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Kliknij w tytut rozdzialy,

aby przejs¢ do whasciwego

miejsca w dokumencie.




Uwagi wstepne

Jaka jest rola rozmowy?

Pobiezny oglad pytann zadawanych w Internecie, zwtaszcza w czasie webinaréw poswieconych
tematowi ,Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie na Ukrainie?”, doprowadzit mnie do przypuszczenia,
ze cze$€ z nas traktuje psychologa jak cudotwodrce, a rozmowe jak jakas magiczng sztuczke. Wydaje sie,
ze czes¢ z nas uwaza, ze istnieje trick, ktéry sprawi, ze dziecko przestanie sie ba¢ wojny.
Ze psycholog tak moze ,zaczarowad” dziecko, by obrazki z oblezenia miasta juz go nie ruszaty
i by spokojnie poszto spaé... Tymczasem rozmowa pomaga, ale musimy prawidtowo rozumieé jej
znaczenie, cel i ograniczenia.

Jesli dziecko boi sie wojny, to dobrze. To prawidtowo. Kazdy normalny cztowiek powinien sie ba¢ wojny,
bo wojna jest najgorszg rzeczg na Swiecie. Ten strach powinien by¢ sita napedowa do tego,
by wojny unikaé i codziennie budowaé pokd;j.

Inna sprawa: czy tu i teraz to zagrozenie jest realne i czy méwimy o strachu, czy o leku? Rozmowa
bowiem moze (i powinna) obniza¢ poziom leku. Nie moze jednak catkowicie amputowaé obaw
i magicznie zmienié nastawienia cztowieka do wojny, np. do perspektywy rozstania z tatg, ktory jest
zotnierzem.

Czym sie rézni lek od strachu?

STRACH to automatyczna reakcja na zagrozenie, ktére dzieje sie tu i teraz. Strach odczuwamy
np. wtedy, gdy nagle na ulicy wyskoczy na nas ujadajacy pies. Strach nalezy do emocji pierwotnych.

LEK to uogdlnione uczucie, ktére dotyczy przysztych, potencjalnych i niejasnych zagrozen. Ogromne
znaczenie majg tu nasze mysli. Poniewaz lek nie ma realnej przyczyny tu i teraz karmi sie tym,
co wiemy, czego sie spodziewamy, co ustyszelismy. Wspotczesne leki sg wrecz ,,spasione” przez plotki,
fake newsy i media spotecznosciowe (gdzie liczy sie tylko to, czy cos ,sie klika”, wiec wielu twdrcow
publikuje mylne tytuty i szokujgce tresci bez ich sprawdzenia).

Warto zauwazyé, ze odczuwanie strachu wyklucza odczuwanie leku w tym samym momencie (gdy
uciekam przed rozwscieczonym psem, nie bardzo moge leka¢ sie o wyniki egzaminu). Ciekawe jest tez
to, ze lekanie sie jest wykonalne, gdy tu i teraz osoba doswiadcza wzglednego komfortu. Pierwotne
emocje raczej sg wyciszone, jesli do gtosu dochodzg mysli i lek o przyszto$¢. Dlatego pierwszym
sposobem poradzenia sobie z lekiem jest skierowanie uwagi na swdj stan tu i teraz, np.

,Jestem bezpieczna, leze w swoim tézku, cata moja rodzina jest w pokoju obok, wszyscy zyjg,
w moim kraju nie ma wojny, mam psa, nic mnie nie boli”.



Komunikacja 1:1 w sytuacji trudne;j

Informacje i przyktady, ktére opisuje, bedg dotyczyty przede wszystkim wojny na Ukrainie i leku,
ktéry wywotata informacja o inwazji. Jednakze ponizsze tresci dotyczg wszelkich tzw. ,trudnych
rozmoéw”, przez ktére rozumiemy przede wszystkim ,rozmowy w silnych emocjach”. Mam wiec
nadzieje, ze ten tekst bedzie przydatny takze pdzniej, w innych sytuacjach.

Chce tez podkresli¢, ze rozmowa NIE jest jedyng rzecza, ktérg mozemy ZROBIC, by obnizy¢ poziom leku.
Uwazam, ze DZIALANIE jest tak samo wazne, a moze nawet wazniejsze. Dlatego gorgca zachecam
do lektury niniejszego tekstu do samego korica.

Zaczynam od tematu rozmowy indywidualnej, przygladajac sie po kolei poszczegdlnym etapom
komunikacji. Trzy pierwsze etapy mozemy przyporzgdkowac nadawcy:

1. Intencja
2. Komunikat nadany
3. Przekaz

Trzy kolejne dotyczg juz odbiorcy i tego, co on zrobi z nadanym komunikatem:

4. Odbiér
5. Komunikat odebrany
6. Interpretacja

Podziat jest umowny, bo komunikacja jest zawsze dwustronna, ale moim zdaniem swiadomos¢ tych
etapéw porzadkuje wiedze i pomaga czuc sie pewnie i kompetentnie w czasie rozmowy. Dorosty,
ktéry lepiej rozumie, co sie dzieje w procesie komunikacji, jest spokojniejszy. Spokojniejszy dorosty
skuteczniej uspokoi dziecko.

