaczego to robig? / co jest ich motywacjg?
Co moga czu¢ w danej sytuacji?




Bez kart

OSOBA PROWADZACA ODCZYTUJE ZAWARTE PONIZE) SKROTY SYTUAC]! | ZADAJE PYTANIA DO DYSKUS|I NA FORUM CALE] GRUPY.

& Uczniowie przezywajq i Regularne obrazliwe

' kolege po nazwisku, mimo komentarze na profilach
jego protestéw. w mediach
spotecznosciowych.

7, Co czuje?

(7 Coczuje?
: Co robig?

Co robig?

PYTANIA DODATKOWE:C“,‘ PYTANIA DODATKOWE:

- ‘
1. Jakich innych sposobéw mogtaby 1. Jak mozna zabezpieczy¢ swoje
sprobowac ta osoba, aby skutecznie profile przed hejtem?

znaczy¢ swoje granice?
b 4 1°8 2. Jakie metody mozna

2. Jak mozna zaangazowac zastosowac, aby skutecznie
nauczycieli lub innych dorostych zgtaszac obrazliwe komentarze
W rozwigzanie tej sytuacji? i blokowac hejteréw?

§ Zarty o wygladzie . iiIDokuczanie jednej osobie
kolezanki i nieprzyjemne na korytarzu, podczas gdy
zdjecia. inni uczniowie nie reaguja.

{7) Co czuje?

(?7) Co czuje?
Co robie?

Co robie?

PYTANIA DODATKOWE:

PYTANIA DODATKOWE: h

1. Jak mozna pomac kolezance

odzyska¢ poczucie bezpieczeristwa i 1. Jak mozna bezpiecznie pomoc,
pewnosci siebie? gdy widzi sie, ze ktos jest dreczony?
2. Jak mozna naméwic nauczycieli 2. Jak mozna zachecic¢ innych

i rodzicow, aby takie sytuacje nie uczniéw, aby reagowali na

miaty miejsca w przysztosci? przemoc réwiesnicza?

Szczegdtowe rozwigzania oraz pomoce do zaje¢ znajdziesz na stronie: www.razem-fundacja.org


http://www.razem-fundacja.org/

i Blizny na nadgarstkach
i udach kolezanki,
CO sugeruje autoagresje.

(7, Co czuje?
- Corobie?

LN

PYTANIA DODATKOWE:

1. Jak mozna zapytac te osobe, cz?
wszystko u niej w porzadku, bez |
wywolywania pres;ji? -

2.Kto w szkole moze pomdc tej
osobie w trudnej sytuacji?

Uczniowie przynosza
alkohol i, cos ekstra” na
impreze.

(7 Co czuje?
Co robig?

PYTANIA DODATKOWE: (3

b |
Qi

1. Jak mozna odmowic, ale
jednoczes$nie nie straci¢ znajomych?

2. Co mozna zrobi¢, aby zadba¢
0 swoje i innych bezpieczenstwo?

{ Kolega pisze
o problemach rodzinnych
i myslach samobéjczych.

(7)Co czujg?
i Corobig?

PYTANIA DODATKOWE:

1. Jak mozna odpowiedzie¢ na
takg wiadomos¢, zeby kolega
poczut, ze jestes przy nim i Gl
rozumiesz, przez co przechodzi? "
2. Jakie kroki mozna podja¢, aby
upewnic sie, ze kolega dostanie
pomoc, ktérej potrzebuje?

‘Marek chce zebrac ekipe
do niebezpiecznego
wyzwania na hulajnodze.

(7 Co czuje?
Co robie?

PYTANIA DO DATKOWEy

1. Jak mozna przekonac Marka

i innych, ze taki challenge jest
niebezpieczny i lepiej go nie robic?
2. Jakie bezpieczne alternatywy
mozna zaproponowac?

Wiecej informadji o nas znajdziesz na stronie: www.razem-fundacja.org



il Uczen jest wyganiany
.do swojego kraju” przez
kolegow.

(7} Coczuje?
i Corobig?

PYTANIA DODATKOWE: *
I\
1. Jak mozna powiedzie¢ kolegom,
ze takie komentarze s3 krzywdzace
i nie sg w porzadku?
2. Jakie osoby w szkole moga
poméc w tej sytuacji, np.
nauczyciele lub pedagog szkolny?

. i Uczniowie patrzg i Smiejg
sie z kolezanki w chuscie.

; Co czuje?
Co robig?

