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Drodzy Wychowawcy, Nauczyciele!

Ostatnie wydarzenia (inwazja Rosji na Ukraing) sg jednym z trudniejszych tematdw, z
ktérymi przyszto nam sie zmierzy€. Budzi on szereg emocji -i trudnych dla dorostych, a tym
bardziej dla dzieci.

W tej sytuacji - jako przewodnicy mtodego pokolenia - zastanawiamy sig, jak wspomac dzieci
i mtodziez. Poradnia stara sie wspieraC Was w tym trudnym zadaniu.

ZebraliSmy dla Panstwa wskazéwki, ktére mogg byC przydatne, aby w tym trudnym czasie
mogli by€ Pahstwo dla Waszych podopiecznych prawdziwym wsparciem.

Zadbaj o siebie

Tak, to bardzo wazne, aby$ Ty byt Swiadomy uczuC i stabilny w reakcjach, aby méc stac sie
wsparciem dla innych.

Rozpoznaj swoje uczucia zwigzane z tg sytuacjg. Nazwij je dla siebie. To wbrew pozorom
moze byC trudne zadanie. Nie cenzuruj swoich uczuC, przyjrzyj si€ im. To pierwszy krok do
podjecia pomocy Twoim podopiecznym, ktorzy czasem takze nie bedg umieli zmierzyC sie
z nazwaniem i akceptacjg swoich emocji. Pamietaj, Zze nie ma ztych uczuc€ - sg te trudniejsze,
ktére warto zaakceptowacC, aby mdéc wspieraC innych. Pamietaj réwniez, Ze nie ma jednego
wihasciwego sposobu radzenia sobie z trudng sytuacjg — u kazdego moze przebiegaC to
inaczej. Dotyczy to zardwno Twoich ucznidw, jak i Ciebie. Zadbaj rowniez o siebie. Zastanow
sie, w jaki sposdb mozesz wyrazi€ to, co czujesz. Jesli masz w sobie wiele emocji, poszukaj
osoby dorostej, z ktérg mozesz o nich porozmawia€, aby nie zalewaC uczniéw nadmiarem
wihasnych przezyC. Nie wstydZ sie pfaczu - to tez jest sposdb wyrazania emocji. poszukaj
czynnoSci, ktére pozwolg ustabilizowa¢ stan emocjonalny - moze to byC spacer, muzyka,
hobby. Postuz sie¢ Swiadomym oddechem, ¢&wiczeniami relaksacyjnymi, zadbaj o
wystarczajgcqg iloS€ snu. Zanim przystgpisz do rozmowy z dzieCmi, upewnij sig, Ze masz w
sobie zapas sit i niezbedng dawke spokoju.

Rozmawiaj i tworz przestrzen do rozmowy i kontaktu z uczniami

Dzieci sg czynnymi uczestnikami tego Swiata, sg go w sposdb naturalny ciekawe. Dowiadujg

sie o trudnych sprawach z réznych zrédet (Internet, TV, rozmowy z réwieSnikami, urywki
rozmow osoéb dorostych ustyszane w domu czy tez w sklepie, na ulicy). Rozmowa jest
sposobem, aby ustali¢, co dziecko wie nt. wojny w Ukrainie, jakie sg jego uczucia z tym
zwigzane, jego opinie. Rozmowa jest rowniez sposobem, aby te sgdy korygowac.

Nazwanie sytuacji po imieniu sprawia, Ze rozpoznajemy to, z czym si€ mierzymy;
nie umniejszamy problemu, nie bagatelizujemy tematu. Ukrywanie lub pomijanie go
pozostawia przestrzen, ktéra mogtaby zostaC wypetniona domystami, narastajgcym
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strachem. Brak informacji o wojnie od osdb, ktérym dzieci ufajg, rodzi Ieki. Zapewniajmy
dzieci, Ze jesteSmy gotowi, by z nimi rozmawiac. JesSli nie jesteSmy w stanie tego zrobi¢
- upewnijmy sie, Ze nie pozostang z nim same; wyjasnijmy, Ze obecnie nie mozemy
rozmawiac i do kogo mogg sie zwrdcic.

