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Jaka jest rola moézgu i emoc;ji?

Mébzg uczy sie przez caty czas, jest na niekorczacym sie dyzurze. Kazde wyda-
rzenie w naszym zyciu i kazda przezywang emocje mozemy wykorzysta¢ dla
naszego rozwoju.

Kiedy jesteSmy matymi dzieémi, nie mamy wptywu na to, w jakim jeste$my
otoczeniu, nie mamy wgladu i mozliwosci zarzadzania swoimi mys$lami. Nasz
Swiadomy wptyw na zdarzenia jest niewielki, nie potrafimy jeszcze radzi¢ sobie
z emocjami. Uczymy sie tego od otaczajacych nas ludzi. Im bardziej stabilne $ro-
dowisko, tym tatwiej sie uczy¢ i budowad konstruktywne mechanizmy reagowa-
nia. To proces trwajacy przez lata.

Dzieci i mtodziez z doswiadczeniem migracyjnym z dobrze znanego sobie otoczenia
trafiajg w nowe przestrzenie, styszg nowy jezyk, dlatego potrzebuja czasu, by méc
odnalez¢ sie w tych warunkach. Ukrainskie dzieci, ktére dotaczajg do polskich
klas, bo wraz z bliskimi uciekajg przed wojna lub z innego powodu opuszczajg
swoj kraj, przezywaja te wydarzenia bardzo mocno. Naturalny proces rozwoju
moze wiec zosta¢ zaburzony, a umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami okazac
sie niewystarczajaca.



Ludzki mézg ma jeden cel: robi¢ wszystko, bysmy przetrwali. Zbiera informacje,
przetwarza je, daje sygnaty - po to, by utrzymac nas przy zyciu. Dzieki temu czto-
wiek moze podejmowacd decyzje i je zmieniac.

Kazda jest istotna. Kazda ma tez wiele odcieni i moze réznie wptywac
na funkcjonowanie cztowieka:

informuje o zagrozeniu, moze sktania¢ do ucieczki lub wycofania,
ale moze réwniez paralizowa¢ mozliwos$¢ dziatania;
dodaje odwagi, informuje o czym$, na co sie nie zgadzamy, pobudza
nas do dziatania, ingerowania w to, co nas otacza; moze pomagac w chro-
nieniu siebie, ale moze tez sktania¢ do dziatan niepozadanych i przeradzac
sie w stan chroniczny, ktéry niszczy relacje;
chroni przed tym, co moze nam zaszkodzi¢ (np. zepsutym jedze-
niem, truciznami; moze tez odnosic¢ sie do ludzi, zwierzat, zjawisk); sygna-
lizuje nam to, co dla nas krzywdzace, ale moze réwniez pojawiac sie
w wyniku modelowania (obserwacji srodowiska, ktére ma odrzucajacy
stosunek do czegos lub kogos);
daje sygnat o przecigzeniu, sktania do zwolnienia tempa, pozwala
oszczedzac energie, informuje o stracie, a co za tym idzie - uswiadamia, co
jest dla nas wazne; duze natezenie tej emocji moze jednak ograniczac
mozliwos¢ dziatania;
popycha do rozwoju, ale moze rowniez sprzyja¢ podejmowaniu
ryzykownych krokéw czy aktywnosci;
zacheca do powtarzania poznanych tresci lub dziatan i utatwia
wchodzenie w relacje, ale moze tez ogranicza¢ czujnos$é na czynniki ryzyka
i przystania¢ racjonalne myslenie.

Wszystkie emocje sg wazne. Wszystkich potrzebujemy, by funkcjonowac i ade-
kwatnie odpowiada¢ na sygnaty z ciata i z otoczenia. Czasem jednak nasilenie
i kumulacja emocji stajg sie dla nas obcigzajace. Przezycia wojenne i przymusowa
migracja niosg za sobg tak duzy tadunek emocjonalny, ze wptywajg negatywnie
na funkcjonowanie cztowieka, czyli takze na jego zachowania. Pozostawienie
znanego otoczenia i ludzi, obawa o bliskich, strach zwigzany z bezposrednim za-
grozeniem zdrowia i zycia, poczucie bezradnosci i braku wptywu - to wszystko
zwieksza poziom stresu.



