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Stowniczek terminow

Osoba ubiegajgca sie o azyl to ktos, kto legalnie szuka schronienia w kraju trzecim.

Zbiorowa trauma to wptyw traumatycznego wydarzenia na spoteczno$¢, spoteczenstwo lub
nardd. Na przykfad trzesienia ziemi lub ludobdjstwa mogg wywotac zbiorowg traume. Wazne
jest, aby pamietac, ze chociaz spotecznosci mogg doswiadczaé zbiorowej traumy, kazda
osoba bedzie miata wtasng indywidualng reakcje.

Wspdlne zdrowienie ma miejsce w grupach, gdy osoby spotykajg sie, osobiscie lub zdalnie,
aby wspolnie zdrowie€.

Odpornos¢ spotecznosci opisuje zdolnos¢ spotecznosci do angazowania sie, przetrwania i
zdrowienia po niekorzystnych zdarzeniach. Zobacz ponizej, jak definiowana jest "odpornosc¢”.

Ko-regulacja to proces zachodzgcy miedzy dwiema osobami lub grupg oséb, ktérym poprzez
potaczenie udaje sie osiggnaé wiekszg regulacje emocjonalng. Na przyktad, gdy opiekun
rozmawia z zaniepokojonym dzieckiem kojgcym i uspokajajgcym gtosem oboje czujg sie
spokojniejsi. Lub gdy grupa uczestniczy w aktywnosci regulujgcej, a energia grupy uspokaja
w reakcji na éwiczenie.

Zgodnie z Konwencjg Narodéw Zjednoczonych o prawach dziecka z 1989 r. rozwdj
wczesnodzieciecy (ECD) opisuje okres zycia dziecka od 0 do 8 lat. Ustugi wczesnego rozwoju
dziecka, w tym wczesna edukacja (ECE) oraz ustugi wczesnej opieki i rozwoju dziecka
(ECCD), zapewniajg dzieciom mozliwos¢ odkrywania, zabawy i poznawania swiata pod opiekg
przeszkolonych opiekunow.

Regulacja emocjonalna (zwana réwniez samoregulacja lub regulacjg) to zdolnos¢ do
zarzgdzania wiasnymi reakcjami emocjonalnymi i fizjologicznymi podczas stresujgcych
wydarzen lub po nich. Kiedy jesteSmy emocjonalnie uregulowani, czujemy, ze jesteSmy w
stanie zarzgdza¢ sobg i ufa¢ podejmowanym decyzjom podczas stresujgcych wydarzen lub
po ich wystgpieniu. Praktyki regulacyjne mogg obejmowac ¢wiczenia obejmujgce prace z
oddechem, muzyke, ruch lub rytuaty relaksacyjne, ktére pomagajg przywréci¢ rwnowage.

Podejscie oparte na tozsamosci uznaje i z zadowoleniem przyjmuje wiele réznych
elementéw tozsamosci kazdej osoby. Wdrazajgc to podejscie, osoby korzystajgce z ustug
wybierajg, jakie aspekty siebie chcg wnies¢ i udostepni¢, a organizacje odzwierciedlajg w
sposo6b cigglty dynamike witadzy i nierbwnosci w pracy.

Trauma miedzypokoleniowa opisuje psychologiczny wptyw traumatycznych doswiadczen na
kolejne pokolenia.

Uchodzca to osoba, ktéra zostata przymusowo wysiedlona ze swojego kraju pochodzenia.

Trauma opisuje emocjonalng i fizjologiczng reakcje organizmu na traumatyczne wydarzenie.
Kiedy ciato nie jest w stanie przetworzy¢ lub uwolni¢ przyttaczajgcych emocji i hormondéw
stresu podczas traumatycznego wydarzenia, nasza reakcja na traume moze pozosta¢ w
naszym ciele, powodujgc, ze czes¢ nas utknie w przesziym traumatycznym wydarzeniu. Ta
traumatyczna reakcja moze nastepnie zosta¢ ponownie aktywowana, gdy nasz modzg
dostrzeze podobne zagrozenie. Nazywa sie to ponowng traumatyzacja.

Zdarzenie traumatyczne odnosi sie do kazdego zdarzenia lub doswiadczenia Zzyciowego,
ktére podwaza poczucie bezpieczenstwa psychicznego lub fizycznego danej osoby.
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Zagrozenie Smiercig, powazne obrazenia, przemoc, znecanie sie lub zaniedbanie mogg by¢
traumatyczne.

Bycie wrazliwym na traume oznacza celowe tworzenie przestrzeni i relacji, ktore sg
pielegnujgce i uzdrawiajgce. Nie zakladamy, ze ktos jest, ale tworzymy przestrzenie i ustugi,
ktére wspierajg ludzi w samoregulacji i ko-regulacji (patrz definicja regulacji).

Podejscie oparte na traumie odzwierciedla sposéb, w jaki odpowiednie ustugi uznajg
mozliwy wptyw traumy na jednostki, rodziny i spotecznosci. Podejscie oparte na traumie
znajduje odzwierciedlenie zaréwno w sposobie interakcji miedzy ludzmi, jak i poprzez praktyki
organizacyjne, ktore tworzg poczucie przewidywalnosci i zapewniajg mozliwosci regulacji
emocjonalnej i zdrowienia psychospotecznego.

Zastepcza trauma odnosi sie do empatycznej reakcji doswiadczanej podczas pracy z
osobami, ktére doswiadczyly traumy. "Pomagajgcy” odczuwa traume lub stres, ktérych
doswiadcza ktos inny, tak jakby sam doswiadczyt takich wydarzen.

Psychospoteczny to termin opisujgcy interakcje sit spotecznych, kulturowych i innych na stan
emocjonalny i samopoczucie jednostki.

Wsparcie psychospoteczne opisuje interwencje, ktore majg na celu poprawe dobrostanu
danej osoby. Takie interwencje, wedlug Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poitksiezyca (IFRC), opierajg sie na nastepujacych
zasadach. 1) Poczucie bezpieczenstwa 2) Spokdj 3) Samostanowienie jednostki i
spotecznosci 4) Potgczenie 5) Nadzieja.

Odpornos¢ jest definiowana jako cechy, ktére umozliwiajg komus przystosowanie sie w
obliczu przeciwnosci losu i kontynuowanie lub powr6t do zdrowia po traumatycznych
wydarzeniach, pomimo ich ciggtego wptywu. Odpornos¢ spotecznosci na radzenie sobie z
niekorzystnymi zdarzeniami, dostosowywanie si¢ do nich i wychodzenie z nich jako
zbiorowosc¢ bedzie miato wplyw na to, jak radzg sobie i reagujg jednostki.

Bezpieczne przestrzenie to fizyczne lub wirtualne miejsca, w ktérych ludzie sg mile widziani
i mogg sie spotykaé i tgczyC. Takie przestrzenie majg strukture z regularnymi i
przewidywalnymi rutynami i dziataniami, ktére pomagajg jednostkom czu¢ sie widocznymi i
zaopiekowanymi, a z czasem czuc sie czescig spotecznosci, do ktérej naleza.

Toksyczny stres to reakcja organizmu na dlugotrwaty stres lub wiele stresujgcych
doswiadczen jednoczesnie, takich jak zycie w strefie wojennej, wptyw kleski zywiotowe;,
zagrozenie konfliktem, narazenie na przemoc lub do$wiadczanie straty, ztego traktowania lub
wykorzystywania.

Oparcie na wartosciach opisuje zasady, na ktérych opiera si¢ organizacja lub inicjatywa.
Podejscie oparte na wartosciach przedktada jakosé nad ilos¢ i doswiadczenie nad liczby.
Okreslone wartosci, takie jak sprawiedliwos$¢ lub szacunek, wptywajg nastepnie na wszystkie
organizacyjne procesy decyzyjne, polityki, procedury i interakcje.
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Mtodziez jest definiowana przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych jako osoby w wieku od
15 do 24 lat, chociaz wiele panstw ma wtasne definicje w prawie.

Wytchnienie odnosi sie do umozliwienia i wspierania ciata, umystu i ducha w odpoczynku i
regeneraciji.

Wprowadzenie

Niniejszy przewodnik zostat opracowany przez zespdt Amna, w tym specjalistow ds. rozwoju i
edukacji wczesnodzieciecej, terapeutéw i osoby, ktére doswiadczyly przymusowych
wysiedlen. Wszystkie programy Amny sg wspottworzone ze spotecznosciami, ktérym stuza.

Niniejszy przewodnik dzieli sie zasadami dobrych praktyk przy tworzeniu ustug
psychospotecznych w sytuacjach kryzysowych. Opiera sie na naszej wiedzy i
doswiadczeniach z ponad szesciu lat tworzenia i pomagania innym organizacjom w tworzeniu
bezpiecznych przestrzeni dla matych dzieci i ich rodzin w obozach dla uchodzcéw i
srodowiskach miejskich.

Niniejsza broszura nie jest podrecznikiem, lecz zbiorem zasad dobrych praktyk, ktére majg
pomdéc w planowaniu i realizacji dziatan. Jest ona skierowana do oséb, ktére pracujg
bezposrednio z dotknietymi spotecznosciami, zaréwno jako wolontariusze, menedzerowie, jak
i praktycy. Przewodnik okresla podstawowe zasady, ktore nalezy wzig¢ pod uwage przy
tworzeniu bezpiecznych przestrzeni dla matych dzieci i ich rodzin. Ma by¢ fatwy w uzyciu dla
tych, ktérzy sg nowicjuszami w planowaniu i Swiadczeniu takich ustug lub dla tych, ktérzy chcg
odswiezy¢ dobre praktyki.

O Amnie

Nasza praca rozpoczeta sie¢ w namiocie na granicy Grecji i Macedonii Pétnocnej, a obecnie
rozwija sie na catym $wiecie. Koncentrujemy sie na miejscach, w ktérych mozemy dokonaé
najwiekszych zmian, $wiadczgc ustugi, ktore tagodzg wptyw traumy i toksycznego stresu. Nasz
oparty na zabawie program wczesnodzieciecy, Baytna, wspiera uzdrawianie catej rodziny, a
nasz program miodziezowy Dinami oferuje miodym ludziom bezpieczng przestrzen do
nawigzywania kontaktéw. Oferujemy rowniez wsparcie terapeutyczne online dla mezczyzn i
kobiet, a takze internetowe przestrzenie dobrego samopoczucia dla oséb pomagajgcych.

Teraz wspotpracujemy z organizacjami spotecznymi na catym $wiecie, aby oferowaé opieke
psychospoteczng uwzgledniajgcg traume i tozsamos¢ osobom dotknietym konfliktami,
kleskami zywiotowymi i przymusowymi wysiedleniami. Inwestujemy w lokalne organizacje i
szkolimy je w zakresie tworzenia bezpiecznych, zbiorowych przestrzeni uzdrawiania, ktore
zapewniajg opieke psychospoteczng uwzgledniajgca traume i tozsamos¢ osobom, ktore staty
sie uchodzcami. Utatwiamy uczenie sie i dzielenie sie¢ wiedzg miedzy naszymi partnerami w
celu tworzenia sieci zdrowienia uchodzcow.

