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Pierwsza pomoc psychologiczna zaczyna sie od pomocy w zapewnieniu
zaspokojenia podstawowych potrzeb ludzi. Oznacza to praktyczng pomoc lub
wskazanie miejsca, gdzie mogg by¢ bezpieczni, znalez¢ wode, jedzenie, schronienie,
otrzymac¢ pomoc medyczng itp.

Jesli pojawiajg sie trudnosci jezykowe... uzywajcie do komunikacji usmiechéw, mimiki i
gestow, obrazkdéw, zabawy, muzyki.

Dzieci musza by¢ z kims, kto moze sie nimi opiekowac i wspierac je - jesli
sg same, znajdz dla nich odpowiednig osobe.

Normalnym zjawiskiem po konflikcie lub przymusowym wysiedleniu jest odczuwany
przez dzieci niepokdj, strach i smutek oraz trudnosci ze snem. U dzieci mogg pojawiac
sie zte sny, silne i trudne wspomnienia, w tym "flashbacki" (kiedy czujg sie tak, jakby
traumatyczne wydarzenie wcigz miato miejsce); trudnosci z koncentracja, nieche¢ do
oddalenia sie od rodzica/opiekuna. Mogg tatwo wpadac w ptacz, drazliwosé, mogg
pojawiac sie wybuchy ztosci, gwaltowne zmiany nastroju, trudne zachowania lub
wycofanie.

Niektore dzieci bedg rowniez przezywac zatobe po stracie cztonka rodziny.

Rodzice, ktérzy rowniez radzg sobie ze stratg i wysiedleniem, moga
potrzebowaé wsparcia, aby zaspokoi¢ emocjonalne potrzeby swoich dzieci w
tym czasie.

-Wiedzie¢, ze sg teraz bezpieczne,

-Pewnosci, ze konflikt sie skonczy, ze zycie nie zawsze bedzie takie, ze znow beda
mieli dom, znéw wrécg do szkoty ...nawet jesli wydarzy sie to w nowym miejscu.

-Wsparcia spotecznego - od rodziny, innych dzieci, nauczycieli, przedstawicieli
kosciota, pracownikéw organizaciji religijnych i pozarzgdowych....

-Rutyny, jesli to mozliwe, np. szkota lub regularny czas na odrabianie zadan szkolnych,
regularne pory snu i bajek na dobranoc itp.

-Mozliwosci "puszczenia pary"” i uwolnienia czesci napiecia, wspdlnego biegania, gry
w pitke, berka, trzymania balonika, tarnczenia do ulubionej muzyki, Spiewania,
klaskania...

-Mozliwosci zabawy. Nie nalezy sie zbytnio przejmowac, jesli dzieci odgrywajg trudne



wydarzenia - moze to by¢ sposob na przepracowanie tego, co sie stato.

-Okazji do rozmowy, prowadzonej przez dziecko o tym, co sie dziato i dzieje z
rodzicami lub opiekunami, jesli chcg i kiedy sg gotowi. Staraj sie odpowiadac
na pytania odpowiednio do wieku i rozwoju dziecka.

-Mozliwosci i materiatdw do pracy artystycznej - do wyrazania lekow, ztych
wspomnien, marzen i nadziei na przysztosc¢ - lub po prostu do zabawy. Pozwdl dzieciom
rysowac/malowac to, co chcg i rozmawiac o ich obrazach, jesli chca. Dla niektorych
dzieci wspomnienia tego, co przezyly sg zbyt bolesne i intensywne, by je wyrazi¢, dla
tych dzieci - i na koniec kazdej sesji plastycznej - zaproponuj dzieciom, by pomysilaty o
miejscu, w ktorym chciatyby by¢ lub mieszkac¢ w przysztosci - moga to by¢ powazne
zyczenia dotyczgce nowego domu lub fantazje - np. zycie na ksiezycu... Dobrym
poczatkiem moze by¢ malowanie prostych wzorow. Plastelina i masa plastyczna to
cenne narzedzia pomagajgce dzieciom w wyrazaniu i regulowaniu emocji.

