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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Drogie Nauczycielki, Drodzy Nauczyciele,

Jako zespot projektu ,Wspieranie dostepnosci edukacji dla dzieci i mtodziezy” Instytutu Badan
Edukacyjnych (IBE) tagczymy sie myslami z osobami i sSrodowiskami dotknietymi skutkami
powodzi. Mamy swiadomos¢, ze w tej sytuacji nie tylko dorosli, ale réwniez dzieci i mtodziez
odczuwaja strach, lek, niepokdj, ztos¢ lub doswiadczajg poczucia bezradnosci. Wiemy, ze jako
nauczyciele na terenach objetych powodzig, sami bedac w trudnej sytuacji, stajecie przed

szczego6lnym wyzwaniem dotyczacym udzielenia wsparcia swoim uczniom i uczennicom.

Przekazujemy pakiet materiatow do przeprowadzenia zaje¢ wychowawczych. Zostat on
zbudowany w taki sposob, ze wiele wskazéwek dotyczacych radzenia sobie w kryzysie moze by¢
wykorzystanych nie tylko przez dzieci i mtodziez, ale réwniez przez osoby doroste. Zachecamy,
zebyscie, zapoznajac sie z materiatami, mysleli rowniez o wzmacnianiu wtasnego poczucia
dobrostanu. W samolocie dorosty zaktada maske tlenowg najpierw sobie, potem dziecku -
skorzystajcie z tej wiedzy. Zaopiekujcie sie najpierw wtasnymi emocjami i myslami, sprébujcie
sie ustabilizowa¢, zanim zaczniecie prace z uczniami. Skorzystajcie ze wskazoéwek i informacji

zawartych w scenariuszach.

Informacje o powodzi sg obecne wszedzie. Uczniowie stuchajg, obserwujg i wyczuwaja napiecie
dorostych. Natomiast ich mozliwosci adaptacyjne sg mniejsze. Wtasnie dlatego nie powinni
zostawac sami ze swoimi mys$lami i emocjami. Wazne jest, zeby stworzy¢ dogodng atmosfere do
spokojnej rozmowy, odpowiadac na ich pytania i watpliwosci, podzieli¢ sie strategiami radzenia
sobie w kryzysie. Istotne jest, zeby rozumie¢, ze w sytuacji silnego stresu uczniowie moga

pod wptywem emocji by¢ rozdraznieni, rozkojarzeni, moga mie¢ obnizona samoocene oraz
stabsze mozliwosci koncentracji uwagi i przyswajania wiedzy. Moga wybuchac ptaczem, ztoscia
lub wycofywac sie z relacji i aktywnosci. To wszystko sg normalne reakcje na bardzo trudng
sytuacje, przez ktérg mozecie pomoc im przejsé. Co wiecej — mozecie poméc im zbudowac nowe

kompetencje zwigzane z radzeniem sobie w kryzysie.

Mamy swiadomos¢, ze w zwigzku z sytuacja powodziowa w kilkuset przedszkolach i szkotach
zawieszono zajecia. Cze$¢ ucznidw i uczennic wraz z rodzinami zostata ewakuowana poza
miejsca swojego zamieszkania, a wiec takze poza rejon, w ktérym sie ucza. Czes¢ natomiast
nadal przychodzi do szkoty na zajecia. Dlatego przygotowane przez nas materiaty zaktadaja
mozliwos¢ wykorzystania ich w rézny sposéb. Materiaty nadajg sie do pracy w grupach
mieszanych, gdzie znajda sie uczniowie z rejonéw dotknietych powodzig, i ci ktdrzy znaja

sytuacje jedynie z mediow.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Warto pamietac, ze uczniowie i uczennice maja rozne predyspozycje osobiste do radzenia sobie
w sytuacjach trudnych. Czasem dziecko czy mtody cztowiek z obiektywnie mniej zagrozonego
terenu moze mocniej przezywac sytuacje niz uczen z obszaru bezposrednio dotknietego
powodzig. Mozemy miec rowniez do czynienia z naktadaniem sie kryzysow w zyciu danej osoby
(np. do zaburzen depresyjno-lekowych dotacza sie trudna sytuacja zwigzana z powodzig), co
powoduje wzmocnienie przezycia tej sytuacji przy jednoczesnym ostabieniu mechanizméw
radzenia sobie z nig. Dlatego uwazna, spokojna obserwacja i rozmowa beda kluczowe dla
udzielania wsparcia psychospotecznego uczniom i uczennicom. Wasze zaangazowanie w wielu
przypadkach ma szanse wptyna¢ na to, ze to niezwykle trudne, kryzysowe doswiadczenie nie

utrwali sie i nie przyjmie postaci traumy.

Ponizej najwazniejsze informacje dotyczace przygotowanego pakietu scenariuszy.

Przedstawione przez nas scenariusze stanowig przykfady, w jaki sposéb mozna

nawigzywac rozmowe z uczniami i uczennicami oraz pomagac im w poznawaniu

i wykorzystaniu skutecznych strategii radzenia sobie z kryzysem. Réwnocze$nie nauczyciel

powinien pamietac o kilku kwestiach:

1. Struktura to tylko zarys zajec. Jesli uczniowie przy ktéryms fragmencie potrzebuja
pozostac dtuzej, dopytac o cos lub porozmawiac — warto stworzy¢ im taka okazje
kosztem niezrealizowania dalszej czesci zajec. Pozostata czes¢ aktywnosci mozna
zrealizowac na kolejnych zajeciach z wychowawca.

2. Uczniowie mogga poczatkowo nie by¢ gotowi do rozmowy. Jesli duza grupa uczniow
sygnalizuje taki op6r, warto ich wéwczas zapyta¢, czy wola dac sobie czas i zajac¢ sie tym
tematem na kolejnych zajeciach. Jesli tak jest, to nauczyciel moze poswieci¢ rozpoczete
zajecia na pomoc uczniom w zidentyfikowaniu, co mogtoby im utatwi¢ otworzenie sie
na rozmowe.

3. Warto pamietac, ze nie wszystkie strategie sg pomocne cztowiekowi w danym
momencie. Nauczyciel pomaga uczniom zgromadzi¢ wiedze o réznych sposobach

radzenia sobie w sytuacji kryzysowej.

Wierzymy, ze razem mozna wiece;.
Z wyrazami szacunku,
Zespot IBE

5/44



I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

1. Scenariusz zajec dla dzieci w wieku

przedszkolnym (3-6 lat)

Temat: Jak radzic¢ sobie z lekiem?

Marta Koch-Koziot

Cel gtéwny: Pomoc dzieciom w zrozumieniu i radzeniu sobie z lekiem zwigzanym z powodzig

oraz innymi wydarzeniami traumatycznymi.

Cele szczegotowe:
® Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emogji.
= Zdobywanie wiedzy, w jaki sposéb wyrazac swoje emocje.
® Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania wsparcia u dorostych i bliskich.
= Budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez twoércze dziatania.

= Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec trudnych sytuacji.

Dziecko:

= Potrafi identyfikowac i nazywac reakcje emocjonalne, takie jak strach, lek, smutek czy
zaniepokojenie, ktore pojawiaja sie w trudnych sytuacjach.

® Zna techniki radzenia sobie z emocjami w trudnych sytuacjach, w szczegolnosci techniki
oddechowe, ktére moga pomoc w uspokojeniu sie w sytuacjach stresowych.

= Wie, jak otwarcie méwic o swoich lekach i niepokojach oraz rozumie, ze to naturalne stany
emocjonalne.

= Wie, jak reagowac na trudne wydarzenia w sposob konstruktywny, rozwijajac postawy

odwagi i otwartosci na pomoc.

Metody pracy:
= Opowiadanie.
= Techniki relaksacyjne.

® Praca zespotowa.

Srodki dydaktyczne:
= Historia o wielkiej wodzie — zatacznik 1.

= Historia o wielkiej wodzie (wersja bajki nawigzujaca do zniszczonych domoéw) — zatacznik 2
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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

= Dywan do ¢wiczen relaksacyjnych.
® Pudetka tekturowe réznej wielkosci (minimum 3 sztuki na kazdg 6-osobowa grupe).
= Farby, klej, szeroka tasma, nozyczki, plastelina, bibuta, ozdoby do zbudowania

,bezpiecznego domu”.
Przewidywany czas realizacji: 45 minut (czas zalezy od grupy wiekowej)
Proponowane sytuacje dydaktyczne:
1. Wprowadzenie (10 minut)
Nauczyciel/nauczycielka wita dzieci i wprowadza w temat zajec:

Dla nauczyciela:,Czasami pada bardzo duzo deszczu i woda w rzekach robi sie wysoka. Zdarza
sie, ze woda moze wylac sie na ulice, ale ludzie i zwierzeta wiedza, jak sie chroni¢ i jak sobie
radzi¢ w tej trudnej sytuacji. Wystuchajcie krotkiego opowiadania o zwierzatkach, ktérych

spotkata w lesie wielka woda".

Nauczyciel/nauczycielka czyta na gtos ,Historie o wielkiej wodzie” (zatacznik 1 lub zatacznik
2 w sytuacji, gdy dzieci pochodza z rejonéw, gdzie woda zalata ich domy). Nastepnie zadaje
pytania:

= Jak nazywali sie gtdwni bohaterowie opowiesci?

= Dlaczego zwierzatka musiaty ucieka¢ na wzgorze?

= (o czufa Zosia Zajac, gdy woda zaczeta rosng¢?

= (o zrobity zwierzatka, aby pokonac swoj strach?

= (Czy styszeliscie wczesniej o sytuacji, kiedy rzeka ma za duzo wody i wylewa sie na ulice

miast i wsi?

Nauczyciel/nauczycielka wystuchuje odpowiedzi dzieci i zacheca do okreslenia przez nich,
jak sie czuja, gdy mysla o wielkiej wodzie (powodzi). W trakcie rozmowy podkresla, ze strach
jest normalny, ale sg sposoby, ktére pomagaja sie uspokoi¢. Moze to by¢ przytulenie sie do
kogos bliskiego czy rozmowa o tym, co sie dzieje. Ponownie nawigzuje do historii zwierzatek,

podkreslajac jak wazne jest wsparcie osob bliskich w trudnych sytuacjach.
2. Budowanie ,bezpiecznego domu” (20 minut)

Nauczyciel/nauczycielka faczy dzieci w zespoty szescioosobowe. Dzieci maja za zadanie
zbudowac,bezpieczny dom” z kartonéw, farb, plasteliny i kleju, wykorzystujac swoja
kreatywnos¢ i wyobraznie. To, jak bedzie wygladat dom i jakiej bedzie wielkosci, zalezy tylko od

dzieci. Nauczyciel ttumaczy, ze dom ma by¢ magicznym miejscem, w ktérym moga poczuc sie
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

bezpiecznie podczas kazdej trudnej sytuacji. Wystarczy, ze gdy czujg strach lub niepokoj, zamkng
oczy i przeniosg sie w myslach do stworzonego domu. Podczas pracy dzieci mogg méwic o tym,

co czyni ich dom bezpiecznym.

Uwaga: W przypadku dzieci mtodszych (3—4 lata) zaleca sie przygotowanie przed zajeciami
jednego duzego domu z kartonu. Na lekcji dzieci majg za zadanie przyozdobi¢ budowle

dostepnymi materiatami.
3. Co robi¢, gdy sie boje? Cwiczenie relaksacyjne -, Zostan spokojna chmurka” (10 minut)

Po skonczonej pracy nauczyciel/nauczycielka zacheca dzieci, by potozyty sie na dywanie
i wyobrazity sobie, ze sg lekkimi, puszystymi chmurkami na niebie. Nauczyciel przeprowadza

proste ¢wiczenie oddechowe.

Wazne:
Jesli wsrod dzieci znajduje sie osoba z niepetnosprawnoscig ruchowa lub majaca

trudnosci w poruszaniu sie, ¢wiczenie moze by¢ wykonane w pozycji siedzacej.