Intencja

Pierwszym etapem komunikacji jest intencja nadawcy. Rzadko zwraca sie na nig uwage, a szkoda!
Nastawienie osoby inicjujgcej rozmowe ma ogromne znaczenie na jej klimatu. Nie ma tez mozliwosci
oceny, czy dana rozmowa byta skuteczna/nieskuteczna, dobra/zta, jesli nie wiem, z jakg intencja
do niej przystepowatam. Dlatego pierwszym krokiem musi by¢ uswiadomienie sobie swojej intencji,
a drugim — sprawdzenie, czy intencja jest prawidtowa.

Nieprawidfowe intencje dorostego w rozmowie z dzieckiem o wojnie na Ukrainie to:

= roztadowanie wtasnego napiecia i wyrazenie swojego niepokoju,

= szukanie u dziecka wsparcia i pociechy,

=  wywotanie strachu w dziecku, bo np. drazni mnie to, ze dziecko sie spokojnie bawi, gdy ja tu
odchodze od zmystow.

Prawidfowa intencja dorostego w rozmowie z dzieckiem o wojnie na Ukrainie to:

= sprawdzenie, ile wie dziecko na ten temat,
= poznanie stanu emocjonalnego, w jakim jest dziecko i okazanie zrozumienia dla jego uczué,
=  obnizenie poziomu leku.



Komunikat nadany

Tres¢ komunikatu dobieramy zawsze do intencji, z jakg wchodzimy do rozmowy oraz do wieku dziecka.
Uzywamy tylko stéw, ktdre dziecko zrozumie. Warto przygotowac sobie wczedniej swojg pierwsza
wypowiedz. Mam takie doswiadczenie, ze w trudnych rozmowach nie sprawdza sie rozpoczynanie
od pytan w stylu: ,,Co sie stato?” ,,Co czujesz?” ,,Czy chcesz o tym porozmawiaé?”. Tylko niektére dzieci
majg w sobie tatwos$é wyrazania siebie w rozmowie juz po pierwszym pytaniu. Uwazam, ze pierwsza
wypowiedZ powinna nalezeé¢ do dorostego i on powinien wzigé na siebie ciezar otwarcia rozmowy
i ustawienia jej w madrym kierunku (patrz: intencja).

Ogromnie wartosciowy jest schemat rozmowy FUMO (fakty, uczucia, mysli, oczekiwania), czyli schemat
tzw. , petnej komunikacji”.

Fakty, czyli ,,Co jest prawdga?”

Komunikat zaczynamy od doktadnego, precyzyjnego, uczciwego opisania faktéw, np.:

= Styszatam, ze rozmawiacie na temat wojny w Ukrainie.”
= _Widze, ze w telefonie czytates wiadomosci o inwazji na Ukraine.”
,Dzi$ caty dzien siedzisz sama. Nie zjadtas obiadu. Wiem, ze odwotatas spotkanie z Kasig.”
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Uczucia, czyli ,Jak to na nas wptywa?”

Okreslamy, jakie uczucia nam towarzyszg w zwigzku z opisanymi wczesniej faktami.

,Jestem ciekawa, co przezywasz w zwigzku z tymi informacjami.”
»Martwie sie.”
,Bardzo chce was wesprzeé.”

Mysli, czyli ,, Jaki sens nadajemy faktom?”

Chcemy, czy nie chcemy, zawsze jakos interpretujemy fakty. Teraz jest miejsce, by podzieli¢ sie
krociutko swoimi myslami. Jesli nasze mysli dotyczg dziecka (jego uczu¢, funkcjonowania, itp.),
to ZAWSZE w tonie przypuszczenia. Potem wystuchamy jego perspektywy i ewentualnie skorygujemy
swoje poglady.

= | Sadze, ze twoje unikanie ludzi ma jakas przyczyne, ale nie wiem, jaka.”

= Mysle, ze dowiedziates sie o wojnie na Ukrainie. Mozliwe, ze to ci dzi$ bardzo zepsuto humor.”
= Mysle, ze interesujecie sie przebiegiem wojny.”

= Chyba przygniata Cie jakie$ zmartwienie.”



Oczekiwania, czyli ,Co dalej?”

,Chciatbym, zebysmy teraz szczerze o tym porozmawiali.”

,Powiedz mi, prosze, jak to przezywasz.”

,Posiedze tu teraz sobie, a ty mi opowiedz o swoim dniu.”

,Chce, zebyscie mnie pytali, o wszystko, o co bedziecie chcieli zapytaé, a ja postaram sie znalez¢
rzetelne odpowiedzi na wasze pytania. Nie chce, byscie szukali o tym informacji w Internecie.”

Przekaz

Przekaz do wybrany sposdb komunikacji. Ustalilismy CO chcemy powiedzie¢, a nastepnie ustalamy,
JAK to powiedzie¢. Wskazowki:

Rozmawiamy w spokojnym miejscu i bez pospiechu. Wytaczamy lub daleko odktadamy
urzadzenia ekranowe.

Jesdli nie mamy czasu na rozmowe, to jej nie zaczynamy! W czasie przerwy mozemy tylko
zyczliwie odzwierciedli¢ uczucia: ,Smutno ci chyba... tak? Widze to, trzymaj sie” i zaprosic¢
do rozmowy po lekcjach, jesli pospiech nie pozwolitby nam na skupienie uwagi na dziecku przez
tyle czasu, ile ono by potrzebowato.

