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Co nauczyciele mogg zrobié, aby pomoc uczniom
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Wstep

Drodzy Rodzice i Nauczyciele,

Po zdarzeniu traumatycznym mogg cie ogarnia¢ zmartwienie lub smutek.
Jednak bez wzgledu na to, jak zaniepokojonym lub przytloczonym mozesz
sie czud, jako rodzic i nauczyciel masz site, aby pomdc dzieciom to
przezy¢. Twoja pociecha, wsparcie i zapewnienie mogg sprawic, ze dzieci
poczujg sie bezpiecznie, pomogg im przezwyciezy¢ strach i smutek, oraz

zapobiegng dtugotrwatym skutkom psychologicznym.

Poradnik ten zostat opracowany przez psychiatréw, psychologéw i
ekspertow ds. zdrowia psychicznego, ktdrzy specjalizujg sie w sytuacjach
kryzysowych. Tutaj znajdziesz proste wskazowki, czego sie spodziewac,

co robi¢ i na co zwraca¢ uwage. Zawarte tutaj rowniez ogolne sugestie,

a takze informacje wedug wieku. Jesli Ty lub Twoje dzieci potrzebujecie
pomocy psychologa, nie wahaj sie poprosi¢ lekarza lub innego pracownika

medycznego o rekomendacje.

Pozdrawiam,

Harold S. Koplewicz, MD

Prezes Zarzadu, Instytut Umystu Dziecka
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Pomocne wskazowki dla dzieci w kazdym wieku

Spraw, by Twoje dziecko czuto sie bezpiecznie. Wszystkim dzieci-
om, od niemowlat po nastolatki, przyda sie Twdj dotyk — po prostu
przytul, ucisnij, lub poklep dziecko po plecach. To daje im poczucie
bezpieczeristwa, ktdre jest tak wazne po przezyciu strasznego lub
niepokojacego zdarzenia. Szczegdtowe informacje na temat tego, co
nalezy zrobié i powiedzie¢, znajdziesz w Pordadniku pomocy dzieciom

wedtug wieku.

Zachowuj sie spokojnie. Dzieci szukajg u dorostych otuchy po
zdarzeniu czegos$ traumatyzujgcego. Nie dyskutuj o swoich lekach z
dzieémi lub gdy sg w poblizu i zwracaj uwage na ton swojego gtosu,

poniewaz dzieci szybko wychwytujg lek.

Dotrzymuj sie codziennych czynnosci tak dlugo, jak to mozliwe.
WSsrdéd chaosu i zmian rutynowe czynnosci zapewniaja dzieci, ze zycie
znow bedzie w porzadku. Postaraj sie regularnie spozywac positki i
spad. Jesli jestes bezdomny lub tymczasowo przeniesiony, ustal nowe
rutynowe czynnosci. | trzymaj sie tych samych rodzinnych zasad, na

przyktad w odniesieniu do dobrego zachowania.

Poméz dzieciom dobrze sie bawié. Zachecaj dzieci do éwiczen
i zabawy z innymi. Odwrdcenie uwagi jest dla nich dobre i daje

poczucie normalnosci.

Podziel sie informacjami o tym, co sie stato. Zawsze najlepie;j
jest poznaé szczegdty traumatycznego zdarzenia od bezpiecznego,
zaufanego dorostego. Badz zwiezty i uczciwy oraz pozwdl dzieciom
zadawa¢ pytania. Nie mysl, ze dzieci martwig sie o to samo, co

dorosli.

Wybierz dobry czas na rozmowe. Szukaj dobrych okazji do dyskus;ji.

Nie pozwalaj lub ograniczaj dostep do wiadomosci. Jest to
szczegllnie istotne dla matych dzieci i dzieci w wieku szkolnym,
poniewaz obserwowanie niepokojacych wydarzen relacjonowanych
w telewizji lub w gazecie, albo stuchanie tego w radiu moze sprawiac
wrazenie, ze te wydarzenia wcigz trwaja. Dzieci, ktére uwazaja, ze zte

wydarzenia sg tymczasowe, moga przezy¢ je szybciej.

Zrozum, ze dzieci radzg sobie na rézne sposoby. Niektdre moga
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OZNAKI TRAUMY

- Ciggte odtwarzanie wydarzenia w
ich umystu

- Koszmary senne

- Przekonania, ze swiat jest ogdlnie
niebezpieczny

- Drazliwosé, gniew i gwattowna
zmiana nastroju

- Staba koncentracja
- Zaburzenia apetytu lub snu
- Problemy z zachowaniem

- Nerwowos¢ przed zbytnim
zblizeniem sig ludzi

- Trzesienie sie od glosnych
dZzwiekdéw

- Regresja do wczesniejszych
zachowan u matych dzieci, takich
jak: Igniecie, moczenie nocne lub
ssanie kciuka

- Problemy ze snem.

