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Pewnego dnia Ĥwiat, który znaãeĤ do tej pory, który dawaã poczucie 

bezpieczeęstwa, wzglčdnej stabilnoĤci i przewidywalnoĤci, zmienia sič. 
Nagle musisz zostawiþ caãy Ĥwiat, który znaãeĤ: dom, plac zabaw  
na którym bawiãeĤ sič wiosnĈ i latem, park, w którym co roku zjeİdİaãeĤ 

na sankach, znajomych, z którymi spčdzaãeĤ czas w trakcie lekcji  
i na przerwach, kiedy to graliĤcie w piãkč, bawiliĤcie sič w berka. 
Zostawiasz rodzinč, bliskie i najwaİniejsze osoby. ZostajĈ wszystkie 

rzeczy, które byãy dla Ciebie tak waİne ² klocki, z których budowaãeĤ 
najwičkszĈ wieİč, ãyİko, w którym zasypiaãeĤ co wieczór, podczas gdy 
rodzice czytali TwojĈ ulubionĈ ksiĈİkč. Ulubione ksiĈİki teİ zostawiasz. 
Najwaİniejsze rzeczy trafiajĈ do jednej walizki. Waİne sĈ ubrania - 

ciepãe ubrania, leki. Nie ma juİ miejsca na TwojĈ przytulankč, która byãa 
z TobĈ od zawsze. Moİe nie byãa juİ najãadniejsza, ale byãa Twoja, 
najwaİniejsza, taka od zawsze« Widzisz lčk i ãzy rodziców. Boisz sič, 

czasami nie wiesz czego, ale sič boisz« CoĤ sič dzieje, coĤ bardzo 
zãego«. Nie potrafisz tego zrozumieþ. Masz kilka lat, moİe kilkanaĤcie. 
Boisz sič« o siebie, o rodzeęstwo, o bliskich ² tych którzy sĈ z tobĈ i tych, 

którzy zostali. Boisz sič o swój pokój ² İe ktoĤ go zniszczy, o swoje 
ukochane zabawki. Boisz sič o psa babci i kota sĈsiadów. Moİesz myĤleþ, 
İe to gãupie, bo sĈ waİniejsze rzeczy niİ klocki, kot czy ksiĈİki.  
Nie, to nie jest gãupie. Masz prawo sič baþ, masz prawo tčskniþ. Inni teİ 

sič bojĈ, doroĤli, dzieci« Pãaczesz, İegnajĈc sič szybko z bliskimi. Moİe 
myĤlisz, İe nie powinieneĤ pãakaþ, İe musisz byþ silny. Masz prawo 
pãakaþ, masz prawo sič baþ. Pãaczemy, kiedy coĤ tracimy, a Ty tracisz 

swój caãy dotychczasowy Ĥwiat. Boimy sič, kiedy coĤ zãego sič dzieje, 
kiedy coĤ nam zagraİa. To co sič dzieje, jest trudne. Bardzo trudne. 
JesteĤ silny, radzisz sobie najlepiej jak potrafisz.  
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:VWčS� 

2NUXWQH�Z\GDU]HQLD�RVWDWQLFK�GQL�VSUDZLã\��İH�ZV]\VF\�próbujemy 

VSURVWDþ� nowej, bardzo trudnej U]HF]\ZLVWRĤFL�� 3U]HG� QDPL� ZLHOH�

Z\]ZDę�� ]DGDę, ]� NWyU\PL� GR� WHM� SRU\� QLH� PXVLHOLĤP\� VLč� PLHU]\þ��

3RMDZLD�VLč�ZLHOH�S\WDę�² MDN�SRPDJDþ��D�F]HJR�XQLNDþ��:�momencie, 

NLHG\�UR]SRF]čãDP�SLVDQLH�WHJR�SRUDGQLND������W\V. obywateli Ukrainy, 

XFLHNDMĈF� SU]HG� ZRMQĈ�� ]QDOD]ãR� VFKURQLHQLH� Z� QDV]\P� NUDMX��Osoby  

WH� SRWU]HEXMĈ� NRPSOHNVRZHJR� ZVSDUFLD� ² od zabezpieczenia 

SRGVWDZRZ\FK� SRWU]HE� İ\FLRZ\FK�� SRSU]H]� ZVSDUFLH� VSHFMDOLVWyZ��

ZVSDUFLH� VSRãHF]QH�� HPRFMRQDOQH�� 'OD� G]LHFL�� NWyUH� Z� NRQVHNZHQFML�

G]LDãDę� ZRMHQQ\FK�� ]DPLHV]NDã\� QD� WHUHQLH� QDV]HJR� NUDMX�� ZDİQ\P�

HOHPHQWHP� LFK� U]HF]\ZLVWRĤFL� EčG]LH� İ\FLH� V]NROQH� F]\� SU]HGV]NROQH���

Istotne jest teraz wsparcie i Z\SRVDİHQLH�Z�ZLHG]č osób EH]SRĤUHGQLR�

SUDFXMĈF\FK�]�G]LHþPL, NWyUH�GRĤZLDGF]\ã\�WUDXP\, ZRMQ\��XFKRGĮFWZD� 

i licznych strat.  

Wiele osób SUDFXMĈF\FK�QD�FR�G]LHę�]�G]LHþPL��PLHU]\�VLč z OčNLem, 

obawami, poczuciem QLHSHZQRĤFL��FR�PRİHP\�]URELþ��Z�MDNL�VSRVyE"��� 

3LHUZV]\P�NURNLHP�GR�WHJR��E\�]�SRF]XFLD�OčNX�L�QLHSHZQRĤFL�PyF�ZHMĤþ�

Z�G]LDãDQLH��MHVW�GDQLH�VRELH�SU]\]ZROHQLD�QD�WR��FR�G]LHMH�VLč�]�QDV]ymi 

HPRFMDPL�� 7R�� İH� F]XMHP\� OčN�� QLHSHZQRĤþ�� QLH� ĤZLDGF]\� R� W\P�� 

İH� MHVWHĤP\� VãDEL�� QLHSURIHVMRQDOQL�� EUDNXMH� QDP� XPLHMčWQRĤFL�� 

7R��İH�Z�REOLF]X�ZRMQ\��NWyUD�PD�PLHMVFH�WDN�EOLVNR�QDV��]DGDę�SU]HG�

którymi stajemy ² obMčFLD�ZSDUFLHP�G]LHFL��NWyUH�MXİ�WUDILã\�L�QDGDO�EčGĈ�

WUDILDþ GR� QDV]\FK� V]Nyã i przedszkoli - PLHU]\P\� VLč� ]� ZãDVQ\PL�

ZĈWSOLZRĤFLDPL, i obawami, ĤZLDGF]\�R�W\P��İH�MHVWHĤP\�OXGĮPL, i mamy 

SUDZR� SU]Hİ\ZDþ� ZãDVQH� HPRFMH�� Zróbmy miejsce  

QD�WH�HPRFMH��]DRSLHNXMP\�VLč�QLPL�� 

Kolejnym krokiem do skutecznego pomagania jest wiedza.  

1LH�PRİQD�VWZRU]\þ MHGQHM�ĤFLHİNL�SRVWčSRZDQLD�Z�WHPDFLH�ZVSLHUDQLD�

G]LHFL�]�GRĤZLDGF]HQLHP�WUDXP\�L�XFKRGĮFtwa. 6ãRZR�ZRMQD�GOD�NDİGHJR�

]� W\FK�G]LHFL�PD� LQQĈ�GHILQLFMč i inne znaczenie. Dla jednego dziecka 
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R]QDF]D� RQD� XFLHF]Nč�� UR]VWDQLH� ]� URG]LQĈ�� SU]\MDFLyãPL�� OčN� 

L� QLHSHZQRĤþ�� 'OD� GUXJLHJR� G]LHFND� ZRMQD� WR� SDUDOLİXMĈF\� OčN�� NWyU\�

Z\SHãQLDã� NDİGH� PLHMVFH� Z� Vchronie w czasie bombardowania.  

Dla innego wojna to SRİHJQDQLH�]�WDWĈ�L�VWDUV]\P�EUDWHP��NWyU]\�]RVWDOL�

w 8NUDLQLH�� OčN� R� LFK� İ\FLH�� 'RGDWNRZR�� NDİGH� G]LHFNR� PD� LQQH�

XPLHMčWQRĤFL� L� ]DVRE\� GR� UDG]HQLD� VRELH� ]� WUXGQ\PL�� WUDXPDW\F]Q\PL�

GRĤZLDGF]HQLDPL�� ,QQH� ]DVRE\� GR� ]DRSLHNRZDQLD� VLč� G]LHFNLHP� L� MHJR�

HPRFMDPL�PDMĈ�WHİ�F]ãRQNRZLH�MHJR�URG]LQ\�� :DİQD�MHVW�UyZQLHİ�V\WXDFMD�

URG]LQ\�MXİ�SR�GRtarciu do miejsca pobytu ² ]�LQQ\PL�WUXGQRĤFLDPL�PRİH�

]PDJDþ� VLč� URG]LQD� Z� SU]\SDGNX� mniejszej sieci wsparcia (np. kiedy  

Z� PLHMVFX�� Z� NWyU\P� ]DPLHV]NDãD� QLH� PD� EH]SRĤUHGQLHJR� NRQWDNWX� 

ze znajomymi F]\�URG]LQĈ�, z innymi osoby, dla których problemem jest 

EDUG]R� ]ãD� V\WXDFMD� ILQDQVRZD��SU]HZOHNãD� FKRURED��EDULHUD� Mč]\NRZD��

%LRUĈF�SRG�XZDJč�LORĤþ F]\QQLNyZ��NWyUH�ZSã\ZDMĈ�QD�DGDSWDFMč�G]LHFND�

GR� ]DLVWQLDãHM� V\WXDFML�� MHJR� UDG]HQLH� VRELH� ]� GRĤZLDGF]HQLHP� VWUDW\� 

L�WUDXP\��NDİGRUD]RZR�SODQ�SRPRF\�GDQHPX�G]LHFNX�PXVL�E\þ�V]\W\�QD�

PLDUč��,QQHM�IRUP\�ZVSDUFLD�L�SRPRF\�EčG]LH�SRWU]HERZDãR dziecko, które 

SU]Hİ\ZD�İDãREč�OXE�]PDJD�VLč�]�RVWUĈ�UHakcjĈ na stres. Innej dziecko, 

NWyUH� Z� Z\QLNX� WUDXPDW\F]Q\FK� GRĤZLDGF]Hę� ]PDJD� VLč� ]� REMDZDPL�

zHVSRãX� stresu pRXUD]RZHJR�� ]DEXU]Hę� GHSUHV\MQ\FK� F]\� OčNRZ\FK�  

,QQHM� G]LHFNR�� NWyUH� PD� WUXGQRĤFL� Z� ]DDGDSWRZDQLX� VLč� GR� QRZHM�

sytuacji. &R�MHVW�NRQLHF]QH��İHE\�]DSODQRZDþ�QDMOHSV]Ĉ�IRUPč�ZVSDUFLD"�

3U]HGH� ZV]\VWNLP� JRWRZRĤþ� L� RWZDUWRĤþ� GRURVã\FK� QD� ]REDF]HQLH� 

L� ]UR]XPLHQLD� WHJR�� FR� G]LHMH� VLč� DNWXDOQLH�Z� İ\FLX� G]LHFL�� NWyUH�PDMĈ� 

]D�VREĈ�GRĤZLDGF]HQLH�ZRMQ\�L�XFKRGĮFWZD�RUD]�ZLHG]D� która obejmuje: 

informacje na temat PRİOLZ\FK�UHDNFML�G]LHFND�L�jego objawów -  zarówno 

W\FK�� NWyUH� ZVND]XMĈ� QD� SUDZLGãRZH UDG]HQLH� VRELH� ]� WUDXPĈ, jak  

i REMDZyZ�� NWyUH�Z\PDJDMĈ�ZVSDUFLD� VSHFMDOLVWyZ� �SV\FKRWHUDSHXWyZ��

psychotraumatologów, psychologów i interwentów kryzysowych) oraz 

sposobów wspierania dzieci w przestrzeni szkolnej i przedszkolnej. 
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Kryzys i trauma  
Prawdopodobnie ZLčNV]RĤþ� G]LHFL�� NWyUH� QD� VNXWHN� G]LDãDę�

ZRMHQQ\FK�� ]DPLHV]NDã\� Z� QDV]\P� NUDMX�� GRĤZLDGF]\ãR� ]GDU]HQLD 

kryzysowego lub WUDXPDW\F]QHJR�� :DUWR� ]DWHP� SU]\SRPQLHþ�� FR� 

Z�SHUVSHNW\ZLH�SV\FKRORJLF]QHM�R]QDF]D�WR�VãRZR��=JRGQLH�]�.U\WHULDPL�

'LDJQRVW\F]Q\PL� =DEXU]Hę� 3V\FKLF]Q\FK� '60-5, GRĤZLDGF]HQLH�

traumatyczne WR�E\FLH�XF]HVWQLNLHP� OXE�ĤZLDGNLHP�Z\GDU]HQLD��NWyUH�

MHVW� QDJãH�� JZDãWRZQH� L� VWDQRZL� ]DJURİHQLH� GOD� ]GURZLD�� İ\FLD� OXE�

LQWHJUDOQRĤFL�SV\FKLF]QHM��Cohen J.A. i in., 2011). :DİQH�MHVW�WR��İH�QLH�

X� NDİGHM� RVRE\� SU]Hİ\FLH� WUDXPDW\F]QHJR� GRĤZLDGF]HQLD� EčG]LH�

VNXWNRZDãR Z\VWĈSLHQLem zHVSRãX�stresu pRXUD]RZHJR��:�GDOV]HM�F]čĤFL�

poradnika SU]HGVWDZLč�UyİQLFč�SRPLčG]\�DGDSWDF\MQ\PL�L�SUDZLGãRZ\PL�

UHDNFMDPL� QD� WUDXPč�� D� REMDZDPL�PRJĈF\PL� ZVND]\ZDþ� QD� SRWU]HEč�

udzielenia wsparcia psychoterapeutycznego lub psychiatrycznego. 

=UyİQLFRZDQLH� WR� PRİH� E\þ� SRPRFQH� Z� SODQRZDQLX� L� XG]LHODQLX�

odpowiedniego wsparcia, podyktowanego indywidualnymi potrzebami 

dziecka.  

 

-Xİ�Z�QRZ\P�GRPX��MXİ�bezpiecznie, ale«�  
czyli o SU]Hİ\ZDQLX�VWUDW\��İDãRE\�L�]DFKZLDQ\P�SRF]XFLX�
EH]SLHF]HęVWZD� 

']LHFNR� SU]HNUDF]DMĈF� JUDQLFč� SDęVWZD�� ]RVWDZLD� ]D� VREĈ�ZLHOH��

F]ãRQNyZ�URG]LQ\��SU]\MDFLyã��GRP��V]NRãč��]DEDZNL�² wszystko, co do tej 

SRU\�]QDãR�L�co GDZDãR�SRF]XFLH�EH]SLHF]HęVWZD��=DELHUD�]H�VREĈ�MHGQDN�

FRĤ� LQQHJR�� FRĤ�GOD�czego SU]HV]NRGĈ�QLH� MHVW� JUDnica ² traumatyczne 

GRĤZLDGF]HQLD��OčN��QLHSHZQRĤþ��WčVNQRWč�L�SRF]XFLH�VWUDW\�� 

7UXGQR�MHVW�VWZRU]\þ�jednorodny REUD]�GRĤZLDGF]Hę�G]LHFL��NWyUH�

]H�Z]JOčGX�QD�WRF]ĈFĈ�VLč�ZRMQč��PXVLDã\�RSXĤFLþ�VZyM�NUDM��.DİGH�]�QLFK�

PD� ]XSHãQLH� LQQH� GRĤZLDGF]HQLD�� NDİGH� LQQH� ]DVRE\� �ZãDVQH� 

L� Z� RWRF]HQLX�� GR� WHJR�� E\� UDG]Lþ� VRELH� ]� NU\]\VHP�� To, co z FDãĈ�

SHZQRĤFLĈ MHVW� ZVSyOQH� GOD� G]LHFL�� WR� GRĤZLDGF]HQLH� VWUDW\�� NWyUH�
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PRİHP\�UR]XPLHþ�QD�UyİQ\FK�SR]LRPDFK�² ĤPLHUþ�EOLVNLHM�RVRE\��UR]ãĈND�

]� F]ãRQNDPL� URG]LQ\�� SU]\MDFLyãPL�� VWUDWD� GRW\FKF]DVRZHJR� İ\FLD� ² 

V]NRã\�� PLHV]NDQLD�� XOXELRQ\FK� XEUDę� L� ]DEDZHN�� %DUG]R� ZDİna jest 

nasza próba zrozumienia tych strat z perspektywy dziecka, bo zabawka, 

QLH�MHVW�W\ONR�]DEDZNĈ��VXNLHQND�QLH�MHVW�W\ONR�VXNLHQNĈ��NVLĈİND�QLH�MHVW�

tylkR�NVLĈİNĈ ² WR� VĈ� HOHPHQW\��NWyUH�GR� WHM�SRU\� WZRU]\ã\�PLNURĤZLDW�

WHJR�G]LHFND��FRĤ�FR�QDOHİDãR�GR�QLHJR��E\ãR�GRVWčSQH, przewidywalne. 

