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Temat: Kiedy ciato wigcza alarm. Jak rozpozna¢ atak
panikii madrze zareagowac¢?

CZAS TRWANIA

wersja podstawowa: 45 minut
wersja rozszerzona : 90 minut

Cwiczenia oznaczone symbolem stuza pogtebieniu tematu i moga zosta¢ wykorzystane podczas zaje¢ 90-minutowych.
Pozostate aktywnosci tworzg petng i spojng lekcje 45-minutowa.

WPROWADZENIE

Podczas zajec uczniowie i uczennice poznaja, czym jest atak paniki, jak moze sie objawiac oraz dlaczego cialo reaguje
bardzo silnym lekiem nawet wtedy, gdy osoba go doswiadczajgca nie znajduje sie w realnym niebezpieczenstwie.

Lekcja pomaga zrozumie¢, ze osoba doswiadczajgca ataku paniki moze przezywac intensywne objawy fizyczne, poczucie
utraty kontroli, silny lek o zdrowie lub zycie, a zachowanie tej osoby moze zosta¢ przez otoczenie btednie odczytane jako
przesadzanie, szukanie uwagi albo nieche¢ do uczestniczenia w zajeciach.

Uczniowie i uczennice uczg sie:

e jak rozpoznawac sygnaty ataku paniki,
e jak reagowac spokojnie i wspierajaco,
e jakich zachowan i komunikatéw warto unikac.

Zajecia rozwijajg wiedze dotyczgca zdrowia psychicznego, empatie, odpowiedzialnos¢ za wiasne reakcje
i gotowos$¢ do szukania pomocy dla siebie lub drugiego cztowieka.

Scenariusz powstat na podstawie materiatu , Krétka Instrukcja. O Atakach Paniki” Fundacji Hello Zdrowie.
CELE GLOWNE

e zwiekszenie wiedzy ucznidéw i uczennic na temat atakéw paniki,

e zrozumienie psychologicznych i fizjologicznych mechanizméw silnego leku,

e rozwijanie empatii wobec 0s6b doswiadczajgcych atakéw paniki,

e rozpoznawanie reakcji, ktéore mogg wspierac osobe w kryzysie bgdz zwiekszac jej napiecie,
e rozwijanie umiejetnosci spokojnego i odpowiedzialnego reagowania,

e zmniejszanie stygmatyzacji zwigzanej ze zdrowiem psychicznym,

e zachecanie do szukania pomocy i rozmowy z zaufang osobg dorosta.

CELE SZCZEGOLOWE
Uczen i uczennica:

e rozumiejg, czym jest atak paniki i rozpoznajg jego najczestsze objawy,
e wiedzg, ze objawy ataku paniki sg realnym doswiadczeniem osoby, ktéra go przezywa,
e rozumiejg mechanizm nasilania sie leku i objawoéw fizycznych,
e potrafig odrézni¢ prawdziwe informacje dotyczgce atakéw paniki od tych nieprawdziwych,
e zauwazajg réznice miedzy tym, co widzi otoczenie, a tym, co moze przezywac osoba,
e wiedzg, jak rozmawiac z osobg podczas ataku paniki oraz kiedy nalezy zwrdéci¢ sie do nauczyciela_ki
lub innej osoby dorostej,
e rozpoznajg zachowania, ktére moga zwiekszac¢ napiecie, wstyd lub poczucie zagrozenia,
e rozumieja, ze przy pierwszym takim epizodzie lub niepokojgcych objawach konieczna moze by¢ pomoc medyczna,
e wiedzg, ze warto szuka¢ pomocy i gdzie mozna to robic¢.

Metody pracy: analiza materiatu wizualnego lub opisu sytuacji, analiza przypadku, czyli case study, metoda ,prawda
czy fatsz?”, dyskusja kierowana, praca z do$wiadczeniem uczniéw i uczennic, elementy psychoedukacji, klasyfikowanie

komunikatow i zachowan, refleksja indywidualna, praca problemowa.

Formy pracy: praca indywidualna, praca w parach, praca w matych grupach, rozmowa z cata klasa.



