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Na pewno nikt sie nie spodziewat, ze nagle SWIAT zrobi STOP. Nikt sie nie spodziewat takiej
mozliwosci, ze nagle zostang zamkniete wszystkie szkoty i przedszkola oraz inne miejsca w prze-

strzeni spotecznej! Przezywany aktualnie kryzys epidemiologiczny moze mie¢ ogromny wptyw
na zdrowie psychiczne nas wszystkich: dzieci i mtodziezy, ich rodzicéw i nauczycieli. Moze przy-
nies¢ wiele negatywnych konsekwencji. Tym bardziej jest to niebezpieczne, ze réwnoczesnie
przezywamy kryzys w psychiatrii dzieci i mtodziezy. Niniejszy materiat jest przeznaczony dla
nauczycieli, aby dobrze rozpoznali strukture i dynamike kryzysu w kontekscie pandemii oraz
przygotowali sie do sytuacji, ktéra moze mie¢ miejsce po powrocie uczniéw do szkét.

KRYZYS nie jest wydarzeniem —jest nasza indywidualna reakcja na wydarzenie! W zaleznosci
od naszych kompetencji psychicznych, mozemy zareagowac kryzysowo. To, co mozna robic, to
wzmacniac te kompetencje i rozpocza¢ dziatania profilaktyczne na szeroka skale.

Przed nauczycielami postawione jest bardzo trudne zadanie — utrzymac dzieci i mtodziez we
wzglednie dobrej kondycji psychicznej i fizycznej, z uwzglednieniem profilaktyki stresu po-
urazowedo, i przygotowanie sie do powrotu dzieci i uczniow do placéwek.

W kazdym kryzysie mozemy wyrézni¢ fazy. Ponizej zostaty one oméwione w kontekscie ak-
tualnie przezywanego kryzysu epidemiologicznego i w wersji sfabularyzowanej. W zatacz-
niku znajduje sie natomiast podstawowy zestaw dziatan ,,PIERWSZA POMOC EMOCJONALNO-
-MEDYCZNA W DOMU”.
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Kazdy kryzys zawiera w sobie takie elementy, jak: nagtos¢, dolegliwos¢ oraz szeroki zasieg (ska-
le) zjawiska. Wybuch kryzysu pociaga za sobg niemozliwos¢ jego ukrycia czy opanowania, powo-
duje chaos organizacyjny, sprzyja rozprzestrzenianiu sie trudnosci na wiele sfer funkcjonowania
organizacji oraz destabilizuje zycie osobiste i spoteczne.

Do tradycyjnych zdarzen kryzysowych (lub o znamionach kryzysu) naleza: powodzie, trzesienia
ziemi lub osuniecia gruntu, pozary, skazenie chemiczne i biologiczne srodowiska, inwazje zwie-
rzat i owadow, powazne zaktdcenia w transporcie i telekomunikacji, terroryzm, bioterroryzm,
wirtualny atak cybernetyczny oraz epidemie.
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Aktualnie mamy do czynienia z tym ostatnim zjawiskiem — w skali pandemii.

Na pewno nikt sie tego nie spodziewat, zwtaszcza takich konsekwencji — ze nagle SWIAT zrobi
STOP!

Kiedy pisze te stowa, pod koniec kwietnia 2020 roku, mija szdsty tydzien IZOLACJI i nie wiemy,
ile czasu taki stan potrwa: do korica czerwca, wrzesnia, do konca roku czy dtuzej? To pogtebia
stan niepewnosci i napiecia...

¥, ZAPAMIETA)
Pamietajmy, ze KRYZYS nie jest wydarzeniem. JEST NASZA INDYWIDUALNA REAKCJA NA WY-

DARZENIE! W zaleznosci od naszych kompetencji psychicznych mozemy zareagowac kryzy-
sem lub nie.

ZASTANOW SIE

Zastandw sie, jak oceniasz whasna site i odpornos¢ psychiczna.

Wykorzystaj skale od 1do 10 —10 okresla stan ,bardzo dobrze”.

FAZY KRYZYSU

Kazdy kryzys przebiega w kilku fazach. Ponizej zostaly one oméwione w kontekscie aktualnie
przezywanego kryzysu epidemiologicznego i w wersji sfabularyzowane;j.

