
w obliczu wojny

S E R C E  I  R O Z U M



    Szanowni  Państwo ,

      po  pandemi i  koronawirusa ,  która  jeszcze  n ie  zdąży ła  s ię

skończyć ,  spotkał  nas  ko le jny  wstrząs ,  Rosy j sk i  atak  na  Ukrainę .

Niedaleko  nas ,  na  miasta  i  wsie  spadają  bomby ,  a  l udz ie  muszą

uciekać  z  własnych  domów .  Jednocześn ie  wzrós ł  n iepokój  wśród

nas  o  przysz łość  naszą  i  naszych  dzieci .  Po  raz  ko le jny  zapewniam

Państwa ,  że  n ie  jes teśc ie  sami  w  te j  sy tuacj i .  Jest  wiele  i n s ty tuc j i ,

która  mogą  udz ie l ić  wsparc ia .  Jednocześn ie  zespół  specja l i s tów  z

Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w  Bochni  przygotował  dla

Państwa  poradni  jak  radz ić  sobie  z  lęk iem  i  s t resem  w  czas ie

wojny  w  Ukrain ie .  

      W  tym  n iezwyk le  t rudnym  czas ie  mieszkańcy  Powiatu

Bocheńsk iego  pokazu ją  ogromne  serce  i  dzia łan ie  w  im ię

wspólnego  celu ,  którym  jes t  dzia łać  i  pomagać .  Wojna  na  Ukrain ie

nas  z jednoczy ła .  Każdy  chce  pomóc .  Ważne  jes t  jednak ,  aby  ta

pomoc  była  skoordynowana  oraz  konsekwentna ,  dlatego  powsta ł

Powiatowy  Sys tem  Koordynacj i  Pomocy  dla  Ukrainy ,  który  tworzymy

przy  współdz ia łan iu  z  wojewodą ,  samorządami  gminnymi  i

o rganizacjami  pomocowymi .

      Mam  nadzie ję ,  że  i n formacje  tu  zgromadzone  okażą  s ię

bardzo  pomocne .

Zachęcam  do  lektury .                                            
 Adam  Korta

Starosta  Bocheńsk i
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     Kiedy  24  l u tego  rano  media  poinformowały  o  ataku  wojsk

rosy j sk ich  na  naszych  wschodnich  sąs iadów ,  rzeczywis tość  każdego

z  nas  po  raz  ko le jny  s ię  zmien i ła .  Po  doświadczeniach  związanych

z  pandemią  COVID- 19 ,  s tanęl i śmy  przed  nagłą  wiz ją  mierzenia  s ię

z  wojną .  Z  napięciem  s łuchal i śmy  ko le jnych  donies ień  o  mających

mie j sce  atakach .  Sta l i śmy  s ię  świadkami  ogromnych  obaw ,  lęku ,

s t rachu  wielu  naszych  rodz in ,  przy jació ł ,  sąs iadów ,

współpracowników  -  Polaków  i  przebywających  tu  Ukraińców .

     Bardzo  szybko  początkowe  głosy  zaskoczenia ,  n iedowierzania

zamieni ły  s ię  w  nawoływanie  do  mobi l izacj i ,  podejmowania  dzia łań

uk ierunkowanych  na  wsparc ie  Ukrainy  i  je j  obywate l i .

Zaangażowanie  Polaków  przesz ło  wszelk ie  oczek iwania  -

gotowość  do  n ies ien ia  pomocy  zauważalna  była  na  każdym  kroku .

Niez l iczona  i lość  ochotn ików  angażu jących  s ię  na  różne  sposoby  -

poprzez  zbiórk i  mater ia lne ,  f inansowe ,  pomoc  w  t ransporc ie

uchodźców  z  granicy  ukraińsk ie j  do  różnych  miejsc  w  Polsce ,

zapewnien ie  im  miejsca  do  spania ,  us ług  medycznych .  

      W  tym  wyjątkowym  czas ie ,  chcie l ibyśmy  ponownie  zwrócić

Państwa  uwagę   na  to ,  co  ważne  -  dbanie  o  s iebie ,  swoich  bl i sk ich

oraz  wzmacnian ie  zasobów  umożl iwia jących  dalsze  n ies ien ie

pomocy  tym ,  którzy  teraz  najbardz ie j  je j  potrzebują .  W  poniższe j

broszurze  znajdą  s ię  m . i n  wskazówki  dotyczące  radzenia  sobie  ze

st resem ,  prowadzenia  rozmowy  o  wojn ie  z  dziećmi ,  możl iwych  form

wsparc ia  Ukraińców .

Wstęp



      Pierwsze  reakcje  na  i n formację  o  ataku  wojsk  rosy j sk ich  na

Ukrainę  były  bardzo  różne  -  w  wielu  z  nas  wywoła ły  one  duży

n iepokój ,  lęk ,  z łość .  Niepewność  wiążąca  s ię  ze  skutkami

rozpoczęte j  przez  Ros ję  wojny  zaburzy ła  poczucie

bezpieczeństwa ,  spokoju .  Kierowani  tymi  s tanami  emocjonalnymi ,

zdecydowal i śmy  s ię  na  dzia łan ia ,  które  jeszcze  pewnie  n iedawno

były  n ie  do  wyobrażenia .  Dzięk i  bardzo  dobrej  organizacj i ,            

w  szybk im  czas ie  dostarczy l i śmy  zasobów  umożl iwia jących

zapewnien ie  bezpieczeństwa  dużym  i lośc iom  l udz i .  Zachowania

Polaków  cechowała  duża  determinacja ,  chęć  n ies ien ia  pomocy ,

spontaniczność .  

      Duża  impu l sywność  w  podejmowaniu  decyz j i ,  umie jętność

z integrowania  dzia łań  w  obl iczu  sy tuacj i  kryzysowej ,  okazały  s ię

k luczowymi ,  dla  zorganizowania  pomocy  na  tak  masową  ska lę .

Warto  jednak  pamiętać  o  tym ,  że  Ukraina  i  je j  obywate le  będą

potrzebowal i  naszego  wsparc ia  również  w  późnie j szym  czas ie .

Nawiązu jąc  do  pojawiających  s ię  w  głosów  -  czeka  nas  n ie  spr in t ,

a  maraton .  