Materiaty potrzebne do zajec:

e komputer i projektor lub tablica interaktywna,

o krétki film, seria slajdéw lub opis sytuacji przedstawiajgcej osobe doswiadczajacg silnego leku,

e wydrukowane karty ,Prawda czy fatsz?” z Karty pracy dla uczennicy i ucznia,

e wydrukowane opisy case study z Karty pracy dla uczennicy i ucznia,

e pociete paski z komunikatami do ¢wiczenia ,Pomaga czy szkodzi?" z Karty pracy dla uczennicy i ucznia,
e kartki A4,

e mate kartki do refleksji koncowej,
e dtugopisy lub flamastry.

Przebieg zajeé

CWICZENIE 1. Co mogto sie wydarzyé? (wersja 45 i 90 min.)
Na poczatku lekcji nauczyciel_ka pyta:
.Jak moze zachowywac sie osoba, ktdrej jest naprawde trudno, cho¢ nie méwi tego wprost?”.

Zbiera kilka spontanicznych odpowiedzi. Cwiczenie ma uruchomic¢ krétkga refleksje nad tym, ze trudnosci
moga by¢ widoczne na rézne sposoby.

Nastepnie nauczyciel_ka witgcza krétki fragment filmu ,,Sorry, Baby”

(link: https://www.facebook.com/reel/1564131642155504)

i prosi o zwrocenie uwagi na to, co dzieje sie z Agnes i jak reaguje osoba, ktoéra jest obok niej.

Po obejrzeniu filmu pyta:

e Po czym mozna byto zauwazy¢, ze z Agnes dzieje sie co$ trudnego?

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

e Jak zareagowat mezczyzna, ktéry byt obok niej?

Co w jego zachowaniu mogto pomagac Agnes, a co nie kazdej osobie musiatoby pomoc?

PODSUMOWANIE:

Nauczyciel_ka podkresla, ze podczas ataku paniki cze$¢ objawéw moze by¢ widoczna, ale silny lek, poczucie zagrozenia czy
utraty kontroli pozostajg doswiadczeniem wewnetrznym. To, co pomaga jednej osobie, nie musi pomagac innej, dlatego
warto spokojnie zapytac o jej potrzeby i respektowac granice.

Uwaga!

Przed rozmowa z uczennicami i uczniami warto zapoznac sie z serig filméw instruktazowych przygotowanych przez Marte Mtyriska

i Przemka Staronia - psychologéw i edukatoréw, ktérzy pokazujg, jak bezpiecznie i wspierajgco prowadzi¢ takg rozmowe. Z mysla o pracy

z miodziezg powstaty tez karty z autorskimi komentarzami psychologéw i edukatoréw. Przydatna bedzie tez lektura , Krétkiej Instrukgji.
O Atakach Paniki” do czytania online i odstuchania w formie audiobooka, ktérego czyta Aleksandra Hamkato.

e Filmy instruktazowe e Audiobook e Krétka Instrukcja.
i karty do rozmowy . Krétka Instrukcja. O Atakach Paniki”
O Atakach Paniki” w formacie PDF i EPUB
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CWICZENIE 2. Prawda czy falsz? (wersja 45 i 90 min.)

Nauczyciel_ka dzieli klase na kilkuosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje karte ze zdaniami (Karta pracy ucznia i uczennicy
- ¢wiczenie nr 2). Przy kazdym zdaniu uczniowie i uczennice wpisuja: P - prawda lub F - fatsz.

Zdania

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

o Ataki paniki zdarzajg sie wytgcznie dorostym.

e Osoba doswiadczajgca ataku paniki moze by¢ przekonana, ze umiera albo traci nad sobg kontrole.
o Atak paniki zawsze jest tatwo widoczny dla otoczenia.

e Zdanie ,uspokdj sie” albo ,po prostu oddychaj” zazwyczaj pomaga osobie odzyskac kontrole.

e Objawy fizyczne podczas ataku paniki s realne.

e Osoba podczas ataku moze miec trudnos$¢ z méwieniem i odpowiadaniem na pytania.

e Najlepiej od razu mocno ja przytuli¢ i pogtaskac po gtowie.

e Ataki paniki mozna skutecznie leczy¢.