FAZA 1: COS SIE GDZIES DZIEJE. ZAPRZECZANIE, WYPARCIE...

W tej fazie dochodza do nas informacje, ze cos sie dzieje — gdzies na Swiecie jest jakies zagro-
zenie, co$ sie dzieje w Wuhan, styszymy o przeniesieniu si¢ epidemii na inne obszary, ale... donas
pewnie nie dojdzie. To przeciez niemozliwe!

FAZA 2: SZOK!

A jednak doszto! Wprowadzane s3g kolejne ograniczenia w zyciu spotecznym i gospodarczym,
zamykane s3 sklepy, muzea, restauracje, parki i lasy. W mediach ptyna strumienie informacji
o maseczkach, ptynach odkazajacych, liczbie zakazonych oséb i relacje ze szpitali. W telewizji
widzimy obrazy pustych miast i odradzajacej sie przyrody!

Przedszkola, szkoly i inne placowki oswiatowe zostajg zamkniete. Ludzie stysza o nakazie prze-
bywania w izolacji, noszenia maseczek i rekawiczek, stosowania ptynéw odkazajacych, zachowy-
waniu dystansu spotecznego...
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FAZA 3: PIERWSZE REAKCJE

Po pierwszej informacji o ,zamknieciu swiata” na 2 tygodnie pojawia sie zdziwienie, zasko-
czenie, ktore miesza sie z reakcjami obronnymi i prostymi reakcjami przystosowawczymi: wiek-
szo$¢ ludzi robi wielkie zakupy, planuje wykorzystanie czasu na remonty czy porzadki w domu.
Pojawiaja sie zarty i memy w internecie. Zamkniecie placdwek oswiatowych na poczatku przez
wiekszosc¢ rodzicow i dzieci jest przyjmowane jako dodatkowe wakacje. Z czasem uswiadamiamy
sobie, ze sytuacja jest powazna, ze TO dzieje sie naprawde! Zaczyna nas to niepokoic i koncentru-
jemy sie na tych informacjach.

ZASTANOW SIE

Wymien reakcje znajomych Ci oséb w tej fazie.
Przypomnij sobie, jakie byto Twoje nastawienie.

Co myslates/myslatas o tym, co sie dzieje na poczatku ogtoszenia izolacji?
Moze znasz takze reakcje uczniéw lub ich rodzicow?

FAZA 4: CHAOS | PIERWSZE PRZEWARTOSCIOWANIE PRIORYTETOW

Dowiadujemy sie, ze izolacja potrwa dtuzej i nie wiadomo, kiedy sie skoriczy... Uswiadamiamy so-
bie, ze sytuacja robi sie coraz bardziej niebezpieczna. Zaczynamy zdawac sobie sprawe z kolejnych
konsekwencji w aspekcie gospodarczym i ekonomicznym, takze tym jednostkowym: ludzie traca
prace lub mozliwosci zarobkowania, zaczynaja sie bac o swoja terazniejszosc i przysztos¢, zdrowie
i zycie whasne oraz najblizszych oséb. Pandemia zaczyna wptywac negatywnie na nasze zycie.

W wielu obszarach intensywnie poszukiwane sg mozliwosci realizacji dziatan w systemie
zdalnym.

W placéwkach oswiatowych takze przechodzimy na zdalny kontakt z kadrg, dzie¢mi, ucznia-
mi, rodzicami. Bez doswiadczenia w zakresie zdalnego nauczania i wychowania z dnia na dzien
musimy wejs¢ w taki system! Paradoksalnie priorytetowa kompetencja staje sie wykorzystanie
technologii, programoéw, komunikatoréw itd. Nie kazdy sobie z tym dobrze radzi.

W pewnym sensie to TERAZ kadra placowek oswiatowych — nauczyciele, pedagodzy — zdaje
(przymusowy) test z kompetencji w wykorzystywaniu TIK w pracy dydaktycznej i wypracowywa-
niu relacji z uczniami i rodzicami. W jednych placéwkach udaje sie wzglednie szybko opanowac
prace w nowych warunkach komunikacji zdalnej. W innych panuje chaos: do kontaktu z ucznia-
mi wykorzystywane sg r6zne komunikatory, uczniowie s3 zarzucani zadaniami do zrobienia, co
zmusza ich do wykonywania prac przez kilka godzin dziennie. S3 zdezorientowani i zmeczeni,
odmawiaja podejmowania kolejnych dziatan.