Naszg misjg jest wzmacnianie zdolnosci spotecznosci do zdrowienia. Naszg wizjg jest swiat,
w ktérym uchodzcy mogg decydowac o swojej przysztosci, nieograniczeni skutkami konfliktow
i wysiedlen.

Amna zapewnia szkolenia w zakresie interwencji uwzgledniajgcych traume, ktére mogag pomaoc
w zapewnieniu bezpiecznych praktyk. Odwiedz strone internetowg Amna, aby uzyskac
informacje o nadchodzacych terminach szkolen.
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Przestrzenie wspodlnego zdrowienia

Wczesnodzieciece przestrzenie wspdlnego zdrowienia Amny sg przeznaczone dla dzieci i
rodzin, ktére doswiadczyty ekstremalnych wydarzen, takich jak konflikty, przemoc lub kleski
zywiotowe. Przestrzenie te zapewniajg miejsce radosci, wytchnienia, zrozumienia i
przynaleznosci, gdzie dzieci i opiekunowie mogg wspodlnie zdrowie¢ i budowaé odpornosé.
Dzieci i rodziny sg wyposazone w proste narzedzia wspierajgce ich powrét do zdrowia po
szoku i stresie zwigzanym z ich doswiadczeniami, poprzez wspding prace nad odbudowg
zaufania, bezpieczenstwa i wiezi, na ktore miaty wptyw niekorzystne wydarzenia.

Przestrzenie wspollnego zdrowienia opierajg sie na dobrych praktykach wczesnego
dziecinstwa w sposdb skoncentrowany na dziecku, celowy i oparty na zabawie. Nacisk
ktadziony jest na rutyne i dziatania, ktére promujg regulacje emocjonalng, ekspresje wtasng i
grupowg oraz pomagajg kultywowac uwazne relacje miedzy dzie¢mi i ich opiekunami.

Przestrzenie wspolnego zdrowienia:

e Przyjmuja i akceptujg uczestnikow doktadnie takimi, jakimi sg oraz uszanuj ich uczucia,
tempo zaangazowania i procesy emocjonalne;

e Umozliwiajg ludziom wspolne spotkania, dzielenie sie doswiadczeniami i wzmacnianie
poczucia przynaleznosci w obecnosci cieptych, zyczliwych i troskliwych moderatoréw;

e Mogg poméc uczestnikom nadac¢ sens ich doswiadczeniom, uczuciom i reakcjom
emocjonalnym. Oferujg nadzieje, odprezenie, Smiech i chwile radosci, ktére uwazamy
za kluczowe dla zdrowienia, i mogg pomoc w regulacji emocjonalnej i ponownym
spojrzeniu w przyszto$eé.

Zalecamy, aby sesje obejmowaty réznorodne praktyki psychospoteczne, ktére mozesz
bezpiecznie i odpowiedzialnie utatwia¢ (takie jak zabawa, opowiadanie historii, ruch, muzyka,
sztuka, éwiczenia oddechowe), aby kazdy czionek grupy mogt znalez¢ swoj wtasny sposob
wyrazania siebie i skutecznej samoregulacji. Uczestnicy mogg nastepnie zaczg¢ stosowac te
praktyki poza przestrzenig wspoélnego zdrowienia, kiedy tylko uznajg to za stosowne.

Rézne narzedzia i praktyki bedg dziata¢ na rézne osoby i bedg bardziej pomocne w réznych
momentach. Dlatego wazne jest, aby wprowadzac rézne dziatania i praktyki, zamiast po prostu
powtarzaé¢ te same.

Podejscie oparte na wartosciach

Podejscie oparte na wartosciach w pracy psychospotecznej obejmuje wigczanie i integrowanie
wartosci, etyki i zasad z praktykg zajmowania sie dobrostanem psychospotecznym jednostek
i spofecznosci. Jest to podejscie, ktore uznaje znaczenie wartosci w ludzkim zachowaniu,
emocjach i relacjach oraz uwaza je za istotne czynniki w promowaniu holistycznego i
zrbwnowazonego zdrowia psychospotecznego.
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Praca w oparciu o wartosci oznacza, ze uzgodniony zestaw wartosci wptywa na sposob, w jaki
taczymy sie ze wspotpracownikami i uczestnikami ustug, a takze na sposoéb, w jaki tworzymy
nasze ustugi i utatwiamy nasze podejscie.

W podejsciu Amny opartym na wartosciach, starannie dobrane podstawowe wartosci
szacunku, zrozumienia, ciekawo$ci i wiezi kierujg pracg Amny.

Szacunek: Wartos¢ szacunku odnosi sie do uznania i uhonorowania unikalnych doswiadczen,
postaw, tozsamosci, zdolnosci, uczu¢ i tempa zaangazowania kazdej osoby w dziatania.

Zrozumienie: Warto$¢ zrozumienia obejmuje aktywne stuchanie z otwartym sercem i
umystem, dgzenie do empatii z innymi, przy jednoczesnym uznaniu pokory, ze nigdy nie
mozna w petni zrozumieé perspektywy innej osoby.

Ciekawos¢: Warto$¢ ciekawosci pocigga za sobg petne szacunku dgzenie do zrozumienia
unikalnej istoty kazdej osoby, jej sposobdéw poruszania sie po sSwiecie i ré6znorodnych
doswiadczen.

Polaczenie: Wartos¢ potgczenia odnosi sie do wspierania pozytywnych relacji i wspierania
jednostek w tworzeniu potgczeh miedzy ich przesztymi, obecnymi i przysztymi jazniami, a
takze réznymi tozsamosciami, ktérych moga doswiadczac w réznych kontekstach.

Wartosci te kierujg moderatorami Amny w nawigzywaniu petnych szacunku i opiekunczych
relacji z uczestnikami, zrozumieniu wyjgtkowych potrzeb i perspektyw jednostek i spotecznosci
oraz zapewnieniu bezpieczenstwa w sposéb odpowiedni kulturowo i peten szacunku.

Zachecamy zespoty do zidentyfikowania wartosci, ktére wptywajg na ich praktyke, poniewaz
powinny one wptywac na to, jak pracujg jako zespoty, jak projektujg i dostarczajg ustugi, a
takze jak wchodzg w interakcje z osobami korzystajgcymi z ich ustug.
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Odkrylismy, ze kiedy pozwalasz tym wartosciom kierowac¢ twojg praktyka, w naturalny sposéb
wspierajg one twojg prace, aby byta bardziej oparta na traumie i tozsamosci.

Podejscie oparte na tozsamosci

Praca Amny jest oparta na tozsamosci i wspieramy rowniez naszych partneréw, aby pracowali
w ten sposdb. Tozsamosé oznacza szacunek i docenianie indywidualnego sposobu bycia i
autoprezentacji kazdego cztowieka - aktywnie celebrujemy i uczymy sie o naszych
podobienstwach i roznicach. Wierzymy, ze tozsamos¢ jest ptynna i moze zmieniac sie przez
cate zycie. Rozumiemy, ze wiele réznych czynnikbw w naszym zyciu (np. wiek, miejsce
urodzenia, historia rodziny, przekonania spotecznosci, w ktorych dorastalismy itp.) wptywa na
nasze poczucie tozsamosci. Ciezko pracujemy, aby nie zakfada¢, ze rozumiemy lub wiemy,
jakie sg czyje$ wartosci lub doswiadczenia zyciowe, ani nie etykietowac ludzi. Ma to kluczowe
znaczenie, aby ludzie, z ktérymi pracujemy, czuli sie swobodnie i mogli wyrazac¢ siebie.

Zamiast przyjmowaé zatozenia dotyczgce danej osoby lub spotecznoséci, zawsze staramy sie
z szacunkiem poznawa¢ doswiadczenia innych ludzi i nawigzywaé relacje bez
uszeregowywania rozmowcow. Nie prosimy uczestnikdw o reprezentowanie "ich narodu" lub
spotecznosci. Zamiast tego dowiadujemy sie zaréwno o naszej wiasnej, jak i innych historiach
kultury, doswiadczeniach spotecznosci i narracjach, ktére majg na nas wptyw. Zastanawiamy
sie nad tym, jak nasze wilasne doswiadczenia zyciowe i spoteczenstwa, w ktorych
dorastaliSmy, wptywajg na nasze postrzeganie tego, co jest dobre, a co zte.

Do naszych pogladéw lub uprzedzen podchodzimy z autorefleksjg, poniewaz mogg one
wptywac na to, jak rozumiemy innych i jak wchodzimy z nimi w interakcje oraz na ich wybory
i/lub zachowania. Nigdy nie zaktadamy, ze nasza droga jest wtasciwa.

Moderatorzy uwzgledniajacy tozsamosé:

o Okazujg szacunek spotecznosciom, z ktérymi pracujg i konsekwentnie sprawdzajg
swoje o0sady;

o Pamietajg, ze kazda osoba ma swojg wiasng historie i nikt nie decyduje sie zostaé
uchodzcg;

e Uswiadom sobie ogromng zmiane, ktéra wigze sie z opuszczeniem domu i
wszystkiego, co znajome;

e  S3 uczciwi i zastanawiajg sie nad swoimi osobistymi przekonaniami i ich wplywem na
praktyke zawodowsg;

e Uznajg prawa ludzi do definiowania wtasnej tozsamosci i pomagajg w wyrazaniu jej w
bezpiecznych i zamknietych przestrzeniach:

e S3 ciekawi tozsamosci osdb, z ktérymi pracujg i podejmujg osobiste wysitki, aby
dowiedziec sie wiecej, poprzez petne szacunku, ciekawe rozmowy, ktére pomagajg im
nawigza¢ kontakt z osobg lub rodzing, z ktérg pracuija;



Przestrzenie wspdélnego zdrowienia
amna.org

e Dbajg o to, aby wszyscy czuli sie mile widziani i wigczeni do przestrzeni/ustug
spotecznosciowych, ktére utatwiajg. Gdy pojawiajg sie problemy, wspétpracujg ze
swoimi zespotami, aby je rozwigzac.

Wskazowki dotyczace tozsamosci
Wczesnie stworz srodowisko sprzyjajace integracji.
e Uzgodnij umowe grupowa, ktora definiuje i tworzy zasady dla grupy.
e  Zaproponuj zasady promujgce komunikacje opartg na szacunku.
o Odwotuj sie do zasad, gdy sg one tamane w sposob nieosgdzajacy.
Unikaj proszenia uczestnikéw o bycie ekspertami na temat ich spotecznosci.
o Nie zakfadaj, ze ludzie z tej samej spotecznosci majg te same pomysty lub nawyki.
Dywersyfikuj materiaty.

e  Korzystaj z roznych materiatéw z catego swiata w przestrzeniach spotecznosciowych:
ksigzek, artystéw, pisarzy, piosenek, plakatow, dziatan, zapachdéw, smakow i tekstur.

e Rozmies¢ kreacje uczestnikow w przestrzeni. Upewnij sie, ze wszyscy s3g
reprezentowani.