- Odtaczenie lub wycofanie sie od
innych

- Uzywanie alkoholu lub narkotykéw
u nastolatkéw

- Uposledzenie funkcjonalne:
niezdolnos¢ do chodzenia do
szkoty, uczenia sig, zabawy z
przyjacioétmi itp.



chcieé spedzié wiecej czasu z przyjaciétmi i krewnymi; inni zas moga
chcieé spedzié¢ wiecej czasu w samotnosci. Niech dziecko wie, to
normalnie, jezeli sie doswiadcza ztosc, poczucie winy i smutku, oraz
wyraza sie na rozne sposoby — na przyktad osoba moze czué sie smutna,

ale nie ptakac.

Stuchaj uwaznie. Wazne jest, aby zrozumieé, jak Twoje dziecko postrzega
sytuacje, i co jego dezorientuje lub martwi. Nie pouczaj — po prostu badz
wyrozumiaty. Poinformuj dzieci, ze w kazdej chwili moga powiedzie¢, jak

sie czuja.

Zaakceptuj, co czuje Twoje dziecko. Jesli dziecko przyznaje sie do
obaw, nie odpowiadaj: ,Och, nie martw sie”, poniewaz moze czué sie
zawstydzone lub skrytykowane. Po prostu potwierdz to, co styszysz: ,Tak,

widze, ze sie martwisz”.

Wiedz, ze mozna odpowiedzieé: ,Nie wiem”. Dzieci najbardziej potrzebuja
kogos, komu ufaja, kto wystucha ich pytan, zaakceptuje ich uczucia i
bedzie przy nich. Nie martw sig, jezeli nie wiesz doktadnie, co powiedzie¢

— w konicu nie ma odpowiedzi, ktéra sprawi, ze wszystko bedzie dobrze.

Zdaj sobie sprawe, ze pytania moga sie powtarzaé. Nastepstwa
katastrofy moga obejmowac stale zmieniajgce sie sytuacje, i dlatego dzieci
moga zadawac jedno pytanie kilka razy. Poinformuj ich, Zze jestes gotowy
do rozmowy w kazdej chwili. Dzieci musza przetrawi¢ informacje we

wtasnym tempie, a pytania moga pojawic¢ sie znikad.

Zachecaj do rodzinnych dyskusji na temat smierci bliskiej osoby.
Kiedy rodziny moga rozmawiac i czu¢ sie smutne razem, jest bardziej

prawdopodobne, ze dzieci beda dzielié¢ sie swoimi uczuciami.

Nie nakladaj na dzieci zbyt duzej odpowiedzialnosci. Bardzo wazne
jest, aby nie obcigzaé dzieci zadaniami, ani nie dawa¢ im spraw dorostych,
poniewaz moze to by¢ dla nich zbyt stresujgce. Zamiast tego, w najblizszej
przysztosci nalezy obnizy¢ oczekiwania wobec obowigzkéw domowych

i szkolnych, chociaz dobrze jest, aby dzieci wykonywaty przynajmniej

niektdre prace domowe.

Udziel specjalnej pomocy dzieciom ze specjalnymi potrzebami. Dzieci
te moga wymagac wiecej czasu, wsparcia i porady niz inne dzieci. By¢

moze bedziesz musiat uproscié uzywany jezyk i bardzo czesto powtarzaé
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pewne rzeczy. Moze by¢ rowniez konieczne dostosowanie informacji do
mozliwosci dziecka; na przyktad dziecko z niepetnosprawnosciag jezykowa

moze lepiej zrozumiec¢ informacje za pomocag materiatéw wizualnych.

Pomoz dzieciom zrelaksowaé sie podczas éwiczen oddechowych.
Oddychanie staje sie ptytkie, gdy pojawia sie niepokdj; gtebokie oddechy
brzucha moga pomdc dzieciom sie uspokoié. Mozesz potrzymacé piérko
lub kawatek waty przed ustami swojego dziecka i poprosi¢ go, aby
dmuchnat na nig, powoli wydychajac powietrze. Albo mozesz powiedziec¢:
»,0ddychajmy powoli na raz, dwa, trzy i nastepnie wydychajmy tez na raz,
dwa, trzy”. Umies¢ pluszaczka lub poduszke na brzuchu dziecka, gdy sie
potozy i popros go, aby powoli wdechat i wydechat oraz obserwowat, jak

pluszaczek lub poduszka podnosi sie i opada.

