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FUNDACJA

Jak wspierac siebie i dzieci w sytuacji wojny w URrainie?
PIEC PYTAN, KTORE WARTO SOBIE ZADAC, ZANIM RUSZYSZ DO UCZNIOW | UCZENNIC

|ZABELA MEYZA

Kilka miesiecy temu prowadzitam w Kijowie seminarium dla ukrainskich nauczycieli i nauczycielek.
Rozmawialismy o tym, jak poruszac z uczniami i uczennicami temat wojny. Moéwilismy oczywiscie
o Il wojnie swiatowej, bo wtedy, w listopadzie, nikt nie spodziewat sie, ze ta wojna przyjdzie tez
do nich.

Dzis mysle sobie o tym, jak prorocze byty te warsztaty. Mysle tez, ze dzis wszyscy potrzebujemy
wsparcia - i sami dla siebie, i dla naszych uczniéw i uczennic. Dziele sie wiec z Wami pomystami na to,
jak zadbac o siebie i uczniow w tej sytuaciji.

1. Co teraz czujesz?

Zanim ruszysz do uczniéw i uczennic, poswie¢ 10 minut na zajecie sie soba. WezZ kilka gtebokich oddechéw.
Sprawd?, co czujesz. By¢ moze sie boisz, moze jestes zagubiona(-y) albo odczuwasz ztosé.

Nastepnie zadaj sobie pytanie, o jakich waznych dla Ciebie sprawach przypominaja te uczucia? Moze sie ztoscisz,
bo chciataby$ wiecej solidarnosci i wsparcia dla oséb w potrzebie? A moze zdatas sobie sprawe, jak wazne jest
bezpieczenstwo albo myslisz o wartosciach takich jak prawda czy wiernosé swoim ideatom? Moze ta sytuacja co$
whniosta do Twojego rozumienia patriotyzmu?

Daj sobie czas na skontaktowanie sie z tym, co dla Ciebie wazne.

Wskazowki:

»  Podziel sie tym, co przezywasz. Prawdopodobnie twoi uczniowie i uczennice bardziej niz wszechwiedza-
cego autorytetu potrzebujg zywego cztowieka, ktéry dzieli z nimi trudne doswiadczenie. Mozesz powie-
dzie¢, co czujeszidlaczego (np. ,Boje sie, kiedy stysze o wojnie, bo wazna dla mnie jest ochrona ludzi i nie
chciatabym, zeby ludzie gineli” albo ,Kiedy mysle o Ukraincach i Ukrainkach, przypominam sobie, jak
wazne jest bezpieczenstwo i jak trudno bez niego zy¢”, ,Kiedy czytam o wojnie, mysle o solidarnosci
i wspdlnocie. Chciatabym/chciatbym, zeby$my umieli sobie pomagac i mam pewien pomyst na dziatanie.
Moze chcecie sie wtaczy¢?”).

»  Jezelimasz w sobie bardzo duzo emocji, nie zaczynaj rozmowy z uczniami i uczennicami, bo prawdopo-
dobnie nie bedziesz w stanie ich ustyszeé; zadbaj najpierw o wsparcie dla siebie.

»  Nie ,zalewaj” ucznidéw i uczennic swoimi emocjami - w trudnych sytuacjach dzieci potrzebuja stabilnych
dorostych; jesli czujesz, ze emocje Cie przerastaja, porozmawiaj z kims dorostym na ten temat.
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2. Co pomaga, kiedy wydarza sie cos trudnego?

Niektorzy nie potrafiag méwic o uczuciach w grupie, wolg tylko stuchaé. Niektérzy chca byé sami, jeszcze inni po-
trzebuja dziatania. Kazdy cztowiek trawi trudne wydarzenia na swéj sposéb i w swoim tempie. Jezeli bedziesz
probowat(-a) rozpoczaé rozmowe z uczniami i uczennicami, a napotkasz cisze lub reakcje, ktéra Cie zaskoczy
(np. zarty), pamietaj, ze te zachowania moga stanowi¢ prébe poradzenia sobie z sytuacja.

Wskazowki:

»  Zamiast klasycznej rozmowy mozesz dziata¢ z metafora, ktéra pozwoli wyrazi¢ emocje (np. karty Dixit,
rysowanie, formy sztuki) - mniej bezposrednie formy wyrazu mogg by¢ bezpieczniejsze dla oséb, kto-
rym trudniej otworzyc sie w grupie.

»  Pamietaj, ze jezeli kto$ nic nie méwi, to nie znaczy, ze nie korzysta z rozmowy - juz samo stuchanie
o przezyciach innych moze by¢ wnoszace.

»  Podkreslaj, ze wszystkie sposoby przezywania i wszystkie uczucia sg OK.

»  Wsparcie jest najwazniejsze: mozesz zapytac ucznidéw i uczennice, co pomaga ludziom, kiedy sie boja lub
przezywaja co$ trudnego i razem stworzcie katalog takich zachowan, po ktére mozna siegnaé (np. przy-
tulenie, wygadanie sie, aktywnos¢ fizyczna, gtebokie oddychanie).