Bardzo réznie. Wiele zalezy m.in. od wieku dziecka, od tego, co dziecko wie, co
widziato, czego doswiadczyto, jakie obserwuje zachowania i reakcje oséb wokét
siebie (innych dzieci, rodzenstwa, sgsiadéw, rodzicéw), jaki ma repertuar radze-
nia sobie z trudnymi sytuacjami i emocjami oraz na jakie wsparcie ze strony
otoczenia moze liczy¢. Czes¢ dzieci, ktére wbrew wtasnej woli musiaty opuscic
swoj kraj, dom i bliskich, staje sie nadmiernie ,dorosta”. Inne wrecz przeciwnie
- zachowuijg sie jak ,mate dzieci”, ponizej swojego wieku rozwojowego. Trzeba
pamietac, ze dla starszych ucznidéw czesto zmiana srodowiska kulturowego jest
trudniejsza. Wynika to z tego, ze dla nastolatka najwazniejszym punktem odnie-
sienia jest grupa réwiesdnicza, a te najblizsza, z ktorg t3czg go doswiadczenia dzie-
cinstwa i szkoty, traci, opuszczajac kraj pochodzenia. Jest to takze doswiadczenie
opuszczenia przyjacioét.

Wszystkie osoby przybywajace do kraju o kulturze innej niz ta, z ktérej pochodza,
doswiadczaja stresu akulturacyjnego, okreslanego mianem szoku kulturowego.
To sytuacja zmiany wszystkiego wokot: jezyka, wygladu otoczenia, temperatury,
ilosci Swiatta stonecznego, jedzenia, stylu zycia, otaczajagcych oséb. Dziecko czy
mtoda osoba ma nowe t6zko, nowe zasady panujace w szkole, sklepie etc. Jego
mysli przynajmniej czeSciowo koncentruja sie na tym, co zostato w kraju pocho-
dzenia. Pojawia sie tesknota. Bardzo trudno czu¢ sie bezpiecznie, a to poczu-
cie jest potrzebne, by dobrze funkcjonowaé w zyciu i w szkole, by mézg wszedt
w

W trakcie przezywania szoku kulturowego moga wystapic¢ takie objawy jak:
obniZzona odpornos¢ (fatwiejsze zachorowania, czeste przeziebienia);
reakcje uczuleniowe, migreny, gorgczka, moczenie sie;
zaburzenia snu i odzywiania;
zaburzenia nastroju: ptaczliwo$é, lek, depresja;
zaburzenia zachowania: brak lub ograniczenia mowy, autoagresja
(skubanie wtosow, samookaleczenia), agresja wobec innych oséb lub
przedmiotow;
zaburzenia interakcji spotecznych: izolacja, wycofanie sie (moze to by¢
zaskakujace dla rodzicéw dziecka), konfliktowos¢;
sprzeciw wobec zastanych zasad i norm spotecznych;
angazowanie sie w zachowania ryzykowne, odwetowe.



Zeby efektywnie przyswaja¢ wiedze, nasz mézg potrzebuje wyjscia z

,W ktorym przez caty czas szykuje sie do ataku lub ucieczki. Nie wystarczy
zaspokojenie podstawowych potrzeb fizjologicznych: snu, jedzenia, pragnienia, wta-
sciwej temperatury i warunkéw otoczenia. Aby moézg mogt przejsé w ,
konieczne jest chociaz czesciowe zapewnienie poczucia bezpieczenstwa.