Stawiaj wszystkim wysokie wymagania.

e Nie oczekuj mniej od uczestnikow ze wzgledu na ich wiek, (nie)umiejetnosci,
przekonania religijne, umiejetnosci jezykowe, pochodzenie etniczne lub pochodzenie.

e Badz przygotowany na spokojne i konstruktywne kwestionowanie poglgdow lub
postaw, ktére sg dyskryminujgce.

Praktyka refleksyjna

Jesli jeste$ moderatorem, ktory doswiadczyt wydarzen podobnych do spotecznoéci, z ktérymi
pracujesz, na przykfad jestes uchodzca, ktéry zapewnia wsparcie psychospoteczne innym,
jednoczesnie samemu doswiadczajgc tych samych kwestii, niektére interakcje i kwestie moga
wywotywac trudne wspomnienia lub silne uczucia, ktére mogg wptywaé na sposéb pracy, jesli
nie zostang rozwigzane. Tam, gdzie to mozliwe, mozesz skorzysta¢ ze wsparcia refleksyjnej
praktyki, superwizji lub dodatkowych odpraw zespotu, aby pomdc ci w zarzgdzaniu swoim
dobrostanem psychicznym wraz z dobrostanem dzieci i rodzin w przestrzeni wspdélnego
zdrowienia.

W przypadku moderatorow ze spotecznosci przyjmujgcych, bez odpowiedniego
doswiadczenia zyciowego, wazne jest, aby mie¢ rdwniez wsparcie poprzez superwizje, aby
upewnic sie, ze jestes w stanie uznac i zastanowic sie nad wkasnym dobrostanem psychicznym
bez wptywu zastepczej traumy (patrz definicja w Glosariuszu).
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Podejscie wrazliwe na traume

W projektach Amny wspieramy uczestnikbw w dobrej zabawie, budowaniu relacji,
angazowaniu sie w dziatania psychospoteczne, ktére wspierajg regulacje emocjonalng i tgcza
sie z tym, co daje uczestnikom nadzieje.

Twoim celem jest stworzenie bezpiecznej, pielegnujacej, przestrzeni wspolnego zdrowienia
dla rodzin, ktére mogty doswiadczy¢ bardzo stresujgcych wydarzen, ktére mogg doswiadczaé
traumy i ktore potrzebujg wytchnienia.

Twoje dziatania powinny by¢ zaprojektowane ze swiadomoscig, ze uczestnicy mogg nosic
traume fizycznie i emocjonalnie w swoich ciatach, dlatego staraj sie aktywnie unikaé
powodowania dalszych szkdd lub ponownej traumatyzacji. Ponizej znajduje sie kilka rzeczy,
ktore nalezy wiedzie¢ o praktyce wrazliwej na traume.

Narazenie na stres

Trauma jest Scisle zwigzana ze stresem i moze by¢ spowodowana przedtuzong ekspozycjg
na ekstremalny (lub toksyczny) stres (patrz definicja w stowniczku). Czesto mozemy nie by¢
Swiadomi lub nie rozumieé, co dzieje sie w takich momentach. Chociaz stres moze byc¢
pozytywny i jest catkowicie naturalng i normalng reakcja, moze by¢ réwniez bardzo trudny do
zniesienia, gdy jest silny i dtugotrwaty. Ponizszy rysunek przedstawia trzy gtéwne rodzaje
stresu.

hwilowe przyspieszenie tetna, tagodny
zrost poziomu hormondw stresu.

Powazne i przejSciowe reakcje na stres,
TOLEROWALNY pragiseiowe reaxele i
tagodzone relacjami wspierajgcymi.

Dtugotrwata aktywacja systemow
reagowania na stres przy braku relacji
chronigcych.

Rysunek 1 Toksyczny stres - Harvard Center for the Developing Child
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Czym jest trauma?

"Trauma" w jezyku greckim oznacza "rang". Trauma opisuje naszg emocjonalng i fizjologiczng
reakcje na wysoce stresujgce doswiadczenia, takie jak powazne niebezpieczenstwo, przemoc,
znaczgca strata i/lub zdarzenia zagrazajgce zyciu.

"Zdarzenie traumatyczne" to zdarzenie lub seria zdarzen, ktére sg bardzo niepokojgce dla
danej osoby.

Zdarzenie moze byc¢ traumatyczne, jesli
e Dzieje sie niespodziewanie;
e Zdarza sie wielokrotnie;
e  Czultes sie bezsilny, nie potrafites temu zapobiec;
e Kryje sie za tym intencja.

Kiedy doswiadczamy traumatycznych wydarzeh lub ekstremalnego stresu, nasze ciato
doswiadcza zalewu emocji i hormondw stresu, w tym adrenaliny i kortyzolu, ktore aktywujg sie,
gdy jesteSmy w niebezpieczenstwie, aby pomdc nam przetrwac sytuacje zagrazajgce zyciu.
Zwykle po takim przypadku nasz mozg ocenia, czy nadal jesteSmy w niebezpieczenstwie i
wysyta sygnat do naszego ciata, ze mozna bezpiecznie powréci¢ do "normalnego” stanu.
Jednak czasami nasze ciata pozostajg w stanie gotowosci na niebezpieczenstwo, nawet jesli
nie jestesmy juz zagrozeni. Jest to znane jako "nadmierna czujnosc¢”.

Ekstremalny stres lub traumatyczne doswiadczenie mogg by¢ réwniez tak przyttaczajgce, ze
nie mozemy uzyska¢ dostepu do narzedzi, ktére pomogtyby naszemu ciatu uwolnic
nagromadzone emocje i hormony stresu i w konsekwencji nadal nosimy naszg reakcje na
traume w ciele. W takich przypadkach czes¢ nas utkneta w traumatycznym wydarzeniu lub
doswiadczeniu, tak jakbysmy nadal byli zagrozeni. Powszechng oznakg tego sg retrospekcje
i powracajgce koszmary, ktére nieustannie przenoszg ludzi z powrotem do tych chwil.

Jednoczesnie wazne jest, aby zdawacé sobie sprawe, ze trauma wplywa na ciato na wiele
sposobow i kazda osoba doswiadcza jej w inny sposob. Kazdy reaguje na wydarzenia na swoj
wiasny sposoéb i w roéznych okresach naszego zycia mozemy réznie reagowaé na podobne
wydarzenia. Z tego powodu nigdy nie powinnismy zaktadaé, ze osoba, ktéra doswiadczyta
ekstremalnego wydarzenia, doznata traumy, ani nie powinnismy zaktadac, ze kto$ zareaguje
na doswiadczenia w sposob, w jaki my bySmy tego doswiadczyli.
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Mozliwe oznaki traumy, toksycznego stresu lub
retraumatyzacji

Amna - Refugee Healing Network

Mozliwe oznaki traumy / toksycznego

Fizyczne “Zachowanie

Zmeczenie / ospatosg, S . Unikanie, uzaleznienie,
nawracajgce objawy fizyczne y ' = izolacja, nadmierne
(np. bdle gtowy), czeste lub ' wychodzenie/bycie
przewlekie choroby. ' zajetym.

Emocjonalne

Drazliwos¢, uraza, brak
nadziei, niepewnos¢,

Relacyjne

Kiétliwy, nieufny wobec
. o innych, samotny, zalezny
depresja, lek, bezradnos¢. Psychiczne od innych.

Flashbacki, natretne mysli, obrazy,
trudnosci z koncentracja.

Rysunek 2 Mozliwe objawy traumy

Wazne jest, aby nie patologizowa¢ (klinicznie diagnozowa¢ za pomocg etykiety
psychiatrycznej) normalnych reakcji na wysoce stresujgce sytuacje. Mozliwe oznaki traumy,
retraumatyzacji i toksycznego stresu, ktére zostaty opisane powyzej, sg rowniez normalnymi
objawami dla kazdego, kto doswiadczyt wysokiego poziomu stresu lub traumatycznego
doswiadczenia. Na przyktad, mozemy nie czu¢ sie sobg przez wiele miesiecy po utracie kogos,
z kim byliSmy bardzo blisko zwigzani, ale z czasem dochodzimy do siebie. Podobnie,
wiekszos$¢ ludzi, ktorzy majg sieci wsparcia i mozliwos¢ doswiadczenia wytchnienia, z czasem
zacznie czuc sie lepiej.

Ten cytat z Viktora Frankla jest niezbedny do zapamietania podczas pracy z osobami
doswiadczajgcymi toksycznego stresu lub traumy:

€€

Nienormalna reakcja na nienormalng
sytuacje jest normalnym
zachowaniem.

Victor E. Frankl

»
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Regulacja

Kiedy doswiadczamy traumy lub toksycznego stresu, musimy znalez¢ sposoby na regulacje.
Regulacja oznacza, ze jestesmy w stanie pomoc naszemu ciatu uspokoi¢ sie i doswiadczy¢
poczucia spokoju i stabilnosci.

Dan Siegel (1999) wymyslit termin "okno tolerancji", aby opisa¢ stan, w ktérym pomimo
trudnosci i stresu czujemy, ze jesteSmy w stanie sobie poradzi¢. Kiedy znajdujemy sie w
naszym oknie tolerancji, mozemy zaufa¢ sobie i jasno mysle¢ o dokonywanych przez nas
wyborach.

HIPERPOBUDZENIE

o Anormalny stan podwyzZszonej reakcyjnosci
o Poczucie niepokoju, ztosci i braku kontroli
o Mozliwe doznania checi walki lub ucieczki

7~ '"\ DYSREGULACJA

/
| > Kiedy zaczynasz wychodzi¢ poza swoje okno tolerancji, czujesz podniecenie,
\ / niepokdj lub ztosé

\\ / o Czujesz si¢ nieswojo, ale jeszcze nie tracisz kontroli

Pomysl o oknie tolerancii jak o rzece, ktéra plyniesz. Kiedy rzeka sig
zweia, prad przyspiesza i robi sig niebezpiecznie. Kiedy rzeka sig
rozszerza, zwalnia a ty:

Medytacja,

S KU RCZ o Znajdujesz sig w zréwnowazonym i spokojnym stanie umystu stuchanie muzyki
P o Caujesz sig odprezony i panujesz nad sytuacjg. lub zajmowanie

swoje QKDQ o Jested w stanie funkcjonowac najefektywniej sig swoim hobby
tolerancii o lestes gotowy wziaé sie z zyciem za bary moze poszerzyt

nasze okno
tolerancji

Stres i trauma
mogg

N

powodowac

kurczenie sie POSZERZ
twojego okna OKNO swoje okng,
tolerancji toleranciji

TOLERANCII

DYSREGULACJA

o Czujesz sie przytloczony, twoje cialo moze wejs¢ w tryb uspienia a
ty mozesz straci¢ poczucie czasu

o Czujesz sig nieswojo, ale jeszcze nie tracisz kontroli

HIPOPOBUDZENIE

o Anormalny stan obnizonej reakcyjnosci
o Uczucie emocjonalnego otgpienia, wyczerpania i depresji
o Twoje cialo moze wejsé w tryb uspienia lub bezruchu

Rysunek 3 Okno tolerancji Dana Siegela

Kiedy nasze ciata stajg sie przyttoczone ekstremalnym stresem lub traumg, zwykle
wychodzimy poza nasze "okno tolerancji”. Kiedy tak sie dzieje, mamy tendencje do
doswiadczania nadpobudliwosci - jest to stan nadmiernej aktywnosci, w ktérym nadmiar
emaocji i stresu nie moze by¢ w nas powstrzymany i zaczyna sie wylewac¢, popychajgc nas do
granic naszych mozliwosci.

