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oraz ich rodzicow. W ramach miedzynarodowego mini projektu wolontarystycznego «Lekcje dla dzieci z
Ukrainy» (podczas i po wojnie), Organizacja Spoteczna «Miedzynarodowe stowarzyszenie edukacji
spotecznej, nauki i kultury», Uman 2022, s. 6-7.
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Pierwsze przyjazne rady dla dzieci 1 dorostych w czasie, kiedy jest
nam smutno.
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Kolejne przyjazne rady dla dzieci 1 dorostych w czasie, kiedy jest
nam smutno.
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WSTEP

«Czes¢! Jestem Pani Oksana z Lucka!» —
Tak, wlasnie, zaczynamy kazdq nasza lekcje¢ dla dzieci Ukrainy

od drugiego tygodnia wojny.

o  «Lekcje dla dzieci z Ukrainy» — zrodtowe, poznawcze, tworcze
lekcje codziennie o 12.00 dla dzieci w wieku 6-11 lat (mogg by¢ dla
mtodszych lub starszych): https://meet.google.com/wjj-yibw-ozg;

e  Mini projekt wolontarystyczny «Lekcje dla dzieci z Ukrainy»
organizowany przez organizacje¢ spoteczng «Miedzynarodowe
stowarzyszenie edukacji spotecznej, nauki 1 kultury»:
https://www.gomasonk.com.ua/%d1%83%d1%80%d0%be%d0%ba-%dO...

[;

e  Kanat projektu «Lekcje dla dzieci z Ukrainy» w Telegram
(Iekcje tworcze, poznawcze zadania dla dzieci; utwory audio/wideo;
wskazowki dla dzieci 1 rodzicow):

https://t.me/+_i14y8qVHHIYMTRI).

«Pomachajcie rekami, utozcie ,, serca” palcami, przywitajcie sie.
Usmiechnijcie sie do siebie nawzajem, tak jak ja usmiecham sie do was
teraz, bo was wszystkich kocham!» — to nie wszystkie sposoby na
nawigzanie kontaktu i wyeliminowanie niepokoju u mtodszych uczniow na
poczatku lekcji.

Celem mini projektu ,,Lekcje dla dzieci z Ukrainy”, ktory jest
czescig projektu miedzynarodowego « ODNOWA / OHOBJIEHH S1»
w ramach organizacji spotecznej (dalej — OS) «Miedzynarodowego
stowarzyszenia edukacji spotecznej, nauki 1 kultury» — jest aktualizacja
socjalno-edukacyjnej przestrzeni rozwoju osobowosci podczas 1 po wojnie.

Rekomendacje psychopedagogiczne — to proba przedstawienia
autorskiej pracy zespolu wolontariuszy (nauczycieli szkot podstawowych
1 gimnazjéw, psychologdéw praktycznych, naukowcoOw) w zakresie
organizacji 1 prowadzenia zaj¢¢ pomocniczych, poznawczych 1 tworczych
dla dzieci ze szkot podstawowych, webinariow dla rodzicow
1 psychologéw, organizacja zrodtowo-edukacyjnej przestrzeni
w warunkach pierwszego miesigca wojny 2022.
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Po co dzieci z Ukrainy potrzebujq dzisiaj lekcji
zrodlowo-poznawczych?

regulacja i

samoregulacja standw .
gulac] ksztattowanie

inteligencji
emocjonalnej dzieci

ksztaltowanie
kompetencji miekkich

rozproszenie uwagi, | emocjonalnych dzieci
zZmiana uwagi w wieku szkolnym za
pomoca Srodkdw
mowy

Dzisiaj dzieci z Ukrainy potrzebuja lekcji zrodtowo-poznawczych,
aby przywroci¢ stan psycho-emocjonalny - zasob kazdego ucznia szkoty
podstawowej 1 nie tylko, poprzez:

e  odwracanie uwagi, przetgczenie uwagi z niespokojne;j
codziennosci na indywidualng, wpot kreatywna 1 kreatywng prace z
innymi dzie¢mi;

o «leczenie stowem», regulacje 1 samoregulacje stanow
emocjonalnych u uczniéw miodszych za pomoca srodkow mowy;

e  ksztaltowanie inteligencji emocjonalnej dzieci — zdolnos¢ do
rozpoznawania, rozumienia emocji, motywacji, potrzeb i dziatan swoich
1 innych; umiejetnos¢ zarzadzania swoimi emocjami 1 emocjami innych
w celu konstruktywnego rozwigzywania sytuacji zyciowych;

e  ksztaltowanie kompetencji migkkich — nawyki mys$lenia
krytycznego; wykonywanie zadan tworczych; wystepy publiczne; rozne
rodzaje komunikacji, zwlaszcza cyfrowej; praca w zespole, itd.

Bardzo wazne: organizatorzy procesu edukacyjnego, administracja
placowek edukacyjnych muszq zadbac o specjalne przygotowanie
psychopedagogiczne nauczycieli i psychologow praktycznych do pracy
Z uczniami w czasie wojny i po jej zakonczeniu.



Na co maja by¢ przygotowani nauczyciele szkoly podstawowej (i
pedagodzy ogolni) przed prowadzeniem lekcji
zrodlowo-poznawczych?

mieé pozytywny nastrdj i hart psychologiczny, PRACOWAC NAD SOBA

miet Swiadomosc, Ze lek | stres - 53 to calkiem naturalne stany w dniu dzisiejszym,
ale trzeba ich sie pozbywac

miec SwiadomosE, Ze procesy poznaweze U ucznidw sa spowolnione, dlatego nalezy
zaktualizowa€ narzedzia psychopedagogiczne

rozumies, Ze do lekc)i online moga dolgczye uczniowie z rdZnych grup wiekowych bez
niezbednych pomocy dydaktycznych

pamietacd, aby na zajeciach stosowac techniki | metody psycho-emocjonalnej
regeneracji uczniow

systematycznie or‘gar‘uiml.\.'a{_': mini-spotkania rr'uetmi'-,q:zrﬁe z praktycznymi psychologami
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pamigtac, Ze nie ma uniwersalnej metody/techniki psychopedagogicznej

podstawowej (pedagodzy ogdlni) powinni :

szezegolnie monitorowad stany psycho-emocjonalne ucznidw, w szczegalnoSci przejawy
agresji u dzieci

Przed prowadzeniem lekcji Zzrodlowo-poznawczych nauczyciele
szkoly podstawowej (i pedagodzy ogolni) powinni:

1.  Mie¢ pozytywny nastrdj 1 hart psychologiczny (szkolenie
psychopedagogiczne; dojrzatos¢ psychologiczng; psychopedagogiczng
swiadomos¢ celu takich lekcji), poniewaz od dzisiaj pracujemy z dzie¢mi,
ktore w ciggu jednego dnia dojrzaty o kilka lat... Po to niezbedna jest
PRACA NAD SOBA —jak w psychologicznym, tak 1 w pedagogicznym
rozumieniu.

2. Miec¢ swiadomos¢ tego, ze:

° wszyscy Ukraincy — zardwno dorosli, jak 1 dzieci — sg obecnie
w stresie: w ich kraju sg miejsca wzglednego bezpieczenstwa i skrajnego
zagrozenia, gdzie toczg si¢ zaciekle dzialania wojenne, ale nigdzie nie ma
pelnego bezpieczenstwa,

e typowe stany psychiczne Ukraincow — lekowe, stresowe, sg
catkiem naturalne dzisiaj, ale trzeba ich sie pozbywa¢;

e  procesy poznawcze u mlodszych uczniow (i nie tylko)

w sytuacji stresowej sa niezwykle powolne, dlatego przed regularnymi
zajeciami, lekcje powinny mie¢ charakter zrodlowo-poznawczy, aby
przywroci¢ dobry stan psycho-emocjonalny dzieci;



e  Kkonieczna jest radykalna przebudowa koncepcji procesu
edukacyjnego, stylu komunikowania si¢ z uczniami: aktualizacja
tradycyjnych narzedzi dydaktycznych lekcji, wypelnienie ich
narzedziami psychologicznymi, wreszcie stosowanie narzedzi
psychopedagogicznych;

e  wedlug opinii specjalistow zagranicznych, aktywng prace nad
regulowaniem psychoemocjonalnych stanow uczniow bedziemy
wykonywa¢ co najmniej w ciggu najblizszych 10 lat...

3.  Miec¢ swiadomos¢, ze do lekcji online dotgczajg dzieci:

e 7z roznych warunkow bytowych (schron, warunki domowe,
czasowy pobyt u innych ludzi, itp.), wiec nie zawsze trzeba si¢
koncentrowac na wigczaniu kamer, wykonywaniu zadan pisemnych, itp.,
czasami dzieci sg tylko stuchaczami lekcji lub uczestnikami ustnymd;

e  zrb6znych grup wiekowych, np. dzieci jednej lub kilku rodzin,
w wieku od 4 do 14 lat, wigc ¢wiczenia muszg by¢ zréznicowane
1 ciekawe dla wszystkich.

4. Stosowac na lekcjach techniki 1 metody psychoemocjonalnego
powrotu do zdrowia dzieci w wieku szkolnym — jest to KONIECZNIE.