-Okazji do zabawy i ucieczki od trudnosci w zabawie, grach, opowiadaniach,
sztuce, grach wideo, filmach i teledyskach itp.

: Pokaz dzieciom, jak wzig¢ kilka gtebokich oddechdw,
mocno napig¢ wszystkie miesnie, a nastepnie delikatnie potrzgsng¢ nimi, aby
roztadowacé napiecie i zrelaksowac sie - zwtaszcza przed snem.

Wyjasnij: czegos moze pomaoc ci poczuc sie
spokojniej, jesli jestes niespokojny - co$ matego i gietkiego, jak mata piteczka, skrawek
tkaniny, papieru, moze liscie lub ziemia. Mozesz tez $cisng¢ swoj kciuk w ten sposob:
Zademonstruj: Obejmij palcami jednej reki kciuka drugiej reki i $cisnij go. Popros
dzieci, aby powtorzyty.

Mozesz tez delikatnie [ To prawie tak, jakby ktos cie
przytulat. (To moze pomédc réwniez dzieciom, gdy czujg sie zdenerwowane).

Demonstracja: Skrzyzuj ramiona nad klatkg piersiowg, przytrzymaj i delikatnie scisnij
dtorimi gérne partie ramion.

jest pomocny przy uspokajaniu, szczegolnie przed snem: skrzyzuj rece
i umiesc je, dtonmi w dét, na klatce piersiowej, tgczgc kciuki, aby zrobic¢ ksztatt motyla.
Powoli stukaj jedng reka, a nastepnie druga, w okolicy ramion, podczas gdy oddychasz
powoli wdychajgc ...i wydychajgc powietrze ... i myslisz o czyms mitym ... (Te dziatania
pomagajg réwniez dzieciom, ktore tracg kontakt z rzeczywistoscia: czujg sie
odretwiate lub nie majg kontaktu z terazniejszoscig, dzieki tej technice moga poczuc sie
bardziej ‘ugruntowane’ i obecne.)

: pomagajg dzieciom pozosta¢ w
kontakcie z przyjaciotmi i rodzing, a takze zapewniajg rozrywke i edukacje. Jednak
niekonczacy sie naptyw wiadomosci, postow, zdjec itp. zwigzanych z konfliktem bedzie
réwniez podsycat obawy i niepokdj dzieci. Dzieci, nastolatki - a takze rodzice —
powinny podjgc prébe ograniczenia oglgdania wiadomosci itp. zwigzanych z
konfliktem.



Wazne jest réwniez, aby dorosli/rodzice starali sie prowadzi¢ trudne rozmowy oraz
ogladali niepokojgce wiadomosci, z dala od dzieci.
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dzieci potrzebuja:
-Wsparcia w odczuwaniu przysztosc,

-Mozliwosci nadania sensu temu, co si¢ wydarzyto poprzez rozmowe z dorostym,
ktéry stucha i odpowiada na pytania w sposdb szczery, ale dostosowany do wieku, lub
poprzez sztuke, drame, zabawe lub opowiesci - w tym oczywiscie tworzenie wtasnych
historii.

Te "narzedzia" moga by¢ uzywane z pojedynczymi dzie¢mi / nastolatkami /
dorostymi, a takze z grupami, gdy sa oni bezpieczni. Pomagaja one réwniez
zmniejszy¢ stres rodzicow/opiekunéw/personelu. (Jesli chcesz, mozesz dotaczyé
swoje witasne ulubione narzedzia do pracy z lekiem).

...zacisnij miesnie ramion..., podnies ramiona...wytrzymaij!...l - relaksuj sie - Wydmuchaj
powoli powietrze, tak jakbys zdmuchiwat swiece, i pozwdl, aby Twoje ramiona, rece i
dtonie opadty w dot... Teraz delikatnie potrzgsnij ramionami...potrzgsnij ramionami
delikatnie wokoto, chwiej sie na nogach ...potrzasnij delikatnie glowg z boku na bok...az
caty stres zniknie.