Juz wiemy, ze cze$¢ ucznidow nie ma odpowiedniego sprzetu lub swobodnego dostepu do nie-
go (np. w domu jest jeden komputer na troje dzieci), maja staby internet lub w ogdle nie maja
mozliwosci udziatu w edukacji online. Pogtebia to rozwarstwienie spoteczne i nieréwnos¢ szans.

Ten etap to takze fala aktywnosci — a nawet nadaktywnosci (nauczyciele i dyrektorzy pracuja
od switu do nocy), moze pojawic sie przetadowanie zadaniami i wyczerpanie.
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ZASTANOW SIE

Jakie wartosci i kompetencje kluczowe staty sie teraz priorytetowe?

Ktore sie zmienity Twoim zdaniem?

FAZA 5: SMUTEK, STRACH, ZtOSC

Aktywnos¢, nawet chaotyczna, przestaniata nasze
emocje. Wyczerpani po dziataniach w fazie 4, teraz
kontaktujemy sie z naszymi emocjami. Mozemy
czu¢ smutek — z wyczerpania, chaosu, niepewnosci,
nieudanych doswiadczen w prowadzeniu edukacji
w systemie zdalnym, braku pomystéw na rozwiazy-
wanie np. trudnych sytuacji ucznidéw i pozostawania
bez wsparcia z zewnatrz.

Docierajace z mediéw informacje moga potegowac niepokdj, a nawet strach.

Wszyscy, a zwlaszcza osoby o stabszej konstrukeji psychicznej (uwaga! to cecha uktadu nerwo-
wego, a nie wadal), wrazliwe, emocjonalne, takie, ktdre jeszcze przed kryzysem mialy oznaki wy-
palenia zawodowego, obnizony nastrdj, problemy z tarczycg, zachowania nerwicowe itp. —moga
po prostu czuc sie gorzej.

Strach zasadniczo chroni nas przez niebezpieczenstwami, ale tez paralizuje i boli.

Nauczyciele takze maja prawo czuc sie gorzej. Nie kazdy musi by¢ Chuckiem Norrisem! Kryzys
nie jest chorobg — moze dotkna¢ kazdego!

Zalecamy obserwacje, czy jako rozwigzanie odczuwanego napigcia i leku nie wracamy do po-
rzuconych natogéw (palenie, alkohol, objadanie sie itd.) lub w nie nie wpadamy!

Czy nie rzucamy sie w pracoholizm i pracujemy od switu do nocy, eliminujac przerwy na odpo-
czynek, a nawet sen?

Kiedy nie dajemy rady, to nie dajemy rady, a nie jestesmy np. bezwartosciowi czy przegra-
ni. Zamiast obnizania poczucia wtasnej wartosci — lepiej skorzystac z cieptej rozmowy z kims
madrym, przyjaznym lub z pomocy specjalistéw (teraz wielu psychologéw dziata w systemie
online). W placéwce —jezeli s takie mozliwosci — powinno sie uruchomic specjalny telefon dla
0s6b potrzebujacych pomocy

Takze u dzieci mozna obserwowac podobne zachowania. Po fazie —nazwijmy to—zadowolenia,
ze oto mamy dodatkowe wakacje, u dzieci i mtodziezy moga wystapic rézne negatywne reakcje:

B Przedtuzajaca sie izolacja i docierajace informacje z mediéw rujnuja poczucie bezpieczenstwa.
Mtodsze odbieraja lek rodzicéw i zadaja pytania: ,,czy my wszyscy umrzemy?”; ,czy zaraze
dziadkéw?”. Starsze, a zwtaszcza maturzysci, doswiadczajg dezorientacji w kwestii ich przy-
sztosci (matura, dalsze ksztalcenie i w ogdle przyszie zycie), z racji fazy rozwojowej moga prze-
zywac dotkliwie utrate sensu i problemy egzystencjalne.