Uwazaj na oznaki traumy. W ciggu pierwszego miesigca po nieszczesciu
zazwyczaj wydaje sie, ze dzieci sg catkiem w porzadku, lub odwrotnie,
sg kaprysne i obsesyjne. Po ustgpieniu wstrzasu u dzieci moze wystgpic
wiecej objawdéw — szczegdlnie u dzieci, ktére byty Swiadkami obrazen
lub $mierci, stracity najblizszych cztonkéw rodziny, doswiadczyty w zyciu

wczesniejszej traumy lub ktére nie sg przesiedlone do nowego domu.

Wiedz, kiedy szukaé pomocy. Chociaz lek i inne problemy moga

trwaé miesigcami, nalezy niezwtocznie zwrécié sie o pomoc do lekarza
rodzinnego lub do specjalisty ds. zdrowia psychicznego, jesli nie
zmniejszaja sie lub dziecko zaczyna stysze¢ glosy, widzi rzeczy, ktére nie
istnieja, nadmiernie si¢ martwi, ma napady ztosci lub rani siebie, albo

innych (np. uderzeniem w glowe, w inne czgsci ciata lub kopnieciem).

Zadbaj o siebie. Mozesz najlepiej pomdc swojemu dziecku, kiedy

sam sobie potrafisz pomédc. Porozmawiaj o obawach ze znajomymi i
krewnymi; pomocne moze byé utworzenie grupy wsparcia. Jesli nalezysz
do kosciota lub grupy spotecznosciowej, nadal bierz w tym udziat. Staraj
sie dobrze odzywiaé, pi¢ wystarczajgco duzo wody, uprawiaj codzienne

éwiczenia i wystarczajaco $pij. Zdrowie fizyczne chroni przed wrazliwoscig
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emocjonalna. Aby zmniejszy¢ stres, wykonaj gleboki oddech. Jesli cierpisz
na silny lek, ktéry zaktéca Twojg zdolno$é do funkcjonowania, zwrédé

sie po pomoc do lekarza lub specjalisty ds. zdrowia psychicznego; jesli
nie masz do niego dostepu, porozmawiaj z liderem religijnym. Uznaj, ze
potrzebujesz pomocy i otrzymaj jg. Zréb to dla dobra dziecka, jesli nie z

innego powodu.
Jak pomadc dzieciom w wieku 0-2 lata

Niemowleta wyczuwajg twoje emocje i odpowiednio reaguja. Jesli sie
uspokoisz, dziecko poczuje sie bezpiecznie. Jesli czujesz sie niespokojny i
przyttoczony, Twoje dziecko moze reagowac z niepokojem, mie¢ problemy z
uspokojeniem, jes¢ lub spac nieregularnie, lub wycofywac sie ze wszelkich
relacji.

CO MOZESZ ZROBIC:

Postaraj sie zachowacé spokdj. Nawet jesli czujesz sie zestresowany lub

niespokojny, porozmawiaj z dzieckiem uspokojgcym glosem.

Odpowiadaj konsekwentnie na potrzeby Twojego dziecka. TZadaniem
rozwojowym w tym wieku jest zaufanie opiekunom, aby dzieci mogty

rozwina¢ silne, zdrowy styl przywigzania.

Jesli karmisz piersia, nalezy to dalej kontynuowaé. Chociaz istnieje mit,
ze gdy matka doswiadcza szoku, jej mleko z piersi staje sie zte i to moze
spowolnié rozwdj dziecka lub spowodowaé zaburzenia uczenia sie, ale to
nieprawda. Wazne jest, aby kontynuowaé karmienie dziecka, aby utrzymac
go w zdrowiu i w kontakcie z tobg. Musisz zachowac¢ zdrowie, aby karmi¢

piersig, wiec staraj sie jesé wystarczajgco duzo i pi¢ wode.

Spodjrz w oczy dziecka. Usmiechnij sie do niego. Dotknij go. Badania
pokazuja, ze kontakt wzrokowy, dotyk i po prostu przebywanie w

obecnosci matki pomaga utrzymaé rownowage emoc;ji dziecka.
Jak pomadc dzieciom w wieku 2-5 lat

W tym wieku, chociaz dzieci robig duze postepy rozwojowe, nadal po-
legaja na rodzicach, ktérych zadaniem jest je pielegnowac. Podobnie

jak w przypadku niemowlet, zazwyczaj reaguja na sytuacje zgodnie z
reakcjg rodzicow. Jesli jestes spokojny i pewny siebie, dziecko poczuje sie
bezpieczniej. Jesli zachowujesz sie niespokojnie lub przyttoczony, Twoje

dziecko moze czué sie niepewnie.
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CO MOZESZ ZROBIC:

Spraw, by Twoje dziecko czuto sie bezpiecznie. Trzymaj, przytula;j i
pies¢ dziecko tak czesto, jak to mozliwe. Powiedz mu, ze zaopiekujesz
sie nim, gdy bedzie smutne lub przestraszone. W przypadku dzieci,
ktére ucza sie moéwic, uzyj prostych zwrotow, takich jak: ,Mamusia
jest tutaj”.