5. Systematycznie powinny odbywac¢ si¢ mini-spotkania metodyczne
z psychologami praktycznymi (w ramach projektu spotykac si¢ codziennie
— po kazdej lekcji) w celu omowienia odpowiednich/nieodpowiednich
technik psychodydaktycznych 1 uwzglednienia ich w przysztosci.

6. Nie ma uniwersalnej metody/techniki psychopedagogicznej:
konieczny jest ich szeroki wybor, aby dobrac¢ odpowiednia do
konkretnej sytuacji psychologiczno-pedagogicznej.

7. Uwaznie monitorowac stan psycho-emocjonalny ucznidw,
rejestrowac ich nagte zmiany i natychmiast zglaszac¢ si¢ do psychologa
praktycznego w celu dalszej poprawy sytuacji. Zwlaszcza w odniesieniu
do przejawow nieprzyzwoitej leksyki, nieodpowiednich zapiséw na czacie,
1tp.

8. Zwracac szczego6lng uwage na przypadki agresji dzieciecej, ktora
przejawia si¢ przede wszystkim w zachowaniu zewnetrznym, gniewnych
wykrzykach, niegrzecznym 1 obscenicznym jezyku, w tym na czacie;
eksponowaniu awatarow z krwawymi lub innymi negatywnymi znakami,
itp. W takim przypadku nalezy natychmiast wspotpracowac
z psychologiem.



Na co powinni by¢ przygotowani rodzice uczniow w trakcie
prowadzenia zrodlowo-poznawczych lekcji?

Wskazane jest Maledy byt Mie powinno sig
wykonywanie preyktadem dla ignorowacd lekcji i
pewnych zadan swoich dzieci, we
wspdlnie z dziecmi w ‘ wszystkim, zwlaszcza .
trakcie | po lekcji ) W CZasie wojny i po im wyj$¢ na dwor:
: waojnie, "MANMY WOIN E "

Wzajemn 3
psychologiczna w

Warto byc obecnym
na lekcji, ale nie
ingerowac,

sposob farmalny.

1. Warto by¢ obecnym na lekcji (ALE NIE ingerowac w lekcje!),
poniewaz pierwszym krokiem do psycho-emocjonalnego powrotu dziecka
do zdrowia jest obecnos$¢ 1 wsparcie rodzicow.

2. Wskazane jest wykonywanie pewnych zadan wspolnie z dzie¢mi
w trakcie 1 po lekcji, zwtaszcza tworczych, poniewaz taka praca jest takze
potwierdzeniem rodzicielskiej uwagi 1 mitosci do nich, jednosci rodziny.

3. Nie trzeba jednak wykonywac¢ zadan zamiast swoich dzieci.
Wzajemna pomoc psychologiczna w rodzinie powinna mie¢ miejsce we
wspolpracy, dla wzajemnego uspokojenia, a nie w sposob formalny.

4. Rodzice powinni zawsze by¢ przyktadem dla swoich dzieci we
wszystkim, zwlaszcza w czasie wojny 1 po wojnie. Mimo zaistnialej
sytuacji, trzeba probowa¢ da¢ przyklad i unika¢ brutalnych
przeklenstw w obecnosci dzieci, one 1 tak juz si¢ boja 1 widzg okropnosci
wojny, niektore z nich juz przezyty to, o czym dorosli nie $nili
w koszmarach. Zamiast przeklenstw, ktore NIE POMOGA, ANI NIE
POPRAWIA SYTUACII, lepiej zwroci¢ uwage na swoje dzieci, przytuli¢
je 1 powtorzy¢ ulubiong bajke, historyjke, opowies¢, itp.

5. Nie powinnismy ignorowac lekcji 1 ,,litowac si¢”” nad dzie¢mi,
pozwalajac im wyjs¢ na dwor: MAMY WOJNE! Ponadto ,,Blekitny
wieloryb” i podobne ,,gry” byly udanymi badaniami dotyczacymi
medialnej manipulacji nastolatkow. Konsekwencje tego teraz powinniSmy
wyeliminowac 1 chroni¢ dzieci przed takimi zagrozeniami
psychologicznymi w przysztosci.
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Na co powinni by¢ przygotowani psychologowie praktyczni w pracy
z uczniami i ich rodzicami, nauczycielami w czasie i po wojnie?

posiadanie technik i uswisdomienie

diagnozowanie stanow
metod udzielania a8 A

soble, Ze nle ma psychoemacjonalmych
uniwersalnej ucznidw i ich dalsza

metody/techniki korekta wspoélnie

1 rodzicami

nie powinny byc
zalecane glebokie
medytacje w czasie
aktywnego
bombardowania

promowanie pomocy
psychoemacjonalnego psychologicznej
powrotu do zdrowia | w naglyeh wypadkach s
podczas waojny opieki D
i po \'d'Djni‘E pS",’Chl:llflgil:zl'IEj | I'I.:ILJL-'J,'EIE':I [Tl

1. Ustalenie wstepnych warunkow spoteczno-psychologicznych,
zeby wytworzy¢ psychiczng stabilnos¢ 1 spojnos¢, biorgc pod uwage, ze
zaroOwno dorosli, jak 1 dzieci z Ukrainy znajdujg si¢ obecnie w ostrych
kryzysowych stanach psychoemocjonalnych, w celu dalszego promowania
ich powrotu do zdrowia.

2. Posiadanie technik 1 metod udzielania pomocy psychologiczne;j
w nagtych wypadkach podczas wojny 1 po wojnie.

3. Uswiadomienie sobie, ze nie ma uniwersalnej metody/techniki
opieki psychologicznej, konieczne jest posiadanie szerokiego ich
asortymentu do elastycznego doboru, adekwatnego do konkretnej sytuacji
psychologiczno-pedagogiczne;.

4. Obecnos¢ na lekcji online (bez kamery 1 mikrofonu) w miare
mozliwosci w celu diagnozowania stanéw psychoemocjonalnych uczniow
1ich dalszej korekty wspdlnie z rodzicami 1 nauczycielami.

5. Glebokie medytacje 1 ¢wiczenia hipnotyczne, ktore sg zbyt
odprezajace dla psychiki, nie powinny by¢ zalecane w okresach
aktywnego bombardowania, poniewaz czlowiek moze sta¢ si¢ nadmiernie
zrelaksowany 1 nie ustysze¢ zagrazajacej zyciu syreny.

Bardzo wazne: mozemy stwierdzi¢ wspolne cechy u dzieci
w sytuacjach kryzysowych i stresowych (pomimo reakcji typowych dla
dzieci w roznym wieku), poniewaz w lekcjach projektu uczestniczyty dzieci
mitodsze i starsze, zarowno z jednej, jak i wielu rodzin (cate rodziny byty
razem podczas zajec).

Zaobserwowane cechy:
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® PROCESY POZNAWCZE I MOZLIWOSC POZNANIA
CZEGOS NOWEGO HAMUJA SIE;

o ZWIEKSZA SIE ROZKEAD UWAGI — OSTRY PROBLEM ZE
SKUPIENIEM SIE.

CO WSZYSCY POWINNI WIEDZIEC
O STANACPSYCHICZNYCH W SYTUACJACH
STRESOWYCH I KRYZYSOWYCH?

Bardzo wazne, aby wszyscy nauczyciele, ktorzy prowadza takiego
rodzaju lekcje, sami nie mieli zaburzen l¢gkowych!

W tym celu konieczne jest przeprowadzenie towarzyszgcych
webinarow, szkolen, publikowanie porad na stronach internetowych,
w serwisach spolecznosciowych, takich jak:

e  «Porady dla dzieci 1 dorostych, ktorzy tego potrzebujar:
https://m.facebook.com/story.php?story fbid=1127101531465942&id=1
00024983178837;

e  «Co powinni zrobi¢ dorosli, zeby zmniejszy¢ poziom
zdenerwowania dzieci (przede wszystkim w wieku 3-12 lat) podczas
stanow lekowychy:
https://www.facebook.com/100024983178837/videos/16462837123811
73/

o  «Najlepszy sposdb, aby ubezpieczy¢ si¢ od atakow lekowychy:
https://www.facebook.com/100024983178837/videos/63116294131818

1/

e  «Przyktady, metody usunigcia stanow lekowych 1 napadow
paniki»:
https://www.facebook.com/100024983178837/videos/10798231759117
54/

e  «Praca ze stanami paniki u dzieci, przyktady metod walki z
lgkiem 1 napadami paniki»:
https://www.facebook.com/100024983178837/videos/47847967714543
1/

12


https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1127101531465942&id=100024983178837
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https://www.facebook.com/100024983178837/videos/1646283712381173/
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https://www.facebook.com/100024983178837/videos/478479677145431/
https://www.facebook.com/100024983178837/videos/478479677145431/

Gdzie moga pojawi¢ si¢ l¢ki i ataki paniki podczas wojny?

» w domu pomigdzy sygnatami syreny, zwtaszcza po obejrzeniu
wiadomosci — otrzymaniu nowej ,,dawki negatywnych informacji”
(przebywanie 1 komunikacja z rodzing);

* w domu w czasie syreny;

» w miejscu publicznym, np. kolejka w sklepie, w klasie nawet bez
syreny, np. od ostrego dzwieku/akcji, itp.;

* w schronie przeciwbombowym, bunkrze lub piwnicy podczas
ukrywania sig.

