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Witajcie!
Publikacja, ktorg trzymacie w rekach, zostata przygotowana przez zespét Fundaciji Inter-
national Rescue Committee Polska i International Rescue Committee Niemcy w ramach
projektu ,,Peace in Mind” (PiM), wspotfinansowanego przez Unie Europejskg. Projekt
wspiera mtodziez w szkotach w Polsce i Niemczech w radzeniu sobie ze stresem oraz
emocjonalnymi wyzwaniami okresu dorastania, oferujgc narzedzia, ktére pomagajg budo-
wac odpornosc psychiczng i poczucie bezpieczenstwa w srodowisku szkolnym.

PiM opiera sie na wieloletnich badaniach oraz podejsciu uwzgledniajgcym kwestie traumy
i pfci, a jego kluczowe cele to:

* wzmocnienie mechanizmdéw ochrony, profilaktyki i wsparcia w szkotach, tak aby staty sie one
bezpiecznymi przestrzeniami sprzyjajgcymi zdrowiu psychicznemu;

* wyposazenie nastolatkdw w wiedze, umiejetnosci i zasoby niezbedne do radzenia sobie
Zz wyzwaniami emocjonalnymi i do wzajemnego wspierania sie w srodowisku rowiesniczym;

* wsparcie kadry pedagogicznej i pracownikow szkot w lepszym rozumieniu i reagowaniu
na trudnosci psychiczne uczniéw i uczennic;

* budowanie mostow wspoétpracy pomiedzy systemem edukaciji, ochrony dzieci
i specjalistami zdrowia psychicznego.

Publikacja , Przestrzen szkolna, ktora wspiera: tworzenie przestrzeni wyciszenia i requ-
lacji razem z mtodziezg” to praktyczny przewodnik o tworzeniu przyjaznych przestrzeni
wyciszenia i regulacji emocjonalnej (dalej w tekscie ,,PWR” lub ,,przestrzen”) w pla-
cowkach oswiatowych. Przeznaczona jest dla dyrekcji oraz kadry pedagogicznej, oraz
zespotdw uczniowskich, ktérzy chcg wspdlnie projektowaé i stworzyé PWR' w swojej
szkole ponadpodstawowe;.

Publikacja zostata oparta na doswiadczeniach zdobytych podczas implementacji projektu
,otrefa relaksu” przez IRC PL oraz O$rodek Doskonalenia Nauczycieli w szkotach w wo-
jewodztwie wielkopolskim w latach 2023—-2024, rozmowach z osobami zaangazowanymi
w ww. dziataniach, analizie desk research dotyczacej stref wyciszenia i regulacji dla mto-
dziezy na Swiecie oraz konsultacjach i spotkaniach z przedstawicielami funkcjonujgcych
stref wyciszenia i regulacji w regionie.

1 W naszej publikacji uzywamy nazwy ,przestrzen wyciszenia i regeneracji”, jednak nic nie stoi na przeszkodzie byscie wspolnie
z uczniami i uczennicami wymyslili wtasng nazwe tej przestrzeni — taka, ktéra bedzie im blizsza i bardziej zachecajgca.



W nastepnych rozdziatach znajdziecie narzedzia, ktére pozwolg Wam wspdlnie z ucznia-
mi i uczennicami stworzy¢ PWR, uwzgledniajgc ich zré6znicowane potrzeby oraz role
przestrzeni sprzyjajgcych wyciszeniu i regulacji emocjonalnej w ich dobrostanie i rozwoju.
Przedstawimy sposoby angazowania mtodziezy, odwotujgc sie do modelu uczestnictwa
opracowanego przez profesor Laure Lundy, a takze etapy tworzenia takich przestrzeni
— od pomystu, przez projektowanie i realizacje, az po zarzgdzanie i utrzymanie miejsc.

Czym jest ,,Przestrzen wyciszenia i regulacji emocjonalnej” (PWR)?

PWR to dedykowana bezpieczna i przyjazna przestrzen w szkole, w ktorej uczniowie i uczennice
mog3g indywidualnie lub w towarzystwie osoby dorostej, zarowno w grupie, jak i samodzielnie,
wyciszyc¢, uczyc¢ sie bycia ze samym sobg, poznawac i akceptowa¢ swoje emocje, obserwowac
je oraz odpoczywac. Organizacja tej przestrzeni w szkole daje okazje do praktykowania technik
samoregulacji, ktére mogg by¢ wykorzystywane w momentach potrzeby przerwy lub emocjonal-
nego wsparcia. W sensie metaforycznym ta przestrzen to takze ,bezpieczne miejsce w sobie”,
w ktérym mtodziez moze znalez¢ wewnetrzne zasoby potrzebne do rozumienia, akceptowania
i radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz wyzwaniami dnia codziennego.

W publikacji oméwimy réwniez kwestie ewaluacji i trwatosci przestrzeni. Koncowy roz-
dziat poswiecimy materiatom wspierajgcym, skierowanym zaréwno do grup uczniowskich,
jak i do kadry szkolnej. Znajdg sie w nim propozycje warsztatow, ktore wspierajg rozwoj
umiejetnosci doraznego radzenia sobie ze stresem, refleksji nad miejscami nauki i odpo-
czynku, i budowanie pozytywnego klimatu w szkole.

Przestrzenie wyciszenia i regulacji w szkotach sg
narzedziem wspierajgcym kulture edukacyj-
ng opartg na spoteczno-emocjonalnym ucze-
niu sie. Tworzg przestrzen, w ktoérej uczniowie
I uczennice mogg ¢wiczy¢ samoregulacje, zarza-
dza¢ emocjami i dba¢ o dobrostan psychiczny
— Co, jak pokazujg badania, ma bezposredni po-
zytywny wptyw na wyniki w nauce, poziom kon-
centracji oraz gotowos¢ do wspotpracy (Pacewicz,
2020; Gajda, 2023).




Metaanaliza C. Cipriano i wspotautoréw (2023), obejmujgca ponad 400 programow edu-
kacji spoteczno-emocjonalnej, pokazuje, ze systematyczne wzmacnianie kompetencji
spoteczno-emocjonalnych skutkuje nie tylko statystycznie znaczgcg poprawa zacho-
wan prospotecznych i redukcjg probleméw emocjonalnych, ale takze zauwazalnym
wzrostem wynikéw akademickich — w stosunku do grup kontrolnych. Takie dane po-
twierdzajg, ze dbanie o przestrzen sprzyjajaca regulacji emocji i relacjom réwiesni-
czym to nie dodatek, lecz kluczowy element procesu uczenia sie.

Istotng rolg ,przestrzeni” jest rowniez tworzenie srodowiska wlaczajacego, ktére od-
powiada na réznorodne potrzeby mtodziezy — zaréwno ze spotecznosci goszczacej,
jak i przybywajgcej, niezaleznie od pftci, doswiadczen zyciowych, czy neuro(a)typowosci.
Takie podejscie wzmacnia poczucie akceptacji i bezpieczenstwa, podkreslajgc, ze kazda
osoba jest wazna i ma prawo do warunkéw sprzyjajgcych nauce oraz rozwojowi. Dzieki
miodziezowemu wspotdecydowaniu i aktywnemu udziatowi w projektowaniu PWR szkota
staje sie przestrzenig demokratyczng, w ktérej gtos kazdego ucznia i uczennicy jest sty-
szany i uwzgledniany, a inkluzywnos¢ stanowi fundament codziennego funkcjonowania
catej spotecznosci szkolnej (IBE, 2015).

Miejsce na notatki:



Tworzenie przestrzeni wzmocnienia i regulaciji
wraz z mtodziezg

Od lat wiemy, ze skuteczna edukacja opiera sie na aktywnym udziale uczniéw i uczennic
w zyciu szkoty. Nie wystarczy, aby byli oni wytgcznie odbiorcami gotowych rozwigzan — powinni
mie¢ mozliwos¢ wspotdecydowania o przestrzeni, w ktérej uczg sie i spedzajg czas.

Podstawg tego podejscia sg miedzynarodowe prawa dziecka, w tym w szczegdlnosci prawo do
partycypacji zagwarantowane w Artykule 12 Konwencji Praw Dziecka (UNCRC, 1989), ktore
zapewniajg miodziezy prawo do wyrazania opinii i bycia wystuchanym, a takze przepisy
polskiego prawa oswiatowego, ktére umozliwiajg uczniom udziat w samorzgdach szkolnych, kon-
sultacjach dotyczgcych zycia szkoty oraz wspoétorganizacji dziatan edukacyjnych.

W codziennosci placowek oswiatowych czas jest najbardziej deficytowym dobrem. W te;j
publikacji chcemy dostarczy¢ tego, co moze realnie pomoc Wam w pracy — praktycz-
nych rozwigzan. Za chwile poznacie jak krok po kroku, razem z uczniami i uczennicami,
tworzy¢ przestrzenie wyciszenia i regulacji emocjonalnej — poprzez gotowe pomysty
do wdrozenia.




Ponizej znajdziecie cztery proste kroki, ktéore pomogg Wam zaczac:

1. Poznajcie potrzeby uczniéw i uczennic:

Zapytajcie mtodziez i wystuchajcie ich pomystow poprzez ankiety, konsultacje,
pudetko pomystow.

Dowiedzcie sig, co dla mtodziezy oznacza spokdj, odpoczynek oraz wyciszenie.
Zaangazuijcie catg spotecznosc¢ szkolng — zbierzcie rézne perspektywy,
pamietajgc przy tym, by by¢ wrazliwymi na bariery, ktére mogg napotkac niektére
grupy uczniow w dzieleniu sie swoimi doswiadczeniami i pomystami.

2. Zaprojektujcie PWR wspdlnie:
Zorganizujcie mini-warsztaty projektowe lub plastyczne z uczniami i uczennicami.

Pozwdlcie mtodziezy zaproponowac uktad mebli, kolory i dekoracje.

Skonsultujcie projekt z osobami odpowiedzialnymi za drogi ewakuacyjne
i zezwolenia.

Zbierajcie opinie i wprowadzajcie zmiany. Dajcie sobie i wszystkim na to czas.
3. Dziatajcie razem - czas na wdrozenie:

Powotajcie uczniowski zespot wdrozeniowy.

Przygotujcie przestrzen: meble, dekoracje, oznaczenia.