Uwazaj, co méwisz. Mate dzieci majg duze uszy i moga wychwycié
twoj niepokdj, btednie zinterpretowac to, co styszg lub bez przyczyny

lekaé sie roznych rzeczy, ktérych nie rozumieja.

Dotrzymuj sie codziennych czynnosci w catosci, jesli to mozliwe.
Bez wzgledu na to, jaka jest Twoja sytuacja zyciowa, staraj sie regular-
nie spozywac positki i spac. Jesli jestes bezdomny lub tymczasowo
przeniesiony, ustal nowe codzienne czynnosci. Staraj sie robié rzeczy,
ktdére zawsze robites ze swoimi dzieé¢mi, takie jak $piewanie piosenek
lub odmawianie modlitw przed snem.

Pokaz wiecej niepokoju przed snem. Dzieci, ktdre przezyty traume,
moga sie niepokoi¢ w nocy. Kiedy ktadziesz dziecko do t6zka, spedz
wiecej czasu niz zwykle na rozmowie lub opowiadaniu historii. Jest

w porzadku, aby tymczasowego pogodzi¢ sie z matymi dzieémi, aby
one spaty z toba, ale ze zrozumieniem, ze wrécg do normalnego snu w

ustalonym czasie w przysztosci.

Nie pozwalaj dzieciom ustysze¢ wiadomosci. Mate dzieci mylg fakty
ze strachem. Moga nie zdawac¢ sobie sprawy, ze obrazy, ktore widza

w wiadomosciach, nie zdarzaja sie ciggle. Nie powinne tez stuchac
radia.

Zachecaj dzieci do dzielenia sie uczuciami. Sprébuj zadawa¢ proste
pytania, takie jak: ,Jak sie dzisiaj czujesz?” Niech za kazdg rozmowag
o ostatnim wydarzeniu idzie ulubiona historia lub opowiedz rodzinna,

zeby dzieci poczuty sie bezpieczniej i spokojnie;.

Pozwdl dziecku opowiedzie¢ historie tego, co sie stato. Pomoze mu
nadac sens wydarzeniu i poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami. Mozesz
czasami korzystac z gry, aby pomédc dziecku oprawié historie i opow-

iedzie¢ Ci o wydarzeniu witasnymi stowami.

Rysuj obrazki. Mate dzieci czesto dobrze wyrazajg emocje rysunk-

iem. Jest to kolejna okazja do udzielenia wyjasnien i zapewnienia. Aby
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TYPOWE REAKCJE DZIECI W
WIEKU 2-5 LAT

- Wielokrotne méwienie o
wydarzeniu lub udawanie, ze ,bawi
sie” w wydarzenie

- Napady ztosci lub wybuchy
drazliwosci

- Placz i ptaczliwosé

- Zwiekszony strach - czesto
ciemnosci, potwordow lub
samotnosci

- Zwiekszona wrazliwosé na dzwieki
takie jak grzmot, wiatr i inne gltosne
dzwieki

- Zaburzenia jedzenia, spania i
chodzenia do toalety

- Wiara w to, ze katastrofa moze
zostacé cofnieta

- Nadmierne przywiazanie do
opiekundw i problematyczne
oddzielenie sie od nich

- Powrét do wezesnych zachowan,
takich jak skomlenie, nocne
nietrzymanie moczu i ssanie
palcow



rozpoczgé dyskusje, mozesz skomentowacé to, co narysowato dziecko.

Jesli Twoje dziecko zachowuje sie impulsywnie, moze to byé znak,
ze potrzebuje wieciej uwagi. Pomdz mu okresli¢ jak sie czuje: prz-
estraszone? Ztosci sie? Ma smutek? Powiedz mu, ze to w porzadku czué
sie w ten sposdb, a nastepnie pokaz mu wtasciwy sposdéb zachowania —

mozesz powiedzieé: ,To w porzadku ztoscié sig, ale nie musisz bi¢ siostre".

Zaangazuj dzieci do zajeé. Odwrdcenie uwagi to dobra rzecz dla dzieci w

tym wieku. Graj z nimi w gry i organizuj zabawy z innymi dzie¢mi.

Moéw o rzeczach, ktére ida dobrze. Nawet w najtrudniejszych czasach
wazne jest, aby zidentyfikowac¢ cos pozytywnego i wyrazi¢ nadzieje na
przysztosé, aby poméc dziecku wyzdrowieé. Mozna powiedzieé cos w
stylu: ,Nadal mamy siebie nawzajem. Jestem tu z tobg i zostane z tobg ”.

Wskazywanie na dobro sprawia réwniez, ze czujesz sie lepiej sam.