U dzieci moga sie pojawic stany lekowe, zaburzenia snu, koszmary senne i drazliwos¢. U star-
szych — zachowania cyniczne i agresywne z powodu natozonych ograniczen, poczucia, ze COS
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zewnetrznego, na co nie maja wptywu, pokrzyzowato ich plany i niszczy ich zycie! Ponadto
u nastolatkéw moga wystepowad zaburzenia rytmu dnia i nocy, a takze nieche¢ do podejmo-
wania wysitku, bo i tak nie ma to wszystko sensu.

U wszystkich —napady leku i paniki.

Dlatego bardzo wazne jest, aby dorosli nie przekazywali leku!

B Niepokoj, dezorientacja moga pogorszyc stan zdrowia u dzieci z nerwicami lekowymi, obnize-
niem nastroju, depresj3.

B Szczegdlnie trudna sytuacja dotyczy dzieci w terapii, przebywajacych w domach dysfunkcyj-
nych, z przemoca, alkoholem, niewydolnoscia wychowawcza, zagrozonych wykluczeniem.
W wielu rodzinach moze brakowac nie tylko odpowiedniego sprzetu do edukacji online, lecz
takze jedzenia i odpowiednich srodkéw czystosci, produktéw odkazajacych itd. Tego, czego
brakowato do tej pory, brakuje jeszcze bardziej.

¥, ZAPAMIETA)

Pamietajmy, zeby nie zarazac lekiem innych, zwtaszcza dzieci! Nie fiksujmy sie na zagroze-
niach! Prowadzmy zycie wzglednie normalnie ze stalym rytmem dnia. Rutyna daje poczu-

cie bezpieczenstwa.

Nauczyciele powinni uczuli¢ rodzicéw na obserwacje ZMIAN w zachowaniu dzieci:
B unikanie kontaktow z réwiesnikami, catkowite wycofanie sie,
B odmowa udziatu w zajeciach szkolnych online,
B catkowite zaniechanie troski o higieng,
B nadmierna drazliwos$¢, wybuchowosg,
M samookaleczanie,
B moéwienie o nadmiernych trudnosciach, Smierci,
B pojawienie sie dziwnych zainteresowan.
W rozmowach z dzie¢mi pytajmy o ich samopoczucie:
B FAKTY: Co sie stato?
B MYSLI: Co o tym myslisz? Jak sie w tym odnajdujesz?

B UCZUCIA: Jak sie czujesz? Co cie martwinajbardziej?
Co ci pomaga?

B DZIAtANIA: Na co masz wptyw? Na co nie masz
wplywu?

B Co mozesz robi¢ w domu? Jak rozwija¢ swoje pasje,
hobby? Czego mozesz sie nauczyc ze spraw domo-
wych? Na co wreszcie masz czas?

B Szukajmy pozytywnych aspektow tej sytuacji.
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| stuchajmy — bez pouczania, oceniania, pocieszania, wycieczek osobistych.

ZASTANOW SIE

Jakie sg reakcje Twoich uczniéw/wychowankow?
Jak oni znoszg czas izolacji?

Co jest najwiekszym problemem?
Jak te problemy rozwigzujesz?

FAZA 6: AKCEPTACJA, GOTOWOSC

Ta sytuacja na tym etapie pokazuje koniecznosc kolejnego przewartosciowania priorytetow —
teraz najwazniejsze to:

B budowanie poczucia bezpieczenstwa, spokoju, wzglednego dobrostanu u wszystkich, czyli
edukacja dla zdrowia psychicznego i fizycznego, w tym profilaktyka technowypalenia oraz
bezpieczenstwa;

M rozsadne prowadzenie nauczania, ktérego priorytetem nie jest realizacja podstawy progra-
mowej, ale bardziej organizacja dnia poprzez natozenie statej struktury kontaktu ze szkota
czy przedszkolem. To wazny element budowania stabilizacji i poczucia bezpieczenistwa. Warto
mie¢ na uwadze, ze uczenie sie w sytuacji zagrozenia i stresu jest trudne. Sam mechanizm
stresu niemal wyklucza sprawne funkcjonowanie poznawcze, wigec trudno wtedy o koncentra-
cje uwagi, dobre funkcjonowanie pamieci, logiczne czy kreatywne myslenie;

W wdrozenie odpowiednich istniejacych procedur kryzysowych albo ich adaptacja lub opracowa-
nie. Udzielanie adekwatnej pomocy, co dotyczy zwtaszcza dzieci i rodzin z problemami.