Ustalcie zasady korzystania i nadzoru nad PWR.

Zrébcie ogolnoszkolng inauguracje: plakat, ogtoszenie na godzinie wychowawcze;j
lub podczas apelu.

4. Monitorujcie i rozwijajcie:
Po miesigcu lub dwoch zapytajcie, co mozna jeszcze ulepszy¢.
PWR to zywa przestrzeh — zmieniajcie jg razem.
Regularnie sprawdzajcie, czy miejsce spetnia swojg role.

Zachecaijcie uczniéw do dbania o przestrzen i jej rozwg;.



Jak sprawié, by gtos uczniéw i uczennic naprawde miat znaczenie?

Aby zapewni¢, ze udziat ucznidw i uczennic w zyciu szkoty ma charakter rzeczywisty, a nie symbolicz-
ny, warto siegng¢ po sprawdzone podejscia wspierajgce partycypacje mtodych ludzi. Jednym z nich
jest model opracowany przez profesor Laure Lundy, ktéry w prosty sposéb pokazuje, jakie warunki
muszg by¢ spetnione, by gtos uczniéw byt naprawde styszany i miat znaczenie (Lundy, 2007).

Zrodto ilustracji: Unia Europejska — ,Model Lundy dotyczacy partycypacji dzieci”

Model wskazuje, ze autentyczny udziat uczniéw i uczennic wymaga stworzenia odpowiedniej
przestrzeni (space), w ktérej mogg swobodnie zabiera¢ gtos. Rbwnoczes$nie trzeba zapewni¢ im
mozliwos¢ rzeczywistego wyrazania swoich opinii, czyli da¢ im gtos (voice). Kolejnym istotnym
aspektem jest odbior (audience) — zagwarantowanie, ze wtasciwi dorosli wystuchajg tego co mowi
miodziez. Wreszcie, najwazniejsze, aby ich wypowiedzi miaty realny wptyw (influence) na decyzje
dotyczgce zycia szkoty i funkcjonowania przestrzeni. Co rownie istotne — gtosy uczniéw i uczennic
muszg prowadzi¢ do konkretnych dziatan, a mtodzi ludzie powinni otrzymywa¢ informacje
zwrotna, w jaki sposob ich opinie zostaty uwzglednione i przetozone na praktyke.



Zastosowanie modelu Lundy pozwala spojrze¢ na PWR jako przestrzen tworzong wraz
z mtodymi ludzmi. Tworzenie miejsc wspierajgcych dobrostan w szkole oznacza zatem
zaplanowanie procesu, w ktorym zapewnia sie warunki do zbierania opinii, prowadze-
nia konsultacji i rozmoéw w atmosferze bezpieczenstwa i otwartosci oraz podejmowania
wspolnych decyzji. W takiej przestrzeni wzajemnej interakcji, w ktérej mtodziez moze
dzieli¢ sie swoimi pomystami i oczekiwaniami, a dorosli aktywnie je wystuchujg, wtgczajg
do dyskusji i uwzgledniajg. Dzieki takiemu podejsciu PWR stajg sie miejscem odpowia-
dajgcym realnym potrzebom mtodziezy, a ich udziat w procesie projektowania wzmacnia
poczucie odpowiedzialnosci i przynaleznosci do szkolnej spotecznosci.

Ponizej przedstawiamy tabele z propozycjami ¢wiczen i form pracy wspierajgcych anga-
zowanie uczniow i uczennic na réznych etapach tworzenia oraz funkcjonowania PWR.
To nie jest zamknieta lista, lecz raczej ,,szwedzki stét” pomystéw — zestaw inspiraciji,
z ktérego mozna wybrac te elementy, ktore najlepiej odpowiadajg rytmowi, potrzebom
i mozliwosciom Waszej szkoty.

Zestaw opracowano w duchu zaprezentowanego powyzej modelu partycypacji Lundy.
Kazdy z zaproponowanych etapow i dziatan wspiera kluczowe wymiary tego modelu:

* tworzy przestrzen (space) do bezpiecznego dialogu i wspotpracy,
* daje gtos (voice) uczniom i uczennicom, umozliwiajgc im wyrazenie wtasnych opinii,
+ zaktada uwazng obecnos¢ i stuchanie przez wtasciwych dorostych (audience),

« oraz zapewnia wptyw (influence) — czyli realne uwzglednianie uczniowskich pomystow
w decyzjach dotyczgcych szkoty i wspolnej przestrzeni.

Etap Cele Metody/narzedzia

Inicjacja/Pomyst

Projektowanie

Wdrozenie/
Implementacja

Zarzgdzanie
i trwatos¢

Poznanie potrzeb
spotecznosci szkolnej,
okreslenie funkcji PWR

Wspdlne opracowanie
koncepciji, wygladu
i wyposazenia przestrzeni

Realizacja projektu

i przygotowanie
przestrzeni do
codziennego uzytkowania

Utrzymanie PWR,
monitorowanie jego
wykorzystania,
wprowadzanie ulepszen

Miedzyklasowe grupy fokusowe
mitodziezy, listy zyczen i skrzynki
sugestii; ankiety/sondy/gtosowanie, sesje
kreatywne, mapowanie przestrzeni

Dni rozwoju szkoty, tablica inspiracji
(mood board), szkolne konsultacje
projektowe

Zespot wdrozeniowy, aranzacje
i testowanie przestrzeni przez klasy, mini-
projekty artystyczne

Grupa zarzgdzajgco-dbajgca, monitoring
i ewaluacja, tygodnie tematyczne



KROK 1: Inicjacja

Pierwszym krokiem w tworzeniu PWR jest zrozumienie, czego naprawde potrzebujg
uczniowie i uczennice oraz jakie cele ma spetniac ta przestrzen, ktéra moze stuzyc np.
wyciszeniu sie w przerwach, radzeniu sobie ze stresem, odbudowaniu relacji rowiesni-
czych czy po prostu bezpiecznemu odpoczynkowi.

Warto pamietac, ze mtodziez szkolna to grupa bardzo zréznicowana — rozni sie nie tylko wiekiem,
ale takze doswiadczeniami, temperamentem, sytuacjg osobistg, predyspozycjami czy potrzebami
rozwojowymi. Ta réznorodnos¢ sprawia, ze mtodzi ludzie mierza sie zaréwno z uniwersalny-
mi wyzwaniami, wspolnymi dla wiekszosci rowiesnikow, jak i z indywidualnymi potrzebami
wynikajacymi z ich osobistych doswiadczen i kontekstu zycia. Dlatego funkcje przestrzeni
wyciszenia i regulacji, sposoby korzystania z niej i oczekiwania mogg byc¢ rézne.

Jesli chcecie dowiedzie¢ sie wiecej o tych wyzwaniach oraz o znaczeniu réznorodnosci w budo-
waniu dobrostanu mtodziezy, zajrzyjcie do rozdziatu 2.

Aby dobrze poznac¢ potrzeby spotecznosci uczgcej sie i okresli¢ funkcje PWR, warto za-
stosowac rézne narzedzia partycypacyjne:

* Ankiety/glosowania/sondy offline i online — dajg mozliwo$¢ zebrania gtosu duzej grupy
mtodych ludzi w sposéb szybki i dostepny. Mogg przybrac forme krétkiej ankiety papierowe;j
lub cyfrowej, ale takze gtosowania nad kilkoma propozycjami czy interaktywnej sondy

podczas zajec i poza nimi.
l Ko

* Grupy fokusowe — rozmowy w matych zespotach, ktére dajg mozliwosé
pogtebienia tematow, np. jakie funkcje, zasady korzystania czy lokalizacja
bytyby najodpowiedniejsze;

* Sesje kreatywne — warsztaty, podczas ktérych uczniowie mogg w formie
rysunkow, kolazy, tablice inspiracji (mood boards), makiet czy burzy
mozgdéw przedstawi¢ swoje pomysty i potrzeby; ~

* Mapowanie przestrzeni w szkole — wspolne przygladanie sie, ktére 7
miejsca w szkole sprzyjajg wyciszeniu, a ktore sg zbyt gtosne lub
zattoczone, aby na tej podstawie znalez¢ najlepszg lokalizacje dla
przestrzeni spokoju.

Obok przedstawiamy zestaw pytan, ktére mogg Wam poméc w rozmo-
wie z uczniami o ich potrzebach i wyobrazeniach dotyczgcych prze-
strzeni wyciszenia i samoregulacji. Mozna je wykorzysta¢ w ankiecie,
rozmowie grupowej lub podczas warsztatow projektowych.
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1. Funkcje przestrzeni

Do jakich celéw najchetniej wykorzystywalibysScie przestrzen wyciszenia w szkole? (np.
samoregulacja, redukcja bodzcéw, odpoczynek, rozmowa 0 samopoczuciu, bezpieczenstwo od
wysmiewania lub dreczenia).

Jak powinna wyglgdac¢ idealna przestrzeh, w ktérej mozna sie zatrzymac¢ w trudnym momencie dnia?

Co sprawitoby, ze PWR bytaby miejscem, w ktérym kazdy czutby sie mile widziany?

2. Lokalizacja

Jakie miejsca w szkole nadawatyby sie na przestrzen wyciszenia? (np. nieuzywana sala, przestrzen
pod schodami, biblioteka, korytarz, inne miejsce).

Czy wazniejsze jest, aby przestrzen byta dobrze widoczna i dostepna, czy dyskretna i kameralna?

Jakie warunki musi spetnia¢ to miejsce, zeby wszyscy mogli z niej korzystac¢ (miejsce znane
wszystkim klasom i rocznikom, dostepnosc¢ dla osob z niepetnosprawnosciami, tatwy nadzor
kadry pedagogicznej).

3. Wyglad i atmosfera

Jakie kolory i elementy wystroju sprawityby, ze przestrzen bedzie przyjemna i kojgca?

Jakie elementy wyposazenia powinny sie w niej znalez¢, aby mozna byto sie tam odprezy¢ lub skupic¢?

(np. miekkie siedziska, rosliny, oswietlenie, spokojne dzwiegki).

4. Oznaczenia i dostepnosé

W jaki sposéb najlepiej zaznaczyé, gdzie znajduje sie ta przestrzen i do czego jest przeznaczona? (np.

tabliczka, symbol, napis, oznaczenie na mapie szkoty).