=DPLDVW�PyZLþ�� Å7R�QLHZDİQH�� WR�E\ã\�W\ONR�NORFNLµ�SR]ZyOP\�G]LHFNX�

XVã\V]Hþ�� Å:LG]č�� İH� WčVNQLV]� ]D� VZRLPL� ]DEDZNDPL�� 7o trudne, 

NLHG\�QLH�PRİQD�]DEUDþ�U]HF]\��NWyUH�WDN�EDUG]R�VLč�OXELµ�� 

6WUDWD�� NWyUHM� GRĤZLDGF]\ãR� G]LHFNR�� PRİH� REMDZLDþ� VLč�

SU]Hİ\ZDQLHP� SU]H]� QLH� İDãRE\�� :EUHZ� potocznym opiniom, proces 

İDãRE\� QLH� SRMDZLD� VLč� W\ONR� Z� SHUVSHNW\ZLH� ĤPLHUFL�� įDãRED� MHVW�

SURFHVHP� UDG]HQLD� VRELH� ]H� VWUDWĈ�� NWyUHM� GRĤZLDGF]\OLĤP\�� Pozwólmy 

G]LHFLRP� RSãDNDþ� ich VWUDW\�� ]DRSLHNXMP\� VLč� LFK� VPXWNLHP�� 

,�SDPLčWDMP\�� İH� ]DRSLHNRZDQLH� VLč� HPRFMDPL��QLe oznacza�� İH� URELP\�

ZV]\VWNR�� E\� WH� WUXGQH� HPRFMH� ]QLNQčã\�� =DRSLHNRZDQLH� VLč� QLPL�� 

WR� F]čVWR� GDQLH� SU]HVWU]HQL� QD to�� İH� SRMDZLD� VLč� VPXWHN�� ]ãRĤþ�� İDO��

3RND]DQLH��İH�MHVWHĤP\�]�G]LHFNLHP��VWDUDP\�VLč�]UR]XPLHþ�WR��FR�WHUD]�

G]LHMH� VLč� ]� QLP�� :\V\ãDP\� MDNR� GRURĤOL� V\JQDã�� Å0DV]� SUDZR� F]Xþ�

VPXWHN��PDV]� SUDZR� F]Xþ� ]ãRĤþ�� OčN�� 7R�� FR� VLč� Z\GDU]\ãR�� MHVW�

EDUG]R�WUXGQH��-HVWHP�RERN�L�EčGč�]�7REĈ�Z�W\P��FR�VLč�G]LHMHµ.  

1DJãH� GUDVW\F]QH� ]PLDQ\�� NWyUH� QDVWĈSLã� Z� İ\FLX� G]LHFND��PRJĈ�

UDG\NDOQLH�]PLHQLþ� WR��Z�MDNL�VSRVyE�SRVWU]HJD� L� LQWHUSUHWXMH�RQ�ĤZLDW� 

L� VZRMĈ� V\WXDFMč� =DFKZLDQH� ]RVWDMH� SRF]XFLH� EH]SLHF]HęVWZD��  ģZLDW,  

Z� NWyU\P� SRMDZLãD� VLč� ZRMQD�� Z� RF]DFK� G]LHFka staje VLč�

nieprzewidywalny i niebezpieczny��D�WR��FR�EčG]LH�G]LDãR VLč z nim samym 

L�MHJR�QDMEOLİV]\PL�MHVW�QLHSewne��3RMDZLD�VLč�ZLčFHM�S\WDę�L�ZĈWSOLZRĤFL�

QLİ� RGSRZLHG]L�� Å&]\� ZUyFč� GR� PRMHJR� GRPX"� &]\� PyM� WDWD� MHVW�

bezpieczny? Czy ja jestem bezpieczny ² D�PRİH�ZRMQD�GRWU]H�WHİ�WXWDM"µ�

&]\� SRZLQQLĤP\� MDNR� GRURĤOL� RGSRZLDGDþ� QD� WH� S\WDQLD"� 7DN��

3DPLčWDMP\� MHGQDN� R� W\P�� İH� QLH� PRİHP\� Z� QDV]\FK� RGSRZLHG]LDFK�
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RELHF\ZDþ�G]LHFLRP�F]HJRĤ��F]HJR�QLH�MHVWHĤP\�SHZQL, na co nie mamy 

ZSã\ZX� 3RF]XFLD� EH]SLHF]HęVWZD� G]LHFND nie odbudujemy poprzez 

GDZDQLH� RELHWQLF� EH]� SRNU\FLD�� 3RF]XFLH� EH]SLHF]HęVWZD� PRİHP\�

RGEXGRZ\ZDþ�QD�VZRMHM�DXWHQW\F]QRĤFL�L�V]F]HURĤFL��Dlaczego to jest tak 

ZDİQH"�:\REUDĮP\� VRELH�� FR� ]DG]LHMH� VLč� Z� V\WXDFML�� NLHG\� RELHFDP\�

G]LHFNX� FRĤ, FR� VLč� QLH� VSHãQL. Kiedy na pytanie czy wróci do domu  

QD�ģZLčWD��RGSRZLHP\��WDN��ZUyFLV]«�-HGQDN�G]LHMH�VLč�WDN��İH�URG]LQD�

QLH�PRİH�MHV]F]H�ZUyFLþ«�W WDNLHM�V\WXDFML�SRWZLHUG]D�VLč�NV]WDãWXMĈFH�

VLč� Z� G]LHFNX� SU]HNRQDQLH�� İH� ĤZLDW� MHVW� QLHSU]HZLG\ZDOQ\�� a innym  

QLH�PRİQD�XIDþ��  3RQLİHM� SU]HGVWDZLč�GZD�SU]\NãDG\�� NWyUH� ]REUD]XMĈ� 

Z� MDNL� VSRVyE� PRİHP\� RGSRZLDGDþ� ]JRGQLH� ]� SUDZGĈ�� DOH� SU]\�

jednoczesnym ]DGEDQLX�R�SRF]XFLH�EH]SLHF]HęVWZD�G]LHFND��ÅNie wiem, 

F]\� EčG]LHV]� PyJã� ZUyFLþ� GR� GRPX. Nie wiem, kiedy wRMQD� VLč�

]DNRęF]\��:LHP��WR�WUXGQH��ER�EDUG]R�WčVNQLV]�]D�VZRLP�GRPHP��

]D�URG]LQĈ��]D�SU]\MDFLyãPLµ��Å0DUWZLV]�VLč�R�WDWč«�7R�normalne, 

İH�VLč�ERLV]�L�PDUWZLV]��%DUG]R�NRFKDV]�WDWč��Nie wiemy co teraz 

G]LHMH�VLč�Z�.LMRZLH, gdzie jest Twój tata. :LHU]č�QDWRPLDVW��İH robi 

ZV]\VWNR��E\�]DGEDþ�R�VLHELH QDMEDUG]LHM�MDN�WR�MHVW�PRİOLZH. 

 

Naturalne i adaptacyjne reakcje na traumatyczne 
wydarzenia 

-DN� ZVSRPLQDãDP� MXİ� ZF]HĤQLHM�� Z\GDU]HQLH� WUDXPDW\F]QH� MHVW�

QDJã\P� ]GDU]HQLHP�� NWyUH� VWDQRZL� ]DJURİHQLH� GOD� ]GURZLD� L� İ\FLD�� 

1LH� NDİGD� RVRED�� NWyUD� GRĤZLDGF]\ãD� WUDXP\�� Z� SU]\V]ãRĤFL� EčG]LH�

]PDJDãD�VLč�]�REMDZDPL�zHVSRãX�stresu pourazowego (PTSD), czy innymi 

zaburzeniami psychicznymi. :DİQH� MHVW� WR�� İHE\ĤP\� ZLHG]LHOL� Z� MDNL�

VSRVyE�SU]HELHJD�SUDZLGãRZ\�VSRVyE�UDG]HQLD�VRELH�]�WUDXPĈ�² co jest 

QRUPDOQĈ, QDWXUDOQĈ�UHDNFMĈ�QD�EDUG]R�WUXGQH�GRĤZLDGF]HQLH� 
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Ostre zaburzenie stresowe 
=JRGQLH� ]� .U\WHULDPL� 'LDJQRVW\F]Q\PL� =DEXU]Hę� 3V\FKLF]Q\FK�

DSM-��� RVWUH� ]DEXU]HQLH� VWUHVRZH� MHVW� QDVWčSVWZHP� GRĤZLDGF]HQLD�

V\WXDFML��NWyUD�E\ãD�RFHQLRQD�MDNR�]DJUDİDMĈFD�]GURZLX�OXE�İ\FLX��Dana 

RVRED� PRJãD� E\þ� EH]SRĤUHGQLR� QDUDİRQD� QD� Wč� V\WXDFMč�� E\þ� MHM�

ĤZLDGNLHP��OXE�X]\VNDþ�LQIRUPDFMč�R�W\P��İH�EOLVND�RVRED�GRĤZLDGF]\ãD�

traumatycznego wydarzenia. 2EMDZ\�� NWyUH�PRJĈ� SRMDZLþ� VLč� QD� W\P�

HWDSLH� SRJUXSRZDQH� VĈ� Z� SLčþ kategorii (za: Kryteria Diagnostyczne 

=DEXU]Hę�3V\FKLF]Q\FK�'60-5, 2013):  

x objawy QDWUčWQH: QDZUDFDMĈFH� QDWUčWQH� wspomnienia 

traumatycznego wydarzenia ² Z� SU]\SDGNX� G]LHFL� PRJĈ� PLHþ� IRUPč�

SRZWDU]DMĈF\FK� VLč� ]DEDZ�� U\VXQNyZ� Z� NWyU\FK� SRMDZLD� VLč� PRW\Z�

traumatycznego wydarzenia; koszmary senne ² X� G]LHFL� WUHĤþ� VQyZ� 

QLH� PXVL� E\þ� EH]SRĤUHGQLR� ]ZLĈ]DQD� ]� WUDXPĈ� ² PRJĈ� SRMDZLDþ� VLč� 

QS��SRWZRU\��OXE�WUXGQH�GR�LGHQW\ILNRZDQLD�WUHĤFL��UHDNFMH�G\VRFMDF\MQH�� 

w trakcie których GDQD� RVRED� RGF]XZD� OXE� ]DFKRZXMH� VLč� MDNE\�

SRQRZQLH� GRĤZLDGF]DãD� WUDXPDW\F]QHJR� Z\GDU]HQLD�� FLHUSLHQLH�

psychiczne, które SRMDZLD� VLč� Z� SU]\SDGNX� SRMDZLHQLD� VLč� ERGĮFyZ�

]ZLĈ]DQ\FK�]�WUDXPĈ� 

x REQLİRQ\�QDVWUyM ² SRMDZLDMĈFD�VLč�WUXGQRĤþ�Z�SU]Hİ\ZDQLX�

L�Z\UDİDQLX�SR]\W\ZQ\FK�XF]Xþ� 

x objawy dysocjacyjne ² SRF]XFLH�QLHUHDOQRĤFL�RWRF]HQLD�OXE�

VLHELH� VDPHJR�� WUXGQRĤþ� Z� ]DSDPLčW\ZDQLX� LVWRWQ\FK� DVSHNWyZ�

wydarzenia traumatycznego, 

x objawy unikania ² SUyED� XQLNDQLD� ZVSRPQLHę�� P\ĤOL� 

L� HPRFML� ]ZLĈ]DQ\FK� ]� WUDXPDW\F]Q\P�GRĤZLDGF]HQLHP� RUD]� XQLNDQLH�

ERGĮFyZ�� NWyUH� PRJĈ� SU]\ZRã\ZDþ� ZVSRPQLHQLH� R� WUDXPDW\F]Q\P�

wydarzeniu, 

x objawy QDGPLHUQHM� SREXGOLZRĤFL� ² problemy ze snem, 

GUDİOLZRĤþ�L�Z\EXFK\�JQLHZX��QDGPLHUQD�F]XMQRĤþ��SUREOHP\�Z�]DNUHVLH�

NRQFHQWUDFML��Z]PRİRQD�UHDNFMD�QD�]DVNRF]HQLH; 



 10 

To, FR� MHVW� ZDİQH�� WR� F]DV� WUZDQLD� REMDZyZ�� 3U]\MPXMH� VLč�� İH�

V\PSWRP\� WH� Z\VWčSXMĈ� od trzech dnL� GR� PLHVLĈFD� RG momentu 

Z\VWĈSLHQLD�WUDXPDW\F]QHJR�Z\GDU]HQLD.  

Obraz kliniczny ostrego zaburzenia stresowego jest bardzo 

QLHMHGQROLW\�� 8� UyİQ\FK� RVyE� PRİH� Z\VWčSRZDþ� SRãĈF]HQLH UyİQ\FK�

REMDZyZ��Z�UyİQ\P�QDVLOHQLX��Charakterystyczne jest silnH�SU]Hİ\ZDQLH�

takich emocji jak OčN��VPXWHN��]ãRĤþ RUD]�Z]PRİHQLH�SREXGOLZRĤFL.  

2VWUH�]DEXU]HQLH�VWUHVRZH�MHVW�QDWXUDOQĈ��SUDZLGãRZĈ�L�]GURZĈ 

UHDNFMĈ�QD�EDUG]R� WUXGQH��QDJãH�� WUDXPDW\F]QH�Z\GDU]HQLH. -HİHOL�

UHDNFML�WHM�QLH�WRZDU]\V]Ĉ�LQQH�SRZDİQH�WUXGQRĤFL��MHVW�WR�HWDS��NWyU\�QLH�

wymaga specjalistycznej pomocy i leczenia.  Na W\P�HWDSLH�QDMZDİQLHMV]a 

MHVW� REHFQRĤþ� GUXJLHM� RVRE\� L� MHM� JRWRZRĤþ� GR� towarzyszenia dziecku  

Z� W\P�� FR� SU]Hİ\ZD�� ']LDãDQLHP�� MDNLH�PRİHP\� SRGMĈþ w fazie ostrej 

reakcji na stres, jest wsparcie i monitorowanie stanu konkretnej osoby. 

Kluczowe jest zabezpieczenie podstawowych potrzeb (jedzenie, ubrania, 

leki) ² MDNR�RVRE\�PDMĈFH�EH]SRĤUHGQL�NRQWDNW�]�G]LHþPL�L�LFK�URG]LQDPL��

PRİHP\� REVHUZRZDþ�� F]\� XF]Hę� Z� V]NROH� PD� ]DEH]SLHF]RQH� GUXJLH�

ĤQLDGDQLH��MHVW�XEUDQ\�DGHNZDWQLH�GR�ZDUXQNyZ�SRJRGRZ\FK��SRVLDGD�

przybory V]NROQH�� :� ZLHOX� PLHMVFDFK� G]LDãDMĈ� SXQNW\� ]ELyUNL��

ZRORQWDULXV]H�� RVRE\� SU\ZDWQH�� NWyUH� ]DEH]SLHF]DMĈ� WDNLH� SRWU]HE\��

MHGQDN� RVRE\� SRWU]HEXMĈFH, ]H� Z]JOčGX� QD� VZyM� VWDQ� HPRFMRQDOQ\�� 

F]\� EDULHUč� Mč]\NRZĈ�� PRJĈ� QLH� PLHþ� Z� W\P� PRPHQFLH� ]DVREyZ�� 

aby samodzLHOQLH�VNRU]\VWDþ�]�WDNLHM�IRUP\�ZVSDUFLD��'ODWHJR�ZDİQH�MHVW�

przekierowanie wsparcia do konkretnych osób. ,VWRWQH�PRİH�E\þ�UyZQLHİ�

uruchomienie lokalnych sieci wsparcia ² zabezpieczenie pomocy  

Z� QDZLĈ]DQLX� NRQWDNWX� ]� OHNDU]DPL�� SUDFRZQLNDPL� VãXİE��

wolontariuszami. Bardzo ZDİQa QD� W\P� HWDSLH� MHVW� UyZQLHİ� QDV]D�

RWZDUWRĤþ�QD�SU]\MPRZDQLH�WUXGQ\FK�GRĤZLDGF]Hę�LQQ\FK�RVyE��nasza 

REHFQRĤþ�L�JRWRZRĤþ�]UR]XPLHQLD�WHJR, FR�VLč�G]LHMH��%ĈGĮP\�]�G]LHþPL� 

Z�LFK�VPXWNX�� ]ãRĤFL� L� OčNX��=DDNFHSWRZDQLH� HPRFML�� ]QRUPDOL]RZDQLH�

LFK�SR]ZDOD�MH�SU]Hİ\þ��Å:LG]č��İH�MHVWHĤ�VPXWQ\��7R�MHVW�Qaturalne. 
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'XİR�Z\GDU]\ãR�VLč�RVWDWQLR�Z�7ZRLP�İ\FLXµ��Å7čVNQLV]�]D�WDWĈ��

PDUWZLV]� VLč� R� QLHJR��:LHP�� İH� WR� WUXGQH�� -HVWHP� WXWDM� ] 7REĈ��

0DV]�SUDZR�SãDNDþ��PDV]�SUDZR�F]Xþ�VPXWHN�µ�Å5R]XPLHP��İH�VLč�

ERLV]��7R�FR�VLč�G]LDãR��E\ãR�EDUG]R�QLHEH]SLHF]QHµ.  