ABY POMOC DZIECIOM W WIEKU 2-5 LAT UPORAC SIE ZE SMIERCIA BLISKIEJ
OSOBY:

Rozmawiaj z nimi na ich poziomie. Wykorzystaj podobne doswiadczenia,
aby pomdc dzieciom zrozumieé, na przyktad smier¢ zwierzecia lub zmiany

w kwiatach w ogrodzie.

Udziel prostych wyjasnien. Na przyktad: ,Kiedy kto§ umiera, nie moze-
my go juz zobaczyé, ale nadal mozemy spojrze¢ na niego na zdjeciach i
pamietaé o nim”.

Uspokdj swoje dzieci. Moga w jakis sposdb poczué, ze to, co sie stato,

jest ich wing; niech wiedza, ze tak nie jest.

Oczekuj na powtarzajgce sie pytania. W ten sposéb mate dzieci

przetwarzajg informacje.
Jak pomdc dzieciom w wieku 6-11 lat

W tym wieku dzieci sg bardziej zdolne do méwienia o swoich myslach i
odczuciach i moga lepiej radzié¢ sobie z trudnosciami, ale nadal szukajg u
rodzicow pocieszenia i wskazéwek. Stuchanie ich $wiadczy o twoim zaan-
gazowaniu. Kiedy dziejg sie straszne rzeczy, najbardziej uspokajajgce dla
przestraszonego dziecka moze by¢ to, ze zobaczy, ze rodzice nadal moga

by¢ rodzicami.
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CO MOZESZ ZROBIC:

Zapewnij swoje dziecko, ze jest w bezpiece. Dzieci w tym wieku po-
cieszajg fakty. Uzywaj prawdziwych stéw, takich jak huragan, trzesie-
nie ziemi, powddz, wstrzgsy wtdrne. Dla dzieci w tym wieku wiedza

wzmacnia i pomaga ztagodzié lek.

Utrzymuj rzeczy tak ,normalne”, jak to mozliwe. Rutynowe godziny
snu i positkéw pomagajag dzieciom czué sie bezpiecznie. Jesli jestes
bezdomny lub zostates$ przeniesiony, ustal inne czynnosci rutynowe
i daj dziecku wybor w tej sprawie — na przyktad pozwdl mu wybrac,
ktdra historie opowiedzieé przed snem. Daje to dziecku poczucie kon-

troli w tym niepewnym czasie.

Ogranicz dostep do telewizji, gazet i radia. Im wiecej dzieci w wieku
szkolnym bedg narazone na zte wiadomosci, tym bardziej beda sie
martwié. Relacje dziennikarskie moga powiekszy¢ traume wydarze-
nia, wiec kiedy dziecko oglada reportaz lub stucha radia, usigdz z
nim, aby$ mégt pézniej o tym porozmawiac. Unikaj pokazywania

dziecku obrazéw graficznych.

Spedzaj czas na rozmowie z dzieckiem. Poinformuj go, ze mozna
zadawa¢ pytania i wyraza¢ obawy lub smutek. Jednym ze sposobdéw
zachecania do rozmowy jest wykorzystywanie czasu rodzinnego (np.
positkdw) do méwienia o tym, co dzieje sie w rodzinie, a takze w
spotecznosci. Zapytaj rowniez, co powiedzieli jego znajomi, abys mogt

poprawi¢ wszelkie btedne informacje

Odpowiadaj krotko, ale szczerze. Po tym, jak dziecko poruszy pewien
temat, najpierw zapytaj o jego pomysty, abys mégt doktadnie zro-
zumied, jakie sg obawy. Zazwyczaj dzieci zadajg pytanie, poniewaz
martwig sie o cos$ konkretnego. Daj uspokajajacg odpowiedz. Jesli nie
znasz odpowiedzi na pytanie, mozesz powiedzie¢: ,Nie wiem”. Nie

spekuluj ani nie powtarzaj plotek.

Mozesz rysowac dla dzieci, ktére nie méwia. Rozpocznij dyskusje,
dzielgc sie wlasnymi uczuciami — na przyktad mozesz powiedzieé:
»10 byla bardzo straszna rzecz, a czasami budze si¢ w nocy, poniewaz
o tym mysle. A ty jak sie czujesz?” Pomaga to dziecku poczué, ze nie
jest osamotnione w swoich obawach lub strachach. Nie podawaj jed-

nak zbyt wiele szczegétéow na temat wiasnych lekow.
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TYPOWE REAKCJE DZIECI W
WIEKU 6-11 LAT

- Niepokdj

- Zwiekszona agresja, gniew i
drazliwo$c (jak zastraszanie lub
walka z rowies$nikami)

