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Wprowadzenie

Stan zaburzenia réwnowagi wewnetrznej u dzieci, zwigzany z wystgpieniem trudnych
wydarzen, okresla sie sytuacjg kryzysowa lub kryzysem. Zdarzenia te, nazywane kry-
tycznymi, czesto maja nagly, niespodziewany i nieprzewidywalny charakter.

Wsparciem w opiece nad dzie¢mi w sytuacji zagrozenia zdarzeniami krytycznymi moze
byc¢ Niezbednik emocjonalny. Scenariusze zaje¢ z zakresu interwencji kryzysowej dla dzieci
w klasach 4-6. W materiale opisano propozycje zaje¢ umozliwiajacych przyjrzenie sie
sposobom funkcjonowania dzieci, ich zasobom mentalnym oraz utatwiajacych wpro-
wadzenie strategii obnizania napiecia psychofizycznego.

W obliczu kryzysu dziecko mierzy sie ze zmieniajgcymi sie warunkami zycia. Aby utrzy-
mac rownowage psychofizyczng, stosuje znane mu sposoby radzenia sobie. Moze sie
jednak zdarzy¢, ze posiadane przez nie zasoby psychiczne i umystowe oraz stosowane
wczesniej metody radzenia sobie okaza sie niewystarczajace. Dzieje sie tak, poniewaz sy-
tuacje kryzysowe wymagaja intensywnego wysitku adaptacyjnego, zwiekszenia elastycz-
nosci w modyfikowaniu zachowan oraz przystosowania sie do zmienionych warunkéw.

W efekcie moze dojs¢ u dziecka do zaburzenia réwnowagi psychicznej, moga pojawic sie
trudnosci w funkcjonowaniu poznawczym i behawioralnym. Zachowanie dzieci moze
cechowac niepokdj, lek, zaburzenia pamieciowe, emocjonalne oraz objawy somatycz-
ne. Taki stan zaburzenia rownowagi psychofizycznej moze trwac 6 do 8 tygodni od
wystapienia zdarzenia kryzysowego. Jest to czas, kiedy oddziatywania interwencyjne
sg szczegoblnie wazne w kontekscie udzielania pomocy i wsparcia.

Interwencja kryzysowa to wieloaspektowa forma pomocy osobom w kryzysie, ukierun-
kowana na poprawienie jakosci zycia oraz adaptacje do zmieniajacych sie warunkéw
bytu i rzeczywistosci. Celem oddziatywan interwencyjnych jest wsparcie emocjonalne,
informacyjne, instrumentalne, materialne oraz duchowe.

Interwencje kryzysowe wobec dzieci z klas 4-6 powinny:
e byc stosowane w trybie natychmiastowym, tj. najszybciej jak jest to mozliwe
w odniesieniu do aktualnej sytuacji dziecka;
e zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne;
e obejmowac rozpoznanie i zaspokojenie najpilniejszych potrzeby dziecka.

Aby zrealizowac te zatozenia, konieczne jest:
e nawigzanie kontaktu z dzieckiem;
e dopasowanie intensywnosci i dostepnosci kontaktu do potrzeb dziecka;
e aktywne stuchanie dziecka;
¢ normalizowanie jego dziatan i zachowan;



e koncentrowanie na biezacej sytuacji;
e rozpoznanie i aktywizacja sieci wsparcia spotecznego.

W sytuacji kiedy oddziatywania o charakterze interwencyjnym nie przynosza zmiany
w zachowaniu dziecka, wskazane jest skontaktowanie sie ze specjalistami — psycholo-
gami i psychiatrami.

Polecana literatura
Wsparcie ucznia ztraumgq, (2022): https://ore.edu.pl/2023/08/wsparcie-ucznia-z-trauma/

Dziecko w sytuacji kryzysowej, (2020): https://ore.edu.pl/wp-content/uploads/2021/04/
dziecko-w-sytuacji-kryzysowej.-wspierajaca-rola-pracownikow-oswiaty.pdf

Uczen z zaburzeniami psychicznymi w szkole, (2020): https://ore.edu.pl/wp-content/
plugins/download-attachments/includes/download.php?id=29021
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[l » Specyfika funkcjonowania dzieci w klasach 4-6 w sytuacji
zagrozenia kryzysem

Dzieci w wieku 11-13 lat, zagrozone kryzysem $rodowiskowym, moga odczuwac¢ dole-
gliwosci w obszarze psychicznym i somatycznym. Moga rowniez doswiadczac trudnosci
w sferze funkcjonowania spotecznego i socjalnego. Objawy takich trudnosci, specyficzne
dla tej grupy wiekowej, przedstawiono w tabeli 1. S to objawy najczesciej obserwowane
u dzieci dotknietych kryzysem.