‘ =
PYTANIA DODATKOWE:

1. Jak mozna wesprze¢ kolezanke i
pokazac, ze jest sie po jej stronie?

2. Jakie dziatania mogga podjac
nauczyciele, aby wyttumaczy¢
uczniom, ze kazdy ma prawo do
swojej kultury i zwyczajow?

<il Uczniowie $mieja sie z
akcentu kolegi.

‘7’ Co czuje?

R ~ Corobig?
PYTANIA DODATKOWE: " |

1. Jak mozna wesprzec¢ kolege, Zeby
czut sie pewniej, méwiac po
polsku?

2. Co mogga zrobi¢ nauczyciele, aby
uczniowie zrozumieli, ze Smianie

Uczniowie Smiejg sie
z kolezanki na starym
rowerze.

.7 Co czuje?
4 Corobig?

PYTANIA DODATKOWE: " |

1. Jak mozna wesprze¢ kolezanke

i pokazac, ze rower nie ma
znaczenia, a liczy sie dobra zabawa
na wycieczce?

2. Jakie kroki mogg podjgé nauczyciele,
aby uczniowie przestali oceniac innych
po wygladzie ich rzeczy i skupili sie na

sie z akcentu jest krzywdzace?

wspdlnej zabawie?
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Marysia ma trudnosci
z koncentracjg
i zapamietywaniem,
co frustruje jg i utrudnia
nauke.

(7 .Co czuje?

=

i Corobig? )
PYTANIA DODATKOWE:?

Marysi w lepszej koncentracji
podczas lekgji?

2. Jakie wsparcie moga
zaoferowac nauczyciele, aby
Marysia lepiej rozumiata i
zapamietywata materiat?

1. Jakie techniki moga poméc .

Uczen z dysleksjg ma
dodatkowy czas na
egzaminach, co wywotuje
komentarze innych
uczniow
o niesprawiedliwosci.

(7 Co czuje?

i Corobig?
PYTANIA DODATKOWE: Y
1. Jak mozna wyttumaczy¢ innym J\
uczniom, ze dodatkowy czas na

egzaminach jest potrzebny, aby
wyréwnac szanse?

2. Co moga zrobi¢ nauczyciele,
aby zmniejszy¢ urazy i budowac¢
zrozumienie dla oséb z dysleksjg?

Uczen rozprasza sie

podczas pracy w grupie,

co utrudnia skupienie sie
reszcie grupy i prowadzi

do ktotni.
(7 Co czuje?
5 Corobig?
PYTANIA DODATKOWE:

1.Jak mozna pomoc tej osobie -
lepiej skoncentrowac sie podczas

pracy grupowej?

2. Jakie strategie moze przyjac grupa,
aby pracowac efektywnie, mimo
trudnosci z koncentracjg jednego z jej
cztonkéw?

Uczen ma problemy z
¢wiczeniami na WF-ie, co
wywotuje Smiech i ztosliwe
komentarze innych

uczniow.

7 Co czuje?
Co robig?

PYTANIA DODATKOWE:

1. Jak mozna poméc koledze czu¢ -
sie pewniej podczas ¢wiczen na
WF-ie i unika¢ Smiechu czy
wysmiewania?

2. Jakie kroki mogg podjag¢
nauczyciele, aby promowac
szacunek i wsparcie dla uczniéw
majgcych trudnosci z koordynacjg?

Odpowiedzi na wszystkie pytania i dodatkowe materiaty znajdziesz na stronie
Fundacji RAZEM: www.razem-fundacja.org


http://www.razem-fundacja.org/
http://www.razem-fundacja.org/

Wazne Telefony i Organizacje

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Numer: 8001212 12

Opis: Telefon i czat internetowy, czynne 7 dni w tygodniu, 24h. Jesli drecza
Cie w szkole, bijg na podworku, boisz sie wychodzi¢ z domu, states sie celem
ataku, jest hejt na Ciebie, kto$ wpuscit do sieci Twoje kompromitujgce
zdjecie, jeste$ sam, pogubites sie w zyciu, stracites przyjaciela, nie masz z kim
pogadac? Zadzwon! Czekajg tu na Ciebie ludzie, ktérzy Ci pomoga za darmo.
Nie musisz sie przedstawia¢ ani méwi¢, skad dzwonisz. Eksperci z Telefonu
Zaufania pomogg Ci rozwigza¢ Twoj problem, wyjasnig, co robi¢, gdzie
znalez¢ konkretne wsparcie.

