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wstep

Niniejszy poradnik powstat w odpowiedzi na
potrzeby $rodowisk szkolnych, nauczycieli,
pedagogdw | psychologdw na co dzien
pracujgcych z dzie¢mi i mierzacych sie

z trudnosciami wynikajgcymi z obcigzenia
psychicznego w zwigzku z wykonywanym
zawodem. Praca z dzie¢mi, ktére w swoim
krotkim zyciu muszg mierzy¢ sie ze skutkami
doswiadczen traumatycznych, stanowi¢
moze duze wyzwanie dla srodowiska
szkolnego. Wiedza na temat traumy i jgj
potencjalnych konsekwencji to podstawowy
krok ku skutecznemu pomaganiu.
Dodatkowo swiadomos$¢ wtasnych
emocjonalnych przezy¢, umiejetne stawianie
im czota, a takze troska o siebie oraz wtasna
kondycje psychofizycznag pozwalajg byé
kompetentnym i skutecznym nauczycielem,
pedagogiem czy psychologiem. Bycie takim
.madrym dorostym” wspierajgcym ucznia
w jego trudnosciach stanowi nieodzowny
zasOb w procesie zdrowienia dziecka.

czym jest trauma?

Trauma to szczegodlny rodzaj stresujgcego
zdarzenia w postaci narazenia na utrate
zycia, powaznego obrazenia ciata badz
doswiadczenia przemocy seksualnej.
Sytuacje te moga dotyczy¢ samego dziecka,
ale takze opiekuna lub innych osoéb, jesl
dziecko jest $wiadkiem takich zdarzen
(APA, 2013)". Sytuacje traumatyczne to nie
tylko okolicznosci zagrozenia zycia dziecka
lub innych oséb poprzez bezposrednie
uczestnictwo czy bycie swiadkiem takich
zdarzen, ale takze agresja i przemoc
fizyczna czy psychiczna. Wszystkie one nie
mieszczg sie w normalnych dzieciecych
doswiadczeniach i wymagaja uruchomienia
strategii radzenia sobie, odpowiednich do
wieku i posiadanych zasobdw.

1 Pojecie traumy wg klasyfikacji DSM-5 (APA, 2013)
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typy doswiadczen
traumatycznych

Wsrdd czynnikdw najczesciej wskazywanych
wymienia sie wszystkie sytuacje zwigzane
Z narazeniem na utrate zycia, zdrowia lub
zagrazajace integralnosci fizycznej, np.:

e przemoc seksualna (w tym seksualne
wykorzystywanie dziecka)

» przemoc fizyczna (wszelkiego rodzaju
dziatania powodujace nieprzypadkowe
urazy),

* przemoc emocjonalna (zachowania
powodujgce znaczace obnizenie
mozliwosci prawidtowego rozwoju
dziecka),

* wypadki komunikacyjne,

e powazne zranienie i inne wypadki (takze
z udziatem zwierzat np. atak, pogryzienie),

* przebywanie na obszarze, gdzie toczy sie
wojna, terroryzm etc.,

* pozary, kleski zywiotowe, katastrofy
naturalne (powodzie, huragany itp.),

e powazna choroba, hospitalizacja (przejscie
inwazyjnego i bolesnego leczenia),

e napad i inne formy naduzy¢
w otoczeniu, srodowisku
rowiesniczym, szkolnym (przemoc
réwiesnicza, przesladowanie etc.),

e przedwczesne narodziny, komplikacje

i uszkodzenia okofoporodowe,

depresja matki (zwtaszcza

okotoporodowa) i choroby psychiczne

rodzicow/opiekundw,

rozwod/separacja rodzicow,

e separacja/izolacja w relagji

z podstawowym opiekunem — np. pobyt

w szpitalu, dtuzszy wyjazd, inne przerwy

w sprawowaniu opieki w stosunku do

matego dziecka etc.,

ciezka choroba lub $mier¢ cztonka

rodziny,

* powazne zaniedbania opiekuricze,
niezaspokajanie podstawowych potrzeb
dziecka, zaréwno fizycznych (wtasciwe
odzywianie, ubiér, ochrona zdrowia,
edukacja), jak i psychicznych (poczucie
bezpieczenstwa, troska i mitosé
rodzicielska),

* uzaleznienie rodzica lub opiekuna
od alkoholu lub/i substancji
psychoaktywnych,

* nieprofesjonalnie przeprowadzone
umieszczenie dziecka w opiece
zastepczej czy adopcyjnej, rodzinie
zastepczej, rodzinnym domu dziecka,
placowce opiekunczo-wychowawczej.

Trauma trauma

krytyka

wypadek

katastrofa niedocenianie

wojna zaniedbanie

gwatt przemoc

Na bazie tych wskazan powstata koncepcja
traumy przed duze ,, T" oraz mate ,t"
Pierwsza obejmuje wszelkie jednorazowe,
ale bardzo intensywne doswiadczenia
traumatyczne (wypadki, urazy, katastrofy
etc.), druga zwigzana jest z przykrymi
doswiadczeniami z dziecinstwa, zwigzanymi
nie tylko z przemoca, ale takze takimi jak
powtarzajaca sie krytyka, zaniedbanie
emocjonalne, niedocenianie, brak czasu

i uwagi ze strony rodzicow, zawstydzanie,
os$mieszanie itp.
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reakcje dziecka na
traume

Dzieci roznie reagujg na traumatyczne
dos$wiadczenia. Starsze dzieci i chtopcy
czesciej stosuja strategie pobudzenia,
miodsze dzieci i dziewczynki wykorzystuja
strategie zamrozenia. Ponizszy rysunek
opisuje typowe reakcje walki lub ucieczki.?
Reakcja dziecka nie zalezy od niego
samego, pojawia sie jako konsekwencja

2 Opracowanie na podstawie publikacji pt. Strach ucielesniony. Mézg,
umyst i ciato w terapii traumy, B. van der Kolk, Warszawa, 2018.

WALCZ LUB UCIEKAJ

W miare narastania poczucia
zagrozenia dziecko staje sie
coraz bardziej pobudzone.
Swiadczyé moga o tym
nastepujgce zachowania:

e reakcje werbalne:
krzyk lub podniesiony
ton gtosu, pfacz;

e reakcje z ciata: szybkie
bicie serca, przyspieszony
oddech, napiecie migsni;

e zachowanie: préba walki,
agresja, konfrontacja
Z zagrozeniem,
niekiedy reakcja unikowa
— ucieczka;

¢ przekonanie, ze sSwiat
jest niebezpieczny
i wrogi, a opiekun nie
jest w stanie zapewni¢
adekwatnej opieki
I wsparcia.

P O B UD Z E N

dos$wiadczenia urazowego i jest czesto
warunkowana nastepujgcymi czynnikami:
e tym, co dziecko widziato w trakcie
doswiadczenia;
e tym, co dziecko przezyto podczas
zdarzenia;
e obserwowanej reakcji rodzicow
(szczegodlnie matki);
o wiekiem dziecka (fazy rozwoju
emocjonalnego);
e plciag dziecka.

ZASTYGNIJ

Reakcja zamrozenia
nastepuje zwykle w sytuacji
ekstremalnego napiecia

I sytuacji bez wyjscia
(molestowanie, bolesne
zabiegi medyczne, skrajna
przemoc).

e reakcje werbalne:
zwykle brak reakcji;

e reakcje z ciata: zwolniony
metabolizm, spadek tetna,
zwolnienie akcji serca,
trudnosci w oddychaniu,
obnizenie wrazliwosci
na bol;

e zachowanie: dysocjacja
.Zawieszanie sie’
omdlenie lub zastyganie
w bezruchu;

e ucieczka w swiat
magiczny: wyfaczanie
Swiadomosci.
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skutki traumy

Sytuacja traumatyczna nigdy nie bedzie
obojetna dla dziecka. Powstaje poza
dzieckiem, ale zmiany wywotuje w nim
samym. Skutki dos$wiadczen traumatycznych
moga by¢ réznorakie. Strach powodowany
przez doswiadczenie zagrozenia zycia

i zdrowia wtasnego lub innych powoduje,

ze dziecko traci przekonanie o wszechmocy
wtasnej, ale niekiedy takze rodzica, jako
takiego, ktéry moze dziecko uchroni¢ przed
niebezpieczenstwem. Doswiadczenie
traumatyczne doprowadza zatem do
zniszczenia dwoch waznych rozwojowo iluzji
omnipotencji (wszechmocy) dziecka oraz
nieograniczonych umiejetnosci chronienia
go przed wszelkim ztem przez rodzicow.
Szczegdlnie w przypadku, gdy dziecko
obserwuje swojego opiekuna jako stabego
w sytuacji traumy (bgdZ podlegajacego

ZMIANY
W NASTROJU
(APATIA, SMUTEK,
NISKIE POCZUCIE
WARTOSCI,
OBWINIANIE SIE)

POBUDZENIE
(ZtOSC, GNIEW,
BEZSENNOSC,
NADPOBUDLIWOSC,
IRYTACJA,
AGRESJA)

przemocy ze strony innej osoby) staje sie
bardziej lekliwe i niezwykle wyczulone na
wszelkiego rodzaju bodzce zagrazajace.
Bywa, ze w obawie przed utratg osoby
bliskiej przejmuje role opiekuna. Proces
ten nazywany jest parentyfikacja, wskutek
ktére| dziecko zachowuje sie jak doroste,
odpowiedzialne i niejako przestaje by¢
beztroskim dzieckiem.

Strategia przetrwania, ktérg dziecko
zastosowato w momencie do$wiadczania
traumy, moze przyczyni¢ sie do
uksztattowania zachowan z punktu widzenia
otoczenia nieadekwatnych (bo zagrozenie
juz mineto), ale koniecznych do poradzenia
sobie z narastajacym lekiem przed
niebezpieczenstwem. Niekiedy skutkiem
traumy jest Zespot Stresu Pourazowego
(ang. post traumatic stres disorder, PTSD),
ktérego objawy uktadaja sie w pewien
wzajemnie zalezny cykl (Rysunek ponizej).