Skad mtodziez powinna sie dowiedzie¢, ze moze i jak z niej korzysta¢? (informacje samorzgdu
uczniowskiego, plakat, godzina wychowawcza, dodatkowa sesja warsztatowa).

5. Zasady korzystania i nadzoru

Jakie zasady powinny obowigzywac w tej przestrzeni, aby kazdy czut sie bezpiecznie i komfortowo?
Jak dtugo mozna spedzac w niej czas?

Jak powinna wygladac¢ opieka dorostych nad przestrzenig?

6. Moje pytania:

11



KROK 2: Projektowanie

Po rozpoznaniu potrzeb uczniéw i uczennic
nastepnym etapem jest wspolne zaprojek-
towanie przestrzeni — tak, by byta nie tyl-
ko estetyczna i funkcjonalna, ale przede
wszystkim bliska mtodziezy i odpowiadajg-
ca jej doswiadczeniom.

Na tym etapie kluczowa jest wspotpraca,
przyjrzenie sie roznym rozwigzaniom oraz
twércze podejscie do planowania. Warto
potraktowacC ten krok jako proces, a nie
jednorazowe dziatanie — od pomystu, przez
dyskusje, do prototypu i testowania.

Dni rozwoju szkoty

Na poczatku roku szkolnego warto zorga-
nizowac warsztaty (jedno-, dwudniowe) po-
Swiecone planowaniu dziatan na rzecz do-
brostanu. Uczestnicy — wszyscy uczniowie
i uczennice lub przedstawiciele klas, samo-
rzadu i chetni — na podstawie zebranych
wczesniej potrzeb pracujg nad koncepcja
przestrzeni, okreslajgc jej wyglad oraz pla-
nujgc harmonogram wdrazania i podziat
zadan. Spotkania odbywajg sie w formule
warsztatow, z wykorzystaniem map projek-
towych i pracy w grupach. Co dwa miesig-
ce mozna organizowac krétsze spotkania
podsumowujgce, aby monitorowac postepy
i wprowadzac¢ zmiany. Efektem jest wspal-
nie opracowana wizja przestrzeni, plan
dziatan i wzrost zaangazowania mtodziezy
W proces zmian.
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Tablica inspiracji to narzedzie, ktére po-
maga zobrazowac klimat, styl i nastrdj
planowanej PWR. Podczas tworzenia ta-
blicy uczniowie i uczennice mogg zbiera¢
zdjecia, wycinki z gazet, ilustracje, tkaniny,
kolory, cytaty i przedmioty, ktére kojarzg
im sie ze spokojem i dobrym samopoczu-
ciem. To okazja do rozmowy o emocjach,
potrzebach i estetyce przestrzeni, ktora
ma sprzyja¢ relaksowi. Tablica inspiracji
utatwia wspotprace w grupie i pokazuje
rézne pomysty w jednym miejscu, tak aby
tatwiej byto wybraé spojny styl przestrzeni
wyciszenia i samoregulacji. Efektem jest
wizualna koncepcja przestrzeni, ktéra staje
sie punktem odniesienia przy dalszym pro-
jektowaniu i aranzowaniu PWR.

Szkolne konsultacje projektowe

Pomysty i propozycje dotyczgce wypo-
sazenia przestrzeni mogg by¢ najpierw
zbierane w poszczegdlnych klasach przez
samorzgd uczniowski. Nastepnie zebrane
sugestie sg omawiane na spotkaniu z dy-
rekcjg oraz nauczycielami odpowiedzial-
nymi za powstawanie przestrzeni wyci-
szenia i samoregulacji, ktorzy pomagajg
doprecyzowac i uporzgdkowac propozycje,
wskazujgc np. mozliwosci techniczne czy
dostepny budzet. Po tej wstepnej analizie
pomysty mogg zosta¢ poddane gtosowaniu
wsrod catej spotecznosci uczniowskiej lub
przedstawicieli klas.



Tworzenie i wyposazanie przestrzeni wyciszenia i regulacji emocjonalnej to nie tylko kwestia
estetyki, ale przede wszystkim narzedzie wspierania dobrostanu psychicznego. Kazdy element
— od swiatla, przez zapach, po sposob siedzenia — wptywa na emocje i poziom napiecia.
Dlatego warto, by wybory dotyczgce wyposazenia byty Swiadome a rozwigznia elastyczne aby
przestrzen mogta ewoluowac wraz z potrzebami ucznidéw i uczennic.

Przy doborze miejsca umiejscowienia oraz wyposazenia nowo powstajgcej przestrzeni powinni-
Smy w kazdej fazie konsultowac sie z osobami odpowiedzialnymi za przestrzeganie zasad
BHP oraz przepiséw przeciwpozarowych, aby zapewni¢ petng zgodnos¢ z obowigzujgcymi
normami oraz bezpieczenstwo wszystkich uzytkownikow. Przed decyzjg o zakupie konkretnych
materiatow budowlanych, elementéw wykonczeniowych i mebli do przestrzeni warto doktadnie
sprawdzi¢, czy posiadajg one aktualne atesty i certyfikaty. Dotyczy to m.in. bezpieczenstwa uzyt-
kowania, tatwopalnosci, nietoksycznych farb i materiatéw oraz stabilnosci mebili.

Wiecej szczegotowych informacji na temat elementéw wyposazenia oraz niektérych norm tech-
nicznych mozna znalez¢ w publikacji: ,,.Szkolne strefy ciszy. Poradnik projektowania stref
ciszy w warszawskich szkotach”.

KROK 3: Wdrozenie

To moment, w ktérym pomysty uczniow nabierajg realnych ksztattéw. Wdrozenie PWR to
nie tylko etap techniczny, ale réwniez spoteczny — moment, w ktorym spotecznos¢ szkol-
na wspolnie przeksztatca pomyst w rzeczywistosc¢. Zadbajcie, by dziatania byty roztozone
w czasie i angazowaty rézne grupy spotecznosci szkolne;j.

Zespot wdrozeniowy

Dobrym pomystem jest powotanie matego zespotu zadaniowego ztozonego
z przedstawicieli uczniéw i uczennic, i kadry pedagogicznej z wtgczeniem asystentek
i asystentéw miedzykulturowych czy psycholozek i psychologéw szkolnych . Zadania
zespotu mogg obejmowac:

+ koordynowanie dziatan zwigzanych z zakupami, przygotowaniem przestrzeni i komunikacjg
o postepach prac,

* nadzorowanie harmonogramu prac,

* dbanie o to, by udziat mtodziezy w kazdym etapie prac byt tresciwy i, na ile to mozliwe,
decydujgcy.

Zespot moze dziata¢ w formie cyklicznych spotkan, np. warsztatowej grupy roboczej lub
klubu przestrzeni wyciszenia.
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Aranzacja i testowanie przestrzeni

Po przygotowaniu elementdow wyposazenia i wybraniu lokalizacji uczniowie mogag
praktycznie uczestniczy¢ w urzgdzaniu przestrzeni — od malowania Scian i sktada-
nia mebli po tworzenie dekoracji i oznaczeh. Wspolne dziatania wzmacniajg poczucie
wspotwtasnosci przestrzeni.

Zamiast od razu tworzy¢ docelowg przestrzen, mozna najpierw testowac rézne rozwigza-
nia przestrzenne. Kolejne klasy lub grupy uczniowskie aranzujg PWR po swojemu na jakis
czas, zmieniajgc uktad mebli, oswietlenie i dekoracje. Po kazdym etapie zbierajg opinie ro-
wiesnikow i notujg, co dziata najlepiej, co pozwala wybra¢ optymalne rozwigzania. Testo-
wanie sprzyja kreatywnosci, odpowiedzialnosci i praktycznej nauce planowania. Efektem
jest dopracowana koncepcja przestrzeni, ktora najlepiej odpowiada potrzebom ucznidw.

Mini-projekty artystyczne

Aby przestrzen nabrata indywidualnego charakteru, warto wtgczy¢ ucznidéw i uczennice
w jego wspoéttworzenie poprzez mini-projekty artystyczne. Klasy lub mniejsze zespoty
przygotowujg elementy wyposazenia lub dekoracji, takie jak tablice z inspirujgcymi cyta-
tami, ¢wiczeniami oddechowymi lub propozycjami dziatah na poprawe nastroju, roslinne
kompozycje, recznie wykonane poduszki, makramy czy girlandy, plakaty z zasadami ko-
rzystania z przestrzeni, playlisty z relaksujgcg muzyka albo zapachowe kompozycje z wy-
korzystaniem zi6t i olejkow eterycznych. Mtodziez moze takze tworzy¢ wspdling tablice
emocji i inspiracji, mural lub kolaz z hastami wspierajgcymi dobrostan.

Takie dziatania wzmacniajg poczucie spraw-
J\A czosci, wspoétodpowiedzialno$é¢ za przestrzen
oraz wiez ucznidw ze szkotg. To sposbéb na
& stworzenie wtasnej przestrzeni — miejsca,
w ktérym uczniowie i uczennice widzg efekty
wtasnej pracy, identyfikujg sie z nim i chetniej
z niego korzystajg. Efektem sg funkcjonalne
A' i estetyczne elementy wyposazenia, ktére na-
Y dajg przestrzeni indywidualny, osobisty cha-
rakter, a jednoczes$nie odzwierciedlajg warto-
» Sci i potrzeby szkolnej spotecznosci.
»
) K
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Czas start — Inauguracja przestrzeni wyciszenia i regulacji
emocjonalnej

1. Konkurs na nazwe przestrzeni w waszej szkole

Uczniowie i uczennice proponujg i gtosujg na najlepszg nazwe przestrzeni.
2. Wspoéitworzenie zasad

Przed otwarciem zaproponujcie wspdlne ustalenie regut korzystania z przestrzeni,
np. podczas godziny wychowawczej, spotkania samorzadu lub poprzez konsultacje
ogolnoszkolne. Mozna wspdélnie przygotowac:

* kontrakt uzytkownika - regulamin w formie plakatu lub grafiki,

» plan wspolnej opieki nad przestrzenig zawierajgcy m.in. liste oséb dbajgcych

o porzadek, kalendarz dyzuréw czy formularz offline/online na pomysty i uwagi.