Tabela 1. Przyktadowe dolegliwosci i trudnosci u dzieci w wieku szkolnym zagrozonych kryzysem

Obszar funkcjonowania Przyktadowe dolegliwosci i trudnosci

Ciato/obszar somatyczny Bole gtowy, bdle brzucha, mdtosci, zaburzenia snu
i zasypiania (podkrazone oczy), zaburzenia apetytu
(objadanie sie lub brak taknienia), infekcje.

Emocje Obnizenie nastroju, nasilenie leku, agresja, pobudzenie,
zmienno$¢ nastrojow.

Obszar poznawczy/umystowy Zaburzenia pamieci, zaburzenia koncentracji, zaburzenia
orientacji, zaburzenia poczucia uptywu czasu.

Obszar kontaktow spotecznych Wycofywanie sie z kontaktéw, unikanie innych,
konfliktowos¢, izolacja.

Dzieci uczace sie w klasach 4-6 sg szczegdlng grupa rozwojowa. Ze wzgledu na wcho-
dzenie w okres dojrzewania moga by¢ bardziej podatne na doswiadczanie kryzysow.
Zdarzenia krytyczne moga by¢ dla nich zrédtem kryzyséw rozwojowych, sytuacyjnych,
egzystencjalnych oraz sSrodowiskowych. Dlatego warto zwrdci¢ uwage na zachowania
i sposoby funkcjonowania, ktére mozna ogolnie okresli¢ mianem objawdw niepokoja-
cych. Objawy te moga swiadczy¢ o trudnosciach psychosomatycznych, ktére wptywaja
na jakos¢ zycia dziecka. Przyktadowe objawy niepokojace przedstawiono w tabeli 2.

W razie zauwazenia objawéw niepokojacych wazne jest interpretowanie ich tylko
w zwigzku z catosciowym obrazem funkcjonowania dziecka. Dlatego warto przepro-
wadzi¢ rozeznanie warunkoéw zycia dziecka w powigzaniu z jego sytuacja rodzinng,
materialng, socjalng, zagrozeniem czynnikami zwigzanymi z dobrobytem i dobrosta-
nem rodziny, ewentualnymi uzaleznieniami i zagrozeniami bytowymi w odniesieniu
do aktualnych zagrozen.

Interwencja kryzysowa moze mie¢ forme indywidualnej rozmowy wspierajacej. Jezeli
oddziatywania podejmowane na gruncie szkoty nie przynosza oczekiwanej poprawy,
warto rozwazy¢ kontakt ze specjalistami — psychologami, psychiatrami oraz pracowni-
kami pomocy spotecznej.
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Tabela 2. Przykladowe objawy niepokojace u dzieci w wieku szkolnym w klasach 4-6

Obszar funkcjonowania

Ciato/obszar somatyczny

Objawy niepokojace

Zmiana sposobu zachowania fizycznego, np. spowolnione
ruchy, zgarbiona sylwetka, napieta sylwetka, zacisniete
dtonie, rezygnowanie z ulubionych lub czesto
wykonywanych wcze$niej czynnosci: biegania, grania

w pitke, tanca, zaje¢ sportowych itd.

Zmiana sposobu ubierania, czesania utrzymujaca sie

w czasie, np. porzucenie wczesniejszych styléw ubierania.
Zaniedbywanie higieny osobistej utrzymujace sie w czasie,
wptywajace na spoteczne funkcjonowanie dziecka.
Zmiana sposobu odzywiania - nadmierny apetyt lub brak

apetytu.

Slady oddziatywan autoagresywnych - rozdrapane
rany na rekach, twarzy, wyrywanie wtoséw, nadmierne
wytamywanie palcéw, obgryzanie paznokdi itp.

Slady przemocy domowej - siniaki na rekach, twarzy.

Wazny jest kontekst sytuacji materialnej rodziny z powodu
kryzysu $rodowiskowego.

Emocje

Zmiany nastroju niewynikajace z biezacych okolicznosci, np.
Smiech bez powodu.

Nadmierna drazliwos¢.

Apatia.

Obnizona reaktywnosc.

Reakcje emocjonalne nieadekwatne do sytuacji.

Silne reakcje emocjonalne przy rozstaniu z osobami bliskimi
z powodu ich wyjscia np. do sklepu.

Obszar poznawczy/umystowy

Obnizenie w osiagnieciach szkolnych, np. obnizenie ocen,
nizsza aktywnos¢ w czasie lekgji, nieche¢ do udzielania
odpowiedzi, nienadazanie za tokiem lekgcji, brak notatek lub
notowanie tresci nieadekwatnie do tematu lekgji, zmiana
sposobu zachowania na lekcjach.

Trudnosci w utrzymaniu skupienia na zadaniach, nadmierne
rozpraszanie sie i gubienie gtéwnego watku wypowiedzi.
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Obszar funkcjonowania Objawy niepokojace

Obszar kontaktéw spotecznych Izolowanie sie od grupy rowiesniczej.