Osoby, które GRĤZLDGF]\ãy WDN� WUDXPDW\F]Q\FK� GRĤZLDGF]Hę� ² 

zarówno dzieci jak i ich QDMEOLİVL�� SRWU]HEXMĈ naszego autentycznego 

]DLQWHUHVRZDQLD�� EXGRZDQLD� SRF]XFLD� EH]SLHF]HęVWZD� RSDUWHJR� 

na przekonaniu��İH�PRJĈ�OLF]\þ�QD�ZVSDUFLH�L�QD�İ\F]OLZRĤþ�� 

Towarzyszenie osobie, która jest w fazie ostrej reakcji na stres, 

PRİH�E\þ� WUXGQe L� REFLĈİDMĈFe emocjonalnie dlD� ÅSRPDJDF]Dµ��GODWHJR�

WDN�ZDİQH� MHVW� ]DGEDQLH�R�VLHELH��NWyUH�PRİH�SU]\ELHUDþ� UyİQĈ� IRUPč��

wsparcie innych pracowników V]NRã\�� RUJDQL]DFML� SR]DU]ĈGRZ\FK��

psychologów, psychoterapeutów. 'RGDWNRZR� PRİHP\� QLH� PLHþ�

SHZQRĤFL�� F]\� WR, co obserwujemy u dziecka, MHVW� MHV]F]H� QDWXUDOQĈ, 

]GURZĈ� �FKRþ� WUXGQĈ�� UHDNFMĈ�� F]\� SRMDZLã\� VLč� WUXGQRĤFL�� NWyUH�

Z\PDJDMĈ� ZVSDUFLD� ]H� VWURQ\� VSHFMDOLVWyZ� ]� REV]DUX� ]GURZLD�

SV\FKLF]QHJR��-HİHOL�SRMDZLDMĈ�VLč�WDNLH�ZĈWSOLZRĤFL��ZDİQH�MHVW�V]XNDQLH�

PRİOLZRĤFL� RGE\FLD� NRQVXOWDFML� GOD� dziecka. 6\JQDãDPL�� NWyUH� PRJĈ�

ĤZLDGF]\þ�R�W\P��İH�G]LHFNR�SRWU]HEXMH�GRGDWNRZHJR�ZVSDUFLD�MHVW�P�LQ���

RGPDZLDQLH� MHG]HQLD�� SU]HFLĈJDMĈFD� VLč� L]RODFMD�� EH]VHQQRĤþ��

QLH]UR]XPLHQLH� Z\VWčSXMĈF\FK� REMDZyZ� L� XF]XFLH� SU]\WãRF]HQLD� QLPL�� 

7R�FR�MHVW�EDUG]R�ZDİQH� MHİHOL�]DXZDİDP\�X�G]LHFND�REMDZ\�WDNLH�MDN�

P\ĤOL� F]\� ]DPLDU\� VDPREyMF]H�� urojenia albo omamy, jest to 

V\WXDFMD��NWyUD�Z\PDJD�SLOQHM�NRQVXOWDFML� ]� OHNDU]HP�SV\FKLDWUĈ��

%ĈGĮP\�F]XMQL�QD�WDNLH�V\JQDã\� 

Czego w takim razie QLH� QDOHİ\� URELþ? Wypytywaþ R� V]F]HJyã\�

WUXGQ\FK� GRĤZLDGF]Hę ² PRİH� WR� ZWyUQLH� WUDXPDW\]RZDþ� dziecko czy 

GRURVãHJR�� FR� ]PQLHMV]D� V]DQVč� DGDSWDF\MQHJR� L� ]GURZHJR� SRUDG]HQLD�

sobie z traumĈ��1LH�SRZLQQLĤP\ XQLNDþ�WUXGQ\FK�HPRFML�X�G]LHFL�L�LFK�

QDMEOLİV]\FK��&]DVDPL�QDP�GRURVã\P��WUXGQR MHVW�PLHU]\þ�VLč�]�HPRFMDPL�

dzieci��1LH�FKFHP\��İHE\�E\ã\�VPXWQH��QLH�FKFHP\��İHE\�SãDNDã\�F]\�EDã\ 
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VLč�� 3DPLčWDMP\� MHGQDN� R� W\P�� İH� WH� HPRFMH� VĈ� naturalne i normalne  

Z�WHM�V\WXDFML��3R]ZyOP\�G]LHFLRP�MH�Z\UD]Lþ��RSãDNDþ�VWUDW\��Z\UD]Lþ�OčN� 

-DN�Z�WDNLP�UD]LH�SRJRG]Lþ�WH�GZD�]DOHFHQLD"�6NRUR�QLH�PRJč�GRS\W\ZDþ��

WR�Z�MDNL�VSRVyE�PDP�GDþ�SU]HVWU]Hę�QD�PyZLHQLH�L�SU]Hİ\ZDQLH�² gdzie 

MHVW�WD�JUDQLFD"�1DMZDİQLHMV]H�]DVDG\�VĈ�WDNLH��İH�QLH�]DFKčFDP\�G]LHFND�

do opowiadania o traumie, ale pozwalamy myZLþ��U\VRZDþ��MHĤOL�VDPR�WR�

]DLQLFMRZDãR�� -HĤOL� SRMDZL� VLč� narracja o traumie, nazywamy to,  

FR�Vã\V]\P\�SRSU]H]�RG]ZLHUFLHGOHnie, nazywanie emocji, towarzyszymy, 

DOH�DEVROXWQLH�QLH�GRS\WXMHP\�R�V]F]HJyã\�� 

 

7UXGQRĤFL�DGDSWDF\MQH 
']LHFNR�� NWyUHPX� Z� VSRVyE� QDJã\�� JZDãWRZQ\� L� EUXWDOQ\� ]RVWDã�

RGHEUDQ\� GRW\FKF]DVRZ\� ĤZLDW�� ]QDOD]ãR� VLč� Z� ]XSHãQLH� QRZHM�

U]HF]\ZLVWRĤFL�� -HVW� Z� QRZ\P� GRPX�� szkole, przedszkolu, otoczony 

RVREDPL��NWyU\FK�QLH�]QD��ZV]\VF\�SRVãXJXMĈ�VLč�Mč]\NLHP��NWyU\�PRİH�

b\þ dla niego nie]UR]XPLDã\��=DDGDSWRZDQLH�VLč�GR�WHM�]PLDQ\�Z\PDJD�

F]DVX� L� ZVSDUFLD� ]H� VWURQ\� LQQ\FK� RVyE�� 3RF]ĈWNRZR� G]LHFNR� PRİH�

SU]HMDZLDþ�emocje, NWyUH�VĈ�trudne, ale MHGQRF]HĤQLH�adekwatne do tego, 

FR� VLč� ]DG]LDãR� Z� MHJR� İ\FLX� ² OčN�� VPXWHN�� 0RİH� E\þ� wycofane,  

QLH�DQJDİRZDþ�VLč�Z�DNW\ZQRĤFL��'ODWHJR�EĈGĮP\�XZDİQL��REVHUZXMP\�

G]LHFNR�� ]DRSLHNXMP\� VLč� MHJR� SRWU]HEDPL� L� HPRFMDPL� i sprawdzajmy,  

czy to, FR� URELP\�� G]LDãD��Adaptacja jest procesem, dlatego przydatne 

PRİH�E\þ�RSUDFRZDQLH�SRV]F]HJyOQ\FK�NURNyw w pomaganiu dziecku, 

VWZRU]HQLH�EH]SLHF]Q\FK�ZDUXQNyZ�GR�RVZDMDQLD� VLč� ]�QRZĈ�V\WXDFMĈ�

�ZLčFHM� QD� WHPDW� SRWU]HE� L� ÅGREU\FK� SUDNW\Nµ� QDSLVDãDP w dalszych 

F]čĤFLDFK���  
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Zaburzenia psychiczne ² REMDZ\�L�PRİOLZRĤFL�ZVSDUFLD 
'RURĤOL�� NWyU]\� QD� FR� G]LHę� SUDFXMĈ� ]� G]LHþPL�� SRZLQQL� E\þ�

Z\SRVDİHQL� Z� SRGVWDZRZĈ� ZLHG]č� GRW\F]ĈFĈ� REMDZyZ� ]DEXU]Hę�

SV\FKLF]Q\FK�� NWyUH� PRJĈ� SRMDZLþ� VLč� X� G]LHFL� Z� wieku rozwojowym  

�QLH�W\ONR�X�G]LHFL��NWyUH�GRĤZLDGF]\ã\�ZRMQ\�L�XFKRGĮFWZD�² WUXGQRĤFL�

WH� Z\VWčSXMĈ� X� G]LHFL� L� PãRG]LHİ\�� NWyUH� QLH� GRĤZLDGF]\ã\� WDN�

WUDXPDW\F]Q\FK� Z\GDU]Hę�. :LHG]D� WD�PRİH� SR]ZROLþ� GRVWU]HF�� İH� WR�� 

FR� DNWXDOQLH� SU]Hİ\ZD�G]LHFNR��PRİH�Z\PDJDþ� NRQVXOWDFML� L�ZVSDUFLD� 

ze strony specjalistów z dziedziny zdrowia psychicznego. Dodatkowo 

SRV]F]HJyOQH� WUXGQRĤFL� Z\PDJDMĈ� RGSRZLHGQLHJR� ZVSDUFLD� ]H� VWURQ\�

SUDFRZQLNyZ�V]NRã\�F]\�SU]HGV]NROD��SRQLHZDİ�MHVW�WR�PLHMVFH��Z�NWyU\P�

G]LHFNR�VSčG]D�]QDF]QĈ�F]čĤþ�VZRMHJR�GQLD�  

7R� FR� MHVW� ZDİQH� L� FR� FKFLDãDE\P�� İHE\� EDUG]R� Z\UDĮQLH�

Z\EU]PLDãR� 

x Z\VWčSRZDQLH�W\FK�REMDZyZ�QLH�PXVL�E\þ�MHGQR]QDF]QH� 

]� Z\VWčSRZDQLHP� GHSUHVML� F]\� ]DEXU]Hę� OčNRZ\FK, D� PRİH�

ĤZLDGF]\þ�R�SRMDZLHQLX�VLč�WUXGQRĤFL�DGDSWDF\MQ\FK��NWyUH�UyZQLHİ�

Z\PDJDMĈ� ]DRSLHNRZDQLD� ]H� VWURQ\� GRURVã\FK�� 0RİHP\� PyZLþ� 

o normalnej, naturalnej reakcji na EDUG]R�WUXGQĈ V\WXDFMč� 

x nauczyciele, psycholodzy i pedagodzy szkolni  

QLH� SRZLQQL� EUDþ� QD� VLHELH� SUyE\� SRVWDZLHQLD� GLDJQR]\��

=DSUH]HQWRZDQH� NU\WHULD� GLDJQRVW\F]QH� QDOHİ\� SRWUDNWRZDþ� MDNR�

drogowskaz, nD� FR� ZDUWR� ]ZUyFLþ� XZDJč�� &]\� G]LHFNR� SU]Hİ\ZD�

VPXWHN��OčN��Z\FRIXMH�VLč�]�DNW\ZQRĤFL�L�UHODFML"�1D]\ZDMP\�WR, co 

VLč� G]LHMH�� WR� FR� ZLG]LP\�� =DRSLHNXMP\� VLč� W\P�� 3RV]XNDMP\�

odpowiedzi na pytanie, czego dziecko, u którego widzimy taki 

REMDZ��PRİH�Z�W\P�PRPHQFLH�RG�QDV�SRWU]HERZDþ��-HİHOL�ZLG]LP\�

REMDZ\�� NWyUH� QDV� QLHSRNRMĈ�� VNRQVXOWXMP\� MH� ]H� VSHFMDOLVWDPL� 

z dziedziny zdrowia psychicznego.  
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Zaburzenie stresowe pourazowe �]HVSyã�VWUHVX�SRXUD]RZHJR��376'� 
Objawy i kryteria diagnostyczne 

Zgodnie z .U\WHULDPL� 'LDJQRVW\F]Q\PL� =DEXU]Hę� 3V\FKLF]Q\FK�

DSM-5, zaburzenie stresowe pourazowe jest EH]SRĤUHGQLP� Z\QLNLHP�

GRĤZLDGF]HQLD�]GDU]HQLD� WUDXPDW\F]QHJR� �EH]SRĤUHGQLH�GRĤZLDGF]HQLH�

WUDXP\�� E\FLH� ĤZLDGNLHP� Z\GDU]HQLD� WUDXPDW\F]QHJR�� F]\� X]\VNDQLH�

informacji R� W\P�� İH RVRED� EOLVND� GRĤZLDGF]\ãD� WDNLHJR� Z\GDU]HQLD�. 

Objawy PRİHP\� SRJUXSRZDþ� Z� cztery kategorie (za: Kryteria 

'LDJQRVW\F]QH�=DEXU]Hę�3V\FKLF]Q\FK�'60-5, 2013): 

x nDWUčWQH�REMDZ\�Z\VWčSXMĈFH�SR�WUDXPDW\F]Q\P�Z\GDU]HQLX�

�LQWUX]\ZQH��QDZUDFDMĈFH�wspomnienia; sny, których treĤþ�]ZLĈ]DQD�MHVW�

]� SU]Hİ\FLHP� WUDXPDW\F]Q\P�� UHDNFMH� G\VRFMDF\MQH w czasie których 

osoba odczuwa emocje L� ]DFKRZXMH� VLč�� MDNE\� SRQRZQLH� SU]Hİ\ZDãD�

GRĤZLDGF]HQLH� WUDXPDW\F]QH�� UHDNFMD� VLOQHJR� FLHUSLHQLD� SRãĈF]RQD� 

z silnymi reakFMDPL� VRPDW\F]Q\PL� Z� RGSRZLHG]L� QD� ERGĮFH�� NWyUH�

SU]\SRPLQDMĈ�R�WUDXPDW\F]Q\P�Z\GDU]HQLX),  

x uQLNDQLH� ERGĮFyZ� ]ZLĈ]DQ\FK� ]� WUDXPĈ� �XQLNDQLH� P\ĤOL��

ZVSRPQLHę�� HPRFML� RUD]� F]\QQLNyZ� L� V\WXDFML� VNRMDU]RQ\FK� 

z wydarzeniem traumatycznym), 

x zmiany w zakresie zdolQRĤFL� SR]QDZF]\FK� L� QDVWURMX 

�WUXGQRĤþ� Z� ]DSDPLčW\ZDQLX� LVWRWQ\FK� DVSHNWyZ� WUDXPDW\F]QHJR�

Z\GDU]HQLD�� QHJDW\ZQH� SU]HNRQDQLD� QD� WHPDW� VLHELH�� ĤZLDWD� L� LQQ\FK�

osób, np.: ÅĤZLDW� MHVW� QLHEH]SLHF]Q\�� OXG]LRP� QLH�PRİQD� XIDþ�� MHVWHP�

VãDE\µ�� ]QLHNV]WDãFHQLD�GRW\F]ĈFH�SU]\F]\Q� L� VNXWNyZ� WUDXPDW\F]Q\FK�

Z\GDU]Hę��REZLQLDQLH�VLHELH�OXE�LQQ\FK��XWUZDORQH�VWDQ\�QHJDW\ZQ\FK�

HPRFML�� OčNX�� ]ãRĤFL�� SRF]XFLD� ZLQ\�� ZVW\GX; zmniejszone 

]DLQWHUHVRZDQLH� L� JRWRZRĤþ� GR� SRGHMPRZDQLD� DNW\ZQRĤFL�� poczucie 

bycia odseparowanym od innych ludzi, ograniczanie kontaktu z innymi 

osobami��XSRUF]\ZD�WUXGQRĤþ�Z�Z\UDİDQLX�SR]\W\ZQ\FK�XF]Xþ�, 

x w\UDĮQH� ]PLDQ\� Z� ]DNUHVLH� SREXGOLZRĤFL� �GUDİOLZRĤþ� 

i wybuchy gniewu; impulsywne lub autodestruktywne zachowania; 
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QDGPLHUQD� F]XMQRĤþ�� Z]PRİRQD� UHDNFMD� QD� ]DVNRF]HQLH�� SUREOHP\� 

]�NRQFHQWUDFMĈ��SUREOHP\�]H�VQHP�; 

3RZ\İV]H� REMDZ\� PRJĈ� Z\VWčSRZDþ� Z� UyİQHM� NRQILJXUDFML� 

L� Z� UyİQ\P� QDVLOHQLX� X� poszczególnych osyE�� $E\� PyF� UR]ZDİDþ�

SRVWDZLHQLH� WDNLHJR� UR]SR]QDQLD� GLDJQRVW\F]QHJR�� REMDZ\� PXV]Ĉ�

Z\VWčSRZDþ�SRZ\İHM�PLHVLĈFD�RG�WUDXPDW\F]QHJR�Z\GDU]HQLD. 

:�SU]\SDGNX�G]LHFL�SRQLİHM���URNX�İ\FLD��PRJĈ�Z\VWčSRZDþ�LVWRWQH�

UyİQLFH� Z� NU\WHULDFK� diagnostycznych w porównaniu  

GR� ]DSUH]HQWRZDQ\FK� NU\WHULyZ� GOD� VWDUV]\FK� G]LHFL�� PãRG]LHİ\� 

L�GRURVã\FK��8�PãRGV]\FK�G]LHFL�QDZUDFDMĈFH�LQWUX]\ZQH�ZVSRPQLHQLD�

WUDXPDW\F]Q\FK�Z\GDU]Hę�PRJĈ�Z\UDİDþ�VLč�Z�]DEDZDFK�� WZRU]RQ\FK�

rysunkach. .RV]PDUQH� VQ\� QLH� PXV]Ĉ� Z\UDĮQLH� RGWZDU]Dþ�

traumatycznego wydarzenia ² SRMDZLDMĈ�VLč�Z�QLFK�SRWZRU\�� LQQH�

]DJURİHQLD� OXE� LFK� WUHĤþ� PRİH� E\þ� WUXGQD� GR� ]LGHQW\ILNRZDQLD 

(.U\WHULD�'LDJQRVW\F]QH�=DEXU]Hę�3V\FKLF]Q\FK�'60-5, 2013).  

-DN�Z\QLND�]�NU\WHULyZ�GLDJQRVW\F]Q\FK��REMDZ\�376'�WR�JãyZQLe 

powtórne przetwarzanie zdarzenia, unikanie i nadmierne pobudzenie.  

3RQRZQH� SU]HWZDU]DQLH� PD� FKDUDNWHU� SRZUDFDMĈF\FK� P\ĤOL� 

L� REUD]yZ�GRW\F]ĈF\FK� WUDXPDW\F]Q\FK�Z\GDU]Hę��Wzbudza ono silne 

reakcje emocjonalne oraz somatyczne. Wspomnienia oraz obrazy 

pojaZLDMĈ�VLč�ZEUHZ�ZROL�G]LHFND�² PRJĈ�SRMDZLDþ�VLč�MDNR�RGSRZLHGĮ�QD�

ERG]LHF� ZHZQčWU]Q\ (wspomnienie, obraz) OXE� ]HZQčWU]Q\�

SU]\SRPLQDMĈF\ traumatyczne wydarzenie. Co istotne, QLH�PXVL�WR�E\þ�

ERG]LHF� MDVQR� SRZLĈ]DQ\� ]� V\WXDFMĈ� WUDXPDW\F]QĈ (obraz, zapach, 

GĮZLčN��PLHMVFH���1LH�PDP\�GRVWčSX�GR�FDãRĤFL�GRĤZLDGF]HQLD�G]LHFND��

&HFKĈ� FKDUDNWHU\VW\F]QĈ� ]DEXU]Hę� WUDXPDW\F]Q\FK� MHVW�

IUDJPHQWDU\]DFMD�ZVSRPQLHę��7R�]QDF]\��İH�G]LHFNR�QLH�SDPLčWD�FDãHJR�

wydarzenia, ]DWDUWD� PRİH� E\þ� FKURQRORJLD� Z\GDU]Hę� �QLH� WZRU]Ĉ� RQH�

pHãQHM�VSyMQHM�KLVWRULL��PRJĈ�SU]\SRPLQDþ�ILOP, ]�NWyUHJR�]RVWDã\�Z\FLčWH�

SHZQH�IUDJPHQW\��NWyUH�QDVWčSQLH�]RVWDã\�XVXQLčWH��ZVWDZLRQH�Z�LQQ\P�

PLHMVFX�� OXE� ]DVWĈSLRQH� LQQ\PL� IUDJPHQWDPL�� NWyU\FK�Z� RU\JLQDOQ\P�
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ILOPLH�QLH�E\ãR���.RQVHNZHQFMĈ� IUDJPHQWDU\]DFML�PRİH�E\þ�QLH]GROQRĤþ 

GR�QD]ZDQLD�WHJR��FR�VLč�]DG]LDãR��FR�Z\ZRãDãR�Z�W\P�PRPHQFLH�WDN�VLOQĈ�

UHDNFMč��7R�FR�PRİHP\�]URELþ�MDNR�GRURĤOL��WR�REVHUZRZDþ�G]LHFNR� 

]�GXİĈ�XZDİQRĤFLĈ��0RİH�reakcje traumatyczne wzbudza np. QDJã\, 

JãRĤQ\�GĮZLčN��GĮZLčN�G]ZRQND�V]NROQHJR��SRGQLHVLRQ\�JãRV��(Siwek 

2016). 