3. Empatyzuj: jakie potrzeby mogg miec teraz uczniowie i uczennice?

Waznym elementem wspierania innych jest stuchanie. Dwa razy wiecej stuchaj niz mow. Wstuchuj sie w pytania,
ktore zadajg uczniowie i uczennice. Nie musisz znac na nie odpowiedzi i mozesz sie do tego przyznaé, mozesz je
po prostu sparafrazowac, np. ,Zastanawiasz sie, co sie wydarzy dalej. Rozumiem to, trudno sie zyje w takiej nie-
pewnosci” albo ,Spotykasz sie z taka liczbg informacji, ze trudno sie w tym odnalez¢”. Nie zapewniaj o czyms,
czego nie wiesz (np. ze bedzie dobrze). Nie zaktadaj, ze uczniowie i uczennice ,na pewno” jakos sie czuja, bo kazda
osoba moze czué cos innego albo kilka uczué naraz.

Wskazowki:

»  Nie naciskaj narozmowe, ale tez nie réb z tematu tabu; mozesz powiedzie¢: ,By¢ moze poruszaliscie ten
temat miedzy sobg albo z rodzicami. Zastanawiam sie, czy chcielibyscie o tym porozmawiac?”.

»  Mozesz sprobowac zgadngc¢/nazwac uczucia i potrzeby, ktére mogg sie pojawi¢ w uczniach i uczenni-
cach, np. ,W takiej sytuacji wiele oséb odczuwa strach lub niepewnos¢, bo chcieliby sie czué bezpiecznie.
Niektérzy znajg opowiesci o wojnach od swoich dziadkéw i martwig sie o przysztosc. Ale niektérzy
z Was moga miec juz dosy¢ rozmow na ten temat i potrzebuja odpoczynku.”.

»  Staraj sie unika¢ wywotywania w uczniach i uczennicach silnych emocji, np. poprzez pokazywanie dra-
stycznych obrazéw, opowiadanie bardzo emocjonalnych historii; wiemy z badan, ze to zabiera spraw-
czos¢ i nie wspiera w trudnych sytuacjach.

4. Jesli rozmawia, to jak i o czym doktadnie?

Mozecie po prostu wymienic sie myslami i uczuciami. Mozecie porozmawiac o konkretnych dziataniach - pamie-
taj, ze sprawczos¢ pomaga poradzi¢ sobie z lekiem. Potraktujcie to wydarzenie jako okazje do rozmowy o tym,
co wazne: o wartosciach, takich jak bezpieczenstwo, solidarnos¢, wspolnota i zrébcie cos razem wokot tych war-
tosci.
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Nie musisz by¢ wszechwiedzaca(-y). Nikt z nas nie jest. Dzieci teraz bardziej potrzebuja dorostych, ktérzy beda
z nimi przechodzi¢ przez niepewnos¢, a nie wszechwiedzacych ekspertéw od relacji miedzynarodowych.

Wskazowki:

»

Woypiszcie na tablicy/flipcharcie wszystkie pytania, ktére przychodza wam do gtowy w zwiazku z sytua-
cja w Ukrainie; na wybrane z nich mozecie wspélnie poszukac odpowiedzi.

Popros ucznidw i uczennice, zeby zapisali/powiedzieli, czego dowiedzieli sie z mediéw o wojnie w Ukra-
inie; mozecie tez porozmawiac o fake newsach i prawdziwosci zrodet: gdzie szukac¢ wiarygodnych infor-
macji? Jak je sprawdzacé? Dlaczego nie wszystkie sg wiarygodne?

Rozmawiajcie o ztozonosci rzeczywistosci i réznych perspektywach: wspélnie sprébujcie zrozumieé sy-
tuacje, mechanizmy spoteczne; nie musi to by¢ z géry zaplanowany proces, ale wspélna préba ztapania
orientacji w tym, co sie dzieje; uczniowie i uczennice i tak go przechodza, bo s3 bombardowani informa-
cjami - dobrze jest mie¢ w tym procesie dorostego towarzysza.

5. Jak mozesz zadbac o siebie?

Wspieranie innych w trudnych sytuacjach zabiera energie. Jak mozesz jg odzyskac¢? Zaplanuj czas na odpoczynek
dla siebie. Moze uméw sie na rozmowe w grupie znajomych nauczycieli i nauczycielek i wymiencie sie doswiad-
czeniami? Albo zréb cos, co pozwoli Ci nabrac sit i zaczerpna¢ oddechu. Pamietaj, ze jeste$ swoim narzedziem
pracy i jezeli nie zadbasz o siebie, nie bedziesz w stanie wspierac uczniéw i uczennic.

Wskazowki:

»

Jesli myslisz, ze u Ciebie jest inaczej niz ,by¢ powinno”, ze przezywasz za bardzo, ze nie dajesz rady itp.
to nie przywiazuj sie do tej mysli - pamietaj, ze u kazdego jest inaczej, nie ma jednego prawidtowego
sposobu przechodzenia przez trudng sytuacje ani jednego dobrego sposobu dziatania.

Pamietaj, ze wsparcie dla siebie do podstawa we wspieraniu innych; zapisz na kartce przynajmniej piec¢
rzeczy, ktére mozesz zrobic, zeby sie wzmocnic i uzyska¢ wsparcie i siegaj po nie.

Dbaj o siebie nie tylko wtedy, kiedy nie dajesz rady - réb to regularnie wtasnie po to, zeby$ dawat(-a)
rade, kiedy robi sie trudno.

Pamietaj o oddechu; kiedy $wiat sie chwieje, mozesz skontaktowac sie z tym, co w Tobie state i nie-
zmienne, czyli wtasnie z oddechem.
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