Dotaczamy komunikacje niewerbalng spéjng z intencja: dotyk, kontakt wzrokowy, usmiech,
odpowiedni dystans i pozycje ciata (najlepiej dostosowacé sie do pozycji dziecka: jesli lezy,
to potozy¢ sie obok, jesli siedzi, to usigs¢ w podobnej pozycji, np. po turecku).

Jesli nasza intencjg jest uspokojenie dziecka, to wczesniej sami sie uspokajamy.
Nie przystepujemy do rozmowy roztrzesieni, zaptakani, itp.

Uzywamy tylko stéw, ktore zna dziecko.

Lepiej powiedzie¢ mniej i da¢ przestrzen do zadawania pytan, niz powiedzie¢ za duzo.
Na pytania odpowiadamy zwiezle (tzn. méwimy tylko to, o co dziecko pyta).

Odbidr

Odbidr to ta chwila, w ktdrej nasz komunikat dociera do drugiej osoby. Nie mamy juz nad tym
bezposredniej kontroli, ale mozemy zwieksza¢ szanse na dobry odbidr. Wskazdwki:

Wybieramy taki czas na rozmowe, gdy dziecko jest najedzone, nic je nie boli, nic go
nie rozprasza (np. prosimy o odtozenie zabawek i wyciszenie telefonu).

Zaczynamy rozmowe za przyzwoleniem dziecka.

Jesli rozmowa powoduje w dziecku opdr, to nie poddajemy sie za szybko, ale zwalniamy jej
tempo. Dajemy czas i akceptujemy chwile ciszy. Mozemy dodac¢ odzwierciedlanie uczué,
np. ,ciezko o tym rozmawiacé... wiem...”.

Obserwujemy dziecko i jesli widzimy trudne emocje, mozemy w czasie dialogu robié¢ pauzy
na ,rozmawianie o rozmawianiu”, pytajac: ,Dobrze ci sie ze mng rozmawia?”, , Potrzebujesz
chwili przerwy?”, ,0j, widze, ze ta rozmowa bardzo cie smuci. Tu sg chusteczki. To jest OK,
jesli chcesz sobie poptakac¢. Obiecuje, ze na koniec dojdziemy do jakichs wnioskow
i sprébujemy pomac Ukrainie.”



Komunikat odebrany

To jest to, co ustyszy dziecko.

Interpretacja

To jest znaczenie, sens, skutek naszego komunikatu. Poza tym, co zadziato sie w komunikacji,
na interpretacje wptywajg wczesniejsze doswiadczenia, poglady i mysli odbiorcy, np. ogdlne
przekonanie dziecka, czy jego nauczyciel méwi prawde i mozna mu ufac. ldealna komunikacja to ta,
gdy interpretacja odbiorcy jest w 100% zgodna z intencjg nadawcy. Jest to rzadka sytuacja, ale warto
sie stara¢. Wskazowki:

Co jakis czas pytamy dziecko, jak rozumie to, co do niego méwimy, np. ,Co zapamietasz z naszej
rozmowy?”.

Co jaki$ czas podsumowujemy wtasnymi stowami wypowiedzi dziecka i méwimy, co sami
rozumiemy z tego, co ono powiedziato. Nie chodzi tu o mechaniczne parafrazowanie kazdej
wypowiedzi, ale wycigganie najwazniejszych tresci, porzagdkowanie rozmowy i upewnianie sie,
ze dobrze rozumiemy rozmédwce, np. ,Z tego, co ustyszatam wynika, ze najbardziej martwisz
sie o te dwie rzeczy: ..., ... . Czy tak?”.

Zajecia w klasie

Przed rozpoczeciem zajec

Nauczyciel przygotowuje sie tak, by by¢ spokojnym i pewnym celu oraz przebiegu zajec. Jesli
nie jest w stanie zachowac spokoju, prosi o poprowadzenie zaje¢ kogo$ zaufanego,
np. szkolnego specjaliste.

Wiasciwy temat zaje¢ to rozmowa zaréwno o wojnie i POKOJU oraz o tragedii
i MOZLIWOSCIACH POMOCY.

Celem zaje¢ NIE jest pozbawienie ucznidow wszelkich obaw. Podstawowym celem jest
stworzenie doswiadczenia dobrej rozmowy, ktére daje: poczucie jednosci w klasie, wsparcie
dorostego, obnizenie poziomu leku (cho¢ odrobine), gotowos$¢ ucznidw do podejmowania
kolejnych rozméw, gdy beda tego potrzebowali.