8QLNDQLH�� FKRþ stosowane w celu zmniejszenia cierpienia 

SV\FKLF]QHJR��WDN�QDSUDZGč�QDVLOD�L�XWU]\PXMH�REMDZ\�]HVSRãX�VWUHVX�

SRXUD]RZHJR�� ']LHMH� VLč� WDN�� SRQLHZDİ� XQLNDQLH� QLH� SR]ZDOD� 

na integracjč GRĤZLDGF]HQLD�WUDXP\��SU]HSUDFRZDQLH�JR. UQLNDQLH�PRİH�

rówQLHİ�ZSã\ZDþ�QD�]QDF]QH�RJUDQLF]HQLD�Z� IXQNFMRQRZDQLX�G]LHFND��

0RİH� RQR� UH]\JQRZDþ ]� UyİQ\FK� DNW\ZQRĤFL�� NRQWDNWyZ� ]� LQQ\PL�

osobami. ,VWRWQH� MHVW� WR��İH�XQLNDQLH�PRİH�QLH�GRW\F]\þ�W\ONR�dziecka,  

DOH�UyZQLHİ� MHJR�QDMEOLİV]\FK�² URG]LFH�PLHU]ĈF�VLč�]�ZãDVQ\PL� OčNDPL� 

L� WUXGQRĤFLDPL, PRJĈ� QLH� PLHþ� Z\VWDUF]DMĈF\FK� ]DVREyZ�� E\� GDþ�

SU]HVWU]Hę�G]LHFLRP�QD�SU]HSUDFRZDQLH�GRĤZLDGF]HQLD�WUDXP\��'ODWHJR�

EDUG]R� ZDİQ\P� HOHPHQWHP� GLDJQR]\� V\WXDFML� G]LHFND� L� SODQRZDQLD�

najlepszych form pomocy jest diagnoza systemu rodzinnego, kontakt  

]� URG]LFHP� L� XZDİQRĤþ� QD� WR�� FR� G]LHMH� VLč� Z� QDMEOLİV]\P� RWRF]HQLX�

dziecka ² NWR�L�MDNLHM�SRPRF\�PRİH�SRWU]HERZDþ (Siwek, 2016). 

2EMDZ\� QDGPLHUQHJR� SREXG]HQLD� ]ZLĈ]DQH� VĈ� ]� ZLčNV]Ĉ�

GUDİOLZRĤFLĈ�� QDGUXFKOLZRĤFLĈ�� 0RJĈ� SRMDZLDþ� VLč� UyZQLHİ� SUREOHP\� 

]H�VQHP�RUD]�WUXGQRĤFL�]�NRQFHQWUDFMĈ�XZDJL�L�SDPLčFLĈ��(Siwek 2016). 

2EMDZ\�WH�PRJĈ�E\þ�ZLGRF]QH�UyZQLHİ�QD�WHUHQLH�V]NRã\��Z�WUDNFLH�OHkcji. 

7UXGQRĤFL�Z�]DNUHVLH�IXQNFML�SR]QDZF]\FK�PRJĈ�ZSã\ZDþ�QD�]GROQRĤþ�

XF]QLD�GR�SU]\VZDMDQLD�QRZHM�ZLHG]\�F]\�RGWZDU]DQLD�XPLHMčWQRĤFL�MXİ�

ZF]HĤQLHM�QDE\W\FK��  
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Wsparcie dziecka z objawami PTSD w szkole i przedszkolu  

Terapia dziecka z objawami PTSD powiQQD� E\þ� SURZDG]RQD�

SU]H]�SV\FKRWHUDSHXWč�SRVLDGDMĈFHJR�ZLHG]č�L�XPLHMčWQRĤFL�SUDF\�

w obszarze traumy. 7R��FR�PRİH�E\þ�ZDİQH�L�FR�OHİ\�SR�VWURQLH�GRURVã\FK�

PDMĈF\FK�NRQWDNW�]�G]LHFNLHP��WR�XZDİQRĤþ�QD�REMDZ\��NWyUH�Z\VWčSXMĈ�

X�G]LHFND��-HİHOL�WUXGQRĤFL��NWyre obserwujemy, PRJĈ�VSHãQLDþ�NU\WHULD�

REMDZRZH�L�F]DVRZH�376'��QDOHİ\�SRUR]PDZLDþ�R�VZRLFK�REVHUZDFMDFK� 

]� URG]LFDPL� OXE� RSLHNXQDPL� G]LHFND�� D� QDVWčSQLH� SRNLHURZDþ� 

do specjalisty ]GURZLD� SV\FKLF]QHJR� �SRPRFQH� PRİH� E\þ� SU]HND]DQLH�

konkretnych informacji, JG]LH�WDNĈ�SRPRF�PRİQD�X]\VNDþ��XSHZQLHQLH�

VLč�� F]\� URG]LFH�PDMĈ� XPLHMčWQRĤFL� ]RUJDQL]RZDQLD� WDNLHM� ZL]\W\- MHĤOL�

PRİH� WR� VWDQRZLþ� GOD� QLFK� WUXGQRĤþ� ² zorganizowanie wsparcia ²  

Z� ]DOHİQRĤFL� RG� PRİOLZRĤFL� ORNDOQ\FK� ² wolontariuszy, pracowników 

RĤURGNyZ� SRPRF\� VSRãHF]QHM�� F]\� SUDFRZQLNyZ� RUJDQL]DFML�

SR]DU]ĈGRZ\FK�� NWyU]\� XG]LHOĈ� SRPRF\� Z� NRQWDNFLH� ]� OHNDU]HP�

SV\FKLDWUĈ�OXE�SV\FKRWHUDSHXWĈ��� 

%H]SRĤUHGQLR� Z� NRQWDNFLH� ]� G]LHFNLHP� ZDİne jest okazanie 

zrozumienia, niekaranie ]D�REMDZ\��WDNLH�MDN�QDGUXFKOLZRĤþ��Z]PRİRQD�

DNW\ZQRĤþ�� WUXGQRĤþ� Z� SU]\VZRMHQLX�PDWHULDãX�� NWyUD� PRİH� Z\QLNDþ�

zDUyZQR� ]� EDULHU\� Mč]\NRZHM�� OčNX�� VWUHVX�� F]\� SR]QDZF]\FK� REMDZyZ�

WUDXP\� Z� SRVWDFL� WUXGQRĤFL� Z� ]DNUHVLH� SDPLčFL� L� NRQFHQWUDFML��� 

&R� PRİHP\� ]URELþ� Z� V\WXDFML�� NLHG\� G]LHFNR� SU]Hİ\ZD� VLOQH� HPRFMH� 

Z�Z\QLNX�SRMDZLHQLD�VLč�LQWUX]\ZQ\FK�ZVSRPQLHę"�3RPRFQH�PRİH�E\þ�

opracowanie wraz z dzieckiem oraz przy wsparciu specjalisty z zakresu 

zdrowia psychicznego sposobów SRVWčSRZDQLD�� ]DVWRVRZDQLD� WHFKQLN��

NWyUH�Z�V\WXDFML�G\VRFMDFML��SU]\ZRãDMĈ�XZDJč�G]LHFND�GR�WHJR��FR�G]LHMH�

VLč�WX�L�WHUD]. ']LHFNR�Z�WDNLHM�V\WXDFML��PRİH�SRWU]HERZDþ�SU]HVWU]HQL�

GOD� VLHELH�� RGG]LHOHQLD� RG� QDGPLDUX� ERGĮFyZ� ² ZDUWR� ]DGDþ� VRELH�

pytanie, c]\�Z�WDNLHM�V\WXDFML�MHVW�PRİOLZRĤþ�SRSURV]HQLD�RVRE\�WU]HFLHM�

�LQQHJR� QDXF]\FLHOD�� SUDFRZQLND� ĤZLHWOLF\� LWS��� R� RSLHNč� QDG� NODVĈ� 

L� ]DSHZQLHQLH� G]LHFNX� EH]SRĤUHGQLHJR� NRQWDNWX� ]� QDXF]\FLHOHP� 
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w bezpiecznych warunkach). W sytuacji, kiedy dziecko odwzorowuje 

GRĤZLDGF]HQLD� WUDXPDW\F]QH� Z� VSRVyE�� NWyU\� MHVW� ]DJUDİDMĈF\ dla 

LQQ\FK� RVyE�� QDOHİ\� ]� GXİ\P� VSRNRMHP� L� DNFHSWDFMĈ� GRĤZLDGF]Hę�

G]LHFND�� VSUyERZDþ� SU]HNLHURZDþ� MHJR� XZDJč� QD� LQQH� DNW\ZQRĤFL��

2GWZDU]DQLH�L�SU]HSUDFRZ\ZDQLH�WUDXPDW\F]Q\FK�GRĤZLDGF]Hę�MHVW�

waİQH�Z�SURFHVLH�OHF]HQLD��DOH�LVWRWQH�MHVW�WR��İH�PXVL�RQR�RGE\ZDþ�

VLč� Z� EH]SLHF]Q\FK� ZDUXQNDFK�� VSU]\MDMĈF\FK� SURFHVRZL�

]GURZLHQLD�� Z� NRQWDNFLH� ]H� VSHFMDOLVWĈ�� NWyU\� SRVLDGD� ZLHG]č� 

L�XPLHMčWQRĤFL�SUDF\�Z�REV]DU]H�WUDXP\ (Siwek 2016).  

Dziecko, u którego w wyniku traum\�GRV]ãR�GR�UR]ZLQLčFLD�]HVSRãX�

stresu pourazowego��İ\MH�Z�FLĈJã\P�QDSLčFLX�L�JRWRZRĤFL�GR�UHDJRZDQLD�

QD� V\JQDã\� ]DJURİHQLD�� 6\JQDã\� WH� QLH� PXV]Ĉ� E\þ� GOD� nas jako dla 

obserwatorów, w sposób EH]SRĤUHGQL� SRZLĈ]DQH� ]� GRĤZLDGF]HQLDPL�

dzieFND�� 0RİH� WR� E\þ� REUD]�� ]DSDFK�� GĮZLčN�� ']LHFL� PRJĈ� UHDJRZDþ�

silnymi emocjami i objawami somatycznymi albo stuporem (czyli 

zamarciem) na RGJãRV� XSDGDMĈFHJR� SU]HGPLRWX�� WU]DĤQLčFLH� GU]ZLDPL, 

QDJã\�RGJãRV�G]ZRQND�V]NROQHJR (Siwek 2016)��&]\�MHVW�FRĤ�FR�PRİHP\�

]URELþ�GOD�G]LHFND�Z�WHM�V\WXDFML"�0RİHP\�V]XNDþ�UR]ZLĈ]Dę�² E\þ�PRİH�

JãRĤQRĤþ�G]ZRQND�PRİH�E\þ� UHJXORZDQD��PRİHP\�]DVWDQRZLþ� VLč�QDG�

IRUPĈ�XSU]HG]DQLD�G]LHFND��İH�]D�FKZLOč�QDVWĈSL�NRQLHF�lekcji i zadzwoni 

dzwonek.  

-DN�]DUHDJRZDþ�QD�V\WXDFMč��Z�NWyUHM�G]LHFNR�]DF]\QD�RSRZLDGDþ�

R� VZRLFK� WUXGQ\FK�� WUDXPDW\F]Q\FK� GRĤZLDGF]HQLDFK"� 1LH� PRİHP\�

XFLHNDþ� RG� WDNLFK� V\WXDFML�� ZDİQH� MHVW� ]DSHZQLHQLH� EH]SLHF]Q\FK�

ZDUXQNyZ� �QS�� ]DGEDQLH� R�PRİOLZRĤþ� LQG\ZLGXDOQHM� UR]PRZ\��� -HİHOL�

uF]Hę�G]LHOL�VLč�VZRMĈ�KLVWRULĈ��PRİH�ĤZLDGF]\þ�WR�R�W\P��İH�]DF]\QD�F]Xþ�

VLč�EH]SLHF]QLH�Z�UHODFML�]�WĈ�NRQNUHWQĈ�GRURVãĈ�RVREĈ��3R]ZyO�PyZLþ��

DOH�QLH�GRS\WXM�R�V]F]HJyã\� ']LHFNR�SRG]LHOL�VLč�W\P�NDZDãNLHP�VZRMHM�

historii, na opowiedzenie którego jest w tym momencie gotowe. Zachowaj 

dyskrecjč��QLH�G]LHO�VLč�]�LQQ\PL�RVREDPL�W\P��FR�XVã\V]DãHĤ��2SRZLHĤþ��

NWyUD� SU]HG� FKZLOĈ� Z\EU]PLDãD� PRİH� E\þ� WUXGQD� L� REFLĈİDMĈFD�
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HPRFMRQDOQLH�GOD�RVRE\��NWyUD�MĈ�Vã\V]\��=DRSLHNXM�VLč�VZRLPL�HPRFMDPL��

%\þ�PRİH�EčG]LHV]�SRWU]HERZDã��İHE\�SRUR]PDZLDþ�R�W\P�FR�VLč�]DG]LDãR�

w Tobie, w Twoich emocjach. :\ELHU]�RVREč��NWyUD�PRİH� ]DSHZQLþ�&L�

wsparcie ² PRİH� WR� E\þ� SV\FKRORJ�� SV\FKRWHUDSHXWD, przyjaciele, inni 

nauczyciele.   

'RGDWNRZR� WR�� FR� PRİH� EXGRZDþ� SRF]XFLH� EH]SLHF]HęVWZD� 

i wsSLHUDþ� G]LHFNR� Z� SURFHVLH� ]GURZLHQLD�� WR� VWRSQLRZ\� SRZUyW� GR�

REV]DUyZ�� NWyUH� VĈ� ZDİQH� Z� İ\FLX� NDİGHJR� G]LHFND�� ]DEDZ\��

]DLQWHUHVRZDę�� KREE\�� DNW\ZQRĤFL�� ']LDãDQLD� WH� PRJĈ� GRVWDUF]Dþ�

G]LHFNX�RND]ML�GR�SU]Hİ\ZDQLD�SR]\W\ZQ\FK�HPRFML�� DOH� UyZQLHİ�PRJĈ�

przeciwG]LDãDþ� L]RODFML� G]LHFND�� :� MDNL� VSRVyE"� :� V]NRãDFK� F]čVWR�

G]LDãDMĈ�NRãD� ]DLQWHUHVRZDę�� ]DMčFLD� VSRUWRZH��:� WUDNFLH� OHNFML�PRİQD�

]RUJDQL]RZDþ�JU\��]DEDZ\��Z\MĤFLH�QD�SREOLVNL�SODF�]DEDZ�� 

 