"Poruszaj sie tak, abys miat troche miejsca wokot siebie.
Usigdz wygodnie. Spéjrz na podtoge tuz przed sobg, mozesz tez zamkngc¢ oczy, jesli
chcesz. Pomysl o miejscu, w ktérym chciatbys sie znalez¢, w ktérym czujesz sie
catkowicie bezpieczny, szczesliwy i zrelaksowany. Moze to by¢ prawdziwe miejsce,
takie ktore znasz i ktore sprawia, ze czujesz sie szczesliwy*. Moze to by¢ miejsce we
wewnatrz lub na zewnatrz. Moze to by¢ miejsce, ktére wyobrazasz sobie w swojej
gtowie, o ktérym styszates, w ktérym chciatbys by¢ [Pauza]

To jest
twoje wyjatkowe miejsce, w ktdérym czujesz sie catkowicie bezpieczny i spokojny... Patrz
na podtoge lub zamknij oczy.... Teraz, w myslach, rozejrzyj sie po swoim specjalnym



miejscu. Zobacz wszystkiego, co cie otacza. [Pauza]
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"Co mozna ? Moze ptaki albo muzyke, albo przyjaciot rozmawiajacych i
Smiejgcych sie? Wyobraz sobie, ze siedzisz lub lezysz - naprawde wygodnie, pomysl,
jakie to . Moze tez cos mitego - ulubione jedzenie lub zapach.

To Twoje Wyjgtkowe Miejsce, do ktérego mozesz pojs¢, gdy chcesz sie zrelaksowac.

Czujesz sie tu zawsze szczesliwy, bezpieczny i spokojny. [Pauza]

"Teraz mys$| dalej o tym, ze jestes w swoim Wyjgtkowym Miejscu, o tym jak komfortowo i
bezpiecznie sie czujesz.... Bede liczy¢ do trzech, a ty w tym czasie wez

- w dot do swojego brzucha, tak aby twoj brzuszek napeczniat jak u szczeniaka:
1 -2 - 3, teraz przytrzymaj go (1-) 2 - 3, teraz wypus¢ powoli powietrze, gdy policze do
5:(1-2-)3-4-5.

Zrobmy to jeszcze raz: gteboki wdech: 1 - 2 - 3; przytrzymaj go: ... 2 - 3, Powoli wypus¢é
oddech: 3 - 4 - 5. [Pauza] Powtarzaj przez 1 lub 2 kolejne oddechy.

"Bedac dalej w Twoim specjalnym miejscu, bedziesz sie relaksowac... napnij wszystkie
miesnie po kolei: najpierw stopy... i nogi... teraz brzuch... i plecy... teraz napnij rece... i
ramiona... i zacisnij piesci... i zwin sie w matg, ciasng kulke (dla matych dzieci: jak maty
206tw, caty skulony w swojej skorupie) — Utrzymaj pozycje - A teraz pozwdl miesniom sie
rozluznié... powoli rozluzniaj sie i delikatnie potrzasnij rekami i nogami. [Pauza]

"Teraz wez jeszcze jeden gteboki wdech: 1 - 2 - 3, przytrzymaj go ... 2 - 3; i wydech: ...
3 - 4 - 5 [Pauza]. Teraz opuscisz swoje Wyjgtkowe Miejsce. | otworz oczy, albo usigdz,
[Pauza], | przenies sie z powrotem do grupy/ wré¢ do tego pokoju, w ktérym teraz
jesteSmy.... Dobra robota!

Zapros dziecko do
wybrania (lub znalezienia) matego obiektu, np. kamyka lub kamienia, ciekawej gatgzki,
kolorowej zakretki od butelki, strgczka nasion, skrawka materiatu, guzika... itd. Przedmiot ten
powinien wygladac kojgco, uspokajajgco, radosnie i przypominac¢ im o ich Wyjgtkowym
Miejscu. (Moga tez sami zrobi¢ i pomalowac¢ mate ksztatty z masy solnej, aby je zachowac,
lub narysowacC obiekt, lub obrazek, jak wyobrazajg sobie swoje (Wyjatkowe Miejsce).
Trzymanie i / lub patrzenie na ich specjalny obiekt lub obraz pomoze im wejS¢ w ich
bezpieczne / wyjgtkowe miejsce i zrelaksowac sie szybcie;j.