Kiedy osoba dorosta znajduje sie w takim stanie, mozna zauwazy¢ nastepujgce objawy:
problemy ze snem, trudnosci z koncentracjg, drazliwos¢, wybuchy ztosci, panika, chroniczny
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niepokoj, bycie tatwo przestraszonym lub zaskoczonym, zachowania autodestrukcyjne (takie
jak szybka jazda samochodem, picie zbyt duzej ilosci alkoholu, uzaleznienie od substancji,
kompulsywny seks), silne poczucie winy lub wstydu, flashbacki (zywe wspomnienia
traumatycznego wydarzenia); ataki paniki, palpitacje serca i proby unikania wyzwalaczy, ktore
moga wywotywacé mysli o traumatycznym wydarzeniu, ktére wplywajg na zdolno$¢ do petnego
Zycia.

Innym sposobem, w jaki mozemy reagowaé na przyttaczajagcy stres i emocje, ktorych nie
jesteémy w stanie przetworzy¢ lub powstrzymaé w naszym ciele, jest odfgczenie sie lub
odciecie od naszych uczuc i doswiadczen somatycznych. Jest to znane jako hipopobudzenie.
Kiedy jestesmy niedostatecznie pobudzeni, mozemy sta¢ sie emocjonalnie odretwiali i czué
sie mniej obecni, zywi lub czujni jak zwykle.

Objawy hipopobudzenia obejmujg: wyczerpanie, depresja, uczucie wypompowania, cheé
spania przez caly czas, zmniejszony apetyt lub objadanie sie, uczucie emocjonalnej martwoty,
odretwienie (niezdolnos¢ do odczuwania czegokolwiek), odigczenie lub dysocjacja
(odptywanie w wyobraznie lub udawanie sie gdzie$s w myslach, ktérych nie jesteSmy w stanie
sobie przypomnie¢ i nie jesteSmy "w" naszym ciele lub nie czujemy sie obecni przy
doswiadczeniach), poruszanie sie lub mowienie bardzo powoli, niezdolno$¢ do wstania,
niezdolno$¢ do skupienia sie i poczucie niezdolnosci do myslenia lub jasnego komunikowania

sie.
Reakcje na traume u dzieci

U dzieci czesto wystepujg trudnosci ze snem i koszmary senne zwigzane z traumatycznym
wydarzeniem. Dzieci mogg réwniez prébowaé odtworzy¢ traumatyczne wydarzenie lub jego
fragmenty podczas zabawy. Na przyktad mate dzieci mogg odgrywac¢ podekscytowane lub
niespokojne rozmowy, ktérych byty Swiadkami w otoczeniu dorostych.

Niektére objawy, ktére mozna zauwazy¢ u matych dzieci to:

e Regresja (zachowanie bardziej typowe dla mtodszego wieku), takie jak moczenie
nocne lub lek przed separacjg, o ktérych rodzice mogg powiedziec¢, ze nie wystepowaty
przed naglym wypadkiem;

e Wycofane zachowanie, przejawiajgce sie niechecig do nawigzywania kontaktu z
opiekunami lub innymi dzieémi lub do angazowania sie w zabawe;

e Agresja w interakcjach z rowiesnikami, na przyktad gdy sg proszeni o zamiane lub
dzielenie sie zasobami;

e Pragnienie fizycznej bliskos$ci i ciggtego pocieszania.
Kluczowe zasady do zapamietania

e Nigdy nie zaktadamy, ze ktos doznat traumy. Kazde doswiadczenie jest inne i to, co
moze by¢ traumatyczne dla jednej osoby, moze nie byc¢ dla innej.

e Jedli nie jestesSmy wykwalifikowanymi ekspertami, nie jest naszym zadaniem
diagnozowanie zachowan ludzi.

e Stuchamy i obserwujemy mowe ciata ludzi z szacunkiem i ciekawoscig.
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Uznajemy, ze kazdy z nas jest swoim wtasnym ekspertem. Ufamy, ze w swoim oknie
tolerancji dana osoba najlepiej wie, czego potrzebuje i co jest dla niej najlepsze, i nie
prébujemy narzucac jej naszych pomystow. Stuzymy jednak pomocg i wsparciem, gdy
zostaniemy o to poproszeni.

Przygotuj system sieci organizacji/osob, do ktérych mozesz skierowa¢ dang osobe.
Badz przygotowany na to, co zrobic, jesli czyjes potrzeby sg wieksze niz to, co moze
zapewnic twoja ustuga.

Szanuj zwigzek kazdej osoby z jej ciatem. Uczestnicy znajg swoje ciata lepiej niz my.
Nigdy nie zmuszaj nikogo do udziatu w aktywnosci, ktorej nie chce.

Szanuj tempo, energie i okolicznosci kazdego uczestnika. Odpowiednio dostosuj
dziatania.

Badz cierpliwy i nie oczekuj szybkich rezultatow lub zmian.
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Wazne zasady tworzenia przestrzeni wspolnego
zdrowienia z dzieémi i rodzinami w sytuacjach
kryzysowych

Przestrzenie wspodlnego zdrowienia zostaty zaprojektowane tak, aby rodziny czuty sie mile
widziane, akceptowane w miejscu, w kitéorym mogg wyrazac siebie, odprezy¢ sie, uczyg,
nawigzywac kontakty i dobrze sie bawic.

Bezpieczenstwo jest kluczowym priorytetem i odnosi sie zaréwno do bezpieczenstwa
fizycznego, jak i psychicznego. Aby zapewnié bezpieczenstwo w przestrzeni wspoélnego
uzdrawiania, ty (i wszyscy pracujgcy w tej przestrzeni) musicie:

Upewni¢ sie, ze wasze praktyki sg wrazliwe na traume i uwzgledniajg tozsamosg;

Jasno okreslic role i obowigzki kazdego czionka zespotu, promowac¢ swiadomosc
procedur organizacji, z ktérg jestes powigzany, i zdefiniowaé szersze sieci skierowan
dotyczgce ochrony i zdrowia psychicznego w catym zespole;

Zawsze zachowywac granice zawodowe;
Wyjasni¢ oczekiwania i przepisy wszystkim osobom uczestniczgcym w ustugach;

Podpisac i przestrzegac¢ kodeksu postepowania organizacji oraz zasad ochrony dzieci
i 0séb dorostych wymagajgcych szczegolnej troski;

Upewni¢ sie, ze zebraliscie wszystkie niezbedne dane od uczestnikéw i jestescie
Swiadomi wszelkich specjalnych potrzeb;

Upewni¢ sie, ze ludzie nie czujg sie zagrozeni w przestrzeni, ze wiedzg, do kogo sie
zwrdci¢, jesli co$ sie stanie, i ze wszelkie kwestie bezpieczenstwa zostang
potraktowane powaznie i odpowiednio;

Odzwierciedla¢ wartosci waszego zespotu we wszystkich dziataniach i interakcjach;

Poszuka¢ pomocy, jesli zmagacie sie z emocjonalnymi reakcjami na osoby, z ktérymi
pracujecie' .

' Amna utatwia tworzenie przestrzeni dobrego samopoczucia dla oséb pomagajgcych, zobacz naszg strone internetowg lub

skontaktuj sie z info@amna.org, aby uzyska¢ wiecej informaciji.
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Radzenie sobie z konfliktami

Tworzenie bezpiecznego srodowiska dla wszystkich oznacza rowniez, ze wazne jest radzenie
sobie z wszelkimi napieciami lub konfliktami, ktére pojawiajg sie miedzy dorostymi lub dzie¢mi.
Kiedy ludzie doswiadczajg stresujacych wydarzen, czesto obwiniajg innych jako przyczyne
swoich problemdw, poniewaz probujg nadac sens chaotycznej i nieprzewidywalnej sytuaciji. W
konsekwencji moze dojs¢ do napie¢ miedzyludzkich, ktére mogg prowadzi¢ do niecheci i
konfliktéw. Na przyktad, moga pojawic sie spory o zasoby, jesli sg one ograniczone; lub jedna
spotecznos$¢ moze by¢ postrzegana jako lepiej traktowana niz inna.

Sprawy nie zawsze idg zgodnie z planem. Jesli dojdzie do konfliktu lub ktos znajdzie sie w
trudnej sytuaciji:

e Zachowaj spokdj i modeluj zachowania regulujgce (takie jak jasne i spokojne
komunikowanie sie oraz uzywanie przyjaznej, uspokajajgcej mowy ciata).

e Upewnij sie, ze wszyscy sg bezpieczni i nikt nie jest w niebezpieczenstwie.

e Sprébuj zrozumie¢, na czym polega problem, gdy sytuacja bedzie spokojna i
bezpieczna.

e Unikaj karania lub obwiniania dzieci lub opiekundéw (w tym wysytania dzieci do
samotnego siedzenia w kacie). Zamiast tego, jesli kto$ jest bardzo przygnebiony,
zapro$ go do oddzielnej przestrzeni, takiej jak pokdj zajeé¢ praktycznych lub kgcik
przeznaczony na regulacje, i poméz mu uspokoi¢ sie, korzystajgc z praktyk, na ktére
dana osoba dobrze reaguje. Skorzystaj tez z dostepnych materiatéw. Nie instruuj ani
nie narzucaj dziatan, ale zachecaj do uczestnictwa i ufaj, ze kazde dziecko lub opiekun
zareaguje w sposob, ktérego potrzebuje we wilasnym tempie. Zaobserwuj, czy
korzystne bytoby wykonywanie czynnosci razem lub w tym samym czasie (np. bieganie
w miejscu lub napieranie na $ciane w celu uwolnienia ztosci). A moze sprawdzi sie czas
spedzony w samotnosci (np. stuchanie muzyki i granie lub malowanie).

e Staraj sie normalizowac¢ reakcje na przyttaczajgce uczucia lub czynniki wyzwalajgce.
Chwal dzieci lub dorostych za ich wysitki - nie traktujgc ich protekcjonalnie.

o Jesli zachowanie uczestnika krzywdzi inne dzieci, moderatorzy powinni egzekwowac
granice ze wspofczuciem, wrazliwos$cig i zrozumieniem, na przyktad: "chcemy sie tylko
upewnic, ze nie krzywdzimy kogos innego".

e Gdy wszyscy sg juz bezpieczni i spokojni, w miare mozliwosci wspieraj dzieci i
opiekunéw w ponownym nawigzywaniu kontaktu, a tam, gdzie jest to pomocne, znajdz
sposob, aby kazdy zaangazowany w konflikt mogt wczué sie i zrozumie¢ siebie
nawzajem. Zache¢ wszystkich do podzielenia sie swoim punktem widzenia lub
uczuciami, jesli chcg. O ile nie ma problemu bezpieczenstwa, w miare mozliwosSci
wspieraj dzieci i opiekundéw, aby ponownie zaangazowali sie w sesje, gdy bedg lepiej
uregulowani, aby zrozumieli, ze nadal sg mile widziani w tej spotecznosci i ze
zachowania zwigzane z reakcjg na traume / stres sg zrozumiate w kontekscie ich
dosdwiadczen.
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Jesli dziecko ma powtarzajgce sie problemy z nawigzywaniem kontaktéw z innymi
dzieémi w przestrzeni, porozmawiaj z jego opiekunem. Podzielcie sie swoimi
przemysleniami i wspélnie przedyskutujcie mozliwe rozwigzania. Dowiedz sig, jakie
strategie stosujg wobec dziecka i ustal, czy juz uzywajg lub mogliby wyprébowac
techniki regulacyjne, ktéore mozna zobaczy¢ podczas sesji, takie jak spokojne
oddychanie lub ¢éwiczenia ruchowe, ktore uwalniajg przyttaczajgcg energie, poza
przestrzenig wspoélnego zdrowienia.

