Karta pracy dla uczennicy i ucznia

CWICZENIE 1. Co mogto sie wydarzyé?
Odpowiedz na pytania:
e Poczym mozna byto zauwazy¢, ze z Agnes dzieje sie co$ trudnego?

e Czego mogta doswiadcza¢, choc nie byto tego widac z zewnatrz?

Jak zareagowat mezczyzna, ktéry byt obok niej?

e Cow jego zachowaniu mogto pomagac Agnes, a co nie kazdej osobie musiatoby pomoc?

CWICZENIE 2. Prawda czy falsz?

Wpisz odpowiednig litere w ostatniej kolumnie, gdzie P oznacza prawda, a F - fatsz.

Lp. Zdanie P/F

1. Atak paniki moze pojawic sie nagle, takze wtedy, gdy osoba nie widzi wyraznej przyczyny.

2. Ataki paniki zdarzajg sie wytgcznie dorostym.

3. Osoba doswiadczajgca ataku paniki moze by¢ przekonana, ze umiera albo traci nad sobg kontrole.

4. Atak paniki zawsze jest tatwo widoczny dla otoczenia.

5. Zdanie ,Uspokdj sie” albo ,Po prostu oddychaj” zazwyczaj pomaga osobie odzyskac kontrole.

6. Objawy fizyczne podczas ataku paniki s realne.

7. Osoba podczas ataku paniki moze mie¢ trudno$¢ z méwieniem i odpowiadaniem na pytania.

8. Najlepiej od razu mocno jg przytuli¢ i pogtaskaé po gtowie.

9. Ataki paniki mozna skutecznie leczyc.

10. Spokojna i wspierajgca obecnos$¢ drugiej osoby moze pomagac.




CWICZENIE 4. Case study - Jak mozesz poméc?

Przeczytajcie uwaznie w grupie opis wylosowanej przez Was sytuacji. Nastepnie wspdlnie odpowiedzcie na ponizsze
pytania. Wybierzcie osobe, ktéra zaprezentuje wnioski Waszej grupy.

Case study 1. ,,To tylko stres?”

Podczas sprawdzianu z matematyki Asia nagle odktada dtugopis. Oddycha coraz szybciej, trzesa jej sie rece i mowi,

ze nie moze ztapa¢ oddechu. Po chwili dodaje: ,,Chyba zaraz umre". Kolega siedzacy obok odpowiada: , Przeciez to tylko
sprawdzian, uspokdj sie, co sie tak stresujesz!”. Inna osoba chce jg mocno przytuli¢, cho¢ Asia odsuwa sie i nie odpowiada.
Case study 2., Nie patrzcie na mnie...”

Podczas szkolnego apelu Michat nagle wychodzi z sali gimnastycznej. Na korytarzu opiera sie o $ciane, bardzo szybko
oddycha i méwi, ze musi natychmiast wyj$¢ na zewnatrz. Za nim wychodzi kilka os6b z klasy. Jedni zaczynajg zadawac

mu wiele pytan, inni przygladaja sie z zaciekawieniem, a jedna osoba wycigga telefon i chce nagra¢ catg sytuacje.

Case study 3. ,,Przeciez jazda autobusem to nic takiego...”

Podczas szkolnej wycieczki Zuzia siedzi w zattoczonym autobusie. Nagle moéwi, ze serce bije jej bardzo szybko, robi jej sie
goraco i ma wrazenie, ze zaraz zemdleje. Kolega zaczyna wyszukiwac w telefonie mozliwe choroby i gto$no je odczytuje.
Ktos inny powtarza: ,,Oddychaj! Oddychaj! Robisz to zZle!".

Case study 4. ,,Po ataku”

Po kilkunastu minutach nieobecnosci Olek wraca do klasy. Jest bardzo zmeczony, unika kontaktu wzrokowego i siada

w ostatniej tawce. Kilka 0s6b od razu pyta: ,Co ci byto?”, ,Naprawde myslates, ze umierasz?”, ,Ale dziwnie wygladates,

co sie tak naprawde stato?”. Po lekcji Olek méwi kolezance, ze najbardziej boi sig tego, co teraz pomysla o nim inni,

ze na pewno beda sie z niego $miali i ze nie chce juz przychodzi¢ do szkoty.

Case study 5. ,,Przeciez ona zawsze sobie radzi”

Lena jest bardzo dobrg uczennicg, aktywnie uczestniczy w lekcjach, ma dobre relacje z innymi i zwykle sprawia wrazenie
osoby, ktéra Swietnie sobie radzi. Ostatnio jednak coraz czesciej moéwi, ze boli jg brzuch albo gtowa, przed sprawdzianami
wychodzi do toalety, a podczas jednej z lekcji nagle robi jej sie stabo, zaczyna szybko oddycha¢ i méwi, ze serce bije jej
bardzo mocno. Kolezanka jest zaskoczona: ,Ty? Przeciez ty sie niczym nie stresujesz i zawsze sobie ze wszystkim radzisz".
Case study 6. ,,Pierwszy taki epizod”

Podczas lekcji Kuba nagle méwi, ze bardzo szybko bije mu serce, kreci mu sie w gtowie i trudno mu oddychac. Jest wyraznie
przestraszony i powtarza: ,Nie wiem, co sie ze mng dzieje. Nigdy wczesniej czegos takiego nie miatem”. Osoby siedzace
obok prébujg go uspokaja¢, moéwiac, ze to pewnie atak paniki i zaraz mu przejdzie. Kuba jednak coraz bardziej sie boi i pyta,
czy dzieje sie z nim co$ powaznego.

PYTANIA:

e Co moze przezywac osoba przedstawiona w tej sytuacji?

e Co warto zrobi¢ w pierwszej kolejnosci, aby zapewni¢ jej poczucie bezpieczerstwa?

e Jakie pytanie lub komunikat mogtyby jej poméc? Jakich stéw lub zachowan lepiej unika¢?

e Kiedy nalezy poprosi¢ o pomoc nauczycielke, nauczyciela lub inng zaufang osobe dorostg?

e Jak mozna wesprzec te osobe po zakonczeniu ataku paniki?



CWICZENIE 5. Czy spotkalismy sie juz z podobng sytuacja?

Uzupetnij druga kolumne:

To mogq zobaczy¢ inni Co moze przezywac osoba

szybko oddycha

milczy albo odpowiada pojedynczymi stowami

wychodzi z klasy lub zattoczonego miejsca

tej osobie trzesg sie rece

ptacze

mowi: ,Zaraz umre”

ta osoba nie chce, by ktos jej dotykat

po wszystkim odczuwa silne zmeczenie



CWICZENIE 6., Jak reagowaé, zeby naprawde poméc?”

Wytnij, przyporzadkuj wszystkie karteczki do odpowiednich kategorii i uzasadnij swoja decyzje.
JJestem tutaj z Tobg”
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LUspokdj sie”