3. Inauguracja jako wydarzenie catej spotecznosci szkolnej
Otwarcie moze przybrac forme symbolicznego wydarzenia — np. ,,Dnia uwaznosci”,
»Dnia spokoju” lub ,,Chwili oddechu”. Taki dzieh moze obejmowac:

» krotkg prezentacje przygotowang przez mtodziez — o idei miejsca, wartosciach, ktore za
nim stojg, oraz o jego tworzeniu,

* warsztaty prowadzone przez uczniéw lub nauczycieli — np. techniki oddechowe, sposoby
na radzenie sobie ze stresem, ¢wiczenia koncentracyjne,

* wystawe zdje¢, moodboarddéw lub inspiracji, ktére towarzyszyty tworzeniu przestrzeni.

Inauguracja powinna sta¢ sie okazjg do rozmowy o dobrostanie, presji szkolnej i spo-
sobach radzenia sobie z napieciem.

4. Wiaczenie rodzicow i rady szkoty

Warto przygotowaé krotkg prezentacje lub materiat informacyjny dla rodzicéw i rady
szkoty, w ktérym zostang przedstawione:

* cele stworzenia przestrzeni,

* sposob jej funkcjonowania,

* korzysci dla uczniéw i uczennic: redukcja stresu, lepsza samoregulacja, koncentracja,
profilaktyka przecigzenia psychicznego, skutki gnebienia i wysmiewania przez
rowiesnikéw dla psychiki mtodych ludzi.
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5. Tworzenie tradycji i ciggtos¢

Jesli otwarcie zostanie dobrze przyjete, mozna wigczyc¢ je do kalendarza szkolnych wydarzen
jako coroczne przypomnienie o znaczeniu dobrostanu. W dalszej perspektywie warto rozwazy¢
ustanowienie corocznego ,,Dnia dbatosci”, ktéry statby sie statym elementem zycia szkoty.
W tym dniu spoteczno$¢ szkolna mogtaby wspdlnie podejmowac dziatania promujgce troske
o siebie i innych. Obchody mogtyby obejmowac warsztaty, spotkania, akcje wspolnotowe czy
inicjatywy uczniowskie, ktore podkreslatyby wage uwaznosci, empatii i wzajemnego wsparcia.

KROK 4: Zarzadzanie i trwatosé

Skuteczne wdrozenie przestrzeni to dopiero poczatek — jej prawdziwa wartos¢ ujawnia
sie wtedy, gdy jest Swiadomie zarzadzana, regularnie udoskonalana i wspoéttworzona
przez spotecznos¢ szkolng. Ta faza skupia sie na zapewnieniu trwatosci inicjatywy,
systematycznym monitorowaniu oraz angazowaniu grup uczniowskich i kadry pedago-
gicznej w opieke nad przestrzenig.

Grupa koordynujgco—-dbajaca

Za funkcjonowanie przestrzeni moze odpowiadac niewielki zespét ucznidw i uczennic wraz
Z nauczycielem-opiekunem. Zespot ten koordynuje wszystkie dziatania zwigzane z prze-
strzenig, dba o porzadek, estetyke oraz bezpieczenstwo, reaguje na zgtaszane potrzeby
i pomysty, a takze prowadzi harmonogram dziatan i zmian, na przyktad zwigzanych z de-
koracjami czy wyposazeniem.

Dodatkowo w kazdej klasie mozna wyznaczy¢ 1-2 osoby, ktore petnig funkcje ambasa-
doroéw przestrzeni. Do ich zadan nalezy promowanie wiasciwego korzystania z prze-
strzeni, zachecanie rowiesnikéw do jej wspottworzenia oraz zbieranie opinii i pomystéw
od kolegéw i kolezanek.

Monitorowanie i refleksja

Zachecamy do regularnego monitorowania funkcjonowania przestrzeni poprzez
ocene stanu jej wyposazenia, poziomu bezpieczehstwa oraz sposobu uzytkowania. War-
to obserwowac¢ m.in. natezenie korzystania z miejsca wyciszenia, okresy intensyw-
nego zapotrzebowania na pobyt w przestrzeni czy rodzaje aktywnosci, ktore cieszg sie
najwiekszym zainteresowaniem.
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Aby poznac opinie spotecznosci szkolnej, mozna przeprowadzac krétkie, anonimowe
ankiety (w wersji papierowej lub online, np. za pomocg kodu QR) bgdz rozmowy i wywia-
dy z cztonkami spotecznosci szkolnej, w tym kadry pedagogicznej. Pytania powinny by¢
proste i praktyczne, tak by zebrane informacje mozna byto tatwo przeanalizowac i wyko-
rzysta¢ w doskonaleniu przestrzeni. Nie chodzi o gromadzenie duzej ilosci danych, lecz
o zdobycie konkretnych, uzytecznych wskazoéwek.

Kluczowe jest, aby na podstawie zebranych informacji wprowadzaé realne zmiany
oraz informowac o nich catg spoteczno$¢ szkolng. Najgorszym scenariuszem jest sytu-
acja, w ktorej zgtaszane pomysty i sugestie pozostajg bez odzewu - dlatego warto zadbaé
o jasng komunikacje i pokazanie, ze opinie uczniow majg realny wptyw.

Po kazdym semestrze grupa koordynujgco—dbajgca organizuje spotkanie ewaluacyjne,
podczas ktérego analizuje zebrane dane, formutuje wnioski i przygotowuje rekomenda-
cje. W ramach spotkania okresla sie, co nalezy zmieni¢, naprawic lub rozwingc, a takze
planuje konkretne dziatania na kolejny okres.
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Ponizsza tabela moze postuzy¢ jako pomoc przy dokumentowaniu wynikow:

Wyzwanie Obserwacje Sposobreagowania Osoba Termin tljc‘;vc?e?tlk/owe
y przyktady [ plan dziatania odpowiedzialna realizacji pomysly

Whioski i rekomendacje powinny by¢ nastepnie przedstawione catej spotecznosci szkol-
nej — na przyktad podczas apelu, w gazetce, w mediach spotecznos$ciowych szkoty lub
w komunikacie elektronicznym — tak, aby kazdy czut sie poinformowany i mogt aktywnie
uczestniczy¢ w dalszym rozwoju przestrzeni.

Przestrzen wyciszenia i samoregulacji jako narzedzie w walce

z przemoc3a i nekaniem

PWR powinna stanowi¢ przede wszystkim przestrzen bezpieczenstwa, w ktorej dzieci sg
wolne od przemocy, nekania, wySmiewania oraz wszelkich innych zagrozen. Funkcjonowanie tej
przestrzeni musi by¢ w petni zgodne z obowigzujgcymi Standardami Ochrony Matoletnich, ktére
okreslajg zasady tworzenia bezpiecznego Srodowiska, reagowania na niepokojgce sygnaty oraz
postepowania w sytuacjach podejrzenia krzywdzenia.

Dodatkowo PWR moze petni¢ role miejsca, w ktérym uczniowie mogg anonimowo zgtaszac incy-
denty lub niepokojgce sytuacje. W praktyce moze to funkcjonowac jako skrzynka do zgtaszania
uwag lub formularze online dostepne na tablecie czy komputerze. Zgtoszenia, réwniez anoniomo-
we, powinny by¢ regularnie monitorowane przez osobe kontaktowg ds. ochrony lub osobe przez
nig wyznaczong, a wszystkie informacje analizowane z zachowaniem poufnosci i zgodnie z pro-
cedurami wynikajgcymi ze standardéw ochrony matoletnich. Nowe zgtoszenia nalezy sprawdzac
codziennie lub co najmniej kilka razy w tygodniu, aby zadna informacja nie pozostata bez reakcji,
a przynajmniej raz w miesigcu przeprowadzac analize trendéw w celu wychwycenia powtarzajg-
cych sie probleméw i wdrozenia dziatan prewencyjnych. Wszystkie zgtoszenia traktuje sie przy
tym anonimowo i poufnie, a analiza obejmuje rodzaj zgtoszenia, miejsce i czas zdarzenia oraz
ewentualne powtarzajgce sie wzorce. Wyniki tej analizy stuzg planowaniu dziatan prewencyjnych,
szkolen dla uczniéw i personelu oraz poprawie funkcjonowania przestrzeni PWR.
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Cykle tematyczne w przestrzeni relaksu

Aby przestrzen zyskata wyjgtkowy charakter, a nie byta jedynie zwyktym miejscem do
spedzania czasu, warto wprowadzi¢ cykle tematyczne, np. dwutygodniowe. Kazdy cykl
moze mie¢ swoj wtasny klimat, a jego przygotowanie mogg przejg¢ poszczegolne klasy
lub samorzad uczniowski. Mogg tez zaproponowac inne wersje, jesli potrzebujesz.

Przyktadowe tematy tygodni tematycznych to:

* cisza — w tym czasie uzywa sie miekkiego oswietlenia, ogranicza muzyke do delikatnych
dzwiekdw natury i zacheca do ciszy.

* naturai zielen — przestrzeh ozdabiana jest roslinami, motywami przyrodniczymi, a takze
aromatami lasu; mozna réwniez przygotowac zielone origami jako ozdoby.

* muzyka i chillout — uczennice i uczniowie ustalajg playliste wyciszajgcych: relaksujgcych
lub wzmacniajgcych utworow:

+ wdziecznos¢ — zawiera tablice ,Za co jestem wdzieczny?”, kartki do dzielenia sie dobrymi
myslami oraz przestrzen do kultywowania uwaznosci.

Po zakonhczeniu kazdego okresu zbierane sg opinie uzytkownikéw za pomocg ankiety,
pudetka z karteczkami lub kodu QR. Uczniowie i uczennice dokonujg rowniez krétkiego
podsumowania, wskazujgc, co sie sprawdzito, a co warto poprawiC. Najlepsze pomysty
mogg by¢ wykorzystane ponownie lub rozwiniete w kolejnych tygodniach.

Trwatosé i rozwéj — jak podtrzymywacé inicjatywe na lata?

Aby inicjatywa byta trwata, warto zapewni¢ staty dostep do podstawowych materiatow,
takich jak zestaw naprawczy czy drobne dekoracje. Dobrze jest rowniez wprowadzi¢ rota-
cyjnos¢ rol w grupie koordynujgco—dbajgcej, tak aby co semestr nowe osoby mogty sie
wykazac i przejg¢ odpowiedzialnosc.