Wyijasnij: Wyznacz kilka minut przed poéjsciem
spac, aby porozmawiaé o wszystkich rzeczach, ktérymi sie martwisz z kims starszym z
rodziny lub przyjacielem, ktéremu ufasz. Méwienie o swoich zmartwieniach naprawde
pomaga. Nastepnie powiedz swojemu umystowi, ze uporates sie ze zmartwieniami na dzis!
Jesli zaczng wracac, powiedz i pomysl STOP i zamiast tego pomys| dobrg, pozytywng mysl:
co poszto dobrze, cos dobrego, lub zabawnego, lub
cos, co udato sie Ci dzisiaj zrobié.



LUB: Szybko pomysl o swoich gtéwnych zmartwieniach, jedno po drugim, i udawaj, ze
wkifadasz kazde zmartwienie do matego pudetka na zmartwienia lub torby na
zmartwienia (prawdziwej lub wyimaginowanej). Technika moze pomdc, jesli bedzie
powtarzana codziennie przed snem. Wtedy rozstan sie z twoimi zmartwieniami — pomysl

0 czyms przyjemnym lub o twoim wymyslonym wyjgtkowym miejscu, i
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(pomocne moze by¢ wyjasnienie, ze wiesz, ze wiele
zmartwien tak naprawde nie zniknie - ale to pomaga nam radzié sobie z naszymi
zmartwieniami)

Powiedz: wez gteboki powolny wdech: 1-2-3; wstrzymaj go: i wypus¢ powoli oddech: (1-
2) -3-4-5 - tak jakbys powoli wydmuchiwat strumien bgbelkow.... Powtérzmy to jeszcze
raz. Zréb wdech 1-2-3, przytrzymaj go, wydychaj (1-2)-3-4-5. Tym razem, gdy powoli
wydychasz, zobacz, jak twoje zmartwienia unoszg sie w powietrzu jak bgbelki. Gteboki
wdech: 1-2-3, przytrzymaj: powoli wypus¢ oddech: (1-2)-3-4-5- zobacz, jak te
zmartwienia odptywaja... (Powtarzaj jeszcze przez jeden lub dwa oddechy). Jesli
mozesz, uzyj mydta/mieszanki do robienia baniek, aby zrobi¢ prawdziwe banki dla
dzieci.

Celem
tej techniki jest zapewnienie dziecku szeregu bodzcéw sensorycznych i zachowan,
ktére pomogg mu zachowac spokgj i by¢ w terazniejszosci, a nie zostaé przyttoczonym
przez traumatyczne obrazy i uczucia. Technika jest pomocna rowniez dla dzieci, ktore
dysocjujg z powodu traumy/traumatycznych wspomnien. Technike nalezy ¢wiczyC i
powtarzac, aby dziecko mogto korzysta¢ ze swoich ulubionych technik gruntujgcych w
kazdej chwili, gdy staje sie niespokojne, zestresowane lub wpada w panike.

Pomoz dziecku znalez¢ jeden lub dwa zapachy (np. lawendy, rozmarynu, ulubione;j
przyprawy, kwiatu lub mydtfa), smaki (soku pomaranczowego, coli, mietowej gumy do
zucia) i/lub dzwieki (ulubionej muzyki?), i/lub cos do sciskania (patrz wyzej) lub
trzymania (ulubionej zabawki) Celem jest, aby kazde dziecko miato szereg bodzcow
sensorycznych i dziatan, ktére pomogg mu zachowac spokéj i by¢ w terazniejszosci, a
nie zostac przyttoczonym przez traumatyczne obrazy i uczucia.