Jakie moga by¢ objawy stanu lekowego?

B niepokdj
— zdenerwowanie

zamieszanie

drazliwosc
obsesyjne mySli o czyms strasznym

— poczucie zblizajgcego sie koszmaru
T

Objawy stanu lekowego:
. niepokoj;

objawy stanu lekowego

. zdenerwowanie;

. zamieszanie;

. drazliwos¢;

. obsesyjne mys$li o czyms strasznym;

. poczucie zblizajacego si¢ koszmaru;
. ptaczliwosé, itp.



Czym moga skutkowa¢é zaburzenia l¢kowe?

Jesli zaburzenia lekowe nie zostang usuniete, moga doprowadzic¢
do napadow paniki, tj.:

* znaczny wzrost temperatury ciala;

* nadmierne bicie serca i gwattowny wzrost ci$nienia krwi;

* bol $ciskajacy w klatce piersiowej, uczucie Sciskania;

* czeste oddychanie (hiperwentylacja);

e problemy z przewodem pokarmowym (nudnosci, biegunka itp.);

» drzenie catego ciala;

* pocenie si¢;

* dusznos$¢ 1 duszenie sig, itp.

Jesli zaburzenia lekowe nie zostang usuniete,
mogg doprowadzi¢ do napadow paniki, tj.

— Znaczny wzrost temperatury ciata

nadmierne bicie serca | gwattowny wzrost ci$nienia krwi

bal Sciskajacy w klatce piersiowe]
czeste oddychanie (hiperwentylacja)

problemy z przewodem pokarmowym (nudnosci, biegunka itp.)

— drzenie catego ciata
— pocenie sig

= dusznosc i duszenie sie

BARDZO WAZNE - GDY TYLKO CZLOWIEK ODCZUWA STAN
LEKOWY, TRZEBA ZROBIC WSZYSTKO, BY NIE ZMIENILE SIE
W ATAK PANIKI CZYLI KOLEJNY ETAP.

Bardzo wazne: nalezy zdawad sobie sprawe, e nie ma uniwersalnej
techniki/metody pomocy psychicznej. Warto nauczydé sie wielu sposobow,
by szybko dobrac odpowiedni do konkretnej sytuacji.

Dalej w rekomendacjach sq wskazane metody/techniki pomocy
psychologicznej dzieciom i dorostym w sytuacjach kryzysowych,
stresowych, dostosowane na podstawie tradycyjnej pracy
psychopedagogicznej, znane uczestnikom mini projektu “Lekcje dla
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dzieci 7 Ukrainy” pod wzgledem praktycznym w pracy
psychopedagogicznej od pierwszych dni wojny.

BARDZO WAZNE - NALEZY UCZYC PEDAGOGOW, UCZNIOW
I ICH RODZICOW TECHNIK SAMOREGULACJI STANOW
PSYCHOEMOCJONALNYCH, A NIE OCZEKIWANIA POMOCY
Z ZEWNATRZ.

Jakie sa powody powstania stanow lekowych i atakow paniki?

ATAKI PANIKI POWSTAJA PRZEDE WSZYSTKIM PRZEZ
NIEPRAWDZIWA INFORMACJE LUB BRAK PRAWDZIWEJ!

nieprawdziwoscC

brak informac;ji : >
informacji

NIE NALEZY WIERZYC WSZYSTKIEMU I WSZYSTKIEGO
ROZPRZESTRZENIAC!
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Co nalezy zrobi¢ w celu uniknie¢cia stanow lekowych i atakow paniki?
w przypadku osdb dorostych maksymalnie wyabstrahowac sie z duZej iloSci informacji
i pomac dzieciom zrobic to samo
wybrac jedno OFICIALNE Zradho informacji i $ledzié je umiarkowanie

opowiadac dzieciom jak najbardziej optymistycznie i dyskutowad z nimi o prawdziwej
sytuacji, jakakolwiek by ona nie byla

rozmawiac o swoich emocjach z dzie€mi | ze soba; po clchu sie uczye, stuchac siebie
nawzajem; nalezy plakac, jesli jest potrzeba

wykonywat razem z calg rodzing codzienng lub twérczo-poznawczg prace
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Aby unikna¢ stanow lekowych i atakow paniki, warto:

1. Dorosli powinni maksymalnie wyabstrahowac si¢ z duze;j
ilosci informacji 1 pomoc dzieciom zrobi¢ to samo: NA ILE TO JEST
MOZLIWE, poniewaz jesli nie mozemy mie¢ wptywu na sytuacje,
musimy ja ZAAKCEPTOWAC i zrobi¢ wszystko, aby poméc tym, ktorzy
rozwiazuja ja (obrona wojskowa, terytorialna).

2. Wazne jest, aby dorosli wybrali jedno OFICJALNE zrodto
informacji 1 §ledzili je umiarkowanie, a nie bez przerwy.

3. Bardzo wazne jest, aby opowiadaé dzieciom, jak
najbardziej optymistycznie i dyskutowac¢ z nimi o prawdziwej
sytuacji, jakakolwiek by ona nie byla.

4. Bardzo wazne jest rozmawia¢ o swoich emocjach z dzie¢mi
i ze soba. CICHO SIE UCZYC I SLUCHAC SIEBIE NAWZAJEM.
JESLI JEST TAKA POTRZEBA, DAC MOZLIWOSC PLAKANIA.

5. Niezwykle wazne jest, aby wspolnie z dzie¢mi komunikowac
si¢ z przyjaciotmi, krewnymi, aby si¢ nie martwic, ale po prostu wiedzie¢,
7€ WSzyscy zyja. Aby zaoszczedzi€ czas, nalezy wygenerowa¢ SMS bez
nazwy miejsca zamieszkania 1 szczegotow wydarzen (dla bezpieczenstwa)
1 zaprosi¢ wszystkich do wysytania codziennie rano lub wieczorem, np.:

16



., Witam! Zyjemy i mamy sie dobrze! Trzymamy sie, czego Ci Zyczymy!
Kochamy Cig! Jak sie masz? Mozesz po prostu ,,polubi¢” tq wiadomosc.
Niech zyje Ukraina!”

6. Bardzo wazne jest, aby rodzina wykonywala razem
rutynowg prace (sprzatanie, gotowanie, itp.) lub prace
tworczo-poznawcza (odrabianie lekcji, praca tworcza, ogladanie
ulubionych filmow, czytanie ksiazek, itp.).

7.  Zawsze trzeba pamigtac o pozytywnych historiach, opowiadac
sobie mile wspomnienia, w szczegolnosci ogladajac ulubione zdjecia przez
telefon lub stuchajac ulubione piosenki.

JAK DOROSLI MAJA SIE NAUCZYC REGULOWAC STANY
PSYCHOEMOCJONALNE ORAZ JAK POWINNI UCZYC TEGO
DZIECI?

na kazdej lekcji
uczenie dzieci obowigzkowe
samoregulacji stanow stosowanie Cwiczen
psychoemocjonalnych | uczacych samoregulacji
na swoim przykladzie standéw
psychoemocjonalnych

formowanie zdolnosci
do rozpraszania
i przefgczania uwagi

1.  Bardzo wazne jest zrozumienie, ze podstawg wszelkich
technik samoregulacji stanow psychoemocjonalnych w sytuacji
kryzysowej, stresowej jest FORMOWANIE ZDOLNOSCI DO
ROZPRASZANIA I PRZELACZANIA UWAGI.

2. Bardzo wazne jest, aby rodzice 1 nauczyciele swoim
przyktadem uczyli dzieci samoregulacji stanow psychoemocjonalnych.

3.  Bardzo wazne jest, aby nauczyciele na kazdej lekc;i
OBOWIAZKOWO stosowali ¢wiczenia uczgce ucznidw samoregulacji
stanow psychoemocjonalnych. Bardzo wazne jest, aby takie ¢wiczenia
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staly si¢ przyzwyczajeniem dla dzieci, nawet bez zapowiedzi ich celu
(nalezy o to zadbac jeszcze w czasie pokoju).

JAKIE TECHNIKI POLECAMY STOSOWAC DLA REGULACJI I
SAMOREGULACJI STANOW PSYCHOEMOCJONALNYCH
DOROSLYCH ORAZ DZIECI?

Techniki samoregulacji stanow psychoemocjonalnych dorostych
i dzieci:
. ,Mycie twarzy”.
. »,Oddychanie”.
. ,,Rymowanka”.
.,,Zwolnienie”.
. ,, Wstrzgsanie”.
. ,,Kontakt: rzeczywisty lub wyobrazony™.

. ,,lerapia zajeciowa, arteterapia (tworczos¢), terapia jezykowa,
iblioterapia, muzykoterapia, itp.”.

N O B W

MYCIE TWARZY

ODDYCHANMIE

RYMOWANKA

LWOLNIENIE

ORAZ DZIECI:

WSTRZASANIE

KONTAKT: RZECZYWISTY LUB WYOBRAZONY

TERAPIA ZAJECIOWA, ARTETERAPIA (TWO F:EEDSC], IEZYKOTERAPIA, BIBLIOTERAPIA,
MUZYKOTERAPIA, ITP.