      Niezależn ie  od  tego ,  czy  i  w  jak i  sposób  będziemy  chcie l i

zaangażować  s ię  w  n ies ien ie  pomocy  l udz iom  pokrzywdzonym

przez  wojnę ,  ważne  jes t ,  abyśmy  pamięta l i  o  zachowaniu  spokoju  -

zarówno  w  znaczeniu  zatroszczenia  s ię  o  własne  doświadczenia

emocjonalne ,  jak  i  w  znaczeniu  podejmowania  dzia łań

adekwatnych  do  potrzeb  Ukraińców  i  naszych  własnych  możl iwośc i .

Zachowajmy spokój



      Wewnętrzny  spokój  wiąże  s ię  ze  zdrowym ,  konst ruktywnym

radzeniem  sobie  z  napotkanymi  t rudnośc iami ,  akceptacją

odczuwanych  emocj i  oraz  poczuciem  panowania  nad  otaczającą

rzeczywis tośc ią .  Pozwala  na  adekwatne  reakcje ,  wykorzys tywanie

indywidualnych  zasobów ,  chron i  przed  negatywnym  wpływem

sytuacj i  t rudnej .  Jest  on  czynn ik iem  n iezbędnym  do  dobrego

radzenia  sobie  w  kryzys ie .  

      W  obl iczu  sy tuacj i  konf l i k tu  zbro jnego  na  Ukrain ie ,  warto

pamiętać  o  spokoju  w  swoich  dzia łan iach ,  zapewnien iu  sobie

samym  możl iwośc i  do  dokonywania  jak  naj lepszych  decyz j i

dotyczących  udz ie lan ia  wsparc ia  tym ,  którzy  potrzebują  go  teraz

najbardz ie j .  Odzwierc iedlać  s ię  on  będzie  w  naszych  rozmowach ,

samopoczuciu ,  a  co  za  tym  idz ie  -  w  umie jętnośc i  funkc jonowania

w  te j  zmien ionej  rzeczywis tośc i .  Od  tego ,  czy  zachowamy  spokój

będzie  zależało  również ,  jak  na  sy tuację  konf l i k tu  wojennego

zareagują  nasze  dzieci .  Ich  poczucie  bezpieczeństwa ,  s tabi lnośc i

uzależn ione  jes t  od  naszego  sposobu  komunikacj i ,  zachowań .            

W  najb l iższe j  przysz łośc i ,  będą  one  spotykały  s ię  z  ukraińsk imi

rówieśn ikami  i  to  nasza  postawa  wpłyn ie  na  to ,  jak ie  będą  ich

in terakcje  z  nowymi  ko legami  i  ko leżankami  -  czy  będą  one

przepełn ione  lęk iem ,  agres ją ,  czy  też  może  otwartośc ią ,  ciepłem

oraz  chęcią  udz ie len ia  wsparc ia .  Rozważne ,  adekwatne

zachowania  doros łych  zwiększą  prawdopodobieństwo

występowania  rozważnych  i  adekwatnych  zachowań  wśród  dzieci .  



Jak  s ię  w  tym  momencie  czu ję?

Co  i  w  jak i  sposób  najbardz ie j  wpływa  na  moje  samopoczucie? 

Czy  jes tem  w  s tan ie  to  zmien ić? W  jak i  sposób?

Co  mogę  zrobić ,  żeby  ten  wpływ  był  mnie j szy?

Co  sprawi ,  że  moje  samopoczucie  będzie  lepsze?

Jak iego  wsparc ia  mogę  potrzebować?

W  jak ie  aktywnośc i ,  dzia łan ia  mogę  s ię  zaangażować? 

Jak  to ,  w  jak i  sposób  radzę  sobie  z  napięciami ,  wpływa  na  moje

dziecko ,  moich  bl i sk ich?

Co  jes tem  w  s tan ie  zmien ić  w  swoim  zachowaniu?

Jak iego  wsparc ia  może  potrzebować  moje  dziecko?

      Zachowanie  spokoju  dla  wielu  z  nas  może  być  wyzwaniem .

Częste  spotykanie  s ię  z  i n formacjami  dotyczącymi  wojny ,

oglądanie  mater ia łów  f i lmowych ,  nadmierne  angażowanie  s ię  m . i n .

w  czytan ie  t reśc i  wiążących  s ię  z  sy tuacją  w  Ukrain ie  może

negatywnie  wpływać  na  nasze  samopoczucie ,  zwiększać  poczucie

braku  kontro l i ,  sprawczośc i .

Warto  jes t  przy j rzeć  s ię  samemu  sobie  i  zadać  sobie  k i lka  pytań :



     Często  s ię  zdarza ,   sy tuacja  ( s t resor )  wywoła  u  jednego

cz łowieka  wszys tk ie  oznaki  s t resu ,  a  druga  osoba  w  ogóle  nie

zareaguje  l ub  nas i len ie  s t resu  będzie  mniej sze  albo  o  wiele

późnie j sze .  Dzie je  s ię  tak ,  ponieważ  poziom  s t resu  zależny  jes t  nie

ty lko  od  samej  sy tuacj i ,  ale  od  zasobów  osoby  -  np .  nadawanego

je j  znaczenia ,  kondycj i  psych icznej ,  umie jętnośc i  radzenia  sobie .

    

P a m i ę t a j ! ! !  

N i e  w s z y s c y  r e a g u j e m y  t a k  s a m o  n a  s y t u a c j ę  k r y z y s o w ą !

 

 Etapy  reakcj i  na  wydarzenie  t raumatyczne :

1 .   „Emocjonalny  wybuch ”  ( s t rach ,  smutek ,  wściek łość )

2 .   Etap  „zaprzeczenia ” ,  osoby  mogą  udawać ,  że  nic  s ię  nie  s ta ło ,

może  pojawić  s ię  amnezja  (częśc iowa  l ub  pełna )

3 .   Etap  tzw .  „wdzierania  s ię ”  czy l i  pojawiają  s ię  t rudne  myś l i ,

cz łowiek  zaczyna  mimowoln ie  koncentrować  s ię  na  tym  co  s ię

wydarzy ło

4 .   Etap  „przepracowanie ”  akceptacja  tego  co  s ię  s ta ło ,  uczenie

s ię  życ ia  z  t rudnym/ t raumatycznym  doświadczeniem ,  zazwyczaj

osoby  korzys ta ją  ze  wsparc ia  profes jonal i s tów  (psycholog ,

psych iat ra )

5 .   Etap  „zakończenie ” ,  pojawia  s ię  uczucie  odbudowy ,  cz łowiek

czu je ,  że  może  „pójść  dale j ” ,  że  życ ie  t rwa  nadal

za :  El i sabeth  Kübler-Ross

     

Reakcje na sytuację trudną 



Objawy  s i lnego  s t resu :

