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Pakiet edukacyjny dla mtodziezy - Wstep

WSTEP

Celem tego pakietu jest dostarczenie materiatow zapewniajacych interaktywna i swobodna nauke, jednoczesnie
pomagajac mtodym osobom w wieku 12-18 lat zrozumieé, czym jest alopecja. Drogi Nauczycielu, Rodzicu, Opiekunie,
by¢ moze czytasz ten pakiet, poniewaz znasz mtoda osobe, ktora zmaga sie z alopecja. Mozliwe, ze zechcesz uzyc
tego pakietu w ramach nauczania o rownosci i roznorodnosci. Nadrzednym celem niniejszych materiatow jest
polepszenie doswiadczenia szkolnego dzieci i mtodziezy z alopecja.

Posiadanie dolegliwosci, ktora sprawia, ze wyglada sie inaczej, moze prowadzi¢ do leku przed wykluczeniem,
odmiennym traktowaniem i zastraszaniem. Korzystajac z niniejszego pakietu, szkoty moga podejmowac kroki, by
wspiera¢ nastolatki z alopecja. Jednoczesnie cze$¢ zataczonych materiatow dotyczy delikatnych kwestii i moze
powodowac dyskomfort lub zdenerwowanie u niektorych uczniéw. Niezbednym jest stworzenie takich warunkow, by
uczniowie mogli by¢ swobodni, receptywni, zaangazowani i otwarci, a przede wszystkim czuli sie bezpiecznie. Z tego
wzgledu nauczyciele powinni uwaznie wybra¢ moment prowadzenia zajec oraz to, w jaki sposdb moga one odnosi¢ sie
do zZycia uczniow. Dyskusje zostaty zaprojektowane tak, by poméc mtodziezy zrozumieé proponowane tematy, ale
takze by wesprzec tych, ktérzy sami zmagaja sie z alopecja.

Bierzemy pod uwage fakt, iz Srodowisko szkolne ciagle sie zmienia, dlatego niniejsze materiaty mozna
odpowiednio dostosowywad, wybierajac sposrod dostepnych elementow:

. konspekty lekcji z przydatnymi linkami,

. prezentacja multimedialna,

. karty pracy,

J arkusze robocze,

e wzdr listu do rodzicow.

Chcielibysmy podziekowac Brytyjskiemu Stowarzyszeniu Alopecji za udostepnienie pakietow, na podstawie ktorych
powstata ich polska adaptacja oraz Polskiemu Stowarzyszeniu Alopecji, ktore wspierato nasze dziatania.

Dzieki grantowi edukacyjnemu firmy Pfizer stato sie mozliwe nagtosnienie naszego projektu i dotarcie do szerszego
grona odbiorcow.

Na koniec chcemy podziekowaé wszystkim czytelnikom tych materiatow za Wasza che¢ dowiedzenia sie wiecej
o wspieraniu mtodych ludzi z alopecja.

Jesli chcielibyscie podzieli¢ sie informacja zwrotna lub sugestia dotyczaca pakietu, prosimy o kontakt mailowy:
info@alopecija.pl.

grupa robocza w sktadzie:

Agata Karbownik, Adrianna Napidrkowska-Babich,
Dominik Orszak, Kamila Orszak,

Edyta Pawlak-Sikora, Natalia Zuk-Michatowska
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PODSTAWOWE INFORMACJE DLA OPIEKUNOW DZIECI | PERSONELU
SZKOLNEGO NA TEMAT ALOPEC]I

Co to jest alopecja?

Alopecja oznacza po prostu wypadanie wtosow. Istnieje wiele typdw tysienia, ale najczesciej wystepujacym
u dzieci i mtodych ludzi jest ,tysienie plackowate” - choroba autoimmunologiczna. Uktad odpornosciowy organizmu
atakuje mieszki wtosowe, powodujac wypadanie wtosow. Utrata wtosow moze by¢ punktowa (patchy) i nazywa sie
tysieniem plackowatym (alopecia areata). U niektorych moze dojs¢ do utraty wszystkich wtosow na gtowie, wtacznie
Z brwiami i rzesami i jest to tzw. tysienie catkowite (alopecia totalis). Utrata wtosow na catym ciele, w tym np. na
nogach czy pod pachami nazywane jest tysieniem uogoélnionym (alopecia universalis). Lysienie moze dotyczyc
chtopcow, dziewczat, kobiet i mezczyzn, w kazdym wieku i kazdej rasy. MOwi sie, ze na pewnym etapie zycia dotyka
od 1 do 2% populacji.

Alopecja moze mie¢ znaczacy wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne, co z kolei moze przektada¢ sie na
osiagniecia edukacyjne i rozwoj spoteczny.