Pokazmy swojg gotowoSC do rozmowy, ale nie zmuszajmy do niej, nie naciskajmy. Bgdzmy
w kontakcie z uczniami.

Uzywajmy jezyka dostosowanego do wieku dzieci. Dzieci mtodsze (do ok. 12 roku Zycia)
powinny by¢ chronione przed nadmiarem informacji, uprzedz rodzicow, aby unikali
oglagdania telewizji w towarzystwie mitodszych dzieci - widok rannych i ptaczgcych
rowiesnikow moze by¢ nadmiernie obcigzajgcy.

Przekaz dzieciom informacje o pomocy humanitarnej, ktéra dociera do cierpigcych.
Podkreslaj, Ze dorosli robig to co mogg, aby wspomdc, przekazaC pozywienie i inne
potrzebne rzeczy. Dziatanie jest formg radzenia sobie z bezradnoScig.

Starsza mtodziez moze czasem wiedzie€ o sytuacji wi€cej niZ nauczyciele, moze aktywnie
tych informacji poszukiwaC. Nie ma nic ztego w tym, Ze przyznamy sie do niewiedzy,
zwlaszcza jeSli pozostaniemy otwarci na dialog.

W rozmowach starajmy sie uzywa¢ komunikatow ,,JA”- czyli ja czujg, mysSle, uwazam.

Mozemy postuzyé sie parafrazg, aby upewniC sie , Ze dobrze rozumiemy wypowiedz
dziecka np.: ,Rozumiem , Ze ustyszate$, Ze Putin moze uzyC bomby atomowe;j i boisz sie
tego?”

W miare mozliwosci korygujemy i fagodzimy informacje: , bron atomowa moze zaszkodzi¢
tez obywatelom panstwa, ktore go uzywa, jest to mato prawdopodobne ,,

Zapobiegaj budowaniu zgeneralizowanych uczu¢ nienawi$ci wobec Rosjan czy Biatorusinéw
(zaznacz, ze wielu z nich protestuje przeciwko przemocy, nie chce tej wojny). NienawiSc
niszczy tego, kto nienawidzi.

Akceptuj emocje.

Akceptujemy wszystkie emocje, ktore pojawiajg si€ u naszych ucznidow i w nas samych.
To wazne, zeby je zauwazyC i zaakceptowaC. Zaprzeczanie im np.: “Nie ma sie czego bac”-
uniewaznia to, co dziecko czuje i zamyka je na kontakt z nami, powoduje poczucie
niezrozumienia. Thumienie emocji, ukrywanie ich i zaprzeczanie im wzmaga cierpienie.

To, co mozemy zrobi€ dla dzieci, to pokaza€, ze my takze mamy emocje, ktére sg trudne: “Ja
tez czuje niepokdj z powodu wybuchu wojny, jak wielu ludzi. Martwie sie. Czy Wy réwniez
?H
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Staraj sie jednak by€ uwaznym i nie zalewa¢ podopiecznych swoimi emocjami - to Ty jeste$
dorosty i Twdj madry przyktad moze pomdc im te emocje regulowaC. Moze pozwoli€
zapobiec katastrofizacji czyli wyobrazania sobie najgorszych scenariuszy. Jesli one pojawig
sie¢ w rozmowie - staraj sie uspokoiC dziecko, ale przekazuj tylko prawdziwe informacje.
Jezeli dziecko pyta, czy u nas tez wybuchnie wojna, nie bagatelizuj tego pytania, nie
zapewniaj, ze nie (bo tego nie wiemy na pewno), tylko uspokdj uzywajgc faktéw np.

“Polska jest w NATO, w Unii Europejskiej”, “obecnie w Polsce nie ma wojny — jesteSmy tu
bezpieczni”.

Pamietaj o zasadzie, aby nie obiecywaC tego, czego nie mozemy dotrzymaC. W rozmowie
z uczniami opieraj sie na faktach; nie méw: “z pewnoS$cig nie bedzie wojny” albo “moze
bedzie” (nie wiesz tego). Skup sie na tym co jest teraz np.: ,Teraz robimy to, co mozemy,
aby wspoméc Ukraing”.