Niezwykle wazna jest wtasciwa KOMUNIKACJA, odpowiednia narracja, czyli jezyk komunikacji,
ktéry ma oddziatywanie wzmacniajace, wspierajace, budujace nadzieje, oraz pierwsza pomoc
emocjonalna.

To takze etap, w ktérym musza dziatac liderzy panujacy nad sytuacja, wprowadzajacy porza-
dek, strukture, koordynujacy dziatalnos¢ placéwki, rozwigzujacy problemy na biezaco. W pla-
cowkach moze powstac Sztab Kryzysowy, ktory zaprasza do wspétpracy aktywnych rodzicow
ucznidw. Zawsze sie znajdzie ktos chetny do wspétpracy i organizacji pomocy!

Pamietajmy o tych zasobach ludzkich placowki.

W tej fazie nastepuje mobilizacja zasobéw, wyrazny podziat zadan, wdrozenie procedur or-
ganizacyjnych i struktur funkcjonowania wokét ustalonych nowych, zmienionych priorytetéw,
a takze okreslenie obszaréw naszego wptywu. To przywrécenie kontroli w takiej rzeczywistosci,
jaka jest. Zaczynamy funkcjonowac co prawda w warunkach wielu ograniczen, ale wzglednie
stabilnie.

Poniewaz dziatamy w warunkach niepewnosci — swiadomie zaktadamy, ze sytuacja jest dyna-
miczna i by¢ moze trzeba bedzie wypracowac i dostosowac sie do kolejnej zmiany.
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Etap gotowosci obejmuje swiadoma identyfikacje zagrozen. W tym wypadku postulowane by-
toby nawet kontrolowane czarnowidztwo, wyobrazanie sobie raczej ztego niz dobrego scenariu-
sza rozwoju zdarzen i analiza r6znych zagrozen z pominieciem myslenia typu: nam to nie grozi,
jakos to bedzie. Zwtaszcza postulowana jest postawa przyjecia odpowiedzialnosci: co JA, MY wte-
dy zrobimy, zamiast og6Inego rozwazania — gdy co$ sie wydarzy, to co wtedy zrobic¢?

Etap gotowosci obejmuje

B wnikliwg analize sytuacji placowki — analize stylu zagrozenia dla przedszkola/szkoty

B opracowanie planéw awaryjnych

M szkolenie kadry pedagogicznej, uczniow, rodzicow — przekazanie whasciwych procedur dziatania
M likwidacje potencjalnych zagrozen, zaburzen, barier

B wdrazanie postaw na rzecz odpowiedzialnosci za wspdlne bezpieczenstwo, rozwigzywanie
konfliktow i integracje spotecznosci szkolnej

PROFIL PSYCHOLOGICZNY LIDERA W KRYZYSIE

M Jestem spokojny!

B Jestem troskliwy (nie zgaduje, co inni czujgq — pytam, stucham).

B Nie ustawiam sie w kacie — szukam nowych mozliwosci.

M Jestem otwarty — gotowy do stuchania i wspierania innych.

Bl Akceptuje niespodzianki — tak reaguje na niepewnosc.

B Mam swoje miejsce — wspieram innych i oni mnie wspieraja.

B Znam nasz cel — nie wykonuje slepo polecen! Weryfikuje wartosci!
M Jestem gotéw do dziatania.

B Buduje krotkoterminowa wizje dziatania.

Bl Dziatam w spokojul!

Liderem jest dyrektor dla swojego zespotu, nauczyciel dla ucznioéw, rodzic dla dzieci.
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FAZA 7: REKONSTRUKCJA ZACHOWAN — DZIAtANIA POKRYZYSOWE

Kryzys w konicu minie... i powrécimy do przedszkoli i szkét. Na pewno trzeba zaplanowac od-
powiednio przeprowadzony proces wychodzenia z kryzysu i scenariusze powrotéw. Mamy teraz
sytuacje pokryzysowa, ktéra wymaga odbudowywania poczucia bezpieczenstwa, poczucia sen-
su i ponownego ustanowienia priorytetéow wartosci i kompetencji kluczowych. Na tym etapie
wazna jest diagnoza stanu psychicznego dzieci, uczniéw i nauczycieli oraz przygotowanie sie do
interwencji kryzysowych. Nie wiadomo, w jakim stanie wrécimy do dawnego zycia.