Uprzedzamy rodzicow mtodszych dzieci, ze podejmiemy ten temat w okreslonym dniu
(przyktadowa wiadomosé do rodzicow znajduje sie w dodatku na koncu tego pliku). Sadze,
ze w liceum juz nie trzeba o tym uprzedzaé, ale nadal warto poinformowaé rodzicow,
ze temat danego dnia zostat poruszony, aby rodzice mogli kontynuowaé rozmowe w domu.
Umozliwiamy opuszczenie sali dzieciom, ktére nie chcg o tym rozmawia¢. Wazne, by byta
z nami umowiona druga osoba dorosta, ktéra zapewni tym dzieciom opieke i jakies zajecie
(psycholog lub pedagog szkolny, pobyt w bibliotece, itp.). Osoba ta powinna byc¢
przygotowana, bo by¢ moze odbedzie rozmowe wspierajgcg na ten sam temat, ale bardziej



indywidualnie. Mysle, ze po ok. kwadransie, gdy pierwszy stres minie, moze wprost zapytaé,
czemu jej podopieczni nie chcieli pozosta¢ z klasa.

6. Szczegdlnie wazine jest uprzedzenie dzieci z Ukrainy, Rosji, Czeczenii i Biatorusi o tym,
ze podejmiemy w klasie temat wojny. Uwazam, ze poki nie znamy dobrze ich historii, sytuacji
i pogladdw, trzeba zaplanowac dla nich réwnolegle spotkanie z psychologiem lub pedagogiem
szkolnym. W czasie pierwszej rozmowy z klasg dopiero orientujemy sig,
co przezywajg dzieci i naktadanie na to ewentualnych wasni politycznych lub tragedii
rodzinnych jest zbyt ryzykowne i nikomu nie postuzy.

7. Naile to mozliwe, warto rozmawiaé w kregu, a nie w tawkach.

Przebieg zajeé

Warto zarezerwowac sobie 2 godziny lekcyjne, na wypadek, gdyby 45 min. nam nie wystarczyfo.
To jest trudne do przewidzenia, jak bardzo otworzg sie dzieci, ale jesli sie otworzg, to KONIECZNIE
musimy spokojnie przeprowadzi¢ catosc i rzeczywiscie ich wystuchaé. NIE WOLNO przerwac tego typu
rozmowy w potowie zdania i w potowie uczué. Zatem wychowawca daje zna¢, ze by¢ moze pozostanie
z klasg dtuzej i zawczasu zamienia sie na sale oraz na lekcje z kolejnym nauczycielem.

W planowaniu zaje¢ proponuje ponowne oparcie sie na schemacie FUMO.

Etap 1: FAKTY

Komunikat zaczynamy od uczciwego oraz dostosowanego do wieku i potrzeb dziecka opisu faktow,
ktére mogg obnizyé poziom leku, np.:

,Tak, na Ukrainie trwa wojna. Ukraina jest jednak innym Panstwem niz Polska. Wazniejsza
wiadomos¢ jest taka, ze u nas nie ma wojny.”

»W naszym kraju nie ma wojny i nie mamy zadnych informacji, zeby Putin chciat zaatakowa¢
Polske.”

»W Internecie jest wiele fatszywych zdje¢ i informacji, bo niektérym ludziom chodzi tylko o to,
zeby sie klikato.” (przyktady na koricu tego pliku)

»Polska jest w NATO. Ukraina nie jest w NATO. Do NATO nalezg takie Paristwa... Wojska NATO
maja tyle ... zotnierzy” (mapka i lista krajow cztonkowskich na korcu pliku)

,Wojna na Ukrainie nie wybuchta z dnia na dzien. Putin szykowat jg wczesniej od aneksji Krymu
w 2014 roku.”

Szczegolnie waine w szkotach, do ktérych chodzg dzieci zza wschodniej granicy:

,Wielu Rosjan protestuje przeciwko wojnie i przeciwko Putinowi. Wielu Biatorusindw protestuje
przeciwko tukaszence. Sg nawet aresztowani za te protesty. To, Ze znasz kogos$
z Rosji lub Biatorusi nie znaczy, ze ta osoba popiera wojne.” (przyktadowe zdjecie na koricu pliku)

Do rozwazenia: Na YouTube trwajg transmisje na zywo z kamer miejskich Kijowa, Lwowa, Charkowa,
itd. Jesli dzieci majg wyobrazenie, ze cata Ukraina ptonie, to pokazanie obrazu na zywo z tych miejsc



moze by¢ pokrzepiajace, np.: https://www.youtube.com/watch?v=HIPNVmM6INfM . Mozliwe skutki

uboczne:

dzieci dowiedzg sie, ze co$ takiego istnieje i mogg potem ogladac gorsze obrazy (cho¢ chyba
i tak to lepsze niz ogladanie fake newséw z portali spotecznosciowych),
pomyslg, ze wojna nie jest taka zta.

Na tym etapie mozna poprosi¢ o zadawanie anonimowych pytan na karteczkach lub przez ankiete
https://www.mentimeter.com/ . Zebrane pytania mozna odczytaé i zapewnié, ze nauczyciel odpowie

na nie na kolejnej lekcji (lepiej sie to tego rzetelnie przygotowac).

Etap 2: UCZUCIA

,Bardzo wspdtczuje obywatelom Ukrainy.”
Jestem wdzieczna, ze jeste$Smy bezpieczni w Polsce i nigdzie nie musimy uciekaé.”
,Jestem wsciekty, ze ktos chce wojny.”

»Moja ztos¢ i smutek daje mi teraz energie i pragnienie, by poméc Ukrainie.”