Powiedz: Spéjrz na podtoge lub ziemie wokot ciebie. Zacznij
patrzecC i liczy¢ wszystkie rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢. Zacznij od stép: 1,2, a
nastepnie (powoli) kazdg gatazke, kamyk, li$¢, na ziemi wokét ciebie. Przyjrzyj sie
uwaznie kazdej rzeczy podczas liczenia. (Jesli jestes w pomieszczeniu, licz rzeczy,
ktére sg na podtodze - moze krzesta, dywan, zabawki, buty, kosze). Sprobuj powoli
policzy¢ co najmniej 10 rzeczy... a nastepnie przejdz do:

Powiedz: Teraz rozejrzyjcie sie wokét siebie na wszystkie
mozecie zobaczyc¢. Jakie kolory mozecie zobaczy¢ na niebie... na ziemi lub
podtodze... na ubraniach? Policzcie kolory, ktére widzicie. Pomysicie, ktéry kolor
najbardziej wam sie podoba. Spéjrz na ten kolor. Pomysl, jak tadnie wyglgda. Wez 2



powolne oddechy w trakcie liczenia 1-2-3, przytrzymaj 1-2-3 nastepnie wydech
1-2-3-4-5, tak jak cwiczylismy.

Wyjasnij: Kiedy jestes bardzo niespokojny,
czesto nie mozesz mysle¢ o niczym innym. Aby poczuc sie lepiej, wazne jest, by
powstrzymac krgzgce w gtowie niepokojgce mysli. Kiedy tak sie dzieje, powiedz sobie
' Pocwicz z dzieckiem krzyczenie 'STOP!" do niepokojgcych mysli. Powiedz: A
potem zréb co$ mitego! Jakie sg twoje ulubione rzeczy do robienia?
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Pomdz dziecku pomyslec o kilku ulubionych czynnosciach, ktére moze wykorzystac do
od niepokojgcych mysli np. $piewaj ulubione piosenki, zagraj w gre,
liczenie do tytu.... - nastepnie zréb cos zabawnego/innego.

- pomaga dzieciom w nowym miejscu,
ktore czesto czujg sie odizolowane i samotne, poczuc sie silniejszymi, pewniejszymi
siebie i "potgczonymi":

Wszyscy potrzebujemy ludzi, ktorym mozemy zaufac, ktérzy dajg nam wsparcie i
opiekujg sie nami. Pomoz dziecku pomyslec¢ o dwéch lub trzech osobach... w rodzinie?
sgsiad? nauczyciel? rodzenstwo? przyjaciel?... do ktérych mogtoby sie uda¢ po pomoc
lub wsparcie - jesli tego potrzebuje. Wyjasnij: Z matymi problemami i rzeczami, ktére
nas denerwujg, mozemy sobie poradzi¢ sami - np. kiedy brat pozycza twojg koszulke
bez pytania - ale jesli mamy duze zmartwienia lub problemy, albo czujemy sie
naprawde przygnebieni lub smutni, musimy komus o tym powiedzie¢, aby uzyskac
pomoc....

Rozdaj papier i kolorowe kredki. Dzieci mogg pracowac¢ na osobnosci, jesli chcg
(zapewnij kazdemu takg mozliwos¢) - Popros grupe, aby kazde z nich narysowato duze
koto lub ksztatt chmury. W srodku niech narysujg siebie, a wokot siebie narysujg lub
napiszg imiona wszystkich osob, ktorym ufajg, z ktérymi mogliby porozmawiaé o
problemie/ zmartwieniu i ktére mogtyby im pomaoc/wesprzeg. - Przypomnij im, ze rozne
osoby mogg pomadc w réznych problemach: Moga z przyjacielem graé na
instrumentach, jesli czujg sie przygnebieni/smutni, ale nauczyciel/dorosty sgsiad moze
poméc np. w uzyskaniu informaciji o dostepnych kursach, szkotach muzycznych -
Przejdz sie po sali, aby poméc dzieciom zidentyfikowaé osoby wspierajgce. (Uwaga:
niektére dzieci mogg nie mie¢ w swoim miejscu zamieszkania nikogo, komu by ufaty /
na kim mogtyby polegac.) Pomo6z kazdemu dziecku wymysli¢ co najmniej 2 lub 3 osoby
wspierajgce - przypomnij starszym dzieciom, ze mogg by¢ dla siebie nawzajem wielkim
wsparciem. (To ¢wiczenie mozna wykonac bez papieru: dzieci mogg wybra¢ mate
kamienie/ gatgzki/ skrawki materiatu, ktére umieszczg wokot siebie, aby reprezentowaty
specjalnych kibicow.)