1 .  Psych iczne :  n iepokój ,  s t rach ,  przerażenie ,  gniew ,  uczucie  „pustk i

w  głowie ” ,  pogorszen ie  s ię  pamięci ,  t rudnośc i  w  koncentracj i

uwagi  i  podejmowaniu  decyz j i ,  poczucie  bezradnośc i ,  k łopoty  ze

snem

2 .  F iz jo logiczne :  płytk i ,  przyspieszony  puls ,  przyspieszone  tętno ,

skok i  ciśn ien ia ,  wzrost  napięcia  mięśn iowego ,  odczucie  ch łodu  l ub

gorąca ,  pocenie  s ię ,  k łopoty  żo łądkowe

      

Indywidualne  sposoby  radzenia  sobie  w  sytuacj i

kryzysowej/ t rudnej :

-ut rzymuj  swoją  zwyk łą  ru tynową  aktywność  l ub  s twórz  nową ,

dostępną  w  zais tn ia łe j  sy tuacj i ,

- rozmawiaj  z  l udźmi ,  opowiadaj  o  tym  co  s ię  s ta ło ,  czego  byłaś/eś

świadkiem ,  czego  doświadczy łaś/eś ,

-n ie  podejmuj  ważnych  decyz j i  -  odczuwane  emocje  mogą  być

bardzo  i n tensywne  i  to  one  wpływają  najbardz ie j  na  Twoje

zachowanie ,

- rób  rzeczy ,  które  są  dla  ciebie  dobre  i  akceptu j  to ,

- spędzaj  czas  z  i nnymi ,  szczególn ie  z  cz łonkami  loka lne j

społecznośc i ,

- i nn i  rodacy  też  przeżywają  to  co  s ię  wydarzy ło ,  rozmawiaj  z  n imi ,

jednoczmy  s ię .

 



Jak  pomóc  samemu  sobie :

1 .  Roz ładuj  nagromadzone  emocje  przez :  spacer ,  gimnastykę ,

pływanie ,  bieganie ,  gry  zespołowe  czy  towarzysk ie  (planszowe  l ub

karc iane ) .  

2 .  Zajmi j  s ię  czymś ,  co  sprawia  Ci  przy jemność  (czytan ie  ks iążk i ,

pie lęgnacja  kwiatów ,  łowien ie  ryb ,  s łuchanie  muzyk i ) .  

3 .  Spróbuj  medytacj i ,  un ikaj  hałasu .

4 .  Śmie j  s ię .  Śmiech  burzy  napięcie ,  roz jaśn ia  Twoją  twarz ,

roz luźn ia  mięśn ie ,  przywraca  obiektywizm  i  ożywia  nadzie ję .  

5 .  Zadbaj  o  sposób  życ ia  -  odżywiaj  s ię  prawid łowo ,  śp i j

odpowiednio  długo ,  zaplanu j  czas  na  rozrywkę .  

6 .  Zapisywanie  myś l i .  Kole jną  techn iką ,  która  może  oczyśc ić  naszą

głowę  z  nadmiernej  i lośc i  t rosk  jes t  ich  zapisywanie  w  notes iku .

Bardzo  prosty  i  skuteczny  sposób .  Jeżel i  w  naszej  głowie  pojawia

s ię  dręcząca  nas  myś l  notu jemy  ją  w  zeszyc ie .

7 .  Technik i  oddechowe .  Jedną  z  najbardz ie j  efektywnych  oraz

zalecanych  metod  radzenia  sobie  ze  s t resem  jes t  praca            

z  oddechem .  Na  n im  przede  wszys tk im  powinn i śmy  s ię  skupić .

Zaobserwujmy ,  czy  oddychamy  przez  nos ,  czy  oddech  jes t

wystarczającą  głęboki .



Jak rozmawiać z dziećmi o wojnie? 
Jak reagować na ich pytania?



     Temat  ataku  na  Ukrainę  i  rozpoczęte j  przez  Ros ję  wojny

n iemalże  cały  czas  jes t  obecny  w  te lewiz j i ,  radiu ,  mediach

społecznośc iowych ,  a  co  za  tym  idz ie ,  także  wśród  rozmów  między

doros łymi .  Coraz  częśc ie j  mówi  s ię  o  tym ,  w  jak i  sposób  wspomóc

emocjonaln ie  najmłodszych  w  zrozumien iu  obecnej  sy tuacj i ,  s i lnych

emocj i  jak ie  odczuwają  doroś l i .

     Nie  każdy  ma  gotowość ,  by  rozmawiać  ze  swoim  dzieck iem  na

trudne  tematy ,  jednak  un ikanie  rozmowy  może  zwiększyć

gromadzący  s ię  u  dziecka  lęk  i  prze łożyć  s ię  na  wystąpien ie

objawów  somatycznych .

    Na  następnych  s t ronach   przedstawiamy  k i lka  wskazówek  ,  które

mogą  okazać  s ię  pomocne ,  gdy  dzieci  zaczną  pytać  o  wojnę .



1 .  WIEK  DZIECKA

     Przekazywane  i n formacje  na  temat  wojny  i  naszego

bezpieczeństwa  w  Polsce  należy  dopasować  do  możl iwośc i

rozwojowych  dzieci  i  młodzieży .  Zachowanie  dzieci  w  dużej  mierze

będzie  zależało  od  nas  i  naszej ,  doros łych ,  reakcj i .  Jeżel i  my  sami

odczuwamy  duży  n iepokój  i  jes teśmy  pochłon ięc i  dochodzącymi

zewsząd  wiadomościami  z  f rontu ,  najważnie j sze  byśmy  zadbal i            

o  s iebie .  Możemy  to  zrobić  s tosu jąc  techn ik i  re laksacy jne ,  rozmowy

z  bl i sk imi ,  szukając  specja l i s tycznego  wsparc ia  .  Dobrym  sposobem

jest  umie j scowien ie  poczucia  kontro l i  poprzez  udz ia ł  w  zbiórkach

( jeże l i  to  możl iwe  z  f inansowego  punktu  widzenia ) .  Warto

ograniczyć  oglądanie  wiadomości  poprzez  wyznaczenie  np .  jednej

godziny  w  ciągu  dnia ,  podczas  które j  zajmujemy  s ię  wyłączn ie

aktualną  sy tuacją  na  Ukrain ie .

     W  sy tuacj i ,  k iedy  sami  czu jemy  lęk ,  n ie  ukry jemy  tego  przed

dziećmi ,  dlatego  warto  nazwać  swoje  uczucia  i  przedstawić  je

dz iecku  (oczywiśc ie ,  jeże l i  dziecko  zapyta  l ub  zauważymy ,  że

zaczyna  s ię  martwić ) .