TECHNIKI DLA REGULACJI | SAMOREGULACII
STANOW PSYCHOEMOCJONALNYCH DOROSLYCH
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PIERWSZA TECHNIKA - MYCIE TWARZY

Whypet
Lhmiyes twarz, szllanke , . S
ark 2y wodly ub issh camueile
ey L inla 5 zielnie
klatkg clepha] {nle e
farczym.

plersiows g-:-rq-:ejfl
Bimng wody, herbaty,

soku,

1. Przy pierwszych oznakach stanow lekowych, niepokoju —
kilkakrotnie UMYC twarz, kark, szyje, klatke piersiowa zimna woda.
My¢, az ulzy. Nie pochylac si¢ nisko nad zlewem, poniewaz moze to
powodowac zawroty glowy 1 wymioty.

2. Wypic¢ szklanke wody lub cieptej (nie goracej) herbaty, soku.

3. Owingc¢ si¢ w koc lub ciepte ubrania, bo w tym przypadku
organizm jest bardzo zmeczony.

4. Wykonac¢ samodzielnie masaz konczyn (rgk, stop).

5. Nosic¢ ze sobg spryskiwacz z woda, szczegdlnie w schronie, aby
odswiezy¢ twarz. To proste, ale ostatni czas udowodnity skutecznos¢ tej
metody. Jak to dziala? Panika jest elementem instynktu
samozachowawczego, naturalnie koniecznego egoizmu: ,,To koniec dla
mnie!”. Spryskiwanie wodg jest rowniez niebezpieczenstwem: ,,Zostaje
skrzywdzony w inny sposob!”

6. Nauczy¢ swoich bliskich, w tym dzieci, uzywania spryskiwacza
1 pomagania innym w sytuacjach krytycznych: ,, Prosze, gdy zobaczysz, ze
ciezko oddycham, skora na twarzy jest zaczerwieniona, spryskaj mi twarz
i szyje wodg ze spryskiwacza. Zrob to, bo musimy o siebie dbac. Z gory
dziekuje!".

Jak nauczy¢ uczniow na lekcji stosowania techniki samoregulacji
stanu psychoemocjonalnego ,,Mycie twarzy”?

1. ,, Powiedzcie mi, ktory z Was niepokoit si¢ koncowym
sprawdzianem ostatniego semestru?”’ (jako opcja: po nieumysinym
sttuczeniu naczynia w domu, zepsuciu ulubionej zabawki, itp.); jednak NIE
POLECAMY zadawania na lekcji online pytan typu: “Kiedy ostatnio si¢
martwites?”, poniewaz mogg one by¢ wspomnieniami wojskowego
dziatania psychoemocjonalnego, a obok ucznia moze nie by¢ osoby
dorostej). “Jakie byly te uczucia? Czy mozesz je opisac¢? Jak myslisz, co
mozna byto zrobi¢, aby sie uspokoic?”.
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2. ,,Sprobujmy teraz zrobic to w wyobrazni: otwieramy wyobrazalny
kran z wodg, nabieramy garsc zimnej wody i myjemy twarz, kark, szyje,
klatke piersiowq kilka razy, az poczujemy ulge. Nie pochylamy si¢ nisko
nad zlewem, poniewaz moze to powodowac zawroty gtowy.”

3.,, Teraz wyobrazamy sobie wypicie szklanki wody lub cieptej (nie
gorqcej) herbaty, soku. Otulamy sie kocem lub ciepltym ubraniem, bo
w tym przypadku organizm jest bardzo wyniszczony. Wykonujemy masaz
konczyn (rgk, stop).”

4. ,, Proponuje nosic ze sobq, szczegolnie w schronie, spryskiwacz
z wodg do odswiezenia twarzy. Powiedzcie swojej rodzinie o tej metodzie.
Gdy zobaczycie, zZe ktos ciezko oddycha, skora na twarzy jest
zaczerwieniona, zawolajcie innych dorostych, a w miedzyczasie uprzedzcie
osobe, ktora czuje sie Zle, zZe teraz spryskacie jej twarz, szyje, klatke
piersiowg wodg ze spryskiwacza. Mozecie to zrobi¢, bo musimy o siebie
dbac. Wierze w Was!”

DRUGA TECHNIKA - ODDYCHANIE

1. Najwazniejszg rzecza w przypadku leku lub atakow paniki jest
stabilizacja oddechu — bicie serca jest automatycznie stabilizowane.

2. Mozesz zastosowac technike ,,oddychania kwadratowego™:
4 sekundy - wdech — 4 sekundy - wstrzymanie oddechu — 4 sekundy -
wydech — 4 sekundy - wstrzymanie oddechu. Naucz dzieci oddycha¢ za
pomoca tej techniki.

3. Nie warto mowic typowego stwierdzenia: ,, Nie panikuj! Wez sie
w gars¢!” - TO NIE DZIALA! Zwrbci¢ uwage w rozmowie na co$ innego.
Mow o ,.kurczaczkach babci”, niech to beda jakie§ dziwne tematy, cos
w stylu: ,, Czy w tym roku miates kwitngcy kaktus? " lub ,, Czy wiesz, ze
sprzedatem krowe?”.

4. W przypadku stanow legkowych - PAMIETAJ, aby przytuli¢
dziecko, jesli ono tego chce, oczywiscie, a w przypadku atakow paniki -
NIE PRZYTULAC - TO NIE DZIALA! Nalezy nawiaza¢ kontakt
fizyczny (wzig¢ 1 potrze¢ dionie, przysunaé¢ gtowe do siebie obydwoma
rekami) oraz kontakt wzrokowy (podczas kontaktu wzrokowego
OBOWIAZKOWO trzeba patrze¢ twarza w twarz).
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5. Aby ustabilizowa¢ oddychanie, trzeba najpierw dostosowac swoj
rytm oddychania do rytmu osoby, ktorg trzymasz za rece 1 ktorej patrzysz
w oczy (technika jak przy porodzie, ale w innym celu). Na poczatku spraw,
aby twoj oddech byt gtosny i demonstracyjny, stopniowo spowalniaj swoj
oddech, dostosowujac oddech drugiej osoby do wlasnego. Nastepnie
przejdz do oddychania z naciskiem na to, aby jeszcze bardziej przelaczy¢
skupienie.

6. Zaleca si¢ robi¢ to jak najspokojniej ze swojej strony 1, jesli to
mozliwe, jak najbardziej pozytywnie, z humorem.

7. Mozna tez zawina¢ si¢ w koc 1 wypi¢ ciepty ptyn. Poprosi¢ dzieci,
aby w tym pomogly.

Jak nauczy¢ uczniow postugiwaniu si¢ technika samoregulacji
stanu psychoemocjonalnego ,,oddychanie” na zajeciach?

Mozna zaproponowa¢ wykonanie techniki ,,kwadratowego
oddychania” przez 20 sekund na kazdej lekcji: 4 sekundy - wdech —
4 sekundy - wstrzymanie oddechu — 4 sekundy - wydech — 4 sekundy -
wstrzymanie oddechu.

TRZECIA TECHNIKA - RYMOWANKA

Powtarzac
wierszyk z
dzieckiem w Wykonat zadania
momentach twircze z
pojawienia sig wierszykiem.
stanow
lekowych.

Z wyprzedzeniem
nauczyc sig

wierszyka lub
wybrac ulubiony.

Najlepsza technika dla dzieci w wieku przedszkolnym, szkolnym
1 czesto dla nastolatkow w czasie standw lekowych (na przyktad podczas
alarmu powietrznego) - przestawienie uwagi na zabawe¢ w rymowanie. Na
przyklad, rodzice uczg si¢ na glos powtarzac z dziecmi ulubione
wiersze lub Spiewa¢ ulubione piosenki, az dotrag w bezpieczne miejsce.
Teksty rymowane tatwo odtwarzajg si¢ w pamigci, nawet w krytycznych
momentach, 1 znaczaco odwracaja uwage dzieci od celu, np. zbierania
rzeczy lub szybkiego biegania.
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Wierszyk nalezy zapami¢ta¢ z wyprzedzeniem. Powinno si¢ go na
glos powtarzac - dorosty wraz z dzie¢mi, zaczynajac, np. od pakowania,
ubierania si¢ przed wyjsciem z domu.

Doswiadczenie pokazuje, ze kazde dziecko ma ,,ideal” (termin
okreslony przez dziecko), czyli ulubiony wiersz/piosenke, o ktorym
wspomina si¢ w kazdej sytuacji. Jednak w sytuacjach krytycznych lepie;,
aby dorosty przypomnial pierwsze stowo/fraze wiersza/piosenki.

Na przyktad dla najmniejszych:
Bywam czarny, szary, bury...
Wydeptuje wlasne sciezki
Na moj widok —
myk do dziury! —
wszystkie przerazone myszki. (folklor)

I znowu, od poczatku mowic lub §piewac to samo, albo zacza¢ co$
innego. Lub wczesniej zapamigtac jakas rymowanke, ktérg mozna ciggle
powtarza¢ od poczatku:

Biegne, biegne, biegne!
Nie uciekam, tylko biegne!
Jeden, dwa i tryy,
Nie zabraknie sily mi! (Inna Osadczenko)

W schrone, Zeby si¢ uspokoi¢, mozna powtarza¢ na glos z dzie¢mi
ulubione wierszyki lub spiewac¢ ulubione piosenki.