ODTWARZANIE
(SNY, ZABAWY,
FLASHBACKI,

NATRETNE MYSLI,
OBRAZY)

TRAUNMA

UNIKANIE
(OSOB, MIEJSC,
ROZMOW, SYTUACJI,
CZYNNOSCI)
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W przypadku objawdw stresu pourazowego
doswiadczenie traumatyczne jest stale
obecne w pamieci, a pomimo préb powrotu
do normalnosci kazde przypomnienie

(w koszmarach sennych, myslach, obrazach,
dzwiekach) powoduje pojawienie sie silnych
emocji | pobudzenia. Naturalnym objawem
jest wiec unikanie mysli, wspomnien, miejsc
czy ludzi skojarzonych z trauma. Z obawy
przed ponownym niebezpieczenstwem
dziecko staje sie nadreaktywne na

bodzce, nerwowe, drazliwe; bywa, ze nie
potrafi usiedzie¢ w miejscu. Wszystko

to doprowadza do jednego stwierdzenia
charakterystycznego dla ofiar doswiadczen
traumatycznych: ,moje zycie juz nigdy

nie bedzie takie samo” Objawy PTSD
diagnozowane sg po miesigcu od urazu,
natomiast u dzieci moga sie pojawi¢ nawet
do 3 miesiecy po urazie. Nie oznacza to, ze
wczesnie| nie pojawiaja sie skutki traumy.
Obserwowac je mozna od poczatku, przy
czym 48 godzin od do$wiadczenia jest to
tzw. ostra reakcja na stres, a od 48 h do
30 dni jest to Zespot Stresu Ostrego (ang.
acute stress disorder, ASD).®\Warto dodac¢,
ze podobnie jak reakcja dziecka na traume,
takze objawy potraumatyczne zalezne sa od
wieku | okresu rozwojowego.

3 ICD-10 (WHO)

OBJAWY PO STRESIE TRAUMATYCZNYM W ZALEZNOSCI

OD WIEKU DZIECKA

DZIECI NAJMLODSZE
Trauma doswiadczona w bardzo
wczesnym dziecinstwie lub
niemowlectwie, a wiec w okresie
przedwerbalnym — dzieci nie

majg $wiadomych wspomnien
trudnych przezy¢. Pamiec
przechowywana jest w ciele

i emocjach. W tym okresie czeste
sg reakcje dysocjacyjne. Trauma
w tak wczesnym dziecinstwie
powoduje zmiany w budowie oraz
funkcjonowaniu mozgu, ktére
moga wptywacé negatywnie na
rozwdéj poznawczy i emocjonalny.
Zwiekszony poziom leku
powoduje obnizenie poczucia
bezpieczeristwa u dziecka, czego
konsekwencje uwidaczniaja sie
czesto w pdzniejszych etapach
rozwoju.

WIDOCZNE OBJAWY (nic muszg wystepowad
wszystkie):

* nasilone reakcje fizjologiczne i somatyczne;

* biernos¢, niewchodzenie w relacje, niekiedy
brak reakcji na bodzce, chowanie sig;

* zachowania regresywne, np.
moczenie sie, zanieczyszczanie katem,
pfaczliwos¢, mowa matego dziecka;

* nasilona reakcja przestrachu, nadwrazliwos¢
na bodzce, koszmary senne;

e lek separacyjny, niechec roztagki z opiekunem,
obawa przed nowymi sytuacjami i miejscami;

* nieadekwatna ocena sytuacji, wybuchy
ztosci, agresja lub autoagresija;

* niekiedy pojawia sie Igniecie do oséb
obcych w poszukiwaniu ochrony
(szczegodlnie w przypadkach, gdy rodzic
lub opiekun jest agresorem);

* brak rozumienia przyczyn dos$wiadczen;

* myslenie magiczne.
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DZIECI STARSZE

(W WIEKU SZKOLNYM)
U dzieci w wieku szkolnym
skutki traumy przypominaja
juz objawy PTSD
obserwowane u dorostych.
Skrajne emocje wywotane
urazem zmieniaja priorytety
w moézgu dziecka. Wydaje
sie by¢ ono w sposéb
szczegodlny zaabsorbowane
niebezpieczenstwem.
Efektem tego jest
pogarszajace sie
funkcjonowanie poznawcze,
czego objawy uwidaczniajg
sie szczegdlnie w szkole.

WIDOCZNE OBJAWY (nic muszg wystepowad
wszystkie):

trudnosci w uczeniu sie lub pogorszenie
sie w nauce, zaburzenia koncentracji uwagi
(przypominajace ADHD, czesto sg z nim mylone);
trudnosci w panowaniu nad

emocjami, szczegdlnie w reakcji na

bodzZce skojarzone z traumg;

odtwarzanie do$wiadczenia traumatycznego

w myslach, snach, obrazach, zabawie;
zaburzenia snu (koszmary, bezsennosé

lub sen niedajacy wypoczynku);

nagte zastyganie w bezruchu, zamyslanie

sie, izolowanie, unikanie aktywnosci, ktore
wczesnie| byty dla dziecka atrakcyjne;

lek przed tym, ze sytuacja sie powtorzy
(analizowanie potencjalnych niebezpieczenstw);
niepokoje dotyczace bezpieczenstwa wtasnego
i bliskich, lek, zaabsorbowanie zagrozeniami;
zmiany w zachowaniu: wybuchy gniewu lub
agresja (wzrost drazliwosci w kontaktach);
zaburzenia psychosomatyczne (np.

bole gtowy, zotagdka, chroniczne

bdle o niejasnym pochodzeniu,

u dziewczynek takze ginekologiczne);

trudnosci w zaufaniu dorostym, od

ograniczenia do catkowitego braku zaufania.

DZIECI NASTOLETNIE
(ADOLESCENCI)

U nastolatkéw obraz
zaburzen po traumie bywa
intensywniejszy takze ze
wzgledu na wazny okres
rozwojowy, ktéry aktualnie
jest przez nie realizowany.
Trauma w tym przypadku
nasila objawy emocjonalne,
powoduje trudnosci

w kierowaniu zachowaniem,
prowadzi¢ moze do
zwiekszonego podejmowania
ryzyka przez nastolatki.

WIDOCZNE OBJAWY (nic muszg wystepowagd
wszystkie)

zachowania ryzykowne, lekkomysine

lub destrukcyjne;

obnizone wyniki w nauce, niepowodzenia
edukacyjne, wagarowanie;

uzywanie substancji psychoaktywnych
(alkoholu, narkotykéw etc.);

agresja lub autoagresja (samookalecznia,
proby samobéjcze);

zwiekszona chwiejno$¢ emocjonalna (silny
niepokdj, intensywny gniew oraz bezradnos¢);
zaburzenia snu, zaburzenia nastroju,

stany depresyjne, lekowe;

ucieczka w Swiat wirtualny,

izolowanie sie, brak zaufania;

poczucie wyjatkowosci, a jednoczesnie
skalania, osamotnienia, braku zrozumienia;
niska samoocena, obwinianie siebie.
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pomoc w PTSD -
zasady ogdlne

* Bezpieczenstwo i reakcja dziecka

uzaleznione sa od reakcji dorostego
Staraj sie opanowac¢ emocje, a jesli jest
ci trudno, wyjasnij spokojnie swdj stan
dziecku

Rozmawiaj o emocjach

Odpowiadaj na pytania, ale unikaj
nadmiaru informacji (szczegdlnie tych,
ktore sag trudne lub drastyczne)

Staraj sie nie epatowac przy dziecku
obrazami i opisami drastycznych scen
Opiekujac sie dzieckiem, uwzglednij fakt,
ze niektoére dzieci zadaja wiece| pytan,
inne z kolei czuja sie zagubione przy
nadmiarze informac;ji

Dbaj o rutyne i przewidywalnos¢ rozktadu
dnia dziecka

Znajdz czas na zabawe z dzieckiem
Zaakceptuj reakcje dziecka jako jego
probe poradzenia sobie z trudng sytuacja
Obserwuj objawy stresu
potraumatycznego, aby w razie

czego moéc zareagowac i poszukac
profesjonalnej pomocy

jak poméc dziecku?
wskazowki dia
nauczycieli

Pierwszym krokiem w procesie niesienia

pomocy dziecku, ktére doswiadczyto traumy,

jest poznanie i zrozumienie objawow, jakie
oNno przejawia.

WIEDZA O TRAUMIE | OBJAWACH
Swiadomo$é konsekwencji do$wiadczer
urazowych, szczegdlnie w kontekscie ich
skutkéw u dzieci, jest niezbedna takze

Z uwagi na to, ze to dorosty ma moc
przywracania poczucia bezpieczenstwa
dziecku. Szczegodlna jest w tym obszarze
rola nauczycieli w szkole, a zatem

W miejscu, gdzie dziecko spedza bardzo
duzo czasu. Szkota swoim rytmem,
przewidywalnoscia zaje¢, czytelnymi

zasadami | zaletami rozumiejgcych
nauczycieli moze stanowi¢ bardzo
wazny punkt w procesie zdrowienia
ucznia. Moze tez, niestety, stanowic
dodatkowy czynnik obcigzajacy,
zwtaszcza gdy objawy zaburzen po
stresie traumatycznym sg odbierane
jako niecheé dziecka do nauki albo
analizowane jako nieadekwatne
zachowania dziecka, ktére bedzie wigzato
sie z powaznymi konsekwencjami. Nie
oznacza to oczywiscie przyzwolenia

na tamanie zasad obowigzujacych

w placéwce, chodzi raczej o poszerzenie
tzw. okna tolerancji na objawy
demonstrowane przez dziecko

i umiejetnos¢ odnalezienia w nich
wotania o pomoc. Uwazny nauczyciel,
potrafigcy rozpoznaé¢ w zachowaniu
dziecka jego ukryte potrzeby, dokonujacy
analizy funkcji zachowan, nawet tych
najbardziej nieadekwatnych, ma szanse
sta¢ sie w oczach dziecka madrym
dorostym, ktéremu mozna zaufac¢,
powierzy¢ swoje troski i ktérego
zachowanie mozna w przysztosci
nasladowac jako dobry wzorzec.