Nadmierne lub zdecydowanie rzadsze - przy braku
zamiennika w rodzaju rozméw z kolegami — korzystanie
z telefondw, smartfondw, komputeréw.

Nadmierna konfliktowos¢ i drazliwos¢ w kontakcie

z réwiesnikami.

Zastepowanie kontaktéw z zywa osobga przez kontakty
wirtualne.

Izolowanie od najblizszego otoczenia - rodzicédw, rodzenstwa.

Nadmierne przebywanie z osobami bliskimi — trudnos¢
z przebywaniem z daleka od rodziny, zaniepokojenie ich
nieobecnoscig, kontrolowanie lub sledzenie ich na komoérce.

Inne Zachowania zagrazajace zyciu, np. jezdzenie rowerem,
na deskorolce, hulajnodze z nadmierng predkoscia.

Zachowania zwigzane z odreagowywaniem sytuacji
kryzysowej przez naduzywanie srodkéw odurzajgcych
i psychoaktywnych (dowolna forma).

Przebywanie poza wskazanym przez opiekunéw miejscem
zamieszkania (statego lub tymczasowego).

Pozbywanie sie przedmiotéw waznych w kontekscie
dotychczasowego zycia, np. oddawanie innym ulubionych
ksigzek, sprzedawanie obiektéw zbieranych w ramach hobby.

Zabieranie i/lub niszczenie innym dzieciom przedmiotow
do nich nalezacych.

Spedzanie czasu w rzeczywistosci wirtualnej, takiej jak np.
gry, seriale, filmy, lub na przegladaniu tresci internetowych,
jak np. shorty, rolki itp., kosztem innych aktywnosci, w tym
jedzenia, spania, dbania o siebie, kontaktéw z innymi
osobami itp.

Wazne jest, aby w odniesieniu do obserwowanych zachowan i sposobéw funkcjono-
wania dzieci zagrozonych kryzysem uwzgledniac inne konteksty:

e sytuacje dziecka: rodzinng, domowag, spoteczna, socjalng i ekonomiczng PRZED
kryzysem + ewentualne zagrozenia, ktdre w obliczu sytuacji kryzysowej moga sie
zintensyfikowac;

e sytuacje dziecka: rodzinng, domowg, spoteczng, socjalna i ekonomiczna PO kry-
zysie + ewentualne zagrozenia, ktére w obliczu sytuacji kryzysowej wystapity;

e czynnik uptywu czasu: 6-8 tygodni od wystagpienia czynnika kryzysowego;

e wptyw sytuacji kryzysowej na funkcjonowanie dziecka w placéwce edukacyjnej,
np. na nieobecnosci spowodowane trudnosciami z dotarciem do szkoty, koniecz-
noscig pomocy w remoncie domu, koniecznoscia opieki nad starszymi krewnymi
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lub mtodszym rodzenstwem ze wzgledu na okolicznosci popowodziowe, poja-
wienie sie nowych os6b w domu;

warunki bytowe ucznia i jego rodziny wynikajace z sytuacji kryzysowej — zmiana
np. warunkéw sanitarnych czy mozliwosci korzystania z przedmiotoéw higieny
osobistej moze mie¢ znaczenie dla funkcjonowania spotecznego ucznia oraz jego
sposobu myslenia o sobie;

specyfike postrzegania siebie i swojej roli w swiecie przez ucznia w warunkach
typowych zmian rozwojowych, charakterystycznych dla dzieci w wieku rozwojo-
wym ze wzgledu na proces dojrzewania biologicznego, spotecznego, psychicz-
nego i seksualnego.
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[l » Scenariusze zajg¢ dla dzieci w klasach 4-6

Scenariusze zaje¢ zamieszczone w zeszycie s propozycjami aktywnosci ukierunkowanych
na obserwacje funkcjonowania uczniéw w okreslonych okolicznosciach. Moga by¢ trakto-
wane jako oddzielne zadania, mozna je takze stosowac razem lub w dowolnej kombinacji,
np. scenariusz 1 + scenariusz 3. Scenariusze mogg by¢ wykorzystywane wielokrotnie,
zaleca sie jednak, aby zachowac pewne odstepy czasowe, np. tydzien lub miesiac.

Prezentowane materiaty nauczyciel moze dostosowa¢ do wiasnych potrzeb i obser-
wacji. Mozliwe jest modyfikowanie scenariuszy adekwatnie do sytuacji, np. warunkéw
nauczania zdalnego lub lekcji prowadzonych w nietypowych, pozaszkolnych miejscach.
Czas prowadzenia zaje¢ powinien by¢ dostosowany do mozliwosci i zainteresowania
uczniow, przy czym mozna go modyfikowac zgodnie z ich potrzebami. Warto ponizsze
scenariusze traktowac jako zrédto inspiracji do dziatan, ktére moga wspomaéc nauczy-
ciela w pracy i opiece nad uczniami dotknietymi kryzysem.