Nalezy pamig¢tac, ze nie ma jednej uniwersalnej metody
uspokajania dzieci: warto probowac rdéznych metod lub zmieniac je, aby
wybrac te, ktora najbardziej nam odpowiada.

Bez wzgledu na to, w jakiej jesteSmy sytuacji, u ludzi w kazdym
wieku zwigksza si¢ poziom leku, gdy zabrzmi syrena, wigc nast¢pujacy
wierszyk ma inng kompozycje rytmiczng: pierwsze dwie linie - rytm
nieparzysty, a ostatnie dwie linie — parzysty, zeby zrownowazy¢ parzyste
kroki podczas ruchu (1 - 2 - 3 - 4). Trzeba powtarza¢ wierszyk w kotko, az
dotrzemy w bezpieczne miejsce, a nastepnie mozna powtarza¢ wierszyk
,,Uzlemienie”:
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Tuk-tuk - jestem tu! — klepigc dlonmi po kolanach.

Raz, dwa - gltowa! — kiepigc ditonmi po czubku glowy.
Trzy, cztery — cale skronie! - klepigc dfonmi po skroniach.
Pi¢¢, szes¢ — cialo jest! - klepigc dtonmi po skroniach.

(Inna Osadczenko)

Analogiczna do tej techniki jest niekonczaca si¢ piosenka
amerykanskich zabawek dla dzieci ,,Fisher price”:

Glowa, — dotykamy gltowy.

Ramiona, — dotykamy ramion.

Kolana, — dotykamy kolan.

I palce. — dotykamy palcow u nog.

Glowa, — dotykamy glowy.

Ramiona, — dotykamy ramion.

Kolana, — dotykamy kolan.

I palce, — dotykamy palcow.

I palce, — dotykamy palcow.

[ uszy, — dotykamy uszu.

[ usta, — dotykamy ust.

I nos. — dotykamy nosa.

«Fisher pricey
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CZWARTA TECHNIKA - UWOLNIENIE

nazwac
przedmioty
wedtug kategorii

policzyt

opowiedziet

0 najwazniejszym poplakac

przedmioty

opowiedziet opowiedziet, owinac sie
o dobrych komu s3 i wypic ciepta
wspomnieniach potrzebne herbate

opowiedziet

o perspektywach

1.  Policzy¢ z dzie¢mi na glos wszystko, co jest cate
1 nieuszkodzone dookota.

2.  Nazwac¢ przedmioty dookota, odziez na sobie, wedtug
kategorii: ksztalt, pierwsza litera, itp.

3. Porozmawiac¢ na temat tego, co boli:
o Opisz stowami swoje uczucia (np. chce mi si¢ plakac, nie moge si¢

bawi¢, nie moge jes¢, mdli mnie).

e Narysuj (ulep, pokaz za pomocg pantomimy) swoje uczucia.
o Czemu tak sie czujesz? Jaka jest przyczyna takiego samopoczucia?
® Jak mozemy to pokonac?
o (o bedziesz robit, zeby zmienic te uczucia?

4.  Uwolnienie emocji — mozna poptakac razem z dzieckiem.

5.  Perspektywy — technika najblizszego czasu: Czym chcialbys
zajqc sie jutro (za tydzien, za miesigc)?

6. Przyjemne wspomnienia: Opowiedz mi, jakie wydarzenie
w zeszlym miesigcu (zimq, jesieniqg, itp.) wywotuje u ciebie pozytywne
wspomnienia?

7.  Bycie potrzebnym: Kto ciebie kocha i czeka? Kogo ty kochasz
i do kogo chciatbys isc¢?

8.  Zawinigcie si¢ w koc 1 wypicie cieptego plynu. Popros$ dzieci
0 pomoc w tym.

PIATA TECHNIKA — WSTRZASNIECIE

1.  Zatrzymac panike mozna lekkim uderzeniem po plecach,
klepaniem po twarzy, wstrzasnigciem ciala, biorgc za ramiona — to jest
lepsze od paniki.
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2. Jak to dziala? Panika jest elementem instynktu
samozachowawczego, naturalnie niezb¢dnego egoizmu: ,,To koniec dla
mnie!”. Uderzenia — rdéwniez niebezpieczenstwo: “Zostaje skrzywdzony
w inny sposob!”

SZOSTA TECHNIKA —- KONTAKT: RZECZYWISTY LUB

WYOBRAZONY
1. Nawigzanie kontaktu wzrokowego: Powiedz w myslach, milczgc:
,, Czes¢, nazywam sie...”". Powiedz glosno. ,, Dziekuje!”.

2. Przytulenie siebie samego. Wyobrazenie sobie, ze obejmujesz
tych, ktorych nie ma w poblizu.

3. Ztapanie si¢ z dzie¢mi za rece; nawigzanie kontaktu wzrokowego;
rytmiczne zaciskanie dioni: 1, 2, 3, 4; odczucie wzajemnego ciepta;
wstuchanie si¢ nawzajem w bicie serc; wystanie do siebie promienia
Swiatla 1 mitosci; Powiedzenie "Kocham!".

4. Podzigckowanie sobie nawzajem za to, ze jestesmy 1 zyjemy.

5. Zaproszenie (prawdziwych lub wyobrazonych) bliskich, przy
ktorych chcemy si¢ lepiej poczué; trzymanie si¢ za rece; nawigzanie
kontaktu wzrokowego; rytmiczne zaciskanie dtoni: 1, 2, 3, 4; odczucie
wzajemnego ciepta; wstuchanie si¢ nawzajem w bicie serc; wystanie do
siebie promienia §wiatta 1 mitosci; Powiedzenie "Kocham!".

6. Podzigkowanie sobie nawzajem za to, ze jestesSmy 1 zyjemy.

SIODMA TECHNIKA — TERAPIA ZAJECIOWA, ARTETERAPIA
(TWORCZOSC), JEZYKOTERAPIA, BIBLIOTERAPIA,
MUZYKOTERAPIA, ITP.

Komponowanie bajki na podstawie ukrytych wyrazéw i niedokonczonych
zdan (zaréwno dla dzieci, jak 1 dorostych - ta sama metoda):

Sugerujemy zapisanie ponizszego szablonu bajki 1 wykonanie go
w notatkach telefonu -lub wydrukowanie, aby p6zniej nie szukac, jesli to
mozliwe, kilku wersji szablonu. Wtedy mozna tylko zadawac pytania:

1. O czym napiszemy bajke? Kto ma jakies sugestie? (Mozemy wybrac
pierwsze zdanie jako temat bajki; mozemy gltosowac wybierajac jedng
z kilku opcji).
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2. Prosze podac rzeczowniki w liczbie pojedynczej mianownika (Kto? Co?)
do wybranego tematu, skojarzenia z wybranym tematem. Po kolei, jak
bedq wywolywane rzeczowniki, notowac je w szablonie, az zabraknie
miejsca, o czym poinformujemy stowem. ,,Stop!”.

3. Nalezy przeczytac histori¢ 1 podzigkowac sobie nawzajem, klaszczagc w
dlonie.

4. Mozna komponowac raz za razem, wybierajac nowy temat.
5. Nastepnie nalezy przejs¢ do tworczych prac z trescig znanych bajek.

6. Mozna zleci¢ to zadanie starszym dzieciom do pracy z miodszymi.

Bajka o...

Pewnego wiosennego dnia 1 spotkali si¢ w ciemnym lesie.
I postanowili udac si¢ do 1
Aby spojrze¢ na 1
Przez dtugi czas chodzili dziwnymi
Znalezli 1

1 spotkali si¢ z nimi po drodze.
Zgodzili si¢ na wspdlne v/

Przyjrzeli si¢ temu, co zostalo zrobione 1 powiedzieli:
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PIERWSZE PRZYJAZNE RADY DLA DZIECI I DOROSLYCH W
CZASIE, KIEDY JEST NAM SMUTNO

Musimy wiedzie¢, ze zarowno dorosli, jak i dzieci, moga
przebywaé w ktoryms z trzech stanow:

1. «Czuje si¢ dobrze: wszystko ok!» (najlepszy stan!).

2.  «Czuje si¢ tak sobie: jestem przygnebiony (smutny,
wystraszony, itd.)!».

3.  «Czuje si¢ Zle: jestem podniecony (zdenerwowany, agresywny,
zaniepokojony, itd.)!».

Kazdy z tych stanow jest normalny, naturalny! Musimy o nich
rozmawiac z naszymi bliskimi: dzieci z rodzicami, rodzice z dzie¢mi,
aby sobie nawzajem pomagacé, bo razem jesteSmy wspolnota. Przeciez
kazdy z nas oczywiscie chce by¢ w pierwszym stanie: ,, Czuje si¢
dobrze: wszystko ok!”.

Co kazdy moze zrobi¢: dziecko i dorosty, zeby czu¢ si¢ dobrze?