Strona: brpd.gov.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Numer: 116 111

Opis: Bezptatny, czynny 7 dni w tygodniu, 24h. Skontaktuj sie z nami, jesli
masz problemy w szkole, w rodzinie, w grupie réwiesniczej, czujesz smutek,
ztos¢ lub bezsilnos¢.

Strona: fdds.pl

Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie , Niebieska
Linia”

Numer: 800 12 00 02

Opis: Bezptatny, czynny 7 dni w tygodniu, 24h. Zadzwon, jesli kto$ w Twojej
rodzinie krzywdzi Cie - bije lub obraza. Mozesz opowiedzie¢ o swojej sytuadji
i dowiedzie¢ sie, gdzie szuka¢ pomocy w Twoim otoczeniu.

Strona: niebieskalinia.org

Telefon Zaufania Mtodych

Numer: 22 484 88 04

Opis: Czynny poniedziatek - pigtek, 13:00 - 20:00. Psychologowie czekajg na
Twoj telefon. Nie stawiajg diagnozy, nie lecza, nie oceniajg, ale wystuchajg
i udzielg wsparcia. Wyttumaczg takze, jakie sg objawy depresji, na czym
polega leczenie oraz terapia 0séb z rozpoznang depresja i podpowiedza, co
robic dalej.

Strona: pomosty.org

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM

Numer: 733 563 311

Opis: Czynny poniedziatek - czwartek, 10:00 - 18:00, pigtek, 10:00 - 15:00.
Fundacja prowadzi grupy wsparcia, warsztaty oraz odptatne i nieodptatne
poradnictwo psychologiczne dla oséb zmagajacych sie z choroba, bedacych
w kryzysie, w szczegblnosci dzieci i mtodziez oraz ich rodzicéw.

Strona: razem-fundacja.org
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Gra zostata stworzona przez Fundacje Pomocy Psychologicznej

i Edukacji Spotecznej RAZEM.

W ramach realizacji projektu “Zagraj dla zdrowia psychicznego
wspieranym przez Departament Edukacji Publicznej i Sportu Urzedu
Marszatkowskiego Wojewddztwa Mazowieckiego.

Prace merytoryczne nad projektem prowadzit Tomasz Rejent przy
wspotpracy z wolontariuszami i stazystami fundacji. Narzedzie
powstato w konsultacji z grupg dzieci i mtodziezy, aby jak najlepiej
odpowiedzie¢ na ich potrzeby. Gra ma na celu wspieranie zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy, uczac ich, jak radzi¢ sobie
z emocjami i trudnymi sytuacjami.

Zadanie publiczne dofinansowane ze $rodkéw Samorzadu
Wojewoddztwa Mazowieckiego.

”

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM to
organizacja non-profit, ktéra od 2013 roku z pasjg i zaangazowaniem
dazy do zapewnienia kompleksowego wsparcia specjalistycznego,
psychologicznego i edukacyjnego dla oséb doswiadczajacych
trudnosci zyciowych. Naszym celem jest stworzenie przestrzeni,
gdzie kazdy moze znalez¢ wsparcie, zrozumienie i poczucie
wspolnoty.

~Razem tatwiej": jako fundacja dziatamy na rzecz oséb w kazdym
wieku, oferujgc im wsparcie psychologiczne, edukacyjne
i terapeutyczne. Nasze dziatania sg odpowiedzig na indywidualne
potrzeby kazdej osoby, z ktérg sie spotykamy, pomagajac
W przezwyciezaniu trudnosci oraz wzmacniajgc zdolnosci do
samodzielnego radzenia sobie w przysztosci.
Fundacja t3czy sity psychologbéw, terapeutéow, edukatoréw
i wolontariuszy, tworzgc srodowisko, w ktérym kazdy cztowiek moze
czu¢ sie wazny i potrzebny. Zapewniamy pomoc nie tylko
w sytuacjach kryzysowych, ale réwniez w rozwoju osobistym,
oferujgc warsztaty, grupy wsparcia i inicjatywy edukacyjne. Nasze
dziatania obejmujg takze wsparcie uchodzcéw, pomagajac im
w adaptacji i budowaniu mostéw miedzykulturowych poprzez
inicjatywy integracyjne i edukacyjne.

Y RAZEM

Wigcej informadji 0 nas znajdziesz na stronie: www.razem-fundacja.org s e moseacm
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