Scenariusz 1,Paradoks” umozliwia przyjrzenie sie aktualnemu stanowi psychicznemu
dzieci i dotyczy pytania: Jak sie DZISIAJ czujesz/czego potrzebujesz?

Scenariusz 2, Kieszen petna skarbow” pozwala przyjrze¢ sie zasobom dzieci i dotyczy
pytania: Co mam i jak to wykorzystam?

Scenariusz 3, 0ko w prawo, oko w lewo” wprowadza strategie radzenia sobie ze stresem
poprzez oddziatywania neuroterapeutyczne, ktére moga utatwic dzieciom funkcjono-
wanie w warunkach zmienionej rzeczywistosci.

Wprowadzenie ogodlne

Nabywanie i rozwijanie przez dzieci umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
sg kluczowa sktadowa ich rozwoju psychicznego. Moze sie zdarzy¢, ze posiadane przez
ucznia zasoby psychiczne i umystowe oraz znane mu i wczesniej stosowane metody
radzenia sobie okazg sie niewystarczajace w obliczu wyjatkowo trudnych, nietypowych
lub nieznanych sytuacji. Dlatego wazne jest, aby dziecko potrafito rozpoznag, co sie
znim dzieje, jakie ma zasoby i potrzeby, a takze gdzie moze szukac wsparcia i pomocy.

Scenariusze zaje¢ moga by¢ stosowane razem lub osobno, w dowolnym ukfadzie, w za-
leznosci od aktualnych mozliwosci oraz potrzeb nauczyciela i uczniow.

Cel gtéwny zajec

Pomoc uczniom w rozpoznaniu i radzeniu sobie z napieciami psychicznymi w sytuacji
kryzysowej, spowodowanej np. katastrofami naturalnymi.

10
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@ Scenariusz 1, Paradoks” (20-30 minut)

Cel szczegotowy
¢ Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich stanéw emocjonalnych.
e Rozwijanie umiejetnosci interpretowania aktualnych stanéw emocjonalnych
w okreslonej perspektywie czasowe;j.
e Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania wsparcia u dorostych oraz bliskich oséb.
¢ Rozwijanie umiejetnosci budowania poczucia bezpieczenstwa.

Dzieci: uczg sie rozpoznawac swoje stany emocjonalne i sg zachecane do uzewnetrz-
niania tej wiedzy.

Metoda pracy: praca z obrazem, pogadanka, interpretacja.
Forma pracy: grupowa jednolita, w parach.

Srodki: niewielkie obiekty, np. kule uformowane ze zmietego papieru lub gazety, pom-
pony z widczki, kulki z filcu, kasztany, guziki, kulki, kamyki — po jednym obiekcie dla
kazdego dziecka.

Opis zadania

Nauczyciel wprowadza dzieci w aktywnos¢, ttumaczac, ze czasem rozne rzeczy/obiekty
sg oceniane ze wzgledu na sposéb odbierania ich przez dang osobe. Podaje dowolny
przyktad — moze to by¢ poréwnanie sytuacji, kiedy jedna osoba lubigca pomarancze
usmiecha sie na ich widok, a inna — krzywi sie. Jest to swoisty paradoks, czyli sytuacja
pozornie niemozliwa, w ktdrej wspdtistniejg dwa catkowicie rézne lub wykluczajace sie
fakty (definicja wedtug Stownika Jezyka Polskiego PWN). Nauczyciel prosi uczniéw o po-
danie swoich przyktadow.

Nastepnie nauczyciel rozdaje uczniom mate przedmioty. Kazdy uczen otrzymuje jeden
obiekt. Nauczyciel prosi, aby uczniowie doktadnie je obejrzeli i potrzymali w dtoniach.

Czescl
Nauczyciel prosi, aby dzieci wyobrazity sobie, ze ich obiekt ma dodatkowa ceche, np. jest
bardzo ciezki, bardzo lekki albo $liski lub goracy itp. Kiedy dzieci to prze¢wicza, nauczy-
ciel prosi, aby podaty go koledze lub kolezance z tawki w taki sposdb, jakby obiekt byt:
e bardzo ciezki albo bardzo lekki (jak balon napetniony helem),
e sliski albo lepki,
e delikatny albo ze szkta,
e bardzo goracy albo bardzo zimny,
e inne propozycje.

1
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e Dzieci powinny podawac sobie przedmioty naprzemiennie w parach, za kazdym
razem inaczej je ,odczuwajac”. Ceche dodatkowg przedmiotu wymienia nauczy-
ciel. Zabawe powtarza sie 3-4 razy.