Po zakonczeniu sesji zastandw sie nad sytuacjg ze swoim zespotem. Co uwazasz za
dobre rozwigzanie? Jak chcielibyscie zareagowac¢ inaczej w przysztosci? Czy dobrze
wspotpracowaliscie jako zespodt, aby poradzi¢ sobie z sytuacjg? Uzgodnijcie pomysty
na przysztos¢ i w razie potrzeby wprowadzcie zmiany.

Oto kilka pomystow na dziatania, ktére wzmacniajg integracje i budujg zaufanie oraz
komunikacje opartg na szacunku:
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"Umowa grupowa": Na poczatkowych etapach sesji wspotpracuj z dzie¢mi i ich
opiekunami w celu ustalenia umowy grupowej, ktéra okresla wspolnie uzgodnione
zasady dotyczgce przestrzeni. Omawiajgc zasady, staraj sie by¢ mniej dyrektywny i
bardziej otwarty na sugestie grupy. Wazne jest, aby regularnie weryfikowac¢ zasady,
zwtaszcza po pojawieniu sie konfliktéw, i zacheca¢ grupe do zastanowienia sie, czy
dana zasada jest nadal skuteczna, czy wymaga korekty, lub czy konieczne jest
wprowadzenie nowej zasady. Aby wywotaé poczucie przynaleznosci do grupy, zapros
jej cztonkéw do podpisania "umowy".

"Rytualy szacunku": Rozwaz wigczenie do istniejgcych rytuatéw sloganu
podkreslajgcego szacunek. Na przyktad, mozesz uzy¢ frazy "szanuje siebie, szanuje
innych, szanuje przestrzen". Mozesz uzupetni¢ slogan odpowiednimi ruchami ciata,
takimi jak potozenie dtoni na sercu dla "szanuje siebie", trzymanie sie za rece z innymi
dla "szanuje innych" i dotykanie podtogi dla "szanuje przestrzeh". Dodatkowo mozna
doda¢ melodig, aby przeksztatci¢ slogan w piosenke. Moze to staC sie codzienng
praktykg przypominajgcg wszystkim o podstawowych zasadach przestrzeni. Moze
stuzy¢ jako punkt odniesienia podczas konfliktéw, pomagajgc przywroci¢ wspolng
tozsamos¢ przestrzeni.

"Zdania zaczynajace sie ,Ja”": Podczas dzielenia sie jako grupa, zapros

uczestnikow do rozpoczecia zdania uzywajgc "ja" Na przyktad: "(Ja) Czuje sie smutny,
poniewaz ...."; "(Ja) Styszatem, jak XX powiedziat ..... ". Uzywajgc stwierdzenia "ja"
jestesmy wiascicielami tego, co czujemy lub opinii, ktérg sie dzielimy. W ten sposob
nasze wypowiedzi nie mogg by¢ krytykg innej osoby, a zatem mogg pomdoc nam
prowadzi¢ mniej atakujgcy i bardziej powigzany dialog. Na poczgtku moze to byé
trudne, ale staje sie tatwiejsze wraz z praktykg. Mozesz poprowadzi¢ gry, ktére pozwolg
uczestnikom ¢wiczy¢ mowienie o swoich doswiadczeniach i uczuciach, uzywajgc

stwierdzen "ja".
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e "Twarze uczu¢": To <&wiczenie moze pomdéc w promowaniu Swiadomosci
emocjonalnej i umiejetnosci komunikacyjnych. Mozna na przyktad pomdéc dzieciom w
wyrazaniu i identyfikowaniu emocji poprzez zabawe z mimikg twarzy. Popros ich, aby
na zmiane odgrywali rozne emocje mimikg twarzy i zachecali innych do odgadniecia
emocji. Niech grupa na zmiane odgaduje emocje. Proces nazywania emocji pomaga
dzieciom rozwija¢ stownictwo emocjonalne. Nastepnie popros osobe wyrazajgcg dang
emocje o podzielenie sie tym, jak odczuwata te emocje w swoim ciele. Czy byta ona
duza czy mata? W ktérym miejscu ciata odczuwata dang emocje?

o "Koto rozwigzywania konfliktéw": To ¢wiczenie promuje podejmowanie decyzji,
rozwigzywanie konfliktdbw i umiejetnosci samoregulacji. Stwoérz koto z roéznymi
strategiami rozwigzywania konfliktdw. Koto moze obejmowaé: rozmowe, wziecie
gtebokiego oddechu, odejscie lub zwrécenie sie o pomoc do osoby dorostej. Niech
dzieci i doro$li zakrecg kotem i omowig, w jaki sposdb mogg zastosowacé dang strategie
w roznych sytuacjach konfliktowych. W chwilach konfliktu wyjmij koto i pomoéz
poszczegblnym osobom wybrac¢ to, czego potrzebujg w danym momencie.

e "Opowiadania": Dziatania te wykorzystujg opowiadanie historii jako narzedzie do
odkrywania emocji. Zaangazuj sie w sesje czytania opowiadan, ktére pomogag
uczestnikom potaczy¢ sie i przetworzy¢ rézne emocje inspirowane tymi historiami. Na
przyktad ksigzeczka "Zmartwienie Rozy " autorstwa Toma Percivala zabiera czytelnika
w podréz o tym, jak radzi¢ sobie i komunikowac sie z uczuciem zmartwienia. "A krolik
stuchat" Cori Doerrfeld bada moc stuchania i pomaga czytelnikowi zrozumie¢ i rozwingc¢
te umiejetnos¢. Wreszcie, "Kolorowy potwoér " Anny Llenas bada rézne emocije.

e "Ogréd spotecznosciowy": To dziatanie promuje wspétprace i wiezi poprzez wspoine
czynnosci pielegnacyjne. Zorganizowanie i zatozenie ogrodu spotecznosciowego, ktory
stuzy jako przestrzen, w ktorej dzieci i rodziny mogg gromadzi¢ sie, aby wspdlnie
uprawiaé i pielegnowacé rosliny. Celowo stworz okazje dla oséb, ktére mogg miec ze
sobg konflikty, do wspdlnej pracy nad projektami sadzenia, wspierajgc wiezi poprzez
wspoétodpowiedzialnosé. Podczas prac ogrodniczych omow rézne elementy rosliny,
takie jak korzenie, gafezie i ptatki, jednoczesnie rysujgc podobienstwa do naszych
wiasnych potrzeb w zakresie opieki i pielegnacii.

Skuteczne zarzadzanie konfliktem wymaga cierpliwosci i ciggtego zaangazowania. Wazne
jest, aby pamietac, ze twojg rolg jest utatwianie konstruktywnej i powigzanej komunikaciji
miedzy jednostkami i grupg, a nie rozwigzywanie probleméw w ich imieniu. Praca z dziec¢mi i
dorostymi w tym kontekscie jest dynamicznym i nieliniowym procesem, ktory czasami moze
by¢ niewygodny lub stanowi¢ wyzwanie. Konflikt w danym dniu moze nie zosta¢ rozwigzany
tego dnia i moze wymagaé od ciebie, jako moderatora, wiary w diugoterminowy potencjat
pojednania i wiezi miedzy osobami. Cierpliwos¢ i zrozumienie pomogg cztonkom grupy. We
wszystkich przypadkach twoim obowigzkiem jest modelowanie wartosci szacunku,
zrozumienia, ciekawosci i wiezi w trakcie catego procesu oraz przekazywanie pozytywnych
informacji zwrotnych na temat wysitkdw podejmowanych przez wszystkich zaangazowanych
w celu nawigzania wiezi i pojednania.

19



Przestrzenie wspdélnego zdrowienia
amna.org

Utrzymanie przewidywalnej przestrzeni z ustalonymi rutynami moze przyczyni¢ sie do
poczucia bezpieczenstwa. Jest to wazne dla wszystkich, ale szczegdlnie dla przesiedlencow,

ktorzy sg w ciggtym ruchu i ktérzy mogg miec¢ niewielkg stabilnos¢ w swoim zyciu.

W miare mozliwosci staraj sie unika¢
nieprzewidywalnych sytuacji, takich
jak  zmiany harmonogramu w
ostatniej chwili lub czeste zmiany
personelu i wolontariuszy. Utrzymuj i
stosuj spojne wytyczne dotyczgce
czasu sesji, zaangazowania
rodzicéw i opiekunéw, jedzenia i
przekgsek, sposobu i miejsca
przechowywania materiatéw itp.

Ostatnig, ale nie mniej wazng
kwestig jest odpowiedzialnos¢ za
swiadczone ustugi. Oznacza to, ze ty
[ twoj zespot bierzecie
odpowiedzialno$¢ za podejmowane
decyzje, zastanawiacie sie nad
popetnionymi btedami, wyciggacie z
nich wnioski i przyznajecie sie do
nich, a w razie potrzeby szukacie
wskazowek.

Moze to obejmowacC zapewnienie
cztonkom spotecznosci mozliwosci
przekazywania informacji zwrotnych
na temat przestrzeni.