Wplyw alopecji na mtodych ludzi

Choroba zmieniajaca wyglad moze mie¢ znaczacy wptyw na ucznia i jego rozwdj, ale na kazdego oddziatuje

inaczej. Emocjonalne i spoteczne skutki alopecji moga obejmowac:

* lek o zdrowie - obawa przed utrata wiekszej ilosci wtosow lub niepewnosc, czy wtosy kiedykolwiek odrosna;

. lek spoteczny - w kontekscie utraty wtosow jest to lek przed tym, jak inni ludzie zareaguja na ich odmienny
wyglad. Niestety mtodzi ludzie moga spotykac sie z przypuszczeniami, krzywdzacymi komentarzami lub
zachowaniami przekraczajacymi granice, tj. Scigganie peruk lub nakry¢ gtowy;

. niska samoocene - w zaleznosci od wieku dziecka wizerunek moze by¢ bardzo wazny, a odmienny wyglad
moze prowadzi¢ do negatywnego obrazu ciata i utraty pewnosci siebie;

e obnizony nastrdj/depresje - mtodzi ludzie moga czud sie przygnebieni lub przygaszeni ze wzgledu na wptyw
wypadania wtosow na ich zycie. Moga by¢ mniej sktonni do utrzymywania kontaktow towarzyskich lub zabawy
z rowiesnikami, co moze pogtebiac ich obnizony nastroj;

Emocjonalne i spoteczne konsekwencje alopecji moga wptywaé na
funkcjonowanie w szkole, co moze objawiac sie w nastepujacy sposob:

. trudnosci z koncentracja na zajeciach,

. nizsze wyniki w nauce,

* izolowanie sie od rowiesnikéw lub inne trudnosci w relacjach,

*  trudnosci w regulacji emocji,

wysoki poziom niepokoju podczas prezentacji/dyskusji w klasie.
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WSKAZOWKI, JAK WSPIERAC MLODZIEZ Z ALOPECJA W SZKOLE

Osoby z alopecja w rozny sposob radza sobie ze swoja choroba. Niektorzy moga zdecydowac sie na noszenie nakry¢
gtowy, aby zastoni¢ wypadanie wtoséw. Moga to byc¢ peruki, chusty, bandany, kapelusze lub czapki. Inni moga
zdecydowaé, ze nie beda ukrywaé wypadania wtosow. W Polskim Stowarzyszeniu Alopecji uwazamy, ze to mtody
cztowiek powinien decydowac, czy zakryje wypadanie wtosdw, czy nie. Wiele szkot wymaga, aby nie nosi¢ makijazu.
Mtode osoby cierpiace na alopecje moga uzywac makijazu, aby odtworzyc utracone brwi i rzesy, aby nie wyrdzniac sie
na tle grupy rowiesniczej. Utrata wtosow moze sprawic, ze mtode osoby z alopecja poczuja, Zze nie maja kontroli nad
tym, co sie z nimi dzieje. Mozliwos¢ wyboru tego, co pokazuja Swiatu jest bardzo wazna dla ich poczucia wtasnej
wartosci i sprawczosci. Dzieki tej strategii moga zwiekszaé pewnos¢ siebie, a za tym - umozliwiaé sobie lub utatwiac
interakcje spoteczna. Wazne jest, aby rozwazyc, jak mozna zapewni¢ wsparcie w szkole, poniewaz jesli poprosisz
dziecko o zdjecie nakrycia gtowy, musisz wzia¢ pod uwage spoteczne i emocjonalne konsekwencje rezygnacji z tej
strategii radzenia sobie, co oznacza, ze utrata wtosow bedzie ,,na widoku” w szkole.

+ Poinformuj personel szkoty (rowniez pomocniczy, dorywczy, techniczny) o obecnosci ucznia
z alopecja, ktory ma okreslone potrzeby oraz przekazuj informacje o aktualnych ustaleniach. Pomoze
to alopecjaninowi w funkcjonowaniu w placowce. Dotyczy to na przyktad: lekcji wychowania
fizycznego, zajec sportowych (réwniez na basenie), wycieczek (zwtaszcza z nocowaniem).

+ Porozmawiaj z mtoda osoba i jej rodzing na temat wsparcia, jakie moze zaoferowac szkota.
Zrozumiate jest, ze rodzice i mtodziez moga by¢ zaniepokojeni potencjalng reakcja srodowiska
szkolnego. W razie potrzeby wychowawce, klase i ucznia moze wesprzec pedagog lub psycholog
szkolny.

+ Zwro¢ uwage na wszelkie problemy z rowiesnikami. Mtodzi ludzie moga obawiaé sie zgtaszania
przypadkow dokuczania lub znecania sie, dlatego personel powinien zachowa¢ czujnos¢ i
interweniowac w razie potrzeby, jesli podejrzewa, ze dziecko doswiadczyto jakiejs formy przemocy.
Rozwaz rozmowe z rowiesnikami alopecjanina, jesli ustyszysz niezyczliwe komentarze. Uswiadomienie
im, czym jest alopecja czesto moze zapobiec plotkowaniu.

+ Zadbaj o podniesienie swiadomosci w szkole. Czesto wielu mtodych ludzi nie wie, czym jest alopecja
i przyjmuje na ten temat zatozenia, nie znajac faktow. Niniejszy pakiet to sposdb na zwiekszenie
swiadomosci i edukacje mtodych ludzi na temat alopecji. W przypadku dalszych pytan prosimy
o kontakt pod adresem info@alopecja.pl.

+ Pozwol mtodej osobie z alopecja dokonac wyboru dotyczacego jego wygladu. Uwazamy za
wartosciowe, gdy szkoty posiadaja spojne zasady, ktérych celem jest wspieranie inkluzywnosci. Nasze
propozycje okreslaja, w jaki sposob mozna zarzadzac dyskusjami i decyzjami dotyczacymi nakryc
gtowy, czy stosowania makijazu w celu zakrycia utraconego owtosienia na twarzy. Zachecamy personel
szkolny do zapoznania sie ze szczegotowymi wskazowkami (ponizej) i podjecia decyzji w oparciu
o dobro dzieci.
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1.