Czescll

Nauczyciel prosi, aby kazde dziecko wybrato sobie w ciszy jakas$ ceche i nie méwiac nic,
w odpowiedni do tej cechy sposob, podato przedmiot swojemu koledze lub kolezance.
Ten, po odebraniu go, zgaduje, jaka ceche ma przedmiot, np. jest zimny albo kruchy
lub sliski. Zabawe powtarza sie np. 5 razy. Za poprawne odgadniecie cechy obie strony
dostaja punkt. Za niepoprawna odpowiedz nikt nie dostaje punktu. Dzieci mogg pod-
liczy¢ i powiedzie¢, ile punktéw udato im sie zebraé w parach.

Zakonczenie
Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel prosi, aby uczniowie zastanowili sie:
e (Co sie zmieniato w ich odczuciach, w tym jakie cechy miat obiekt?
e (Czytazmiana zalezata od przedmiotu czy od ucznia?
e Na kogo wptywaty cechy przedmiotu - na sam przedmiot, np. stawat sie zimny,
Czy na ucznia, np. to uczen pokazywat, ze odczuwa go jako zimny?
e (Czy odgadywanie cech przedmiotu z zachowania innego ucznia byto trudne czy
tatwe i dlaczego takie byto?

Nauczyciel wskazuje na umiejetnosci, zaangazowanie, odczuwane przez dzieci emocje
wzgledem przedmiotu. Zacheca dzieci do podzielenia sie swoimi wrazeniami.

Z przedmiotdéw uczniowie robig wystawe, np. na parapecie.

Komentarz metodyczny

Nauczyciel stucha odpowiedzi dzieci i méwi, ze zmiana cech dotyczyta postrzegania
obiektu przez ucznia. Sam obiekt pozostat taki sam, ale zmienita sie jego percepcja
poprzez oddziatywania dziecka na obiekt. Nauczyciel moze wyjasni¢, ze podobnie
bywa z trudnosciami, jakie moga spotykac cztowieka. Przez cate zycie cztowiek uczy sie,
jak radzi¢ sobie z r6znymi sytuacjami, ktére mogga byc¢ poczatkowo tak dokuczliwe jak
kamien w bucie.

Nauczyciel pokazuje dzieciom, ze zmiana sposobu postrzegania obiektu lub przedmiotu
moze zmieni¢ ich odczucia, np. zobojetnosci w polubienie przedmiotu. Méwi dzieciom,
ze moga mie¢ wpltyw na postrzeganie przez siebie jakiej$ trudnej sytuacji.

Uwaga dla nauczyciela

Warto zwrdci¢ uwage na zachowania dzieci, ktore nie uczestnicza aktywnie w zadaniu,
prezentuja apatyczne lub nieadekwatne postawy, odmawiajg wspotpracy. Dziecko
takie moze wymagac¢ indywidualnej rozmowy wspierajacej. Warto pamieta¢, ze stan

12
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zaburzenia réwnowagi psychofizycznej moze trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia kry-
zysowego. Przy przedtuzajacym sie czasie wystepowania trudnosci nalezy rozwazyc¢
skorzystanie zpomocy specjalistycznej, np. w poradni psychologiczno-pedagogicznej.

Scenariusz 2 ,,Kieszen petna skarbow” (20-30 minut)

Cel szczegotowy
e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich zasoboéw.
e Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania wsparcia u dorostych oraz bliskich oséb.
¢ Rozwijanie umiejetnosci budowania poczucia bezpieczenstwa.

Dzieci: ucza sie rozpoznawac swoje zasoby i s3 zachecane do uzewnetrzniania tej wiedzy.
Metoda pracy: praca z obrazem, pogadanka, interpretacja.
Forma pracy: zbiorowa, indywidualna, w parach.

Srodki: kolorowe kartki papieru, pisaki, kredki, nozyczki, klej, tablica; pomocne moga
by¢ wydrukowane schematyczne rysunki kieszeni — po jednym dla kazdego dziecka,
dodatkowo np. karteczki typu post it lub inne pomoce wedle uznania nauczyciela.

Opis ¢wiczenia

Nauczyciel wprowadza dzieci w temat zadania, pytajac, co maja prawie wszystkie dzieci,
gdzie trzymaja rzeczy dla nich wazne. Dzieci powinny zgadna¢, ze chodzi o kieszen.
Nauczyciel prosi, aby powiedziaty, do czego moze stuzy¢ kieszeh. Zacheca je do dziele-
nia sie swoimi do$wiadczeniami, jak np. noszenie rzeczy waznych, trzymanie rak, aby sie
ogrzaty itd. Uczniowie moga pokaza¢, co maja w swoich kieszeniach.