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

Po wykonaniu zadania grupy podajg odpowiedzi. Nauczyciel_ka omawia kolejne zdania.
PODSUMOWANIE
Nauczyciel_ka zaznacza, ze:

e ataki paniki moga dotyczy¢ kazdego i kazdej z nas, bez wzgledu na wiek, orientacje psychoseksualng, tozsamos¢ ptciowa,
bycie osobg neuro(a)typows, kraj pochodzenia, wyglad etc. - ataki paniki sg w tym sensie egalitarne, dotykaja dzieci,
mtodziez, dorostych, osoby starsze,

e objawy fizyczne, takie jak przyspieszone bicie serca, dusznos$¢, zawroty gtowy czy drzenie, sg rzeczywiscie odczuwane,

e dotyk moze pomdc jednej osobie, a dla innej okazac sie przyttaczajacy, dlatego wczesniej nalezy zapytac o zgode,

e komunikaty bagatelizujgce, oceniajace, umniejszajace lub rozkazujgce zwykle zwiekszajg napiecie i poczucie
osamotnienia,

e ataki paniki nalezg do dobrze poznanych i poddajacych sie leczeniu probleméw zdrowotnych.

CWICZENIE 3. Co dzieje sie podczas ataku paniki? (wersja 45 i 90 min.)
Nauczyciel_ka rozwiesza w czterech miejscach sali cztery arkusze papieru z pytaniami:

e Co moze czu¢?

e Co moze mysle¢?

e Co moze dzia¢ sie w jej lub jego ciele?

e Czego moze najbardziej potrzebowa¢ od innych?

Klasa zostaje podzielona na cztery grupy. Kazda grupa rozpoczyna prace przy innym arkuszu. Przez okoto 2 minuty grupy
zapisuja jak najwiecej odpowiedzi.

Po sygnale nauczyciela_ki grupy przechodza do kolejnej stacji, czytaja odpowiedzi poprzedniej grupy i dopisujg wytgcznie
nowe pomysty, nie powielaja tych, ktére juz sie pojawity. Po przejsciu przez wszystkie stacje nastepuje wspélne omdéwienie.
PODSUMOWANIE

Nauczyciel_ka zwraca uwage, ze podczas ataku paniki jednoczesnie moga pojawiac sie m.in. intensywne objawy z ciata,

katastroficzne mysli, bardzo silne emocje, ogromna potrzeba bezpieczeristwa i spokojnej, wspierajgcej obecnosci drugiego
cztowieka (i w ogdle zywej istoty).



CWICZENIE 4. Case study: Co mozesz zrobié, kiedy jestes obok? (wersja 45 i 90 min.)
Nauczyciel_ka dzieli klase na 6 grup. Kazda grupa otrzymuje jeden opis sytuacji.

W wersji 45-minutowej grupy krétko analizujq przypadek i przedstawiajg najwazniejszy wniosek.
W wersji 90-minutowej grupy omawiajq wszystkie pytania, prezentujq odpowiedzi i poréwnujg rézne rodzaje reakcji.

Case study 1. Atak paniki podczas sprawdzianu
Case study 2. Thum podczas szkolnego apelu
Case study 3. Atak paniki w autobusie

Case study 4. Po ataku paniki

Case study 5. Osoba, ktéra ,,zawsze sobie radzi”
Case study 6. Pierwszy taki epizod

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 oséb 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 Smiali 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.

Polecenia dla grup

e Co moze przezywac osoba przedstawiona w sytuacji?

e Co mozna zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

e Jakie pytanie mozna zadac tej osobie, a czego lepiej unika¢?

e Kiedy nalezy poprosi¢ o pomoc nauczycielke, nauczyciela lub inng osobe dorostg?
e Jak mozna wesprzec osobe po zakonczeniu ataku?

Po prezentacji odpowiedzi nauczyciel_ka porzadkuje najwazniejsze zasady i przypomina kluczowe kwestie.



CWICZENIA ROZSZERZAJACE - WERSJA 90 MIN.

CWICZENIE 5. Czy spotkali$my sie juz z podobng sytuacjg?

Nauczyciel_ka mowi:

By¢ moze spotkaliscie sie z podobng sytuacjq w domu, szkole, autobusie, sklepie, filmie, serialu albo internecie. MoZliwe réwniez,
ze ktos doswiadczyt czegos podobnego osobiscie. Nikt nie ma obowigzku opowiadania o wtasnych przezyciach. Mozecie méwic
o sytuacjach, ktére obserwowaliscie, o ktorych styszeliscie albo ktére zostaty pokazane w mediach.