Zaburzenia depresyjne 
Objawy 

=JRGQLH� ]� NODV\ILNDFMĈ� '60-��� DE\� PyF� SRVWDZLþ� UR]SR]QDQLH�

GHSUHVML��X�GDQHM�RVRE\�PXVL�Z\VWĈSLþ�FR�QDMPQLHM���REMDZyZ��NWyUH�E\ã\�

Z\UDĮQLH� REVHUZRZDQH� SU]H]� RNUHV� FR� QDMPQLHM� GZyFK� W\JRGQL� 

L� ]QDF]ĈFR� ZSã\ZDã\� QD� IXQNFMRQRZDQLH� G]LHFND (za: Kryteria 

DiagnRVW\F]QH�=DEXU]Hę�3V\FKLF]Q\FK�'60-5, 2013): 

x oEQLİRQ\� QDVWUyM� ² XWU]\PXMĈF\� VLč� SU]H]� ZLčNV]RĤþ� GQLD��

SUDZLH� NDİGHJR� GQLD�� 0RİH� SU]\MPRZDþ� SRVWDþ� VNDUJ� GRW\F]ĈF\FK�

VPXWNX��EUDNX�QDG]LHL��2EQLİRQ\�QDVWUyM�PRİHP\�UyZQLHİ�REVHUZRZDþ�

QS��SRSU]H]�PDQLIHVWXMĈFĈ�VLč�ZLčNV]Ĉ�SãDF]OLZRĤþ��:�SU]\SDGNX�G]LHFL�

L� QDVWRODWNyZ� PRİHP\� REVHUZRZDþ� ]ZLčNV]RQĈ� GUDİOLZRĤþ, D� WDNİH�

JZDãWRZQH�Z\EXFK\�]ãRĤFL,  

x zPQLHMV]HQLH� ]GROQRĤFL� GR� RGF]XZDQLD� SU]\MHPQRĤFL� ² 

REVHUZXMHP\�OXE�Vã\V]\P\�RG�G]LHFND��İH�QLH�F]XMH�UDGRĤFL��İH�]DMčFLD� 

NWyUH� ZF]HĤQLHM� E\ã\� GOD� QLHJR� DWUDNF\MQH� �]DEDZD�� ]DLQWHUHVRZDQLD��



 20 

UHODFMH� ]� UyZLHĤQLNDPL��� WHUD]� QLH� VSUDZLDMĈ� SU]\MHPQRĤFL ² dziecko 

F]čVWR�Z\FRIXMH�VLč�]�W\FK�DNW\ZQRĤFL��QLH�SRGHMPXMH�LFK, 

x sSDGHN� PDV\� FLDãD� OXE� Z� SU]\SDGNX� G]LHFL� QLHRVLĈJDQLH�

]DNãDGDQHgo GOD�GDQHJR�ZLHNX�L�VLDWNL�FHQW\ORZHM�SU]\URVWX�PDV\�FLDãD 

x zmiany w zakresie regulacji snu ² nadmierna VHQQRĤþ lub 

EH]VHQQRĤþ� �NWyUD� PRİH� REMDZLDþ� VLč� WUXGQRĤFLĈ� Z� ]DĤQLčFLX� OXE�

przedwczesnym wybudzaniem).  Dodatkowo, sen nie daje poczucia bycia 

Z\SRF]čW\m i zregenerowanym, 

x pobudzenie lub spowolnienie psychoruchowe, 

x zPčF]HQLH� OXE� SRF]XFLH� EUDNX� HQHUJLL�� NWyUH� Z� SRãĈF]HQLX� 

]� DQKHGRQLĈ� �F]\OL� XWUDWĈ� ]GROQRĤFLĈ� GR� RGF]XZDQLD� SU]\MHPQRĤFL���

VSUDZLD�� İH� G]LHFNR� RJUDQLF]D� VZRMH� DNW\ZQRĤFL�� Z\FRIXMH� VLč� ]� QLFK�� 

&R� ZDİQH, RJUDQLF]HQLH� DNW\ZQRĤFL� ZSã\ZD� ]ZURWQLH� QD� nasilenie 

objawów depresji ² SRMDZLD� VLč� EãčGQH� NRãR� GHSUHVML ² V]F]HJyãRZH�

LQIRUPDFMH�QD�WHQ�WHPDW�SRMDZLĈ�VLč�Z�GDOV]HM�F]čĤFL,  

x pRF]XFLH�EUDNX�ZãDVQHM�ZDUWRĤFL�OXE�QLHDGHNZDWQH poczucie 

winy, 

x oEQLİHQLH� XPLHMčWQRĤFL� NRQFHQWUDFML� XZDJL�� WUXGQRĤþ� 

Z� SRGHMPRZDQLX� GHF\]ML�� REQLİRQD� ]GROQRĤþ� ]DSDPLčW\ZDQLD�� Z tego 

SRZRGX�PRİHP\�REVHUZRZDþ�X�G]LHFND�WUXGQRĤþ OXE�EUDN�PRİOLZRĤFL�

SU]\VZDMDQLD�QRZHM�ZLHG]\��SUREOHPHP�VWDMH�VLč�F]\WDQLH�NVLĈİHN, 

x nDZUDFDMĈFH�P\ĤOL�R�ĤPLHUFL��P\ĤOL�VDPREyMF]H; 

Wsparcie 

3LHUZV]\P� QDMZDİQLHMV]\P� HOHPHQWHP� ZVSDUFLD� MHVW� XZDİQRĤþ� 

QD� WR�� FR� G]LHMH� VLč� ]� G]LHFNLHP��1DXF]\FLHOH�� SHGDJRG]y, psycholodzy 

PDMĈF� NRQWDNW� ]� G]LHFNLHP� QD� WHUHQLH� V]NRã\� F]\� SU]HGV]NROD�� PRJĈ�

]DXZDİ\þ��İH�X�XF]QLD�Z\VWčSXMĈ�QLHSRNRMĈFH�REMDZ\��%LRUĈF�SRG�XZDJč�

V\WXDFMč�G]LHFND��NWyUH�]�GQLD�QD�G]LHę�GRĤZLDGF]\ãR�OLF]Q\FK�VWUDW��

]DFKZLDãR� VLč� MHJR� SRF]XFLH� EH]SLHF]HęVWZD�� Z\VWčSXMĈFH� REMDZ\�

QLH�]DZV]H�PXV]Ĉ�R]QDF]Dþ�SRMDZLHQLH�VLč�GHSUHVML��3RMDZLDMĈF�VLč�

SU]HMĤFLRZR, PRJĈ� ĤZLDGF]\þ� R� naturalnej reakcji na tak trudne 
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GRĤZLDGF]HQLD� L� ]PLDQč� W obecnej sytuacji, kiedy tak wiele 

F]\QQLNyZ�ZSã\ZD� QD� REUD]� NOLQLF]Q\� REMDZyZ� G]LHFND��PRİHP\�

PLHþ� GXİR� ZĈWSOLZRĤFL� GRW\F]ĈF\FK� WHJR, FR� VLč� G]LHMH� L� F]\�

PRİHP\�MXİ�PyZLþ�R�]DEXU]HQLX�SV\FKLF]Q\P��F]\�R�WUXGQRĤFLDFK�

adaptacyjnych. 'ODWHJR� ZDİQD� MHVW� REVHUZDFMD� G]LHFND�� SUyED�

RFHQLHQLD�REMDZyZ�L� LFK�ZSã\ZX�QD�IXQNFMonowanie ucznia oraz MHİHOL�

zajdzie taka potrzeba, pokierowanie rodziców wraz z dzieckiem do 

specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego (psychiatry, 

psychoterapeuty).  

2EVHUZXMĈF� X� G]LHFND� Z\VWčSRZDQLH� REMDZyZ�� NWyUH� LVWRWQLH�

ZSã\ZDMĈ� QD� MHJR� IXQNFMRQRZDQLH�� QDOHİ\� SRUR]PDZLDþ� R� VZRLFK�

REDZDFK�]�URG]LFDPL��RSLHNXQDPL�XF]QLD��1LH�PDMĈF�MDVQRĤFL��D�PDP\�

prawo jej QLH�PLHþ���FR�G]LHMH�VLč�]�G]LHFNLHP, QDOHİ\�XQLNDþ�Xİ\ZDQLD 

HW\NLHW�GLDJQRVW\F]Q\FK��=DPLDVW�SRZLHG]LHþ�Å3DQL�G]LHFNR�PD�REMDZ\�

GHSUHVMLµ� SRZLHG]P\� R� W\P� FR� konkretnie widzimy: " Janek jest 

RVWDWQLR� EDUG]R� VPXWQ\�� SãDF]H� QD� OHNFMDFK�� :LG]č�� İH� MHVW�

]PčF]RQ\��QLH�PD�HQHUJLL�QD�]DEDZč�L�QDXNč��:\FRIXMH�VLč�]�]DMčþ��

QLH�VSčG]D�F]DVX�]�LQQ\PL�G]LHþPL��0DP�ZUDİHQLH��İH�RG�SHZQHJR�

F]DVX�QLF�QLH�VSUDZLD�PX�UDGRĤFL��&]\�3DQL�UyZQLHİ�ZLG]L�Z�GRPX��

MDNĈĤ�]PLDQč? &]\�FRĤ�3DQLĈ�QLHSRNRL"�0DUWZL�PQLH�WR�FR�G]LHMH�

VLč� ]� -DQNLHP�� 0\ĤOč�� İH� ZDİQ\� MHVW� kontakt ]� WHUDSHXWĈ� DOER�

lekaU]HP�� NWyU\� RFHQL�� FR� VLč� G]LHMH� L� powie, czego Janek teraz 

potrzebuje.µ 

-HİHOL�G]LHFNR�MHVW�REMčWH�ZVSDUFLHP�WHUDSHXW\F]Q\P�� istotne jest 

WR�� E\� SU]HND]Dþ� URG]LFRP� SURĤEč� R� ]DOHFHQLD� GR� SUDF\� ]� G]LHFNLHP, 

SRLQIRUPRZDþ� R� VZRMHM� RWZDUWRĤFL� QD� NRQWDNW� ]� WHUDSHXWĈ� L� ZVSyOQH�

wypracowanie modelu wsparcia.  'ODF]HJR� MHVW� WR� WDN�ZDİQH"�0\ĤOĈF� 

R�ZVSDUFLX� G]LHFND�Z� UDG]HQLX� VRELH� ]� WUXGQRĤFLDPL� emocjonalnymi, 

PXVLP\� SDWU]Hþ� QD� WR� V\VWHPRZR� ']LHFNR� VSčG]D� ]QDF]QĈ� F]čĤþ�

swojego dnia w szkole - w ]DOHİQRĤFL�RG�ZLHNX��jest to ok. 20-40 godzin 

W\JRGQLRZR��ELRUĈF�SRG�XZDJč�]DMčFLD�GRGDWNRZH�F]\�SRE\W�Z�ĤZLHWOLF\�
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V]NROQHM��� SR]RVWDã\� F]DV� VSčG]D� Z� VZRLP� ĤURGRZLVNX� URG]LQQ\P��

,QWHQV\ILNXMĈF�ZVSDUFLH�L�]DSHZQLDMĈF�QDMOHSV]H�warunki do zdrowienia 

Z�NDİG\P�]� W\FK�ĤURGRZLVN��ZVSyOQLH�SUDFXMHP\�QD� U]HF]� ]GURZLHQLD�

konkretnego ucznia.  

:� GHSUHVML� Z\VWčSXMĈ� REMDZ\�� NWyUH� PRJĈ� ]QDF]ĈFR� ZSã\ZDþ� 

QD�IXQNFMRQRZDQLH�G]LHFND�Z�V]NROH��=H�Z]JOčGX�QD�REQLİRQ\�QDVWUyM��

EUDN� HQHUJLL�� SUREOHP\� ]H� VQHP� L� WUXGQRĤFL� Z� ]DNUHVLH� IXQNFML�

SR]QDZF]\FK� �SDPLčFL� L� NRQFHQWUDFML��� G]LHFNR� PRİH� PLHþ� WUXGQRĤFL� 

z przyswajaniem wiedzy czy UHDOL]RZDQLHP�]DGDę�V]NROQ\FK��,stotne jest  

z jednej strony GRVWRVRZDQLH� Z\PDJDę� GR� DNWXDOQ\FK� PRİOLZRĤFL�

dziecka, z drugiej docenianie Z\VLãku, który ZNãDGD dziecko  

Z� UHDOL]RZDQLH� ]DGDę�� -HİHOL� G]LHFNR� ]H� Z]JOčGX� QD� REMDZ\� QLH� E\ãR� 

Z�VWDQLH�SUDFRZDþ�QD�OHNFML��GRFHQLDP\�WR��İH�E\ãR�Rbecne. Å:LG]č��İH�

MHVW�&L�WUXGQR��1LH�PLDãHĤ�G]LVLDM�VLã\�QD�]URELHQLH�]DGDę��DOH�E\ãHĤ�

tutaj z nami. &LHV]č� VLč�� İH� PRJOLĤP\� E\þ� UD]HP� QD� OHNFMLµ.  

W sytuacji, w której dziecko wykona jedno zadanie domowe z czterech ² 

VWDUDMP\� VLč� ]DXZDİ\þ� WR� MHGQR�� -HİHOL� E\ãR� QD� GZyFK� OHNFMDFK�� 

D�QD�NROHMQ\FK�QLH�PLDãR�MXİ�VLã\ L�]ZROQLãR�VLč�GR�GRPX��WR�WR�WHİ�MHVW�RN��

1LH�PRİHP\�WHJR�RFHQLDþ�L�NU\W\NRZDþ�� 

:�V\WXDFML�]PDJDQLD�VLč�]�GHSUHVMĈ�PRİH�GRFKRG]Lþ�GR�]ZLčNV]HQLD�

nieobecnRĤFL� Z� V]NROH� �]H� Z]JOčGX� QD� ]DRVWU]HQLH� REMDZyZ� OXE�

KRVSLWDOL]DFMč���=DSHZQLMP\�G]LHFNR��İH�EčG]LH�PRJãR�]URELþ�UyİQH�U]HF]\�

w swoLP�WHPSLH��İH�EčG]LHP\�je ZVSLHUDþ��=PDJDMĈF�VLč�]�GHSUHVMĈ�L�MHM�

objawami, które znaczĈFR ZSã\ZDMĈ� QD� IXQNFMRQRZDQLH�� QLH� PRİHP\�

RF]HNLZDþ�� İH� XF]Hę� SR� SRZURFLH� GR� V]NRã\� ]DOLF]\� wszystkie ]DOHJãe 

sprawdziany, projekty i zadania w krótkim czasie. 3DPLčWDMP\�R� W\P�� 

İH�G]LHFNR�PRİH�EDþ�VLč�SRZURWX�GR�V]NRã\��QDGPLDUX�RERZLĈ]NyZ��PRİH�

E\þ� SU]\WãRF]RQH� W\P�� LOH� ]DGDę je czeka. Kiedy dziecko choruje 

somatycznie, na pierwszym miejscu stawiamy jego leczenie i powrót  

GR� ]GURZLD�� .LHG\� FLHUSL� ]� SRZRGX� WUXGQRĤFL� HPRFMRQDOQ\FK�� ]DVDGD�

SRZLQQD�E\þ�WDND�VDPD��:DİQH�MHVW�GDQLH�VRELH�SU]HVWU]HQL�GR�UR]PRZ\�
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SRPLčG]\�ZV]\VWNLPL�RVREDPL��NWyUH�Z�V]NROH�PDMĈ�NRQWDNW�]�G]LHFNLHP�

(nauczycielami UyİQ\FK� SU]HGPLRWyZ�� Z\FKRZDZFĈ, psychologiem, 

pedagogiem). :�W\FK�UR]PRZDFK�SDPLčWDMP\�R�G]LHFNX��MHJR�URG]LFDFK� 

L�LFK�SUDZLH�GR�GHF\GRZDQLD�R�W\P��MDNLH�LQIRUPDFMH�QD�WHPDW�WUXGQRĤFL�

G]LHFND� EčGĈ� SU]HND]DQH� LQQ\P� SUDFRZQLNRP�� ']LHFNR� PD� SUDZR�

SRGHMPRZDþ� GHF\]MH� R� W\P�� FR� XVã\V]Ĉ� LQQL� QD� WHPDW� MHJR� EDUG]R�

SU\ZDWQ\FK� L� RVRELVW\FK� WUXGQRĤFL�� &]\� ]JDG]D� VLč� QD� XMDZQLHQLe 

GLDJQR]\� L� ]DOHFHę�� %ĈGĮP\� XZDİQL� QD� WR�� FR� Vã\V]\P\� EH]SRĤUHGQLR� 

od G]LHFND�� =GDU]DMĈ� VLč� WDNLH� V\WXDFMH�� İH� XF]Hę� F]XMH� VLč� QD� W\OH�

EH]SLHF]QLH�Z�UHODFML�]�NRQNUHWQĈ�RVREĈ��İH�PD�JRWRZRĤþ�GR�G]LHOHQLD�VLč�

VZRLPL�WUXGQRĤFLDPL��8V]DQXMP\�MHJR�SUDZR�GR�SU\ZDWQRĤFL��]DGEDMP\�

R�WR��E\�QLH�QDUXV]Dþ�]DXIDQLD��NWyU\P�QDV�REGDU]\ã�� 

3LV]ĈF� R� NU\WHULDFK� GLDJQRVW\F]Q\FK�� ZVSRPQLDãDP� R� EãčGQ\P�

kole w depresji. 0LHU]ĈF�VLč�]�REQLİRQ\P�QDVWURMHP��EUDNLHP�HQHUJLL�RUD]�

]PQLHMV]RQ\P� RGF]XZDQLHP� SU]\MHPQRĤFL�� G]LHFNR� Z\FRIXMH� VLč� 

]�DNW\ZQRĤFL��L]ROXMH�VLč�VSčG]D�F]DV�Z�ãyİNX��XFLHND�Z�VHQ�OXE�VLHG]L�

VDPRWQLH�Z�SRNRMX�QLH�URELĈF�QLF��=DFKRZDQLH�WDNLH�VSUDZLD��İH�G]LHFNR�

]DPDUWZLD� VLč�� SRMDZLDMĈ� VLč� ]DOHZDMĈFH� QHJDW\ZQH� P\ĤOL�

FKDUDNWHU\VW\F]QH�GOD�GHSUHVML� �GRW\F]ĈFH�VLHELH�� ĤZLDWD� L�SU]\V]ãRĤFL���

PRİH�SRMDZLDþ�VLč�SRF]XFLH�ZLQ\��Å=QRZX�WUDFč�F]DV��QLF�QLH�]URELãDP��

GR� QLF]HJR� VLč� QLH� QDGDMč�� -Xİ� QLJG\� QLH� EčGč� F]XãD� VLč� GREU]Hµ�,  

FR� ZSã\ZD� QD� pogorszenie samopoczucia i w kolejnym etapie nasila 

]PQLHMV]HQLH�DNW\ZQRĤFL (Zebel 2020).  

3UDFD� QDG� ]ZLčNV]HQLHP� DNW\ZQRĤFL� G]LHFND� MHVW� SUDFĈ� PDã\PL�

NURNDPL�� $NW\ZQRĤFL�� NWyUH� VĈ� QDMEDUG]LHM� ]DOHFDQH�PDMĈ� NLOND� FHFK�� 

VĈ� SU]\MHPQH�� GRVWčSQH� bezpieczne L� ]DSHZQLDMĈ� NRQWDNW� ]� LQQ\PL�

osobami (Ambroziak i in. 2018).  

-HİHOL� G]LHFNR� QLH� XF]HVWQLF]\� Z� ]DMčFLDFK� OHNF\MQ\FK�� PRİHP\�

]DSURSRQRZDþ� GRãĈF]HQLH� GR� OHNFML� Z\FKRZDZF]HM�� QD� NWyUHM�

]RUJDQL]RZDQH� ]RVWDQĈ� DWUDNF\MQH� ]DMčFLD�� -HİHOL� XF]Hę� OXELã� OHNFMH�

plastyki, muzyki czy geografii ² PRİHP\� ]DFKčFLþ� JR� GR� WHJR�� İHE\�
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pr]\V]HGã� W\ONR� QD� Wč� NRQNUHWQĈ� OHNFMH� DOER� QD� NyãNR� ]DLQWHUHVRZDę�� 

:�V\WXDFML��Z�NWyUHM�Z�V]NROH�SRMDZLDMĈ�VLč XURF]\VWRĤFL��ĤZLčWD�V]NROQH�

i klasowe, bale, zabawy) ² PRİHP\� Z\MĤþ� ]� SURSR]\FMĈ� ]DSURV]HQLD�

G]LHFND�GR�XG]LDãX�Z�QLFK�� 

Tak jak w przypadku wsz\VWNLFK�LQQ\FK�WUXGQRĤFL�HPRFMRQDOQ\FK��

QDMZDİQLHMV]D� MHVW� QDV]D� RWZDUWRĤþ�� RND]DQLH� ]UR]XPLHQLD� G]LHFNX� 

L� ZVSyãSUDFD� ]H� VSHFMDOLVWDPL�� MHĤOL� SRMDZLDMĈ� VLč� Z� QDV� ZĈWSOLZRĤFL,  

FR�URELþ, i w jaki sposób.  