Czescl

Nauczyciel méwi dzieciom, ze oprécz prawdziwej kieszeni kazde z nich ma swoja kie-
szeh mentalng, do ktérej moze spakowac swoje zasoby osobiste. Ttumaczy, ze zasoby
osobiste to wszystkie cechy, talenty, umiejetnosci, relacje personalne, ktére gromadzimy
i rozwijamy w ciggu naszego zycia.

Nastepnie nauczyciel rozdaje dzieciom karty pracy z wydrukowanym schematycznym
rysunkiem kieszeni, proponuje jego pokolorowanie albo prosi o narysowanie wymyslonej
kieszeni na kartce papieru. Dzieci moga réwniez wycig¢ ksztatt kieszeni z papieru w da-
nym kolorze i naklei¢ na innej kartce. Mozna réwniez przygotowac jedna wielka kartke,
na ktorej kazde dziecko nakleja wycieta i ozdobiong przez siebie kieszen tak, aby z jednej
strony mozna byto cos do niej wktadac (10-15 minut rysowania, wycinania, przyklejania).
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Nauczyciel prosi, aby uczniowie wyposazyli kieszenie w swoje zasoby. W tym celu bedzie
im zadawat pytania, a uczniowie powinni pisa¢ odpowiedzi na rysunku kieszeni albo
na osobnych kartkach, ktére potem wtoza do kieszeni. Moga tez notowa¢ odpowiedzi
na karteczkach typu post it i przykleja¢ je do rysunku.

Nauczyciel méwi, ze odpowiedzi moga by¢ proste, np. ktos moze miec talent do ryso-
wania, ktos inny do gotowania, kto$ potrafi szybko czyta¢, ktos szybko notuje, ktos umie
gra¢ w szachy, skleja¢ modele, robi¢ makijaz itd.

Nauczyciel zadaje uczniom ponizsze pytania. Po kazdym zostawia czas do namystu
i zapisania odpowiedzi (na kazde pytanie moze by¢ jedna lub kilka odpowiedzi):

e Jakie masz talenty?

e Jakie masz umiejetnosci?

e Jakie cechy w sobie lubisz?

e Zczym radzisz sobie dobrze?

e Kto cie wspiera?

e Zkim czujesz sie bezpiecznie?

Nauczyciel zacheca dzieci, aby przyjrzaty sie swoim notatkom i kieszeniom oraz zastano-
wity sie, ile do nich zapakowaty. Proponuje uczniom przemyslenie tego, co czuja, kiedy
patrza na swoje kieszenie. Jezeli dzieci chca o tym porozmawia¢, nauczyciel zacheca je
do tego. Mogga réwniez komentowac temat w parach.

Czescll
Nauczyciel prosi, aby dzieci zastanowity sie nad kolejnym pytaniem:
e Jak moge wykorzystac to, co mam w swojej kieszeni, w mojej obecnej sytuacji?

Prosi, aby dzieci zapisaty odpowiedz na to pytanie. Jezeli jaki$ uczen ma trudnosci
z sformutowaniem informacji, nauczyciel prosi, aby inne dzieci podzielity sie swoimi
pomystami.

Jezeli uczen nie wie, jak odpowiedzie¢ na pytanie, nauczyciel moze poprosic, aby pomo-
glimu w tym jego koledzy. Nauczyciel moze tez poprosic, aby inni uczniowie dopakowali
do jego kieszeni informacje o tym, co dana osoba robi dobrze, za co byta chwalona,
co lubi robic itp.

Z rysunkow kieszeni dzieci moga zrobic¢ wystawe lub zabrac rysunki do domu.

Zakonczenie

Nauczyciel podkresla, ze zawartos¢ kieszeni mentalnej moze sie zmieniac¢, poniewaz
kazdy cztowiek rozwija sie i ciggle doswiadcza nowych sytuacji. Dlatego warto uzupet-
niac¢ kieszen, dodawa¢ nowe umiejetnosci, odkrywane talenty, informacje o tym, z czym

14



Maria Weker e Niezbednik emocjonalny 3

sobie radzimy, kto nas wspiera. Nauczyciel mowi, ze kieszen mentalna jest w stanie
pomiesci¢ wszystko, co tylko dzieci chca do niej witozy¢, adekwatnie do powyzszych
pytan. Nauczyciel dziekuje uczniom za udziat w ¢wiczeniu.

Komentarz metodyczny

Obserwacja sposobu wykonania zadan zawartych w scenariuszu ma dla opiekuna cha-
rakter informatywny. Jezeli nauczyciel widzi na rysunkach dodawane kolejne elementy,
moze to Swiadczyc¢ o wiedzy ucznia, o0 jego zasobach osobistych. Jezeli uczerh ma trudnosci
zodpowiedziami na pytania, mozna przypomnie¢ mu zdarzenia, kiedy jego zasoby byty
widoczne. Warto zwraca¢ uwage uczniéw na proste czynnosci, ktore potrafig wykony-
wac w codziennym zyciu, np. samodzielnie robi¢ positki, przychodzi¢ na czas do szkoty,
opiekowac sie rodzenstwem, codziennie pomagac¢ w domu lub innym osobom itp.