Przerazony uczen nie bedzie skutecznie nabywat wiedzy, jego funkcjonowanie
w obszarze poznawczym bedzie ostabione, a potrzeby zwigzane z uczeniem sie
i samorealizacja moga schodzi¢ na dalszy plan. Dlatego potrzebna jest stata
obecnos¢ waznego dorostego, ktéremu dziecko moze zaufac i ktérego wsparcie
bedzie czué. Bezradno$¢ w obliczu wojny, obawa o najblizszych - tate, dziadkéw,
przyjaciot - wywotuje stres nie mniejszy niz w czasie mieszkania na obszarze
objetym walkami. Poczucie leku i bezradnosci prowadzi czasem do agresyw-
nych zachowan dziecka wobec siebie i innych lub do przejécia ,w stan hibernacji”
(uczen nie wtacza sie w sytuacje szkolne, nie wyraza emocji albo robi to stabo).
Strach i zto$¢ podnosza poziom kortyzolu we krwi, a dopoki jest on wysoki, czto-
wiek ma problem z zapamietywaniem nowych tresci i zrozumieniem istniejagcych
powigzan. Ograniczone sg tez mozliwosci myslenia i koncentracji uwagi.

W pracy z uczniami z do$wiadczeniem migracyjnym, a szczegdlnie uchodzczym,
warto zadbac wiec o:

a) stabilizacje zewnetrzna:
sprawdzi¢, czy dziecko ma zapewnione odpowiednie warunki bytowe,
w tym stabilne miejsce pobytu, ciepto, wode, ubranie - jesli nie, warto
wskazac¢ rodzicom, gdzie moga sie zwrdci¢, aby sprobowac poprawic
sytuacje;
zapewni¢ bezpieczenstwo fizyczne w szkole - zapoznac¢ dziecko
Z przestrzenia szkoty, zwréci¢ uwage, czy wsrdd ucznidéw nie dochodzi
do konfliktow lub incydentéw zagrazajacych bezpieczenstwu;
upewnic sie, czy uczen nie jest gtodny (np. czy przynosi positki z domu
lub korzysta ze stotéwki szkolnej) - w razie watpliwosci warto dopytac
rodzica lub ucznia, czy ma zapewnione positki, czy moze potrzebuje
pomocy w tym zakresie;
zadbac o obecno$¢ opiekuna (w kontekscie szkoty bedzie to nauczyciel
lub asystent kulturowy);

b) stabilizacje wewnetrzna:
obecno$é, uwage i szacunek osoby dorostej (wyrazane poprzez
nawigzywania kontaktu wzorkowego, zwrécenie uwagi na dziecko,
wystuchanie go, odpowiadanie na jego pytania, szukanie rozwigzan
dostepnych dla dziecka w danej sytuacji);
pomoc w regulacji emocji;
budowanie relacji z innymi;
odtwarzanie zasobow.



Jezeli rodzice nie podjeli decyzji, ze gdzie$ osiadajg na dtuzej, warto uswiado-
mic¢ im, ze dla ich dziecka wazne jest okres$lanie perspektywy czasowej. Nawet
decyzja: ,Do konca roku szkolnego na pewno tu bedziemy” daje dziecku szan-
se na osadzenie sie w klasie i szkole. Potrzebny jest mu horyzont czasowy, by
moc ,przetaczyc sie” na uczenie sie. Gdy dziecko nie wie, co bedzie sie dziato
w najblizszym czasie, ros$nie w nim napiecie i poczucie niepewnosci (ciato jest
spiete, brakuje miejsca na oddech, sen, jedzenie, a to zndw wprowadza w tryb
przetrwania).

Jako nauczyciel mozesz odegra¢ wazna role, stosujac takie sposoby pracy, ktore
pomoga roztadowac emocje i skupic¢ sie na uczeniu sie. Przyktadowe dziatania,
jakie mozesz podjaé, gdy dziecko jest pobudzone, ptaczliwe, zdenerwowane:

Wydtuzenie oddechu - jesli rozmawiajgc z dzieckiem, zauwazysz jego
zdenerwowanie lub silny niepokdj, zadbaj, by twéj oddech byt spokojny
- pomaga w tym wydtuzenie fazy wydechu. Twoj spokojny oddech infor-
muje o tym, ze jest bezpiecznie, ze mozna odetchnad. Przy silnym stresie
oddech staje sie ptytszy i szybszy, dlatego takie dziatanie bedzie rowniez

wptywac na opanowywanie stresu (rozluznienie miesni, dotlenienie orga-
nizmu, przekierowanie uwagi na oddech). W dalszym kroku warto zapro
ponowac ¢wiczenia oddechowe catej klasie, by uczniowie nauczyli sie
z nich korzysta¢ w innych stresujacych sytuacjach.