Przestrzen

Przestrzenie wspdlnego zdrowienia
mogg by¢ tworzone w matych
fizycznych lokalizacjach przy
minimalnych  zasobach. Idealnie
bytoby, gdyby przestrzen, z ktorej
korzystasz, znajdowata sie
wewnatrz, w spokojnym miejscu i nie
byta dostepna dla nikogo, kto nie
uczestniczy w sesji. Jest to wazne
dla ustanowienia poczucia celu,
bezpieczenstwa i  zapewnienia
prywatnosci tam, gdzie to mozliwe.
Zalecamy na przyktad zamykanie
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Przydatne definicje

Swobodna zabawa opisuje sytuacje, w ktorej dzieci
bawig sie, badaja, eksperymentujg i korzystajg z
autonomii bez interwencji dorostych. Podczas
swobodnej zabawy dzieci sg czesto spontaniczne i
bawig sie czym chca i jak chca, o ile ich zabawa
nikogo nie krzywdzi. Dzieci tworzg wiasne gry,
wchodzg w interakcje, wyobrazajg sobie, negocjuja,
rozwigzujg problemy, obliczajg i uzywajg materiatow
zgodnie ze swojg wyobraznig i interakcjami. Dzieci
mogg zapraszac dorostych, aby do nich dotaczyli, co
moze by¢ bardzo pozytywne, pod warunkiem ze
dorosli podgzajg za dzieémi i nie kierujg zabawa.
Dorosli czesto odgrywajg wazng role w swobodne;j
zabawie poprzez aktywne stuchanie, zwracanie
uwagi i bycie obecnym podczas swobodnej zabawy,
aby dzieci czuly sie widziane i styszane.

Zajecia w kregu moment podczas sesji, w ktdrym
cala grupa zbiera sie w kregu. Moze to by¢ dobra
okazja do ¢wiczenia kreatywnych rytuatéw, takich
jak piosenki powitalne, Sledzenie kalendarza (jaki
jest dzien, data, godzina), obecnosc¢ (kto jest tutaj,
kto jest w domu), sprawdzanie samopoczucia
emocjonalnego (jak sie dzisiaj czujemy), sledzenie
pogody (jaka jest pogoda), stowo dnia itp.
Dodatkowo, podczas zaje¢ w kregu, dzieci i
opiekunowie sg zapraszani do rozmowy na dowolny
temat. Moderator modeluje i zacheca do aktywnego
stuchania, pilnuje, aby nikogo nie poming¢ i
zapewnia spokojng komunikacje. Wiecej informacji
na temat zaje¢ w kregu mozna znalez¢ na stronie 25.

Rytualy to czynnosci wykonywane codziennie w ten
sam sposob. Stuzg one wzmocnieniu poczucia
bezpieczenstwa i pomagajg przejs¢ z jednej sesji do
drugiej. Przyczyniajg sie do budowania stabilnych i
przewidywalnych  wzorcéw, kitére pomagajg
uczestnikom czu¢ sie bezpiecznie i mie¢ kontrole w
Srodowisku spotecznosci. Rytuaty mozna
wykorzysta¢é do powitania lub pozegnania
uczestnikow, uporzgdkowania przestrzeni, przejscia
od jednej aktywnosci do  drugiej lub
przeprowadzenia odprawy.
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drzwi po przybyciu wszystkich uczestnikéw.

Jesli nie mozna ograniczy¢ rozpraszania uwagi, przestrzen musi byé skonfigurowana w
najtatwiejszy i najskuteczniejszy sposodb, aby mozna bylo monitorowac i prowadzi¢ sesje.
Mozesz réwniez ogtosi¢, ze przestrzen jest uzywana w okreslonych godzinach, na przyktad za
pomocg plakatu lub postu w mediach spotecznosciowych, i poprosi¢ innych o poszanowanie
prywatnosci uczestnikéw i ograniczenie hatasu do minimum.

Zajecia w kregu promujg wiezi i poczucie przynaleznosci, dlatego sg waznym elementem
kazdej sesji. Do zaje¢ w kregu potrzebna jest wystarczajgca przestrzen, aby kazdy mégt usigsé
w kregu. Miejsce to musi by¢ bezpieczne, czyste i tatwo dostepne dla wszystkich, wiec upewnij
sie, ze jestes swiadomy szczegolnych potrzeb i mozesz je zaspokoic.

Podziat przestrzeni na narozniki

Rozpocznij konfiguracje przestrzeni, dzielgc ja na sekcje. Bedg to "narozniki" lub "obszary",
ktére beda wykorzystywane w réznych czesciach sesji. Uzyj dywanikéw, poduszek lub innych
materiatow, ktére mozna umiesci¢ na podtodze, aby wyznaczyé kacik lub obszar. Jesli z tej
przestrzeni korzystajg tez inne osoby, mozesz umiesci¢ cos na ziemi, aby stworzy¢ fizyczne
granice. Mozesz tez rozmiesci¢ materiaty lub aktywnosci w torbach lub pojemnikach w ré6znych
czesciach pokoju / przestrzeni, aby wyrézni¢ obszary tematyczne. Mozliwe, ze bedziesz
musiat dokonywac¢ zmian w trakcie sesji, aby dostosowac sie do ré6znych dziatan.

Nastepnie zdecyduj, w jaki sposéb bedziesz korzysta¢ z kazdego kacika, w zaleznoéci od
posiadanych materiatéw oraz wieku, potrzeb i preferencji dzieci. Mozesz na przyktad mieé
kacik/obszar budowlany, w ktérym zapewnisz klocki i drewniane patyczki; kgcik kreatywny z
modeling, papierem, markerami, kredg i tablicami; kacik eksploracyjny z naturalnymi
materiatami i roznymi przyborami, takimi jak kubki, tyzki, soczewki powiekszajgce; oraz kgcik
relaksacyjny wypetniony materiatami sensorycznymi.

Kaciki bedg uzywane przez caty czas trwania sesji. Na przyktad podczas swobodnej zabawy
wszystkie dzieci mogg bawi¢ sie tak, jak chcg, bez zaproszenia do wykonywania
ustrukturyzowanych czynnosci. Innym razem dzieci mogg wybrac lub zosta¢ podzielone na
mniejsze grupy, aby kolejno przechodzi¢ do kazdego z obszardw. Interaktywna zabawa
miedzy kacikami jest réwniez prawdopodobna, poniewaz dziecko moze zbudowa¢ dom z
drewnianych klockéw w kaciku kreatywnym, a nastepnie moze przynies¢ zabawki z innego
kacika, takie jak miekka zabawka lub obrecz, aby uzupetni¢ opowiadang wtasnie historie.

Kazda przestrzen wspdlnego zdrowienia musi zawiera¢ uspokajajacy kacik relaksacyjny, w
ktorym mozna umiesci¢ poduszki lub miekkie zabawki, aby w razie potrzeby wspomoc
regulacje i relaksacje. Niektére przydatne materialy uspokajajgce, ktére mozna tu umiescié, to
przedmioty o réznych fakturach, zapachach, dzwigkach i kolorach. Przydatne sg réwniez
materiaty, ktére zachecajg do ekspres;ji (takie jak ksigzki, markery i papiery), przebudzenia i
ruchu.

Jesli masz ograniczong przestrzen, przechowu;j materiaty w réznych
pudetkach/torbach/pojemnikach, aby dzieci mogly je wybiera¢ i bawi¢ sie nimi podczas
swobodnej zabawy. Przechowuj wszystkie materiaty do zaplanowanych zaje¢ (a takze niektore
materiaty uspokajajgce) oddzielnie, aby nie zgubity sie podczas swobodnej zabawy.
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Wiecej pomystéw mozna znalez¢ w broszurze Amny.
Zapewnienie bezpieczenstwa

Wreszcie, nalezy upewni¢ sie, ze przestrzen fizyczna nie zawiera zadnych powaznych
zagrozen dla bezpieczenstwa dzieci i ich rodzin. Obejmuje to ostre rogi, przedmioty lub
materialy, mate zabawki, ktére mozna potkngé¢, niebezpieczne ptyny, niebezpieczne gniazdka
elektryczne, kable lub materiaty, na ktére ktos moze by¢ uczulony.

Jesli znajdujesz sie na obszarze zagrozonym kleskg zywiotowg, wazne jest, aby upewnic sie,
ze istniejg protokoty ewakuacji, z ktérymi zaréwno dzieci, jak i dorosli sg zaznajomieni.

Nalezy starannie rozwazyC¢ obrazy wyswietlane w przestrzeni lub w ksigzkach, do ktérych
rodziny majg dostep, tak aby odzwierciedlaty one szeroki zakres rodzin i srodowisk. Unikaj
obrazow, ktére mogg wywotywac traumatyczne wspomnienia. Na przyktad: opowiadania o
morzu, w przypadku pracy ze spotecznosciami, ktére przezyly niebezpieczne podréze morskie
w poszukiwaniu schronienia.

Po skonfigurowaniu przestrzeni bgdz otwarty na zmiany, ktére beda naturalnym skutkiem ses;ji
lub tego jak odbierajg to dzieci lub ich rodziny. Jest to wspdlna przestrzen, ktéra bedzie sie
rozwija¢ w miare uptywu czasu. Im bardziej rodziny i spotecznos¢ czujg sie witascicielami
przestrzeni i ksztaltujg jg tak, jak chca, tym lepie;.

Zaplanowanie sesji

Zalecamy prowadzenie sesji co najmniej dwa razy w tygodniu przez 90 minut. Oczywiscie
bedzie to zaleze¢ od otoczenia i kontekstu, ale pamietaj, aby dgzy¢é do przewidywalnosci i
spojnosci. Im czesciej ktos moze w nich uczestniczy¢, tym wiecej ma mozliwosci zdrowienia i
odzyskania poczucia wewnetrznego bezpieczenstwa.

Sesje mogg przebiegaé zgodnie z ponizszg strukturg, ale mozliwe sg tez jej adaptacje:
e Wszyscy sg mile widziani i zadomowieni;
o Wprowadzaj dzieci do przestrzeni stopniowo, poprzez swobodng zabawe;
o Po przybyciu wiekszosci dzieci nalezy zebra¢ grupe w kregu;

o Nastepnie wykonaj 1-2 zorganizowane zajecia plastyczne, rekodzielnicze, ruchowe,
opowiadanie historii lub przejdZ do kazdego z kgcikow/obszaréow tematycznych;

e Zakoncz ¢éwiczeniami relaksacyjnymi i uziemiajgcymi i zache¢ dzieci do pomocy w
uporzgdkowaniu przestrzeni;

e Upewnij sie, ze wszystkie dzieci i rodziny sg zauwazone, gdy opuszczajg przestrzen.
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Dziatania rytualne powinny by¢ réwniez czescig kazdej sesji, na poczatku, na koncu i pomiedzy
sekcjami sesji. Rytuaty mozna wykorzysta¢ do powitania lub pozegnania uczestnikow,
uporzadkowania przestrzeni, przejscia od jednej aktywnosci do drugiej lub do zastosowania
aktywnego przerywnika.

Planowanie

Pomocne jest ustalenie celéw i dziatan dla kazdej sesji z zespotem prowadzgcym. W tym celu
mozna wykorzystac szablony z zatgcznika 2.