Uwaga dla nauczyciela

Warto zwrdci¢ uwage na zachowania dzieci, ktore nie uczestniczg aktywnie w zadaniu,
prezentujg apatyczne lub nieadekwatne postawy, odmawiaja wspotpracy. Dziecko takie
moze wymagac indywidualnej rozmowy wspierajacej. Warto pamietac, ze stan zaburze-
nia rownowagi psychofizycznej moze trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia kryzysowego.
Przy przedtuzajacym sie czasie wystepowania trudnosci nalezy rozwazy¢ skorzystanie
z pomocy specjalistycznej, np. w poradni psychologiczno-pedagogiczne;j.

Scenariusz 3: ,,0ko w prawo, oko w lewo” (10 minut)

Cel szczegotowy
e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania stanu napiecia fizycznego i psychicznego.
e Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem psychicznym i fizycznym.
¢ Rozwijanie umiejetnosci budowania poczucia bezpieczenstwa.
e Wykorzystanie metody mindfulness do poprawiania stanu psychicznego.

Dzieci: ucza sie rozpoznawac sytuacje napiecia, s zachecane do wykonywania ¢wiczen
relaksujacych.

Metoda pracy: pogadanka, zabawa.

Forma pracy: indywidualna, jednolita.

Opis metody

Cwiczenia nalezy rozpocza¢ od przyjecia wygodnej pozycji siedzacej lub stojacej, z wy-

prostowana gtowa i wzrokiem skierowanym przed siebie. Mozna wyznaczy¢ jakis obiekt
lub punkt, na ktéry trzeba patrze¢, np. znak X narysowany na tablicy w klasie.
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Nastepnie nalezy wykona¢ wszystkie aktywnosci, uwzgledniajac czas ich trwania, np.
odmierzajac go przez liczenie od 1 do 5 w rytmie jedna liczba = 2 sekundy. Cwiczenia
powinny by¢ wykonywane tak, aby nie sprawiaty dyskomfortu i nie byty nieprzyjemne dla
¢wiczacego. Podczas ¢wiczen nalezy spokojnie oddycha¢, zgodnie z wlasnym rytmem.

Nauczyciel lub osoba prowadzaca sesje powinna sta¢ twarzg do ¢wiczacych dzieci, tak
aby monitorowac wykonywanie poszczegdlnych zadanh.

Jezeli dla dziecka trudne jest utrzymanie spojrzenia skierowanego w dang strone przez
10 sekund, mozna ten czas skrocic.

Jezeli dla dziecka wykonywanie ¢wiczen w pozycji stojacej jest niekomfortowe, moze
ono usigsc.

e Cwiczenie 1: Trzymac¢ gtowe prosto, popatrze¢ przed siebie, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 2: Trzymac gtowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, spojrzec i pa-
trze¢ w lewo najdalej jak sie da bez poczucia dyskomfortu/bolu, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 3: Trzymac¢ gtowe prosto, popatrze¢ przed siebie, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 4: Trzymac gtowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, spojrzeé i pa-
trze¢ w prawo najdalej jak sie da bez poczucia dyskomfortu/bolu, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 5: Trzyma¢ gtowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, wykonac
obroty gatkami ocznymi tak, jakby sledzono wskazéwki zegara, bez poczucia
dyskomfortu/bdlu, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 6: Zamknac oczy, zastonic je dtorimi (palce moga krzyzowac sie na czo-
le), otworzy¢ oczy i przez chwile ,patrze¢ w ciemnos¢’, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 7: Trzyma¢ gtowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, wykona¢
obroty gatkami ocznymi w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara
bez poczucia dyskomfortu/boluy, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 8: Trzymac¢ glowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, spojrze¢
i patrze¢ w gore bez poczucia dyskomfortu/bdlu, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 9: Trzymac¢ glowe prosto, spokojnie, nie poruszajac gtowa, spojrze¢
i patrze¢ w dét bez poczucia dyskomfortu/bolu, liczy¢ od 1 do 5.

e Cwiczenie 10: Intensywnie mrugad, liczac od 1 do 5. Mogg pojawic sie tzy.

e Cwiczenie 11: Nie poruszajac gtowg, a tylko oczami, napisac pierwsza litere swo-
jego imienia i nazwiska.

e Cwiczenie 12: Popatrze¢ na dowolny przedmiot znajdujacy sie tuz obok, policzy¢
od 1 do 5, a nastepnie popatrze¢ na dowolny obiekt znajdujacy sie daleko, np.
za oknem, policzy¢ od 1 do 5.