AKCEPTACJA OBJAWOW PTSD

| BEDACYCH ICH SKUTKIEM
ZACHOWAN DZIECI

Naturalng konsekwencja do$wiadczenia
traumatycznego jest lek o zycie wtasne
lub bliskiej osoby, a takze bezsilnos¢
wobec sytuacji, ktérej dziecko jest
$wiadkiem badz ofiarg. Powszechna
reakcjg staje sie nieufnos¢ wobec
0s6b dorostych, brak poczucia
bezpieczenstwa, poczucie bezradnosci,
braku kontroli i panowania nad
sytuacja. Wszystkie je mozna okresli¢
Jako zaburzenia bedace wynikiem
przezytej traumy. Niekiedy bywa

tak, ze zachowania takie nauczyciele
obserwujg od poczatku edukacji
szkolnej dziecka i trudno jest znalez¢
na nie wyttumaczenie, skoro nauczyciel
nie ma wgladu w szerszy kontekst
funkcjonowania dziecka poza szkota
(na przyktad brak wiedzy, czy dziecko
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funkcjonuje tak rowniez w $rodowisku
rodzinnym lub czy kiedykolwiek
zachowywato sie w inny sposéb).
Zachowanie dziecka jest efektem

tego, co dzieje sie w jego otoczeniu.
Mtody cztowiek nie jest od urodzenia
wyposazony w strategie radzenia sobie
z emocjami czy doswiadczeniami. Uczy
sie tego od najmtodszych lat poprzez
nasladowanie, obserwacje, modelowanie
zachowan dorostych. Jesli warunki do
rozwoju sg sprzyjajace, zwykle proces
ten ma szanse przebiega¢ harmonijnie.
Dziecko, ktére czuje sie bezpiecznie,

Z zainteresowaniem i ciekawoscia
podchodzi do obowigzkdéw szkolnych.
Zwykle cechuje je ciekawos¢ Swiata,
nowych wyzwan, a jesli w procesie
poznawania otoczenia i zdobywania
wiedzy pojawia sie niepokdj, naturalnym
jest poszukiwanie pomocy u osoby
dorostej. W srodowisku rodzinnym

jest to opiekun, rodzic, w szkole role

te petni nauczyciel. W przypadku

dzieci, dla ktérych to dorosty jest
Zzrédtem leku, z uwagi na rézne
uwarunkowania (przemoc, brak
wtasciwej opieki, niezaspokajanie lub
ignorowanie potrzeb, brak poczucia
bezpieczenstwa), poznawanie $wiata
wigze sie z poczuciem niepewnosci

i staje sie kolejnym Zrédtem napiecia.
Poza tym mdzg, ktéry jest zajety ciagla
obawag, ma inne priorytety, anizeli
bezpieczna eksploracja $wiata. Efektem
tego jest nieumiejetnos¢ skupienia sie
na nauce, ktéra nie wynika z niecheci,
ale braku mozliwosci poradzenia sobie
z obcigzeniem stanowigcym skutek
przezywanego stresu. Warto tu dodac¢
takze, ze brak zasobu w postaci
bezpiecznej wiezi z rodzicem czy
opiekunem (najczesciej matka) moze
skutkowac brakiem kompetencji zaufania
komukolwiek. Dziecko, ktérego relacje
z opiekunem przybraty pozabezpieczny
wzorzec, ma trudnosci w zaufaniu
dorostym, natomiast bez zaufania wobec
nauczyciela proces uczenia sie moze by¢
bardzo utrudniony.
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W tak niebezpiecznym $wiecie w oczach
dziecka, przewidywalny, bezpieczny,
sprawiedliwy i konsekwentny

nauczyciel ma szanse wyposazy¢ je

w podstawowe kompetencje. Dobra
relacja z nauczycielem moze okazaé

sie dla ucznia uzdrawiajaca i stanowi¢
podstawe jego wiasciwej identyfikacji,
pomagajac tym samym w ksztattowaniu
sie prawidfowej tozsamosci. Szkota

i nauczyciele w takim rozumieniu maja
ogromne znaczenie w tworzeniu nowej,
pozytywnej narracji o sobie i otaczajgcym
dziecko $wiecie, stanowigc ogromny
zasob na przyszitosé.

PRZYWRACANIE POCZUCIA

BEZPIECZENSTWA

Zapewnienie bezpieczenstwa

i wsparcia - to podstawowe zasady

w przypadku pracy z ofiarami

doswiadczen traumatycznych.

* Bezpieczenstwo to miejsce w tawce,
przydzielona szafka itp. (wazne jest
podkreslenie, ze nalezg one do dziecka
i sg state). Dobrym rozwigzaniem jest
miejsce dla ucznia blisko nauczyciela,
obok spokojnego sasiada.

e Komunikaty takie jak: ,jestes tu
bezpieczna/y”, ,,zawsze mozesz
zwrdcic sie po pomoc”, ,jestem tu
takze po to”, to bardzo wazny element
przywracania poczucia bezpieczenstwa
(UWAGA: nalezy pamietac o realnych
obietnicach).

* \Wyznaczenie osoby dorostej, do
ktérej dzieci mogg sie zwrdéci¢ w razie
potrzeby (dobrze jest takg osobe
przedstawi¢ dzieciom, opowiedzie¢
o tym, czym sie zajmuje i jakie zasady
ja obowiazuja, przy czym najwazniejsza
dotyczy zachowania tajemnicy
zawodowej?).

e Jasne granice i standardy zachowania
z uwzglednieniem logicznych

Wyijatki od zachowania tajemnicy dotycza zagrozenia zycia i zdrowia
dziecka i sa regulowane m.in. Ustawa o zawodzie psychologa

i samorzadzie zawodowym psychologéw oraz Ustawa o ochronie zdrowia
psychicznego.
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konsekwencji zachowan dotyczacych
wszystkich dzieci.

2. Utrzymanie rutyny

Jasny plan dnia | zwykte codzienne
procedury wzmacniaja powroét do
.hormalnosci”W ten sposéb dziecko
uzyskuje informacje, ze $wiat moze
by¢ bezpieczny i przewidywalny,

a zycie trwa dalej.

3. Rozumienie przyczyn zachowan

Nawet najbardziej destrukcyjne
zachowania moga by¢ efektem
doswiadczanego niepokoju
Zwigzanego z trauma.

Warto stara¢ sie uzna¢, ze problemy
w zachowaniu moga by¢ przejSciowe
i oddziela¢ je od osoby/dziecka.

4. Jasne komunikaty i polecenia

Mézg dziecka, ktére jest ofiara
trudnych przezy¢, ma inne priorytety
i nie zawsze jest mozliwe, aby dziecko
byto skupione na nauce czy stuchaniu
polecen nauczyciela.

Wazne, aby nauczyciel nie odbierat
zachowania dziecka jako formy
lekcewazenia czy niecheci do nauki.
Uznanie, ze jest to objaw bedacy
skutkiem traumy, to podstawa.
Czasami powtérka polecenia lub
powiedzenie go wolnie] wystarczy.
Warto nawigza¢ kontakt wzrokowy

z dzieckiem, do ktérego sie zwracamy,

aby mie¢ pewnos¢, ze nas styszy
(ktopoty ze stuchem i wzrokiem takze
moga sie zdarzy¢, a dziecko nie musi
mie¢ tego $wiadomosci).

5. Spokéj, opanowanie i empatia

Umiejetnos¢ kontrolowania wtasnych
reakcji emocjonalnych ma kluczowe
znaczenie, szczegodlnie w kontakcie

z dzieckiem, ktére jest ofiarg
doswiadczen traumatycznych. Aby
wyciszy¢ dziecko, nalezy da¢ mu do
tego przestrzen, a w razie potrzeby
nauczy¢ go tego, np. stosujac oddech
przeponowy itp. Napiecie nauczyciela
nie pomoze w wyciszeniu dziecka.
Dzieci, ktére maja za sobg trudne
doswiadczenia, sg wytrawnymi
obserwatorami (nauczylty sie tego

czesto po to, aby przetrwac trudnosci),
zatem doskonale odczytuja stany
emocjonalne z mimiki, postawy ciata
czy zachowania. Sa wrazliwe na ton
gtosu i komunikaty, ktére zwykle
odbierajg bardzo intensywnie.

6. Zadania dla dziecka
¢ \Wazne, aby aktywizowac¢ dziecko

jako wazna osobe w grupie. Kazdy
uczen powinien mie¢ przydzielane

co jaki$ czas zadania, aby budowac
W nim poczucie przynaleznosci do
spotecznosci szkolnej. Uczniom
wymagajgcym szczegolnej uwagi
mozna przydzieli¢ zadanie pomocnika.
Majac na uwadze fakt, iz w efekcie
doswiadczen traumatycznych ciato
takze funkcjonuje inaczej nalezy
uwzgledniaé te wiedze w planowaniu
aktywnosci w klasie. Dobra strategia
jest wtgczanie w proces nauczania
éwiczen ruchowych, gier i zabaw oraz
strategii relaksacyjnych.

7. Wzmacnianie procesu, a nie efektu
¢ Nagradzanie i motywowanie do

podejmowania wysitku sktaniajg

do dalszej pracy, a ganienie za brak
dostatecznego rezultatu pozbawia
checi do pracy. Ta prosta zasada
powinna by¢ wykorzystywana przez
nauczycieli nie tylko w stosunku do
ucznidéw potrzebujacych szczegodlinegj
uwagi.

8. Rozmowa o trudnych przezyciach
e Dziecko potrzebuje przestrzeni, aby

moc podzieli¢ sie trudnosciami,

jesli ma taka potrzebe. Nie

oznacza to jednak, ze nalezy go

do tego szczegdlnie naktaniaé.

Brak checi dzielenia sie trudnymi
doswiadczeniami jest jednym

z objawdw zaburzen po stresie
traumatycznym, ale moze byc¢ tez
tak, ze dziecko niechetnie dzieli

sie przezyciami (np. na temat
przemocy w domu) z obawy przed
konsekwencjami dla siebie lub rodzica.
Nalezy ustali¢ czas i miejsce,

w ktérym uczen moze podzieli¢ sie
przemysleniami na temat tego, co sie
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stato, wtasnymi obawami i lekami. informacji, jesli dziecko czego$
Dobrze jest da¢ dziecku wybor nie zrozumie, dopyta. Wazne,
odnos$nie formy rozmowy, moze to by¢ aby oszczedzié mu drastycznych
opowiadanie, ale takze rysunek lub szczegotow doswiadczen, nawet jesl
inna forma przekazu. takowe byty.

e \W zrozumieniu tego, co sie stato
pomocne, beda proste i realistyczne IV. SPRAWDZ CZEGO DZIECKO
odpowiedzi na pytania dotyczace NAPRAWDE POTRZEBUJE
traumatycznych zdarzen. Nie Schemat reagowania w przypadku
nalezy udziela¢ zbyt szczegdtowych nieadekwatnego zachowania ucznia:

ANALIZA ZACHOWANIA

ZACHOWANIA UCZNIA, JEGO  ZACHOWANIE — Jak sie zachowuje? Co robi? Jak reaguje?
SPOSOBOW REAGOWANIA v - Co méwi? Co mysli?

Jaka sytuacja wywotata zachowanie dziecka?