Dla nauczyciela/nauczycielki: , Wyobrazcie sobie, ze jestescie chmurka, ktéra spokojnie ptynie
po niebie. Nabierzcie teraz powietrze i powoli je wydmuchujcie. Powtoérzcie to ¢wiczenie kilka
razy. Kiedy poczujecie strach, przypomnijcie sobie nasze ¢wiczenie i zacznijcie oddycha¢ powoli,
zeby poczuc sie lepiej. Mozecie to zadanie wykona¢ razem z rodzicami, rodzenstwem czy innymi

bliskimi dla was osobami”.

Nastepnie nauczyciel/nauczycielka pyta dzieci, co zapamietaty z zaje¢ i co moga jeszcze zrobic,
gdy czujg strach przed powodzig lub innym wydarzeniem. Zacheca dzieci, aby na forum

podzielity sie swoimi sposobami i pomystami.

Uwaga: W grupie dzieci najmtodszych (3-4 lata) nauczyciel/nauczycielka moze sam/sama
wymienic kilka sposobow takich jak: rozmowa z dorostym, przytulenie sie do kogos, gtebokie

oddychanie, wyobrazenie sobie magicznego domu, narysowanie tego, czego sie dziecko boi.
4, Podsumowanie (5 minut)

Na koniec zaje¢ warto, aby nauczyciel podkreslit, ze jest wiele 0séb, ktére zawsze beda
chronic¢ dzieci. Zaznacza, ze kazdy z nas tez posiada w sobie moc, zeby poradzi¢ sobie

z trudnymi sytuacjami tak jak zwierzatka w opowiadaniu o wielkiej wodzie. Zapewnia dzieci,
ze ilekro¢ poczuja strach lub niepokéj, moga zawsze przyjs¢ i o tym opowiedziec¢ lub po

prostu przytuli¢ sie.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Wskazowki dla nauczyciela:
Nalezy by¢ wrazliwym na indywidualne reakcje dzieci i zapewni¢ im poczucie
bezpieczenstwa w trakcie zaje¢. Wazne, aby dzieci miaty mozliwos¢ wyrazenia swoich

emocji i rozmowy o nich w komfortowej zyczliwej atmosferze.
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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Zalacznik 1
Historia o wielkiej wodzie

W matym lesie, nad rzeka, mieszkata grupa przyjaciot: Zosia Zajac, Franek Lis, Pani Sowa i Mis
Bartek. Zwierzatka bardzo lubity spedzac ze sobg czas. Bawity sie w chowanego, berka, tariczyty
i Spiewaty. Dbaty tez, aby nikomu niczego nie zabrakto. Chetnie dzielity sie jedzeniem, wspdlnie
przezywaty radosci i smutki. Pewnego dnia zaczeto bardzo mocno padac, a pobliska rzeka,
ktéra zwykle byta spokojna, zaczeta wzbierac. Pani Sowa zauwazyta, ze woda zaczeta wylewac
sie na brzeg i zalewac¢ najpierw taki, a potem zblizyta sie niebezpiecznie do lasu, gdzie nasi
bohaterowie mieli swoje domy. Zwierzatka byty bardzo przestraszone. Zosia Zajac, ktora byta

najbardziej zaniepokojona, podskakiwata nerwowo, patrzac na wznoszaca sie wode.

— Co zrobimy? Co, jesli woda zaleje nasze domy? — pytata zmartwiona i smutna.

Franek Lis, ktéry byt sprytny, szybko wpadt na pomyst.

— Musimy dziata¢ razem! Pani Sowo, ty wiesz najwiecej o rzece - powiedz nam, co mozemy zrobi¢?!
Pani Sowa zamyslita sie, a potem powiedziata:

- Najpierw musimy znalez¢ wyzsze miejsce, gdzie woda nas nie dosiegnie. Tam poczekamy, az
deszcz przestanie padac. Mi$ Bartek jest silny, pomoze nam przenies¢ najpotrzebniejsze rzeczy,

a Franek Lis poprowadzi nas bezpieczna droga. Musimy sobie zaufac.

Wszystkie zwierzatka zaczety dziatac¢ razem. Mis Bartek zbudowat tymczasowe schronienie na
wzgorzu, Franek Lis zebrat jedzenie na kilka dni, a Zosia Zajac uspokajata siebie i innych, gteboko

oddychajac, tak jak nauczyta jg Pani Sowa.
- Wszystko bedzie dobrze, musimy tylko poczekaé — moéwita coraz bardziej spokojnym gtosem.

Po kilku dniach deszcz przestat pada¢, a rzeka zaczeta wraca¢ do swojego normalnego poziomu.

Zwierzatka mogty wréci¢ do swoich domow.

— Bardzo sie batam — powiedziata Pani Sowa. - Strach to emocja, ktéra pojawia sie w naszym
zyciu. Boimy sie o siebie, naszych bliskich, o wazne dla nas rzeczy. Zawsze jednak mozna znalez¢

sposob, by poradzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.

Zosia Zajac, ktdéra byta na poczatku bardzo przestraszona, przytulita sie do swoich przyjaciot

i powiedziata:
- Teraz wiem, ze nawet gdy jest ciezko, to dzieki bliskim mozemy poczuc sie bezpiecznie.

| tak zwierzaki nauczyly sie, ze nawet gdy przychodzi wielka woda, razem moga pokonac kazda

trudnosé.
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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Zalacznik 2
Historia o wielkiej wodzie (wersja alternatywna)

W matym lesie, nad rzeka, mieszkata grupa przyjaciot: Zosia Zajac, Franek Lis, Pani Sowa i Mis
Bartek. Zwierzatka bardzo lubity spedzac ze sobg czas. Bawity sie w chowanego, berka, tariczyty
i Spiewaty. Dbaty tez, aby nikomu niczego nie zabrakto. Chetnie dzielity sie jedzeniem, wspdlnie
przezywaty radosci i smutki. Pewnego dnia zaczeto bardzo mocno padac, a pobliska rzeka,
ktéra zwykle byta spokojna, zaczeta wzbierac. Pani Sowa zauwazyta, ze woda zaczeta wylewac
sie na brzeg i zalewac¢ najpierw taki, a potem zblizyta sie niebezpiecznie do lasu, gdzie nasi
bohaterowie mieli swoje domy. Zwierzatka byty bardzo przestraszone. Zosia Zajac, ktora byta

najbardziej zaniepokojona, podskakiwata nerwowo, patrzac na wznoszaca sie wode.

— Co zrobimy? Co jesli woda zaleje nasze domy? — pytata zmartwiona i smutna.

Franek Lis, ktéry byt sprytny, szybko wpadt na pomyst.

— Musimy dziatac razem. Pani Sowo, ty wiesz najwiecej o rzece — powiedz nam, co mozemy zrobi¢?!
Pani Sowa zamyslita sie, a potem powiedziata:

- Najpierw musimy znalez¢ wyzsze miejsce, gdzie woda nas nie dosiegnie. Tam poczekamy, az
deszcz przestanie padac. Mi$ Bartek jest silny, pomoze nam przenies¢ najpotrzebniejsze rzeczy,

a Franek Lis poprowadzi nas bezpieczna droga. Musimy sobie zaufac.

Wszystkie zwierzatka zaczety dziatac¢ razem. Mis Bartek zbudowat tymczasowe schronienie na
wzgorzu, Franek Lis zebrat jedzenie na kilka dni, a Zosia Zajac uspokajata siebie i innych, gteboko

oddychajac, tak jak nauczyta jg Pani Sowa.
- Wszystko bedzie dobrze, musimy tylko poczeka¢- moéwita coraz bardziej spokojnym gtosem.

Po kilku dniach deszcz przestat pada¢, a rzeka zaczeta wraca¢ do swojego normalnego poziomu.
Niestety domy zwierzatek zostaty zniszczone przez wode. Zosia Zajac, ktora byta na poczatku

bardzo przestraszona, przytulita sie do swoich przyjaciét i powiedziata:
—Teraz wiem, ze nawet gdy jest ciezko, to dzieki bliskim mozemy poczuc sie bezpiecznie.

| tak zwierzaki rozpoczety odbudowywac swoje domy. Mis Bartek byt bardzo silny, wiec
przygotowat deski. Franek Lis stynat ze swojej zaradnosci, wiec szybko dostat niezbedne
narzedzia od mieszkancéw pobliskiej lesnej wioski, ktérej woda nie dotkneta. Zosia Zajac miata
liczng rodzine i przyjaciot, ktérzy przybyli, aby poméc zwierzetom. Madra Pani Sowa zarzadzata
dzielnym zespotem pomocnikéw. Dzieki przyjaciotom i mitosci bliskich udato sie zbudowac
domy na nowo. Nasi bohaterowie nauczyli sie, ze nawet gdy przychodzi wielka woda, razem

mozna pokona¢ kazda trudnosé.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

2. Scenariusz zajec dla uczniéw klas I-IlI

Temat: Jak radzi¢ sobie zemocjami podczas sytuacji
kryzysowych, takich jak powédz?

Marta Koch-Koziot

Cel: Poznanie sposoboéw radzenia sobie z napieciem emocjonalnym, jakie moze pojawic sie

w sytuacji kryzysowej, takiej jak powodz.

Cele szczegétowe:
= Zrozumienie, czym jest sytuacja kryzysowa (na przyktadzie powodzi) i jak moze wptywac na
emocje.
® Rozwijanie umiejetnosci panowania nad strachem, smutkiem czy ztoscia, ktdre sa naturalne
i pojawiajg sie w kryzysowych sytuacjach.

® Rozwijanie empatii i postaw prospotecznych (udzielania wsparcia innym).

Uczen/uczennica:
= Wie, kto moze mu/jej poméc w sytuacjach kryzysowych (rodzina, przyjaciele, nauczyciele).
= Potrafi zastosowac poznane techniki radzenia sobie z emocjami, takie jak gtebokie

oddychanie, myslenie o bezpiecznym miejscu i ruch fizyczny.

Metody pracy:
= ¢wiczenia wykorzystujgce drame

® pracaw grupach.

Srodki dydaktyczne:
® 2 duze arkusze papieru (tak, aby mégt by¢ odrysowany uczen)
= kolorowe markery
= sznurek

= klamry do przywieszenia plakatéw do sznurka (6 sztuk).

Przewidywany czas realizacji: 45 minut
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Proponowane sytuacje dydaktyczne:
1. Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel/nauczycielka wprowadza uczniéw w temat emocji, ktére moga nam towarzyszy¢, gdy
jestesmy uczestnikami badz obserwatorami sytuacji kryzysowych takich jak powd6dz. Informuje,
ze zajecia beda polegaty na wspolnej zabawie i odgrywaniu rél, ktére pomoga zrozumie¢, jak
radzi¢ sobie z emocjami, w szczegdlnosci ze smutkiem i strachem, ktore pojawiaja sie w takich

sytuacjach.

Uwaga:
Wazne, aby nauczyciel podkreslit, ze rowniez on sam przezywa zaistnialg sytuacje.
Dzielenie sie wkasnymi emocjami sprawia, ze dzieci uswiadamiajg sobie, ze takze dorosli

czuja strach i niepewnosc.

Dla nauczyciela/nauczycielki:,Powddz moze wywota¢ w nas rézne emocje. Pojawiaja sie one
zarowno wsrod osob dorostych, jak i dzieci. Wszyscy przezywamy strach. Jest on naturalna
reakcja, kiedy obawiamy sie o bezpieczenistwo swoje, naszych najblizszych, kolegéw i kolezanek.
Trudno nam tez jest zrozumie¢, co sie dzieje wokot nas, co powoduje, ze czujemy sie zagubieni

i bezradni. Widok zniszczen, zalanych domow i konieczno$¢ ich opuszczenia wzbudza w nas
smutek, czasem nawet rozpacz. Jest jednak nadzieja. Wiara w pomoc innych, we wspdélne
dziafania i niesienie pomocy. Wszystkie te stany emocjonalne moga wzbudzac w nas napiecie.