Cele bedg zalezne od interakcji z uczestnikami i obserwacjach z sesji. Na przyktad, celem
moze by¢ pomoc w budowaniu koncentracji. Dziatania wspierajgce koncentracje mogag
obejmowaé uktadanie puzzli lub uzywanie piosenek lub rymowanek, podczas ktérych dzieci
stuchajg i postepujg zgodnie z instrukcjami.

Planujgc wspdlng przestrzen zdrowienia, pamietaj o ponizszych umiejetnosciach. Pomoga ci
one w ksztattowaniu dziatan wspierajgcych procesy rozwojowe dzieci uczestniczagcych w
sesjach.

Kreatywno$¢ Wykorzystuje sie wyobraznie do nadawania znaczen i wyrazania
siebie.

Elastycznoéé Wspiera adaptacje do zmian i radzenie sobie z nimi.

Skupienie Wspomaga koncentracje.

Rozwigzywanie Opracowuje i wdraza strategie majgce na celu przezwyciezenie

problemoéw wyzwan.

Pamie¢ Pomaga budowac¢ wiedze poprzez przywotywanie informac;ji.

Bycie obecnym Pomaga potgczy¢ sie z odczuwanymi emocjami.

Rozpoznawanie uczu¢ |Pomaga rozpoznac i nazwa¢ emocje, ktérych doswiadcza.

Zarzadzanie uczuciami  |Pomaga regulowac swoje emocje.

Wyrazanie uczuc Pomaga komunikowac sie i wyjasnia¢ swoje emocije.

Bezpieczehstwo Czuja sie bezpiecznie i pewnie w swoich emocjach.

RELACJE z innymi Opis

Empatia Pomaga identyfikowaé emocje innych i ich wptyw.

Zaufanie Pomaga czu¢ sig fizycznie i emocjonalnie bezpiecznie z innymi.
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Komunikacja Pomaga wymieniac sie informacjami i pomystami z innymi.

Wspotpraca Pomaga wspotpracowacé z innymi, aby osiggng¢ cel.

Kompromis Potrafi pojs¢ na ustepstwa w celu rozwigzania nieporozumien i
sporéw.

HONORUJ ich Opis

doswiadczenia

Poczucie Poczucie bezpieczenstwa i braku zagrozenia.

Poczucie akceptacji

Poczucie akceptacji takimi, jakimi sa.

Poczucie uziemienia

Poczucie stabilnosci fizycznej i emocjonalnej.

Poczucie odpornosci

Zdolnos¢ do pokonania przeciwnosci losu.

Poczucie kontroli

Poczucie wtadzy i sprawczosci.
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Przyklady aktywnosci

Oto kilka przyktadow ¢wiczen, ktére mozna wykorzystaé. Pamietaj, aby dostosowac je do wieku uczestnikow, otoczenia i dostepnych materiatéw.

Wiecej ¢wiczen z petniejszymi opisami i dostosowanych do wieku mozna znalez¢ w broszurze Aktywnosci Amna.

1. Pajeczyna

Poznawanie sie
nawzajem

Potgczenie

Dtuga
wetniana
przedza

Popro$ grupe, aby usiadta w kregu.

Zaproponuj zabawe wetniang wtoczkg i
podaj jg kazdemu, aby mégt jej dotknac,
Scisngc¢, powachac itp.

Trzymaj jeden koniec wtoczki w dtoni i
podaj ktebek wetny komus$ naprzeciwko
siebie. Ktokolwiek wezmie ktebek, moze
wypowiedzie¢ swoje imie lub wykonac
gest, wzig¢é oddech na swdj sposéb, a
grupa podazy za nim itp. Nastepnie
osoba ta trzyma widczke i rzuca kiebek
komus innemu.

Na koniec utworzysz  pajeczyne
wewnatrz kregu. W razie potrzeby
mozesz poprosi¢ uczestnikow, aby na
zmiane chodzili lub czotgali sie przez
pajeczyne, przesuwajac jg w goére i w dot.
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2. Niewidoczny e Rozpal wyobraznig Brak Wyobraz sobie, ze mozesz zmienic sig¢ w Temu ¢wiczeniu moze
rysunek : kolorowe markery wielkosci cztowieka i towarzyszy¢é muzyka. Wybor
¢ Ruch catego ciata . . . : ; . .

uzy¢ swojego ciata do malowania muzyki powinien byé

3. "Zgadnij co to"
Gra sensoryczna

4. Stoik z brokatem

o Energizujgce

¢ Komunikacja

e Rozwigzywanie
probleméw

o Eksploracja
zmystami

e  Skupienie

Pudetko
kartonowe

Wata

Zabawki
réznych
materiatow

Stoik
plastikowa

z

/

wszystkiego, co widzisz wokot siebie:
powietrza, scian, przedmiotéw.

Wystarczy jeden peilny obrét ciata, by
przeistoczy¢ sie w dowolny inny kolor.

Zapros rodziny do zaangazowania sie w
te pomystowg gre i zabawe, kolorujgc
otaczajgce srodowisko swoim ciatem.

Cwiczeniu moze réwniez towarzyszyé
muzyka w réznych tempach.

Wypetnij pudetko watg. Umies¢ w nim
rézne materiaty z przestrzeni, takie jak
samochod, pidrko, kamien, ggbka,
miekka zabawka itp.

Kazda osoba po kolei jest proszona o
umieszczenie rgk w pudetku w celu
znalezienia jednego przedmiotu.
Uczestnicy sg proszeni o odgadnigcie,
jaki przedmiot trzymajg w rekach, nie
widzgc go wczesniej.

Grupa moze poméc w tym procesie,
zadajgc pytania. Czy jest duzy czy maty?
Czy jest miekki czy twardy? itd.

W stoiku umiesé brokat podczas sesji, a
nastepnie popro$ opiekunéw, aby

przemyslany.

Zalecamy korzystanie z muzyki
instrumentalnej i piosenek, ktére
nie mogg wywotywaé u grupy
ryzyka zwigzanego z tekstem lub
powigzanymi wspomnieniami.

Nalezy pamieta¢ o wszelkich
Swietach religijnych lub
praktykach cztonkéw grupy, ktére
zabraniajg stuchania muzyki.
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¢ Regulacja
e Odprezenie

o Wspdlpraca

5. Stwérz ogréd e Wyobraznia
o Wspdlpraca
e Ekspresja

e Sensoryka

Butelka
Klej
Brokat
Woda

Modelina
Kije
Papier,
Markery,
Klej
Nozyczki

utworzyli pary z dzieémi i przyjeli
relaksujgca pozycje, patrzac na stoik z
brokatem. Popro$ ich, aby odwrdcili stoik
do gory nogami lub w dowolny inny
sposob i skupili sie na ruchu brokatu
wewnatrz butelki, a takze na kolorach i
ksztattach, ktére mogg obserwowag.

Przygaszenie $wiatta i podswietlenie
stoika z brokatem latarkg lub Swiattem z
telefonu moze sprawi¢, ze bedzie to
jeszcze  bardziej ekscytujgce dla
niektérych uczestnikow.

Zapro$ rodziny do wspotpracy w matych To éwiczenie mozna wykonaé w

grupach, aby wyobrazili sobie i stworzyli wielu
wilasny ogréd.  Zapewnij mnostwo dzungle, oceany itp.

materiatow do wykorzystania.

Jesli dzieci sg bardzo mate, mozesz
stworzy¢ prostg mape z doniczkami lub
ziemig, na ktérej bedg mogly umieszczaé
swoje dzieta. Mozesz takze pokazac¢ im
przyktad, aby wyjasni¢ te aktywnosc.

inne planety,
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"Ustrukturyzowane nieustrukturyzowane" dziatania ekspresyjne

Dobrg praktykg jest moderowanie zaje¢, ktére zachecajg dzieci i opiekunéw do
swobodnego tworzenia. Rozumiemy przez to: wykonujg to, co chca, bez bezposredniej
instrukcji od moderatora, np. narysuj ulubione zwierze. Jesli to mozliwe, staraj sie unika¢
szablondw z gotowymi obrazkami do pokolorowania przez dzieci, poniewaz swobodne
rysowanie w wiekszym stopniu wptywa na rozwdéj wyobrazni. Swobodne rysowanie lub
swobodny taniec zacheca dzieci i opiekunow do wyrazania i angazowania sie¢ w
zaleznosci od potrzeb. Zwykle ciato wie, czego potrzebuje, a te "ustrukturyzowane,
nieustrukturyzowane" lub "swobodne" dziatania pomagajg regulowa¢ emocje i ciafo.
Potgczenie ustrukturyzowanych i mniej ustrukturyzowanych aktywnosci tworzy
zrébwnowazong sesje.

Dziatania te majg na celu zainspirowanie i danie wyobrazenia o tym, co mozna zrobic
podczas sesji. Mozna je dostosowac do potrzeb, umiejetnosci i zainteresowan konkretnej
grupy. Uczestnicy majg réozne mocne strony i umiejetnosci, wiec pamietaj, aby byé
elastycznym i aby wszyscy byli wigczeni i zaangazowani.

Ponizej znajduje sie kilka przyktadéw tego, jak dostosowaé zajecia dla réznych grup
wiekowych.

Tworzenie znakéw i malowanie

o Dzieci w wieku ponizej 18 miesiecy mogg uzywac farby na tacy do malowania
palcami/réznymi czesciami ciafa.

o Dzieci w wieku od 18 miesiecy do 3 lat korzystajg z papieru przypietego do sciany
na wysokosci dzieci, z dostepnymi farbami lub markerami do robienia duzych
znakéw.

e Dzieci w wieku od 3 do 6 lat mogg korzysta¢ z notatnikow i list w obszarze do
zabawy w udawanie obok telefonu lub do tworzenia list zakupow.

Zabawa w udawanie

e Dzieci w wieku ponizej 18 miesiecy zaczynajg udawaé, ze robig rzeczy, ktére
widzg u dorostych, takie jak rozmowa przez telefon (przy uzyciu klockéw lub
bloczkéw) lub jedzenie, czesto przynoszac lalki lub miekkie zabawki do karmienia.

e Dzieciom w wieku od 18 miesiecy do 3 lat spodoba sie uzywanie rekwizytéw,
takich jak kapelusze/buty/szaliki, do przebierania sie i udawania osdb, ktére widzg
wokot siebie.

e Dzieci w wieku od 3 do 6 lat bedg wykorzystywac wszystkie dostepne rekwizyty,
takie jak pudetka, meble lub przescieradta, aby odgrywaé ztozone historie.