Nauczyciel lub osoba prowadzaca sesje powinna stac twarza do ¢wiczacych dzieci, tak
aby monitorowac wykonywanie poszczegdélnych zadanh.
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Jezeli dla dziecka trudne jest utrzymanie spojrzenia skierowanego w dang strone przez
10 sekund, mozna ten czas skrocic.

W kazdej chwili ¢wiczenia mozna przerwac, a pézniej do nich wrécic.

Cwiczenia mozna réwniez wprowadza¢ do codziennych aktywnosci sekwencjami, np.
pierwszego dnia - ¢wiczenia 1-3, drugiego — 1-6, trzeciego — 1-10, czwartego — 1-12.

Komentarz metodyczny

Nauczyciel obserwuje dzieci w trakcie wykonywania danego ¢wiczenia. Technika odde-
chowa oraz koncentracja na aktywnosci okoruchowej, zastosowane w ¢wiczeniu, moga
utatwic dzieciom obnizenie odczuwanego napiecia. Skupienie na tych czynnosciach
umozliwia wyciszenie mysli i utatwia opanowanie emogji. Trudnosci z wykonaniem
¢wiczenia moga byc¢ informacja istotng w kontekscie catosciowego funkcjonowania
dzieci w obliczu sytuacji kryzysowe;j.

Uwaga dla nauczyciela

Warto zwrdci¢ uwage na zachowania dzieci, ktore nie uczestniczg aktywnie w zadaniu,
prezentujg apatyczne lub nieadekwatne postawy, odmawiajg wspotpracy. Dziecko takie
moze wymagac indywidualnej rozmowy wspierajacej. Warto pamietac, ze stan zaburze-
nia rownowagi psychofizycznej moze trwac 6 do 8 tygodni od zdarzenia kryzysowego.
Przy przedtuzajacym sie czasie wystepowania trudnosci nalezy rozwazy¢ skorzystanie
z pomocy specjalistycznej, np. w poradni psychologiczno-pedagogiczne;j.
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Zakonczenie

Opieka z elementami wspierania interwencyjnego dzieci w wieku 11-13 lat w czasie
sytuacji kryzysowych jest bezcenna dla ich rozwoju i przysztosci. Moze by¢ jednak dodat-
kowym obcigzeniem psychicznym dla dorostych swiadczacych taka pomoc. Sprawujacy
ja nauczyciel lub wyznaczony opiekun powinien zadba¢ rowniez o swéj dobrostan i sa-
mopoczucie, tak by odpowiedzialnie i bezpiecznie méc podejmowac to wyzwanie. Jest
to szczegdlnie wazne dla nauczyciela, ktéry pochodzi z okolic zagrozonych kryzysem
srodowiskowym i sam zmaga sie z jego skutkami.

W utrzymaniu stanu réwnowagi nauczycielowi moga poméc techniki obnizania napiecia
psychofizycznego przedstawione w tekscie, moze on réwniez skorzystac zinnych metod,
np. medytacji, technik mindfulness, relaksacji. Wazne jest, aby nauczyciel w tym trud-
nym czasie nie zapominat o swoich potrzebach psychicznych i potrafit zadbac o siebie.
Polecana literatura dotyczaca wspierania zdrowia psychicznego nauczycieli

Zabtocka-Zytka L., Dobrenko W., Weker M., (2023), Relaks akademicki. Przyktady dziatari

wspierajqcych zdrowie psychiczne w srodowisku akademickim, Warszawa: Difin.

Faraniec G., (2023), Nauczyciel facylitatorem ucznia w Swiecie zmian i niepewnosci (kom-
petencje nauczyciela), Warszawa: Instytut Badan Edukacyjnych.

W realizacji celéw interwencji kryzysowej nauczyciel lub opiekun moze korzystac z po-
mocy i specjalistycznego wsparcia organizacji rzadowych i NGO, fundacji, stowarzyszen

itp. oraz kontaktu ze specjalistami za pomoca linii telefonicznych.

Numery telefonow
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, takze dla nauczycieli: 8001212 12

Centrum Wsparcia dla os6b w kryzysie psychicznym: 800 70 2222

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy, czynny codziennie od 12.00 do 02.00: 116 111
Kryzysowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych: 116 123

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli: 800 080 222

Infolinia dla wychowawcy, telefon zaufania dla nauczycieli, czynny w poniedziatek,
srode, czwartek od 17.00 do 19.00: 801 800 967

Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczehstwa dzieci, czynny od ponie-
dziatku do pigtku od 12.00 do 15.00: 800 100 100
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Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny od poniedziatku
do piagtku od 14.00 do 22.00, potgczenie bezptatne: 116 123

ITAKA - centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego, czynne catodobowo:
22484 8801,80070 2222

ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania, czynny w poniedziatki i czwartki od 17.00
do 20.00: 22 484 88 01
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