Dzisiaj postaramy sie wspdlnie nauczy¢ technik radzenia sobie ze stresem i lekiem”.
2. Cwiczenie dramowe -, Jak wyrazam swoje emocje?" (10 minut)

Nauczyciel prosi, aby uczniowie i uczennice staneli w kole. Na sygnat nauczyciela dzieci

odgrywaja rézne emocje, ktére moga towarzyszyc sytuacji kryzysowej. Nauczyciel na gtos podaje
instrukcje, w jaki sposdb dzieci maja sie poruszac. Podkresla, ze sg to jedynie podpowiedzi, dzieci
mogq wyraza¢ emocje w dowolny dla siebie sposob (podpowiedzi moga byc istotne dla uczniow

klas pierwszych).

Dla nauczyciela/nauczycielki: ,Strach — udajecie, ze sie chowacie; smutek — poruszacie sie
powolnym ruchem z opuszczonymi gtowami; ztos¢ — mozecie skakac, tupac, szybko sie poruszac po

sali; nadzieja - mozecie gteboko odetchna¢, usmiechac sie, pomagac sobie nawzajem”.

Po krétkim ¢wiczeniu rozgrzewkowym nauczyciel omawia z dzie¢mi, jakie emocje najczesciej

pojawiajg sie w stresujacych sytuacjach i jak mozna je rozpoznac.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

3. Cwiczenie dramowe -, Bezpieczne miejsce" (15 minut)

Uwaga:
Wazne, aby nauczyciel aktywnie wzigt udziat w ¢wiczeniu i rowniez wykonat

zadanie skierowane do uczniéw. Buduje to atmosfere zaufania i otwartosci.

Nauczyciel przekazuje uczniom, ze kazdy moze znalez¢ sie w trudnej sytuacji w swoim zyciu.
Prosi ucznidéw, aby wyobrazili sobie miejsce, w ktérym czujg sie bezpiecznie i spokojnie. Chetne
dzieci, po kolei, pokazuja, jak wyglada jego bezpieczne miejsce (lub ulubiona czynnos¢, ktéra
sprawia mu przyjemnos¢), odgrywajac scenke (np. tulenie sie do rodzicéw, siedzenie na kanapie
z ulubiona zabawka, gra w pitke). Inni uczniowie maja za zadanie zgadna¢, co prezentuje kolega/
kolezanka. Nauczyciel, po odegranych scenkach, podkresla, ze wyobrazanie sobie bezpiecznego
miejsca (ulubionej czynnosci) moze poméc uspokoic sie w stresujgcych chwilach. Poleca

uczniom, aby w trudnych chwilach wykorzystali te technike.
4., Zespot ratunkowy” (10 minut)
Uwaga: Nauczyciel rozcigga w klasie sznurek, do ktérego beda przyczepiane plakaty.

Nauczyciel/nauczycielka dzieli uczniéw i uczennice na dwie grupy. Wrecza kazdemu zespotowi
duzy arkusz papieru i komplet kolorowych markeréw. Zadaniem uczniéw jest odrysowanie
chetnego kolegi lub chetnej kolezanki na papierze, a nastepnie wypisanie wszystkich oséb, ktore
moga by¢ wsparciem w trudnych sytuacjach badz miejsc, gdzie moga uzyska¢ pomoc bedac

w sytuacji trudnej lub kryzysowe;j.

Uwaga:
W klasach pierwszych, ze wzgledu na opanowywanie umiejetnosci pisania, dzieci moga
rysowac, zamiast pisac. Jesli dzieci bedg miaty trudnos¢, aby wybrac jedng osobe do

odrysowania, nauczyciel wybiera ucznia losowo.

Po zakonhczonej pracy kazda z grup przedstawia wyniki swojej pracy. Na koniec nauczyciel/
nauczycielka wiesza plakaty na sznurku w widocznym miejscu. Wazne, aby zwréci¢ uwage, ze nie
tylko najblizsze osoby z rodziny moga udzieli¢ wsparcia, ale takze koledzy i kolezanki, nauczyciel,
pedagog, psycholog szkolny badz osoba, ktérag dziecko uwaza za znaczaca w jego zyciu.

W starszych klasach warto takze wspomnie¢ o telefonach zaufania, na przyktad 116 111, gdzie

specjalisci moga udzieli¢ fachowej pomocy psychologiczne;j.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

5. Podsumowanie - ¢wiczenie relaksacyjne (5 minut)

Uczniowie i uczennice siadaja w kregu. Nauczyciel/nauczycielka proponuje krotkie ¢wiczenie
oddechowe - uczniowie powoli wdychaja powietrze, liczac do trzech, a nastepnie spokojnie
je wydychaja. Uczniowie powtarzajg zadanie trzy razy. Na zakonczenie nauczyciel pyta
uczestnikow, co zapamietali z dzisiejszych zajec i jak sie teraz czuja. Przypomina, ze emocje
towarzysza nam caty czas, wazne jednak, aby pamieta¢, ze razem mozna pokonac wszelkie

trudnosci. Wazne jest wsparcie i poczucie wspélnoty.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

3. Scenariusz zajec¢ dla ucznioéw klas IV-VI

Temat: Sytuacja kryzysowa - co z nig zrobimy?

Katarzyna Lesniewska

Cel gtéwny:
Wsparcie uczniéw i uczennic w budowaniu stabilnosci i powrocie do rownowagi w zwigzku

z doswiadczeniami zwigzanymi z powodzia.

Cele szczegotowe:
= Budowanie zrozumienia wiasnych stanéw emocjonalnych oraz emocji innych oséb
w sytuacji kryzysu zwigzanego z do$wiadczeniem powodzi.
= Dostarczenie prostych technik samoregulacji, w tym umozliwiajgcych odzyskiwanie
poczucia wplywu na rzeczywistosc.
= Zmniejszenie wystepowania biezacych i odroczonych negatywnych skutkow kryzysu

u uczniow.

Uczen/uczennica:
=  Wie, w jaki sposéb doswiadczenie kryzysu wptywa na funkcjonowanie cztowieka.
" Rozpoznaje i rozumie wtasne emocje i emocje innych ludzi, zwigzane z sytuacja kleski
zywiotowe;j.
® Znai potrafi wykorzystac proste ¢wiczenia zmniejszajgce poziom napiecia.

= Wie, gdzie moze uzyska¢ pomoc i jakiej pomocy sam/sama moze udzielic.

Metody pracy:
® rozmowa kierowana
=  burza mézgow
= pokaz
= (¢wiczenia praktyczne (m.in. ¢wiczenia rozluzniajace, przeformutowywanie niechcianych

mysli)

Srodki dydaktyczne:
= duze arkusze papieru (np. szary papier, flip-chart)

= kontur cztowieka odrysowany na duzym arkuszu papieru (lub sklejonych arkuszach)
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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

= kartki A4 z odrecznie narysowanymi emotikonkami (wesota, smutna, neutralna,
zeztoszczong buzia)

= tasma klejaca

= markery
= kartki A4
= kredki

= Spis instytucji pomocowych (Zatgcznik na koncu publikacji).
Przewidywany czas realizacji: 45 minut
Proponowane sytuacje dydaktyczne:
1. Wprowadzenie i ustalenie zasad (5 minut)

Nauczyciel/nauczycielka wprowadza uczniéw i uczennice w problematyke zaje¢. Przede
wszystkim sygnalizuje, ze dostrzega sytuacje, z jaka mierza sie obecnie uczniowie i ze jest gotéw/
gotowa o niej rozmawiac. Wazne, zeby wprowadzenie nawigzywato do faktéw, ale nie nosito
znamion budowania napiecia. Celem jest nazwanie prostym jezykiem otaczajgcej uczniow

rzeczywistos$ci w trudnej sytuacji zetkniecia z zywiotem.

Dla nauczyciela:,Od kilku dni ludzie w naszej okolicy mierzg sie z powodzig. W krétkim czasie
spadta bardzo duza ilos¢ deszczu, co spowodowato, ze rzeki zaczety wylewaé. Woda zalata duze
obszary, w tym czes¢ terendw, ktdre sg zamieszkane przez ludzi. To dla wielu oséb bardzo trudna
sytuacja. W czasie powodzi dziejg sie rzeczy, ktore trudno jest przewidzie¢, dlatego mozemy
czu¢ sie mniej bezpiecznie. Wiele 0séb angazuje sie w pomoc przy dziataniach zwigzanych
z powodzia. By¢ moze macie w swoim najblizszym otoczeniu lub znacie ludzi, ktérzy brali udziat
w zabezpieczaniu domow, umacnianiu watow, prowadzeniu ewakuacji. By¢ moze wsréd waszych
bliskich lub znajomych sa osoby, ktére musiaty sie ewakuowac, a moze sami doswiadczyliscie
takiej sytuacji. Chce was zaprosi¢ dzisiaj do porozmawiania o tym. Zalezy mi na tym, zeby
dowiedziec sie i zrozumiec, jak wy czujecie sie w tej sytuacji. Abysmy mogli spokojnie rozmawiac,
warto trzymac sie kilku zasad:
=  Mowimy od siebie i o sobie (czyli o tym, co dotyczy nas samych, a nie o tym, co sie dzieje
u kolegi czy kolezanki).
= Traktujemy z uwagg i szacunkiem wypowiedzi innych (stuchamy, dopytujemy, nie
przerywamy, nie komentujemy wypowiedzi innych oséb).
= Angazujemy sie w lekcje tak bardzo, jak dajemy rade.

= Mowimy nauczycielowi, jesli o czyms nie chcemy rozmawiac”.
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I ) \spierac dzieci, ucznidw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

2. Emocje i reakcje zwigzane z powodzia (15 minut)

Nauczyciel/nauczycielka zaprasza uczniéw i uczennice do wspélnej refleksji i rozmowy o tym,

co widza/obserwujg od momentu pojawienia sie informacji o powodzi. Nauczyciel rozktada

na podtodze plansze z konturami ludzkiej postaci. Prosi uczniéw:,Przypomnijcie sobie, jak
zachowuja sie ludzie z waszego otoczenia od poczatku, kiedy pojawity sie informacje zwigzane

z powodzia. Co robig? O czym rozmawiajg? Co mogg myslec? Jak sie moga czuc?”. Warto umowic

sie, ze uczniowie i uczennice nie moéwia, kogo dotyczy dane zachowanie, emocja czy stowa.

Nauczyciel/nauczycielka spisuje:
=  myslii to co mowia ludzie — w dymkach wokét gtowy postaci,
® pazwane przez ucznidéw zachowania — w rekach i nogach postaci,

= stany emocjonalne - w tutowiu.

Nauczyciel powinien dopytywac o wzajemne zaleznosci, np. jesli uczeh mowi: Jedna pani stata
nad rzekq, ktéra zaczefta sie przelewac i mdwita ,Koniec swiata!’; nauczyciel moze dopytac: Jak

sqdzicie, co mogta czu¢ ta pani, skoro powtarzata takie stowa?

Nastepnie nauczyciel/nauczycielka pyta ucznidéw i uczennice, co czuja, kiedy obserwuja takie
sytuacje. Rozktada na podtodze kartki z emotikonkami i prosi, aby kazdy z uczniéw stanat

przy ,buzce’, ktéra najbardziej odzwierciedla jego stan emocjonalny w tej chwili. Nastepnie
podchodzi do kazdej z grup (przy wybranej buzce) i prosi, zeby uczniowie powiedzieli, dlaczego

te emotikonke wybrali.