Tutaj dajemy tez czas uczniom, by wyrazili swoje uczucia. Mysle, ze warto podpyta¢, czy znajg kogo$
z Ukrainy lub Rosji i co czujg wobec tych osdb.

Przyktadowe formy wyrazenia uczué przez grupe:

Ankieta https://www.mentimeter.com/ .

Woypisanie ich na karteczkach. Moze np. serduszka w kolorze niebieskim i zéttym?

Praca plastyczna, plakat, wspdlny list do Ukrainy.

Przygotowanie jakiegos materiaty na strone szkoty lub na profile w mediach
spotecznosciowych.

Piosenka, np. ,Wojna jest zta” w klasach mtodszych (https://www.youtube.com/watch?v=Aor-
ulRxgmo), ,Modlitwa o wschodzie Stonca” w klasach starszych
(https://youtu.be/0oOFIMVFET0?t=46 ). Oba utwory odnoszg sie do modlitwy, ale nie s3
utworami religijnymi. Mimo to, by¢ moze, nie w kazdej klasie mozna je zaproponowacd.
Termometry uczué. Na tablicy lub duzym arkuszu nauczyciel rysuje trzy termometry
i podpisuje je: ztos¢, smutek, strach. Uczniowie mazakami zaznaczajg, ile tych uczu¢ widzg
w sobie zwigzku z informacja o wybuchu wojny. Warto zaznaczyé, ze jesli ktos sie
nie przejmuje, to po prostu zaznacza wartos¢ ,,0” na kazdym z tych termometréw i ze to tez
jest w porzadku. Nastepnie pojawiajg sie trzy nowe termometry: wspodfczucie, gotowosc
do pomocy, wdziecznos¢ i powtarzamy aktywnosc. Nauczyciel pyta, jakie jeszcze inne uczucia
im teraz towarzyszg?

Inna forma ,termometréw uczuc¢”: nazwa kazdego uczucia jest napisana na osobnej kartce.
Najpierw na podtodze na srodku sali pojawiajg sie trzy pierwsze. Uczniowie otrzymujg kamyki,
ziarna grochu lub inne drobne elementy po 10 sztuk. Majg je dowolnie rozdzieli¢ pomiedzy
uczucia tak, aby to najbardziej intensywne dostato najwiecej elementéw (ktadg wybrang ilosé
na kartce z nazwg uczucia). Potem kazde dziecko ponownie bierze 10 sztuk
i rozdaje je na drugim komplecie uczu¢. Nauczyciel pyta, jakie jeszcze inne uczucia im teraz
towarzyszg?



https://www.youtube.com/watch?v=HIPNVm6lNfM
https://www.mentimeter.com/
https://www.mentimeter.com/
https://www.youtube.com/watch?v=Aor-ulRxqmo
https://www.youtube.com/watch?v=Aor-ulRxqmo
https://youtu.be/ooOFIMVFET0?t=46

Etap 3: MYSLI

Na tym etapie wazne jest, by wspdlnie poszukaé jakiegos sensu w tym, co sie dzieje. Uwazam, ze taki
sens mozna znalezé w tym, ze gniew i strach przed wojng moze nas zmobilizowa¢ do pomocy
poszkodowanym oraz do troski o pokdj dookota nas. Wazne tez, by jasno powiedzieé sobie, ze wojna
jest zta. Kropka.

»Wojna jest zta.”
,Taka sytuacja to dla nas wyzwanie, zeby stac sie lepszymi ludzmi i pomdc Ukraincom.”

»Wobec informacji o wojnie codziennie mozemy pielegnowaé wdziecznosé za pokdj w naszym
kraju i za nasza rodzine.”

,Teraz mamy jeszcze wiekszg motywacje, by protestowaé przeciwko przemocy w naszym
otoczeniu, bo widzimy, jak agresywni ludzie moga wptywac na cate narody.”

Etap 4: OCZEKIWANIA

Wazne, by ten element zmiescit sie w czasie! Konieczne jest, by spotkanie zakonczy¢ konstruktywnie.
Na tym etapie poszukujemy odpowiedzi na pytanie,,Co dalej?”. Warto je rozwazy¢ w dwdch aspektach:

1. Na co umawiamy sie w naszej klasie? Jak bedziemy sie wspiera¢? Czy chcemy jeszcze o tym
porozmawiac¢ za jaki$ czas? Jak bedziemy traktowaé uczniéw z Ukrainy, Rosji...? Czego
nie chcemy?

2. Co mozemy zrobi¢ dla Ukrainy? Jak pomozemy? (wiecej o tym w kolejnym paragrafie)

Na koniec warto zacheci¢ dzieci do kontaktu indywidualnego ze szkolnym psychologiem, pedagogiem,
wychowawcy, rodzicem, jesli bedg miaty trudniejsze dni. Mozina tez przypomniec
o telefonach zaufania, itp.

,Robi¢”, a nie tylko ,,mowié”

Rozmowa jest wazna, ale nie jest jedynym sposobem oddziatywania, jaki mamy do dyspozycji. Mam
wrazenie, ze indywidualistyczne teorie wychowania doprowadzity do nadmiernego kultu rozmowy,
a nawet tylko specyficznego jej rodzaju — ,ttumaczenia”. Widzimy to w wypowiedziach typu: ,, Ttumacze
i ttumacze, ze nie ma sie czego ba¢, a on dalej sie boi. Jak Wy ttumaczycie uczniom, zeby sie
nie bali? Prosze o wskazéwki.”