Szczegotowe wskazowki dotyczace nakry¢ gtowy, w tym peruk, czapek i chust

Rozwaz przypadek kazdego ucznia indywidualnie. Niektdrzy nie nosza nakryc gtowy, inni moga czuc
sie bez nich niekomfortowo.

Nastolatek moze chciec nosi¢ nakrycie gtowy tylko przez czesé dnia szkolnego. Bedziesz musiat
uzgodnic z uczniem miejsce przechowywania nakrycia gtowy, gdy dziecko go nie nosi (np. czapki
moga z tatwoscia zmiescic sie w dzieciecej torbie, ale peruki moga wymagac innego
przechowywania).

Jesli to mozliwe, omow preferowang opcje nakrycia gtowy z alopecjaninem i jego rodzicami przed
przyjsciem ucznia do szkoty. Pomoze to ztagodzi¢ niektore obawy i zapewni, ze caty personel bedzie
mogt zostac poinformowany przed przyjsciem ucznia do szkoty.

Wspieramy cel szkdt, jakim jest promowanie inkluzywnej kultury i spdjnosci. Szkoty i rodzice powinni
wzia¢ pod uwage zdanie alopecjanina dotyczace rodzaju nakrycia gtowy, jakie moze on nosic¢
w szkole. Na przyktad szkota moze w petni wspiera¢ ucznia noszacego peruke, ale jednoczesnie moze
nalegac na uzywanie w szkole naturalnych koloréw peruk (np. nie rézowych czy niebieskich).

Jezeli zostanie podjeta decyzja o mozliwosci noszenia nakry¢ gtowy, nalezy poinformowac o tym
wszystkich pracownikow szkoty, aby zapewnié przyjecie spojnego podejscia. Jest to wazne, aby miec
pewnos¢, ze pracownik nie poprosi ucznia o zdjecie nakrycia gtowy, poniewaz nie jest on swiadomy
wydanego pozwolenia.

Va

Szczegotowe wskazowki dotyczace
makijazu

1.

Rozwaz przypadek kazdego dziecka
indywidualnie. Niektorzy mtodzi ludzie
moga zdecydowac sie na korzystanie

z makijazu tylko w okreslonych
momentach.

Wyjasnij, na co szkota pozwoli, a na co
nie. Na przyktad szkota moze wspiera¢
mtoda osobe w wykonywaniu makijazu
oczu w celu zamaskowania utraty brwi

i rzes, ale zabronic innych form makijazu
(np. szminki).

Dopilnuj, aby caty personel szkoty byt
informowany o wszelkich decyzjach
dotyczacych stosowania spojnego
podejscia.
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PRZYKLADOWY LIST INFORMACY]NY

Brak wtosdw ucznia czy uczennicy budzi¢ moze zainteresowanie zaréwno wsrdéd mtodziezy w szkole, jak i ich
rodzicow. W zwiazku z tym, jesli uznasz to za pomocne, mozesz skorzystac z naszego przyktadowego listu do
opiekundéw pozostatych uczniow. Przekazanie solidnej dawki informacji moze zapobiec pytaniom, niepotrzebnym
tarzom i trudnym reakcjom. Poinformowanie pozostatych rodzicow o obecnosci w klasie osoby z alopecja
wymaga wspotpracy jego opiekundw z personelem szkolnym, ktory pomoze w dotarciu listu do wtasciwych adresatow.
Nadawca listu moga by¢ rodzice alopecjanina, nauczyciel lub pedagog szkolny. - zalezy to od wspodlnych ustalen.
Nalezy kierowac sie preferencjami w zakresie formy kontaktu - ustalenia, kto bedzie odbiorca kontaktu zwrotnego.

komen

Moze to by¢ wyznaczona osoba z personelu szkolnego lub opiekunowie alopecjanina, alopecjanki.

\

Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

Piszemy, aby poinformowac Was o naszym uczniu, Robercie, ktory bedzie uczeszczac¢ do klasy/grupy/
szkoty Waszego dziecka. Robert traci wtosy z powodu choroby zwanej tysieniem plackowatym. Jest
prawdopodobne, ze Wy lub Wasze dziecko jestescie ciekawi przyczyn wypadania wtosoéw Roberta.
Rodzice chtopca poprosili nas o przestanie tego listu, aby odpowiedzie¢ na wszelkie pytania.

Dlaczego Robert nie ma wtosow?

Robert traci wtosy w wyniku alopecji, potocznie zwanej tysieniem plackowatym. Jest to choroba
autoimmunologiczna, w ktérej uktad odpornosciowy atakuje mieszki wtosowe, powodujqc wypadanie
wtosow. Niektore osoby cierpiqce na alopecje tracq tylko niewielkq ilos¢ wtoséw, a u innych, jak

u Roberta, wypadanie wtosow jest bardziej rozlegte.

Czy alopecja Roberta wptywa na jego ogélny stan zdrowia?
Nie, alopecja dotyczy tylko jego wtosow.