W podsumowaniu nauczyciel/nauczycielka zwraca uwage, ze ludzie moga zachowywac sie

i czuc inaczej niz zwykle. Moga czuc sie rozdraznieni, smutni, samotni, wystraszeni. Towarzyszyc
im moze bezradnos¢ i bezsilnos¢. Moga miec ktopoty ze snem, stabg koncentracje, moze im
brakowac wiary we witasne sity. Niektérzy moga zanosi¢ sie ptaczem, krzycze¢ lub wpadac

w niekontrolowang ztos¢, moga tez chciec sie odizolowac od swiata i ludzi. To normalne reakcje
na nienormalne sytuacje. Warto rozumie¢, ze tak sie moze dziac. | warto tez wiedzie¢, ze mozna
sobie z takimi reakcjami poradzi¢. Dzieci i mtodziez znaja mniej sposobdw radzenia sobie

w takich trudnych sytuacjach, dlatego niektére z nich mogg by¢ bardziej narazone na tak silne
reakcje. Podczas zaje¢ bedziemy sie starali zebrac jak najwiecej sposobéw, ktére moga byc¢

pomocne.
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Wazne:

1. Pytanie o mysli, stany emocjonalne i zachowania ludzi w ogéle jest bezpieczniejsze
dla uczniéw niz pytanie wprost o nich samych. Potencjalnie stwarza wieksza
mozliwos$¢ otwarcia i rozmowy. Uczniowie czesto bedg opisywali wtasne stany, bez
koniecznosci nazywania, ze to ich dotyczy. Dodatkowo moga opisac zachowania
0s6b trzecich, ktore zwrdcity ich uwage, a by¢ moze rowniez wzbudzity niepokéj. To
z kolei szansa dla nauczyciela, zeby omowi¢ takie zachowanie.

2. (Czes¢ ucznidw, zwihaszcza tych, ktdrzy nie mieszkaja w rejonach bezposrednio
zalanych, moze nie odczuwa¢ dyskomfortu. Wigzac sie to moze z tym, ze postrzegaja
doniesienia medialne jako co$ nierealistycznego, rodzaj filmu. Nauczyciel powinien
po prostu przyja¢, ze takie nastroje rowniez mogg pojawic sie podczas zajec.

Warto woéwczas pokazac, ze dla oséb dotknietych powodzig sytuacja jest powazna,
a rownoczesnie trzeba unikac¢ indukowania takich uczniéw lekiem czy innymi
trudnymi emocjami. Naszym celem nie jest wzbudzenie negatywnych emogji, ale

zapanowanie nad tymi, ktore sg, a takze budowanie postawy zrozumienia.

3. Uwaga! Wysokie napiecie - jak je roztadowac? (10 minut)

Nauczyciel/nauczycielka podkresla, ze uczniowie juz wiedzg, ze kiedy dzieje sie cos$ trudnego,
ludzie odczuwaja napiecie, zdenerwowanie. Wtedy reaguje réwniez nasze ciato. Nauczyciel prosi:

~Powiedzcie, co sie dzieje z naszym ciatem, kiedy jesteSmy mocno zdenerwowani?”.

Warto zwréci¢ uwage uczniow na przyspieszony rytm serca, krotki i szybki oddech, drzenie ciata,

uczucie stabosci, pocenie sie, zaciskanie szczek i rak itp.

Nauczyciel/nauczycielka moze zada¢ pytanie:,Jak dotychczas probowaliscie sobie poradzi¢
z napieciem i emocjami, ktére pojawity sie podczas kryzysu zwigzanego z powodzig?”. Spisuje
na duzym arkuszu papieru metody podawane przez uczniow i uczennice. Uzupetnia te liste

wtasnymi pomystami.

Jako podsumowanie méwi, ze w trudnych sytuacjach mozemy:
= Podejmowac aktywne dziatania, ktore pozwalaja rozwigzac jakis problem (np. wiaczac
sie w przygotowania rodziny do ewakuacji, planowanie, jak moge wspoétdziatac z rodzing
i spotecznoscia lokalng w niwelowaniu strat po powrocie).
= Zmniejszac napiecie (np. skorzystac ze wsparcia rowiesnikdéw - rozmowa, przytulenie,

wspolny spacer, skorzystanie ze wsparcia specjalisty).
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

= Unikac myslenia o sytuacji trudnej. Pozwoli to na odczucie ulgi, ale z drugiej strony moze
byc tez szkodliwe (np. wytadowywanie ztosci poprzez wandalizm, naduzywanie srodkéw

uspokajajacych, odizolowanie sie od $wiata i, ucieczka” w $wiat muzyki lub gier).

Dla nauczyciela:,Czasem ludziom wydaje sig, ze pomagaja sobie, sledzac bez przerwy
doniesienia dotyczace powodzi w telewizji i w internecie. Wydaje sie im, ze w ten sposob beda
mogli sie lepiej przygotowac. Tymczasem jak styszg bardzo duzo takich informacji, to zamiast sie
uspokajac, zaczynajg czuc sie gorzej. Warto zrezygnowac z takiego ciagtego szukania informacji
i zastgpic je innymi sposobami. Dlatego teraz prze¢wiczymy kilka sposobow uspokajania

swojego ciata i umystu, zeby wiedziec¢ co zrobi¢, kiedy napiecie w nas narasta”.

Nauczyciel przeprowadza z uczniami kolejno ¢wiczenia wskazane w materiale pt.,Pie¢ krokéw,

ktére w krytycznych sytuacjach pomoga Ci poradzi¢ sobie z Twoimi uczuciami i reakcjami”:

% https://wsparcie.umk.pl/pliki/5%20krok%C3%B3w%20-uczucia%20i%20reakcje.pdf

Nauczyciel wyjasnia, ze dla niektorych wszystkie ¢wiczenia beda pomocne, inni wybiora sobie
tylko niektore, po zastosowaniu ktérych poczujg sie lepiej. | to jest w porzadku. Kazdy moze

wybra¢ dogodne dla siebie sposoby.
6. Nies¢ pomoc i korzystac z pomocy (12 minut)

Nauczyciel/nauczycielka faczy uczniéw i uczennice w 4-5-osobowe zespoty. Kazdy zespot
otrzymuje kartke. Nauczyciel méwi, ze zazwyczaj w sytuacjach trudnych bedziemy potrzebowali
pomocy innych oséb. Prosi uczniéw o podzielenie kartki na 4 czesci. W kazdej z czesci prosi

o wpisanie nagtéwka zgodnie ze schematem zamieszczonym ponizej (schemat nauczyciel rysuje

na tablicy).

RODZINA
WSPARCIE
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I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Kazda z grup ma za zadanie wpisa¢, w jaki sposob te poszczegdlne podmioty moga zapewnié

wsparcie.

Uczniowie i uczennice prezentuja na forum efekty swojej pracy. Nauczyciel/nauczycielka
podkresla szczegdlng role uczniéw w udzielaniu sobie nawzajem wsparcia poprzez rozmowe,
gotowosc¢ do wystuchania kolegi/kolezanki, wspélne szukanie rozwigzan w trudnej sytuacji,

a czasem takze pomoc w zwrdceniu sie do specjalisty. Nauczyciel podaje réwniez kontakt do
waznych instytucji pomocowych i wyjasnia, jakiego rodzaju pomocy moga one udziela¢. Rozdaje
uczniom wydrukowany Zatacznik nr 1 (na koricu publikacji). Jedli nie ma mozliwosci przekazania
kopii kazdemu uczniowi, wskazuje miejsce, gdzie uczer moze znalez¢ te informacje (na stronie

szkoty lub w formie wydrukowanej, wywieszone w tatwo dostepnym miejscu w szkole).
7. Zakonczenie (3 minuty)

Nauczyciel/nauczycielka dziekuje uczniom i uczennicom za udziat w zajeciach. Informuje, w jaki

sposob po zakonczeniu zaje¢ mogg skorzystac z jego/jej wsparcia, gdyby takiego potrzebowali.
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4. Scenariusz zajec dla ucznidéw klas VII-VIII

Temat: Powddz - jak nie poddac sie wtasnym ztym myslom
i trudnym emocjom?

Katarzyna Lesniewska
Cel gtéwny:

Wsparcie uczniéw i uczennic w budowaniu stabilnosci i powrocie do rbwnowagi w zwigzku

z doswiadczeniami zwigzanymi z powodzia.

Cele szczegotowe:
= Budowanie $wiadomosci, czym jest kryzys zwigzany z doswiadczeniem powodzi.

= Ksztattowanie umiejetnosci zwigzanych z samoregulacja.

Uczen/uczennica:
=  Wie, w jaki sposéb doswiadczenie kryzysu wptywa na funkcjonowanie cztowieka.
= Rozpoznaje i rozumie wlasne emocje zwigzane z sytuacja kleski zywiotowe;j.
= Znai potrafi wykorzystac proste ¢wiczenia rozluzniajace.
= Potrafi przeformutowac destrukcyjne mysli na mysli konstruktywne.

= Wie, gdzie moze uzyska¢ pomoc i jakiej pomocy sam/sama moze udzielic.

Metody pracy:
® rozmowa kierowana
=  burza mézgow
" pokaz

= ¢wiczenia praktyczne (m.in. ¢wiczenia rozluzniajace, przeformutowywanie niechcianych mysli).

Srodki dydaktyczne:

= duze arkusze papieru (np. szary papier, flip-chart) - ok. 6 sztuk — w zaleznosci od liczebnosci

grupy
= markery
= kartki A4
= kredki

= Spis instytucji pomocowych (Zatacznik na koncu publikacji).
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Przewidywany czas realizacji:

2 x 45 min (90 minut realizowane w jednym bloku)
Proponowane sytuacje dydaktyczne:

1. Wprowadzenie i ustalenie zasad (10 minut)

Nauczyciel/nauczycielka wprowadza ucznidw i uczennice w problematyke zaje¢. Przede
wszystkim sygnalizuje, ze dostrzega sytuacje, z jakg mierzga sie obecnie uczniowie i ze jest
gotow/gotowa o niej rozmawiac. Wazne, zeby wprowadzenie nawigzywato do faktow, ale

nie nosito znamion budowania napiecia. Nauczyciel moze réwniez zasygnalizowa¢, w jaki
sposéb sam przezywa te sytuacje (powiedzie¢ o wiasnych trudnych emocjach) i rbwnoczesnie
podkresli¢ swoja wole i dziatania zwigzane z poszukiwaniem rozwigzan. Nie jest mozliwe

w tym miejscu zaproponowanie jednorodnego wstepu do rozmowy, poniewaz sytuacja

w réznych miejscach moze by¢ odmienna. Nauczyciel powinien nawigzywa¢ do tego, co wie;
w jakiej sytuacji znajduja sie uczniowie i uczennice, wyrazi¢ gotowos¢ do wystuchania ich oraz

zachecac do wspolnego poszukiwania drog poradzenia sobie z nia.

Dla nauczyciela: ,0d kilku dni wszystkie media informuja o sytuacji zwigzanej z powodzia.

Z kazdej strony docierajg do nas trudne informacje. By¢ moze wsréd was lub waszych bliskich
lub znajomych sg osoby, ktore musiaty sie ewakuowac. Wiele oséb $ledzi prognozy pogody

i pojawiajace sie ostrzezenia. Wiem, ze to sytuacja trudna i obcigzajgca psychicznie. Ja takze
doswiadczam niepokoju zwigzanego z tym, co sie dzieje i dlatego poszukuje drég wyjscia z tej
sytuacji. Nie jest dobrze borykac sie z takim obcigzeniem w samotnosci. Wspélnota daje site do
przezwyciezania trudnosci. Dlatego chce was zapytac, czy chcecie o tym wspolnie porozmawiac.
Dla mnie to wazne, zeby ustysze¢, jak sie macie w zaistniatej sytuacji, abysmy wspdlnie pomysleli,

co mozemy zrobic”.

Wazne jest, aby da¢ uczniom i uczennicom czas, zeby chetne osoby powiedziaty, jaka maja
gotowosc do rozmowy na ten temat. Pozwoli to z jednej strony uzyskac informacje o poziomie
otwartosci uczniow, z drugiej — uszanowac to, ze by¢ moze niektore osoby w klasie nie beda
gotowe na rozmowe. Jesli znajda sie takie osoby w grupie, warto zaakcentowa¢, ze nauczyciel

rozumie i rbwnoczesnie pozostawia ,otwartg furtke”.