     Z  młodszymi  dziećmi  (  wiek  1- 1 1  )  n ie  należy  na  s i łę  rozmawiać

na  temat  wojny .  Za  to  warto  obserwować  je ,  udz ie lać  odpowiedzi

na  zadane  pytania ,  ale  w  tak i  sposób  ,  by  n ie  przekazywać

bruta lnych  opisów  wydarzeń ,  lep ie j  też  n ie  wdawać  s ię  w

szczegóły  związane  m . i n .  z  pol i tyką .

Do  młodszych  dzieci  możemy  sk ierować  podobny  komunikat :

„Czuję  teraz  s t rach ,  lęk i ,  smutek  w  związku  z  wojną   w  Ukrain ie .

Wiem ,  że  jes teśmy  bezpieczn i  w  naszym  domu .  Może  wspóln ie

zagramy  w  grę ,  by  wspóln ie  spędzić  mi ło  czas?” ,

 



     Jeżel i  dziecko  będzie  werbal izować  swój  lęk  odnośn ie  tego ,

czy  wojna  wybuchnie  również  w  Polsce ,  o  tym ,  że  l udz ie  s t rze la ją

do  s iebie  i  umierają  warto  dopytać  dziecko  skąd  zaczerpnęło  te

in formacje .  Nazwać  jego  emocje ,  które  nam  przedstawia  oraz

krótko  i  okazu jąc  wsparc ie  wyt łumaczyć  to  co  aktualn ie  ma

miejsce .

„  To  zrozumia łe ,  że  boisz  s ię  wojny .  Ja  też  odczuwam  ten  lęk ,

często  w  tak ie j  sy tuacj i  jes t  zupełn ie  normalna  reakcja .  Nikt  z  nas

n ie  chcia łby ,  aby  wojna  miała  miejsce  również  w  Polsce . ”

„Teraz  w  Twoje j  szko le ,  przedszko lu  mogą  pojawić  s ię  nowi  ko ledzy

i  ko leżank i  z  Ukrainy .  Oni  mogą  teraz  n ie  umieć  mówić  po  polsku ,

ale  za  to  możecie  wspóln ie  s ię  pobawić  np .  budując  fa jne  rzeczy     

z  k locków ”

„Może  opowiesz  mi ,  czego  s ię  boisz? Co  przeraża  Cię

najmocnie j?”

„To  wszys tko  o  co  pytasz  związane  jes t  ze  s t rachem ,  który  teraz

odczuwasz .  Co  Ty  na  to ,  żebyśmy  ograniczy l i  oglądanie

wiadomości  na  rzecz  wspólnej  zabawy ;  spaceru ;  naszego

u lubionego  f i lmu?”



„  Na  wojn ie  umierają  l udz ie .  Masz  rację .  I nn i  uc iekają  ze  swojego

kraju  ,  aby  być  bezpiecznymi .  Może  pójdz iemy  do  sk lepu  i  kupimy

dla  n ich  jedzenie ,  kosmetyk i ,  koce ,  lek i  i  w  ten  sposób  zadbamy  o

nich?”

„W  naszym  domu  jes teśmy  bezpieczn i .  Nic  Ci  n ie  groz i .  Czy

chcia łabyś/ łbyś  s ię  teraz  przytu l ić?”

„  Jak  mogę  Ci  pomóc ,  abyś  poczu ł/a  s ię  bezpieczną/ym?”

„  Może  zrobimy  l i s tę  aktywnośc i ,  które  pomogą  nam ,  gdy

będziemy  czu l i  s t rach?”

„Może  narysu jesz ,  gdzie  Twój  lęk  s ię  gromadzi? Może  w  brzuszku ,

albo  głowie? A  może  na  pleckach? Zastanowimy  s ię  i  zaraz  coś

na  to  zaradzimy . ”

„Nie  wszys tk ie  i n formacje ,  które  us łyszysz  od  ko legów  i  ko leżanek

są  prawdziwe .  Pamiętaj ,  że  zawsze  możesz  ze  mną  o  tym

porozmawiać ,  a  wspóln ie  możemy  sprawdzić  co  jes t  prawdą  ,  a  co

„ fake  newsem ”

 



2 .  NASTOLATKI

      Nie  każdy  nasto latek  będzie  miał  ochotę  rozmawiać  na  temat

wojny ,  uzewnętrzn iać  swoje  uczucia  związane  z  tym  tematem .

Należy  to  uszanować .  To  wcale  n ie  oznacza ,  że  coś  z  n im/n ią  n ie

tak ,  że  n ie  ma  empat i i .  Należy  zapewnić  swoje  nasto letn ie  dziecko

o  tym ,  że  w  raz ie  chęci  czy  potrzeby  rozmowy   jes teśmy  dla  n ich

oraz ,  że  obdarzymy  ich  wsparc iem .  Możemy  ewentualn ie  dopytać  o

to ,  z  czego  wynika  brak  chęci  do  rozmowy .  Być  może  jes t  to  dla

nich  bardzo  t rudna  emocjonaln ie  sy tuacja ,  dlatego  wycofu ją  s ię .

Możl iwe  też ,  że  po  prostu  n ie  wie  jak  zacząć  rozmowę-  wtedy

warto  donieść  s ię  do  własnych  przeżyć ,  znormal izować  s t rach .  Dać

sobie  prawo  do  przeżywania  bezs i lnośc i .

Ważne !

Warto  zor ientować  s ię ,  co  nasze  dziecko  j uż  wie  o  wspomnianej

sy tuacj i .  Skąd  zaczerpnęło  i n formacje  oraz  czy  sprawdzi ło

zgodność  z  faktami? 

      Dopytaj  o  czym  mówią  jego/ je j  znajomi  -  czasem  ła twie j

wyraz ić  to  co  ktoś  powiedzia ł ,  n iż  to  co  sami  czu jemy .  Przypomni j

swojemu  dziecku ,  że  bardzo  ważne  jes t ,  aby  nadal  dbało  o  s iebie  -

prawid łową  i lość  snu ,  odżywianie ,  aktywność  f i zyczną  i  kontakty  ze

znajomymi .  To ,  że  w  kraju  obok  dzie je  s ię  ź le ,  n ie  oznacza ,  że

dziecko  ma  rezygnować  z  s iebie .  Wręcz  przeciwnie ,  t roszcząc  s ię

o   swoje  zasoby  przyczyn ia  s ię   do  możl iwośc i  okazania  pomocy

tym ,  którzy  będą  je j  potrzebować-  być  może  nowym  ko legom ,

ko leżankom  z  Ukrainy ,  którzy  rozpoczną  naukę  w  je j/ jego  szko le?