- Zaburzenia snu i apetytu

- Obwinianie siebie samego za to
wydarzenie

- Zmiana humoru lub ptacz

- Watpliwosci, ze dzieckiem sie
zaopiekuja

- Strach przed przysztymi
obrazeniami lub $miercia bliskich

- Zaprzeczanie, ze zdarzenie miato
miejsce

- Skargi na dolegliwosci fizyczne,
takie jak bdle brzucha, bdle
glowy i apatia, ktére moga byé
spowodowane stresem

- Wielokrotne zadawanie pytan

- Odmowa omdwienia wydarzenia
(bardziej typowe wsrod dzieci w
wieku 9-11 lat)

- Wycofanie sie z interakcji
spotecznych

- Problemy akademickie (takie jak
problemy z pamiecig i koncentracja
lub odmowa uczeszczania do
szkoty)



Zajmij czyms dzieci. Codzienne czynnosci, takie jak zabawa z przyjaciétmi
lub chodzenie do szkoty, moga zostaé zaktdcone. Pomdz dzieciom mysleé

o alternatywnych zajeciach i organizuj grupy zabaw z innymi rodzicami.

Uspokdj sie i martw o bezpieczeristwo przyjaciétl. Zapewnij swoje dzieci,
ze rodzice ich przyjaciot opiekuja sie nimi tak samo, jak ty opiekujesz sie

nimi.

Méw o odbudowie spotecznosci. Poinformuj dzieci, ze podejmowane sg
dziatania majgce na celu zapewnienie im bezpieczeristwa lub przywréce-
nie elektrycznosci i wody oraz, jesli to ma miejsce, ze rzad i grupy spotec-

zne pomagaja.

Zachecaj dzieci do pomocy. Daje im to poczucie spetnienia i celu w
czasie, gdy moga czu¢ sie bezradni. Mtodsze dzieci mogg wykonywaé
za Ciebie drobne zadania; starsze moga przyczynia¢ sie do projektéw

wolontariackich w spotecznosci.

Znajdz nadzieje. Dzieci muszg widzie¢ przysztosé, aby odzyskac sity.
Dzieci w tym wieku doceniajg szczegdty. Na przyktad w przypadku

kleski zywiotowej mozna powiedzieé: ,Ludzie z catego kraju wysytajg
zaopatrzenie medyczne, zywnos$¢ i wode. Zbudowali nowe miejsca, gdzie
ludzie, ktérzy ucierpieli, bedg pod opieka i bedg budowaé nowe domy. Ale

tak trudny okres nie potrwa dtugo.”

ABY POMOC DZIECIOM W WIEKU 6-11 LAT UPORAC SIE ZE SMIERCIA BLISKIEJ
OSOBY:

Dowiedz sie, co mysli Twoje dziecko. Zadawaj pytania, zanim zalozysz,
co Twoje dziecko chce wiedzie¢. Na przyktad mozesz powiedzieé: ,,Co sie
zmienito od $mierci babci? Jakie masz uczucia? To wszystko jest naprawde

trudne do przemyslenia, ale wazne jest, aby$my o tym porozmawiali”.

Uzyj prawdziwych stéw. Unikaj mylgcych zdan, takich jak: ,Poszedt w
lepsze miejsce”. Niejasna odpowiedz tatwo zdezorientuje dzieci w wieku
szkolnym. Zamiast tego mozesz powiedzie¢: ,Babcia umarta, nie wréci i to

normalnie, ze czujesz smutek z tego powodu”.

Badz jak najbardziej konkretny. Uzyj prostych rysunkdw, aby opisaé takie

rzeczy, jak ciato i obrazenia.
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Poinformuj swoje dziecko. Niech wie, ze gniew i smutek sg typowe i ze

jesli uniknie uczué, moze pdzniej poczué sie gorzej.

Przygotuj dziecko na przewidywane zmiany zajeé rutynowych lub
czynnosci domowych. Porozmawiaj o tym, co bedg znaczy¢ dla niego te

zmiany.

Uspokdj swoje dziecko. Poméz mu zrozumieé, ze w tym czasie mozna

mieé problemy ze szkotg, rdwiesnikami i rodzina.

Zachecaj do naleznego upamietnienia. MddIcie sie razem jako rodzina i
niech dziecko zapali swiece. Twoje dziecko moze réwniez chcieé¢ napisac

list do zmartej osoby lub narysowaé obrazek, ktéry mozesz zawiesicé.

Badz cierpliwy. Dzieci w wieku do 11 lat mogg uwazac, ze $mieré jest
odwracalna i moga mie¢ trudnosci z zaakceptowaniem faktu, ze dana
osoba nie moze powrdcic¢. Byé moze bedziesz musiat powtarzaé: ,On

umart i nie wrdci, i ja za nim tez teskne”.