Ludzi (nauczycieli, dzieci, uczniéw i ich rodzicdw) kryzys moze dotknac. Na pewno szczegding
troske trzeba skierowac do dzieci pracownikéw stuzb medycznych i innych stuzb aktywnie dzia-
tajacych w czasie epidemii; ludzi/dzieci, ktorych rodziny przebywaty na kwarantannie, w szpita-
lu, tych, ktorzy stracili bliskich z powodu choréb lub innych wypadkéw, czy dzieci, ktérych rodzice
stracili prace, ich firmy zbankrutowaty. Niektére dzieci przebywaty w warunkach izolacji w do-
mach przemocowych, peinych agresji, z oprawcami... U niektérych z powodu epidemii rozpadty
sie rodziny.

Po powrocie moze nas czekac takze kryzys wychowawczy, wynikajacy na przyktad z préb sa-
mobdjczych mlodziezy, obnizenia nastroju i depresji dzieci lub podwazania zasadnosci nauki
iinnych wartosci jako efekt przezytej traumy.

¥, ZAPAMIETA)

Musimy sie nauczy¢, jak rozmawiac o chorobach, smierci, strachu, utracie. Nauczyc sie, jak
reagowac na koncentracje dzieci na minionym kryzysie i rozpamietywaniu wydarzen, a takze

nanadmierng czujnos¢ na symptomy chorobowe u siebie i innych, napady paniki, wspomnie-
nia w rocznice wydarzen.

Odpowiednio przeprowadzony proces wychodzenia z kryzysu polega na przywrdceniu sytuacji
sprzed kryzysu, odzyskaniu réwnowagi funkcjonowania — zaréwno osob, jak i instytucji. Pakiet
pierwszych, podstawowych dziatan polega na zapewnieniu poczucia bezpieczenstwa.

Jest to poczatek dziatan zwanych interwencja kryzysowa, ktéra w dalszym czasie ma takze wy-
miar pomocy psychologicznej, socjalnej i prawnej. Kiedy przezycia przekraczaja mozliwosci sa-
modzielnego poradzenia sobie z nimi — osoby przezywaja gteboki stres, traume, moga doswiad-
czac PTSD (zespotu stresu pourazowego).

ZASTANOW SIE

Jakie s3 Twoim zdaniem najwazniejsze kompetencje nauczycieli, ktére im pomoga odpowied-
nio zareagowac w sytuacji powrotu do przedszkoli i szkot?
Czy czujesz sie przygotowany, kompetentny?

Czego chcialbys sie nauczy¢, aby efektywnie funkcjonowad w tej sytuacji?
Z czym sobie na pewno poradzisz?
Czego sig obawiasz?

TI0PERON
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Dlatego tak wazne jest budowanie klimatu spokoju, dobrej organizacji i stabilnych struk-
tur oraz profilaktyka stresu pourazowego i przygotowanie nauczycieli do udzielania wspar-
cia psychicznego.

G
C rE
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Stowo kryzys w jezyku chinskim sktada sie z dwdch znakéw: zagrozenie i szansa. Moze wreszcie
w tej catej narracji kryzysowej obudzimy sie i zrozumiemy, ze to czas wielkiego przewartosciowania
i szansy na ustawienie priorytetéw na nowo. Na pewno najwazniejsze jest nasze zdrowie i zycie.

Kiedy wrocimy do normalnosci, warto zrobic bilans:

B Jak radziliémy sobie w czasie pandemii?
M Ktore sytuacje, doswiadczenia nas przerastaty?
M Jak zdalismy jako placéwka ten ZYCIOWY EGZAMIN?

Dzisiaj (18 kwietnia 2020 r.) przeczytatam, ze amerykanscy naukowcy ocenili, iz szczyt zacho-
rowan na COVID-19 Polska ma juz za sobg, a obecna fala epidemii koronawirusa powinna sie
zakonczy¢ w drugiej potowie maja. Zobaczymy, jak bedzie...