DOKONAJ ) Kto lub co wywotato reakcje? Kto lub co mogto mieé na nie
ANALIZY OKOLICZNOSCI wptyw? Jesli w okolicznos$ciach brato udziat kilkoro dzieci,
wystuchaj kazdego.

IDENTYFIKACJA POTRZEBY

IDENTYFIKACJA O co tak na prawde chodzi? Czego mu potrzeba?
RZECZYWISTEJ (UKRYTEJ) Jakie niezaspokojone potrzeby ucznia moga kry¢ sie za
POTRZEBY DZIECKA okreslonym zachowaniem/reakcja/wypowiedzig?

WLEASCIWA REAKCJA

Co jest mozliwe do zrobienia? Kto moze to zrobi¢?
POZYTYWNA REAKCJA . .
NA POTRZEBE UCZNIA POMOCNE PYTANIA: Jak moge Ci poméc? Jakiego

wsparcia potrzebujesz?

Jesli dziecko sie wyciszy, pochwal je i porozmawiaj z nim
WZMOCNIJ TO, o sytuacji, ktéra wywoftata napiecie.

NA CZYM CI ZALEZY Zapewnij, ze nastepnym razem moze porozmawia¢ wprost
o potrzebach i bedzie wystuchane.
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V. Pamietaj o zasadach!

e Rozmawiajac z dzieckiem, aktywnie
stuchaj, utrzymuj kontakt wzrokowy,
zadawa] dodatkowe pytania. Pytaj
0 uczucia, pokaz, ze to, o czym Ci
opowiada, jest dla Ciebie wazne.

¢ \Wzmacniaj poczucie wartosci dziecka,
chwalac je za dobre zachowania. Jesli
pojawiaja sie zachowania niepozadane,
pokaz, ze je zauwazasz, ale wzmacniaj
szczegdlnie te, na ktoérych Ci zalezy.

e Staraj sie nie poréwnywac dziecka do
innych, gdyz kazde jest inne | wymaga
indywidualnego traktowania.

* Doceniaj wysitek i zaangazowanie
dziecka wtozone w rozwigzanie
zadan lub wykonywanie obowigzkéw
szkolnych, niezaleznie od efektu.
Dziecko osigga sukces na miare
swoich mozliwosci. Jesli wzmocnisz
jego poczucie sprawczosci, chetnigj
bedzie sie angazowato w przyszte
dziatania. Jest to szczegdlnie istotne
w przypadku dziecka przezywajacego
kryzys.

¢ Nie krytykuj/nie osmieszaj i nie
umniejszaj dziatan dziecka, gdyz takie
zachowanie obniza jego i tak zachwiang
trudnymi do$wiadczeniami samoocene.

e Przyjrzyj sie, w jakich sytuacjach
pojawia sie nieadekwatne zachowanie
dziecka, daj mu do zrozumienia, ze sie
0 nie martwisz, ze jego emocje sg dla
Ciebie wazne.

e Angazuj rodzica/opiekuna do
wspoélnego dziatania. Wspdlna
troska I zainteresowanie dzieckiem
to wazny element przywracania
bezpieczenstwa®.

wskazania dla placowki

Rola szkoty w przywracaniu poczucia
bezpieczeristwa dziecku narazonemu na
skutki doswiadczen urazowych jest bardzo
istotna, jesli nie kluczowa. Poza tym, ze

5 Odachowska, E. (2018). Kryzys psychologiczny. Poradnik dla rodzicow
i dzieci. Warszawa: wydawnictwo MCPS

jest to miejsce, w ktérym dziecko zdobywa
odpowiedniag edukacje i rozwija umiejetnosci
poznawcze, jest to takze przestrzen

rozwoju emocjonalnego | spotecznego.
Jedna z niezwykle waznych rol szkoty jest
dostrzeganie i reagowanie na niepokojace
sygnaty, ktére sg wysytane przez mtodego
cztowieka. A sygnaty te, w przypadku

dzieci, ktére w swojej historii maja
przezycie do$wiadczenia traumatycznego,
moga by¢ niepokojace. To od witasciwego
postepowania placéwki zalezy, czy zostana
one wiasciwie przeanalizowane | czy szkofa
wykorzysta swoj potencjat przywracania
stabilnosci i przewidywalnosci $wiata
dziecku, czy tez odczytane zostang jako
nieche¢ do nauki, nieadekwatne zachowania
i nieumiejetnosé radzenia sobie z sytuacja
szkolng, w efekcie czego stygmat dziecka
nieprzystosowanego stanie sie kolejnym
obciazeniem dla straumatyzowanego
dziecka. Opisane wyzej objawy PTSD
pokazuja, ze dziecko borykajace sie ze
skutkami traumy ma potrzebe bycia

w stanie czujnosci w obawie przed tym, ze
doswiadczenie sie powtdrzy, tymczasem
szkota obfituje w sytuacje, ktérych cecha
jest niepewnos¢. Poza tym narazenie na
przemoc réwiesnicza, wykluczenie, stres
Zwigzany z sytuacjami, np. sprawdzania
wiedzy, czy tez hatas i podniesiony

gtos, np. na przerwach i przy tym brak
bezpiecznego opiekuna (np. rodzica),

to tylko niektoére czynniki potencjalnie
wplywajgce na pogorszenie sie stanu
emocjonalnego dziecka. \Wsparcie szkoty

i grupy réwiesniczej w takich sytuacjach jest
niezbedne dla procesu zdrowienia. Ponizej
kilka wskazéwek, dzieki ktérym szkota moze
spetnia¢ to wazne zadanie.

Szkolne strategie oddzialywania
kierowane do dziecka w kryzysie:
1. Przywracanie poczucia
bezpieczenstwa w szkole:
¢ szkota jako bezpieczne miejsce
— fizyczne i psychiczne poczucie
bezpieczenstwa w szkole zapewniaja
jasne zasady i reguty postepowania.
Zasady te powinny by¢ transparentne,
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jasne, przewidywalne i jednakowe
dla wszystkich. Warto wyeliminowac
ewentualne bodzce zagrazajace.

W przypadku dzieci po traumie beda
to wszystkie gtosne dzwieki (np.

huk, dzwonek, dzwigk samolotu),
nagte zmiany sal, lub nieprzewidziane
zastepstwa i ewentualne mechanizmy
wyzwalajace (triggery — obrazy,
dzwieki, zapachy etc., ktére przywotuja
doswiadczenie traumatyczne

i wzmagaja reakcje fizjologiczne oraz
zachowania lekowe);

bezpieczne srodowisko szkolne

— dziatania nauczycieli, pedagogéw

I psychologéw oraz catego

personelu szkoty powinny by¢
zorientowane na przywracanie
poczucia bezpieczenstwa, statosci

i przewidywalnosci oraz dobrostanu
dzieci. Powinny one wiedzieg,

jakie zasady obowigzujg w szkole,
gdzie szukaé¢ pomocy, z kim mozna
porozmawiaé, gdzie i do kogo sie udaé
w trudnej sytuacji;

bezpieczenstwo w klasie — zasady
szkolne powinny obowigzywaé

takze w klasie, podczas zaje¢. \Warto
Z uczniami opracowac wspolny
kontrakt, w ktérym zaréwno
nauczyciel, jak i dzieci zobowigzuja
sie do zachowania okreslonych
zasad. Dzieci powinny aktywnie
uczestniczy¢ w jego tworzeniu,
powinny tez wspdlnie okresli¢ mozliwe
konsekwencje tamania wspdlnie
ustalonych zasad.

bezpieczenstwo w grupie
rowiesniczej — opracowanie
systemu reagowania na wypadek
przemocy, wykluczenia, nietolerancji
w grupie. Zapewnienie uczniom
programow profilaktycznych, zajeé
psychoedukacyjnych, warsztatéw
rozwijajgcych kompetencije
interpersonalne i umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami (treningi
zastepowania agresji, treningi
umiejetnosci interpersonalnych itp.).
Prowadzenie dodatkowych zajeé¢

sportowo-rekreacyjnych, kulturalnych
i artystycznych stwarza okazje do
odreagowania napie¢, ekspresji
emocji, samorealizacji czy rozwijania
zainteresowan.

2. Umozliwienie dziecku uzyskania

wsparcia emocjonalnego na

terenie placowki lub w poradni

psychologiczno-pedagogiczne;j:

¢ wystuchanie jest juz wsparciem
— rozmowa z nauczycielem,
psychologiem czy pedagogiem
stanowi okazje do wyrazenia
swoich obaw i lekéw. Dziecko moze
w ten sposdb uzyskac odpowiedzi
na nurtujgce go pytania lub mie¢
przestrzen do podzielenia sie
watpliwosciami. Warto dodag, ze
poszukiwanie pomocy dorostego
Swiadczy o witasciwym reagowaniu
w trudnej sytuacji;

¢ akceptacja reakcji — placéwka moze
by¢ otwarta na rézne rodzaje reakcji
pojawiajgce sie u dzieci, szczegdlnie,
gdy reakcje te stanowig efekt
przezytych doswiadczen. Rolag szkoty
moze by¢ takze wyposazenie dzieci
w kompetencje dotyczace radzenia
sobie z trudnosciami;

¢ interwencja kryzysowa - kazda
placéwka powinna mieé opracowany
schemat reagowania na wypadek
kryzysu (np. w sytuacji roznych form
przemocy, samookaleczen dzieci,
prob samobodjczych, kryzysow
psychicznych etc.). Schemat taki
zawierac powinien opis $ciezki
dziatania w kryzysie, powotywania
zespotow kryzysowych, trybu
i sposobu ich dziatania. W procedurach
szkolnych nalezy uwzgledni¢ wiedze
dotyczaca stresu traumatycznego
poprzez wprowadzenie sposobow
reagowania na wypadek doswiadczen
traumatycznych;

¢ pomoc psychologiczna — wsparcie
dostepne w szkole (pedagog lub
psycholog szkolny) lub pomoc
oferowana przez poradnie;
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* motywacja — wazng rolg szkoty jest
motywowanie ucznia do skorzystania zapewniajace prawidtowy rozwoj
z réznych form pomocy. Wzmacnianie oraz odrabianie lekcji w bezpiecznym
dbatosci o zdrowie psychiczne to Srodowisku.
wazny element profilaktyki zaburzen. 4. Kontakt z rodzicami/opiekunami