Czy alopecja jest zarazliwa?
Alopecja nie jest zarazliwa. Nie ma mozliwosci, aby Wasze dziecko zarazito sie od Roberta. Uwazamy,

Ze jest to wazne pytanie, na ktére nalezy odpowiedzie¢, poniewaz moze nad tym zastanawiac sie Wasze
dziecko.

Czy Robertowi odrosng wtosy?

To cos, czego po prostu nie wiemy. Wielu alopecjan doswiadcza samoistnego odrostu. Moze sie to
zdarzy¢ w przypadku Roberta lub moze nie mie¢ wtosow do korica zycia.

Chcemy zwroci¢ Waszq uwage na to, ze réznienie sie od rowiesnikow moze by¢ trudne, dlatego mamy
nadzieje, ze mozecie wesprzec szkote w odpowiadaniu na pytania dziecka i promowaniu pozytywnego
przestania, ze kazdy jest inny. Szkota nie zgadza sie na jakgkolwiek forme znecania sie i mamy
nadzieje, ze wszyscy nasi uczniowie bedq szanowac réznice miedzy sobq. Zachecamy do przekazania
Waszemu dziecku komunikatu w stylu: ,,Robert ma alopecje, co oznacza, ze wypadty mu wtosy. To nie
jest zarazliwe i on nie jest chory. To, Ze Robert wyglagda nieco inaczej, nie oznacza, Zze powinienes/
powinnas go traktowac inaczej”.

Jesli chcesz o cos zapytac, skontaktuj sie z wychowawczyniq, paniq Anng Kowalskq.
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KONSPEKT LEKCJI DLA UCZNIOW W WIEKU 12-18 LAT

Ponizej znajduje sie gotowy konspekt zaje¢. Zawiera on zarowno cele lekcji jak i materiaty do jej
przeprowadzenia. Kluczowym elementem jest prezentacja, do ktérej link znajduje sie w spisie materiatow
edukacyjnych.

W czesci utrwalajacej proponujemy kilka ¢wiczen, z ktérych kazdy nauczyciel wybiera éwiczenia najbardziej
odpowiednie dla jego klasy. Ostatnig czes¢ stanowig materiaty do kopiowania.

Temat: Co to jest alopecja?

Sytuacja przed lekcja

Niektorzy uczniowie nie beda wiedzieli nic o tej chorobie lub ich wiedza bedzie niewielka. Lekcja zostata
zaprojektowana tak, aby wyjasni¢, czym jest alopecja oraz wzbudzi¢ empatie wzgledem mierzacych sie z nig osob.

Ze wzgledu na tematy zawarte w tym pakiecie, nauczyciele powinni doktadnie rozwazyc termin realizacji tych
lekcji. Dyskusje maja na celu pomoc uczniom w zrozumieniu poruszanych tematow, a takze wzmocnic¢ pozycje tych,
ktorzy zyja z tysieniem.

Przed planowaniem lekcji nauczyciel powinien zapoznac sie z informacjami wstepnymi, zawartymi powyzej.
Zostaty tam ujete wazne wskazowki, ktore pomoga w budowaniu komfortowej atmosfery podczas lekcji.

Jesli w klasie jest osoba z alopecja, konieczne jest uprzedzenie rodzicow oraz samego ucznia, ze
planowane sa zajecia na temat tej choroby. Jesli mtody cztowiek stwierdzi, ze nie chce bra¢ w nich
udziatu, wychowawca moze (za jego zgoda) przeprowadzi¢ je w czasie nieobecnosci alopecjanina.
Nalezy przed prowadzeniem lekcji wzia¢ pod uwage preferencje i komfort mtodej osoby z alopecja i jej
opiekundw.

Podstawa programowa
Uczniowie beda realizowad cele ksztatcenia ogdlnego wskazane w Podstawie Programowej:

1. wprowadzanie ucznidw w $wiat wartosci, w tym wspotpracy, solidarnosci, altruizmu, wskazywanie wzorcow
postepowania i budowanie relacji spotecznych, sprzyjajacych bezpiecznemu rozwojowi ucznia (rodzina,
przyjaciele);
formowanie u ucznidow poczucia godnosci wtasnej osoby i szacunku dla godnosci innych osob;

3. wyposazenie uczniow w taki zasob wiadomosci oraz ksztattowanie takich umiejetnosci, ktore pozwalaja
w sposob bardziej dojrzaty i uporzadkowany zrozumied Swiat;

4. wszechstronny rozwoj osobowy ucznia przez pogtebianie wiedzy oraz zaspokajanie i rozbudzanie jego
naturalnej ciekawosci poznawczej;

Cele lekcji
Po zakonczonej lekcji uczen bedzie:
« wiedziec¢ czym jest alopecja,
« rozumiec i dyskutowaé o wptywie tej choroby na ludzi;
« rozumie¢, czym jest poczucie wtasnej wartosci i co ma na nig wptyw;
« wiedzie¢ gdzie moze uzyskac wsparcie psychologiczne i spoteczne;
« umie¢ wspierac osoby z alopecja na rozne sposoby.
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Cele w jezyku ucznia
Na lekcji dowiesz sie:
» czym jest alopecija,
« jak brak wtosow moze wptywac na samopoczucie oséb chorych,
« jak mozesz wspiera¢ osobe zyjaca bez wtosow,
» czym jest poczucie wtasnej wartosci i od czego zalezy.