1. Umyj twarz, szyj¢ zimng woda lub powoli wypij szklanke wody,
soku lub herbaty.

2. Dotknij powierzchni stotu, §ciany, swoich ubran, zabawek, tego,
co znajduje si¢ w poblizu. Opisz na glos lub po cichu wrazenia: twarde,
miegkkie, szorstkie, itp.

3. Zbadaj pokoj, miejsce, w ktorym si¢ znajdujesz, zwracajac uwage
na wszystko wokot ciebie.

4. Wymien sze$¢ kolorow, ktore teraz widzisz na sobie, w pokoju,
wokot ciebie.

5. Powoli odliczaj od 20: 20, 19, 18, 17, 16, 15...

6. Pomysl: jaka jest temperatura pomieszczenia lub pokoju, w ktorym
si¢ znajdujesz? Chtodno, ciepto, gorgco, zimno? Dlaczego?

7. Postuchaj: jakie dzwigki styszysz w pokoju wokot ciebie?
Wyobraz sobie dzwigki, ktore kochasz 1 ktore chcesz poczu¢ najbardzie;.
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8. Zrob kilka krokow w pokoju, w ktdrym teraz jestes, wpatrujac si¢
w swoje stopy, stuchajac, jak dotykaja podtogi.

9. Podejdz do Sciany 1 przycisnij rece lub plecy do Sciany. Odchylaj
si¢ 1 kilkakrotnie przypieraj do $ciany rekoma lub plecami.

Pole¢ zrobi¢ to samo bliskim i/lub przyjaciolom, jesli potrzebuja
twojej pomocy. NA PEWNO BEDZIE LEPIEJ!

Rady wedtug «Modelu wytrzymatosci wspolnot» od ekspertow
instytutu uszkodzen (USA) we wspoltpracy z ekspertami EdCamp Ukraine;

Adaptowata — Inna Osadchenko
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KOLEJNE PRZYJAZNE RADY DLA DZIECI I DOROSLYCH
W CZASIE, KIEDY JEST NAM SMUTNO:

1. Opowiedz znajomym, rodzicom, osobom z Twojego otoczenia
o swoich problemach, zmartwieniach. Wszystkie nasze stany sg wazne
1 nie ma czego si¢ wstydzi¢. W pewnych sytuacjach Ik 1 niepokoj to
normalne zjawiska. Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy lgki pojawiajg si¢
zbyt czesto 1 w takim razie musisz pracowac, aby si¢ ich pozby¢ 1 stworzy¢
pozytyw w swojej glowie.

2. Sprébuj odpowiedzie¢ razem z dorostymi na pytanie: Co jest
pozytywnego w tej sytuacji?

3. Graj z przyjaciotmi lub po prostu baw si¢ ulubionymi zabawkami.

4. Wykonuj ¢wiczenia sportowe, aby stany lekowe zostawity ciato
w spokoju.

5. Chwy¢ 1 $cis$nij swoja ulubiong rzecz w dioniach (zabawke,
prezent od krewnego lub przyjaciela - naszyjnik, chusteczke, zawieszke,
bluzke, itp.).

6. Wyobraz sobie swoj Igk w okreslony sposdb 1 pomaluj go
w wyobrazni kolorami tgczy. Stopniowo wyobraz sobie, ze zmniejszasz
ten lekowy obraz, az stanie si¢ malutki, a nastepnie catkowicie zniknie.

7. Przytul tych, ktérzy sg dookota. Pogtaszcz swojego zwierzaka.
Przytul poduszke lub koc. Przytul 1 usci$nij ramiona, kolana, stopy.

8. Wykonuj ¢wiczenia oddechowe, najpierw z zamkni¢tymi oczami,
a nast¢pnie z otwartymi: wdychaj powoli przez nos, wyobrazajac sobie, ze
wachasz pachngce truskawki 1 powoli wydychaj przez usta, wyobrazajac
sobie, ze dmuchasz dmuchawce.

9. Rysuj lub maluj kolorami teczy 1 wycinaj swoje leki. Mozesz
dolaczy¢ wyciety rysunek do dlugopisu/otdwka 1 bawi¢ si¢ z przyjacidoimi
w teatr, zamieniajgc leki w pozytywne postacie. Mozna nie wycinac,

a robi¢ z rysunku statek 1 w razie potrzeby wpusci¢ go do wody, zeby
obawy odptynety daleko.
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10. Jesli bawisz si¢ komorkg zbyt dtugo lub ciggle denerwujesz si¢
ztymi wiadomosciami, odstaw j3 na dtuzej (szczegolnie w nocy) ,,na
parkingu” — w specjalnie wyznaczonym do tego miejscu.

(uogdlniono przez Inne Osadchenko wedtug rekomendacji Suojellaan
Lapsia / Proteck Children, Fun Academy (The best start in Life) autorow
«Exinaxc KIII cnpasnsemscsa 3i ceoimu mypbomamuy)

JAKIE SA PSYCHOPEDAGOGICZNE
WYMAGANIA/WSKAZOWKI DOTYCZACE PROWADZENIA
LEKCJI ONLINE DLA MEODSZYCH UCZNIOW W CZASIE

WOJNY?

ORGANIZACYINE |
TECHNICZNE :
WYMAGANIA/WSKAZOWKI

PSYCHODYDAKTYCZNE
WYMAGANIA/WSKAZOWKI

Jakie sa organizacyjne i techniczne wymagania/wskazowki
dotyczace prowadzenia lekcji online dla mlodszych uczniow w czasie
wojny?

1. Lekcje powinny odbywac si¢ na platformie Google Meet,
poniewaz na platformie Zoom (wersji nieodptatnej) trzeba po chwili
potaczyC sie ponownie 1 dzieci znOw si¢ martwig.

2. Konieczne jest stworzenie towarzyszacego kanatu komunikacji
w sieciach spotecznosciowych lub komunikatorach, na ktorym mozna
umieszcza¢ dodatkowe materiaty psychologiczno-dydaktyczne dla dzieci
1 rodzicOw uczniow, poniewaz z jakichs powodow uczniowie czgsto nie
uczestniczg w lekcjach, ale chcg by¢ zawsze swiadomi tego, co si¢ dzieje.

3. Nie zaleca si¢ nagrywania lekcji na wideo, robienia zrzutow
ekranu z twarzami dzieci (nauczycieli - tylko za zgoda) 1 publikowania
w mediach spotecznosciowych!
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4. Czas trwania lekcji to 30-40 minut (nie wigcej!). Bioragc pod
uwage, ze pierwsze 5-10 minut to zaznajomienie/rozgrzewka,
przedstawienie uczestnikom tematdéw, problematycznych zagadnien, ktore
zostang omowione. Pozadane jest rozpoczecie potgczenia 15 minut przed
lekcjg w celu wolnej komunikacji z dzie¢mi 1 zakonczenie DOKLADNIE
o wyznaczonej godzinie! Jesli czujemy, Ze nie mamy czasu na
przeprowadzenie lekcji zgodnie z planem — musimy mobilnie dostosowac
jej strukture 1 0djac czes¢ zadan. 5 minut przed koncem lekcji nalezy
zacza¢ zastanawiac si¢ nad lekcja: Co ci sie podobato? Co najbardziej
pamietasz z dzisiejszej lekcji? O czym ustyszates dzisiaj po raz pierwszy?
Co cie zaskoczyto? O czym chciatbys porozmawiac na kolejnej lekcji?, itp.

5. Lekcje (po uzgodnieniu) moze prowadzi¢ dwoch nauczycieli.

6. Polecamy prace z dwoma sprzetami jednoczesnie: na jednym
nauczyciel bedzie wchodzit w interakcj¢ z uczniami za pomoca
prezentacji, a na drugim - widzial twarze dzieci.

7. Na lekcji z pustego duzego pomieszczenia (sala lekcyjna, duzy
pokdj, korytarz, itp.) nalezy uzywac stuchawek z mikrofonem, aby
unikna¢ echa 1 pogorszenia dzwigku.

8. Administrator powinien pracowac osobno, aby regulowac potrzebe
wlaczenia mikrofonu u dzieci, a takze wytgczenia mikrofomu lub kamery
wideo dzieci, ktore zaczynajg ptakac, krzycze¢ histerycznie lub
panikowac, albo zachowujg si¢ niewlasciwie, aby panika nie
rozpowszechnita si¢ na innych. Nauczyciele muszg stale przypominac
uczniom, aby WYLACZALI MIKROFON.

9. Nauczyciele dodatkowo obecni na lekcji powinni natychmiast
wylaczy¢ kamery, aby nie przeszkadza¢ dzieciom, NIE wiacza¢ mikrofonu
1 NIE ingerowac¢ w lekcje. Zamiast tego pozadane jest, aby nauczyciele
zostali po lekcji na spotkaniu metodycznym i superwiz;ji. Jesli nowi
nauczyciele sg zaangazowani w monitorowanie lekcji, nalezy ich
poinformowac, aby natychmiast wylaczyli kamere 1 mikrofon.