3. Pomoc dziecku w nauce prawnymi
i obowiazkach szkolnych e wspotpraca na rzecz wspolnego
¢ lekcje wyréwnawcze — dodatkowe celu — wspdlnym celem nauczyciela

rozwijajace zainteresowania uczniow,

lekcje dla uczniow w przypadku
zalegtosci szkolnych;

pomoc kolezenska - organizacja
réznorodnych form wsparcia innych
ucznidéw (np. pomocy kolezanek

i kolegéw radzacych sobie lepigj

w danym obszarze), stwarzanie okazji
do wspdlnego uczenia sie, budowania
wiezi i wzmacniania empatii;

kota zainteresowan - czasami
ktopoty z naukg pojawiaja sie, gdy
dziecko nie rozumie materiatu,

a jego stan emocjonalny wynikajacy

z przezywanego kryzysu wcale mu
tego nie utatwia. Wtedy wzrasta
nieche¢ do danego przedmiotu.
Zajecia w ramach kota zainteresowan
stanowig mozliwosé poznania danego
przedmiotu od strony ciekawostek

w temacie lub praktycznych
zainteresowan. To takze okazja do
rozwijania pasji;

wyspy kompetencji — nie kazdy

jest dobry we wszystkim, dzieci
potrzebujg wzmacniania umiejetnosci
ogniskowych (tzw. wysp kompetencji,
czyli tego, w czym dziecko sobie lepigj
radzi), aby uwierzy¢ w siebie, a to
pomaga w budowie poczucia wiasnej
wartosci i jest waznym elementem
nabywania kompetencji do radzenia
sobie ze stresem;

$wietlice — organizacja zaje¢
Swietlicowych uwzgledniajgcych
potrzeby edukacyjne oraz rozwojowe
dzieci i mtodziezy, ale réwniez
zapewniajgcych zajecia w obszarze
wyposazania w kompetencje radzenia
sobie z emocjami, odreagowania

tych emocji w adekwatnych formach
(rysunek, aktywnosé, rozmowa

Z nauczycielem itp.), ponadto zajecia

i opiekuna jest dobro dziecka. Warto
przedstawia¢ problemy dziecka

z wyrazem troski, a nie zarzutdw, aby
wzmocni¢ role rodzica w procesie
przywracania rownowagi dziecka.
Takie] samej reakcji dobrze oczekiwac
od rodzica w stosunku do nauczyciela;
wyposazanie rodzicow

w kompetencje — wspodtpraca

z rodzing dziecka powinna obejmowac
takze wszechstronng psychoedukacje
na temat wspierania rozwoju dziecka
w domu. Dzielenie sie wiedza

i doswiadczeniem w zakresie
obserwowanych skutkéw traumy
zarowno w szkole, jak i mozliwych
zachowan dziecka w domu to wazny
element wsparcia ucznidéw w procesie
radzenia sobie z objawami zaburzen po
stresie traumatycznym i przywracania
poczucia rownowagi;

motywacja do szukania rozwigzan
— wspodlne poszukiwanie rozwigzan

i wskazanie alternatywnych
sposobéw poradzenia sobie z sytuacja
jest bardzo waznym elementem
wspotpracy nauczyciela z rodzicami
czy opiekunami dziecka. Rodzice
czesto nie wiedza, gdzie szukac
pomocy, niekiedy nie zdajg sobie
sprawy réwniez z tego, jakie trudnosci
przezywa dziecko. Nauczyciel moze
zaproponowac skorzystanie z pomocy
psychologa lub pedagoga szkolnego,
badz pomocy poradni, aby wspdlnie ze
specjalistg znalez¢ najlepsze wsparcie;
wzmacnianie profilaktyki zdrowia
psychicznego — motywujgc do
szukania pomocy, warto podkreslag,
ze korzystanie z nigj jest wyrazem
umiejetnosci korzystania z dostepnych
zasobow, a nie powodem do wstydu.
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Pomoc psychologiczna, szczegdlnie

W pierwszym etapie, to dziatanie
profilaktyczne i wspierajace rozwdj
dziecka, stuzgce zapobieganiu
pojawienia sie dtugofalowych skutkéw
kryzysu psychicznego zaréwno dla
dziecka, jak i rodziny.

5. Wspotpraca z nauczycielami
¢ elastycznos¢ i empatia — zachecanie

do wiekszej empatii i elastycznosci

w stosunku do dziecka, ktére ma za
sobg doswiadczenia traumatyczne,
nie jest tozsame ze specjalnymi
przywilejami i brakiem obowigzkdwy,
niemniej jednak stawiajac wymagania
nalezy bra¢ pod uwage aktualne
trudnosci i sytuacje kryzysowa,

w jakiej jest dziecko. Brak pomocy

i adekwatnego wsparcia moze
doprowadzi¢ do pogtebiania trudnosci,
a dtugofalowo nawet pojawienia sie
gtebszych zaburzen w funkcjonowaniu;

umiejetnosci rozpoznania, ktére
zachowania i reakcje ucznidw moga
by¢ wynikiem stresu traumatycznego,
to podstawowe kroki, jakie szkota
powinna podja¢, aby by¢ skuteczna
placéwka w udzielaniu wsparcia.
Bardzo istotna jest umiejetnos¢
adekwatnej reakcji na zachowania
uczniéw, ktére stanowig skutek
traumy;

dziatania profilaktyczne -

wsparcie nauczycieli w nabywaniu
umiejetnosci radzenia sobie

z napieciem wynikajgcym z pracy

z dzie¢mi, szczegdlnie gdy s3 to osoby
bezposrednio zaangazowane we
wsparcie dzieci w kryzysie. Informacje
na temat dziatan profilaktycznych

w obszarze przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu i obawami wtdérnego
stresu traumatycznego znajduja sie na
koncu poradnika.

¢ szkolenia nauczycieli, psychologow
i pedagogow szkolnych -
podnoszenie $wiadomosci w zakresie
wptywu traumy na dziecko oraz
wyposazanie w wiedze w zakresie

6. Wspotpraca z organizacjami
i instytucjami pomocowymi
e wspotpraca z instytucjami
- szkotami, organizacjami
pozarzadowymi, stowarzyszeniami



1 8 DZIECKO POD WPLYWEM TRAUMY

PORADNIK DLA NAUCZYCIELI, PSYCHOLOGOW, PEDAGOGOW, PLACOWEK OSWIATOWYCH | PORADNI PSYCHOLOGICZNYCH

i fundacjami dziatajgcymi na rzecz
pomocy i wsparcia dzieci w kryzysie to
duzy potencjat dla placéwki;

® zapraszanie ekspertow - organizacja
szkolen, warsztatow i wszelkich
dziatan profilaktycznych dla nauczycieli
I personelu szkolnego w obszarze
skutkdéw stresu traumatycznego,
metod radzenia sobie ze stresem czy
interwencji kryzysowej.

* organizacja superwizji kolezenskich
- szczegodlnie psychologowie
I pedagodzy szkolni powinni dzieli¢ sie
doswiadczeniami w obszarze pracy
z dzie¢mi w réznorodnych kryzysach,
w tym w kryzysie wynikajgcym
z traumy. Wsparcie w $srodowisku to
ogromny zaséb w obszarze prewencji
wypalenia zawodowego;

¢ udziat w posiedzeniach grup
roboczych — np. w sytuacji, gdy
dziecko jest ofiarg przemocy
psycholog szkolny/pedagog moze
zosta¢ powotany do zespotu
interdyscyplinarnego lub uczestniczy¢
W grupie roboczej na rzecz przerwania
kryzysowe] sytuacji dziecka.

jak poméc dziecku?

Wskazowki dla psychologow

i pedagogow szkolnych

Najwazniejsze z zadan psychologa

czy pedagoga szkolonego to wsparcie
dziecka w systemie nauki szkolnej,

w tym wsparcie psychologiczne. Dziecko,
ktore przezyto trudne doswiadczenie

lub jest narazone na réznego rodzaju
sytuacje kryzysowe, np. przemoc czy
deprywacje opieki, potrzebuje wsparcia

W sposodb szczegdlny. Praca z uczniem,
ktory doswiadczyt traumy, powinna byé
zorientowana na przywracanie poczucia
bezpieczenstwa, statosci i przewidywalnosci
oraz dobrostanu, w oparciu 0 uzdrawiajgca
relacje z psychologiem/pedagogiem oraz

nauczycielami i innymi cztonkami personelu
szkoty.

Nalezy pamietaé, ze dziecko jest

w stanie uczy¢ sie | regulowac swoje
zachowanie jedynie wtedy, kiedy czuje sie
wystarczajgco bezpiecznie. Przywracanie
poczucia bezpieczenstwa odbywac sie
moze w klasie, w szkole, ale miejscem
szczegdlnym jest gabinet psychologa czy
pedagoga szkolnego. Specjalista moze

by¢ pomocny w rozpoznawaniu objawdw
potraumatycznych, ale takze w identyfikacji
tzw. triggerow (mechanizmow
wyzwalajgcych) oraz kryjgcych sie za nimi
rzeczywistych potrzeb dziecka, aby méc
znalez¢ na nie adekwatng i pozytywna
odpowiedz. Jesli pracujesz jako psycholog/
pedagog w szkole z dzie¢mi, ktére
doswiadczyty traumy, wykorzystaj ponizsze
wskazowki:

e Postaraj sie, aby Twoj gabinet byt
miejscem przyjaznym dla dziecka —
azylem, gdzie mozna poszukaé¢ pomocy
bez oceniania zachowania.

e Aktywnie angazuj sie we wspodfprace
z rodzicami/opiekunami dziecka
oraz instytucjami pomocowymi czy
psychologiem, pod ktérego opieka
dziecko pracuje terapeutycznie, aby
wspolnie tworzy¢ sie¢ wsparcia.

* \Wazna rola jest wspieranie ucznidow
w radzeniu sobie z konsekwencjami
traumy, budowaniu strategii radzenia
sobie ze stresem, wyposazania w zasoby
regulowania standéw emocjonalnych.
Dzieki wspierajacej relacji mozliwe
jest poszerzanie kompetencji uczniéow,
budowanie ich dobrostanu i wzmacnianie
odpornosci (rezyliencji).

* Wspotpracuj z nauczycielami w obszarze
pomocy dzieciom, badz otwarty na
konsultowanie zachowan dzieci.

* Naucz sie rozpoznawac objawy zaburzen.
Korzystaj ze szkolen, warsztatow,
webinariéw — doksztatcaj sie, aby by¢
skutecznym w pomaganiu.