Okazywanie szacunku - wystarczy usig$¢ lub przykucngé przy dziecku,
popatrze¢ mu w oczy, wystuchac.

Pomoc w nazwaniu emocji - np. ,Kiedy widze twoje zaci$niete piesci
i szczeki, to odnosze wrazenie, ze jestes$ zty. Czy mam racje?”.



Regulacja napiecia emocjonalnego przez aktywno$é fizyczng - ciato po-
przez ruch uwalnia sie od napiecia. Daje to przestrzen do ztapania odde-
chu, wyciszenia sie, nabrania energii i motywacji. Takg regulacja moze by¢
tupanie nogami, przecigganie sie, wspinanie sie na palce lub wymachy ramion.
Bycie w relacji - naszemu moézgowi, by przeszedt w tryb uczenia sie,
potrzebny jest drugi cztowiek. Nawiazywanie i podtrzymywanie zwigzkéw
z rowiesnikami oraz waznymi dla dziecka dorostymi jest jednym z kluczo-
wych warunkéw dochodzenia do réwnowagi w sytuacjach silnego stresu.
Roztadowanie napiecia przez zabawe czy wejscie w role - cze$¢ dzieci
odnajduje wiele radosci i pewnosci siebie, przyjmujac tzw. pozycje super-
bohatera: rece na biodra, podbrédek ciut wyzej, patrzymy przed siebie
i idziemy naprzéd swobodnym krokiem.

Woprowadzenie w klasie uzgodnionych przez catg grupe
stanowi element budowania stabilnego, przewidywalnego srodowiska. Ponie-
waz w zatozeniu ma dziatac¢ rozluzZniajaco, wazne jest, aby rytuaty zostaty wy-
pracowane wspolnie, takze z dzie¢mi z doswiadczeniem migracji.

Rytuaty mog3 sie odnosi¢ do spraw codziennych (jak rozpoczynanie dnia czy
lekcji) albo istotnych dla Zzycia klasy (jak choéby sposéb $wietowania czy dba-
nia o relacje).



Sposdb wyrazania emocji jest tez uksztattowany kulturowo i moze nas to zwies¢
na manowce. Na przyktad usmiechanie sie w sytuacji trudnej, stresowej w Polsce
jest odbierane za aroganckie czy przeSmiewcze, za to w wielu kulturach azjatyc-
kich usmiech skrywa strach lub obawe przed utratg honoru.

Warto zajrze¢ do ksigzek opisujacych blizej kultury, z ktérych pochodza ucznio-
wie, by odpowiednio odczytywac ich reakcje.

Podobnie jak w przypadku polskich dzieci obserwuij i reaguj:
Jedli dostrzegasz, ze mimo uptywajgcego czasu uczen zachowuje sie
nieadekwatnie, ma trudnosci z koncentracja uwagi, pojawiaja sie tiki
nerwowe, zachowania kompulsywne lub agresywne - moze to oznaczac,
ze potrzebne jest wspdlne dziatanie z rodzicami i skierowanie dziecka do
specjalistéw oferujgcych profesjonalng pomoc psychologiczng lub
psychiatryczna.
Jezeli u dziecka utrzymuja sie ktopoty z zapamietywaniem i nabywaniem
nowych umiejetnosci - rozwazcie z rodzicami kontakt z poradnig psy-
chologiczno-pedagogiczng w celu pogtebienia rozpoznania. Pomoze to
ustali¢ przyczyny trudnosci w uczeniu sie i zaproponowac droge wsparcia.
Coraz wiecej poradni dysponuje konsultacjami w jezyku obcym i ma do-
Swiadczenie diagnozy uczniéw odmiennych kulturowo.
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