WPROWADZENIE

Wyjasnij uczniom, ze podczas dzisiejszej lekcji bedziecie omawia¢ temat alopecji - tysienia plackowatego (s3 to
nazwy wymienne). Dowiedz sig, co juz wiedza na ten temat lub co im sie wydaje, ze wiedza.

Pokaz uczniom arkusz ,Ja i moja alopecja” (zobacz: Materiaty edukacyjne). Pozwol im wypowiedziec sie na jego
temat. Mozesz da¢ kilka minut na omowienie nowych informacji w parach. Jesli pojawia sie niewspierajace
komunikaty, pomdz uczniom przeformutowac je na takie, ktore sg zyczliwe i empatyczne.

FAZA WLASCIWA

Pokaz uczniom prezentacje przygotowana dla mtodziezy (zobacz: Materiaty edukacyjne. W trakcie ogladania
odpowiadaj na pytania i pozwol na refleksje i komentarze.

Nastepnie rozdaj uczniom lub przeczytajcie na gtos list od Ali (zobacz: Materiaty edukacyjne), w ktorym 15-letnia Ala
opowiada o swoim zyciu z alopecja.

FAZA UTRWALAJACA

Aby utrwali¢ zdobyta w czasie lekcji wiedze, oswoi¢ zwigzane z nia emocje - zaproponuj uczniom najbardziej
odpowiednie dla nich zadanie. Mozesz je zadac takze dla chetnych, postugujac sie kartami pracy. Proponowane
¢wiczenia (mozna wybra¢ dowolna ilos¢ ¢Ewiczen, zaleznie od gotowosci i umiejetnosci ucznidbw oraz czasu
przewidzianego na prace):

1. ,,Rozmowy o alopecji”
Cwiczenie to dobrze sprawdza sie w formie zaje¢ w matych grupach lub parach, (co stanowi takze przygotowanie
do dyskusji plenarnej). Uczniowie wypetniaja karte pracy ,,Rozmowy o alopecji” (zobacz: Materiaty edukacyjne),
wpisujac odpowiedzi na komentarze w dostarczonych pustych dymkach. Ta karta pracy moze byc pocieta na czesci
i rozdana uczniom w czesciach - po jednym dialogu na pare.

Celem ¢wiczenia jest zachecenie uczniow do postawienia sie w sytuacji osoby chorujacej na alopecje.

2. ,Dyskusja w klasie”
Nastepnie zachecamy klase do otwartej dyskusji, ktorej o o )
celem jest pogtebienie wiedzy o zyciu z alopecja P.ocz.ucie wt.asnej.wartosa odnosi 51e.do tegf:, jak
i wzbudzenie refleksji u uczniéw. Punkty do dyskusji w klasie siebie cenvln'w 1. postrzegar'ny. Oplera“ dlz
(zob. Materiaty edukacyjne) mozna wykorzystac, aby sktonic¢ naISZVCh OPImth ! przekonamaclh n.a swoj temat,
uczniow do zastanowienia sie nad swoimi odpowiedziami, kto.re Czasém] moga wydawac sie trudn.e do
a takze do wywotania dalszej dyskusji. Na przyktad, .zmlan.y. Kazdy z nas ma potrzeb.e przynaleznosci
rozwazajac, czy tysienie jest zarazliwe, mozesz podac I bycia akceptowanym przez innych. Choroba
przyktady innych chordb, ktore nie sa zakazne, takich jak
egzema lub tuszczyca, aby mie¢ poréwnanie.

zmieniajaca wyglad, taka jak alopecja, moze
mie¢ znaczacy wptyw na poczucie wtasnej

. . L, L wartosci lub samoocene. Moze to rdéwniez
Dodatkowym celem jest zachecenie uczniow do myslenia

0 ocenach zwiazanych z wygladem i o tym, jak to moze
wptynac na poczucie wtasnej wartosci i samoocene.

prowadzi¢ do poczucia odmiennosci i obaw, ze nie
zostanie sie zaakceptowanym. Nie zawsze jednak
tak sie dzieje. Jest to wazny temat w szkole,
poniewaz uczniowie czesto chca po prostu
pasowac, a nie wyrdzniac sie na tle rowiesnikow.
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3. ,,Budowanie postaci”
Celem cwiczenia jest zachecenie uczniow do postawienia sie w sytuacji osoby cierpigcej na alopecje.
Wykonywanie go moze sktonic¢ do zastanowienia sie nad wyzwaniami stojacymi przed ich postacia.
Uczniowie tworza postac z tysieniem do ksiazki lub filmu. Wypetniaja w tym celu profil swojej postaci zawarty
w karcie pracy ,,Budowanie postaci” (zob. Materiaty edukacyjne), korzystajac z wiedzy zdobytej wczesniej.
Podczas ¢wiczenia ,,Budowanie postaci” uczniowie nie beda proszeni o opisanie siebie ani nikogo, kogo znaja.
Ma to by¢ postac fikcyjna.

PODSUMOWANIE - PROJEKT SPOLECZNY

Aby zmotywowac¢ mtodziez do wysitku oraz da¢ im realny cel do osiagniecia, proponujemy dwa kolejne ¢wiczenia.
Uczniowie realizuja projekt spoteczny, majacy na celu rozpowszechnienie wiedzy o tysieniu plackowatym oraz
promowanie inkluzywnej i zyczliwej postawy wobec osob, ktore wyrozniaja sie wygladem. Do ich sfinalizowania moze
by¢ konieczna wieksza ilo$¢ czasu.