Dla nauczyciela (opcjonalnie):,,Czasem trudno jest rozmawia¢, zdarza sie, ze potrzebujemy
wiecej czasu, aby sie otworzy¢. To zrozumiate. Warto zastanowic sie, co mogtoby ci poméc
w otwarciu sie na rozmowe. Moze chcesz porozmawia¢ na osobnosci po zajeciach, albo

bedziesz chciat(-a) wrdci¢ do tego na kolejnym spotkaniu. Tymczasem proponuje, zeby$ byt/
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byta z nami na zajeciach i wtgczat(-a) sie wéwczas, kiedy poczujesz, ze jestes gotow/gotowa.

Mozesz sie tez po prostu przystuchiwac”.

Zmuszanie kogos do udziatu moze przynies¢ efekt odwrotny - wzmaoc napiecie i uruchomic
strategie walki (buntu, rozbijania lekcji) lub oporu (zaciecie sie w postanowieniu nieporuszania
tego tematu w szkole, bagatelizowanie problemu, trywializowanie wypowiedzi). Wazne

jest, zeby rozumie¢, ze nawet jesli uczen nie ma gotowosci na otwarte dzielenie sie swoimi
doswiadczeniami, moze skorzystac z zaje¢, stuchajac i obserwujac ich przebieg. By¢ moze

dopiero za jakis czas bedzie w stanie nawigzac¢ do wtasnych przezyc.

Nauczyciel powinien umowic sie z uczniami, ze:
=  Wypowiadamy sie we wtasnym imieniu (nie ujawniamy spraw innych oséb).
= Traktujemy z uwaga i szacunkiem wypowiedzi innych.
® Pracujemy na swoje wtasne 100% (dajemy z siebie tyle, ile jeste$my w stanie dac)

i zgadzamy sie na to, ze dla kogo$ moze to oznacza¢, ze bedzie sie po prostu przystuchiwac.
2. Moje emocje w sytuacji kryzysu (15 minut)

Nauczyciel/nauczycielka rozdaje uczniom i uczennicom kartki A4 i kredki. Mowi, ze powédz to
sytuacja niemozliwa do zapobiezenia — nie mamy wptywu na to, czy powddz wystapi, czy nie.

Dlatego pojawianie sie jej i szkody, jakie powoduje mozna okresli¢ mianem kryzysu.

Dla nauczyciela: ,Kryzys to sytuacja, ktéra:
= jestdla nas nowa,
= wystepuje niespodziewanie,
= powoduje, ze nasze dotychczasowe sposoby radzenia sobie z trudnosciami okazujg sie

niewystarczajace.’

Kryzys to jednoczes$nie szansa nabycia nowych umiejetnosci i sposobow radzenia sobie, dzieki

ktérym przezwyciezenie kryzysy staje sie mozliwe.

Wtedy zwykle pojawiaja sie trudne reakcje emocjonalne, takie jak:
= niepokdj, strach, lek,
= smutek, rozzalenie, rozpacz,
= poirytowanie, ztos¢,

® poczucie bezradnosci, bezsilnos¢, zobojetnienie,

* (Czabata, J. Cz. (2015). Poradnictwo Psychologiczne. W J. Cz. Czabala, S. Kluczyniska (red.). Poradnictwo
psychologiczne (s. 16-45). Wydawnictwo PWN.
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" poczucie winy,

= poczucie krzywdy.

Niekiedy emocje sg ciche i sttumione, a czasem gwattowne. Kazdy z nas ma prawo na swoj
sposob przezywac sytuacje kryzysowa. Wszystkie te emocje sg naturalna reakcja na trudna

sytuacje. Wazne jest, abysmy potrafili zrozumie¢, co sie z nami dzieje”.

Nauczyciel/nauczycielka prosi, aby uczniowie usiedli wygodnie na krzestach (najlepiej, aby
stoty byty odsuniete pod sciane, a uczniowie mieli mozliwos¢ wybrania komfortowego dla
siebie miejsca). Prosi, by przez chwile sprébowali uswiadomic sobie, jakie emocje odczuwaja,
kiedy mysla o powodzi. Co w zwigzku z tymi emocjami dzieje sie z ich ciatem. Nastepnie
nauczyciel/nauczycielka rozdaje wszystkim uczniom i uczennicom po jednej kartce A4

i kredki. Prosi, aby narysowali na niej prosta postac cztowieka (np. taka, jak na rysunku
ponizej — nauczyciel przerysowuje wzér postaci na tablice, aby uczniowie wiedzieli, ze chodzi

o schematyczng sylwetke).

Zrédto grafiki: Zaprojektowane przez Freepik

Obok postaci uczniowie i uczennice wpisujg emocje lub kilka emocji, ktére obecnie odczuwajg -
kazda innym kolorem. Nastepnie odpowiednimi barwami zaznaczaja, w jakich miejscach w ciele

odczuwaja dang emocje.

Nauczyciel prosi, zeby uczniowie opowiedzieli o swoich emocjach i doswiadczaniu ich w ciele.
Moga, ale nie musza zaprezentowac przy tym swoje rysunki. Wazne jest, aby poswiecic czas

i uwage temu, w jaki sposob uczniowie przezywaja kryzys zwigzany z powodzia.

Dla nauczyciela: ,To wazne, zebysmy uswiadamiali sobie swoje stany emocjonalne, poniewaz
wtedy mozemy probowac nad nimi zapanowac. Jesli nauczymy sie rozpoznawac w ciele

narastajace napiecie, mozemy podja¢ dziatania, ktore beda to napiecie minimalizowac”.
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3. Sposoby radzenia sobie z napieciem (15 minut)

Nauczyciel moze zadac¢ takie pytania:
= ,Czy prébowaliscie poradzi¢ sobie z napieciem i emocjami, ktére pojawity sie podczas
kryzysu zwigzanego z powodzig? Uwolnic¢ sie od smutku, leku, ztosci, bezradnosci?
= W jaki sposéb?
= (Czy znacie jeszcze inne sposoby, ktére stosujg ludzie do zmniejszenia silnego napiecia

emocjonalnego?”

Nauczyciel/nauczycielka spisuje na duzym arkuszu papieru sposoby podawane przez uczniow

i uczennice. Nastepnie inicjuje rozmowe na temat tego, czy wszystkie sposoby sg dobre

i skuteczne. Podczas rozmowy zwraca uwage uczniéw, ze skuteczne sposoby powinny przynosic¢
ulge, tj. zmniejszac napiecie, a rownoczesnie nie powinny wyrzadzac nikomu krzywdy. Mozna
mowic o trzech stylach radzenia sobie w sytuacjach trudnych™:

a) Styl skoncentrowany na zadaniu - podejmowanie aktywnych dziatan, ktére
przynosza efekty w postaci rozwigzywania konkretnego problemu (np. wigczenie sie
w przygotowania rodziny do ewakuacji, planowanie, jak moge wspoétdziatac z rodzing
i spotecznoscia lokalng w niwelowaniu strat po powrocie).

b) Styl skoncentrowany na emocjach - redukcja kosztéw emocjonalnych (np. skorzystanie
ze wsparcia réwiesnikdw — rozmowa, przytulenie, wspdlny spacer, skorzystanie ze wsparcia
specjalisty).

c) Styl skoncentrowany na unikaniu - tendencja do wystrzegania sie myslenia, przezywania
i doswiadczania sytuacji trudnej. Czesto daje poczucie ulgi, ale na dtuzsza mete stuzy
ucieczce od rzeczywistosci, powodujac izolacje. Szkodliwe formy to np. naduzywanie

srodkoéw uspokajajacych, odizolowanie sie od swiata i ,ucieczka” w swiat muzyki lub gier.

,Proces radzenia sobie powinien prowadzi¢ do rozwigzania problemu stanowigcego zrédto
stresu badz do ztagodzenia przykrych stanéw towarzyszacych stresowi. Rezultat radzenia sobie
moze byc jednak pozytywny badz negatywny (korzystny lub niekorzystny) i odzwierciedla sie

JIERE%

w samopoczuciu jednostki oraz jej sposobie funkcjonowania

** Stelter Z., Style radzenia sobie ze stresem a ocena wiasnej sytuacji zyciowej przez matki dzieci z niedorozwojem
umystowym, Studia Edukacyjne, nr 6, 2004, s. 229-242 [https://repozytorium.amu.edu.pl/items/ac29cfdc-3385-
4b59-a55d-0e06b1bcf0c8]

*** |bidem, str. 4.
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Nauczyciel/nauczycielka dodaje kolejne sposoby, w szczegolnosci jesli podczas spisywania nie
pojawity sie takie elementy jak:
= odwracanie uwagi od stresoréw — m.in. unikanie ciggtej ekspozycji na docierajace trudne
informacje o powodzi (w szczegd6lnosci zaprzestanie ciggtego sledzenia w mediach
doniesien dotyczacych powodzi),
= oddzielanie faktow od wyobrazen i manipulacji (np. sprawdzanie, czy budynkowi
rzeczywiscie grozi zalanie; uswiadomienie sobie, ze czesto doniesienia medialne dotycza
tych samych zdarzen i zalanych miejsc, a nie kolejnych, nowych szkéd),
= planowanie dziatan, ktére moga zapewnic bezpieczenstwo (np. zabezpieczenie domu
przed dostaniem sie wody do wnetrza, wczesniejsze spakowanie rzeczy, jesli spodziewamy
sie, ze konieczna bedzie ewakuacja),
= odwrdécenie uwagi od koncentracji wytacznie na wiasnej sytuacji i wkaczenie sie w dziatania
na rzecz innych / wspdlnoty lokalnej (np. pomoc w napetnianiu workéw piaskiem,
organizacja zbiorek na rzecz poszkodowanych, wspétudziat w usuwaniu szkéd po powodzi),
= korzystanie z okazji do rozméw z bliskimi osobami, w tym réwiesnikami,
= dobry odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna,

= korzystanie z ¢wiczen o charakterze rozluzniajacym i relaksacyjnym.
4. Przyktadowe ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajace (10 minut)

Nauczyciel/nauczycielka moéwi uczniom i uczennicom, ze kiedy jestesmy w napieciu
emocjonalnym, nasz oddech zwykle przyspiesza, a niektore partie miesni napinaja sie, choc
nieraz nawet tego sobie nie uswiadamiamy. Dlatego wsréd strategii pomagajgcych zmniejszy¢
napiecie sg ¢wiczenia oddechowe i takie, ktdre polegaja na napinaniu i rozluznianiu ciata.
Czasem nasze ciato samo probuje sobie poradzi¢ w podobny sposéb - np. kiedy ziewamy,
wzdychamy lub przeciggamy sie dla rozluznienia. Mozemy mu w tym poméc, wigczajac proste

¢wiczenia. Nauczyciel proponuje wykonanie dwoch prostych ¢wiczen:

~Kwadratowe” oddychanie - polega na wykonywaniu serii dtugich, powolnych oddechéw
w czterech rownych sekwencjach (podobnie jak kwadrat ma cztery boki réwne - stad
nazwa). Uczniowie siedza, opierajac obie stopy na ziemi. Jedna reke moga potozy¢ na klatce
piersiowej, drugg na przeponie lub - jesli wolg — obie dtonie oprze¢ wygodnie na kolanach.
Oddychaniu towarzyszy liczenie do czterech. Powietrze wdychane jest nosem tak, by unies¢
klatke i przepone. Poczatek to wdech nosem (dtugos¢ wdechu - licznie do czterech). Potem
zatrzymanie oddechu (liczenie do czterech), powolny wydech ustami (liczenie do czterech)

i pozostanie na bezdechu (liczenie do czterech). Cwiczenie powinno zosta¢ powtdrzone co

najmniej piec razy. Jesli pozostanie w bezdechu stanowi dla kogos dyskomfort, moze wydtuzy¢
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czas wydychania powietrza do o$miu (zamiast sekwencji wydech - 4 i pozostanie bez powietrza
— 4). Jesli uczniowie sg w duzym napieciu, mozna uprosci¢ sekwencje oddechowa do: wdech na

3, wstrzymanie na 3, wydech na 6.

