KAMPANIA SPOJRZ NA SIEBIE

CZEGO POTRZEBUJA

NASTOLATKI?

kr6tki poradnik dla oséb pracujqcych z mtodzieiqg




. . . . I
Witajcie! Oto nasza ekipal

Jestesmy CIALOPOZYTYUWNA KOALICJA!
- czyli grupq licealistek z Trojmiasta,
ktére rozpoczety zmiang w systemie edukaciji.

Zavwazylysmy, ze waine dla nas tematy zwigzane
z akceptacjq wtasnego ciata sq w szkotach
notorycznie pomijane. Postanowity$my wiec,

ze musimy co$ z tym zrobié.

Wraz z Fundacjq Fala Nowej Kultury
zorganizowaty$my ciatopozytywne prelekcje

w gdanskich liceach. Podczas nich zebratysmy
szereg pomystow, ktérych wprowadzenie bedzie
dla mtodziezy realng pomoca.

Prosby zostaly przedstawione przez nas na
spotkaniach z dyrekcjami placéwek, w ktérych
prowadzity$my warsztaty. Dzigki temu, potrzeby
0s6b uczqcych sie miaty szanse wybrzmieé
oraz realnie co§ zmieni¢ w swoim otoczeniu.

Teraz, prezentujemy te wyniki WAM. DIQCZ@QO to robimy?

% Pandemia zdecydowanie pogorszyta
SPOJRZ NA SIEBIE 1'01 jakos¢ zycia mtodych ludzi w Polsce.
Odczuty$smy to na wtasnej skorze!

Wedtug badan WHO z maja 2020 roku,

52% dziewczyn i 31% chtopakéw w wieku 15 lat

nienawidzi swojego ciata, bo vwazia je za zbyt

N grube. A az 79% nastolatek i 69% nastolatkdw

nie odczuwa wsparcia ze strony nauczycieli.

We wrzesniv 2020 roku pojawit sie réwniez

- : raport UNICEFU - Polska zajmuje 3 1. miejsce
Marysiq Nataliq

w rankingu jakosci zycia dzieci i mlodziezy.
Na 38 badanych panstw!

twérczynie:

rozmowe z mtodziezq i wstuchanie si¢ w jej gtos.

Promujemy ciatopozytywnos¢, ale informujemy tez donych powstata kompqr.uc SPOJRZ NA SlEB_lE
ucznidw i uczennice o miejscach, w ktérych mogq - pierwsza w Polsce ciatopozytywna akcja
uzyskaé pomoc psychologiczng i/lub prawng! angazujgca bezposrednio mtodziez.

No i my - CIAtOPOZYTYWNA KOALICJA!

€) SPOJRZ NA SIEBIE

. 2 |
www.spojrznasiebie.pl TO le. ZGCZYnGmY-

@ fala.nowej.kultury@gmail.com




Wyniki naszej pracy
podzielitysmy na 3 kategorie.

Kazdg z nich udostepniamy,
opisujgc zaréwno trudnosci
wskazane przez nastolatkow,
jak i wspdlnie wypracowane
przez nas i mtodziez podczas
warsztatéw propozycje ich
prostego rozwigzania.

Oto kategoriq, ktérq
poswiecitySmy potrzebom
wynikajgcym z poczucia
zagrozeniaq, jakie potrafi
szkota wywotvwaé wsiréd
swoich os6b uczniowskich.

KATEGORIA |:

poszanowanie praw
i wolnosci wyboru

A

dostosowanie aktywnosci fizycznej
do ograniczeni nastoletnich oséb

Zajecia WF mogq by¢ traumatyczne dla oséb, ktérych
ciata czy poziom sprawnosci nie mieszczq sie w kanonie.
Nie potrafiq wykonaé¢ prezentowanych im ¢wiczen, sq za

to oceniani - i w efekcie unikajg tych lekcji jak ognia.

To ¢wiczenia powinny by¢ dostosowane do ¢wiczqcych,
a nie ich ciata do ¢wiczen! Jesli pracujesz z mtodzieiqg
poprzez ruch, staraj sie zawsze dopasowywaé poziom
trudnosci. Nie wymagaij, by z zatozenia kazda osoba
radzita sobie z zadaniem, ktére proponujesz.