 

=DEXU]HQLD�OčNRZH 
Objawy 

=DEXU]HQLD� OčNRZH� PRJĈ� SU]\MPRZDþ� UyİQĈ� SRVWDþ� �OčN�

VHSDUDF\MQ\�� IRELH� SURVWH�� OčN� VSRãHF]Q\�� ]DEXU]HQLD� OčNX�SDQLF]QHJR��

DJRUDIRELD�� XRJyOQLRQH� ]DEXU]HQLD� OčNRZH�. Wspólnym ich elementem 

MHVW�QDGPLHUQ\��QLHDGHNZDWQ\�GR�]DJURİHQLD�OčN��NWyU\�LVWRWQLH�ZSã\ZD�

na funkcjonowanie dziecka.  0\ĤOĈF�R�G]LHFLDFK��NWyUH�GR]QDã\�OLF]Q\FK�

]PLDQ��VWUDW�L�WUDXPDW\F]Q\FK�GRĤZLDGF]Hę��QDVLORQH�REMDZ\�OčNX�PRJĈ�

ĤZLDGF]\þ�R�Z\VWĈSLHQLX�UHDNFML�QD�VWUHV��WUXGQRĤFL�DGDSWDF\MQ\FK�OXE�

]DEXU]Hę�OčNRZ\FK��2EUD]�NOLQLF]Q\�PRİH�E\þ�QLHMHGQR]QDF]Q\� 

 

Wsparcie 

3UDFD� WHUDSHXW\F]QD� Z� REV]DU]H� ]DEXU]Hę� OčNRZ\FK� SU]HELHJD�

UyİQLH� Z� SU]\SDGNX� poszczególnych ]DEXU]Hę� OčNRZ\FK�� :� F]čĤFL�

GRW\F]ĈFHM� GHSUHVML� SLVDãDP� R� SRWU]HELH� ZVSyãSUDF\� SRPLčG]\� V]NRãĈ,  

D� SV\FKRWHUDSHXWĈ w celu uwspólniania SURZDG]RQ\FK� RGG]LDã\ZDę�� 

:�SU]\SDGNX� ]DEXU]Hę� OčNRZ\FK� MHVW� WR� UyZQLH�ZDİQH. Kluczowe jest 

zrozumienie istoty konkretnHM� WUXGQRĤFL� ² MDNLH� REMDZ\� Z\VWčSXMĈ� 

X� XF]QLD�� Z� MDNL� VSRVyE� ZSã\ZDMĈ� QD� MHJR� IXQNFMRQRZDQLH (zarówno  

Z�VIHU]H�SR]QDZF]HM��VSRãHF]QHM� L�HPRFMRQDOQHM���GODF]HJR�XF]Hę�XQLND�

danych sytuacji, co wspiera proces terapii, a co jest czynnikiem 
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SRGWU]\PXMĈF\P� ]aburzenie. Po drugie, elementem pracy 

WHUDSHXW\F]QHM��NWyU\�SRZLQLHQ�E\þ�XZ]JOčGQLRQ\�QD�WHUHQLH�V]NRã\�jest 

stopniowa ekspozycja, która polega na stopniowym i powtarzalnym 

ZFKRG]HQLX� Z� V\WXDFMH�� NWyUH� Z\ZRãXMĈ� OčN�� -HİHOL� QS�� XF]Hę� który  

]H�Z]JOčGX�QD�Z\VWčSXMĈF\�X�QLHJR�VLOQ\�OčN��XQLND�RGSRZLHG]L�XVWQ\FK��

GR�]PLHU]HQLD�VLč�]�W\P�OčNLHP�SRWU]HEXMH�VWRSQLRZHM�HNVSR]\FML��NWyUHM�

eWDS\� XVWDOD� ZUD]� ]� WHUDSHXWĈ�� 3RQLHZDİ� HNVSR]\FMD� �Z� ]DOHİQRĤFL� 

RG�LQG\ZLGXDOQ\FK�WUXGQRĤFL� L�SODQX�WHUDSLL� PRİH przebiegaþ�UyZQLHİ  

QD�WHUHQLH�V]NRã\��ZDİQa jesW�JRWRZRĤþ�GR�MHM�UHDOL]DFML��QS��QDXF]\FLHO, 

po uzyskaniu wskazówek od terapeuty pozwala by w pierwszym kroku 

XF]Hę�RGSRZLDGDã�LQG\ZLGXDOQLH�EH]�REHFQRĤFL�NODV\���&R�ZDİQH��SODQ�

HNVSR]\FML� MHVW� ]DZV]H� XVWDODQ\� LQG\ZLGXDOQLH� GOD� NDİGHJR� G]LHFND�

]PDJDMĈFHJR�VLč�]�]DEXU]HQLDPL�OčNRZ\PL� 

 

-DN�ZVSLHUDþ�G]LHFNR��NWyUH�GRĤZLDGF]\ãR�WDN�ZLHOH -   
czyli o tym, FR�ZDİQH�Z�V]NROH 

7DN�MDN�MXİ�ZVSRPQLDãDP�ZF]HĤQLHM��EDUG]R�ZDİQ\P�HOHPHQWHP�² 

SLHUZV]\P� L� QLH]EčGQ\P� GR� WHJR�� E\� SRPyF� G]LHFNX� Z� SRZURFLH� 

do równowagi, jest stworzenie ZDUXQNyZ�� NWyUH� EčGĈ� SRPDJDã\� 

w procesie adaptacML�� :DUXQNL� WH� ]DF]\QDMĈ� VLč� RG� QDV]HM� RWZDUWRĤFL� 

i SUyE\�]UR]XPLHQLD�G]LHFND�Z�NRQWHNĤFLH�MHJR�GRĤZLDGF]Hę� 

 

Podstawowe potrzeby dziecka 
Zadbajmy o podstawowe potrzeby dziecka ² F]\� XF]Hę� PD�

RGSRZLHGQLH� XEUDQLD�� MHG]HQLH�� SU]\ERU\� V]NROQH"� -HĤOL� QLH� ² w jaki 

VSRVyE�PRİHP\�WR�]DEH]SLHF]\þ? Czy Z�QDMEOLİV]Hj okolicy VĈ�PLHMVFD�� 

Z�NWyU\FK�PRİHP\�X]\VNDþ�WDNĈ�SRPRF�GOD�G]LHFND"�0RİH�QD�WHUHQLH�

V]NRã\�G]LDãD�VWRãyZND V]NROQD�L�MHVW�PRİOLZRĤþ�]DEH]SLHF]HQLD�FLHSãHJR�

SRVLãNX. &]\�PD�ZRGč�Z�WUDNFLH�OHNFML? ² MHĤOL�QLH��Z�MDNL�VSRVyE�PRİHP\�

]DSHZQLþ�PX�GRVWčS� GR�QDSRMX�� 3RF]ĈWNRZR�QDZHW� MHĤOL�Z� NODVLH� MHVW�

VZRERGQ\� GRVWčS� GR�ZRG\�� przyborów szkolnych czy innych pomocy, 
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G]LHFNR� PRİH� QLH� PLHþ� JRWRZRĤFL�� E\� VDPRG]LHOQLH� ]� QLFK� NRU]\VWDþ� 

lub w wyniku traumatyczQ\FK�GRĤZLDGF]Hę��PRİH�QLHMDNR�Å]DSRPLQDþµ�

R� SRWU]HEDFK� IL]MRORJLF]Q\FK�� PRİH� LFK� QLH� RGF]XZDþ�� 'ODWHJR�

zaproponujmy, zapytajmy, zasugerujmy, ale nie naciskajmy �Å0\ĤOč��İH�

WR�SRUD��İHE\ĤP\�QDSLOL�VLč�ZRG\��&R�7\�QD�WR"µ�.  

Zadbajmy o to, by dziecko wiedziDãR� MDN� PRİH� ]DGEDþ� R� VZRMH�

potrzeby ² JG]LH� MHVW� WRDOHWD�� VWRãyZND�� 3RP\ĤOP\� R� W\P� MDNLH�ZãDVQH�

UR]ZLĈ]DQLD� PRİHP\� ZSURZDG]Lþ� E\� ]DRSLHNRZDþ� VLč� SRGVWDZRZ\PL�

potrzebami dziecka. B\þ� PRİH� SRPRFQH� L� ZDUWRĤFLRZH� EčG]LH�

]DDQJDİRZDQLH� LQQ\FK�XF]QLyZ��0RİHP\�ZUD]� ]�NODVĈ� ]DVWDQRZLþ� VLč,  

FR�PRİHP\�]URELþ��Z\EUDþ��MHĤOL�G]LHFL�EčGĈ�QD�WR�JRWRZH��GZLH�RVRE\��

NWyU\FK�]DGDQLHP�EčG]LH�SRPRF�Z�SRGVWDZRZ\FK�NZHVWLDFK�² wspólne 

SyMĤFLH�QD�VWRãyZNč��GR�V]DWQL��:DİQH�MHVW�WR��E\�WDNLH�G]LDãDQLD�QLH�E\ã\�

REFLĈİDMĈFH� GOD� G]LHFND�� NWyUH� EčG]LH� SHãQLþ� UROč� ÅSU]HZRGQLNDµ� L� E\ã\�

dobrowolne (nie narzucamy tego zadania nikomu, rozmawiamy  

]� G]LHþPL� L� ZVSyOQLH� V]XNDP\� SRP\VãyZ��� 3RGREQH� SUDNW\NL� PRİQD�

ZSURZDG]Dþ� UyZQLHİ� Z� SU]\SDGNX� G]LHFL�� NWyUH� ]� UyİQ\FK� SRZRGyZ�

GRãĈF]DMĈ do klasy.  

 

:RNyã�HPRFML 
-HĤOL� ZF]HĤQLHM� otrzymamy LQIRUPDFMč�� İH� GR� NRQNUHWQHM� NODV\�

GRãĈF]\� QRZD� RVRED�� ZUD]� ]� XF]QLDPL� PRİHP\� ]DVWDQRZLþ� VLč� QDG�

powitaniem. 3DPLčWDMP\�MHGQDN�R�W\P��İH�GOD�WHJR�NRQNUHWQHJR�G]LHFND��

QRZD�V]NRãD��]PLDQD�PLHMVFD�zamieszkania QLH�ZLĈİH�VLč�]�GREURZROQ\P�

Z\ERUHP� MHJR� URG]LFyZ�� İH� WHQ�PãRG\� F]ãRZLHN� QLH� E\ã� SU]\JRWRZDQ\� 

QD� Wč� ]PLDQč�� 0DP� SRF]XFLH�� İH� ZDİQH� MHVW� WR, E\� SU]\MčFLH� XF]QLD� 

Z� NODVLH� RGE\ãR� VLč� ]� XV]DQRZDQLHP� WUXGQ\FK� HPRFML, które PRJĈ�

WRZDU]\V]\þ� PX� QD� SRF]ĈWNX� Z szkole�� OčNX�� VPXWNX�� EH]UDGQRĤFL��

Uszanowaniem WHJR��İH�]PLDQD�WD�QLH�ZLĈİH�VLč�]�UDGRĤFLĈ�L�HNVF\WDFMĈ 

czy oczekiwaniem�� İH� Z\GDU]\� VLč� FRĤ� GREUHJR�� =PLDQD� WD� SU]HGH�

ZV]\VWNLP�ZLĈİH� VLč� ]H� VWUDWĈ� L� EUDNLHP� GREURZROQRĤFL�� =UyEP\� FRĤ,  
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co pozwolL� QDP� Z\VãDþ� V\JQDã�� Å6]DQXMHP\� WR�� İH� MHVW� &L� WUXGQR��

3RVWDUDP\�VLč��İHE\Ĥ�F]Xã�VLč�X�QDV�GREU]H�L�EH]SLHF]QLHµ��6ĈG]č�� 

İH�PRJĈ�SRMDZLþ� VLč� UyİQH�SRP\Vã\��-D� ]H� VZRMHM� VWURQ\�SRGDP�NLOND��

NWyUH�PRJĈ�E\þ�LQVSLUDFMĈ�GR�GDOV]HM�WZyUF]HM�SUDF\�Z\FKRZDZF\�L�Nlasy: 

QDXF]HQLH�VLč�NLONX�SRGVWDZRZ\FK�]ZURWyZ�Z�Mč]\NX�RMF]\VW\P�G]LHFND��

przygotowanie grafik, NWyUH� EčGĈ� ]DZLHUDã\� SRGVWDZRZH� NRPXQLNDW\�

GRW\F]ĈFH� SRWU]HE� G]LHFND i jego VDPRSRF]XFLD� �SU]\NãDGRZH� JUDILNL�

SRMDZLDMĈ� VLč� MXİ� Z� ,QWHUQHFLH� ² PRİQD� MH� SREUDþ� L� Z\GUXNRZDþ���

SU]\JRWRZDQLH�GOD�G]LHFND�NDUW�SUDF\�Z�Mč]\NX�RMF]\VW\P��SU]\JRWRZDQLH�

drobnego upominku na powitanie. =�F]DVHP�PRİHP\�JHQHURZDþ�NROHMQH�

SRP\Vã\� ² PRİHP\� ]DSODQRZDþ lokalne wycieczki Z� F]DVLH� FKRFLDİE\�

JRG]LQ\�Z\FKRZDZF]HM��Z�WUDNFLH�NWyU\FK�G]LHFL�SRNDİĈ�VZRMH�XOXELRQH�

miejsca, boisko, QD�NWyU\P�PRİQD�JUDþ�Z�SLãNč��XOXELRQH�SODFH�]DEDZ��

park.  

=DDNFHSWXMP\� WR�� İH� G]LHFNR� PRİH� SU]Hİ\ZDþ� trudne emocje  

w odpowiedzi na sytuacje, których GRĤZLDGF]\ão ² pozwólmy mu 

SU]Hİ\ZDþ� VPXWHN�� OčN�� WčVNQRWč�� 'DMP\� SU]HVWU]Hę� QD� WH� HPRFMH��

SRGĈİDMP\� ]D� QLPL�� 1D]\ZDMP\� WR�� FR� VLč� G]LHMH� ² Å-HVWHĤ� VPXWQ\��

WčVNQLV]��7R�WUXGQH, NLHG\� MHVW�VLč�Z�QRZ\P�PLHMVFX�L�WčVNQL�VLč� 

]D� VZRLP� GRPHP�� -HVWHP� WXWDM�� ]� 7REĈ�µ� Odzwierciedlajmy to,  

co pokazuje nam dziecko, DOH�EDUG]R�XZDİDMP\�QD�QDV]H�LQWHUSUHWDFMH� 

L� Z\REUDİHQLD�� -HİHOL� G]LHFNR� QLH� Z\UD]LãR, GODF]HJR� F]XMH� OčN�� 

QLH�V]XNDMP\�ZãDVQHM�LQWHUSUHWDFML��=DPLDVW�ÅERLV]�VLč, bo jeVWHĤ�Z�QRZHM�

NODVLH�L�QLNRJR�QLH�]QDV]µ��SRZLHG]P\�SR�SURVWX��Å:LG]č��İH�VLč�ERLV]��

MHVW� &L� WUXGQRµ� .LHG\� ZLG]LP\�� İH� G]LHFNR� ]DUHDJRZDãR� HPRFMDPL� 

na konkretne wydarzenie, nie przedstawiajmy tego jako pewnika, 

zapytajmy: Å:LG]LDãDP��İH�SU]HG�FKZLOĈ�SU]HVWUDV]\ãHĤ VLč��&]\�VWDãR�

VLč�WDN�GODWHJR��İH�]DG]ZRQLã�G]ZRQHN"µ��� 
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8ZDİQRĤþ�QD�JUDQLFH�G]LHFND 
:DİQH� MHVW� WR�� DE\ĤP\� ZVSLHUDMĈF� G]LHFNR� SDPLčWDOL� R� MHJR�

SRWU]HEDFK�L�JUDQLFDFK��1LH�UyEP\�QLF��FR�PRİH�SU]HNURF]\þ�WH�JUDQLFč�² 

nie przytulajmy dziecka bez jego zgody. Dziecko ma prawo  

do decydowania, czego potrzebuje i w jakiej formie. Szanujmy  

to i kDİGRUD]RZR� S\WDMP\�� F]\� WR� FR� FKFHP\� ]URELþ� ² ]ãDSDþ� ]D� UčNč��

SU]\WXOLþ��XVLĈĤþ�RERN��F]\�ZVSyOQLH�SRU\VRZDþ�MHVW�2.�GOD�G]LHFND�� 

 

3U]HVWU]Hę�QD�E\FLH�G]LHFNLHP 
Kiedy SRMDZLD�VLč�S\WDQLH��F]HJR�SR]D�SRF]XFLHP�EH]SLHF]HęVWZD��

zaspokojeniem potrzeb, akceptaFMĈ�VLHELH��VZRLFK�GRĤZLDGF]Hę�L�HPRFML�

SRWU]HEXMH� G]LHFNR�� QDVXZD� PL� VLč� RGSRZLHGĮ�� İH� G]LHFNR� potrzebuje 

bycia dzieckiem ² zabawy, kontaktu z rówieĤQLNDPL�� UHODFML��

=DVWDQyZP\� VLč�Z� MDNL� VSRVyE�PRİQD� ]DGEDþ� R� Wč� SRWU]HEč�� 0RİHP\�

]DDUDQİRZDþ� VSRWNDQLD� LQWHJUDF\MQH� QD� ORNDOQ\P� SODFX� ]DEDZ.  