Jak pomadc dzieciom w wieku 12-18 lat

Okres dojrzewania to juz trudny okres dla mtodych ludzi, ktérzy maja tak
wiele zmian zachodzgcych w ich organizmie. Oni walczg z pragnieniem
wiekszej niezaleznosci od rodzicéw i majg tendencje do przekonania, ze sg
niepokonani i nic nie moze im zaszkodzi¢. Traumatyczne wydarzenia moga
sprawic¢, ze poczuja sie poza kontrola, nawet jesli zachowuja sie tak, jakby
byli silni. Bedzie im réwniez zal oséb dotknietych katastrofag i bedg chcieli

wiedzieé, dlaczego tak sie stato.

CO MOZESZ ZROBIC:

Spraw, by twoéj nastolatek znéw poczut sie bezpiecznie. Nastolatki nie
lubig okazywania wrazliwos$ci; mogg prébowaé zachowywaé sie tak, jakby
radzili sobie dobrze, nawet jesli tak nie jest. Chociaz mogg oprzeé sie
przytulaniu, Twéj dotyk moze pomdc im poczu¢ sie bezpiecznie. Mozesz
powiedzieé co$ w stylu: ,Wiem, ze teraz jeste$ dorosty, ale musze cie

przytulié”.

Poméz nastolatkom poczué sie pomocnymi. Daj im mate zadania i

obowigzki w gospodarstwie domowym, a nastepnie chwal ich za to, co
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zrobili i jak poradzili sobie sami. Nie przecigzaj nastolatkéw zbyt
wieloma obowigzkami, zwlaszcza dorostymi, poniewaz zwiekszy to ich

niepokdj.

Otwdrz drzwi do dyskusji. To bardzo typowe dla nastolatkdw,
ze nie chcg rozmawiaé. Sprébuj rozpoczaé rozmowe podczas
wspodlnej aktywnosci, aby rozmowa nie byta zbyt intensywna lub
konfrontacyjna.

Pomysl o grupie rowiesniczej. Niektdrzy nastolatkowie moga czué sie
bardziej wygodnie, rozmawiajac w grupach z rowiesnikami, dlatego
warto rozwazyé zorganizowanie takiej rozmowy. Zachecaj réwniez do
rozmowy z innymi zaufanymi osobami dorostymi, takimi jak krewny

lub nauczyciel.

Ogranicz dostep do telewizji, gazet i radia. Podczas gdy nastolatki
radza sobie z wiadomosciami lepiej niz mtodsze dzieci, ci, ktdérzy nie
sg w stanie oderwac sig¢ od telewizji lub radia, moga préobowacé radzi¢
sobie z lekiem w niezdrowy sposéb. W kazdym razie porozmawiaj ze

swoim nastolatkiem o tym, co widziat lub styszat.

Poméz swemu nastolatkowi podjaé dziatania. Dzieci w tym wieku
beda chciaty pomdc spotecznosci. ZnajdZz odpowiednie mozliwosci

wolontariatu.

Nalezy byé swiadomym naduzywania substancji odurzajgcych.
Nastolatki sg szczegdlnie narazone na spozywanie alkoholu lub
narkotykdéw w celu odretwienia ich leku. Jesli Twdj nastolatek
zachowywat sie skrycie lub wydaje sie pijany albo na haju, skontaktuj
sie z lekarzem. | porozmawiaj uprzejmie ze swoim nastolatkiem. Na
przyktad: ,Ludzie czesto pijg lub zazywajg narkotyki po katastrofie,
aby sie uspokoi¢ lub zapomnieé, ale moze to réwniez powodowaé
wiecej problemdw. Ale sg tez inne rzeczy, ktére mozesz zrobié: przejs¢
sig, porozmawiaé ze mna lub przyjaciétmi o tym, jak sie czujesz, albo

napisa¢ o swoich nadziejach na lepszg przysztos¢”.

ABY POMOC DZIECIOM W WIEKU 12-18 LAT UPORAC SIE ZE SMIERCIA
BLISKIEJ OSOBY:

Badz cierpliwy. Nastolatki moga obawia¢ sie wyrazania emoc;ji

zwigzanych ze smiercig. Zacheé ich do mdéwienia, méwigc cos$ w stylu:

sWiem, Ze to straszne, ze babcia umarta. Eksperci méwia, ze dobrze
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TYPOWE REAKCJE DZIECI W
WIEKU 12-18 LAT

- *Unikanie uczu¢
- Ciggle myslenie o katastrofie

- Zdystansowanie sie od przyjaciot i
rodziny

- Gniew lub uraza
- Depresja i skrajny smutek

- Panika i niepokdj, w tym
martwienie sie o przysziosé

- Hustawki nastrojow i drazliwosé
- Zmiany apetytu i nawykoéw snu

- Problemy akademickie, takie jak
problemy z pamiecig i koncentracja
lub odmowa uczeszczania do
szkoty

- Udziat w ryzykownych lub
nielegalnych zachowaniach, takich
jak picie alkoholu



jest dzieli¢ sie uczuciami. Jak sobie radzisz?