%

mozliwos¢ wychodzenia
do tazienki w trakcie lekcji

To super istotne, by mtodziez mogta
korzysta¢ z toalety, sygnalizujgc swojq
potrzebe uméwionym wczesniej znakiem
(takim jak dtonie w ksztatt litery T).

Onija sie w ten sposdb skrepowanie, ktére
towarzyszy pytaniv na gtos. Dzigki temu
osoby chorujgce nie bedq naraione

zminimalizowanie stresu zwigzanego
Z ocenianiem mozliwosci czyjegos ciata

Testy typowo sprawnoiciowe sq przereklamowane. Osoby,
ktére oceniane sq negatywnie przez pryzmat sztywno
okreslonych tabel, koniczq z obnizonym poczuciem wtasnej
wartosci - a nie zastugujq na to, by odgérnie narzucane
liczby mialy swiadczy¢ o ich indywidualnej wartosci.

Znacznie efektywniejsze i bardziej dbajgce o dobrostan
mtodzieiy jest ocenianie na podstawie zangazowania!

na $Smiesznos¢ ze strony réwiesnikow. I
A

bezpieczenstwo wyrazania
siebie poprzez wyglgd

Mozliwosé wyrazania siebie

jest kluczowa dla dorastajgce;j

mtodziezy. Musi i$¢ ona w parze ¢
z akceptacijq ze strony otoczenia!

Respektuimy prawo kazdego
cztowieka do wyglgdania tak,

jak tego chce. Nie oceniajmy, nie
komentujmy, nie narzucajmy zasad
dotyczgcych ubioru, makijazu, fryzur.

postugiwanie si¢ zaimkami i imionami
zgodnymi z tozsamosciq osoby

Mtiodzi ludzie, kt6érych identyfikacja piciowa jest
odmienna od pici nadanej im podczas narodzin,
sq iedng z naqjliczniejszych grup samobdjczych.
Uzywanie poprawnych form wobec nich ratuje zycia!

Na poczgtku pracy z dang grupq, daj mozliwos¢ kazdemu
do samodzielnego przedstawienia si¢ | podania swoich
zaimkow. Mozesz zrobié¢ to w rozmowie, ale tez pisemnie,

jesli podejrzewasz, ze kto§ moze nie czué¢ si¢ komfortowo.

Nie zapomnij o zrobieniv tego razem z nimi,
by wiedzieli jak zwracaé sie do Ciebie!




Szkota to nie tylko ludzie . Te kategorig poswigcamy
czy zasady traktowania KATEGORlA ” wtasnie temu, jak mozna
siebie nawzajem, ale tez . .. miejsce jakim jest szkota
realna przestrzen - klasy, .’?kluzywne m:ejs.ca uprzyjemni¢ za pomocq
tazienki, korytarze. i istotne przedmtofy drobnych usprawnien!

dostep do srodkéw menstruacyjnych,
/’ higienicznych oraz pierwszej pomocy

Szkota nie moze zaniedbywaé kwestii podstawowych potrzeb mtodziezy.
Mowa tu o produktach takich jak podpaski czy plastry. Najczgsciej sq juz
obecne, ale w gabinetach pielegniarskich, co utrudnia do nich dostep.

Rézowe skrzyneczki, wspdtpraca z Akcig Menstruaciq, biezqgce
uzupetnianie papieru toaletowego, mydta i recznikéw, apteczka na
korytarzu - to niebagatelna réinica dla komfortu przebywania w szkole!

wygospodarowanie mtodym ludziom azylu

Mtodziezy naprawde nie omijajq trudnoséci. Oddanie jednego
pomieszczenia jako tzw. cichego azylu do wytqcznej dyspozyciji
mtodych oséb zapewni im mozliwo$¢ odizolowania sie podczas przerw,
w sytuacjach nadmiernej paniki czy stresu, regeneraciji w trakcie okienka
migdzy zajeciami, swobodnego jedzenia z daleka od cudzych spojrzen.

zapewnienie bezpiecznego systemu
feedbacku osobom uczniowskim

Nauczyciele wymieniajg swoje opinie na temat nastolatkéw podczas
rad pedagogicznych - a co z mtodzieiq i jej opinig © nauczaniu?