3 .  T E L EW I Z JA ,  RAD IO ,  I N T E RNE T

      S t a r a j  s i ę  n i e  og l ądać ,  s ł u c h a ć ,  wy s z u k i wać  w iadomo ś c i

d o t y c z ą c y c h  s y t u a c j i  w  Uk r a i n i e  w  t owa r z y s tw i e  d z i e c i .

Ob ra z y  doda t k owo  wp ł ywa j ą  na  d z i e c i ę cą  wyob r a ź n i e ,

d l a t ego  l e p i e j  n i e  s t ym u l ować  i c h  wyob r a ź n i  l i c z n ym i

s c e nam i  wa l k  i  p r z emoc y .

      Zw ra ca j  doda t k ową  uwagę ,  na  t o  co  og l ąda j ą  Two j e

s t a r s z e  d z i e c i  w  I n t e r n e c i e .  Po r o zmaw i a j  o  t ym ,  c z ym  s ą

„ f a k e  n ew s y ”  i  j a k  j e  od r ó ż n i ć  od  p r awd y  ( np .  pop r z e z

k o r z y s t a n i e  z e  zwe r y f i k owan y c h ,  r z e t e l n y c h  ź r ó de ł

i n f o rmac j i ) .  F a k e  n ew s y  ma j ą  s ł u ż y ć  de z i n f o rmac j i ,  k t ó r a  j e s t

d oda t k ow ym  s p r z ym i e r z e ń c em  wo j n y .

4 .  POMOC  S P ECJA L I S T Y

      N i e  k a żde  d z i e c k o  p y t a j ą c e  r o d z i c a/op i e k u na  o  wo j n ę

po t r z eb u j e  od  r a z u  w i z y t y  u  s p e c j a l i s t y  (pedagoga ,

p s y c h o l o ga ,  t e r ape u t y ,  l e k a r z a ) .  J e s t  t o  na t u r a l n a  i  z u pe ł n i e

n o rma l n a  r e a k c j a  w  od n i e s i e n i u  do  z a i s t n i a ł e j  s y t u a c j i .  Mogą

po j aw i ć  s i ę  l ę k ,  s t r a c h ,  zw i ę k s z o n y  n i e po k ó j ,  a  c za s em  nawe t

k o s zma r y  n o c n e .  J e ż e l i  i c h  na t ę ż e n i e ,  m imo  na s z y c h  p r ób

w spa r c i a ,  j e s t  wzmo żo ne ,  w t ed y  wa r t o  u dać  s i ę  na

k o n s u l t a c j ę  do  s p e c j a l i s t y  po  ws ka z ówk i  do  p r a c y           

z  d z i e c k i em  i  u s t a l i ć ,  c z y  ws ka za na  j e s t  pomoc

p s y c h o l o g i c z n a  w  k o n t a k c i e  be zpo ś r e d n im  z  s y n em  l u b/ i

c ó r k ą .  Dz i e c k o  po t r z eb u j e  p r z ede  ws z y s t k i m  odc z uwać

w spa r c i e  na j b l i ż s z e j  r o d z i n y ,  z n a j om y c h .  W  t e n  s p o s ób

p r z y c z y n i am y  s i ę  do  r o zw i j a n i a  r e z y l i e n c j i  u  d z i e c i ,  c z y l i

a dap t a c j i  do  zm i e n i a j ą c y c h  s i ę  wa r u n k ów  i  odpo r n o ś c i

p s y c h i c z n e j .



5 .  MECHANIZMY  OBRONNE

      U  dzieci  i  młodzieży  również  mogą  pojawić  s ię  mechanizmy

obronne  podobne  do  tych  występujących  u  doros łych .  Być  może

zaczną  zadawać  więcej  pytań  i  n ie  będą  zadowolone

odpowiedzią .  Może  wybiorą  postawę  wycofania  s ię  -  np .

zamknięcia  w  swoim  pokoju  i  skupien iu  na  jednej  aktywnośc i  (gry ,

sen ,  czytan ie ) .  Być  może  będą  ła twie j  i  szybcie j  z łośc ić  s ię ,  nawet

w  sy tuacjach  zupełn ie  n ie  związanych  z  tematem  wojny .  Niektóre

mogą  spać  dłużej ,  krócej ,  jeść  mnie j  l ub  więcej .

     Warto  obserwować  zachowanie  swoich  dzieci ,  by  wyłapać  te

zachowania ,  które  nas  n iepokoją  i  us ta l ić  ich  przyczynę .  Pomóc

można  poprzez  zapewnianie  o  swoje j  bl i skośc i ,  przytu lan ie ,

wspólną  zabawę ,  rozmowę .  Zmianę  k i lku  nawyków  l ub

wprowadzenie  ru tyny ,  która  może  u łatwić  funkc jonowanie  i  dać

poczucie  sprawstwa ,  kontro l i  sy tuacj i .  Wszystk ie  dzia łan ia  należy

indywidualn ie  dopasować  do  swoje j  rodz iny .  Gdyż  to  co  pomaga

jednym ,  wcale  n ie  mus i  być  dobrym  rozwiązaniem  dla  i nnych .



Wspa r c i e  d o r o s ł y c h  u c h o d ź c ów

      A k t u a l n e  t r u d n e  wyda r z e n i a  ma j ą c e  m i e j s c e  u  n a s z y c h

w s c h o d n i c h  s ą s i a d ów  wp ł ywa j ą  r ów n i e ż  b e z p o ś r e d n i o  n a

n a s .  P o j aw i a  s i ę  u c z u c i e  n i e p o k o j u  zw i ą z a n e  z  wy s ł a n i em

p r z e z  W ład im i r a  P u t i n a  a rm i i  R o s y j s k i e j  n a  U k r a i n ę ,

wywo ł a n i em  p r z e z  n i e g o  wo j n y .  Odc z uwam y  n i e p ew n o ś ć  c o

d o  da l s z y c h  l o s ów  m i e s z k a ń c ów  U k r a i n y .  P o j aw i a  s i ę

r ów n i e ż  p od z i w  i  s z a c u n e k  d l a  w s z y s t k i c h  t y c h ,  k t ó r z y  m imo

z n a c z n e j  p r z ewag i  ag r e s o r a  d z i e l n i e  wa l c z ą  o  s i e b i e ,  s w o j e

r o d z i n y  i  s w ó j  K r a j .  P o l a c y  z j e d n o c z y l i  s i ę  i  s z e r z ą  p omo c

ma t e r i a l n ą ,  f i n a n s ową ,  w s pa r c i e  emo c j o n a l n e  i  d u c h owe .  