Wazne:

Bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi, zeby oddechy byty powolne, ptynne i gtebokie.
Jedli uczen zacznie wykonywac gwattowne, szybkie wdechy, moze dojs¢ do zjawiska
hiperwentylacji, jesli zas wdechy beda krétkie i ptytkie — moze odnies¢ wrazenie, ze
brakuje mu powietrza. Jedno i drugie prowadzi do wzrostu napiecia, zamiast jego
obnizenia. Dlatego nauczyciel powinien bacznie obserwowac, w jaki sposob uczniowie

wykonuja ¢wiczenie.
Pomocne moze by¢, kiedy nauczyciel spokojnym gtosem liczy do czterech.

Niektorym uczniom w koncentracji na oddechu moze poméc zamkniecie oczu. Mozna
to uczniom zasugerowag, ale nie powinno sie ich do tego nakfania¢. Do zamkniecia
oczu w grupie potrzebny jest pewien poziom poczucia bezpieczenstwa — nie wszyscy

beda na to gotowi.

Napinanie - rozluznianie - uczniowie staja z lekko rozstawionymi stopami. Na hasto
nauczyciela probuja z catej sity napigé wszystkie miesnie (ndég, posladkéw, brzucha plecow,
ramion, rak, a nawet twarzy) i wytrzymac chwile w tym napieciu. Nastepnie na hasto nauczyciela
rozluzniajg wszystkie miesnie (mogq ,strzepac” to napiecie z rgk i ndg, potrzasajac nimi

i rozluzni¢ szyje, poruszajac glowa). Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ minimum 5 razy. Jego zaletg
jest mozliwo$¢ swiadomego wptywania na napiecie ciata, ktére powstaje w wyniku napiecia

emocjonalnego i uzyskiwanie dzieki temu efektu rozluznienia.
5. Radzenie sobie z destrukcyjnymi myslami (15 minut)

Nauczyciel/nauczycielka moze zada¢ pytanie:,Co jest dla Was najbardziej poruszajace w tej
sytuacji zwigzanej z powodzig? Co o tym wszystkim myslicie?”. Stucha uczniéw i rbwnoczesnie
zapisuje na boku sformutowania, ktére sa silnie nacechowane negatywnie, maja charakter
katastroficznej wizji i odnosza sie do destrukcyjnych przekonan, np.:

® Ta powodz to jakas masakra, nie ma zadnej pomocy dla nas.

= Wszystko stracilismy, nasze zycie sie skonczyto.

= Panuje totalny chaos, nic sie nie da zrobic.
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Nauczyciel/nauczycielka méwi uczniom i uczennicom, ze to, jak sie czujemy w danej sytuacji nie
jest wywotane przez samga sytuacje, ale przez to, jak my te sytuacje postrzegamy i rozumiemy.
Dlatego w poczuciu sie lepiej moze nam pomdéc umiejetnos¢ zatrzymania strumienia ztych,
katastroficznych mysli i przeformutowanie ich na bardziej konstruktywne. Nie chodzi przy tym

0 zaprzeczanie rzeczywistosci i faktom, a jedynie o znalezienie takiej perspektywy, ktéra pozwoli

nam spojrze¢ na sytuacje w nieco lepszym swietle. Np.:

Mysl destrukcyjna Mysl przeformutowana

Ta powddz to jakas masakra, niema | Ta powo6dz to dla nas bardzo trudna sytuacja, ale
zadnej pomocy dla nas. réwnoczes$nie wiele oséb wigcza sie w organizowanie
pomocy finansowej, psychologicznej, rzeczowej. My
takze wspolnie probujemy sobie radzi¢ ze skutkami
powodzi.

Wszystko straciliSmy, nasze zycie sie | Stracilimy wszystkie rzeczy materialne, ale nikt z nas
skonczyto. fizycznie nie ucierpiat, a wokét nas sa zyczliwi ludzie.
Bedziemy dowiadywac sie o mozliwosci uzyskania
rekompensaty za poniesione straty.

Panuje totalny chaos, nic sie nie da W tej chwili panuje chaos, ale stopniowo bedziemy
zrobic¢. usuwac zniszczenia i uktadac nasza rzeczywistos¢ na
nowo.

Nauczyciel/nauczycielka podaje przyktady destrukcyjnych mysli i prosi uczniow o wspélne
ich przeformutowywanie. Na koniec podkresla, ze jesli pozwolimy sobie na to, zeby zte mysli
,zalewaty” nasza gtowe, to bedziemy réwniez przezywac wiele nieprzyjemnych, trudnych
emocji. Dlatego postawienie ,tamy” niechcianym myslom poprzez ich zauwazenie i Swiadome

przeformutowanie, pomoze w utrzymaniu lepszej kondycji psychicznej.
6. Nies¢ pomoci korzysta¢ z pomocy (20 minut)

Nauczyciel mowi, ze wiele podmiotéw uruchomito pomoc dla oséb doswiadczajacych skutkéw
powodzi. Sami powodzianie podejmuja trud poradzenia sobie z zywiotem. Wazne jest, aby
wiedzie¢, kto i w jaki sposdb moze pomadc. Pokazuje uczniom spis instytucji udzielajacych
pomocy (Zatacznik nr 1 na koncu publikacji). Jesli ma takg mozliwos$¢ — rozdaje kazdemu
uczniowi wydruk. Jesli nie ma — wskazuje miejsce, gdzie uczeh moze znalez¢ te informacje (na
stronie szkoty lub w formie wydrukowanej, wywieszone w tatwo dostepnym miejscu w szkole).
Warto porozmawia¢ z uczniami, jakie podmioty i w jakim zakresie moga udzieli¢ pomocy.
Nauczyciel/nauczycielka moze réwniez odwotac sie do wiedzy mtodych oséb w tej sprawie.
Istotne jest réwniez, aby uczniowi ustyszeli, w jakim zakresie wsparcie moze by¢ udzielone

w szkole.
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Nauczyciel faczy uczniow w 4-5-osobowe grupy. Prosi, aby kazdy zespét zastanowit sie i spisat,
w jaki sposéb moze witaczyc sie w udzielanie pomocy. Wazne jest, aby uczniowie mysleli zaréwno
o wiaczeniu sie w dziatania na rzecz spotecznosci lokalnej, jak rowniez o udzielaniu wsparcia

sobie nawzajem.

Uczniowie i uczennice prezentuja (odczytuja lub opowiadaja) na forum efekty swojej pracy.
Nauczyciel podkresla szczegodlnie role uczniéw w udzielaniu sobie nawzajem wsparcia poprzez
rozmowe, gotowos$¢ do wystuchania kolegi/kolezanki, wspdlne szukanie rozwigzan w sytuacji

trudnej, a czasem takze pomoc w zwrdceniu sie do specjalisty.
7. Zakonczenie (5 minut)

Nauczyciel/nauczycielka dziekuje uczniom i uczennicom za udziat w zajeciach. Informuje, w jaki

sposob po zakonczeniu zaje¢ moga skorzystac z jego/jej wsparcia, gdyby takiego potrzebowali.
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5. Scenariusz zajec¢ dla uczniow szkoét

ponadpodstawowych

Temat: Jak mozna zbudowa¢ swoja site i oswoic lek?

Anna Duda-Machejek
Cel gtowny:

Obnizenie poczucia leku powstatego w zwigzku z sytuacjg powodziowg i zapobieganie

pogtebianiu sie kryzysu emocjonalnego u uczniéw doswiadczajgcych traumy.

Cele szczegétowe:
= Zapoznanie z bazowymi strategiami radzenia sobie z lekiem.
= Rozwijanie umiejetnosci redukcji napiecia.
= Ksztattowanie postawy uwaznosci.

= Ksztattowanie refleksyjnosci ukierunkowanej na rozwigzania.

Uczen/uczennica:
® Zna podstawowe strategie radzenia sobie w sytuacjach wywotujacych napiecie
emocjonalneii lek.
= Potrafi skupi¢ uwage na pozytywnym dziataniu.
= Ma refleksje na temat doswiadczanych emocji, nazywa je i wyraza.

= Potrafi zastosowac wybrane strategie radzenia sobie z poczuciem leku.

Metody:
= dyskusja
= autorefleksja
= elementy metody paradoksalnej intencji
= elementy dramy

= elementy treningu uwaznosci

Srodki dydaktyczne:
® mate karteczki (po jednej dla kazdego ucznia).

= Lista wskazéwek wspierajgcych radzenie sobie z lekiem (zatacznik).
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Uwaga:

Scenariusz zbudowany jest gtdbwnie na dziataniach zmierzajacych do pozytywnego
przewartosciowania, praktyce uwaznosci i rozwijaniu poczucia wtasnej skutecznosci

w sytuacji kryzysowej. Moze zosta¢ wykorzystany zaréwno podczas zaje¢ stacjonarnych,

jak i zdalnych.

Wskazowka dla nauczyciela:

Bardzo wazne jest, aby podajac polecenia, wyjasnienia lub omdéwienia, nauczyciel starat
sie konstruowac zdania z wykorzystaniem ,jezyka korzysci” (jezyka pozytywnego),

po to, aby nie ukierunkowywac sposobu myslenia o danej sytuacji na jej tragizm, lecz
na rozwigzania (np. warto pomijac¢ okreslenia takie jak: beznadziejna, tragiczna, bez
wyjscia, niemozliwa; zamiast nich proponuje sie: wymagajaca planu lub przemyslenia,
wymagajaca alternatywnych rozwigzan...). Warto tez podkresla¢ wspotprace poprzez

U

okreslenia,nasze’,,my’, ,razem’, aby zmniejszy¢ poczucie alienacji. i osamotnienia.

Przewidywany czas realizacji: 2x 45 minut

Proponowane sytuacje dydaktyczne:

Powitanie uczniow i wprowadzenie do tematu (10 minut)
Nauczyciel/nauczycielka zaprasza uczniéw i uczennice do zajecia wygodnej pozycji.

Dla nauczyciela: ,Zwréccie uwage na to, czy waszemu ciatu jest wygodnie, czy nogi, kregostup,
ramiona i gtowa czuja sie komfortowo. Mozecie sie przeciggna¢, poruszac... Zrobcie to, co

pomoze wam wygodnie usig$¢ i dajcie zna¢, jak bedziecie gotowi”.
Nastepnie nauczyciel/nauczycielka przedstawia ogélny cel spotkania.

Dla nauczyciela: ,Wielu z nas prawdopodobnie pierwszy raz w swoim zyciu doswiadcza duzego
napiecia oraz leku i zastanawia sie nad tym, jak poradzi¢ sobie w takich okolicznosciach. Dlatego
nasze spotkanie poswiecimy wspdélnemu poszukiwaniu sposobéw radzenia sobie i rozwijaniu

umiejetnosci oswajania leku, aby nie przeszkadzat nam w skutecznym dziataniu”.
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2. Mini dyskusja, Po co nam uczucie leku?” (10 minut)

Nauczyciel/nauczycielka zaprasza uczniéw i uczennice do zabrania gtosu w dyskusji i podzielenia
sie wlasnym zdaniem na temat tego, jaka funkcje w zyciu cztowieka ma uczucie leku. Moze
ukierunkowac dyskusje na dwa watki:
1) co sie dzieje z cztowiekiem, gdy doswiadcza leku?
2) jakie korzysci wynikaja z tego, ze odczuwamy lek? (tu powinny sie pojawi¢ odpowiedzi
zwigzane m.in. z unikaniem zbednego ryzyka, ochrong zycia, ostrzeganiem przed

niebezpieczenstwem, zmuszaniem do poszukiwania lepszych i bezpieczniejszych rozwigzan).

Nauczyciel/nauczycielka podsumowuje wypowiedzi ucznidw i uczennic, podkreslajac, iz lek jest
naturalng emocja i reakcjg wyksztatcong w skutek ewolucji i jego pojawienie sie ma zacheci¢ nas

do poszukiwania tego, co lepsze i bezpieczniejsze.
3. Co widze wokét siebie? (15 minut)

Celem ¢wiczenia jest nazwanie wtasnych emocji i doswiadczen, koncentracja na,tu i teraz”
oraz wprowadzenie elementu techniki oddechowej. Zadanie polega na opowiedzeniu przez
chetnych uczniéw tego, co widzg wokét siebie, jak postrzegaja swoje otoczenie w powstatych
okolicznosciach, uwzgledniajac to, jak sie czujg oraz co spotkato ich osobiscie. Warto wzig¢ pod
uwage rozng wrazliwos¢ uczniéw oraz to, ze moga w rézny sposéb reagowac na to, co jest ich

osobistym doswiadczeniem.