Jesli dzieje sie fle, osoby uczqgce sig nie zawsze zgloszg problem same
Z siebie. Proponujemy tzw. skrzynki zaufania, w ramach ktérych mtodziez
bedzie mogta anonimowo przekazaé prosby, skargi, zaialenia - bez
strachu o wykorzystanie tego przeciwko niej.

budowanie przyjaznej atmosfery

Strach nie jest efektywng metodqg naukil Mloda osoba wigcej wyniesie, jesli
styszy i widzi komunikaty wzmacniajgce, niz deprymujqce czy karcqce. To
bardzo ogdélna zasada, ktérq warto sig kierowaé - jako osoba pracujgca
z mfodziezq, pracujesz z cztowiekiem, a nie maszynq. Pozwdl nastolatkowi
czu¢ sie zle. Moze warto sprawi¢ osobom vczqcym si¢ tzw. kocyki
wsparcia, do pozyczenia na gorszy dzien?

mozliwos$¢ korzystania z toalet
5 zgodnie z tozsamoscig ptciowg

Binarny podziat na toalete damskq i meskq znaczqco uprzykrza
funkcjonowanie oscbom, ktére nie wpasowujq si¢ w te kategorie.
Wystarczytaby drobna korekta w nazewnictwie - na toalety z pisuarami
i toalety bez pisuaréw - by stworzyé bardziej inkluzywne, sprzyjajgce
réznorodnosci srodowisko w szkole.




KATEGORIA lII:

wsparcie i integracja

Ostatnia z naszych kategorii odpowiada
na liste potrzeb zwigzanych z akceptaciq
wobec dojrzewania. Wiek nastoletni jest
specyficznym okresem. Mtodzi ludzie muszq
zdoby¢ witedy bardzo konkretng wiedze,
jak i ofrzymaé takie wzmocnienie, ktére
zostanie z nimi przez reszteg ich zycia.

pandemiczna integracja

Przez pandemie osoby uczqce sig czujq sig
osamotnione i majg ogromnq potrzebe integracii.
To bardzo waine, aby organizowaé wiecej dni
tematycznych czy wsp6lnych wyjié - by mtodziez
mogta po prostu ze sobqg poby¢, pogadaé.

Nie chodzi o to, by organizacja byta Twoim
obowigzkiem. Pozwdl nastolatkom samym decydowaé
o tym czego potrzebujq. Wiqczeni w przygotowywanie
wydarzenia poczuiq, ze ich zdanie ma znaczenie.

potrzeba bycia docenionym

Mtodziez ma o sobie bardzo niskie mniemanie.
Czuje sie niedoceniana przez nauczycieli, mimo
odnoszenia wszelkiego rodzaju sukceséw. Informuj
(w obecnosci klasy!) o sukcesach podopiecznych
- réwniez tych, ktére nie sq typowo szkolne.

Stworzenie specjalnej tablicy, gdzie na réwni wisieé
bedq dyplomy za zwycieskie konkursy, jak i rzeczy
pokroju zdobytej odznaki jezdzieckiej, zapewni
Twoich wychowankéuw, ze czegokolwiek nie robiq,
sq istotni i zastuguiq na dume z samych siebie!

mozliwo$¢ rozwoju pasji
q oraz zainteresowan

Wielu nastolatkéw chetnie podjetoby sig startu

w Olimpiadzie czy konkursie tematycznym - jednak
wiedzq, ze bez odpowiedniego wsparcia nie majq
zadnych szans na wysokq pozycije.

Zapytaj, jakie dyscypliny czy dziedziny nauki
interesujq Twoich ucznidw i umoiliw im zajecia
dodatkowe, rozwijajgce SKSy czy warsztaty.