Uwaga: Nie dla dzieci, kté re maja ciezka traume lub zdiagnozowano u nich
PTSD: (te dzieci wymagaja specjalistycznej terapii np. za pomoca CA TT). - Dzieci



muszg by¢ bezpieczne. Muszg znac i ufa¢ prowadzgcym zajecia oraz umie¢ stosowac
podstawowe narzedzia ugruntowania do radzenia sobie z lekiem (patrz wyzej). Jesli to
mozliwe, podczas zajec nalezy puscic cicho ulubiong, uspokajajgcg muzyke.

Wprowadzenie. Wyjasnij: Czasami wspomnienie czegos, co wydarzyto sie w
przesztosci, moze sprawic, ze teraz czujemy sie naprawde przestraszeni. Sam czuje sie
bardzo przestraszony, a jego serce bije bardzo szybko, gdy styszy jakikolwiek gtosny
huk, np. gdy drzwi sie zatrzaskujg, poniewaz brzmi to tak, jak wtedy, gdy na wojnie
wokot niego strzelano z karabindw. Czasami ma wrazenie, ze znowu jest na wojnie -
chociaz tak naprawde jest teraz bezpieczny, z dala od wojny (lub wojna sie skohczyta).
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Moze zdarzyty ci sie jakie$ straszne rzeczy, a rzeczy, ktére ci o nich przypominaja,
sprawiajg, ze czujesz sie smutny lub przerazony - albo tak, jakby te zte rzeczy wcigz sie
dziaty? Wyjasnij: Wykonamy ¢wiczenie rysunkowe, ktore (ostabi zte wspomnienia)
pomoze ztym wspomnieniom poczuc¢ sie mniej silnie. Rysowanie ztych wspomnien jest
trudne, wiec jesli czujesz, ze zaczynasz sie denerwowac, wez kilka gtebokich
oddechow, napij sie soku (zuj gume, Sciskaj pitke... lub wykonaj inne techniki
‘gruntujgce’ — gdzie czujesz ze ‘stoisz twardo na ziemi’, ktére masz przygotowane),
policz kolory w pokoju... lub mozesz szybko udac sie do swojego
bezpiecznego/wyjgtkowego miejsca. Nastepnie, gdy poczujesz sie spokojniejszy, wrog i
narysuj jeszcze troche. Kiedy skornnczymy, zrobimy cos mitego / zabawnego.

1)Powiedz: Pomys$l o jednej ztej lub smutnej rzeczy, ktéra sie wydarzyta, o rzeczach,
ktore chciatbys zostawi¢ za sobg i narysuj jak najwiecej elementdw, ktore jej dotycza.
Zachec dzieci, aby narysowaty jak najwiecej o jakim$ smutnym, ztym doSwiadczeniu, na
Jednej stronie kartki. (Je$li dziecko miato wiele trudnych doswiadczen, popros, aby
najpierw narysowato jedno). Przedyskutujcie, w jaki sposdb mogliby zaznaczy¢
odgtosy, zapachy itp. (np. "gwiazdka" jako strzat z pistoletu?). Zachecaj i chwal, gdy
zrobig cos trudnego. Nalezy uwaznie obserwowac dzieci i wkracza¢ z technikami
gruntujgcymi, jesli ktores z nich bardzo sie zdenerwuje. Nastepnie zachec je do
narysowania czegos wiecej... (Co sie stato potem? Kto jeszcze tam byt?...) Przypominaj
arupie, ze zte/smutne rzeczy. ktoére rysujg sg juz za nami, sg przeszioscig..., ze sg teraz
bezpieczne, z Tobg, ze swoimi przyjaciotmi... Dzieci mogg chcie¢ porozmawiac z Tobg o
swoich rysunkach, ale nie jest to konieczne, nie pytaj o to, co sie z nimi stato.