Co  my  P o l a c y  mo ż em y  z r o b i ć  d l a  s w o i c h  w s c h o d n i c h

s ą s i a d ów :

1 .  P r z y j ą ć  p od  s w ó j  da c h .

Na jw i ę k s z ą  g r u p ą  o s ó b ,  k t ó r e  p oda r ł y  z  U k r a i n y  d o  P o l s k i  s ą

k o b i e t y ,  d z i e c i ,  o s o b y  s t a r s z e ,  c h o r e  o r a z  n i e p e ł n o s p r aw n e .

J e ż e l i  p o s i a d am y  z a s o b y  z a r ów n o  ma t e r i a l n e ,  f i n a n s owe  j a k

i  emo c j o n a l n e  wa r t o  we s p r z e ć  u c h o d ź c ów  da c h em  n a d

g ł ową .  Na l e ż y  pam i ę t a ć ,  ż e  p omo c  t a k a  mo ż e  b y ć

ś w i a d c z o n a  p r z e z  k i l k a  d n i ,  a l e  t e ż  p r z e z  k i l k a  m i e s i ę c y ,

w i ę c  p od j ę c i e  d e c y z j i  j e s t  ba r d z o  o dp ow i e d z i a l n e .

P am i ę t a j ,  ab y  z g ł o s i ć  c h ę ć  p r z y j ę c i a  o s ó b  z  U k r a i n y ,  z a d ba j   

o  t o  u  l o k a l n y c h  w ł a d z  l u b  i n s t y t u c j i  dba j ą c y c h  m . i n .          

 o  b e z p i e c z e ń s t w o  Tw o j e  i  o s ó b  z  U k r a i n y  o r a z  p r aw i d ł ow y           

z  f o r ma l n e g o  p u n k t u  w i d z e n i a  s p o s ó b  u d z i e l a n i a  p omo c y .



mogą  oni  mieć  t rudnośc i  z  odczuwaniem  podstawowych  potrzeb

płynących  z  cia ła  (głodu ,  pragnien ia ,  odpoczynku ,  ciepła )  -

warto  podejmować  dzia łan ia  mające  na  celu  przywrócenie

integracj i  w  tym  zakres ie ,  t j .  np .  przypominać  o  z jedzeniu

pos i łku ,  napic iu  s ię ;

t rudne  doświadczenia  mogą  przyczyn ić  s ię  do  powstawania  ASD

(Ostra  reakcja  na  s t res ) ,  a  w  dalsze j  perspektywie  PTSD

(Zespołu  St resu  Pourazowego )  -  objawy  mogą  obejmować  np .

zwiększoną  draż l iwość ,  gniew ,  odrętwien ie  emocjonalne ,

zamknięcie  na  kontakt ;

nie  należy  na  s i łę  i n ic jować  rozmowy  o  przeżyte j  przez  nich

t raumie  -  nadmierne  dopytywanie  może  przeczyn ić  s ię  do  je j

pogłębien ia ;

duży  krąg  osób  gotowych  do  udz ie len ia  wsparc ia  może

wzmacniać  poczucie  bezpieczeństwa  i  przynależnośc i ;

jeże l i  osoba  wydaje  s ię  być  nieobecna ,  bądź  doświadcza

panik i ,  warto  jes t  przywrócić  je j  uwagę  do  chwi l i  obecnej ,

zachęcić  do  skoncentrowania  s ię  na  tu  i  teraz ,  zaznaczając ,  że

jes t  bezpieczna ,  nic  je j  nie  groz i  i  ma  nasze  wsparc ie ;

wspierający  może  być  del ikatny  kontakt  f i zyczny  -  np .  dotyk

dłon i ,  objęcie ,  położenie  dłon i  na  ramionach  (nie  należy  go

jednak  wymuszać ) ;

powrót  do  lepszego  funkc jonowania  może  wymagać  czasu  -

warto  wykazać  s ię  cierp l iwośc ią ,  łagodnośc ią ;

płacz  jes t  natura lną  czynnośc ią ,  pozwalającą  na  redukcję

napięcia  emocjonalnego  i  przynosząca  u lgę  -  pozwólmy  s ię

wypłakać  tym ,  którzy  tego  potrzebują .

Udzie la jąc  pomocy  uchodźcom  na  uwadze  warto  mieć ,  że :

 



Zap ew n i ć  p omo c  w  u z u p e ł n i a n i u  d o k ume n t a c j i  n i e z b ę d n e j

d o  l e g a l n e g o  p r z e b ywa n i a  w  P o l s c e .  

Umów i ć  d o  l e k a r z a .  

Zap r owad z i ć  d o  p u n k t u  p omo c y  u c h o d ź c om  ( n p .  o ś r o d k ów

z ap ew n i a j ą c y c h  s c h r o n i e n i e )

P omó c  w  z a k u p i e  b i l e t ów .

P omó c  w  p r z y g o t owa n i u  n a  r o zmowę  o  p r a c ę .

J e ż e l i  j e s t e ś  p r z e d s i ę b i o r ą c ą  i  ma s z  mo ż l i w o ś ć

z a t r u d n i e n i a ,  t o  z g ł o ś  t ę  i n f o r ma c j ę  d o  l o k a l n e g o  U r z ę d u

P r a c y .

Mo ż e s z  r ów n i e ż  z a o f e r owa ć  o p i e k ę  n a d  zw i e r z ę c i em

u c h o d ź c y .  N i e k t ó r z y  n i e  b ędą  m i e l i  mo ż l i w o ś c i  z a b r a ć

s w o i c h  p u p i l i  d o  o ś r o d k ów .  

Mo ż e s z  z a p r o p o n owa ć  t r a n s p o r t  .

Na  z n a k  s o l i d a r n o ś c i  wyw i e ś  f l a g ę  U k r a i n y  w  o k n i e .

2 .  P omó c  w  z o r g a n i z owa n i u  s p r aw  f o rma l n y c h

3 .  Zadba j  o  s i e b i e !