Wspoétpraca z rodzicami i partnerami
spoza szkoly umozliwia pozyskiwanie
dodatkowych funduszy lub elementéw wy-
posazenia. Zachecamy do dokumentowa-
nia dotychczasowych dziatan — zdjecia,
pomysty i scenariusze tygodni tematycz-
nych tworzg baze inspiracji na kolejne lata,
utatwiajgc dalszy rozwgj i podtrzymywanie
przestrzeni relaksu.
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Potrzeby mtodziezy

Czas na refleksje

» Jakie sygnaty wskazujgce na obnizony dobrostan mtodziezy mozna zaobserwowac
w mojej szkole, uwzgledniajgc roznorodnos¢ uczniow (wiek, ptec, tozsamosé ptciowa,
predyspozycje neurorozwojowe, sytuacje migracyjng, oraz inne indywidualne cechy)?

» Jakie konkretne dziatania mogg wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa, komfortu i wsparcia
emocjonalnego uczniéw z réznych grup i o odmiennych potrzebach?

+ W jaki sposdb moge tworzyé¢ sSrodowisko sprzyjajgce samoregulacji, wyciszeniu
i odzyskiwaniu energii przez uczniow, biorgc pod uwage ich réznorodne doswiadczenia?

+ Jakie inicjatywy mogg pomaoc uczniom z réznych grup poczué sie bardziej
zaopiekowanymi i zauwazonymi w codziennym zyciu szkolnym?

Kompas dorastania — nawigacja wsréd wyzwan

Dorastanie, zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), obejmuje wiek od
10 do 19 Iat?. To wyjatkowy okres w zyciu cztowieka — czas intensywnych zmian fizycznych,
emocjonalnych i spotecznych, ktore ksztattujg to, kim jesteSmy i jak postrzegamy swiat.

W tym czasie mtodzi ludzie mierzg sie z wieloma waznymi zadaniami rozwojowymi:
* szukajg swojej tozsamosci, chcgc by¢ sobg i jednoczesnie zyskac niezaleznosg,
* budujg relacje, starajgc sie znalez¢ swoje miejsce w grupie i zdoby¢ akceptacje,
* sprawdzajg swoje mozliwosci, rozwijajgc umiejetnosci i dgzgc do celdw,

» okreslajg swoje wartosci, zastanawiajgc sie, w co wierzg i kim chcg by¢ w przysztosci.

2 Chociaz okres dorastania obejmuje szeroki zakres wieku, przydatne jest wyrdznienie trzech gtéwnych etapéw adolescenciji:
wczesnej adolescenciji (10—13 lat), Sredniej adolescenc;ji (14—17 lat) oraz pdznej adolescencji (18—19 lat). Etapy te ukazujag rézne
cechy i potrzeby rozwojowe mtodziezy w tym waznym okresie ich zycia.
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Jednym z najwazniejszych aspektéw dora-
stania jest rozw¢j pozytywnej tozsamosci
— stabilnego, spdjnego poczucia siebie,
ktore tgczy nasze cechy osobiste, wptywy
kulturowe i role spoteczne. Dla mtodziezy
zmuszonej do ucieczki z kraju lub zycia na
obczyznie ten proces moze by¢ szczegdl-
nie trudny — czesto towarzyszg mu trau-
ma, utrata poczucia przynaleznosci i brak
wsparcia spotecznego.

Model SEAD (ang. Social-Emotional Asset
Development) opracowany przez IRC wy-
réznia pozytywng tozsamosc¢ jako jeden
z czterech kluczowych obszaréw rozwoju
— obok dobrostanu emocjonalnego, zdro-
wych relacji oraz umiejetnosci uczenia sie
I podejmowania decyzji.

Aby wspiera¢ mtodziez w tym okresie,
niezwykle wazne jest tworzenie bezpiecz-
nych, otwartych i wspierajgcych przestrze-
ni, ktére sg dostosowane do ich potrzeb
rozwojowych. Takie srodowiska — wrazliwe
kulturowo i Swiadome wptywu traumy — po-
zwalajg miodym ludziom odkrywaé, kim
sg, czuc sie zauwazonymi i docenionymi,
a takze budowacé poczucie przynaleznosci
zarowno do swojej kultury pochodzenia,
jak i nowej spotecznosci.

Programy, ktore w swiadomy sposob
wspierajg ksztattowanie tozsamosci, po-
magajg mtodziezy lepiej radzi¢ sobie ze
stresem akulturacyjnym, wzmacniajg ich
odpornosc¢ psychiczng oraz tworzg solidne
podstawy do dtugofalowego dobrostanu
i integracji spotecznej?.

Alarmy dobrostanu — sygnaty
przecigzenia i zmeczenia

Roéwnoczesnie  dorasta-
nie wigze sie z wyzwa-
niami zdrowia psychicz-
nego. Badania UNICEF
i OECD wskazujg na
rosngcg liczbe mtodych
oso6b w Europie doswiad-
czajgcych zaburzen leko-
wych i depresji. W Polsce
zjawisko to potwierdzajg
najnowsze raporty Rzecz-
nika Praw Dziecka (2022)
— wraz z wiekiem spada
zadowolenie nastolatkéw
z zycia i z siebie: tylko
39% ucznidéw szkot ponad-
podstawowych deklaruje
satysfakcje z wilasnej osoby, a az jedna
trzecia jest z siebie niezadowolona. Szcze-
golnie dziewczeta zgtaszajg obnizony na-
stréj i brak energii — 19% z nich (wobec
13% chitopcow) odczuwa czesty smutek,
a 27% uczennic przyznaje, ze miewa dni
tak trudne, iz ,nie ma ochoty nic robic”.
Ponadto tylko 31% miodziezy deklaruje,
ze w ostatnim tygodniu miato duzo ener-
gii, co wskazuje na problem zmeczenia
I obnizonej motywaciji.

3 See Suarez-Orozco, C., Qin, D.B., and Amthor, R.F. (2008). Adolescents from immigrant families: Relationships and adaptation
in school. In Adolescents at school: Perspectives on youth, identity, and education, Michael Sadowski (Editor), Cambridge:
Harvard University Press, pp. 51-69; UNICEF Office of Research - Innocenti (2017). The Adolescent Brain: A second window
of opportunity, UNICEF Office of Research - Innocenti, Florence, p. 23.
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Niepokojgce sg takze dane dotyczgce poczucia przecigzenia i braku wsparcia — niemal
potowa polskich ucznidow szkét Srednich przyznaje, ze czuje sie przyttoczona problemami
i nie wie, gdzie szuka¢ pomocy. Jednoczesnie rosnie niezadowolenie ze szkoty, ktore nie
wynika z relacji z nauczycielami, lecz z presji, nadmiaru obowigzkéw i trudnosci w nauce.
Wszystko to pokazuje, ze szkota powinna nie tylko dostarcza¢ wiedzy, lecz takze
odpowiadaé na pogarszajacy sie dobrostan psychiczny nastolatkéw, tworzgc prze-
strzen wsparcia i rozwoju spoteczno-emocjonalnego.

Réznorodnos¢ potrzeb i grup uczniéw — wigczenie kazdego gtosu

Mtodziez szkolna stanowi grupe zréznicowang nie tylko pod wzgledem wieku, lecz takze
tozsamosci, doswiadczen zyciowych, predyspozycji neurorozwojowych, sytuacji osobi-
stej czy tta kulturowego. R6znorodnosc¢ ta bezposrednio wptywa na sposéb przezywania
emocji, reagowania na stres, nawigzywania relacji z réwiesnikami oraz korzystania ze
wsparcia oferowanego przez szkote.

Warto przy tym zauwazyc, ze potrzeby rozwojowe mtodziezy nie ograniczajg sie wytgcz-
nie do uniwersalnych zadan i wyzwan okresu dorastania — ich ksztattowanie zalezy od
wielu czynnikéw tozsamosciowych, w tym doswiadczen migracyjnych, uwarunkowan neu-
rorozwojowych czy indywidualnych cech psychicznych. W konsekwencji szkota, aby sku-
tecznie wspierac dobrostan ucznidéw, powinna przyjmowac podejscie zindywidualizowane
i wkgczajgce, uwzgledniajgce te wielowymiarowg roznorodnosc.

Poza bezposrednim poznawaniem potrzeb ucznidow i uczennic poprzez rozmowe i ob-
serwacje, zachecamy do utrzymywania kontaktu z organizacjami pozarzgdowymi i in-
stytucjami, ktore specjalizujg sie w pracy z mtodziezg o zréznicowanych potrzebach. Ich
doswiadczenie i materiaty edukacyjne mogg stanowi¢ cenne wsparcie dla kadry i catych
spotecznosci szkolnych.
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Szkota jako przestrzen wsparcia — trzeci nauczyciel

Srodowisko, w ktérym odbywa sie nauka, odgrywa istotng role w ksztattowaniu dobrostanu
miodziezy. Oprocz relacji z nauczycielami i rowiesnikami, fizyczna przestrzen szkoty
bywa okreslana mianem ,,trzeciego nauczyciela” (Pacewicz, 2020, Reggio Children,
2025). Waga dobrze zaprojektowanej przestrzeni edukacyjnej jest nie do przecenienia. Ele-
menty takie jak dostep do naturalnego swiatta, redukcja hatasu, porzgdek czy komfort majg
istotny wptyw na samopoczucie i efektywnos¢ nauki uczniéw i uczennic. Badania wskazuja,
ze ciche i prywatne miejsca sprzyjajg rozwojowi emocjonalnemu, spotecznemu i poznaw-
czemu. Uczniowie i uczennice preferujg przestrzenie, w ktérych moga sie wyciszy¢, skupic
i unikng¢ nadmiernej stymulacji, co zwieksza ich koncentracje, zaangazowanie i osiggnie-
cia szkolne (Clark, Uzzell, 2002; Morrow, Weinstein, 1982). Rowniez wyniki polskich ba-
dan potwierdzajg, ze dobrze zorganizowane przestrzenie edukacyjne korelujg z wyzszymi
wynikami w nauce, a spokojne zakatki, w ktérych uczniowie i uczennice mogg by¢ sami
i sie wyciszy¢, wspierajg rozwéj kompetencji spoteczno-emocjonalnych, oferujg komfort
psychiczny oraz sprzyjajg samoregulacji, refleksji i przetwarzaniu emociji (IBE, 2015).