* Nie musisz znac sie na wszystkim.
Kiedy dziecko potrzebuje wsparcia
terapeutycznego, porozmawiaj o tym
z rodzicami, wyrazajac troske o dziecko.
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Zaoferuj miejsce, gdzie opiekunowie

moga znalez¢ pomoc lub pomaéc

W wyborze strategii pomocowe;.

W przypadku leczenia zaburzen po

stresie traumatycznym niezbedna

jest terapia PTSD (ang. Posttraumatic

Stress Disorder). Zaburzenie to

Z powodzeniem leczone jest przy pomocy

metod poznawczo-behawioralnych

(np. terapia przedtuzonej ekspozygji,

terapia przetwarzania poznawczego),

metod odwrazliwiania (np. EMDR

ang. Eye Movement Desensitization

and Reprocesing) prowadzonych

przez psychoterapeutéw, czy

psychotraumatologdéw. Badz pomocny

w odnalezieniu specjalisty.

Stworz wiasng baze placowek

pomocowych, z ktérej mozesz

korzysta¢ w przypadku koniecznosci

skonsultowania zachowania dziecka badz

pokierowania rodzicéw czy opiekunéw do

wtasciwej placéwki pomocowe.

e Zadbaj o siebie. Pamietaj, ze jestes
swoim wtasnym narzedziem pracy.

* Im bedziesz sprawniejszy/zdrowszy
i silniejszy psychicznie, tym skuteczniegj
bedziesz mdgt pomagad. Skorzystaj ze
wskazowek zamieszczonych na stronie
25 poradnika.

jak rozmawiaé

z dzieckiem
doswiadczonym trauma
wojenng?

Dziatania wojenne to szczegdlny rodzaj
traumatycznego doswiadczenia. Pod
wzgledem intensywnosci przezy¢ oraz
mozliwych negatywnych skutkéw stanowi
niemal najpowazniejsze w skutkach
wydarzenie. Dzieci, ktére byty narazone na
obserwacje wojny i jej doswiadczanie, nie s3
w stanie zrozumie¢ takiego okrucienstwa,
nie majg tez dorostych strategii radzenia
sobie ze stresem, stad tez ich reakcja czesto
uzalezniona jest od reakcji opiekunéw, ktorzy
maja je chroni¢ oraz od tego, w jaki sposdb
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I czy mozliwe jest przywrdcenie im poczucia
bezpieczenstwa. Najwazniejsze zasady,
jakie nalezy wprowadzi¢ we wspotpracy

z dzieckiem, ktére doswiadczyto traumy
wojny, to:

* bezpieczne miejsce w klasie

e przewidywalny plan dnia

e wyznaczenie osoby, do ktérej dziecko
moze zawsze zwrdci¢ sie po pomoc

e wyjasnienie dziecku jasnych zasad
(konieczny ttumacz)

* zapewnienie wsparcia

e umozliwienie kontaktu z rodzicem lub
opiekunem (jesli to tylko mozliwe)

e proste i krotkie komunikaty (nie méow
szybko | nie dostarczaj zbyt duzej liczby
informacji)

e brak pytan o trudne doswiadczenia

* uwaga na nagte zmiany | dzwieki

* uwazno$¢ na ewentualne objawy PTSD

zasady ogoélne
komunikac;ji
z dzieckiem

e Staraj sie rozpoczyna¢ rozmowe od
bezpiecznych dla dziecka tematow.
Dostosuj komunikacje do wieku
I umiejetnosci jezykowych i poznawczych
dziecka. Zadawaj proste i otwarte pytania,
na ktore dziecko zna odpowiedz, np.: , Jak
lubisz spedzac czas wolny?. , Co lubisz
robi¢? ,,Czym sie interesujesz?”. Unikaj
pytan typu , dlaczego...?”, kojarzacych
sie dziecku z negatywna oceng jego
zachowania. Zamiast tego uzywaj pytan:
LW jaki sposob?! , Co sie wydarzyto?”
itp.

e Podczas rozmowy utrzymuj kontakt
wzrokowy. Moéw do dziecka, patrzac mu
w oczy. Dostosu;j sie do poziomu wzroku
dziecka — skieruj twarz w jego strone,
jesli to konieczne dostosuj swoéj wzrost
do wzrostu dziecka (kucnij, ukleknij lub
usigdz).

e Pokaz, ze Twoj rozmodweca jest dla Ciebie
wazny. Traktuj dziecko powaznie. Uwaznie
go stuchaj. Zbierz jak najwiecej informaciji,

aby by¢ pewnym, ze dobrze rozumiesz
problem. Okazuj dziecku, ze starasz

sie je zrozumie¢, mozesz uzywac stow:
.domyslam sie, co czujesz, rozumiem, ze
to dla Ciebie wazne/trudne”, , staram sie
zrozumiec”, ,tak”. Postaraj sie popatrze¢
na problem z perspektywy dziecka.
Pozwdl dziecku sie wypowiedzie¢, nie
przerywaj, daj czas na dokonczenie.
Zadawa] pytania pomocnicze, aby lepig]
zrozumie¢ istote problemu i uzyskac
dodatkowe informacje. Staraj sie
upewniac¢, czy dziecko rozumie Twoje
pytania, daj mu czas na odpowiedz

i akceptuj, gdy dziecko nie potraf jgj
udzieli¢.

Nazywaj i normalizuj emocje, ktére
rozpoznajesz u dziecka, staraj sie
podchodzi¢ z empatig do dziecka

i wyjasnia¢ mu jego stan. Pomocne
moga by¢ stwierdzenia: ,Wyobrazam
sobie, ze mozesz odczuwac strach

w sytuacji, gdy.... ,,Rozumiem, ze ta
sytuacja wywotuje ztos¢! ,Widze, ze
jestes smutna/y, ,Wydajesz sie byc
zniechecona/y ta sytuacja”. Gdy dziecko
ma kfopot w okreslaniu emocji, mozesz
uzywac skal. Zbuduj z dzieckiem np.
drabine strachu czy smutku (gdzie kazdy
szczebelek to coraz intensywniejsze
odczuwanie emocji), termometr ztosci

(O stopni to brak ztosci, a 10 to bardzo
duzy gniew lub wsciektos¢). Dzieki

temu mozna oceni¢ takze stopien
bezpieczenstwa w rodzinie, wiary dziecka
w mozliwosé rozwigzywania problemow,
motywacji do dziatania, zaufania itp.
Przyktad: , Na skali 0-10, gdzie 0 oznacza,
ze w domu nie czujesz sie bezpiecznie,

a 10, ze czujesz sie bardzo bezpiecznie,
na ile oceniasz swoje bezpieczeristwo

w domu?"®.

Szukaj zasobow i mocnych stron dziecka.
Mow komplementy, nie skupiaj sie na
deficytach/brakach. Zadawaj pytania

o sytuacje, kiedy dziecko radzito sobie

z trudnosciami, co mu pomagato, kto

byt pomocny, staraj sie rozbudowac sie¢

6 Opracowano na podstawie: Kluczynska, S., Zabtocka-Zytka, L. (2020).
Dziecko w sytuacji kryzysowej Wspierajaca rola pracownikéw oswiaty.
Warszawa: Wydawnictwo Osrodek Rozwoju Edukacji
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wsparcia i wzmacnia¢ wiare we wiasne
mozliwosci.

jak rozmawiaé z dzieémi
O wojnie?

KROK 1 - PRZYGOTUJ SIE DO
ROZMOWY

Przygotowujac sie do rozmowy z dzie¢mi na
temat wojny, nalezy przyjrze¢ sie temu, czy
i jak dzieci rozmawiajg na ten temat, a takze
wzig¢ pod uwage wiek dzieci, srodowisko,
w jakim funkcjonujg i czy miaty juz stycznosé
z kolegami — dzie¢mi uchodzcow.

Dzieci czerpig wiedze z roznych zrédet:
telewizji, internetu, rowiesnikow,
rodzenstwa, rodzicow itd. Niepokojgce
obrazy pojawiajg sie wokoét nas i sitg rzeczy
wptywajg takze na dzieci. W placéwkach,

w ktérych sa juz uczniowie, ktorzy uciekli

z rodzicami przed wojng, zainteresowanie
tym tematem moze by¢ sitg rzeczy wieksze.
W takie| sytuacji dobrze jest sprawdzi¢ stan
wiedzy dzieci przed przyjeciem kolegdw zza
granicy, aby moc je przygotowac do tego
wydarzenia.

Nalezy wzigé pod uwage, iz mtodsze

dzieci moga mie¢ obawe, ze znajduja sie

w bezposrednim niebezpieczenstwie,
poniewaz obrazy i rozmowy o wojnie, nawet
jesli sg na ekranie telewizora, a konflikt
rozgrywa sie w innym kraju, sa traktowane
jako otaczajaca rzeczywistos¢. Starsze
dzieci, ktére czesto poprzez dostep do
Internetu, sg narazone na niepokojace tresci
w mediach spotecznosciowych, moga
obawiac sie eskalacji wydarzen i martwi¢

0 bezpieczenstwo wiasne i bliskich.
Pamietaj, ze udostepniane obrazy sg czesto
petne przemocy i uruchamiajg idace za nimi
skojarzenia i obawy.

KROK 2 - ROZMOWA O WOJNIE
Wybierz konkretng lekcje, godzine
wychowawczg czy dodatkowe zajecia,
podczas ktorych porozmawiacie na
temat tego, czym jest wojna, co dzieci

0 niej wiedza i mysla, jakie towarzysza

im emocje. Dobrym punktem wyjscia
bedzie pytanie ogdine do dzieci, co juz
wiedzg i jak sie z tym czujg. Niektore

dzieci moga nie by¢ $wiadome, co sie
dzieje I nie okazywac zainteresowania
rozmowa na ten temat, z kolei inne moga
przezywac te sytuacje i martwié¢ sig, czesto
W milczeniu” W przypadku mtodszych
dzieci w rozpoczeciu dyskusji moze pomoc
np. wspodlne rysowanie lub czytanie

i opowiadanie historii czy bajek. Pamietaj

o dostosowaniu tresci do wieku i etapu
rozwojowego dzieci.

Pierwsza rozmowa pozwoli okresli¢, jakie
informacje i z jakich Zrédet do nich docieraja.
Jest to dobry moment, aby je uspokoié

i ewentualnie zidentyfikowa¢ wszelkie
nieprawdziwe informacje, z ktérymi mogty
sie zetkna¢. Wyjasnij, ze nie wszystkie
informacje w internecie sa weryfikowane.
Warto przypomnie¢ uczniom, jak wazne jest
szukanie wiarygodnych zrédet. W starszych
klasach warto zorganizowa¢ lekcje na temat
tego, co sie aktualnie dzieje, aby uczniowie
otrzymali wiedze ze sprawdzonego zrodta,
podang w formie dostosowanej do wieku
oraz od 0séb, ktére znaja.

