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- JAK SOBIE Z NIM RADIZIC

LEK PRZED WOJNA







l. Zachowania
buntowniczo-
agresywne

Nerwowosdé, drazliwoéé, nieadekwatne |
reakcje emocjonalne moga bydé
wynikiem leku. Moga pojawic sie
rowniez zachowania dyskryminacyjne

I hejt skierowane do obu stron

konfliktu (w zaleznosci od narracji
ustyszanej w domu)

WycoFanie

Niektore dzieci moga zamykacd sie w
sobie, byé niechetne do rozmawiania.
Moga tatwo sie zamyslaé i rozkojarzad.
U niektdrych moga pojawic sie objawy
somatyczne - bdle brzucha czy gtowy.




Btaznowanie

Jeszcze inne dzieci radzic
sobie beda przez humor,
cynizm, wySmiewanie lub
bagatelizowanie. Beda
skupiac na sobie uwage
wszystkich wokadt.

Pokaz uczniom, ze
dostrzegasz ich
zachowania, pomoadz
nazwadc emocje
I konstruktywnie radzic
sobie z lekiem.

Kazda z tych reakcji jest
naturalna i wynika
Z potrzeby roztadowania
napiecia wynikajacego
ze stresu.




JAK MY NAUCZYCIELE
MOZEMY POMOC UCZNIOM
OSWOIC LEK?




PomoZz uczniom zrozumiec
whasne emocje i znalez¢ Modeluj zachowania, badZ
swiadomy whasne reakc i
emocjonalneji jezyka

Przygotuj sie na pytania,
zadbaj o rzetelng wiedze
i wiarygodne Zrodha

Nazywajemocje, dostosuj
Jezyk do wieku uczniow

sposoby radzenia sobie
z lekiem i niepewnoscia

CO ROBIC, JAK SIE



IV

Pokaz uczniom, jak dbac

sprawczosci - wspdlnie
i rozfadowanie emoc}i, zastandwcie sig, co mozecie
wystuchaj uczniow w tej sytuacji zrobic

i wzmacniac odpornos¢ skup signa tuiteraz
psychiczng

CO ROBIC, JAK SIEZACHOWAC



Nie zaprzecza zagrozeniu, ni Nie spodziewa] sie, Ze jedna
bagatelizuj, nie obiecu), ze metoda zadziafa na wszystkich!
bedzie dobrze Pokaz uczniom rézne sposoby
radzenia sobie ze stresem

Nie poia.r_uz-u J, nie wzmacniaj
zachowar dyskryminacyjnych

Nie przyspiesza] procesu
oswajania leku - daj czas
uczniom przystosowac sie

..............

ZEGO NIE ROBIC —




||\|n8~nlllu

Y - YK

"" L R VI

NS 1

Nie karz zachowan stresowych, JIUT 'A‘ 'A il
przymknij na nie czasem oko, Nie udawa, Ze Ciebie to nie
ale pokaz, ze je dostrzegasz dotyczy, ze jestes silny/a i nie

i pomdz nazwac emocje musisz prosic o wsparcie

Nie narzucaj swoich pomystow

ikal sz infor cyjneqo '
Unikaj szumu informacyjnego,  sfuchaj ucznicw

zaplanuj czas na zapoznanie
sie z wiadomosciami




Pes2ukiwanie in{:omacjt

Niektorzy vadzqg %obie ze Stvesewm,
szukayac nformacy. Wavto zadbat,
aby Uczniowie kovrzystali 2
odgowiRdniCh do wieku i wiavyaodn\ch
2vode) inforwacy ovoz oty €ili
\0ZP0ZnOWOC €ake UCANEN

SPOSOBY
RADZENIA
SOBIE ZE
STRESEM




BQZQO@TQ&NQ d2\0iane

iy gyt SPOSOBY
: . Wart abad

Zoiqiﬁouctczmé\?uf \;zfzxi ?::ajq R A DZ E N |A

takg gotvzebe i dac im

POCZUCIE SRCOWCZOo5Ci. S O B | E Z E
STRESEM



Skeoncntrowania wa Qmjach

Ten 950%:\0 v0dzZenia Sobie woze

wiel fovwme wg\qdu w Siebie
| WYr0ZOnia ewoc), ale vowniez S P OS O BY

katastvofizowania i paviki.

Wavrto pokazat uczaiom 50050y na R A DZ E N | A

wyciszenie (wmedytacya, Seovt,

Pamig taik) | nOUCZAE ich 05WaYaE lgk. SOBIE /E
STRESEM



Poszukiwanie wsparcia
Cholt Yo ey saink | SPOSOBY
A A RADZENIA

Wavto wiec Stworzye pvzestvzen

ao VOZWMOW\ W kKlasie ovaz zadbad S O Bl E Z E

o Gt wspavecia w szkole (Q‘E»\icho\o%,

cectysy ,. STRESEM



Uty
AT B! SPOSOBY

ewoc)ami. Wavto Zadvat

o bezpieczne Svodowisko racy R A DZ E N | A
W 62¥ole ovaz Qrzewid\.'wa\noéé

sytuacy S2¥koln\ch, a takze wauczyl

UCZnIoW, ‘)Olé 20Chowal oalans S O B | E Z E
gowiedzy wauka O odpoCzynkiew

\ zadbac o wiasne zdvowie. ST R ES E M
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Opracowanie
mMgr Regina Kmicinska

doradca metodyczny
w Powiatowym Osrodku Doskonalenia Nauczycieli
w Wotowie



/RODLA

Opracowanie na podstawie materiatow dr Barbary Ostrowskiej

hitps://www.superbelfrzy.edu.pl/glowna/wojna-w-
ukrainie/2fboclid=IwAR32ryX99JmCqTIQMRDSMNht?PQLSriEexXNCmPFTX_Clo43k