P am i ę t a j ,  ż e  w s p i e r a j ą c  z b i ó r k i  p i e n i ę ż n e  zw e r y f i k u j

i n s t y t u c j e ,  n a  k o n t o  k t ó r e j  wp ł a c a s z  ś r o d k i .  N i e s t e t y

o s z u s t ów  n i e  b r a k u j e ,  n awe t  w  s y t u a c j i  k r y z y s u

h uma n i t a r n e g o .  Gd y  w i d z i s z  n i e p o k o j ą c e  C i ę  z a c h owa n i a  z e

s t r o n y  u c h o d ź c ów ,  zw ł a s z c z a  l u d z i  s t a r s z y c h :  z a g u b i e n i e ,

p r z e r a ż e n i e -  s k o n t a k t u j  s i ę  z e  s ł u ż b am i  ,  k t ó r e  b ędą  um i a ł y

p omó c .  B y ć  mo ż e  k t o ś  j e s t  w  s i l n ym  s z o k u  l u b  z g u b i ł  s i ę .  

P o d o b n i e  r e a g u j ,  gd y  z a uwa ż y s z  z a c h owa n i a  o  c h a r a k t e r z e

r a s i s t ow s k i m -  n i e  da jm y  s i ę  p od z i e l i ć  p op r z e z  u s t aw i o n e  ,

p r o p aga n d owe  z a c h owa n i a .  



Dba j  o  i n f o r ma c j e ,  k t ó r e  wyb i e r a s z .  T o ,  ż e  u s ł y s z a ł e ś/ ł a ś ,  ż e

s i o s t r a  Tw o j e j  s z wag i e r k i  ma  b l i s k i e g o  z n a j omeg o ,  k t ó r y

p r a c u j e  w  Wa r s z aw i e  i  z n a  k o l e g ę  j a k i e g o ś  m i n i s t r a ,  k t ó r y

p ow i e d z i a ł  t a k  a  t a k  n i e  o z n a c z a ,  ż e  t o  p r awda .  N i e

s z e r zm y  n i e p r awd z i w y c h  i n f o r ma c j i .

A  c o  n a j w a ż n i e j s z e  -  pam i ę t a j m y  o  t y m ,  b y  o k a z a ć

ż y c z l i w o ś ć  s o b i e  n aw z a j em  n a  c o  d z i e ń  -  n i e z a l e ż n i e  o d

s y t u a c j i .  W i e l u  s p o ś r ó d  u c h o d ź c ów  wo j e n n y c h  z o s t a n i e  w

Po l s c e  n a  d ł u ż s z y  c z a s  l u b  n a  z aw s z e .  N i e c h  a k t u a l n e  a k t y

p omo c y ,  w s p ó ł c z u c i a  n i e  b ędą  c hw i l o w e .  Za c h ow u j m y  s i ę

t a k ,  ab y  z a  k i l k a  t y g o d n i  o b e c n a  s y t u a c j a  n i e  s p owod owa ł a

p o d z i a ł ów .  A s ym i l u j m y  s i ę  z  n a s z ym i  s ą s i a d am i -  s ą  o n i

t a k i m i  s am ym i  l u d źm i  j a k  my ,  a l e  w  z u p e ł n i e  i n n e j ,

k r y z y s ow e j  s y t u a c j i .  

Za c h owa jm y  s p o k ó j ,  bąd źm y  ż y c z l i w i !☺



I n s t y t u c j e  w s p i e r a j ą c e  w  k r y z y s i e

1 . P ow i a t owe  Ce n t r um  Za r z ą d z a n i a  K r y z y s oweg o  w  B o c h n i

T e l .  1 4 6 1 5 3 7 7 5

2 .O ś r o d e k  I n t e r w e n c j i  K r y z y s owe j  

B o c h n i a  T e l . 1 4 6 1 1 2 8 9 2 ,  u l .  Ka r o l i n a  ,  

T a r n ów  T e l .  1 4 6 5 5 3 6 3 6 ,  u l .  S z a r y c h  S z e r e g ów  1 ,

K r a k ów  T e l .  1 2 4 2 1 9 2 8 2 ,  u l .  R ad z i w i ł ł o w s k a  8 B

3 . S p e c j a l n a  I n f o l i n i a  Wo j ewod y  Ma ł o p o l s k i e g o  d l a  o b ywa t e l i

U k r a i n y  s z u k a j ą c y c h  s c h r o n i e n i a  w  Ma ł o p o l s c e ,  I n f o l i n i a  d z i a ł a

2 4  h  n a  d ob ę .  

T e l .  + 4 8  1 2  2 1 0  20  02 ,  e -ma i l :  i n f o . s p e c @muw .p l

4 .  P o r a d n i a  P s y c h o l o g i c z n o - P e dag og i c z n a  i m .  S . S z uma na  

w  B o c h n i  (d l a  d z i e c i  i  m ł o d z i e ż y )

U l .  Dąb r ow s k i e g o  1 b ,  T e l . 1 4 6 2 1 3 6 9 1  

5 .  B e z p ł a t n y  t e l e f o n  k r y z y s ow y  w  j ę z y k u  u k r a i ń s k i m  i  r o s y j s k i m

T e l .  + 4 8 6 699 8 1 0 3 8

6 .  I n f o l i n i a  d l a  u c h o d ź c ów

T e l .  + 4 8 1 2 2 1 0 2 00 2

7 .  Ce n t r um  P s y c h o t e r a p i i  HE L P

T e l .  7 2 0 8 2 6 806  i  7 906 2 6 806  (  p omo c  w  j .  a n g i e l s k i m  i  p o l s k i m )

8 . P o l s k i e  F o r um  M i g r a c y j n e

T e l .  6699 8 1 0 3 8  ( j .  p o l s k i  i  j .  u k r a i ń s k i )

9 .  F u n d a c j a  P omo c y  P s y c h o l o g i c z n e j  i  E d u k a c j i  S p o ł e c z n e j

R a z em

T e l .  7 3 3 5 6 3 3 1 1  ( j .p o l s k i ,  j . u k r a i ń s k i )

8 .D z i e c i ę c y  T e l e f o n  Za u f a n i a  R z e c z n i k a  P r aw  D z i e c k a

T e l .  8 00  1 2  1 2  1 2

9 .  T e l e f o n  Za u f a n i a  d l a  D z i e c i  i  M ł o d z i e ż y

T e l .  1 1 6  1 1 1

Wsparcie





1 0 .  Ce n t r um  Med y c z n e  Dam i a n a

T e l .  2 2 5 6 6 2 2 2 7  (  t e l e f o n  z a u f a n i a  w  j .  u k r a i ń s k i m ,  j .

r o s y j s k i m ,  j .  a n g i e l s k i m ,  j .  p o l s k i m )

1 1 . P omo c  n a  t e r e n i e  gm i n  k o o r d y n u j ą  u r z ę d y  m i a s t  i  gm i n ,

k t ó r z y  p owo ł a l i  p e ł n omo c n i k ów  d s .  z a p ewn i e n i a

w y ż yw i e n i a  i  n o c l e g ów  d l a  u c h o d ź c ów  o r a z  d s .  z b i ó r e k

p omo c ow y c h .

www .p ow i a t .b o c h n i a .p l ,  z a k ł a d k a  „ P omo c  d l a  U k r a i n y ” .