KROK 3 - PAMIETAJ O EMOCJACH

Wojna to wazny, ale i emocjonalnie

trudny temat. Podczas rozmowy pamietaj

0 emocjach dzieci, ale takze o wtasnych. Nie
rozpoczynaj tego tematu, jesli czujesz, ze
jest dla Ciebie za trudny, najpierw zaopieku;
sie swoimi emocjami, dopiero potem

planuj lekcje z uczniami, poniewaz Twoja
rolg bedzie zaopiekowanie sie wtedy takze
ich stanem emocjonalnym. Pamietaj, ze
masz prawo do swoich emocji i zadbania
o uspokojenie siebie, zanim zaczniesz
rozmowe o wojnie z dzieémi i mtodzieza.
Takie spotkanie jest dla uczniéw okazjg do
opowiedzenia 0 swoich emocjach. Pozwdl
im je wyrazi¢, nie oceniaj, aktywnie stuchaj

i staraj sie wspieraé (zastosuj wczesniej
opisane zasady). W razie potrzeby naucz
dzieci rozpoznawania emocji, nazywania

ich i radzenia sobie z napieciem. Uzywaj
stwierdzen w stylu: , Jo normalne, ze wojna



22 DZIECKO POD WPLYWEM TRAUMY

PORADNIK DLA NAUCZYCIELI, PSYCHOLOGOW, PEDAGOGOW, PLACOWEK OSWIATOWYCH | PORADNI PSYCHOLOGICZNYCH

sprawia, ze sie boimy, a czasem ztoscimy

i smucimy.” ,, Kazdy konflikt moze tak na
nas wptynac. W tym momencie nic nam
nie grozi, ale to naturalne, Zze informacje,
ktdre styszycie lub ogladacie, budza w Was
niepokdy."”

Wazne, aby nie bagatelizowa¢ obaw dzieci.
Jesli zadaja pytania, ktére mogag wydawac
sie ekstremalne, np. ,, Czy my zginiemy?”,

. Czy wojna bedzie w Polsce?”, zapewnij je,
ze tu i teraz jestescie bezpieczni i wiadze
panstwa robig wszystko, aby sie tak nie
stato. Zapewnij, ze wielu ludzi na catym
Swiecie ciezko pracuje, aby zakonczy¢
konflikt i zaprowadzi¢ pokoj. Pamietaj,

aby przywracaé bezpieczenstwo, ale nie
dawaj nierealistycznych obietnic.

Nie trzeba zna¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania, a odpowiedz , nie wiem"” czasami
jest jedyna wtasciwa. W takich sytuacjach
mozesz tez powiedzieé, ze musisz sprawdzi¢
te kwestie. Niekiedy mozna wykorzystac

te sytuacje jako okazje do wzbudzania
ciekawosci dzieci i wspdlnego poszukiwania
odpowiedzi na pytania.

KROK 4 - NAUKA POMAGANIA
Waznym elementem rozmowy na temat
konfliktu jest zagadnienie pomocy
osobom, ktére uciekajg przed wojna.
Warto porozmawiac z dzie¢mi na temat

ich pomystéw na pomoc uchodzcom. Jest
to tez wazna umiejetnos¢ radzenia sobie

z bezradnoscia i okazywaniem empatii

w stosunku do potrzebujgcych. Nie mozemy
powstrzymac wojny, ale mozemy by¢
pomocni i wspierajgcy. Skupianie sie na
dziataniu zmniejsza niepokdj i motywuje do
dziatania.

Warto jest w ten witasnie sposéb
pokazywad, ze nawet w tak dramatycznej
sytuacji nie musimy by¢ tylko biernymi
obserwatorami, mozemy rowniez wy|s¢

Z inicjatywa i mie¢ wptyw na bieg wydarzen
przez wsparcie potrzebujacych.

Zapytaj dzieci o ich pomysty na lokalne/
szkolne akcje wsparcia dla narodu
ukrainskiego, choc¢by symboliczne.
Uczniowie moga przypia¢ wstazeczki

w kolorach flagi ukrainskiej, mozecie

zainicjowac zbiorke datkéw czy akcje
pisania listéw z poparciem do dzieci

z Ukrainy. Starszych uczniéw mozna
zacheci¢ do poszukania sprawdzonych
zbiérek pienieznych i akcji pomocowych
prowadzonych przez zaufane organizacje,
aby je uwidoczni¢ na gazetkach szkolnych.
Pamietaj, dzieci poczuja sie lepiej,
bezpieczniej i pewniej, gdy wiedzg, ze
moga realnie pomoc. To wazny czas,
aby pokazac¢ uczniom, jak wazna jest
empatia.

KROK 5 - PRZYGOTOWANIE KLASY NA
PRZYJECIE DZIECI Z UKRAINY

W zwiazku z konfliktem zbrojnym w Ukrainie
obecnie wiele szkdt przyjmuje dzieci
uchodzcow. Tym samym konieczne jest
przygotowanie najmtodszych na przyjecie
nowych uczniéw w klasie. Warto poswiecic¢
oddzielng lekcje na wyjasnienie dzieciom
tego, kim sg uchodzcy. Pomocne moga
by¢ pytania: , Czasem zdarza sie, Zze dzieci
I mfodziez z paristw, w ktorych toczy sie
wojna, przyjezdzaja do innych krajow, by
mogli zy¢ spokojnie. Styszeliscie kiedys

o takiej sytuacji? Czy styszeliscie takie stowo
jak uchodZca?”. Mozesz wyjasni¢ uczniom
najprosciej, jak to mozliwe, ze uchodzcy

to osoby, ktére nie mogg zosta¢ w swoim
domu, kraju czy regionie, bo nie jest tam
bezpieczne. To ludzie, ktérzy przybywajg do
innych krajéw i szukaja dla siebie nowych,
spokojnych doméw, aby przeczekaé wojne.
Czasami decyduja sie, aby wyjechaé na
zawsze.

Aby dobrze przygotowac uczniéw na
przyjecie dzieci z Ukrainy, najlepiej zacza¢
od uwrazliwienia uczniéw na to, ze ich
nowy kolega czy kolezanka moze nie

by¢ gotowy na dzielenie sie swoimi
przezyciami. Ciekawos$¢ jest naturalng
cechg najmtodszych ucznidéw, warto wiec
przekierowac jg na bezpieczne dla nowego
ucznia tory’. Postaraj sie nauczy¢ dzieci
delikatnosci, empatii | dawania czasu na

to, by uczniowie z Ukrainy zadomowili sie

7 Perek N. (2022) Nowi koledzy w trudnej sytuacji. Jak rozmawiac z dzie¢mi
o uchodzcach z Ukrainy? https://epedagogika.pl/top-tematy/nowi-koledzy-w-
trudnej-sytuacji.-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-uchodzcach-z-ukrainy-5848.html
(dostep: 16.03.2022).
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w nowej| szkole. Wskaz dzieciom bezpieczne
tematy do rozmowy: czym sie lubi bawic?,
czy ma wszystkie przybory?, czy ma ochote
na wspolny spacer po szkole?

Dzieci z Ukrainy oraz ich rodziny nalezy
otoczy¢ szczegodlng opieka oraz wsparciem
psychologicznym, takze w szkofach,

do ktérych uczeszczajg. Nalezy tez byé
uwaznym na ewentualne objawy zespotu
stresu pourazowego (opisane na poczatku
poradnika). Nie kazde dziecko bedzie miato
objawy PTSD, u niektérych z nich moga
pojawiac¢ sie leki o bezpieczenstwo wiasne
lub bliskich, u mfodszych czesciej lek
separacyjny, niekiedy bedziemy obserwowaé

SZOK KULTUROWY

objawy szoku kulturowego®. Jeszcze inne,
szczegollnie te, ktére nie byty narazone na
obrazy wojny, zaadoptuja sie stosunkowo
szybko. Niekiedy pojawi¢ sie moga emocje
poczucia winy w zwigzku z tym, ze jest

sie ocalatym. Kazdorazowo jednak beda
potrzebowaty wsparcia dorostych.

8 Kalervo Oberg, Cultural shock: Adjustment to New Cultural Environments,
Practical Anthropology, nr 7, 1960, str. 177-182.

Przeprowadzka do nowego kraju, odmiennego $rodowiska spotecznego kazdorazowo
wymaga adaptacji. Badacze wymieniajg pie¢ etapdw przystosowania do nowej
rzeczywistosci. Pierwszy z nich nazywany miesigcem miodowym, w ktérym dziecko
jest zwykle zaciekawione i pozytywnie nastawione do odmiennosci. Przywrécenie
bezpieczenstwa powoduje uczucie szczescia. Nowos¢ zachwyca, intryguje, wywotuje
entuzjazm. Zdarza sie jednak, ze etap ten nie wystepuje u przymusowych migrantéw
lub uchodzcow. W przypadku objawdw stresu pourazowego takze nie bedzie widoczny.
W tym etapie wazne jest przekazywanie rzetelnych informacji o zasadach panujacych
w szkole i w kulturze kraju. Zachecanie do kontaktéw z innymi uczniami i nawigzywania
pozytywnych relacji z lokalng spotecznoscia, wsparcie psychologiczne, zapewnienie
bezpieczenstwa oraz obserwacja pod katem objawdw PTSD. Z szokiem kulturowym
identyfikowane sa najczesciej objawy widoczne w drugim stadium adaptacji do nowej
kultury. Rzeczywisto$¢ okazuje sie bardziej przyttacza¢, a odmiennos¢ zdecydowanie
bardzie| przeszkadza i irytuje, niz cieszy, pomytki i nieporozumienia powodujg silng
frustracje i ztos¢. Niekiedy skutkuje to wycofaniem z zycia, np. szkolnego, niechecia do

nawigzywania kontaktow, wycofaniem z dotychczasowych préb nawigzywania relaci

réwiesniczych. Na tym etapie wazne jest wspieranie rozmowami, dawanie przestrzeni na
wyrzucenie trudnych emocji, pozwalanie na reagowanie na swoj sposéb, normalizacja.
Nalezy pozwoli¢ na sceptycyzm i nieufnos¢ wobec nowych norm i wartosci, ale tez
wyjasniac je i przybliza¢. Szkota jest waznym miejscem do wspdlnego poszukiwania
obszaréw porozumienia, np. elementéw podobnych, taczacych obie kultury. Warto
planowaé¢ zajecia witaczajace kulturowo, dajace mozliwosé wzajemnego poznawania
kultur, dzielenia sie emocjami, obawami, przezyciami. Dzieki temu kolejne etapy
beda znacznie tatwiejsze, az do koncowej adaptaciji.