2 pogtebianie wiedzy na temat
¥ zdrowia psychicznego

Doskonale wiemy, ze zdrowie psychiczne mtodych
ludzi znajduje si¢ obecnie w tragicznej zapasci.
Wedtug danych Policji, w 2020 roku wsréd oséb
ponizej 19 roku zycia podjete zostaty 843 préby
samobdjcze. 107 z nich sie powiodto.

Nastolatki potrzebujg pogiebiaé swojq wiedze

w tej kwestii, dla dobra swojego, jak i cierpigcych
réwie$nikéw. Jako nauczyciele, organizujcie dla nich
warsztaty z zakresu zdrowia psychicznego.

Pamigtajcie, uczestniczcie w nich razem z mtodziezq,
aby w razie pojawienia si¢ realnego problemu méc
ODPOUWIEDNIO zareagowad!

rzetelna edukacja seksualna

Edukacja seksualna to nie tylko nauka o relacjach,
ale tez o ciele, o tym jak unikaé choréb (nie tylko
wenerycznych), przemocy czy przedwczesnych cigz.

Miodzi ludzie potrzebujg wiarygodnej wiedzy!
To jedna z bardziej ciatopozytywnych rzeczy, ktérg
jako nauczyciele mozecie dla nich zrobi¢!




GARSC DOBRYCH PRAKTYK

W X Liceum Ogélnoksztatcgecym w Gdarnsku
zainicjowany zostat projekt ART AND BODY.
Polega on na zapewnieniv mtodym ludziom
przestrzeni na wyrazanie swoich emocji
poprzez sztuke.

Istniejg w Polsce placéwki, w ktérych
wprowadzono holistyczne podejscie do
zajeé wychowania fizycznego. Skupiono sig
na dobroczynnym wptywie wszelkiego rodzaju
aktywnosci na nasze zdrowie. Zachegca sig
osoby uczqce sie do zaangazowania w lekcje
oraz uprawiania wybranej przez siebie formy
aktywnosci. Osoby pracujgce z mtodzieiq
informujqg takze o zasadach zdrowego
odzywiania oraz skutkach niewtasciwych diet.
Ocenia sie wktad danej osoby w przebieg
lekcji, stopien jej aktywnosci oraz podejscie
do zajeé, przy rébwnoczesnym unikaniu
sprawdzianéw i préb oceny mtodych ludzi
zgodnie ze sztywnymi tabelkami.

W Il Spotecznym Liceum Ogdlnoksztatcqgcym
w Warszawie powstat pomyst opisanych tu
wczesniej kocykéw wsparcia. Zostaty one
zakupione przez placéwke, sq dostegpne dla
kazdej nastoletniej osoby do pozyczenia

w przypadku, gdy czuje sie tego dnia ile,
gdy jej zimno, gdy ma gorszy humor. Jest to
tez znak dla grona pedagogicznego, by
traktowa¢ t¢ osobe tego dnia szczegdlnie
tagodnie.

W innych krajach tematy zwigzane z
ciatlopozywtynoscig sq bardzo chetnie
poruszane. Na przyktad, w Irlandii dziata
Kampania Be Body Positive, w Norwegii sq
organizowane warsztaty Healthy Body Image,
a w Australii ma miejsce tydzien Love Your
Body. Wszystkie te inicjatywy majq na celu
dostarczanie informacji o ciatopozytywnosci,
umacnianie poczucia wtasnej wartosci wiréd
os6b nastoletnich oraz organizowanie dla
mtodziezy spotkan z ekspertkami i ekspertami.

Trudnosci mtodziezy sq przeréine
- najrézniejsze sq tez sposoby ich
rozwigzywania. Obok przedstawiamy
te najciekawsze, na ktdére sie
natknety$my w trakcie projektu!

dodatek dla kazdego dorostego!
APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ

GDANSKIE CENTRUM ROWNEGO TRAKTOWANIA
= bezptatna pomoc psychologiczna
oraz prawna w sytuacji dyskryminacii

-> zgtoszenia przez strone: https://gcrt.pl/
-> lub w siedzibie: ul. Biskupia 4, Gdanisk

FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE
CENTRUM POMOCY DZIECIOM
= pomoc psychologiczna, prawna i medyczna
dzieciom pokrzywdzonym w przestepstwach
-> siedziba: Gdansk, ul. Jana Uphagena 18
-> tel: 58 718 73 68, mail: cpd-gdansk@fdds.pl

NUMER 800 100 100.i MAIL: pomoc@800.100100.p!
= bezptatna i anonimowa pomoc dla rodzicéw
i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

= pomoc psychologiczna, terapeutyczna i prawna

NUMER 116 111
= telefon wsparcia dla dzieci i mlodziezy
= catodobouwy i bezptatny
= interwencje ratujgce zdrowie lub zycie

LINIA 800 12 12 12
= catodobouwy telefon zaufania Rzecznika Praw
Dziecka dla dzieci i mfodziezy




Nasze przemyslenia po projekcie?
To my!

Potrzeby mtodych oséb dotyczyly réznych

dziedzin zycia, ale wszystkie miaty wspéin

mionownik.chs’roIa’rkowi):z pragnqg yg’réwpnicz ’ FALA

empatii, zrozumienia i wyrozumiatosci. Chcqg /k/\ NOWEJ

poczué sig wazni i bezwarunkowo akceptowani. KULTU RY

Szkota MUSI by¢ dla nich bezpiecznym miejscem,

w ktérym mogqg pokazaé swoje prawdziwe JA

- w koricu to wtasnie w tym budynku spedzajg . ) )
wigkszo§¢ swoich dni. korekta: NOTO'IG-KI’O|OK i Morysm Pyrek
koordynacja: Marysia Pyrek

. . i szata graficzna: Natalia Krélak
Osobom uczqcym si¢ potrzebna jest pewnosé,

ze ich zdanie MA ZNACZENIE, bo dzigki temu
wejdg w doroste zycie bogatsi o pewnoié, ze
niezaleinie od tego, jak potoczy sig¢ ich zycie,
zawsze dadzq sobie rade.

A taka wiedza jest bezcennal!

Serdecznie dzigkujemy szkotom,
kt6ére zdecydowaty sie nas przyig¢,
umozliwiajgc prace z mtodziezq.

A osobno takze mtodym ludziom
uczestniczgcym w warsztatach,
byliscie wszyscy wspanialil

CIALtOPOZYTYWNA KOALICJA

Projekt dofinansowany w ramach Funduszu Nowy AKUMULATOR SPOECZNY,
ze §rodkéw Programu Funduszu Inicjatyw Obywatelskich NOUE FIO.

Zrealizowano przez Fundacjg FALA NOWEJ KULTURY
w ramach ciatopozytywnej kampanii angazujqcej mtodziez SPOJRZ NA SIEBIE.

NOWE EE/C
FIO o

SPOLECZNY FUNDACIJA 1s-ECcop_




KAMPANIA SPOJRZ NA SIEBIE

Czesc!

Broszuraq, ktérq trzymasz w regkach to préba odpowiedzi na
pytanie: jak sprawié, by polska szkota byta ciatopozytywna?

Po wielogodzinnych rozmowach oraz konsultacjach z mtodymi
osobami, jak i dyrekcjami gdariskich szkét, prezentujemy
zebrane trudnosci, ktére zgtaszata mtodziez oraz wspdlnie
wypracowane propozycije rozwiqzania tych probleméuw.

Dodatkowo umiescity$my tu informacje o dobrych praktykach,

ktére majq miejsce w innych placéwkach, nie tylko w Polsce.

Wskazatysmy réwniez miejsca, w ktérych mtodzi ludzie mogqg
vzyskaé¢ darmowq pomoc psychologicznq.

Broszure dedykujemy dorostym pracujgcym z mtodziezq.
Jesli réwniez vwazasz, ze zmiana w polskim systemie oswiaty
powinna rozpoczqg¢ si¢ juz teraz, to zapraszamy
do zapoznania si¢ z tym krétkim poradnikiem.

Niech moc ciatopozywtynosci bedzie z Wami!

Patrycja, Ewa, Ania i Tosia

spojrz na

7LD

sicbie ,