Inspiracja dla nauczycieli - przyktady z praktyki

Ciekawym przyktadem praktycznego wdrozenia idei elastycznej i przyjaznej przestrzeni edu-
kacyjnej jest projekt szkoty opracowany przez pracownie Rosan Bosch. Po doktadnej analizie
potrzeb catej spotecznosci szkolnej zaprojektowano pie¢ funkcjonalnych stref, odpowiadajgcych
réznym stylom pracy i formom aktywnosci.

: ! : wodopoj A jaskinia 6 ognisko
* piaskownica/ | ’ szczyt gory/
laboratorium scena
Zrédto ilustracji: Na podstawie publikacji ,Przestrzen, w ktérej dobrze sie uczy”, A. Pacewicz, 2020

Strefy ,Zrddetko” i ,Jaskinia” sprzyjajg wyciszeniu, regeneracji i indywidualnej pracy — to miejsca,
gdzie uczniowie i uczennice mogg odpoczg¢, poczytac lub postucha¢ muzyki. Z kolei ,Laborato-
rium” zacheca do eksperymentowania i praktycznego stosowania wiedzy, ,Ognisko” wspiera roz-
mowy i wspotprace, a ,Scena” umozliwia prezentacje talentéw i efektéw pracy (Pacewicz, 2020).
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Co powinno sie znalez¢ w przestrzeni wyciszenia
i samoregulacji?

W tym rodziale poznacie praktyczne wskazowki dotyczgce projektowania PWR skupiajgc
sie na tym, jak realne potrzeby mtodziezy przetozy¢ na jezyk przestrzeni. Skoro wiemy
juz, jak aktywnie zaangazowac¢ mtodych ludzi w projekt tworzenia i zarzgdzania prze-
strzenig wyciszenia i samoregulacji oraz czego potrzebujg, by czu¢ sie bezpiecznie, za-
uwazeni i zaopiekowani— czas pokazac, jak te potrzeby mogg zaistnie¢ w przestrzeni.

Podpowiemy, jak dobiera¢ elementy wystroju sprzyjajgce odpoczynkowi, jak unika¢ nad-
miernych bodzcoéw, tworzy¢ strefy prywatnosci bez izolacji, a przede wszystkim — jak
zachowac réwnowage miedzy estetykg a funkcjonalnoscia.

Skutecznos¢ PWR zalezy nie tylko od jej lokalizacji w szkole, lecz réwniez od wtasciwego doboru
elementéw wyposazenia. Badania wskazujg, ze przestrzenie te powinny by¢ projektowane
w duchu podejscia opartego na wiedzy o traumie, przyjazne sensorycznie i dostosowane
do etapu rozwojowego nastolatkéw. Koncepcja ta zaktada tworzenie srodowisk, ktére uwzgled-
niajg wptyw trudnych doswiadczen na funkcjonowanie mtodych osob i aktywnie wspierajg ich po-
czucie bezpieczenstwa, autonomii i sprawczosci. Odpowiednio dobrane sprzety wspierajg proces
samoregulacji, pomagajg redukowac stres oraz wzmacniajg poczucie autonomii i bezpieczenstwa
(Westiin., 2017; Buckner, 2022; Brasfield i in., 2024).

Dobrze jest pamietac, ze cho¢ zachecamy mtodziez do wspottworzenia przestrzeni, dorosli pozo-
stajg przewodnikami tego procesu. To grono pedagogiczne dba, aby przestrzen spetniata stan-
dardy bezpieczenstwa i byta zgodna z podejsciem opartym na wiedzy o traumie — dzieki
temu uczniowie i uczenice majg realny wptyw na projekt, a dorosli mogg czu¢ sie spokojni, ze
powstaje funkcjonalne i wspierajgce srodowisko.

Ponizsze propozycje to przyktady wyposazenia przestrzeni, w ktorej uczniowie mogg sie
wyciszyc¢, przemyslec rézne sprawy lub wypracowac wtasne strategie radzenia sobie ze
stresem i emocjami. Nie jest konieczne wyposazenie PWR we wszystkie wymienio-
ne przedmioty — liczy sie dopasowanie przestrzeni do potrzeb uczniéw.

Niektoére materiaty, takie jak karty ¢wiczen czy pitki balansowe, wymagajg wczesniejsze-
go omowienia i przecwiczenia z uczniami, aby wiedzieli, jak korzysta¢ z nich w bezpiecz-
ny i efektywny sposoéb. Inne, np. kolorowanki antystresowe, proste gadzety antystresowe
czy dzienniczki, sg intuicyjne i moga by¢ uzywane od razu.

Warto takze zacheci¢ uczniéw do wykorzystania wiasnych przedmiotow lub materiatow, ktore
przynoszg poczucie komfortu i bezpieczehstwa. Dzieki temu PWR staje sie bardziej osobisty
I lepiej odpowiada na indywidualne potrzeby, a korzystanie z niego jest naturalne i wygodne.
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Meble i aranzacja przestrzeni
miekkie siedziska: pufy, beanbagi, poduchy podtogowe, fotele bujane, hamaki;

koce i narzuty, w tym koce obcigzeniowe;

elementy zapewniajgce potprywatnosc¢: parawany, zastony, niskie scianki;

naturalne materiaty i stonowana kolorystyka sprzyjajgca relaksowi.

Oswietlenie i atmosfera

lampy z mozliwoscig regulacji natezenia i barwy swiatta (ciepte odcienie);

projektory swietlne (np. wizualizacje wody, nieba, ptywajgcych baniek);

rosliny wprowadzajgce naturalny i kojgcy akcent.

Narzedzia sensoryczne

zabawki sensoryczne antystresowe np. fidget cube, fidget roller, masa ferromagnetyczna;
poduszki obcigzeniowe, pitki rehabilitacyjne;

zapachy: olejki eteryczne (np. lawenda), ziotowe spraye;

muzyka relaksacyjna, dzwieki natury, white noise.

Narzedzia do autorefleksji i ekspresji

tablice lub karty emociji, skale nastroju, mood meters;

dzienniczki refleksji, kolorowanki antystresowe, przybory plastyczne;

materiaty do ekspresji tworczej: mandale, origami, itp.

Aktywnosci ruchowe

tasmy oporowe, pitki balansowe;
hustawki, hamaki lub fotele bujane
Drobne przekaski i napoje

herbaty ziotowe, woda, owoce suszone,
paluszki lub chrupki kukurydziane, jako
narzedzie regulacji sensorycznej i element
troski.

Struktura i monitoring

zegar lub klepsydra do samodzielnego
zarzgdzania czasem;

dyskretny system logowania wejs¢ (np. lista obecnosci, karty wejscia), pozwalajgcy
na monitorowanie korzystania z przestrzeni i identyfikacje oséb wymagajgcych
dodatkowego wsparcia.
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Materiaty wspierajace
Warsztat ,,Mapa komfortu — odkrywamy, gdzie czujemy sie dobrze?”

Czas: Na warsztat powinno sie przeznaczy¢ ok. 1,5 godziny zegarowej lub 2 godziny lekcyjne,
Z przerwg

Cel: Zrozumienie, w jakich miejscach w szkole uczniowie czujg sie swobodnie, bezpiecznie
i zauwazeni — oraz co sprawia, ze dane przestrzenie sprzyjajg (lub nie) ich dobrostanowi.

Materiaty: Arkusze papieru formatu A3, kolorowe pisaki, naklejki, mapa szkoty (jesli dostep-
na) lub kartka do samodzielnego narysowania planu.

Uwagi: Warto zwréci¢ uwage, ze rézne grupy uczniow (np. bardziej wrazliwi sensorycznie,
neuroréznorodni czy uczniowie pochodzgcy z innych kultur) mogg odczuwac przestrzen
szkolng w odmienny sposob.

1. Rozgrzewka — rozmowa o komforcie

+ Co sprawia, ze czujecie sie w jakims miejscu dobrze
i bezpiecznie

+ Jakie elementy przestrzeni (np. $wiatto, cisza, kolory, obecno$¢
innych oséb) wptywajg na wasz nastrgj?

* Czy macie w szkole miejsca, w ktérych mozecie odpoczg¢ lub
poby¢ chwile sami?

(Wariant: Zamiast rozmowy na forum uczniowie mogg anonimowo zapisac¢ swoje my$li na post-itach. Nauczyciel

zbiera je i odczytuje, zachowujgc anonimowosc.)

2. Tworzenie mapy komfortu

* Uczniowie na planie szkoty oznaczajg miejsca, w ktorych:
 czujg sie dobrze i bezpiecznie,
Q) czuja sie neutralnie,

-~
V,: 1 ¥ \.";\
"¢ Ve

 J=

2>

(Wariant: oznaczenia mogg by¢ anonimowe — uczniowie przyklejajg kropki lub karteczki bez podpisow.)

S czujg sie niekomfortowo lub zestresowani.

* Mogg doda¢ symbole, rysunki lub krétkie notatki (np. ,tu lubie
rozmawiac’, ,tu jest za gtosno”).
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3. Dyskusja w grupach
+ Cofaczy miejsca, w ktérych czujecie sie najlepiej?
+ Co sprawia, ze niektore przestrzenie sg mniej przyjazne?

+ Czy kazdy w naszej klasie wskazat te same miejsca? Co moze
to oznaczac?

» Jak réznorodne potrzeby (np. cisza, ruch, kontakt z innymi)
wptywajg na to, gdzie czujemy sie dobrze?

4. Wspolne wnioski
* Grupa tworzy wspolng mape ,stref komfortu i wyzwan”.

* Nastepnie odpowiada na pytania:

+ Jak mozemy sprawi¢, by kazde miejsce w szkole byto bardziej
przyjazne dla wszystkich?

» Jakie drobne zmiany mogtyby poprawi¢ komfort
(np. przestrzeni wyciszenia, tablica inspiracji, miejsce

do rozmowy)?

* Kto mogtby poméc w ich wprowadzeniu?

Dodatkowe pytania do refleksji:

* Czy czujesz, ze masz w szkole miejsce, w ktorym mozesz by¢ sobg?
« Jak nauczyciele lub rowiesnicy moga pomaoc ci czu¢€ sie bardziej komfortowo?