Opracowano na podstawie: Fiok, E., Osiem krokoéw, czyli kilka praktycznych rad. Warszawa: Wydawnictwo Osrodek Rozwoju Edukacji
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Uczniéw z Ukrainy warto takze
zaangazowac do wypracowywania
pomystéw na odpowiednie wsparcie narodu
| spofeczenstwa ukrainskiego, a takze ich
samych. Beda najlepszymi specjalistami

w tych sprawach.

KROK 5 - DZIALANIA
ANTYDYSKRYMINACYJNE

Podczas zaje¢ z dzieémi warto podkreslac

i wzmacnia¢ tolerancje. Konflikty takie jak
wojna moga powodowa¢ dyskryminacje
wobec narodu czy kraju. Zwraca] uwage na
jej przejawy w klasie czy szkole. VWWzmacniaj
przekaz, ze kazdy ma prawo czué sie
bezpiecznie w szkole i w klasie. Zastraszanie
i dyskryminacja sa zawsze zte i powinny byc¢
konsekwentnie negowane. Upewnij sig, czy
uczniowie nie doswiadczajg takich zachowan
w szkole lub nie przyczyniaja sie do
zastraszania innych dzieci. Dzieci powinny
takze otrzymac jasne wskazdwki, co zrobié¢
w takich przypadkach, do kogo i gdzie sie
ZwWrocic.

Nalezy by¢ w tym okresie szczegdinie
czujnym na wszelkie formy stygmatyzacji,
przesladowania i utrwalania stereotypéw
wobec dorostych obywateli i dzieci z Rosiji.
Warto podkreslaé, ze wsrdd nich takze

sg ludzie, ktdérzy nie chcieli wojny i s3 jej
ofiarami. Pamietaj, aby rozmawiajac

z dzieckiem, unikaé stygmatyzujacych
okreslen, staraj sie wzbudza¢ w dziecku
emocje wspotczucia, empatii i checi
niesienia pomocy.

KROK 6 - ZAPEWNIENIE O POMOCY
Konczac zajecia na temat wojny, nalezy
upewnic sig, ze nie pozostawiamy ucznidow
Z uczuciem niepokoju. Zapytaj raz jeszcze
o emocje. Czy sie zmienity? Czy dzieci
czujg sie teraz lepiej? Czego potrzebuija,
zeby lepiej sie poczu¢? Zached je do
samoobserwacji i rozmowy o tym, co dla
nich trudne. Pamietaj, aby zapewni¢
uczniow o swojej gotowosci do
wystuchania i wsparcia, gdy tylko beda
tego potrzebowaty.
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a co z nauczycielami
i osobami )
pomagajacymi?

W sytuacjach traumatycznych trudno jest
opanowac¢ emocje, moga one powodowacd
napiecie nie tylko u dzieci | dorostych,
ktorych dotknat kryzys, ale takze u osdb,
ktére z nimi aktywnie wspodtpracuja,
nauczycieli, pedagogdéw czy psychologow.
Narazanie sie na szczegoty opowiesci
dzieci, ktére byty ofiarami badz swiadkami
doswiadczen traumatycznych, niesie za
sobg skutki takze dla samych stuchajacych.
Wazne jest zatem nabycie umiejetnosci
skutecznego radzenia sobie ze stresem,
wynikajacym z wykonywanej pracy. Oto kilka
wskazowek:

1. Korzystaj ze wsparcia spotecznego
Praca nauczyciela, pedagoga czy
psychologa wigze sie ze znacznym
obcigzeniem psychicznym. Szczegdlnie
w przypadku udzielania pomocy
psychologicznej czy pedagogiczne;j
w obszarze do$wiadczen
traumatycznych, ktéra wiaze sie
z koniecznoscia stuchania opowiesci
nacechowanych niejednokrotnie
sytuacjami zagrozenia zycia lub
zdrowia, stanowi znaczne emocjonalne
obcigzenie.

Rozmowa na temat trudnosci, ktére
powodujg stres, obniza negatywne
emocje, nawet jesli nie dotycza
bezposrednio rozwigzania problemu.
Poszukiwanie wsparcia spotecznego

w trudnej sytuacji jest naturalng dla
cztowieka potrzeba, nalezy nauczyé¢

sie z niej korzystac¢. Dodatkowym
atutem wsparcia spotecznego,
szczegdlnie w miejscu pracy lub u oséb
wykonujgcych podobne zadania,

jest czynnikiem chronigcym przed
wypaleniem zawodowym i tzw. wtérna
traumatyzacja (STSD ang. Secondary
Traumatic Stress Disorder®- zaburzenie
wynikajace z emocjonalnego obcigzenia
opieka nad osobami, ktére doswiadczyty

traumy, wynikajgce z narazenia

na szczegoty opowiesci na temat
dos$wiadczen urazowych, nazywane
takze zmeczeniem wspdtczuciem (ang.
compassion fatigue)™.

Jedna z metod wsparcia w miejscu
pracy jest organizacja superwizji
kolezenskich. Kolezenska grupa
superwizyjna polega na organizaciji
spotkan w matych grupach (zwykle do
10 0s6b) w celu analizy pracy wiasnej
oraz wspolnego zgtebienia wiedzy,
wymiany doswiadczen | wspierania sie
w wykonywanym zawodzie.

2. Naucz sie radzi¢ sobie z wtasnymi

emocjami

W momencie pojawienia sie sytuacji
kryzysowej przezywane emocje

moga utrudnia¢ ocene sytuacji, a z tej
perspektywy problem wydaje sie
niekiedy nie do rozwigzania. W takim
przypadku nalezy pozwoli¢ emocjom
sie wyciszy¢, aby moc raz jeszcze
przyjrze¢ sie problemowi. Pomocne
bedzie nazwanie wtasnych emocji i ich
przezycie. Taka strategia umozliwi analize
zasoboéw, z ktérych warto skorzystaé do
rozwigzania sytuacji. Niekiedy konieczne
jest wsparcie instytucji czy specjalisty.
Podczas udzielania pomocy w obszarze
traumy oraz stuchania tresci
emocjonalnie obcigzajagcych moga

sie uaktywni¢ wiasne trudne emocie,
zwtaszcza w sytuacji, gdy pomagajacy
takze ma za sobg trudne dos$wiadczenia
przypominajace epizody przezywane
przez dzieci, z ktérymi pracuje. W takim
przypadku narazenie na objawy
wtdrnego stresu potraumatycznego
jest wyzsze. Wtasciwag strategig jest
przyjrzenie sie wtasnym emocjom i,

W razie koniecznosci, skorzystanie

z profesjonalnej pomocy. Zmeczenie
wspotczuciem nie jest oznaka stabosci
lub wynikiem braku kompetencji, to
naturalny koszt opieki, ktory niekiedy
moze sie pojawi¢ i wymagaé wsparcia
psychologicznego.

9 Bride, B. (2012). Secondary Traumatic Stress. In CR Figley (Ed.)
Encyclopedia of Trauma. Sage Publications.

10 Figley C.R. (1995), Compassion fatigue as secondary traumatic stress
disorder: an overview, w: Compassion fatigue, red. C.R. Figley, Brunner/
Mazel, New York.
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3. Pamietaj o wtasnych potrzebach 4. Szukaj pozytywnych stron pomagania

i przyjemnosciach

Nattok obowigzkdéw i negatywne
emocje z tym zwigzane moga
powodowac lekcewazenie wiasnych,
nawet podstawowych potrzeb, a to

z kolei prowadzi w konsekwencji do
zwiekszonego odczuwania skutkow
stresu. Niekiedy doprowadza to do
sytuacji, ze praca staje sie jedyna
aktywnoscig i definiuje to, kim jest
cztowiek. Aby temu zapobiec, nalezy
zawsze mie¢ czas na refleksje, relaks

i odpoczynek, nawet jesli to bedzie
ledwie kilka minut dziennie. Oddzielenie
zycia zawodowego od prywatnego,
zdrowe odzywianie, wysypianie sie,
aktywnos¢ fizyczna sg szczegdlnie
wazne, wtasnie w sytuacjach trudnych,
w zawodach wymagajacych czestego
mierzenia sie z wyzwaniami. W sytuacji
trudnej relaks zazwyczaj odktadany
jest na p6zniej, a to on jest niezbedny
do efektywnego radzenia sobie

z problemami, nabrania sit i niwelowania
skutkéw napiecia.

Stres wcale nie jest taki zly, a ten
wynikajacy z pomagania moze by¢
bardzo pozytywny w skutkach. Badania
pokazuja, ze napiecie wynikajace

Z pomagania innym moze miec¢
pozytywne skutki za sprawag hormonu
oksytocyny, ktéry dziata korzystnie na
uktad krwionosny" i obniza negatywne
skutki stresu™. Niepokdj pojawia

sie wtedy, kiedy uznajemy, ze nasze
zasoby sa za mate do poradzenia sobie
z zaistniafg sytuacja, ale to od naszego
ustosunkowania sie do niej w duzej
mierze zalezy, czy i jak poradzimy sobie
ze stresem. Stres moze okaza¢ sie
pozytywny, poniewaz motywuje do
dziatania i rozwigzywania problemaow.
Postrzeganie stresu jako naturalnego
stanu pomagajgcego nam w dziataniu
znacznie zmniejsza jego potencjalne
negatywne symptomy. Naszym celem
jest wiec efektywne zarzadzenie
stresem, a nie jego eliminacja.

11 Zheng J, Babygirija R, Bulbil M, et al. Hypothalamic oxytocin mediates

adaptation mechanism against chronic stress in rats. Am J Physiol
Gastrointest Liver Physiol. 2010; 299(4): G946-G953, doi: 10.1152/
ajpgi.00483.2009, indexed in Pubmed: 20689056.

12 Windle RJ, Shanks N, Lightman SL, et al. Central oxytocin admini —

stration reduces stress-induced corticosterone release and anxiety
behavior in rats. Endocrinology. 1997; 138(7): 2829-2834, doi: 10.1210/
endo.138.7.5255, indexed in Pubmed: 9202224.
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