Pamietajmy, ze proste materiaty mogg by¢ bardzo inspirujgce i elastyczne. Prowadzac
grupy z bardzo matymi dziec¢mi, nalezy wzig¢ pod uwage, ze sg one w trakcie rozwijania
swoich umiejetnosci motorycznych. Unikaj kierowania rekami dzieci, gdy angazujg sie w
kreatywne zajecia, aby da¢ im szanse na ¢wiczenie wkasnych umiejetnosci ruchowych.
Zamiast tego, w razie potrzeby mozesz modelowa¢ (pokazywac), jak korzysta¢ z
materiatu lub techniki.
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Zajecia w kregu

e Uwzglednij dziatania, ktére promujg ekspresje i aktywne stuchanie kazdego
cztonka kregu;

e Mozesz wigczy¢ piosenke powitalng, ¢wiczenie z tablicg uczu¢, w ktérym kazda
osoba jest proszona o wyrazenie tego, jak sie dzi$ czuje, ¢wiczenie prognozy
pogodowy, aby poméc potgczy¢ sie z szerszym srodowiskiem itp.

e Mozesz takze opowiedzie¢ historie, aby potgczyc jg z pozostatymi aktywnosciami
sesiji.

o Mozesz na przyktad opowiedzie¢ historie o Zabie, ktéra chciata zostaé

artysta, ale nie znata koloréw. Dzieci tatwo angazujg sie w dziatania, ktére
taczg sie z opowiescig

Wiecej pomystéw mozna znalez¢ na stronie zasobow Amna.
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Przygotowanie do wdrozenia

Aby skutecznie przeprowadziC zajecia w przestrzeni wspolnego uzdrawiania we
wczesnym dziecinstwie, zalecamy:

e Planowanie ses;ji z jak najwiekszym wyprzedzeniem. W zatgczniku 2 znajduje sie
projekt szablonu planowania, ktéry pomoze ci zaplanowac sesje.

e Prowadzenie odpraw/debriefbw z sesji (przed i po spotkaniach
przygotowawczych i refleksyjnych) oraz regularnych spotkan zespotu w celu
refleksji, uczenia sie i doskonalenia $wiadczonych ustug.

e Aktywne wstuchiwanie sie w potrzeby i preferencje dzieci i ich rodzin,
analizowanie ich w zespole i uwzglednianie ich pomystéw w planowaniu ustug i
sesiji.

¢ Konsultacje ze spotecznoscig na temat ich potrzeb i oczekiwan oraz zapraszanie
i zachecanie czlonkéw spotecznosci/uczestnikdw przestrzeni do udziatu i
prowadzenia dziatan, jesli czujg sie komfortowo. Cztonkowie spotecznosci moga
mie¢ odpowiednie umiejetnosci, doswiadczenie Ilub zaangazowanie we
wspieranie rozwoju przestrzeni/ustugi. Nawet jesli im tego brakuje, mogg miec
entuzjazm i che¢ wspierania rozwoju i $wiadczenia ustug, do czego nalezy
zachecaé, chyba ze istnieje kwestia bezpieczenstwa.

e Elastycznos¢ w zmienianiu aktywnosci, aby upewni¢ sig, ze wszyscy mogg i czujg
sie mile widziani (jesli chca); jest to priorytet wyzszy niz Sciste przestrzeganie
planu ses;ji.

e Nalezy pamieta¢, ze kazdy angazuje sie i zdrowieje w innym tempie i na swgj
wiasny sposob. Prowadzgcy muszg by¢ cierpliwi i wrazliwi na indywidualnosé
swoich uczestnikow.

Kiedy szuka¢ dodatkowej pomocy

Jesli zauwazysz, ze dziecko lub opiekun jest bardzo przygnebiony lub Zle sie czuje i nie
widaé poprawy mimo czestego udziatu w naszych zajeciach, a ty martwisz sie o jego
dobrostan, omow sprawe ze swoim przetozonym lub kierownikiem i uzgodnij, czy bytoby
wiasciwe skierowanie do specjalistycznej ustugi.

Kiedy kierujemy kogos do takiej ustugi, wazne jest, aby jasno i przejrzyscie wyjasnic
opiekunowi lub rodzinie, dlaczego dokonujesz tego zalecenia / skierowania, trzeba
poznac ich mysli i uczucia na ten temat, aby w jak najwiekszym stopniu wspotpracowac
i uzgodnic¢ kolejne kroki w trakcie przechodzenia do innej ustugi.

Upewnij sie, ze masz jasnosS¢ co do swojej roli i obowigzkow oraz tego, co twoja
organizacja moze, a czego nie moze zapewni¢ w sposob jak najbardziej przejrzysty.
Pomaga to tworzy¢ i utrzymywac¢ oparte na zaufaniu relacje z uczestnikami. Mozna to
osiggnac¢ poprzez:
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o Wyjasnienie nowym osobom, do czego stuzy oferowana przez nas przestrzen,
czego mogg oczekiwac od ciebie i jakie sg twoje oczekiwania wobec uczestnikéw;

o Wspdtpraca z rodzinami w celu uzgodnienia odpowiednich zasad dotyczacych
przestrzeni, znanych réwniez jako "umowa grupowa" opracowana ze
spotecznoscig (moze to by¢ proces ciggty);

o Pamietaj o kodeksie postepowania twojej organizacji. Modelowanie relacji z
poszanowaniem granic wszystkich os6b ma zasadnicze znaczenie dla podejscia
wrazliwego na traume i opartego na tozsamosci.

Nie zapominaj o dbaniu o siebie i swoéj zespot. Troska o siebie jest priorytetem, a nie
luksusem w tej pracy. Sprawdzanie i szanowanie stanu emocjonalnego swojego zespotu
pomoze ci wspotpracowac, aby zapewnié bezpieczng przestrzen.

Wazne jest, aby samemu regularnie ¢wiczyé techniki regulacji emocjonalnej. Musisz
wiedzieC, jakie narzedzia i praktyki pomagajg ci czu¢ sie spokojnym, uziemionym
(stabilnym) i obecnym (przebudzonym), aby$ mogt stworzy¢ bezpieczng przestrzen dla
innych. Jesli sam nie jeste§ emocjonalnie uregulowany, nie bedziesz w stanie
autentycznie wspiera¢ kogos innego w regulacji emocjonainej.

Pamietaj, ze bycie emocjonalnie uregulowanym nie oznacza, ze wszystko jest w
porzadku, ale oznacza, ze jestes w stanie bezpiecznie zauwazagé, utrzymywacé przestrzen
i reagowa¢ na emocjonalne potrzeby spotecznosci, z ktérymi pracujesz. Czasami
wystarczg zaledwie trzy gtebokie oddechy, aby poczué sie emocjonalnie uregulowanym.
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Obawy dotyczace bezpieczenstwa

Wazne jest, aby zna¢ polityke bezpieczenstwa swojej organizacji. Kazda organizacja
pracujgca z dzie¢mi i miodziezg powinna miec¢ polityke bezpieczenstwa.

Polityka bezpieczenstwa lub ochrony dzieci to oznajmienie tego, jak dana organizacja
zapewnia bezpieczehstwo dzieciom.

Taki dokument powinien okreslac:

e Zobowigzanie organizacji do ochrony wszystkich dzieci, mtodziezy i osob
dorostych wymagajacych szczegdlnego traktowania;

o Szczegodtowe zasady i procedury, ktére organizacja wdrozy w celu zapewnienia
bezpieczehstwa dzieciom i osobom dorostym wymagajgcym szczegdlnego
traktowania oraz reagowania na obawy zwigzane z ochrong dzieci. Na przyktad
procedury ochrony majg dotyczyé tego jak pracownicy i wolontariusze powinni
reagowac na obawy dotyczgce bezpieczenstwa dziecka oraz jak sprawdzasz, czy
rekrutujesz odpowiednie osoby do pracy z dzie¢mi i mtodzieza.

e Niezbedne jest posiadanie polityk i procedur ochrony, w tym w sytuacjach
awaryjnych, w ktérych zasoby sg ograniczone.

Zarzadzanie kwestiami bezpieczenstwa

Intencjg jest, abys stat sie osobg dorostg, z ktdrg uczestnicy czujg sie bezpiecznie. Moze
sie okazac, ze w wyniku tego bedg sie z tobg dzieli¢ informacjami osobistymi, co z kolei
moze budzi¢ obawy dotyczace bezpieczenstwa. Mozesz tez by¢ swiadkiem urazéw lub
zachowan, ktore budzg obawy o bezpieczenstwo twoich podopiecznych.

Polityka ochrony twojej organizacji powinna okreslaé, co nalezy zrobi¢ w takich
przypadkach. Np. 1) jak bezpiecznie i odpowiednio przeprowadzi¢ rozmowe z dang
osobg na temat krzywdy, ktérg ujawnita lub ktorej byte$ swiadkiem, lub 2) kto w twojej
organizacji jest odpowiedzialny za zarzgdzanie takimi obawami i z kim nalezy sie
skontaktowac.

Podsumowanie:
Podczas tworzenia przestrzeni wspolnego zdrowienia z matymi dzie¢mi:
e Znajdz sposoby, aby uczestnicy czuli sie mile widziani i bezpieczni.

e Upewnij sie, ze kierujesz sie spotecznosciami, ktorym stuzysz - dowiedz sig, jakie
sg ich potrzeby i preferencje.

e Planuj swoje sesje z myslg o celach.

e Dostosuj dziatania do wieku, potrzeb i zainteresowan grupy - staraj sie by¢ jak
najbardziej elastyczny.

e Wyciggaj wnioski z sytuacji, w ktérych wszystko idzie dobrze i z tych, ktére sg
nienajlepsze. Rozwigzujcie problemy i szukajcie potrzebnego wsparcia dziatajgc
jako zespot.
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o Kieruj sie warto$ciami organizacji i omawiaj je w zespole, dbajac o to, by kazda
osoba byta szanowana i doceniana.

Powodzenia i ciesz sie tworzeniem swojej Przestrzeni Wspolnego Zdrowienia.

66
Bezpieczenstwo to nie brak zagrozenia,
ale obecnos¢ potaczenia.

Gabor Mate

b D 4
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Zatacznik 2
Szablony do planowania sesji
TLO CELE
Data: Wartosci:
Szacunek
Centrum: Zrozumienie
Ciekawos$c¢
Wszelkie taczenie
uwagi
dotyczace Cele sesiji
uczestnikow,
np. specjalne Cele dtugoterminowe:
potrzeby,
potrzeby Cele krotkoterminowe:
statych

uczestnikow:
Cele zespotu

Cele indywidualne:

(Co chce utrzymac, co
chce utrzymag, a co nie?
poprawic?).

Cele zespotu
moderujgcego: (Czego
oczekuje od mojego
zespotu/ Czego méj
zespot oczekuje ode
mnie?)

STOSOWANE RYTUALY

Rytuat otwarcia:
Rytuat zaje¢ w kregu:

Rytuat zamkniecia:
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AKTYWNOSCI (do wykonania w dowolnej kolejnosci)

Typ: Typ:
Aktywnos¢: Aktywnos¢:
Cele dnia/ tygodnia Naszymi celami sa...
Dzien:
Podstawowy opis dziatania Opis podstawowy:
1.
2.
3.
OCENA
Typ: Typ:
Aktywnosc¢: Aktywnosc¢:
Cele dnia Nasze cele to:
Dzien:
Kryteria oceny Pytania obserwacyjne
(Skad bede wiedzie¢, ze |1.
cele zostaty 2
osiagniete?) 3
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