Dla nauczyciela:,Kazdy i kazda z was ma prawo do swobodnej wypowiedzi. Zalezy mi jednak,
aby kazdy kto opowiada, przed wypowiedzig i po jej zakonczeniu zrobit gteboki wdech,

a nastepnie wypuscit powietrze. Bede zwracac¢ na to uwage”.

Chetni uczniowie opowiadajg o swoich obserwacjach i doswiadczeniach. Nauczyciel moze

dopytac o to, jak sie czujg, gdy myslg o tym, co przed chwilg opowiedzieli.

Informacja dla nauczyciela:

Czym jest metoda paradoksalnej intenc;ji? Jest to metoda opracowana przez

Victora Frankla jako element stosowany w logoterapii, czyli terapii zmierzajacej do
odbudowy poczucia sensu zycia. W duzym uogélnienia polega ona na wyolbrzymieniu
przezywanej sytuacji trudnej i wyobrazeniu jej sobie jako akceptowalna. Wowczas

— paradoksalnie — rzeczywiscie doswiadczana trudnos¢, kryzys lub trauma staja sie

w odbiorze nie tak wielkie i trudne, a to przyczynia sie do szybszej akceptacji i w efekcie

przejscia do strategii zaradczych.
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4, ,Gdyby...” (25 minut)

Cwiczenie wykorzystuje elementy metody paradoksalnej intencji. Jego celem jest zmniejszenie

poczucia leku i umozliwienie akceptacji okolicznosci. Sktada sie ono z trzech faz.

1. Na poczatku nauczyciel/nauczycielka prosi uczniéw, aby wskazali z czym, wsréd réznych
wyzwan doswiadczanych obecnie, chcieliby sobie poradzi¢ w pierwszej kolejnosci. Wazne,
aby wskazali jedng najbardziej ucigzliwg rzecz. Moze to by¢ uporzadkowanie czegos,
rozmowa z kims, jakie$ emocje, cos o czym ciggle mysla - jedna rzecz. Uczniowie moga
rowniez napisac to na kartce. Jesli kazdy z ucznidéw znalazt te jedna rzecz, wowczas chetni
uczniowie moga podzieli¢ sie swoim pomystem. Nauczyciel zaprasza do tego, aby kazdy
chetny uczen zabrat gtos.

2. Nastepnie zadaniem uczniéw i uczennic jest wyobrazenie sobie i zastanowienie sie, jak
wygladataby ta rzecz (sytuacja, emocja, czynnosc), gdyby byta dwa razy mocniejsza lub
dwa razy wieksza. Jak sie wtedy czujg, co robig, jak sie zachowuja. Nauczyciel zacheca do
przedstawienia swojego wyobrazenia. Jesli warunki i dojrzato$¢ uczniéw na to pozwalaja,
moga oni nawet stworzy¢ dyskusje na temat spotegowanych reakgji, zachowan, trudnosci
oraz tego, jak inni ludzie mogliby reagowac w podobnych sytuacjach. Kluczowym
pytaniem na tym etapie, ktére nauczyciel powinien postawic, jest:,Co w tak absurdalnie
wyolbrzymionej sytuacji moze byc¢ przez was zaakceptowane?’;,Gdyby taka wyolbrzymiona
sytuacja miata rzeczywiscie miejsce, to co moglibyscie zrobi¢, aby sobie z nig poradzi¢?”.

3. W ostatniej fazie tego ¢wiczenia nauczyciel/nauczycielka ponownie zacheca uczniéw
i uczennice do przypomnienia sobie lub spojrzenia na swoje pierwotne sytuacje, ktore
wskazali. Nastepnie zacheca do podzielenia sie tym, jak teraz o niej mysla. Moze zadac
takie pytania:

* W jakim stopniu kazde z was jest w stanie zaakceptowac te sytuacje, w ktorej jest,
wiedzac, ze nie jest ona ,wyolbrzymiona” tylko ,naturalnych rozmiaréw”?

* Co mozecie zrobic jako pierwszy krok, aby poradzi¢ sobie z tg rzeczg?

* Co bedzie dla was najbardziej pomocne w zajeciu sie ta rzecza?

* Jaki najwazniejszy wniosek wyciaga kazdy z was z tego doswiadczenia?”.

Uwaga:

Cwiczenie to mozna wykonac z uczniami i uczennicami bez ich wypowiedzi na forum,
jezeli jest to dla nich bardziej komfortowe. Warto jednak pamietac, ze taka wymiana
moze ukaza¢ wspolne watki dla wielu uczniéw, przez co tatwiej zbudowac poczucie

wspaolnoty, wsparcia i zrozumienia.
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Jako podsumowanie nauczyciel/nauczycielka moze zadac pytanie:,Jak sie czujecie ,tu i teraz” po

tym doswiadczeniu?”.
5. Cwiczenie oddechowe (5 minut)

Dla nauczyciela: ,Zamknijcie teraz oczy i przez chwile skupcie sie na swoim ciele. Rozluznijcie
ramiona, dtonie niech spokojnie spoczywaja na waszych nogach. Skupcie sie teraz na swoim
oddechu i na tym, jaki on jest. Starajcie sie z kazdym wdechem nabierac¢ wiecej powietrza.
Pomyslcie o tym, jak z kazdym oddechem stajecie sie Izejsi. Pamietajcie o swoim ciele. Niech
wasze rece swobodnie spoczywaja. Jesli potrzebujecie, poruszajcie delikatnie szyja, aby
zmniejszy¢ napiecie miesni. Pamietajcie o oddychaniu. Spokojnym i gtebokim. Teraz powoli

otworzcie oczy”.
6. Ston (10 minut)

Dla nauczyciela: ,Ston jaki jest, kazdy wie. Dorosty samiec wazy okoto 6 ton. Jest tez zwierzeciem

bardzo upartym i zdeterminowanym”.

To ¢wiczenie polega na budowaniu poczucia stabilnosci i wewnetrznej sity. Nauczyciel/
nauczycielka prosi ucznidw, aby staneli tak, aby mie¢ wokot siebie nieco miejsca i aby nicim

nie przeszkadzato. Zadaniem uczniow jest stanac tak, aby poczuli, ze nic nie jest w stanie ich
ruszy¢. Przechadzajac sie po klasie, nauczyciel delikatnie szturcha uczniéw, np. w ramie lub
plecy, sprawdzajac, czy sie nie zachwieja. Jesli tak bedzie, to ponownie musza znalez¢ poczucie
stabilnosci, poczug, jak mocno stojg na ziemi, ze sg silni i nic nie jest w stanie ich ruszy¢, dopoki
oni sami na to nie pozwolga. Nastepnie uczniowie dzielg sie wrazeniami po tym ¢wiczeniu oraz
whnioskami na przysztos¢, odnoszac je do réznych sytuacji zyciowych. Np. mimo tego, ze los
czasami prébuje mnie ostabi¢, potrafie znalez¢ motywacje, by stawi¢ temu op6r; aby czu¢ sie
stabilnie (pewnie), najpierw trzeba zaufa¢ sobie; nawet jesli co$ nami zachwieje, zawsze mozemy

sie poprawi¢ albo umocnic jeszcze bardziej.
7. Strategie redukcji napiecia i leku - dyskusja (15 minut)

W ramach podsumowania nauczyciel/nauczycielka przedstawia uczniom i uczennicom
zbiér informacji, a zarazem strategii dotyczacych radzenia sobie z poczuciem leku i napiecia
(zatacznik). Wspdlnie z uczniami mogaq uzupetnic te liste o dodatkowe strategie, wazne

i sprawdzone przez uczniéw.
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Wskazoéwka dla nauczyciela:
Cwiczenie, w zaleznosci od stanu uczniéw, mozna rozpocza¢ od pracy w grupach, aby
najpierw spisali znane im strategie radzenia sobie z lekiem i sprébowali wspdlnie ocenic

ich skutecznos$¢ np. postugujac sie skala od 1 do 10 punktow.
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Lista wskazowek wspierajacych radzenie sobie z lekiem:

1.

10.

Lek jest naturalng emocja, pojawiajaca sie w sytuacji zagrozenia i mozna mie¢ wptyw na
sposoOb jego przezywania.

Nazwanie tego, co powoduje lek, utoruje droge do poszukiwania strategii poradzenia
sobie z nim.

Odwaz sie porozmawiac ze specjalista o tym, co przezywasz, co jest dla ciebie
najtrudniejsze (lista instytucji i organizacji udzielajgcych wsparcia znajduje sie na koncu tej
publikacji).

Pomysl o rzeczach, ktére w tej trudnej sytuacji jeste$ gotdw/gotowa zaakceptowac.

Skup sie na tym, co chcesz zrobié ,tu i teraz”. Wyobrazenia przysztosci sg czesto przyczyna
lekow.

Oddychaj. Zwiekszony poziom leku powoduje ptytsze oddychanie, a to zwieksza napiecie.
Gdy poczujesz, ze wzrasta w tobie napiecie, skup sie na gtebszym oddychaniu.

Pamietaj o odpoczynku, chociaz moze wydawac sie to trudne. Wypoczety cztowiek zrobi
wiecej i bedzie bardziej skupiony.

Sprébuj spisywac swoje mysli. Prowadz pamietnik, bloga lub vloga, w ktorych zbierzesz
mysli na temat tego, czego doswiadczasz i co udaje ci sie zrobi¢ mimo leku i innych
trudnosci.

Jesli to mozliwe, sprobuj dowiedziec sie, jak poradzili sobie inni w podobnej sytuacji i co im
pomogto.

Nawet jesli wydaje sie to trudne, znajdz kazdego dnia co$, za co mozesz czu¢ wdziecznosc.
Te rzeczy wzmocnia twojg motywacje do dziatania i poprawy sytuacji,

w ktorej jestes.

Polecane zrodta:

1.

2.

Pittman, C.M. (2019). Zalekniony mdzg. Jak dzieki sile neuronauki pokonac zaburzenia lekowe,
ataki paniki i zamartwianie sie. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Pluta, E. (b.d.). Jak zrozumiec i oswoic lek? Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS, https://web.
swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20098-jak-zrozumiec-i-oswoic-lek (dostep: 17.09.2024r.)

Dodatkowe materiatly, ktore nauczyciel moze swobodnie wykorzysta¢ w pracy z uczniami

doswiadczajacymi leku sytuacyjnego:

1.

2.

Webinar pt.,Lek - zyciodajna emocja” https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/
relacje/20188-lek-zyciodajna-emocja (dostep: 17.09.2024)

Film:,Jak poradzi¢ sobie z lekiem” Praktyczne ¢wiczenie https://www.youtube.com/
watch?v=nj-ZdvgmIPO (dostep: 17.09.2024)

37/44


https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20098-jak-zrozumiec-i-oswoic-lek
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20098-jak-zrozumiec-i-oswoic-lek
https://www.youtube.com/watch?v=nj-ZdvgmlP0
https://www.youtube.com/watch?v=nj-ZdvgmlP0

I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

6. Scenariusz zajec dla uczniéw szkét

ponadpodstawowych

Temat: Silniejsi od fali - jak pokonac stres?

Autorka: Anna Duda-Machejek
Cel gtowny:

Obnizenie poczucia stresu powstatego w zwigzku z sytuacjg powodziowg i wzmocnienie

zdolnosci radzenia sobie w sytuacji kryzysowej u uczniéw i uczennic doswiadczajacych traumy.

Cele szczegétowe:
= Wzmocnienie pewnosci siebie i poczucia sprawstwa.
® Rozwijanie umiejetnosci redukgji stresu.