Ź r ó d ł a  i n f o rma c j i  g od n e  p o l e c e n i a ,  d eme n t u j ą c e

n i e p r awd z i w e  w i a d omo ś c i :

I n s t a g r am/ Tw i t t e r

@ o u t r i d 3 r s

@m i l o s z . n i e .w s z y s t k o .wyba c z y

@p_p i e n i a z e k  

@ t y g o d n i k

@ r c b_ r p  ( R z ą d owe  Ce n t r um  B e z p i e c z e ń s t w a )  

I n n e  :

Z n a n y l e k a r z .p l  –  L e k a r z e  d l a  U k r a i n y ;  s t r o n a  w  j ę z y k u

u k r a i ń s k i m ;  da rmowe  k o n s u l t a c j e

F u n d a c j a  Oca l e n i e -  wo l o n t a r i a t

Ho n o r ow i  K rw i o d awc y -  o dda j  k r ew  d l a  U k r a i n y

Cz e rw o n y  K r z y ż -  z b i ó r k a  da r ów

P o l s k a  A k c j a  Huma n i t a r n a -  p omo c  f i n a n s owa

P omagam  Uk r a i n i e  –p omagam u k r a i n i e .g o v .p l  –  s c h r o n i e n i e

d l a  u c h o d ź c ów

Wspa r c i e  d l a  n i e p e ł n o s p r aw n y c h -  p omagam .p l/d r o g a  d o

s amod z i e l n o ś c i



NAUCZYC I E L E :

P r z y k ł a d owe  s c e n a r i u s z e  l e k c j i  wy c h owawc z y c h  i  p o r a d n i k i

n a  t ema t  wo j n y  i  w s p i e r a n i a  d z i e c i :

1  .  A u t o r :  A n n a  Ko n a r z ew s k a  z  „B y ć  n a u c z y c i e l em ”

h t t p s : / /b y c n a u c z y c i e l em .b l o g s p o t . c om/ 20 2 2/02p r o p o z y c j a

- l e k c j i -wy c h owawc z e j - o -

wo j n i e . h t m l @ s p r e f= f b& f b c l i d= l w A R 3 n V -

V q k gD cM v L f t 8 4 c 8 x y 3 K d S 4 E 6Q I sG TH 4G j 0 L u l l Q T R x E_ -

z_Wue fN s

2 .  Un iw e r s y t e t  D z i e c i

J a k  r o zmaw i a ć  z  d z i e ćm i  w  o b l i c z y  k o n f l i k t u .  

3 .Ce n t r um  E d u k a c j i  Obywa t e l s k i e j

„ Ka ż d y  ma  p r awo  d o t k n ą ć  c hm u r .  D z i e n n i k  ma r z e ń ”  -  

o  k o n f l i k t a c h  z b r o j n y c h  i  p r z y c z y n a c h  m i g r a c j i .

, , Emo c j e  j a k o  Tw o j e  s u p e rm o c e .  P o r a d n i k  p o  emo c j a c h  n a

( n i e ) zw y c z a j n e  c z a s y . "

, , 8  p o t r z e b .  J a k  p r z y g o t owa ć  s i ę  d o  r o zmow y  w  k l a s i e           

o  u c h o d ź s t w i e  i  m i g r a c j a c h "

https://bycnauczycielem.blogspot.com/2022/02propozycja-lekcji-wychowawczej-o-wojnie.html@spref=fb&fbclid=lwAR3nV-VqkgDcMvLft84c8xy3KdS4E6QIsGTH4Gj0LullQTRxE_-z_WuefNs


Opracował  zespół  psychologów

Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w  Bochni :




mgr  Kinga  Pałka  -  dyrektor  Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  a  przede

wszys tk im  psycholog ,  soc jo log ,  pedagog ,  t rener  Biofeedbacku .

mgr  Kar ina  Banaszczak  -  psycholog ,  logopeda ,  terapeuta  S I .   Naj lepie j  czu ję  s ię

pracu jąc  z  dziećmi  w  wieku  0-6  i  ich  rodz icami .  W  kręgu  moich  zainteresowań  są

zagadnien ia  z  zakresu  procesów  i n tegracj i  sensorycznej ,  rozwoju

psychoruchowego  i  emocjonalnego  małego  dziecka ,   rodz ic ie l s twa  bl i skośc i  oraz

mindfu lness .

mgr  Agnieszka  Biernat  -  psycholog ,  pedagog ,  terapeuta .  Na  co  dzień  pracuję     

 z  młodzieżą  oraz  ich  rodz icami/opiekunami .  Specja l izu ję  s ię  w  tematyce :

samookaleczenia ,  zagrożenie  n iedostosowaniem  społecznym ,  depres ja

młodzieżowa  oraz  uzależn ien ia  od  mediów  ( i n ternet ) .  Ukończy łam  l iczne  kursy ,

szko len ia  jednak  nadal  s taram  s ię  podnos ić  swoje  kwal i f i kacje  zawodowe .

Aktualn ie  kończę  kurs  psychoterapi i  dzieci  i  młodzieży  w  nurc ie  poznawczo

behawiora lnym .  Dodatkowo ,  prowadzę  szko len ia  oraz  warsztaty  prof i laktyczne

dla  rodz iców  i  nauczycie l i .

mgr  Emi l ia  Skołyszewska  -  psycholog ,  soc joterapeuta .  Poszerzam  swoje

kompetencje  poprzez  udz ia ł  w  szko len iu  przygotowującym  do  zawodu

psychoterapeuty .  Mam  doświadczenie  w  pracy  z  dziećmi ,  młodzieżą ,  osobami

doros łymi  choru jącymi  przewlek le .  W  obszarze  moich  głównych  zainteresowań

zawodowych  znajdu ją  s ię  wsparc ie  psychologiczn ie  oraz  psychoterapia

młodzieży .

Poradnia 
Psychologiczno-Pedagogiczna 
im. Stefana Szumana w Bochni