2) Powiedz: Kiedy narysowates juz tyle, ile jest mozliwe na razie, odwrd¢ kartke i
narysuj, gdzie bytes zaraz po ziej rzeczy (ztych rzeczach), kiedy to sie skoczyto i kiedy
wiedziates, ze jestes bezpieczny / przetrwatas. Dodawaj duzo otuchy. 3) Pochwal
grupe za zrobienie czegos trudnego. Przypomnij im ponownie, ze te zte rzeczy juz sie
skonczyty, ze sg teraz bezpieczni. Przypomnij im o jakich§ dobrych/nowych/fajnych
rzeczach, ktore robig teraz... (nawet jesli zycie jest nadal ciezkie). Wyjasnij:
Narysowaliécie niektére z tych trudnych wspomnien i udato wam sie zachowac spokdj




tak dobrze, ze wkrotce wspomnienia te nie powinny wydawac sie tak straszne.

Wyijasnij, ze zachowasz rysunki w bezpiecznym miejscu, a dzieci bedg mogty je
uzupetni¢ innym razem, jesli zechca.

4) Zakoncz te sesje czyms petnym nadziei i przyjemnosci! Ulubiong gra, spiewem itp.
lub zabawg w rysowanie, np. popros dzieci o narysowanie czegos, 0 czym marza,
gdzies, gdzie chciatyby by¢/pojechac lub czego$, co bardzo lubig ze swojego
obecnego zycia.

Wyjasnij: Kiedy jesteémy bardzo zmartwieni i zaniepokojeni lub czujemy sie
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przygnebieni/smutni, nasze umysty sg tak petne zmartwien i probleméw, ze
zapominamy, ze w naszym wtasnym zyciu sg tez dobre rzeczy, z ktérych sie cieszymy.
Naprawde pomaga pamieta¢ o rzeczach, za ktore jestesmy wdzieczni i z ktorych sie
cieszymy - nawet jesli wydaje sie to trudne.

W parach lub matych grupach popros dzieci o
wymienienie po kolei 3 dobrych, mitych lub zabawnych rzeczy, ktére wydarzyty sie
ostatnio lub z ktérych sg dumne. Moga to by¢ bardzo mate rzeczy - np. znalezienie
tadnego guzika, zobaczenie chmury o Smiesznym ksztatcie - lub wieksze, np. bycie
zadowolonym/wdziecznym, ze jestem z moim bratem....

Wiele trudnosci emocjonalnych i behawioralnych, ktére sg normalng reakcjg na konflikt i
wysiedlenie, powinno stopniowo ustgpi¢, gdy zycie stanie sie bardziej stabilne. Jednak
wiele dzieci nadal bedzie odczuwac duzy niepokdj, a niektére doswiadczg
traumatycznej zatoby. U pewnej liczby dzieci objawy urazu psychologicznego bedg sie
utrzymywac i bedg one wymagaty specjalistycznego leczenia PTSD. Dzieci i nastolatki
z ukrytymi stabosciami (np. dzieci, ktére miaty problemy i trudnosci w zyciu przed
konfliktem) sg szczegdlnie narazone na rozwoj dtugotrwatych trudnosci ze zdrowiem
psychicznym.

prowadzi szkolenia dla 0s6b zajmujgcych sie opiekg nad dzie¢mi, aby mogty one
prowadzi¢ grupy dla dzieci, ktére sg niespokojne lub przezywajq zatobe i radzg sobie z trudnymi
wspomnieniami po konflikcie i przymusowym wysiedleniu: Teaching Recovery Techniques (z Children
and War Foundation), oraz Anxiety and Resilience Programme. Szkolenia z zakresu "Children's
Accelerated Trauma Treatment” (CATT) dla specjalistéw zdrowia psychicznego pracujgcych z dziecmi i
miodziezg z PTSD sg prowadzone przez TraumaPsychology Global i mogg by¢ prowadzone przez ACT
International na zasadach humanitarnych .
Zobacz takze:
Children and War Foundation, UNHCR, UK Refugee Council, UK Trauma Council, Psychology Tools...
Victoria Burch, Anna Kalin, ACT International Operations Group 2022
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