10. Nauczyciel musi dostosowac¢ parametry ekranu na opcje
,mozaika”: na dole, na srodku ekranu platformy Meet ,,trzy kropki” —
,,zmien uktad” — ,,mozaika” — zwigksz skale na dole ,,wideo
w mozaice”. Robimy w ten sposob, aby nauczyciel mogt zobaczy¢
maksymalng liczb¢ uczestnikow lekcji (w Meet opcja ,,mozaika’ nadal
pokaze nie wiecej niz 49 osob).
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11. Prezentacje do lekcji nalezy wczesniej przesta¢ do administratora,
aby zachowac 1 zapewni¢ spOjnos¢ techniczng w pracy.

12. Prezentacja musi spetnia¢ wszystkie wymogi psychodydaktyczne
(kolor, jasnos¢, logika, wyrazistos¢, liczba slajdow, itp.). Aby unikng¢
problemow technicznych, od czasu do czasu pytaj dzieci, czy widoczny
jest nowy slajd prezentacji (czy prezentacja si¢ porusza).

13. Nie nalezy sktada¢ prezentacji z dos¢ dlugim tekstem. Czcionka
musi spetnia¢ aktualne wymagania.

14. Wskazane jest przeplatanie etapow lekcji zarowno
z wykorzystaniem prezentacji, jak 1 bez nie;.

15. Dla jakosci demonstracji niektorych ruchdéw, obiektéw konieczne
jest pokazanie ich na tle kartki papieru.

16. OBOWIAZKOWE jest spedzenie z uczniami minut wychowania
ruchowego/fizycznego, aby uwolni¢ ich od wszelkiego rodzaju zmg¢czenia
(co dziesie¢ minut lekcji). Cwiczenia nalezy dobieraé w taki sposob, aby
roztadowac 1 rozluzni¢ r6zne grupy migsniowe dzieci, np. obrecz barkowa,
plecy. W zestawie ¢wiczen konieczne jest uwzglednienie odpoczynku
oczu, ¢wiczen oddechowych, ¢wiczen koordynacji ruchowe;, itp.

17. Podczas rozgrzewki/wychowania fizycznego nalezy uzywac
odpowiednich filmow 1 muzyki: uczniowie nie reagujga za bardzo na
instrukcje nauczyciela.

18. KONIECZNE jest wykorzystanie podktadu muzycznego do
wykonania dtugiego zadania (muzyka zywa, ale nie agresywna; w razie
potrzeby muzyka kojaca).

19. ZGODNIE Z ZASADAMI INTERAKCIJI konieczne jest
wskazanie wyraznego czasu dla kazdego zadania (1-3 minuty)
z informacja Praca rozpoczeta 1 Praca zakonczona, Jak tylko powiem
,,Praca zakonczona”, musimy przestac¢ wykonywac zadania. Jesli nie
zdgzyles, skonczymy pozniej, poniewaz mamy rozne tempo. A przed nami
jeszcze wiele ciekawych zadan. Napisze zadanie na czacie. ZADANIE DO
WYKONANIA NIE POWINNO BYC OBLICZANE NA WIECEJ NIZ
3 MINUTY.

20. Daj uczniom mozliwos¢ wyrazenia siebie, zwracajgc uwage na
wszystkich, jesli to konieczne. Lepiej jest zrobic to przed lekcja przez
15 minut i na koniec lekcji zrobi¢ 5-10 minut czesci refleksyjne;.
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21. Nie pozostawiaj pytan uczniow bez odpowiedzi, ale kontroluj
istote pytan w kontekscie ich pozytywnosci, logiki, adekwatnosci, itp.

22. Inni nauczyciele powinni napisac na czacie krotkie
podzickowania dla nauczyciela prowadzacego lekcje. Zacheca to rodzicow
do pozytywnego nastawienia i uchroni ich przed niekonstruktywna
krytyka, chociaz KRYTYKA PRAWDOPODOBNIE BEDZIE, ALE
WARTO PODEJSC DO NIEJ ZE ZROZUMIENIEM, BO LUDZIE SA
EMOCJONALNIE WYKONCZENI I BARDZO NERWOWL.

33



Jakie sg wymagania/wskazowki psychodydaktyczne dotyczace
prowadzenia lekcji online dla mlodszych uczniow w czasie wojny?

1. Warto zaangazowac jak najwigcej dzieci w dialog 1 interakcje
podczas lekcji.

2. Nalezy (jesli to mozliwe) zwracac si¢ do ucznidéw po imieniu
1 chwali¢ ich za wyglad, odpowiedz, aktywnos¢, itp.

3. KONIECZNE jest przestrzeganie zasady apolitycznosci i dystansu
psychicznego, czyli unikanie stow, ktore moga nasila¢ niepokoj dzieci,
przypomina¢ im o utraconych domach lub bliskich: ,,chowamy si¢”,
,strasznie”, ,,okropnie”, ,,wojna”, ,,zniszczy¢” 1 tak dale;.

4. Na poczatku lekcji nalezy przeznaczy¢ do 5-10 minut na nieco
zmodyfikowang forme spotkania — swobodng komunikacj¢ dzieci ze soba,
aby wprawi¢ je w pozytywny nastrdj. W takich okolicznosciach moze by¢
hatas, ale jest to konieczne dla emocjonalnej ulgi: Pomachajcie, wskazcie
palcem serce, przywitajcie sig, uSmiechnijcie si¢ do siebie nawzajem,
usmiechnijcie sie szczerze, tak jak ja usmiecham sie do was teraz, bo was
wszystkich kocham!

5. Warto powtorzy¢ swoje imi¢ na czacie, mozna napisac je na
slajdzie (Czesc¢! Jestem pani Oksana z Lucka); przypomnie¢ bez slajdu
o zasadach wspotpracy (wytaczony mikrofon, podniesiona reka,
informacja zwrotna na czacie, aktywnos¢, itp.) 1 wylaczy¢ mikrofony tym,
ktorzy bawig si¢ przyciskiem (to normalne).

6. Niestety teraz do tradycyjnych zasad wspoétpracy na lekcji online
(wylaczony mikrofon; informacja zwrotna na czacie; pozytywne
nastawienie; dobrowolna aktywnos$¢; wzajemny szacunek, praca
zespolowa, itp.) trzeba dodac¢ zasade bezpieczenstwa: Jes/i tata czy mama
lub jeden z krewnych podczas lekcji mowi, ze trzeba udaé sie w bezpieczne
miejsce, musisz szybko is¢ z nimi, a jutro o tej samej porze spotkamy sie
ponownie.

7. Mozna poprosi¢ dzieci o przygotowanie kartek lub zeszytow,
dtlugopisow, otowkow, flamastrow. Zadania typu narysuj, napisz, sklej
nalezy proponowac od razu z komentarzem: Kto nie ma mozliwosci pracy
z kartkami i diugopisami, olowkami — zrobi to teraz w wyobrazni i moze
pozniej narysowac., Kto nie ma olowkow — przygotuje opowiadanie ustne.
PONIEWAZ JEDNA TRZECIA DZIECI WYKONUIJE ZADANIA
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W SCHRONIE LUB NA ULICY, dlatego zadania typu narysuj, napisz,
sklej, NALEZY WYKORZYSTYWAC RZADKO.

8. Poniewaz uczniowie moga by¢ w roznym wieku, konieczne jest
ZA KAZDYM RAZEM formulowaé zadania w nastepujacy sposob: Kto
potrafi pisac - napiszcie odpowiedz na czacie, a ci, ktorzy nie umiejq pisac
- powiedzcie (pokazcie).

9. Mozna zaproponowac¢ wykonanie kazdego zadania na glos,
wybiorczo, przepraszajac innych chetnych uczniow, gdy trzeba przej$¢ do
kolejnego etapu zadania.

10. Interesujace sg zadania polegajace na thumaczeniu
symultanicznym niektorych stow na lekcji w jezyku angielskim 1 polskim;
szczegotowe wyjasnienie z etymologia stowa 1 obowigzkowa wizualizacja
na slajdzie lub demonstracjg przez nauczyciela.

11. Trzeba pamig¢tac, aby wykonywac kojace ¢wiczenia, np.
,.motylek™ (Przytul sie do siebie.), prawidlowe oddychanie, samodzielny
masaz. Uwaga: wymaga to osobnego przeszkolenia nauczycieli.

12. OBOWIAZKOWE jest zastosowanie elementow arteterapii
i technik samoregulacji stanow psycho-emocjonalnych (dalej —
TSSPE) wspomnianych wczesniej w niniejszych rekomendacjach. Trzeba
zapewni¢ skalowanie lekcji, czyli mozliwos$¢ kontynuowania tego, co
zostato rozpoczete, ale tylko na prosbe dziecka (narysuj, stworz, postaraj
si¢ zrobi¢ rgcznie, skomponuj, wymysl bajke, opowiesc, historig itp.).
Takze korzysta¢ z ¢wiczen neuropsychologicznych, kinezjologicznych,
neurografii oraz samodzielnego masazu twarzy, gtowy, dtoni, itp.

13. Zadania na lekcji powinny by¢ przystepne 1 cickawe dla uczniow
w wieku 6-11 lat, kreatywne, pot kreatywne, rozwojowe, np. w postaci gry.
Koniecznie — INTERAKTYWNE: pokaz, zademonstruj, powtorz, itp.