Odpowiedz brzmi: nijak.

Powyzej opisatam proponowany schemat rozmowy i schemat zaje¢, ktére moga poméc OBNIZYC
poziom leku. Teraz pragne podkreslié, ze dobre skutki moze mie¢ tylko rozmowa potgczona
z DZIALANIEM. Co zatem mozemy ZROBIC, by pomdc sobie i dzieciom, i... UKRAINIE?
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Sprawczos¢ obniza poziom leku

Poczucie bezradnosci powoduje, ze uznaje wszelkie dziatania na niemozliwe lub bezsensowne.
Rezygnuje zatem z dziatania. Jesli nic nie robie w stusznym kierunku, to siedze i mam czas sie martwic.
Fakt, ze nic nie robie, podczas, gdy gdzie$ ging ludzie, pogtebig moje poczucie winy i zamartwianie sie.
Kofo sie zamyka...

Jestem blisko przekonania, ze ,(...) cztowiekowi mozna odebra¢ wszystko z wyjatkiem jednego —
ostatniej z ludzkich swobdd: swobody wyboru swojego postepowania w konkretnych okolicznosciach,
swobody wyboru witasnej drogi.” (Viktor E. Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu).

Kazdy zawsze moze zrobi¢ COS w dobrym kierunku i jest to wazne, bo poczucie sprawczosci obniza
poziom leku. Dziatanie nakierowane na przezwyciezenie zrédta leku, niosg pocieche i regulujg emocje.
,Nie wiele moge, ale cos tam moge i robie wszystko, co moge” — to bedzie bardzo terapeutyczna mysl!
Jak zatem wraz dzieémi ,,zrobi¢ wszystko, co moge?”.

Dla utatwienia wymiernmy kilka form wsparcia Ukrainy.

Poziom symboliczny

= Wywiesi¢ flage ukrainska na balkonie / w szkole.
= Zmienic¢ zdjecie profilowe.
=  Przypig¢ do ubrania wstazki w barwach narodowych Ukrainy (naklejki? przypinki?).

Poziom empatyczny i duchowy

= Zatroszczyc sie o kolegdw i kolezanki zza wschodniej granicy — by¢ z nimi, zapyta¢ o potrzeby,
zrobi¢ im dobry obiad, zabraé na spacer.

= PGjs¢ na demonstracje lub wzig¢ udziat w akcji solidarnosciowej.

= Zostawic kwiaty / transparent / laurke pod ambasadg Ukrainy.

= Zgodnie z przekonaniami i wtasng religia: modli¢ sie, podja¢ post, robi¢ dobre postanowienia
o przeciwdziataniu przemocy w bliskim otoczeniu, oddawaé hotd polegtym.

Poziom finansowy

= Przekaza¢ wraz z dzie¢cmi datki na ukrainska armie, organizacje pomocowe, zakupy
dla uchodzcow — wedtug preferencji rodziny. Podkreslam jednak, ze wazne jest, by dziecko tez
oddato czes¢ swojego kieszonkowego, aby ono osobiscie miato poczucie, ze pomogto Ukrainie
w tym trudnym czasie.

W Internecie krazy teraz wiele linkéw do zbidrek. Nie jestem w stanie oceni¢ wiarygodnosci ich
wszystkich, ale mam zaufanie do tej strony: Lista zaufanych zbidrek opracowana i stale aktualizowana

przed demagog.org . WAZNE: na tej stronie sg takze publikowane ostrzezenia przed fatszywymi

zbiorkami i fake newsami.
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https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/pomoc-dla-ukrainy-lista-wiarygodnych-zbiorek-i-akcji/?cn-reloaded=1&fbclid=IwAR3ZkZq1rG4OkzMefsvZncL04qhoPIAKMQ9RaaQu2fMe-_FkP160QP7qYYs
https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/pomoc-dla-ukrainy-lista-wiarygodnych-zbiorek-i-akcji/?cn-reloaded=1&fbclid=IwAR3ZkZq1rG4OkzMefsvZncL04qhoPIAKMQ9RaaQu2fMe-_FkP160QP7qYYs

Poziom pomocy rzeczowej i praktycznej

= Okresli¢, kiedy i jak mozemy pomagaé¢ uchodicom oraz nawigzaé¢ kontakt z lokalnymi
organizacjami pomocowymi. Prawdopodobnie wkrdtce uciekinierzy z Ukrainy (kobiety, dzieci
i starsi mezczyzni) bedg transportowani w gtgb Polski do réznych miast. Warto juz teraz
przedyskutowaé, czy mozemy kogos przyjac? rozdawac positki? pomdc w ttumaczeniu?
zakwaterowaé na dziatce? zatrudni¢? pojechaé na granice, by pomdc w transporcie? Tutaj
jeszcze wiele nie wiemy i potrzeba madrej czujnosci na potrzeby przybyszow.

= Przekazaé¢ do stosownych organizacji materace, koce, $rodki higieniczne i to, co bedzie
potrzebne uchodzcom.