= Budowanie poczucia kontroli nad sytuacja trudna.

Uczen/uczennica:
= Stosuje podstawowe strategie oparte na redukgji stresu.
= Zna swoje mocne strony pozwalajace na dziatanie mimo kryzysu.

" Ma refleksje na temat doswiadczanych emocji, nazywa je i wyraza.

Metody:
= dyskusja
= autorefleksja

= elementy treningu uwaznosci.

Srodki dydaktyczne:
= Spis trudnych sytuacji” (zatacznik) - wydrukowany dla kazdego ucznia

= kartka na notatki (dla kazdego ucznia).
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Uwaga:

Scenariusz zbudowany jest gtéwnie na dziataniach zmierzajacych do pozytywnego
przewartosciowania, praktyce uwaznosci i rozwijaniu poczucia wtasnej skutecznosci

w sytuacji kryzysowej. Moze zosta¢ wykorzystany zaréwno podczas zajec stacjonarnych,

jak i zdalnych.

Przewidywany czas realizacji: 45 minut
Proponowane sytuacje dydaktyczne:
Powitanie uczniow i wprowadzenie do tematu (5 minut)

Dla nauczyciela: ,Zrozumiate jest, ze wielu z was doswiadcza teraz stresu. Kazdy z was radzi sobie
Z nim na swoj sposéb. Stres — mimo ze go nie chcemy w naszym zyciu — uczy nas, jak przetrwac.
Niektérych motywuje do dziatania, ale innym ostabia zdrowie. Podczas tych zaje¢ bedziemy
pracowac nad tym, aby jak najlepiej zrozumie¢ wtasne doswiadczenie stresu, to, co dzieki niemu

zyskujemy lub tracimy, a takze (a przede wszystkim), jak sobie z nim radzi¢, gdy jest go za duzo”
»Moja historia stresu...” (10 minut)

Nauczyciel/nauczycielka prosi uczniéw, aby wypisali na kartce 5 sytuacji kojarzacych sie im ze

stresem, ktore przezyli od czaséw dziecinstwa do teraz.

Dla nauczyciela: ,Wyobrazcie sobie, ze pomiedzy tymi wydarzeniami ptynie wiasnie linia czasu.

Linia ta tworzy wasza historie stresu.

Nastepnie zadaniem uczniéw i uczennic jest zestawienie tego, jak postrzegajg wtasne
doswiadczenie stresu z wybranym filmem, ksiazka, postacia lub przedmiotem oraz uzasadnienie
takiej konstrukgji. (Przyktad: Gdy patrze na mojq historie stresu, przypomina mi ona film ,Forrest
Gump’, bo wiele rzeczy dziato sie przypadkiem, troche niezaleznie ode mnie i w chwili, gdy sie dziaty,
nie zawsze zdawatem sobie sprawe z ich znaczenia). Nauczyciel/nauczycielka moze dopytywac,

zadajac takie pytanie jak:,Jaka bytaby teraz twoja reakcja?”.
= Spis trudnych sytuacji (15 minut)

W tym ¢wiczeniu uczniowie moga wykorzysta¢ wypisane uprzednio na kartkach sytuacje lub
z nowych, spisanych z wykorzystaniem zatacznika,Spis trudnych sytuacji”. Ich zadanie polega na
opisaniu w dwodch - trzech zdaniach kazdej z tych sytuacji. Gdy beda gotowi, kolejnym krokiem

jest opisanie, jakie dziatania podejmowali w tej sytuacji, aby jg zakonczyc i jak sobie wéwczas
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poradzili. Nastepnie nauczyciel prosi o wskazanie, czego kazda z tych sytuacji mogta ich nauczyc.
Pomocne pytania na tym etapie to:
,Co dobrego mogtoby was oming¢, gdybyscie wéwczas nie doswiadczyli tego stresu?
= Jakie wazne umiejetnosci musielibyscie teraz nadrobic¢, gdyby nie tamta sytuacja?
= Co myslicie o sobie, wiedzac, ze przetrwaliscie rézne sytuacje i zdobyliscie nowe
umiejetnosci?
= Jak mozecie wykorzystac niektore lub wszystkie z tych umiejetnosci, aby poradzi¢ sobie

z kolejng sytuacja stresowg?”.

Dla nauczyciela: ,Nadanie sensu wydarzeniom, ktére juz przezylismy i nie jestesmy ich w stanie
zmieni¢, pozwala pogodzic sie z podjetymi decyzjami oraz zaakceptowac fakt, ze rzeczy, ktére

nam sie przydarzajg, moga przynies$¢ poczucie sensu”.
® Przekonania o stresie (10 minut)

Na prosbe nauczyciela/nauczycielki uczniowie i uczennice spisuja na kartkach swoje mysli o nich
samych (co mysla o sobie) w chwili, gdy doswiadczajg stresu. Innymi stowy, co méwig sami do
siebie w swoich gtowach, gdy zdarza sie sytuacja kryzysowa (np.,czuje sie jak sparalizowana”,
»Znowu sobie nie poradze”). Nauczyciel prosi chetnych ucznidéw o podzielenie sie tymi myslami.
Nastepnie zadaje pytania i zacheca do wspdlnej dyskus;ji:

= ,Co powoduje, ze pojawiajg sie rézne przekonania na temat stresu? Od czego one zaleza?

= Co mozna zrobi¢, aby zmieni¢ negatywne mysli o sobie, spowodowane sytuacjg stresowa?

= Kto lub co w naszym otoczeniu wspiera nas w radzeniu sobie ze stresem?”.

Nauczyciel prosi uczniéw, aby stworzyli przynajmniej jedna, najsilniejsza jaka potrafia,
pozytywng afirmacje na swdj temat. Afirmacje moga odnosi¢ sie do najwazniejszych wartosci,
cech, umiejetnosci, ktére posiadajg uczniowie (np. Poradze sobie w kazdej sytuacji mimo stresu, bo

wiem, ze mam silny charakter; Jestem osobgq, ktdra dziata i koncentruje sie na rozwigzaniach).

Dla nauczyciela:,Niech bedzie ona jak korzenie lub kotwica, ktore sprawiaja, ze mozna pewnie

osadzic sie i skupi¢ na swoim celu i na priorytetach”.
= Strategie radzenia sobie ze stresem (5 minut)

W ramach podsumowania nauczyciel/nauczycielka zaprasza uczniéw i uczennice do zapoznania
sie z propozycjami radzenia sobie w sytuacjach stresu, odczytujac je na gtos.
1. Po prostu oddychaj! - skup sie przez chwile na tym, jak wdychasz i wydychasz powietrze.
2. Gdy czujesz stres, uswiadom sobie, ze czujesz stres i nazwij to!

3. Przyjmuj na siebie tylko tyle obowigzkdw, ile jestes realnie w stanie zrealizowac.
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4. Saludzie wokét ciebie, ktérzy moga ci pomadc, oferujgc swoje wsparcie lub przynajmniej
obecnos¢. Pozwdl im na udzielenie ci wsparcial

5. Zadbaj o zdrowie. Bycie wyspanym(-3) i najedzonym(-3) jest wazne, aby bardziej
racjonalnie méc oceniac sytuacje, ktére moga (lub nie) byc stresujace.

6. Badz aktywny(-a). Dziataj fizycznie. Podejmij aktywnos¢, ktérg lubisz. Aktywnos¢ poprawia

krazenie, oddech i zmniejsza napiecie w miesniach.

Pomocne dodatkowe materiaty, do swobodnego wykorzystania przez nauczycieli:

1. Piec¢ porad, jak radzi¢ sobie ze stresem (UNICEF) https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/

dla-nastolatkow/5-porad-jak-radzic-sobie-ze-stresem (dostep 18.09.2024)r.

2. Jak wspierac dziecko podczas sytuacji kryzysowych (UNICEF) https://unicef.pl/co-robimy/

aktualnosci/klimat/powodz-w-polsce.-jak-wspierac-dziecko-podczas-sytuacji-kryzysowych

3. Film,Dziwne objawy. Po nich poznasz, ze masz duzo stresu” (dostep: 18.09.2024)

https://www.youtube.com/watch?v=muyZwgK65KA
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Spis trudnych sytuacji
13 A L1 T - T PP

Opis/charakterystyka

13 A 1 T - 17 PPN

Opis/charakterystyka

3T L1 T - 1 J PPN

Opis/charakterystyka

42/44



I - \spicra¢ dzieci, uczniéw i uczennice w radzeniu sobie z kryzysem powodziowym?

Zatacznik

Wykaz instytucji i organizacji udzielajgcych wsparcia psychologiczno-pedagogicznego

Nazwa instytucji/

organizacji

Zakres dostarczanego
wsparcia psychologiczno-
pedagogicznego

Kontakt

Fundacja W zgodzie ze
sobg”

telefon zaufania, konsultacje
psychologiczne, wsparcie
emocjonalne dzieci i mtodziezy

https://wzgodzie.pl/kontakt/

Stowarzyszenie
+Mediatorzy Polscy”

konsultacje psychologiczno-
pedagogiczne, wsparcie
emocjonalne dzieci i mtodziezy,
mediacje w konfliktach powstatych
w zwigzku z sytuacja powodziowa

https://mediatorzy-polscy.eu/napisz-
do-nas/

Fundacja Inicjatyw
Rozwojowych ,Inspira”

konsultacje psychologiczne,
poradnia zdrowia psychicznego,
wsparcie emocjonalne dzieci,
miodziezy i 0séb dorostych

https://fundacjainspira.pl/kontakt/

Podbeskidzki Osrodek
Interwencji Kryzysowej

wsparcie psychologiczne dla dzieci
i mtodziezy, pomoc catodobowa
i niebieska linia

https://poik.bielsko.pl

Urzad Miasta Opola
i Osrodek Interwencji
Kryzysowej

Telefoniczne linie wsparcia dla
0s6b potrzebujacych pomocy
psychologicznej (poniedziatek -
piatek)

tel: 791 477 690;
791477 297,
577 586 760

Fundacja Idylla

infolinia, wsparcie emocjonalne oraz
praktyczne informacje o dostepnych
innych formach wsparcia

http://fundacjaidylla.org

Telefoniczna linia
wsparcia dla uczniow,
rodzicéw, nauczycieli
z terenéw dotknietych
powodzia

wykaz psychologéw i pedagogéw
Swiadczacych wsparcie wraz
z danymi kontaktowymi

https://www.gov.pl/veb/powodz/
wazne-informacje-kontaktowe2

Osrodek Interwencgji
Kryzysowej przy
Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie

wsparcie psychologiczne dla
powodzian z powiatu $widnickiego
(74 856 58 15)

https://strzeqgom.pl/aktualnosci
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Nazwa instytucji/
organizacji

Zakres dostarczanego

wsparcia psychologiczno-

Kontakt

Dzieciecy telefon
zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

pedagogicznego

wsparcie emocjonalne oraz
informacyjne gdzie i w jaki
sposdb mozna uzyskaé¢ pomoc;
dostepny kontakt telefoniczny i za
posrednictwem czatu

800121212
www.800121212.pl

Zycie Warte Jest
Rozmowy

Telefony zaufania dla dzieci/
miodziezy i dorostych.
Wyszukiwarka miejsc pomocowych
skoncentrowanych na pomocy
pedagogicznej, psychologicznej,
psychoterapeutycznej, socjalnej,
psychiatrycznej i prawnej oraz centra
interwencji kryzysowej

https://zwijr.pl/bezplatne-miejsca-

pomocowe
Dzieci i mtodziez - tel. 116 111

Centrum wsparcia dla
dorostych w kryzysie
psychicznym

telefon zaufania — bezptatna,
catodobowa pomoc wsparciowa dla
dorostych

Tel. 800 70 22 22

116s0s.pl

telefon zaufania dla os6b powyzej
18 r.z. - caltodobowa pomoc
wsparciowa mozliwos¢ skorzystania
z kontaktu telefonicznego i czatu

https://116s0s.pl/
tel. 116 123 (catodobowo)
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