ND� SRF]ĈWNX� ZDİQH� PRİH� E\þ� WR�� E\� RGE\ZDã\� VLč� RQH� Z� PQLHMV]\P�

JURQLH��E\�QLH�SU]\WãRF]\ã\�G]LHFND��-HĤOL�]DSURSRnujemy takie spotkanie 

GOD� ãĈF]QLH� WUyMNL�� F]ZyUNL� G]LHFL� SR]ZROL� WR� QDZLĈ]Dþ� EDUG]LHM�

indywidualne relacje.  

W jaki sposób PRİHP\� WR� ]URELþ"� =DSUDV]DMĈF� GR� WHJR� NDZDãND�

SRPRF\�URG]LFyZ�SR]RVWDã\FK�XF]QLyZ�]�NODV\��RWZLHUDMĈF�VLč�WHİ�QD�LFK�

SRP\Vã\�� 

 

7RİVDPRĤþ�G]LHFND 
']LHFNR��NWyUH�]QDOD]ãR�VLč�Z�QDV]HM�NODVLH�PRİH�MHVW�Z�QLHM�W\ONR�

QD�FKZLOč��PRİH�]RVWDQLH�MXİ�QD�]DZV]H��7HJR�QLH�ZLHP\��:DİQH�MHVW�WR��

İH�SU]\FKRG]L�do klasy QLH�W\ONR�]H�VZRMĈ� WUXGQĈ�KLVWRULĈ��DOH�UyZQLHİ� 

]H� VZRLP� SRFKRG]HQLHP�� NXOWXUĈ�� ]Z\F]DMDPL�� 3RVWDUDMP\� VLč�

GRZLHG]LHþ�F]HJRĤ�ZLčFHM�QD�WHQ�WHPDW��0RİH�SU]\�RND]ML�UyİQ\FK�ĤZLĈW 

F]\�XURF]\VWRĤFL�ZSURZDG]LP\�HOHPHQW\��NWyUH�VĈ�FKDUDNWHU\VW\F]QH�GOD�
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regionu, z którego pochodzi dziecko? Zapytajmy je o to, czego by 

SRWU]HERZDãR�� 

 

6WRSQLRZH�ZSURZDG]DQLH�ERGĮFyZ 
8NãDG� QHUZRZ\� G]LHFND�� NWyUH� E\ãR� QDUDİRQH� QD� WUDXPč��

IXQNFMRQXMH� SU]H]� SHZLHQ� F]DV�Z� JRWRZRĤFL� L� QDSLčFLX�� -HVW� WR�ZDİQD�

LQIRUPDFMD��NLHG\�FKFHP\�]DSODQRZDþ�UyİQH�DNW\ZQRĤFL�Z�NODVLH��']LHFL�

PRJĈ� XZLHOELDþ� ]DEDZ\�� Z� NWyU\FK� MHVW� JãRĤQR�� NRORURZR� L� GXİR� VLč�

G]LHMH�� ']LHFNR�� NWyUH� MHVW� Z� VWDQLH� JRWRZRĤFL� GR� ZDONL� OXE� XFLHF]NL� 

(SRQLHZDİ WDN� WHUD]� G]LDãD� MHJR�XNãDG�QHUZRZ\���PRİH� RGELHUDþ� UyİQH�

ERGĮFH� EDUG]LHM� QLİ� G]LHFL�� NWyUH� QLH� VĈ� Z� VWDQLH� QDSLčFLD�� 

3R� FKURQLF]Q\P� OčNX� L� QDSLčFLX�� NWyU\� WRZDU]\V]\ã� G]LHFNX�Z� WUDNFLH�

SRE\WX�Z�NUDMX�REMčW\P�ZRMQĈ��czy Z�F]DVLH�SRGUyİ\��NWyUD� WHİ�PRJãD�

E\þ�Z\F]HUSXMĈFD��XNãDG�QHUwow\�PRİH�E\þ�Å]PčF]RQ\µ�L�Z�SU]\SDGNX�

UyİQ\FK� ERGĮFyZ�PRİH� GRFKRG]Lþ� GR� MHJR� SU]HVW\PXORZDQLa. Dlatego 

ZDİQH� MHVW� ZSURZDG]DQLH� UyİQ\FK� DNW\ZQRĤFL� PDã\PL� NURNDPL� 

i obserwowanie dziecka ² czy to, co robimy jest ok, czy obserwujemy 

REMDZ\� QDGPLHUQHJR� SREXG]HQLD� OXE� SU]HFLĈİHQLD� XNãDGX� QHUZRZHJR�

(SREXG]HQLH�SV\FKRUXFKRZH��GUDİOLZRĤþ��LPSXOV\ZQRĤþ��DOH�WHİ�VSDGHN�

NRQFHQWUDFML�� L]RODFMD�� ÅZ\ãĈF]HQLH� VLčµ)�� 1LH� NDİGH� G]LHFNR� PXVL�

UHDJRZDþ� Z� WHQ� VSRVyE�� QLH� NDİGH� G]LHFNR� EčG]LH� WDN� SRGDWQH� 

na przestymulowanie, dlatego obserwujmy, dostosowujmy nasze 

G]LDãDQLD� GR� WHJR�� FR�widzimy�� -HĤOL� zauZDİDP\�� İH� MHGQD� RVRED� MHVW�

EDUG]R� UHDNW\ZQD� QD� ERGĮFH�� SRVWDUDMP\� VLč� MH� RJUDQLF]\þ�� -HİHOL�

REVHUZXMHP\��İH�LQQD�RVRED�GREU]H�UDG]L�VRELH�]H�VW\PXODFMĈ��D�JãRĤQD�

G\QDPLF]QD� ]DEDZD� VSUDZLD� MHM� UDGRĤþ�� WR� QLH� RJUDQLF]DMP\� WHM�

QDWXUDOQHM� G]LHFLčFHM� HNVSUHVML�� 3DPLčWDMP\�� İH� QLH�PD� GZyFK� WDNLFK�

samych traum, dwóch takich samych sposobów radzenia sobie z nimi  

L�GZyMNL�G]LHFL��NWyUH�PDMĈ�WDNLH�VDPH�WUXGQRĤFL, i potrzeby w odpowiedzi 

QD�VZRMH�GRĤZLDGF]HQLD��2EVHUZXMP\�L�WZyU]P\�LQWHUZHQFMH�QDMOHSV]H�

dla konkretnego dziecka.   
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.LOND�VãyZ�R�W\P��GODF]HJR�QDXND�QLH�MHVW�WHUD]�QDMZDİQLHMV]D 
=DF]Qč�RG�krótkiej informacji na temat budowy mózgu.  Zgodnie  

]� WHRULĈ� 3DXOD� 0DF/HDQ·D� Py]J� F]ãRZLHND� PRİHP\� SRG]LHOLþ� QD� WU]\�

struktury mózgu: mózg gadzi, mózg ssaczy i mózg racjonalny. Mózg 

gadzi odpowiedzialny jest za monitorowanie i kontrolowanie 

podstawowych funkcji organizmu�� WXWDM� UyZQLHİ� XPLHV]F]RQH� 

VĈ� RGUXFK\� ² WD� F]čĤþ�Py]JX� ]H�Z]JOčGX�QD� VZRMĈ� NOXF]RZĈ� IXQNFMč�� 

PD�ÅSLHUZV]HęVWZRµ�G]LDãDQLD�SU]HG�SR]RVWDã\PL��0y]J�VVDF]\ ² w tej 

F]čĤFL�Py]JX�]QDMGXMĈ�VLč�RĤURGNL�RGSRZLHG]LDOQH�]D�XF]XFLD��PRW\ZDFMč�

L�SDPLčþ��-HGQ\P�]�HOHPHQWyZ�Py]JX�VVDF]HJR�MHVW�FLDãR�PLJGDãRZDWH��

NWyU\�ÅZãĈF]D�DODUPµ�Z�RGSRZLHG]L�QD�SRVWU]HJDQH�]DJURİHQLH��LQLFMXMĈF�

Z�WHQ�VSRVyE�UHDNFMH�ZDONL��XFLHF]NL�OXE�]DPURİHQLD��'UXJLP�HOHPHQWHP�

MHVW�KLSRNDPS��NWyU\�RGSRZLDGD�]D�SDPLčþ��%DGDQLD�REUD]RZH�VWUXNWXU�

Py]JX� SRND]Dã\�� İH� SRG� ZSã\ZHP GãXJRWUZDãHJR� G]LDãDQLD� NRUW\]Rlu 

�F]\OL�KRUPRQX�VWUHVX��PRİH�GRFKRG]Lþ�GR�]PLDQ�VWUXNWXUDOQ\FK�Z�WHM�

F]čĤFL�Py]JX��FR�LVWRWQLH�ZSã\ZD�QD�SDPLčþ��Mózg racjonalny, czyli kora 

QRZD��RGSRZLDGD�]D�ORJLF]QH�P\ĤOHQLH��XF]HQLH�VLč RUD]�PRZč�� 

'ODF]HJR� R� W\P� SLV]č"� 3RQLHZDİ�Z� V\WXDFML� VWUHVX� QLİV]H� SDUWLH�

Py]JX��NWyUH�VĈ�RGSRZLHG]LDOQH�]D�SU]HWUZDQLH��X]\VNXMĈ�SLHUZV]HęVWZR�

Z� G]LDãDQLX� ÅNRV]WHPµ� Py]JX� UDFMRQDOQHJR (Bartnikowska, Dufner 

2021)��0yZLĈF�wprost��NLHG\�F]ãRZLHN�GRVWU]HJD�]DJURİHQLH�GOD�VLHELH��

VZRMHJR� İ\FLD� L� EH]SLHF]HęVWZD� �WR� PRİH� E\þ� IDNW\F]QH� ]DJURİHQLH� 

OXE� V\WXDFMD� Z]PRİRQHJR� QDSLčFLD� ]ZLĈ]DQHJR� ]� SU]HE\WĈ� WUDXPĈ�� ² 

RUJDQL]P� NLHUXMH� VZRMH� ]DVRE\� HQHUJHW\F]QH� GR� F]čĤFL� Py]JX�

odpowiedzialnej za przetrwanie, znacznie ogranicza ich kierowanie  

do kory nowej��Z�NWyUHM�]QDMGXMĈ�VLč�RĤURGNL�RGSRZLHG]LDOQH�]D�IXQNFMH�

QLH]EčGQH�GR�QDXNL��'RSyNL�Py]J�G]LHFND�QLH�SU]HMG]LH�Z�VWDQ�ZLčNV]HM�

równowagi, GRSyNL� G]LHFNR� QLH� SRF]XMH� VLč� EH]SLHF]QLH� Z� QRZ\P�

otoczeniu, QLH� EčG]LH� Z� VWDQLH� SU]\VZDMDþ� QRZ\FK� XPLHMčWQRĤFL�

szkolnych (Bartknikowska, Dufner, 2021) 
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8F]QLRZLH�LQQ\FK�QDURGRZRĤFL�Z�V]NROH�L�NODVLH 
3DPLčWDMP\�R�W\P��İH�Z�V]NRãDFK�L�SU]HGV]NRODFK�XF]Ĉ�VLč�UyZQLHİ�

G]LHFL� QDURGRZRĤFL� URV\MVNLHM� F]\� ELDãRUXVNiej. 'RURĤOL i dzieci 

SRFKRG]ĈF\� ]� W\FK�NUDMyZ�PRJĈ� UyZQLHİ GR]QDZDþ� WUXGQ\FK�HPRFML� ² 

OčNX��SRF]XFLD�ZLQ\��ZVW\GX��0RJĈ�]GDU]\þ�VLč�WHİ�WUXGQH�L�NU]\ZG]ĈFH�

reakcje ze strony innych�� %ĈGĮP\� F]XMQL� QD� SU]HMDZ\� SRF]XFLD� ZLQ\� 

u samych dzieci, ich wycofanie czy NU]\ZG]ĈFe zachowania  

i komunikaty ze strony innych osób. Zadbajmy o to, by dzieci ZLHG]LDã\, 

İH� R� ZRMQLH� GHF\GXMĈ� RVRE\� U]ĈG]ĈFH� GDQ\P� SDęVWZHP� L� ZLHOH� osób, 

NWyUH�PLHV]NDMĈ�OXE�SRFKRG]Ĉ�]�danego kraju, QLH�]JDG]D�VLč�]�DWDNLHP�

jednego kraju na drugi. 2E\ZDWHOH�GDQHJR�NUDMX�QLH�RGSRZLDGDMĈ�]D�

ZRMQč�� ']LHFL� QLH� RGSRZLDGDMĈ� ]D� ZRMQč QLH]DOHİQLH� RG� VZRMHM�

QDURGRZRĤFL! 

 

Wsparcie dla rodzin 
Dziecko zdrowieje najszybciej w ĤURGRZLVNX� SHãQ\P� ZVSDUFLD� 

L�EH]SLHF]HęVWZD��NWyUHJR�ĮUyGãHP�VĈ�SU]HGH�ZV]\VWNLP�GRURĤOL��'ODWHJR�

QLH�PRİHP\�]DGEDþ�R�G]LHFNR��SRPLMDMĈF�MHJR�V\VWHP�URG]LQQ\��Czy jest 

FRĤ��FR�PRİH�]URELþ�V]NRãD�OXE�SU]HGV]NROH�Z�W\P�]DNUHVLH"�0\ĤOč��İH�WDN�

² QDXF]\FLHOH�� SUDFRZQLF\� V]NRã\� WR� RVRE\�� NWyUH� PDMĈ� EH]SRĤUHGQL�

kontakt z rodzicami/opiekunami. Pierwszym krokiem jest zbudowanie 

DWPRVIHU\�İ\F]OLZRĤFL�L�DXWHQW\F]QHM�WURVNL��.LHG\�URG]LQD�SRF]XMH��İH�MHM�

GREUR�MHVW�GOD�QDV�ZDİQH� ]�ZLčNV]Ĉ�ãDWZRĤFLĈ przyjmie QDV]Ĉ�SURSR]\FMč�

pomocy czy pokazania NRQNUHWQ\FK� UR]ZLĈ]Dę�� 0DMĈF� kontakt  

]�URG]LFHP��SUDFRZQLF\�V]NRã\�F]\�SU]HGV]NROD�PRJĈ�]DXZDİ\þ��İH�G]LHMH�

VLč�FRĤ�QLHSRNRMĈFHJR��İH�URG]LF�PRİH�SRWU]HERZDþ�SRPRF\��Istotne jest 

wtedy uruchomienie lokalnej sieci wsparcia (wolontariusze, organizacje) 

OXE�UR]ZLĈ]Dę�V\VWHPRZ\FK��RĤURGNL�SRPRF\�VSRãHF]QHM��SRUDGQLH��� 
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:VSDUFLH�GOD�XF]QLyZ��GR�NODV�NWyU\FK�GRãĈF]\ã\�RVRE\� 
]�UHMRQyZ�REMčW\FK�ZRMQĈ 

7HPDW� ZRMQ\�� XFKRGĮFWZD� Z]EXG]D� Z� G]LHFLDFK� GXİR� WUXGQ\FK�

emocji. :DİQH�MHVW�]DRSLHNRZDQLH�VLč�W\PL�HPRFMDPL��To, w jaki sposób 

WR� ]URELþ�� ]RVWDãR Z� VSRVyE� SHãQ\�� ZDUWRĤFLRZ\� L� SU]\VWčSQ\ opisane  

w artykule autorstwa Pauliny Jareckiej ² psycholoİNL i psychoterapeutki 

poznawczo-behawioralnej:  

https://dzieciecapsychologia.pl/jak-wspierac-i-czy-rozmawiac-z-

dziecmi-o-wojnie-w-ukrainie/ 

.LHG\�ZLHP\��İH�GR�V]NRã\ PD�GRãĈF]\þ�QRZ\�XF]Hę��poinformujmy 

R� W\P� NODVč�� SU]\JRWXMP\� MĈ�� ]DRSLHNXMP\� VLč� HPRFMDPL�� NWyUH� 

VLč�SRMDZLĈ��']LHFL�Z�]DOHİQRĤFL�RG�ZLHNX��PRJĈ�]DGDZDþ�UyİQH�S\WDQLD, 

PLHþ� VZRMH� REDZ\� 1LJG\� QLH� ]RVWDZLDMP\� İDGQHJR� S\WDQLD� EH]�

RGSRZLHG]L��QDZHW�MHĤOL�MHVW�RQR�GOD�QDV�WUXGQH� Dostosujmy RGSRZLHGĮ�

do eWDSX� UR]ZRMRZHJR� G]LHFND�� -HİHOL� G]LHFNR� ]DGDMH� QDP� S\WDQLH�� 

QD�NWyUH�QLH�]QDP\�RGSRZLHG]L��DOER�MHVW�WDN�REFLĈİDMĈFH��İH�QLH�ZLHP\� 

Z� MDNL� VSRVyE� QD� QLH� RGSRZLHG]LHþ�� GDMP\� VRELH� F]DV�� Å7R� ZDİQH� 

o co pytasz. ChcLDãabym jak najlepiej RGSRZLHG]LHþ� QD� 7ZRMH�

S\WDQLH��GODWHJR�PXV]č�VLč�]DVWDQRZLþ�QDG�RGSRZLHG]LĈ��3yĮQLHM�

ZUyFLP\�GR�WHJR�µ 7R��FR�MHVW�ZDİQH��PXVLP\�ZUyFLþ�GR�WHJR�S\WDQLD��

$EVROXWQLH�QLH�PRİHP\�F]HNDþ�L�OLF]\þ�QD�WR��İH�RVRED�S\WDMĈFD�]DSRPQL�� 

=DVWDQyZP\� VLč� Z� WUDNFLH� JRG]LQ\� Z\FKRZDZF]HM� OXE� ]DMčþ� 

]� SV\FKRORJLHP� V]NROQ\P�� FR� PRİH� E\þ� ZDİQH� GOD� QRZHJR� XF]QLD�� 

D�FR�PRİH�E\þ�GOD�QLHJR�WUXGQH��&]HJR�PRİH�SRWU]HERZDþ�RG�QDV�MDNR� 

RG�NODV\�L�FR�P\�]H�VZRMHM�VWURQ\�PRİHP\�GDþ� :SURZDGĮP\�HOHPHQW\�

psychoedukacji (dostosowanej do wieku dzieci) ² R� OčNX�� VPXWNX��

WčVNQRFLH��DGDSWDFML�GR�QRZ\FK�ZDUXQNyZ�  

https://dzieciecapsychologia.pl/jak-wspierac-i-czy-rozmawiac-z-dziecmi-o-wojnie-w-ukrainie/
https://dzieciecapsychologia.pl/jak-wspierac-i-czy-rozmawiac-z-dziecmi-o-wojnie-w-ukrainie/
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Wsparcie dla nauczycieli 
7UXGQH� HPRFMH�� WDNLH� MDN� OčN�� EH]UDGQRĤþ�� SRMDZLDMĈ� VLč� UyZQLHİ� 

X�RVyE��NWyUH�VWDQčã\�]�GQLD�QD�G]LHę�SU]HG�]DGDQLHP�REMčFLD�ZVSDUFLHP�

osób�� NWyUH� XFLHNDMĈ� SU]HG� ZRMQĈ�� =� MHGQHM� VWURQ\� PRJOLĤP\� F]Xþ�

SU]\WãRF]HQLH��NLHG\�P\ĤOHOLĤP\ o wielu wyzwaniach��NWyUH�QDV�F]HNDMĈ. 