Uczniowie dobieraja sie w kilkuosobowe grupy, w ktorych decyduja o formie projektu: komiksu dotyczacego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego albo ulotki informacyjnej o alopecji (opisy ¢wiczen - ponizej). Nastepnie
kilka kserokopii swoich prac umieszczaja w szafkach innych uczniéw. Dodatkowo wsrod dystrybuowanych materiatow
moze znalez¢ sie List od Ali.

Mozna rowniez zaproponowac dodanie na kazdym egzemplarzu zachety typu ,,podaj dalej”, aby prace uczniow
mogty trafi¢ do jak najwiekszej liczby osob. Uczniowie moga tez zdecydowad o umieszczeniu zeskanowanych prac
w szkolnych lub prywatnych social mediach.

1. Komiks dotyczacy uktadu odpornosciowego

Jest to kreatywne c¢wiczenie, ktore pomoze uczniom dowiedzie¢ sie wiecej na temat alopecji i funkcjonowania
uktadu odpornosciowego.

Wykorzystujac swoje umiejetnosci tworcze i wyobraznie, uczniowie (indywidualnie, w parach lub matych grupach)
projektuja komiks wyjasniajacy, za co odpowiada uktad odpornosciowy i w jaki sposob moze powodowaé wypadanie
wtosow. Podczas pracy uczniéw mozesz podzieli¢ sie pomystami na narysowanie komiksu:

« Zastanow sie, jak mozesz reprezentowac uktad odpornosciowy - by¢ moze ,,zte” lub ,,ztoczyncy” uktadu

odpornosciowego atakujacy wtosy.

 Dwie postacie w komiksie moga rozmawiac o tym, jak uktad odpornosciowy atakuje mieszki wtosowe i jak to

prowadzi do wypadania wtosow.

« Uczniowie moga zawrze¢ w tym miejscu kluczowe komunikaty, np. ,,wypadanie wtosow nie jest zarazliwe” - uzyj

dymkow, aby pokazac kluczowe komunikaty.

« Uczniowie moga chcie¢ zaprojektowac na potrzeby komiksu postac¢ chorujaca na alopecje - jak ta osoba moze

wygladac: czy bedzie nosi¢ np. peruke czy kapelusz?

2. Ulotka informacyjna o alopecji
Uczniowie tworza ulotke informacyjna dla mtodych ludzi, aby wyjasni¢, czym jest alopecja. Powinni uwzglednic:
« Kluczowe fakty dotyczace alopecji.
» Wazne wiadomosci dotyczace tego, czym jest alopecja, a czym nie.
« Jakie to moze by¢ uczucie utraci¢ wtosow?
« Co mozesz zrobic, aby wesprzec osobe chorujaca na alopecje?
Ulotka moze mie¢ dowolng forme plastyczna. Moze takze zostac zaprojektowana w formie komputerowej, a nastepnie
wydrukowana.
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Pakiet edukacyjny dla mtodziezy - Materiaty edukacyjne

Lista ksiazek i materiatow dodatkowych:
» Magdalena Szymczak, ,,Problem w gtowie czy na gtowie?”
« Sylwia Nadworna, ,,tysienie plackowate”
» Marta Kawczynska, ,,Alopecjanki. Historie tysych kobiet”
» Magdalena Schatt-Skotak, ,tysOlka i Dtugowtosy”
« anglojezyczny film dokumentalny pt. ,,Shedding” (link)

Uwaga! Tresci filmu bedq zrozumiate dla grup, w ktdrych uczniowie znajq jezyk angielski na poziomie
sredniozaawansowanym. Film ten jest dobrym wstepem do dyskusji w klasie.

Sylwia Nadworna

PROBLEM w Gtowie ﬁ@j/_z; NIE Historie lysych

PLACKOWATZL

czv NA GEOWIE?

?kobriet

sig, 2 caym naprawde walczysa!

= ol

LysOlka

i Dtugowlosy

Magdalena Schatt-Skotak

A rozpisanipl

Dl niezaeinyeh autorén.

Z_?/ol/e MM Wk)lkihﬁ

MATERIALY EDUKACY]NE:

Prezentacja (do pobrania ze strony alopecja.pl)

Arkusz ,,Ja i moja alopecja”

List od Ali ,,Jak to jest miec alopecje?”

Karta pracy ,,Rozmawiamy o alopecji”

Punkty do dyskusji w klasie (materiat pomocniczy dla nauczyciela)

ok wN =

Karta pracy ,,Budowanie postaci”



https://youtu.be/J9nEc1bbQvI?feature=shared
http://alopecja.pl/edukacja

Pakiet edukacyjny dla mtodziezy - Materiaty edukacyjne: arkusz ,,Ja i moja alopecja”
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Pakiet edukacyjny dla mtodziezy - Materiaty edukacyjne: karta pracy ,,List od Ali”

Jak to jest miec alopecje?