Poziom informacyjny

= Nie wierzyé we wszystko, co jest opublikowane w Internecie.

= Zawsze doktadnie sprawdzaé wiarygodnosé danych, zanim je przekazemy dalej.

» Sledzi¢ tylko wybrane wiarygodne strony informacyjne, a nie czyta¢ i stucha¢ o wojnie
na wszystkich kanatach i przez caty dzieri. Na Facebooku moge zaproponowa¢ profil , KiKS -
konflikty i katastrofy S$wiatowe”. W sieci wiarygodne wydajg sie strony:
https://demagog.org.pl/, https://defence24.pl/ .

Fake newsy podsycajq lek (i naprawde sg wszedziel)

Dla jasnosci: Fake news to nieprawdziwa informacja, ale zdecydowanie NIE jest to POMYLKA. Fake
newsy sg produkowane CELOWO. Odpowiada za nie chciwos¢ ludzka i specyfika dziatania mediéw
spotecznosciowych, gdyz dochdd twoércéw jest uzalezniony od liczby wyswietlen dalej strony
lub filmiku. Z tego wzgledu plagg jest publikowanie tresci opatrzonych szokujgcymi tytutami, aby tylko
»sie klikato”. Niestety, fake newsy sg udostepniane przez uzytkownikéw portali spotecznosciowych
duzo chetniej niz prawdziwe wiadomosci! Sprawdzono, ze fake newsy roznosza sie po mediach
spotecznosciowych 6 razy szybciej niz rzetelne informacje (Zzrédto: https://www.crazynauka.pl/fake-
news-rozprzestrzeniaja-sie-szesc-razy-szybciej-niz-prawda/) Dlaczego? Bo wywotujg silne emocje.
Sq CELOWO formutowane w taki sposdéb, by budzi¢ panike lub inne intensywne uczucia. Wtedy
przestajemy mysle¢ i odruchowo klikamy ,udostepnij”, aby przestrzec bliskich przed jakim$ tam
zagrozeniem.

W dodatku na konicu tego pliku zamieszczam przyktady dezinformacji, ale z catg pewnosci codziennie
beda pojawiaty sie setki nowych. Czesé tych fake newsdéw to element wojny informacyjnej. Putinowi
zalezy, zeby$my sie wszyscy teraz go bali. Ograniczenie kontaktu dzieci z takimi tresciami jest ogromnie
wazne. Po cdz bowiem rozmawiac z nimi w sposdb obnizajacy lek, jesli jednoczesnie zignoruje sie fakt,
ze s bombardowane tresciami, ktére celowo majg w nich wzbudzac przerazenie?

Uwazam, ze starszym dzieciom trzeba wyttumaczy¢, jak dziata dezinformacja i nauczy¢ je jg rozbrajaé.
Wskazowki:

= Zadbac o to, by dziecko nie zabierato telefonu do sypialni.

=  Wprowadzi¢ kontrole rodzicielskg w urzadzeniach ekranowych adekwatng do wieku.
= Nie oglgdac programéw informacyjnych przy dziecku.

= Regularnie sprawdza¢, co wie dziecko i dementowac nieprawdziwe informacje.
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https://demagog.org.pl/
https://defence24.pl/
https://www.crazynauka.pl/fake-news-rozprzestrzeniaja-sie-szesc-razy-szybciej-niz-prawda/
https://www.crazynauka.pl/fake-news-rozprzestrzeniaja-sie-szesc-razy-szybciej-niz-prawda/

= Samemu zachowaé higiene medialng i daleko idgcg ostroznosé w przekazywaniu informacji.
= Unika¢ katastrofizacji (wracamy zawsze do ,tu i teraz”).

Wiecej na ten temat:

=  Aktualizowany stale zbiér fake newséw nt. wojny w Ukrainie:
https://demagog.org.pl/tematy/sprawy-miedzynarodowe/ukraina/

= Jak radzi¢ sobie z dezinformacjg? demagog.org.pl

= Plakat ,Nie tylko fake newsy. 10 rodzajéw informacji wprowadzajgcych w btad”:
https://globalna.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/polish_beyond mp.pdf

=  Webinar ,Szkota krytycznego myslenia”, dr.hab. Marcin Napiorkowski:
https://www.youtube.com/watch?v=5gpd3H3Hu30

Inne pomysty

Poza rozmowg i dziataniem w stusznym kierunku moze nam poméc:

= wyrazenie emocji przez sztuke (laurka, plakat, wiersz, list do Ukrainy),
= spacerikontakt z przyroda,

= zachowanie codziennej rutyny,

= spedzanie wiekszej ilo$ci czasu wspdlnie na mitych aktywnosciach,

=  bliskosc¢ fizyczna,

= wdziecznos¢ za to, co mamy.