+ Co mogtoby sie zmieni¢, zeby przestrzen szkolna sprzyjata réznym potrzebom — osobom,
ktére lubig cisze, ruch, wspodtprace, samodzielnosc?

« Jak przestrzen wptywa na twoje emocje i koncentracje w ciggu dnia?

Miejsce na notatki:
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Warsztat “Przestrzen i samoregulacja emocjonalna w szkole i poza nig”

28

Wprowadzenie: Konspekt tego warsztatu zostat przygotowany z myslg o dorostych, np.
cztonkach rad pedagogicznych pracujgcych nad koncepcjg przestrzeni wyciszenia, jak i dla
dorastajgcej mtodziezy, zaczynajgcej korzystac¢ z tej przestrzeni. Mimo ze ¢wiczenia i tresci
warsztatu sg stosowne zaréwno dla nastolatkow, jak i oséb dorostych, nie powinno sie nigdy
prowadzi¢ tego warsztatu dla obu tych grup jednoczesnie, majgc na uwadze, ze kadra peda-
gogiczna jest potencjalnie jednym ze stresoréw dla grup uczniowskich, i vice versa.

Czas: Na warsztat powinno sie przeznaczy¢ ok. 3 godziny zegarowe lub 4 godziny lekcyjne,
Z przerwa.

Cel: Celem warsztatu jest uzmystowienie osobom biorgcym udziat, jakie metody doraznego
radzenia sobie ze stresem sg im juz znane, jakie mogg wyprébowacé, a jakie mogg pomac in-
nym osobom w ich otoczeniu. Szczegdlna uwaga bedzie zwrdcona na role przestrzeni w pro-
cesie relaksacji i refleksji nad wkasnym samopoczuciem.

Facylitacja: Prowadzenie tego warsztatu musi uwzglednia¢ fakt, Ze osoby biorgce w nim
udziat pozostajg pod wptywem wielu, czesto dtugotrwatych i intensywnych, stresorow. Nawet
jesli uczestnicy zachowujg sie spokojnie i sg opanowani, dajgc wrazenie, ze “wszystko jest
z nimi w porzadku”, nie mozemy wykluczy¢, ze refleksja o ich stanie emocjonalnym czy po-
ziomie stresu nie przywota w nich strachu, smutku czy zto$ci wywodzgcych sie z ich trudnych
doswiadczen. W czasie warsztatu nie pytajmy o przyczyny ich streséw ani na forum grupy ani
indywidualnie, wiedzgc, ze nie mamy czasu ani mozliwosci, ani zapewne fachowych umie-
jetnosci, aby odpowiednio poprowadzi¢ takg rozmowe. Pamietajmy i przekazmy grupie, ze
ten warsztat skupia sie na radzeniu sobie z reakcjg stresowg organizmu, a nie na metodach
rozwigzywania probleméw wywotujgcych te reakcje.

Wskazowki: Wiele osdb, szczegodlnie chtopcdw i mezczyzn, ale takze osob dyskryminowa-
nych, wysmiewanych czy przesladowanych w klasie, szkole czy spoteczenstwie, moze sie
z waznych przyczyn obawia¢ dzielenia sie swoimi uczuciami, pomystami, doswiadczeniami.
Ten warsztat zostat opracowany tak, aby kazdy mogt prowadzi¢ wtasng refleksje i wypra-
cowac¢ metody na swoj wiasny uzytek. Nigdy nie zmuszajmy nikogo do dzielenia sie na
forum grupy osobistymi aspektami i tworzmy grupy/pary na zasadzie dobrowolnosci.



CZESC A: Stresory, stres i emocje © Czas: ok. 75 minut

1. Termometr dobrostanu

Zaznacz na ,termometrach” jak sie czujesz:

duzo energii gtodny/a zrelaksowanyl/a wypoczety/a
M A (D (D
/ / / N
mato energii najedzony/a zdenerwowany/a zmeczonyl/a

Wybierz emotki pasujace do twoich uczu¢ w tej chwili. Jesli nie mozesz
nic znalez¢, to dorysuj wlasne:

OEOROROR®,
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2. Rozmowa w parach

Czym jest ,stres”? Jakie mysli temu towarzyszg? Jak sie czuje twoje ciato pod wptywem
stresu? Gdzie to odczuwasz?

Miejsce na notatki:

»Stres to odczuwalna reakcja organizmu na sytuacje, w ktorej czujemy, ze nie wystarcza
nam sit i/lub umiejetnosci do poradzenia sobie z obcigzeniami.” — Mtode gtowy

3. Dyskusja z partnerem lub w grupie

Ktorych objawéw reakcji stresowej juz kiedys doswiadczyte$/as? Ktére obserwujesz
u 0séb w twoim otoczeniu?

Zmiennos$¢ nastroju,

Objawy Rozdraznienie, Niepokdj, lek, ataki Trudnosci . obnizony .nagtrOJ,
. . ‘s o z koncentracjg przygnebienie
emocjonalne nerwowosc¢, ztosé paniki ; o L
i pamiecig Rozdraznienie,
nerwowosc, ztosc
L Unikanie
Nadpobudliwos¢ Chaotypzne S kontaktow Drazliwos$¢
ruchowa wypowiadanie sie
spotecznych
Zachowanie Zwiekszona . . Poczucie . .
L Poczucie pesymizmu . . Gonitwa mysli
gadatliwos¢ izolaciji
, Wrazenie bycia Niska
Brak motywacji . »
,Zamrozonym samoocena
Przyspieszone tetno, Napiecie miesni, bole  Wzmozone Suchos$¢ w jamie
kotatanie serca gtowy, bole plecéw pocenie sie ustnej
. . bdle brzucha, biegunka, s Niewyrazne Z_mlany w apetycie
Objawy fizyczne ; Bezsennosc¢ . . (jego wzrost lub
zaparcia, zgaga widzenie
spadek)
Sen niedajacy Suchos$¢ oczu Os’rablen’le_ Tiki nerwowe
wypoczynku odpornosci
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Reakcja stresowa jest:

» subiektywna, czyli wyzwalana u ré6znych oséb ré6znymi czynnikami,

* indywidualna, czyli odczuwana w inny sposéb i z rézng intensywnoscia, i wszyscy mamy rézne
metody, zeby sobie z nim poradzi¢.
S

Wielu sytuacji powodujgcych stres nie da sie wyeliminowac ani roz-
wigzac¢ (np. egzamindw, braku pieniedzy, chordb, ktétni, spdzniajg-

cych sie autobuséw). Mozemy natomiast pomoc naszemu organizmo- 77
wi regenerowacC swoje sity i zwiekszaC naszg odpornos¢ na

_ -
sytuacje stresowe. \ﬂ?

CZESC B: Przestrzen jako miejsce, moment i metoda poradzenia sobie ze
stresem = Czas: ok. 90 minut

Samoregulacja to proces rozpoznania swoich emocji i potrzeb, wiedza o sposobach ra-
dzenia sobie z nimi i umiejetnos¢ ukierunkowania swoich dziatan w celu rozwigzania pro-
blemu i lepszego samopoczucia.

Refleksja o samopoczuciu w trudnej sytuaciji

Jakie emocje odczuwam? Co sie dzieje w moim ciele?

Co jest powodem tego stanu?

_ . _ Czy moja sytuacja ogdlna utatwia mi
Jakie sg bezposrednie przyczyny? ) ] ) . )
rozwigzanie tej sytuacji czy utrudnia?

Co moge na to zaradzi¢?

Gdzi Kad 5 Co moge zmieni¢ w moim otoczeniu
zie szuka¢ pomocy”

lub trybie zycia?
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Metody opanowywania stresu w szkole, np. na przerwie,
w dedykowanym pomieszczeniu:

Wptywanie na emocje zwigzane ze stresem poprzez prace z ciatem: ¢wiczenia oddechowe, me-
dytacyjne, elementy jogi i ¢wiczenia rozciggajace, Swiadome napinanie i relaksacja miesni. Jesli
nie znacie jeszcze takich ¢wiczen, polecamy Wam nastepujgce:

a) Agnieszka Pawlowska. Przestrzen na oddech ze wspotczuciem

b) Moc géry. Cwiczenie uwaznosci dla nastolatkéw

c) Techniki oddechowe i medytacja na trudne emocje - prowadzi Michat Niewegtowski
Wplywanie na emocje poprzez koncentracje na tatwych i powtarzalnych czynnosciach np.
rysowanie, zucie/jedzenie np. rodzynek lub orzechoéw, stuchanie przyjemnych dzwiekow/muzyki,
przygladanie sie pejzazom/obrazom, obserwowanie ptyngcej wody.
Wptywanie na emocje poprzez zaspokojenie podstawowych potrzeb: kgpiel/umycie twarzy
lub ragk, zjedzenie matego positku/przekaski, zawiniecie sie w koc/ogrzanie sie, zatozenie kaptura
dla dodania sobie uczucia bezpieczenstwa, drzemka, zamkniecie oczu lub przyciemnienie swia-
tta, objecie sie ramionami/przytulenie samego siebie.
Wptywanie na emocje poprzez zajecie sie czyms co dobrze znamy i dobrze umiemy,
szczegolnie jesli nie ma charakteru performatywnego np. gotowanie, praca w ogrodzie, prasowa-
nie, jazda na rowerze, deskorolka, zabawa z psem, gra na instrumencie, szydetkowanie, znany
i lubiany film itp.
Wptywanie na emocje poprzez autoempatie, czyli okazanie sobie zrozumienia w ramach dia-
logu wewnetrznego.
Pomysl: Co powiedziat(a)bym innej w tej sytuacji? Na przyktad:

* rozumiem cie.

e przechodzisz przez trudny moment, to normalne, ze ci ciezko, ze ptaczesz, ze si¢ zto$cisz, kazdy w tej
sytuacji czutby sie przyttoczony/sfrustrowany/zagubiony

» daj sobie czas na znalezienie rozwigzania, nie musisz zna¢ natychmiast odpowiedzi na wszystko

* kto moze ci pomodc?
Te i podobne stowa skieruj do siebie! Badz swojg witasna najlepsza przyjaciotka/swoim wia-
snym najlepszym przyjacielem.
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1. Refleksja

Do ktorych aktywnosci z powyzszej listy potrzebujesz konkretnej przestrzeni? Ktére mo-
zesz wykonac¢ w dowolnym spokojnym miejscu? Ktore mozesz wykona¢ w myslach?