14. Konieczne jest przeplatanie krotkich zadan z r6znych
przedmiotow: jezyk, czytanie, matematyka, przyroda.

15. Istotne jest uzywanie znakéw do wyrazania emocji (tylko
pozytywne 1 neutralne emocje).

16. Przy zroznicowanych grupach mozna na jednym slajdzie podac
przyktady zadan (np. z matematyki) z oznaczeniami klas, aby uczniowie
klas 1-4 mogli je rozwigzywa¢ w tym samym czasie:

Klasa 1: 2 +4 =?
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Klasa 2: 48 + 56 =?
Klasa 3: 300 + 200 =?
Klasa 4: 2506 + 3701 =?

Wybierz zadanie przeznaczone dla twojej klasy. Wykonaj przyktad
I napisz odpowiedz na czacie. Jesli wykonasz zadanie szybciej niz inni,
wymysl podobny przyktad i rozwigz go.

To samo dotyczy innych przedmiotow.

17 Nalezy pamigtac¢, aby poda¢ poprawne odpowiedzi na nastgpnym
slajdzie, po zadaniu.

18. Warto zaplanowac lekcje nietradycyjne: lekcja-podroz,
lekcja-spotkanie, lekcja-bajka, lekcja-konkurs, itp.

19. Sprawdzone zadania, ktére mozna stosowac:

* szukanie czegos dookota, na sobie, na ekranie... (wedtug koloru,
ksztattu, stylu, itp.);

* praca wedtug schematu: zobacz (demonstracja nauczyciela) —
napisz (powiedz) — znajdz wokot siebie, na sobie, na ekranie — powtorz
— narysuj (opisz w wyobrazni),

* porownywanie pisowni i znaczenia podobnego stowa ukrainskiego
w jezyku angielskim i polskim,

* ¢wiczenia wyobrazni z zastosowaniem typowych rzeczy w nowej
sytuacji, np. Co mozna zrobi¢ z tym przedmiotem? (przedmiot: tuba
tekturowa z rolki folii kuchennej);

* ¢wiczenia pokazujgce ruchy zwierzgt.

20. Dorosli (lub tez obecne dzieci) powinni zachecac dzieci do
pokazywania zadania, ktore wszyscy wykonali lub angazowac je we
wspolng prace.

21. Mozna zadawa¢ prace domowa, ale nastgpnym razem nalezy ja
sprawdzi¢ (to zalezy od nauczyciela).

22. Zamiast zadawania pracy domowej na koniec lekcji, lepiej
powiedzie¢ na poczatku lekcji: Jak chcecie, to po tej lekcji mozecie
narysowac (skomponowac, napisac).... Po lekcji mozna zapytac: Jesli ktos
chce pokazac, co narysowat lub ulepit w tym czasie, to pokazcie nam teraz.
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23. Konieczne jest, aby unika¢ krytyki, negatywnych ocen i1 zachecac
do wspierania najmniejszych przejawodw aktywnosci ucznia. Jednoczesnie
stopniowo wprowadzac¢ obiektywnga, uzasadniong, stymulujaca oceng.

24. Lepiej dawac zadania, w ktorych uczniowie mniej mowia,
a pokazuja wigcej ruchow lub piszg na czacie, np. "+, -", a kto moze -
stowa, zdania. NALEZY UNIKAC SLOWA ,,POWIEDZ”!

25. Zaleca si¢ unikanie typowych zwrotow pedagogicznych
1 zastapienie ich bardziej poprawnymi w czasie wojny:

Typowy zwrot Zalecany zwrot
«Nie boj sig!», «Nie martw si¢e!», | «kMozesz! Jestem pewna, ze ci si¢
«Nie wstydz sie» uda!y», «Wierze w ciebie!»

«Powiedz, prosze!», «Nie milcz!» | «Bedzie mi mito ciebie ustyszec¢
lub jesli napiszesz na czacie». Po
przerwie: «Jestem pewna, Ze
pOzniej napiszesz lub powieszy»

«Uspokoj sie!» «Wiem, ze mozesz by¢ odwazny!»

«Nie panikuj!», «Wez si¢ w gar§¢!» | «Oddychamy razem: 1, 2, 3, 4!»,
«Jestem obok! Jestem 2z tobg!
Wespre ciebie» (trzeba pamigtac, ze
w stanie paniki dziecko nas nie
ustyszy: procesy kognitywne sg
zwolnione)
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Jaka jest struktura lekcji mini projektu ,,Lekcje dla dzieci
z Ukrainy” podczas i po wojnie?

Zrédiowo- Zrodiowo-
Motywacja Zasady poznawcze Rozgrzewka poznawcze

Mastawienie
emocjonalne
+ TSSPE

Refleksja

na lekeji wspoltpracy zadania + TSSPE zadania + TSSPE

+ TSSPE + TSSPE

Struktura lekcji mini projektu ,,Lekcje dla dzieci z Ukrainy”:

1. Nastawienie emocjonalne + TSSPE (przenoszenie
pozytywnego nastroju od nauczyciela do uczniow 1 od uczniow do
uczniow). Cwiczenia na poczucie wspélnoty, potrzebe siebie nawzajem,
wsparcie ze strony nauczyciela i grupy jako catosci, rados¢ z tego, ze
wszyscy zebrali si¢ dzisiaj na lekcji.

2. Motywacja na lekcji (zadanie, problem, zagadka do
rozwigzania: Co mamy? Do czego dojdziemy? Co dostaniemy? Czego sie
dowiemy?

3.  Definiowanie i przypominanie zasad wspolpracy.

Niestety musimy teraz do tradycyjnych zasad wspolpracy na lekcji
online (wytaczony mikrofon; informacja zwrotna na czacie;
pozytywnos$¢; aktywnos¢ dobrowolna; wzajemny szacunek, praca
zespotowa itp.) doda¢ zasade bezpieczenstwa: Jesli tata czy mama lub
jeden z krewnych podczas lekcji mowi, zZe trzeba udac sie w bezpieczne
miejsce, idziesz z nimi szybko, a jutro o tej samej porze spotkamy si¢
ponownie. Warto podkresla¢ zasady zaufania: Nie boje sie popetnic
bledu!, mitosci 1 wdzigcznosci: Jesli nie jestes przeciwny tym zasadom,
postaw plus na czacie, jesli chcesz cos dodac, podnies reke lub napisz

38



krotko na czacie. Dzigkuje! Uwaga: to zdanie powinno by¢ stale
powtarzane w klasie.

4.  Uzasadniona rotacja interaktywnych zadan
zrodlowo-poznawczych i pasywnych + TSSPE. Jedno zadanie powinno
trwac od 1 do 3 minut. Po zakonczeniu uczniowie powinni szybko poczuc
wynik.

5. Rozgrzewka/¢éwiczenia fizyczne + TSSPE.

6. Kontynuacja interaktywnych zadan zrédlowo-poznawczych
oraz pasywnych + TSSPE.

7.  Refleksja - stopniowe przej$cie od pytania emocjonalnego
typu: Co ci si¢ spodobato na lekcji?, do przebudzenia sfery kognitywne;j:
Co zapamietates na lekcji?, Co cie zaskoczyto na lekcji?, Co
ustyszates/ustyszatas po raz pierwszy? Koniecznie zasugeruj
niedokonczone refleksyjne zdania na slajdzie prezentacji: Dzisiaj na
zajeciach spodobato mi sie..., Zapamietatem/zapamietatam dzisiaj na
zajeciach..., Dzis bytem zaskoczony/zaskoczona na zajeciach..., Dzisiaj na
zajeciach po raz pierwszy ustyszatem/ustyszatam o....
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Zadna czesé tej publikacji nie moze by¢ powielana w jakiejkolwiek
formie, ani w jakikolwiek sposob bez uprzedniej zgody autorow.

Autorzy publikowanych materiatow ponoszg petng odpowiedzialnos¢
za prawdziwosc¢ faktow, cytowan, statystyk, nazw wiasnych i innych
informaciji.

Organizacja spoleczna
«Miedzynarodowe stowarzyszenie edukacji spolecznej,
nauki i kultury»
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REKOMENDACJE PSYCHOPEDAGOGICZNE
DOTYCZACE PRACY Z DZIECMI W WIEKU
6-11 LAT

(dla nauczycieli szkoly podstawowej, ktorzy
prowadza zajecia online i/lub offline podczas wojny;
psychologow; uczniow mlodszych oraz ich rodzicow)

W ramach miedzynarodowego mini projektu wolontarystycznego
«Lekcje dla dzieci 7 Ukrainyy» (podczas i po wojnie)
we wspolpracy z Panstwowq stuibg jakosci edukacji Ukrainy oraz
«Fundacjg Edu SENy i «Stowarzyszeniem KLANZA» (Polska)

Uman — 2022
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Organizacja Spoteczna «cMACOHK»
Ne UA053052990000026005041611489,
bank odbiorcy AT Kb «IIpuBarbank» (PrivatBank): 305299, kod 44094570

20300, Cherkaska oblast., m. Uman,
tel.: +38(099)-520-6754, E-mail: gomasonk@gmail.com

Strona: https://www.gomasonk.com.ua

42


https://www.gomasonk.com.ua/