3RMDZLã�VLč�OčN, kiedy zdaOLĤP\ VRELH�VSUDZč�]�WHJR��İH�SR�UD]�SLHUZV]\�

stajemy przed tak ogromnym zadaniem. 3RMDZLã\� VLč� ZĈWSOLZRĤFL�� 

F]\�GDP\�UDGč� W SRĤSLHFKX�V]XNDmy SRP\Vãu QD�UR]ZLĈ]DQLH�NZHVWLL�

organizacyjnych�� ER� V\WXDFMD� MHVW� WDN� QDJãD�� İH� QLH� PD� JRWRZ\FK�

UR]ZLĈ]Dę� L� SURFHGXU�� 1LHZLHOH� WHİ� PRİHP\� Z\ZQLRVNRZDþ� 

]� GRĤZLDGF]Hę� LQQ\FK� NUDMyZ�� SRQLHZDİ� ZVSyãF]HVQD� (XURSD� 

QLH�PLHU]\ãD� VLč� ]� WDNLP� ]DGDQLHP��Szukamy wiedzy na temat wojny, 

WUDXP\��LQWHUZHQFML�NU\]\VRZHM��SUDF\�]�XF]QLHP�REFRMč]\F]Q\P��1DJOH�

]GDMHP\� VRELH� VSUDZč�� İH� F]XMHP\� QDSLčFLH�� ]PčF]HQLH� DOER�

UR]GUDİQLHQLH��EROL�QDV�JãRZD��İRãĈGHN��1DV]H�FLDãR�Z\V\ãD�QDP�V\JQDã��

İH�Z�RGSRZLHGQLP�PRPHQFLH�QLH�ZFLVQčOLĤP\�JX]LND�]�QDSLVHP�6723� 

L�QLH�]DGEDOLĤP\�R�VZRMH�SRWU]HE\��3URFHV�SRPDJDQLD��ZVSLHUDQLD�LQQ\FK�

RVyE� Z� LFK� WUXGQ\FK�� WUDXPDW\F]Q\FK� GRĤZLDGF]HQLDFK� MHVW� WUXGQ\� 

L� REFLĈİDMĈF\� GOD� ÅSRPDJDF]\µ�� 'ODWHJR� WDN� ZDİQe jest to, by w tym 

SURFHVLH�]DGEDþ�R�VLHELH�² PXVLP\�PLHþ�VLãč��DE\�GDZDþ�MĈ�LQQ\P�� 

6WZyU]P\�VZRMĈ�ZãDVQĈ�VLHþ�ZVSDUFLD�Z�W\P�WUXGQ\P�]DGDQLX�² 

]DGEDMP\� R� NRQWDNW� ]� LQQ\PL� RVREDPL�� 3RPRFQH�PRİH� E\þ� V]XNDQLH�

UR]ZLĈ]Dę� L� SRP\VãyZ� Z� JUXSLH� ]ãRİRQHM� ]� LQQ\FK nauczycieli, 

psychologów, pedagogów. Poszukajmy wsparcia u profesjonalistów ² 

MHĤOL�PDP\�ZĈWSOLZRĤFL�FR�QDOHİ\�]URELþ��Z�MDNL�VSRVyE�LQWHUZHQLRZDþ, 

czy jakim wsparciem RWRF]\þ konkretne dziecko.  

7R��FR�EčG]LHP\�REVHUZRZDþ�QD�FR�G]LHę��trudne historie, których 

EčG]LHP\� ĤZLDGNDPL�� PRİH� E\þ� REFLĈİDMĈFH� HPRFMRQDOQLH�� 6]XNDQLH�

wsparcia X� LQQ\FK� GRURVã\FK�� F]\� SURIHVMRQDOLVWyZ�� QLH� ĤZLDGF]\� 

R�VãDERĤFL��OHF]�R�PĈGUHM�L�ĤZLDGRPHM�SRWU]HELH�]DGEDQLD�R�VLHELH�� 
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1DXF]\FLHOH�� SUDFRZQLF\� V]NRã\� F]\� SU]HGV]NROD�� PDMĈF 

EH]SRĤUHGQL� NRQWDNW� ]� G]LHFNLHP� L� MHJR� URG]LQĈ�� PRJĈ� REVHUZRZDþ�� 

İH� URG]LQD�Z\PDJD�ZVSDUFLD� L� SRPRF\��2F]\ZLVW\P� MHVW� WR�� İH� V]NRãD� 

QLH� PRİH� ]DSHZQLþ� NDİGHM� IRUP\� SRPRF\�� DOH� PRİH� E\þ� VZRLVW\P�

GURJRZVND]HP�� 6WZyU]P\�PDSč�PLHMVF�� LQVW\WXFML� L� RVyE�� NWyUH PRJĈ�

ZUD]� ]� QDPL� SUDFRZDþ� QD� U]HF]� GDQHM� URG]LQ\�� 0LHMVF�� JG]LH� RVRE\�

SRWU]HEXMĈFH�SRPRF\��PRJĈ�MĈ�]QDOHĮþ�� 

:ĤUyG� QDXF]\FLHOL� PRİH� SRMDZLDþ� VLč� GXİR� S\WDę L� ZĈWSOLZRĤFL��

&]čĤþ�]�QLFK�RSLVDãDP�MXİ�ZF]HĤQLHM�² SRND]XMĈF�Z�MDNL�VSRVyE�PRİQD�

UHDJRZDþ�QD�NRQNUHWQH�WUXGQRĤFL�F]\�SRWU]HE\�G]LHFND��1LH�SRUXV]\ãDP�

MHGQDN�NZHVWLL�EDULHU\�Mč]\NRZHM ² GODWHJR��İH�w moim poczuciu w tym 

WHPDFLH� SRZLQQL� Z\SRZLHG]LHþ� VLč� VSHFMDOLĤFL� ]� WHJR� REV]DUX�� 0RMH�

GRĤZLDGF]HQLH�]DZRGRZH�QLH�SR]ZDOD�PL�RGSRZLHG]LHþ�QD�S\WDQLH, w jaki 

VSRVyE� GRVWRVRZDþ� UHDOLD� V]NRã\ czy UHDOL]RZDQLH� Z\PDJDę�

programowych GR�G]LHFND�REFRMč]\F]QHJR��7R�FR�Z\GDMH mi VLč�ZDİQH��

WR� LQIRUPDFMD�� İH� WR, co mówimy do dziecka, WR�QLH� W\ONR�VãRZD��NWyUH�

SRF]ĈWNRZR�PRJĈ�EU]PLHþ�REFR�L�QLH]UR]XPLDOH��7R�SU]HGe wszystkim to, 

co widzi i czuje dziecko ² QDV]D� SRVWDZD�� PLPLND�� WRQ� JãRVX�� 

:�SRSU]HGQLFK�F]čĤFLDFK�GXİR�SLVDãDP�R�NRQNUHWQ\FK�NRPXQLNDWDFK��

-HĤOL� SRZLHP\� Å:LG]č�� İH� MHVW� &L� VPXWQR�� MHVWHP� WXWDM� ]� 7REĈµ,  

WR�NRPXQLNDW�WHQ�Z\EU]PLHZD�QLH�W\ONR�SU]H]�WH�VãRZD��DOH�UyZQLHİ�SU]H]�

WR�� MDN� MH� Z\SRZLDGDP\�� SU]H]� QDV]Ĉ� RWZDUWĈ� SRVWDZč�� Z\UD]� WZDU]\�� 

1D� VWURQDFK� LQWHUQHWRZ\FK� SRMDZLDMĈ� VLč� FRUD]� OLF]QLHMV]H� PDWHULDã\�

�]DUyZQR�VãRZQH� MDN� L� REUD]NRZH���NWyUH�PRJĈ�XãDWZLþ�NRPXQLNDFMč� ² 

P\ĤOč�� İH�ZDUWR�GR�QLFK�VLčJDþ��:DUWR�WHİ� ]DVWDQRZLþ� VLč� MDNLH�PDP\�

ZãDVQH�PRİOLZRĤFL�]DRSLHNRZDQLD�VLč�W\P�WHPDWHP�QD�WHUHQLH�V]NRã\� 

.RU]\VWDMP\� WHİ� ]H� VZRMHJR� ZF]HĤQLHMV]HJR� GRĤZLDGF]HQLD�� 

:�SROVNLFK�V]NRãDFK�MXİ�ZF]HĤQLHM�XF]\ã\�VLč�G]LHFL��NWyUH�SU]HSURZDG]Lã\�

VLč� GR� 3ROVNL� ]� LQQych krajów. %\þ� PRİH� SR� W\FK� GRĤZLDGF]HQLDFK�

ZLG]LP\�MXİ�FR�E\ãR�SRPRFQH��]�F]HJR�PRİHP\�NRU]\VWDþ�� 
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,� QD� NRQLHF� SRGNUHĤOč�� '%$-0<� 2� 6,(%,(�� $%<ģ0<� 02*/,�

=$'%$ý�2�,11<&+��=DGDQLH, przed którym stoimy, to nie jest sprint  

na krótkim dystansie. To maraton ² UR]ãyİP\�VLã\�QD�UyİQH�MHJR�HWDS\«��

Albo sztafeta ² przychodzi takimi moment biegu, w którym oddajemy 

SDãHF]Nč�NROHMQHM�RVRELH�² ]DGEDMP\�R�REHFQRĤþ�W\FK�LQQ\FK�RVyE�ZRNyã�

nas ² wolontariuszy, specjalistów, lekarzy, psychoterapeutów, 

psychiatrów.   



 36 

Bibliografia 
 

AmbUR]LDN�.���.RãDNRZVNL�$���6LZHN�.�� ��������Nastolatek a depresja. 

6RSRW��*GDęVNLH�:\GDZQLFWZR�3V\FKRORJLF]QH 

Bartnikowska U., Dufner H. (2021). Drogowskaz. Dziecko-trauma  

i rozwój��3R]QDę��Wydawnictwo Naukowe FNCE 

Cohen J.A., Mannarino A.P., DEblinger E. (2011). Terapia traumy  

L� WUDXPDW\F]QHM� İDãRE\� X� G]LHFL� L� PãRG]LHİ\�� Kraków: Wydawnictwo 

8QLZHUV\WHWX�-DJLHOORęVNLHJR 

.U\WHULD�'LDJQRVW\F]QH�=DEXU]Hę�3V\FKLF]Q\FK�'60-5 (2018). American 

Psychiatric Association 

6LZHN� .�� �������� =HVSyã� VWUHVX� SRXUD]RZHJR�� Z�� 0�� -HU]DN� �UHG���

Zaburzenia psychiczne i rozwojowe a szkolna U]HF]\ZLVWRĤþ. Warszawa: 

Wydawnictwo Naukowe PWN.  

=HEHO�0�� �������� 'HSUHVMD�']LHFL� L�PãRG]LHİ\��Z�� $�� .RãDNRZVNL (red.) 
Psychoterapia poznawczo-EHKDZLRUDOQD�G]LHFL� L�PãRG]LHİ\��3U]HZRGQLN�

praktyka, 6RSRW��*GDęVNLH�:\GDZQLFWZR�3V\FKRORJLF]QH  



 37 

6WURQ\�LQWHUQHWRZH�QD�NWyU\FK�PRİQD�]QDOHĮþ�PDWHULDã\� 
i wskazówki do pracy 
 

1. ']LHFLčFD�SV\FKRORJLD� 

 https://www.facebook.com/dzieciecapsychologia 

 https://dzieciecapsychologia.pl/ 

2. Polskie Forum Migracyjne:  

https://www.facebook.com/PolskieForumMigracyjne 

3. 3RGVWDZRZH�]ZURW\�Z�Mč]\NX�XNUDLęVNLP�� 

https://ukrainskiezwroty.pl/?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-

kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I 

4. )XQGDFMD� 'DMHP\� ']LHFLRP� 6Lãč�https://fdds.pl/o-fundacji/co-

nowego-w-fundacji/kompendium-zasobow-nt-pomocy-osobom-

objetym-wojna-w-ukrainie.html?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-

kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I 

5. Fundacja NAGLE SAMI  

https://www.facebook.com/NagleSami 

6. 6LãD�0\ĤOHQLD�:L]XDOQHJR 

 https://www.facebook.com/mocrysowania - kolorowanki, które 

PRJĈ� E\þ� Xİ\WH� QS�� Z� UDPDFK� powitania ucznia w klasie -

EH]SRĤUHGQL�OLQN�� 

https://www.dropbox.com/s/t5f3tw7944wtp47/PlikA4.pdf?dl=0 

7. Wydawnictwo Dwie Siostry  

https://wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy-edukacyjne/dla-

dzieci-i-rodzicow/materialy-w-jezyku-

ukrainskim?fbclid=IwAR22rLBW7JZXJvQA79EDBYOBIY63XL6j

WvlVtOxDrnuCvNx4M1gZ51IYQLY 

8. .D]ND�QD�GREUDQLþ 

 https://www.facebook.com/Kazkanadobranic/

https://www.facebook.com/dzieciecapsychologia
https://dzieciecapsychologia.pl/
https://www.facebook.com/PolskieForumMigracyjne
https://ukrainskiezwroty.pl/?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://ukrainskiezwroty.pl/?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/kompendium-zasobow-nt-pomocy-osobom-objetym-wojna-w-ukrainie.html?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/kompendium-zasobow-nt-pomocy-osobom-objetym-wojna-w-ukrainie.html?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/kompendium-zasobow-nt-pomocy-osobom-objetym-wojna-w-ukrainie.html?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://fdds.pl/o-fundacji/co-nowego-w-fundacji/kompendium-zasobow-nt-pomocy-osobom-objetym-wojna-w-ukrainie.html?fbclid=IwAR11pkEpHf4m0qsN-kDP7t9MGV5BMfPX0brbpawt79zMDI4ps-dcVumav2I
https://www.facebook.com/NagleSami
https://www.facebook.com/mocrysowania
https://www.dropbox.com/s/t5f3tw7944wtp47/PlikA4.pdf?dl=0
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy-edukacyjne/dla-dzieci-i-rodzicow/materialy-w-jezyku-ukrainskim?fbclid=IwAR22rLBW7JZXJvQA79EDBYOBIY63XL6jWvlVtOxDrnuCvNx4M1gZ51IYQLY
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy-edukacyjne/dla-dzieci-i-rodzicow/materialy-w-jezyku-ukrainskim?fbclid=IwAR22rLBW7JZXJvQA79EDBYOBIY63XL6jWvlVtOxDrnuCvNx4M1gZ51IYQLY
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy-edukacyjne/dla-dzieci-i-rodzicow/materialy-w-jezyku-ukrainskim?fbclid=IwAR22rLBW7JZXJvQA79EDBYOBIY63XL6jWvlVtOxDrnuCvNx4M1gZ51IYQLY
https://wydawnictwodwiesiostry.pl/materialy-edukacyjne/dla-dzieci-i-rodzicow/materialy-w-jezyku-ukrainskim?fbclid=IwAR22rLBW7JZXJvQA79EDBYOBIY63XL6jWvlVtOxDrnuCvNx4M1gZ51IYQLY
https://www.facebook.com/Kazkanadobranic/
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9. /XVWUR� %LEOLRWHNL� �GDUPRZH� NVLĈİNL� GR� SREUDQLD� Z� Mč]\NX�

XNUDLęVNLP�� 

https://lustrobiblioteki.pl/2022/03/70-darmowych-ksiazek-dla-

dzieci-w-jezyku-ukrainskim-do-

pobrania/?fbclid=IwAR3R7GKVabzaYKgoGHZOzHi86rqxT1vhGi-

2w5dQSECZmKpXUlp07fLcxfo 

10. *UDILNL�XãDWZLDMĈFH�NRPXQLNDFMč�SRFKRG]ĈFH�]H�VWURQ\ 

https://www.facebook.com/groups/pomocdlaukrainypl/permali

nk/695631715124874  

https://lustrobiblioteki.pl/2022/03/70-darmowych-ksiazek-dla-dzieci-w-jezyku-ukrainskim-do-pobrania/?fbclid=IwAR3R7GKVabzaYKgoGHZOzHi86rqxT1vhGi-2w5dQSECZmKpXUlp07fLcxfo
https://lustrobiblioteki.pl/2022/03/70-darmowych-ksiazek-dla-dzieci-w-jezyku-ukrainskim-do-pobrania/?fbclid=IwAR3R7GKVabzaYKgoGHZOzHi86rqxT1vhGi-2w5dQSECZmKpXUlp07fLcxfo
https://lustrobiblioteki.pl/2022/03/70-darmowych-ksiazek-dla-dzieci-w-jezyku-ukrainskim-do-pobrania/?fbclid=IwAR3R7GKVabzaYKgoGHZOzHi86rqxT1vhGi-2w5dQSECZmKpXUlp07fLcxfo
https://lustrobiblioteki.pl/2022/03/70-darmowych-ksiazek-dla-dzieci-w-jezyku-ukrainskim-do-pobrania/?fbclid=IwAR3R7GKVabzaYKgoGHZOzHi86rqxT1vhGi-2w5dQSECZmKpXUlp07fLcxfo
https://www.facebook.com/groups/pomocdlaukrainypl/permalink/695631715124874
https://www.facebook.com/groups/pomocdlaukrainypl/permalink/695631715124874
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