- list 15-letniej Ali

Czes¢,

mam na imie Ala i jestem uczennicq trzeciej klasy liceum. Wtosy zaczetam traci¢ w trzeciej klasie szkoty
podstawowej. Pamietam, jak do komunii sztam z dtugimi gestymi wtosami, a na rocznice komunii
musiatam te wtosy scig¢, bo bardzo sie przerzedzity. Wszystko zaczeto sie od jednego matego placka.
Z czasem tych plackéw przybywato i robity sie coraz wigksze. Gdy jedne zarastaty, zaraz pojawiaty sie
kolejne. Rodzice chodzili ze mnqg do rdéznych lekarzy, ale niestety zadne leczenie nie pomagato. Pod
koniec szdstej klasy wtoséw byto tak mato, ze nie dato sie juz zakrywac plackéw ozdobami do wtosow,
zaczetam wiec nosi¢ na gtowie chustke. Dzieciaki pytaty sie mnie, dlaczego ciggle chodze w nakryciu
gtowy, co bardzo mnie krepowato. Nie chciatam nikomu méwi¢ o moim problemie z wtosami. W kolejnej
klasie zaczetam traci¢ brwi i rzesy, co byto dla mnie najtrudniejsze, bo zmienito to moje rysy twarzy. Nie
poznawatam siebie w lustrze. Pojawity sie tez pytania, czy mam raka. Nie chciatam by¢ traktowana jak
ktos powaznie chory. Poza utratq wtoséw nic mi nie dolegato! Dzisiaj wiem, Ze te pytania od réwiesnikow
nie wynikaty z ich ztosliwosci, a z niewiedzy. Dzieki wsparciu moich rodzicow oraz najblizszych przyjaciot,
zaczetam powoli sie oswaja¢ z nowq dla mnie sytuacjq i matymi krokami zmierza¢ w kierunku
akceptowania tego, czego nie moge zmieni¢. Bardzo wazne byto dla mnie uswiadomienie sobie, ze jestem
petnowartosciowq osobq bez wzgledu na to, ile wtoséw mam na gtowie. Zauwazytam, ze gdy zaczetam
otwarcie méwic o utracie wtosow, spotkatam sie ze zrozumieniem ze strony innych, a moj lek zwigzany
z tym, co kto o mnie pomysli, zaczat stabngc. Idgc do liceum zdecydowatam sie réwniez na pierwszq
peruke. Marzytam o tym, by znow czuc wiatr we wtosach. Dodatkowo moi rodzice wyrazili zgode, bym
miata zrobiony makijaz permanentny brwi. Te zmiany sprawity, zZe czuje sie swobodnie i nie stresuje mnie
juz przebywanie miedzy ludZzmi. Moze to kwestia tego, Ze w liceum sq troche dojrzalsi uczniowie, ale
teraz nikt mi nie zadaje pytan dotyczqcych mojego wyglagdu. Rozumiem tez, ze to indywidualna decyzja
kazdego cztowieka z alopecjq, czy wybierze peruke, chustke, czapke, a moze brak nakrycia gtowy. Dzieki
mojemu doswiadczeniu alopecji mysle, ze jestem bardziej empatyczna, staram sie nie komentowac

czyjejs roznorodnosci, ale doceniac innych za to jacy sq.
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ROZMAWIAMY O ALOPECJI

Czy moge zarazi¢ sie od Ciebie alopech?)

Skoro masz alopecje to znaczy, ze nie bedziesz
chodzita z nami na basen?

(Jest mi dzi$ ciezko z moja alopecja.

4 )

Przygotowano za zgoda Alopecia UK na podstawie materiatow "Schools Pack"
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Kolega powiedzial mi, ze nie masz wloséw, bo masz nowotwér>

4 )

Nie chce gra¢ w siatkdwke, bo boje sie ze spadnie mi peruka.

4 )

Widze, ze masz kilka tysych plackéw - co Ci dolega?)

4 )

e

Przygotowano za zgoda Alopecia UK na podstawie materiatow "Schools Pack”.
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Pytania

Czy moge sie
zarazic od Ciebie
alopecjq?

Jak sie czujesz z
tym, ze wypadty Ci
wtosy?

Nie chce gra¢ w
siatkowke. Boje sie,
Ze spadnie mi
nakrycie gtowy i
inni zobaczq moje
placki.

Dlaczego mozesz
nosi¢ nakrycie
gtowy w szkole?

Boje sie chodzi¢ do
szkoty. Nie chce, by
ludzie sie na mnie
patrzyli i mnie
obgadywali.

Punkty dyskusji

Wazne jest, aby uczniowie mieli Swiadomosc, ze alopecja NIE jest choroba zakazna. Mozesz
porozmawiac o innych schorzeniach, ktore nie sg zarazliwe, takich jak cukrzyca, co moze
pomoc podkresli¢, ze niektdre schorzenia sa widoczne, a inne nie, ale nie s3 zarazliwe.

Alopecja nie powoduje, zZe ludzie czuja sie chorzy. Niektore osoby z alopecja moga cierpiec
na inne choroby autoimmunologiczne, ale sama utrata wtosow nie powoduje ztego
samopoczucia fizycznego.

Czasem wtornie do wypadania wtoséw moze pojawic sie pogorszenie nastroju.

tysienie plackowate moze byc¢ bardzo nieprzewidywalne. Czasami u osob z tg choroba
obserwuje sie okresowe odrastanie i wypadanie wtosow, u niektorych wtosy moga odrosnac,
a inne osoby moga na zawsze utraci¢ wtosy. Czesto moze to by¢ ,,emocjonalny
rollercoaster”.