WAZNE! Zgodnie z mysla personalistyczng nalezy kierowaé my$l i dziatanie w strone potrzebujacych,
a nie w strone swojego komfortu. Wobec cudzej tragedii poprawa naszego samopoczucia nie moze by¢
celem samym w sobie. Jesli pomozemy realnie chociaz jednej osobie, to skutkiem ubocznym bedzie
takze pokrzepienie, satysfakcja i uczucie pokoju wewnetrznego. Stanie sie to tylko wtedy, gdy troska
o te osobe byta naszg gtéwng motywacja, a nie potraktowalismy tego zadania jak auto-terapii. Obecna
sytuacja moze by¢ wspaniatg okazjg, by nauczy¢ dzieci wychodzenia ku drugiemu cztowiekowi, nawet
jesli to bedzie tylko 1 maty krok.
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https://demagog.org.pl/tematy/sprawy-miedzynarodowe/ukraina/
https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/jak-radzic-sobie-z-dezinformacja-12-zasad-stowarzyszenia-demagog/?cn-reloaded=1
https://globalna.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/polish_beyond_mp.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=5gpd3H3Hu30

Dodatek

Zestawienie fatszywych informaciji:
https://demagog.org.pl/analizy i raporty/wojna-w-ukrainie-i-dezinformacja-sledz-zestawienie/

Co to jest NATO?
(zrédta: https://pl.wikipedia.org/wiki/NATO ; https://wnpism.uw.edu.pl/wp-content/uploads/2020/03/22 2010.pdf)

NATO (Organizacja Traktatu
Pétnocnoatlantyckiego) — uktad wojskowy,
powotany w celu obronnym i dla zapewnienia
pokoju. Zgodnie z umowa napasc zbrojna na
jednego z cztonkdw NATO jest uwazana za
atak przeciwko wszystkim cztonkom. Polska
nalezy do NATO od 1999 roku.

Panstwa cztonkowskie:

Albania Belgia Butgaria Chorwacja Czarnogéra
Czechy Dania Estonia Francja Grecja Hiszpania
Holandia Islandia Kanada Litwa Luksemburg
totwa Macedonia Pétnocna Niemcy Norwegia
Polska Portugalia Rumunia Stowacja Stowenia
Stany Zjednoczone Turcja Wegry Wielka
Brytania Wtochy.

Podstawowe miary syntetyczne potegi NATO i wybranych jednostek politycznych
w 2007 r. (Swiat = 100)

Jednostki Wydatki _Llc.z = Py Py, .
Lp. olitvezne PKB woiskowe zolnierzy (potega | (potega woj-
polity ) (2009)* ogolna) skowa)
1 Swiat 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
2 | NATO 58,3 67.8 19,74 37,80 41,70
3 |UE 29,8 20,7 9,79 18,11 14,42
4 | USA 25,4 45,1 7,52 15,68 23,01
5 | Chiny 6,0 [4,8] 10,66 8,45 6,79
6 | Japonia 8,1 3.6 0,11 4,32 2,65
7 | Rosja 2.4 [2,9] 0,50 3,27 3,53
8 | Indie 2,2 2,0 0,63 3,42 3,62

Zrédlo: obliczenia wiasne na podstawie danych World Development Data Base 2007; ,,Rocznik Strategiczny
2007/08” (Aneks); * - ,,The Military Balance” 2009.
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https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/wojna-w-ukrainie-i-dezinformacja-sledz-zestawienie/
https://pl.wikipedia.org/wiki/NATO
https://wnpism.uw.edu.pl/wp-content/uploads/2020/03/22_2010.pdf

Rosjanie protestujgcy przeciwko wojnie

Krétki reportaz z protestow: https://www.youtube.com/watch?v=xazE2LhyxRc

,NIE wojnie!”

Zrédto:
https://wiadomosci.
gazeta.pl/wiadomos
ci/7,114881,281530

64,rosjanie-
protestuja-
przeciwko-wojnie-
ponad-1-7-tys-
zatrzymanych.html

Zdjecie pochodzi z profilu
nh1l.pl na Facebooku.
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https://www.youtube.com/watch?v=xazE2LhyxRc
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html
https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/7,114881,28153064,rosjanie-protestuja-przeciwko-wojnie-ponad-1-7-tys-zatrzymanych.html

Przyktadowa wiadomos$¢ do rodzicow

Szanowni Panstwo!

W zwigzku z rosyjskg inwazjg na Ukraine w dniu XYZ planuje przeprowadzenie rozmowy w klasie
na ten temat. Celem rozmowy bedzie poznanie stanu emocjonalnego uczennic i uczniéw,
wystuchanie ich obaw, obnizenie poziomu leku oraz zastanowienie sie nad mozliwosciami wsparcia
Ukrainy. W czasie rozmdéw w klasie na temat samopoczucia i obaw uczniéw: dostosuje przekaz

do wieku ucznidw; nie bede niczym straszyé; umozliwie dzieciom, ktére nie chcg o tym rozmawiaé,
inne zajecie.

Bardzo prosze, by zapytali Parstwo swoje dzieci wprost o to, czy chciatyby w szkole z kim$
porozmawiaé (wychowawca? pedagog? psycholog? zaufany nauczyciel?), a nastepnie skierowali
prosbe o spotkanie do wskazanej przez dziecko osoby doroste;j.

Prosze o uwazne obserwowanie dzieci i zgtaszanie do szkolnych specjalistow niepokojgcych zmian
w zachowaniu. Ja réwniez chetnie przeczytam informacje od Panistwa, jak dzieci radzg sobie z obecng
sytuacja.

Z wyrazami wsparcia,

XYz
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