Miejsce na notatki:

2. Zadanie w parach

Tworzymy karty pracy, plakaty, ,kieszonkowe karty ¢wiczen to-go” do umieszczenia w na-
szym szkolnym pomieszczeniu relaksaciji: ktére z oméwionych dzis lub znanych nam tech-
nik chcemy umiesci¢ na plakacie czy kartach w naszej przestrzeni ciszy?

Miejsce na notatki:
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3. Zakonczenie warsztatu

Na miejscu ktérego zwierzecia chciat(a)bym teraz by¢?

Miejsce na notatki:
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Narzedzia dla opiekunow przestrzeni
wyciszenia i regulacji

W poprzednich rozdziatach pokazalismy, jak wspdlnie z mtodziezg zaplanowac, stworzyc¢
i rozwijac przestrzen wyciszenia i regulacji. Ponizsze materiaty wspierajg kolejny etap —
codzienne funkcjonowanie i opieke nad juz istniejgcg PWR. Znajdziecie tu dobre praktyki,
narzedzia do wspoétpracy ze specjalistycznymi organizacjami, checkliste bezpieczenstwa,
tablice informacyjng oraz arkusz obserwacyjny.
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Dobre praktyki w dziataniu z mtodziezg
przy tworzeniu przestrzeni wyciszenia i regulacji
emocjonalnegj

Wykorzystaj to, co juz dziata - proste dziatania dajg dobre efekty

Nie trzeba wprowadzac¢ zupetnie nowych metod — czesto wystarczy kreatywnie podejsc
do narzedzi, ktére juz stosujesz w codziennej pracy, np. staty sie one przestrzenig dialogu
i wspotdecydowania.

Rozmowa i refleksja sg fundamentem

Projektowanie przestrzeni to przede wszystkim wymiana pomystoéw i wspolne szukanie
rozwigzan. Zachecaj ucznidéw i uczennice do dzielenia sie swoimi odczuciami i potrzebami —
dzieki temu przestrzen powstaje w odpowiedzi na realne oczekiwania mtodziezy.

Zachecaj mtodziez do odwaznych dziatan

Mtodziez moze nie by¢ przyzwyczajona do podejmowania decyzji i rozwijania swoich
pomystow. Warto, aby ich pomysty miaty szanse przerodzic¢ sie w realne zmiany. Z czasem
zachecajmy ich do wiekszych, bardziej dalekosieznych inicjatyw.

Dostosuj dziatania do czasu i Srodkow

Zaczynaj od krotkich rozmow, anonimowych ankiet czy szybkich sond. Dopiero gdy pojawi sie
zainteresowanie i gotowos¢, przechodz do bardziej rozbudowanych proceséw — warsztatéw
projektowych czy dtugofalowych grup roboczych.

Wykorzystaj energie zaangazowanej miodziezy

Jesli w klasie pojawig sie osoby chetne do aktywnego udziatu, warto je zaangazowac. To
moze by¢ poczatek autentycznej wspotodpowiedzialnosci i liderstwa mtodziezowego, a ich
inicjatywy czesto inspirujg innych.

Wzmacniaj ciche i mniej widoczne gtosy
Osoby spokojniejsze, mniej pewne siebie, nowe w szkole lub z mniejszosci czesto najlepiej
wskazg, co w przestrzeni szkolnej jest niewygodne, trudne lub wykluczajgce.

Traktuj przestrzen jako proces, nie jednorazowe zadanie

Projektowanie PWR to nauka wspotpracy i wspétodpowiedzialnosci — krok po kroku, w tempie
dostosowanym do mozliwosci catej spotecznosci szkolnej. Dzieki temu przestrzen nie tylko
powstaje, ale staje sie czescig kultury szkoty.

37



Wspotpraca ze specjalistycznymi organizacjami
jako wsparcie w pracy z uczniami
0 zréznicowanych potrzebach

Poza bezposrednim poznawaniem potrzeb uczniéw i uczennic poprzez rozmowe
i obserwacje, zachecamy do utrzymywania kontaktu z organizacjami pozarzado-
wymi i instytucjami, ktore specjalizuja sie w pracy z mtodziezg o zr6znicowanych
potrzebach. Ich doswiadczenie i materiaty edukacyjne mogg stanowi¢ cenne wsparcie
dla kadry i catych spotecznosci szkolnych. Ponizsza tabela stuzy do gromadzenia infor-
macji o organizacjach i instytucjach, ktére mogg wspiera¢ szkote w pracy z mtodziezg
0 zréznicowanych potrzebach.

. . N Formy wspétpracy /
Zakres dziatan !\lazwa o.r_gamzacul Namiary (adres, e-mail, strona materialy edukacyjne /
instytucji www, telefon) ]
uwagi
Spotecznosé
neuroréznorodna
Wsparcie

w zakresie zdrowia
psychicznego

Uczniowie

i uczennice

0 szczegolnych
uzdolnieniach

Osoby

z doswiadczeniem
migracji/
uchodzstwa

Wsparcie socjalno-
ekonomiczne

Réwnos¢ ptci/
wsparcie ze
wzgledu na ptec¢

Inne
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Standardy bezpieczenstwa
W aranzowaniu przestrzeni

Kazdy element przestrzeni wyciszenia i regulacji musi spetnia¢ wymagania BHP oraz
normy przeciwpozarowe, a materiaty i sprzety powinny posiada¢ odpowiednie atesty.
Za zgodnosc projektu z przepisami odpowiada dyrektor szkoty, ktdory moze konsultowac
propozycje ze specjalistg ds. BHP i osobg odpowiedzialng za ochrone przeciwpozarows.

1. Lokalizacja

Planowana PWR nie blokuje drog ewakuacyjnych (zgodnie z planem ewakuaciji).

Zachowana jest odlegtos¢ od grzejnikéw, gniazdek, sprzetu
elektrycznego (min. 0,5 m).

Pomieszczenie ma odpowiednig wentylacje i dostep do wyjscia.
2. Meble i wyposazenie
Meble sg stabilne i nie posiadajg ostrych krawedzi.

Meble majg atesty dla placowek edukacyjnych (jesli wymagane);

Meble i elementy wyposazenia ustawione sg tak, by nie stwarzaty ryzyka
potkniecia.

3. Materiaty

Materiaty tapicerskie, zastony, wyktadziny majg atesty trudnopalnosci (np.
zgodnos¢ z PN-EN).

Brak materiatéw tatwopalnych w poblizu zrédet ciepta.
4. Sprzet elektryczny
Lampy, lampki, dyfuzory, urzgdzenia majg certyfikat CE.

Przewody sg nieuszkodzone, zabezpieczone przed potknieciem.

Urzadzenia sg podtgczone do sprawnych gniazdek z ochrong
przeciwprzepieciowa.

5. Rosliny
Rosliny nie sg trujgce ani alergizujgce.
Donice sg stabilne i zabezpieczone przed przewrdceniem.
6. Dokumentacja
Opis projektu zostat przygotowany (lokalizacja, lista elementow).
Zebrano atesty trudnopalnosci i certyfikaty CE.

Dyrektor zatwierdzit i wyznaczyt osobe do odbioru.
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Tablica informacyjna przestrzeni wyciszenia

| regulacji emocjonalnej
Tablica informacyjna PWR petni funkcje przejrzystego narzedzia organizacyjnego, wspie-
rajgcego zarowno 0soby uczgce sie, jak i personel szkoty. Zawiera zestaw kluczowych in-
formaciji: dane oséb odpowiedzialnych, procedury zgtaszania nieprawidtowos$ci oraz kon-
takty do specjalistéw oraz przedstawicieli uczniéw i uczennic. Powinna byc¢ jednoczesnie
dostosowana do realidw i potrzeb konkretnej szkoty, tak aby odzwierciedlata jej strukture,
dostepne zasoby oraz przyjete zasady postepowania. Jej stata obecnos¢ w przestrzeni

ma na celu utatwienie orientacji, budowanie poczucia bezpieczehstwa oraz wspieranie
spoOjnego sposobu reagowania na sytuacje wymagajgce wsparcia.

Gdzie mozesz zgtosi¢ nieprawidtowosci lub naruszenie zasad?

1. Pedagog lub psycholog szkolny
Imie i nazwisko:

2. Samorzad Uczniowski
Opiekun SU:

Kontakt:

3. Zaufani nauczyciele
Lista:

Kontakt:

4. Anonimowa skrzynka
Lokalizacja skrzynki:
Kontakt:

Kod QR:

5. W sytuacji trudnych emocji/kryzysu:
Skontaktuj sie z pedagogiem lub psychologiem szkolnym

Powiedz wychowawcy lub zaufanemu nauczycielowi

W razie pilnej potrzeby:
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:

Kryzysowy telefon zaufania (catodobowy):
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Arkusz obserwacyjny przestrzeni wyciszenia
| regulaciji

Zalecamy comiesieczng obserwacje przestrzeni w rézne dni tygodnia i o réznych
porach. Z koncem roku szkolnego mozna arkusze zebrac¢ i poréwnac, a takze omowicé
z samorzadem uczniowskim. Obserwacje prowadzimy nie naruszajgc zasad przestrze-
ni i spokoju 0sdb w niej przebywajgcych, i tak by nie czuty sie obserwowane.

Ten lub podobny arkusz mozna przekaza¢ samorzgdowi uczniowskiemu lub innym oso-
bom odpowiedzialnym wsréd mtodziezy z prosbg o ich regularng obserwacje i wnioski.

Arkusz obserwacji przestrzeni wyciszenia i regulacji

Data obserwacji i dzien Godzina: Osoba dokonujgca obserwacji:
tygodnia:

Liczba przebywajacych oséb:

Czy pomieszczenie
jest uzywane zgodnie tak czesciowo nie
Z przeznaczeniem?

Aktywnosci os6b
przebywajacych

w przestrzeni w tym
momencie

Stan pomieszczenia

(zakre$| pasujace) dobry « zaniedbany « zty « brudno +« braki + zniszczenia

Dalsze spostrzezenia
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