Osoby cierpiace na alopecje maja prawo robic to, co jest dla nich wtasciwe. Niektorzy
moga czuc sie komfortowo, pokazujac swoja utrate wtoséw, a inni wola ja zakrywac.

Jak rozpoznac, kiedy inni uczniowie potrzebuja pomocy w zakresie zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia, zrédta pomocy i wsparcia oraz strategii dostepu do wsparcia?

Moze sie zdarzy¢, ze szkoty zmieniaja swoje zasady dotyczace ubioru w szkole/mundurkéw,
aby dostosowac je do konkretnych ucznidw. Mozna wyciagna¢ analogie z dziec¢mi, ktore ze
wzgledu na alergie jedza inne positki lub nosza nakrycia gtowy ze wzgledow religijnych.

Wazne jest, aby mtodzi ludzie czuli sie komfortowo uczeszczajac do szkoty i nie musieli sie
martwic, ze ,,wyroznia sie”, jesli tego nie chca.

Niektore mtode osoby z alopecja méwia, ze ludzie czasami dotykaja ich gtowy, co sprawia
im dyskomfort. Nakrycie gtowy zmniejsza ryzyko wystapienia takich sytuacji.

Mtodzi ludzie moga czasami martwic sie pojsciem do szkoty, jesli zmagaja sie z reakcjami
ludzi na zmiane w ich wygladzie. Moze to by¢ spowodowane wypadaniem wtosow, a takze
pojawieniem sie nakrycia gtowy lub peruki.

Czasami trudno jest by¢ innym. Mtodzi ludzie cierpiacy na alopecje czasami miewaja dni,
gdy czuja sie przygnebieni lub niespokojni i chca po prostu wygladac jak ich koledzy

i kolezanki. Dobrze jest, jesli maja kogos, z kim mogg o tym porozmawiac lub moga zrobi¢
CoS, Co sprawi, ze poczuja sie lepiej.

Alopecja moze mie¢ wptyw na poczucie tozsamosci mtodego cztowieka i moze by¢ znaczaca
zmiana w jego zyciu. W tym miejscu korzystna moze by¢ dyskusja na temat wyzwan
zwigzanych ze zmianami w zyciu.

Bycie innym moze mie¢ wptyw na poczucie wtasnej wartosci lub samoocene.

Mtodzi ludzie moga bardziej niepokoic sig istniejacymi przyjazniami i nawigzywaniem
nowych.

Mtoda osoba moze czud sie bezpiecznie i pewnie w towarzystwie swojej klasy, ktora
rozumie jej stan, ale mniej w towarzystwie innych szkot lub w miejscach publicznych.

Czasami moga czuc ztosc lub zdenerwowanie.



Czy majqc alopecje,
musze rezygnowac
Z chodzenia na
basen?

Styszatem/am, ze
nosisz peruke.
Czy to prawda?

Kolega powiedziat
mi, Ze nie masz
wtosow, bo masz
raka. Czy to
prawda?

Niektdorzy mtodzi ludzie akceptuja swoja utrate wtosdw i celebruja swoja odmiennosc.
Jednak nie zawsze musza sie tak czuc.

Utrata wtosow nie powinna uniemozliwia¢ mtodemu cztowiekowi udziatu w jakiejkolwiek
aktywnosci. Wazne jest, aby miec¢ swiadomosc¢, ze taka osoba moze czud sie nieswojo lub
zaniepokojona pewnymi sytuacjami, ktore moga zwroci¢ uwage na jej alopecje.

Pomysl o sytuacjach, w ktorych kto$ moze czuc sie zagrozony utrata nakrycia gtowy lub
peruki albo poréwnywany z rowiesnikami.

Mtodzi ludzie moga zdecydowac sie na noszenie peruki, aby zakry¢ wypadanie wtosow.
Zalezy to od osobistego wyboru i tego, co jest dla nich odpowiednie. Jesli mtody cztowiek
zdecyduje sie na noszenie peruki, nalezy zachecac rowiesnikow do wspierania tego
wyboru.

Jak mozesz by¢ mity i wspierac przyjaciela z alopecja?
Znaczenie stuchania znajomych i nie robienia zatozen.
Opiekuj sie przyjaciotmi i wykaz zrozumienie, gdy czuja sie smutni lub zaniepokojeni.

Rowiesnicy, rodzice i nauczyciele dziela sie swoja wiedza na temat alopecji, aby pomoc
w podnoszeniu $wiadomosci.
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- J

BUDOWANIE POSTACI
g

imie: (
wiek: ,
hobby: | J

Jaki rodzaj alopecji masz:

[ J

Zdjecie profilowe

Jak sie czujesz wiedzac, ze wygladasz
inaczej niz twoi koledzy?

Z kim rozmawiasz o swojej chorobie?

Czy twoja choroba powstrzymuje Ci¢
przed robieniem tego, czego bardzo
chcesz?

Przygotowano za zgoda Alopeda UK na podstawie materiatéw *Schools Pack’.

Kiedy czujesz sie¢ skrepowany
z powodu alopecji?

Co najlepszego kto$ ci powiedzial,
co pomogto ci sie oswoic¢ z choroba?

Kiedy czujesz sie szczesliwy i pewny
siebie?