Ale czy zmadrzejemy? Czy wyciggniemy wnioski? Czy wyjdziemy z tego lepsi?

Na pewno nie da sie doktadnie skopiowac funkcjonowania placéwki i otworzyé na nowo przed-
szkola i szkoty w takiej samej wersji, jak to byto przed epidemia. Na pewno dojdzie (a moze juz
doszto) do przewartosciowania priorytetéw w zakresie kompetencji, celu i sensu edukacji. Tego,
co jest naprawde wazne...

{} W zatgczniku znajduje sie podstawowy zestaw dziatan ,,PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA
W DOMU” — Zatacznik 1.

¥, ZAPAMIETA)

Stowa, ktérych uzywasz, buduja Twoéj obraz swiata, ale tez wptywaja na Twoja odpornos¢!
STOP! Absolutny zakaz uzywania stéw i zwrotéw typu:

ZARAZA  CZAS ZARAZY  EDUKACIA W CZASACH ZARAZY
MOW — MYSL: TO MINIE! DAM RADE! DAMY RADE!

S10PERON
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file:F:\operon\kursy_2017\K5637_o_kryzysie\1\K5637_o_kryzysie_1_zal1.pdf

KTOREGO WILKA KARMISZ?
INDIANSKA PRZYPOWIESC O DWOCH WILKACH

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki. Powiedziat im tak:

— Wewnatrz kazdego z nas odbywa sie walka. Walcza dwa wilki: jeden reprezentuje strach,
ztos¢, zazdros¢, smutek, zal, chciwos¢, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczucie winy, uraze,
poczucie nizszosci, ktamstwa, fatszywa dume i poczucie wyzszosci.

Drugi to rados¢, zadowolenie, zgoda, pokéj, mitos¢, nadzieja, akceptacja, che¢ zrozumienia,
hojnos¢, prawda, zyczliwos¢, wspotczucie i wiara.

Taka sama walka odbywa sie wewnatrz was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapytato:

— Dziadku, a ktory wilk wygra?

—Ten, ktérego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin.

S10PERON
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B Zostan w domu —ksigzeczka dla dzieci

B Dobrostan — w przedszkolu i szkole, webinar z udziatem Matgorzaty Taraszkiewicz i Ewy Ra-
danowicz, COS, 2020, https://www.berdo.org/post/zosta%C5%84wdomu-dla-dzieci?postl-
d=5e861d09168d6900178d40f5&fbclid=IwAR16LAo0VKw4zy8gn8zGUezDraNf1VfvOPL5SNTAK-
FsVRQ_oHMEzwVUZCPiMY.

B O PTSD, psychoterapii i badaniach, dr med. Agnieszka Popiel, dr n. hum. Ewa Pragtowska,
https://www.youtube.com/watch?v=wKUpVKpSdgl.

B Nerwica legkowa z napadami paniki, dr med. Maciej Klimarczyk, psychiatra, https://www.you-
tube.com/watch?v=pbl_ CwIHDiU.

B Wsparcie w kryzysie psychicznym dla dzieci i mtodziezy, https://www.youtube.com/watch?v=r-
616aR6pLNnA.

M Plan awaryjny. Poradnik dla oséb doswiadczajgcych przemocy domowej, http://site-943436.
mozfiles.com/files/943436/broszura_przemoc_w_domu.pdf.

B Masaz shiatsu, https://www.youtube.com/watch?v=v6XH-22701A.
B Muzyka relaksacyjna, https://www.youtube.com/watch?v=gz-SCxj8rds&t=1373s.

W Starostowianska mantra zdrowia i spokoju, https://www.youtube.com/watch?v=9-wYM306DVs.

Miejsca, w ktorych mozna uzyskac wsparcie w razie problemow przemocy w rodzinie:

Bl Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia” 800 120 002
B Telefon przeciwprzemocowy dla kobiet Fundacji Feminoteka 888 883 388
B Policyjny telefon zaufania do przeciwdziatania przemocy w rodzinie 800 120 226

M Policyjna linia specjalna ,,Zatrzymac przemoc” 800 120 148
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