Badz bardzo otwarty. Omoéw sposdb, w jaki uwazasz, ze $mieré¢ moze

wptywaé na jego zachowanie.

Badz wyrozumiaty. W tym momencie jest w porzadku, aby mieé troche
wiecej elastycznosci z zasadami i oczekiwaniami akademickimi i
behawioralnymi.

Czcij pamieé zmarlego z szacunkiem. Mdédlcie sie razem w domu i
wiaczcie swojego nastolatka do ceremonii upamietniajgcych. On moze

réwniez docenié prywatne rodzinne hotdy w domu.
Co nauczyciele moga zrobi¢, aby pomdc uczniom

Wznowié rutynowe zajecia w catlosci, o ile to mozliwe. Dzieci maja
tendencje do lepszego funkcjonowania, gdy wiedza, czego sie spodziewac.
Powrdt do czynnosci szkolnych pomoze uczniom poczué, ze niepokojgce
wydarzenia nie przejety kontroli nad kazdym aspektem ich codziennego
zycia.

Wspieraj oczekiwania ucznidéw. Rzeczy nie muszg by¢ idealne, ale
potrzeba odrabiania lekcji i wykonywania prostych zadan w klasie jest
bardzo pomocna.

Nalezy pamietacé o oznakach, ze dziecko moze potrzebowaé dodatkowej
pomocy. Uczniowie, ktérzy nie sg w stanie funkcjonowaé z powodu
uczucia intensywnego smutku, strachu lub gniewu, powinni zosta¢
skierowani do specjalisty ds. zdrowia psychicznego. Dzieci moga odczuwacé
niepokdj objawiajacy sie fizycznymi dolegliwosciami, takimi jak bdle gtowy,
bole brzucha lub skrajne zmeczenie.

Poméz dzieciom lepiej zrozumieé, co sie stato. Na przyktad, mozesz
wspomnieé o réznych rodzajach pomocy, ktére przychodza, i dostarczyé

pozytywnych pomystéw radzenia sobie.

Pomysl o uczczeniu pamieci. Uczczenie pamieci sg czesto pomocne w
upamietnianiu ludzi i rzeczy, ktére zaginety. Uczczenie pamieci w szkole
powinny by¢ zwiezie i odpowiednie do potrzeb i przedziatu wiekowego
calej spotecznosci szkolnej. Dzieci ponizej 4 roku zycia moga nie mie¢
wystarczajgcej koncentracji uwagi, aby sie dotagczyé. Podczas pogrzebu lub
czynnosci upamietniajacych dziecku musi towarzyszy¢ opiekun, przyjaciel
lub krewny.
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Zapewnij dzieci, ze wladze szkoly upewniaja sie, ze sa bezpieczne. Obawy
dzieci maleja, gdy wiedzg, ze zaufani dorosli robig, co moga, aby sie nimi
zajgé.

Badz w kontakcie z rodzicami. Opowiedz im o szkolnych programach i
dziataniach, dzieki czemu moga by¢ przygotowane do dyskusji, ktére moga
by¢ kontynuowane w domu. Zachecaj rodzicéw do ograniczania dostepu

dzieci do wiadomosci.

Dbaj o siebie. Mozesz by¢ tak zajety pomaganiem swoim uczniom, ze
zaniedbasz siebie. Znajdz sposoby, aby Ty i Twoi wspdétpracownicy wspierali

sie nawzajem.

Child Mind
' Institute

Instytut Umystu Dziecka jest niezalezna, krajowa organizacjg non-profit, zajmujaca sig
przeksztalcaniem zycia dzieci i rodzin zmagajacych sige ze zdrowiem psychicznym i zaburzeniami
uczenia sie. Nasze zespoly pracuja kazdego dnia, aby zapewnié¢ najwyzsze standardy opieki,
wzbogaci¢ nauke o wiedze o rozwoju mézgu i pomoc rodzicom, profesjonalistom i politykom e
wspieraniu dzieci wlasnie tam, gdzie i kiedy jest to najbardziej potrzebne. Wspélnie z naszymi
zwolennikami pomagamy dzieciom w peini wykorzystacé ich potencjat w szkole i w zyciu.
Swobodnie dzielimy sie wszystkimi naszymi zasobami i nie przyjmujemy zadnych funduszy od
przemystu farmaceutycznego. Dowiedz sig wigcej na stronie childmind.org.

Instytut Umystu Dziecka | Jak pomdc dzieciom przezyé traumatyczne wydarzenia