Uczniowie i uczennice rozmawiajg w parach lub matych grupach:

e Z jakimi reakcjami otoczenia spotkaliscie sie w podobnych sytuacjach?

e Co byto wspierajace?

e Co mogto pogtebiac¢ napiecie lub wstyd?

e Dlaczego ludzie czasem zartuja, bagatelizujg albo odsuwajg sie od osoby przezywajacej kryzys?

e Jak wiedza o atakach paniki mogtaby zmieni¢ ich reakcje?

Nauczyciel_ka zbiera wnioski bez pytania o szczegéty osobistych historii.

CWICZENIE 6. Co widzg inni, a co moze przezywac osoba?
CZAS: 10-12 MIN.

Kazda grupa otrzymuje tabele, ktérg ma uzupetnic: ,To moga zobaczy¢ inni” i,,Co moze przezywac osoba”

To moga zobaczy¢ inni Co moze przezywac osoba

e szybko oddycha

e milczy albo odpowiada pojedynczymi stowami

e wychodzi z klasy lub zattoczonego miejsca

e trzesg jej sie rece

e ptacze

e moéwi: ,Zaraz umre”

e nie chce, zeby kto$ jej dotykat

e po wszystkim jest bardzo zmeczona

Uczniowie i uczennice uzupetniajg drugg kolumne.

Nauczyciel_ka moze zapytac:

e Jak tatwo pomyli¢ silny lek z przesadzaniem, histerig lub szukaniem uwagi?

e W jaki sposob wptywa na nas wiedza o tym, co moze dziac sie wewnatrz cztowieka (i w ogéle zywych istot)?

e Jak mozemy reagowac, kiedy nie znamy przyczyny czyjego$ zachowania?



CWICZENIE 7. ,Jak reagowaé, zeby naprawde poméc?”

Nauczyciel_ka dzieli klase na kilkuosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje zestaw pocietych karteczek z r6znymi
komunikatami i zachowaniami (Karta pracy dla uczennicy i ucznia - ¢wiczenie nr 7), ktére mogga pojawi¢ sie w sytuacji,
gdy kto$ doswiadcza ataku paniki.

Na stolikach lub tablicy znajduja sie trzy pola:
@ POMAGA

TO ZALEZY
@ MOZE ZASZKODZIC

Zadaniem grup jest wspoélne przyporzgdkowanie wszystkich karteczek do odpowiednich kategorii i uzasadnienie swoich
decyz;ji.

Przyktadowe komunikaty i zachowania

e ,Jestem tutajz Tobg”,

e ,Uspokoj sie”,

e ,Nie przesadzaj”,

e ,Czy moge jakos$ Ci poméc?”,

e ,Czy chcesz przejs¢ w spokojniejsze miejsce?”,
e usig$c¢ obok i spokojnie by¢ obecnym,

e przytuli¢ bez pytania,

e zapyta¢, czy osoba chce, aby kto$ z nig pobyt,
e odsung¢ osoby, ktore sie przygladaja,

e powiedzie¢ nauczycielce lub nauczycielowi,

e wypytywac o przyczyne ataku,

e nagrywac telefonem,

e podac wode,

e wspdlnie wykonad spokojny oddech (jesli osoba tego chce).

Po zakonczeniu pracy grup nauczyciel_ka omawia odpowiedzi z catg klasga - szczegdlng uwage warto zwrdci¢ na kategorie

«T0 zalezy”, i przypomnie¢, ze wspieranie drugiego cztowieka zaczyna sie od uwaznosci, szacunku dla jego granic oraz
pytania o aktualne potrzeby.

PODSUMOWANIE:

Nauczyciel_ka podkresla, ze nie istnieje jedna uniwersalna reakcja, ktéra pomaga kazdej osobie. Najwazniejsze jest spokojne
bycie obok, unikanie oceniania, poszanowanie granic oraz zapewnienie wsparcia i bezpieczenstwa.

CWICZENIE 8. Co zabieram z tej lekcji? (wersja 45 i 90 min.)

Na zakonczenie uczniowie i uczennice wybierajg jedno zdanie i koricza je indywidualnie:
e Najbardziej zaskoczyto mnie...

e Teraz lepiej rozumiem, ze...

e Gdybym zobaczyt(a/o) osobe przezywajaca bardzo silny lek, to...