Zréb to, co mozesz zrobi€, aby zwiekszy€ dobrostan dzieci

Badz uwazny na emocje i zachowania dzieci. Trudne zachowania mogg pojawiC sie,
gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami. Nawet jeSli mySlisz, Ze to co mdwisz nie ma
znaczenia, bo nie widzisz na to bezpoSredniej reakcji dziecka, pamietaj, Ze kazdy ma witasne
tempo i sposéb przyswajania informacji. Jeste$ waznym przyktadem dla dziecka. Twéj spokdj
w kontakcie z nim moze by¢ bardzo pomocny.

Badz empatyczny — jakie potrzeby mogg mie€ teraz Twoi uczniowie, a jakie Ty? Bgdz z nimi.

Zachowaj zwyczajnoSC - nie zmieniaj na site swojego dziatania. Mozemy wprowadzi¢
dodatkowe uspokajajgce czynno$ci — chwila przerwy na oddech, na rozmowe, ale nie
musimy przeorganizowywaC Zycia bardziej, niz to konieczne. Dzieci majg prawo do
normalno$ci - regularnosc i rutyna wspomagajg budowanie poczucia bezpieczenstwa .

Zastanow si€, co mozecie zrobi¢ wspdlnie, aby lepiej poradzi¢ sobie z sytuacjg. Czy jest to
pomoc innym? Czy wspdlne spotkanie z relaksacjg i rozmowg?

Zapytaj, podziel sie swoimi pomystami na radzenie sobie ze stresem.

Podaj pomysty na dziatanie - ono chroni przed poczuciem bezradnoSci, ktére jest
destrukcyjne. Dzieci mogg zrobiC bardzo wiele. Symboliczne okazanie wsparcia
przez malowanie flag, udziat w zbiérkach charytatywnych, czy tez otoczenie troskg i
zyczliwo$cig oséb  z Ukrainy. Pomocne moze byé¢, zaréwno dla polskich dzieci, jak i
rowiesnikéw z Ukrainy, poznanie elementéw kultury ich narodu, dzielenie sie informacjami
o swoim kraju.
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UprzedZz ucznidw, Ze nie tylko udzielanie pomocy, ale takze jej przyjmowanie moze sprawiaé
trudnoSci. Oferujgc pomoc ukrainskim dzieciom warto by¢ uwaznym na ich uczucia.
Pamietajmy o zachowaniu prostoty, umiaru i zwyczajno$ci w naszych dziataniach i gestach.

Zapytaj swego ucznia/uczennice z Ukrainy/Rosji o to, jak si€ czuje i czego potrzebuje, aby
czuC sie lepiej. Wspdtpracuj na biezgco z jego rodzicami.

Ukrainscy uczniowie naszych szkét mogg mocno przezywa¢ wiadomosci ptyngce z ich
ojczystego kraju. Mogg réwniez bal sie okazania nadmiernie emocjonalnych reakcji.
Upewnijmy ich, Ze jest to normalne i mogg czué sie bezpiecznie z nami wyrazajgc swoje
emocje

Podkre$| znaczenie drobnych codziennych gestow dla utrzymania dobrostanu tych, ktérzy
przejmujg sie tg sytuacja.

Przekaz wskazowki rodzicom dzieci; wspdtpracujcie, aby lepiej zadba¢ o ich emocjonalne
potrzeby. Poinformuj  rodzicow, gdzie mogg szukaé pomocy i porad (pedagog
szkolny/psycholog, specjalici w Poradni).

Nie bdj sie rozmawiaé z dzie€mi! To bardzo wiele!

Pamig@taj, Zze nie musisz wszystkiego wiedzie€, mogg pojawic sie sytuacje trudne, z ktérymi
do tej pory nie miate$ do czynienia. Nie wahaj sie skorzysta€ z profesjonalnego wsparcia -
jestesmy dla Ciebie dostepni w Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej.
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