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Czego si¢ dowiesz:

e Jaki jest najlepszy sposob rozmawiania z dzie¢mi o przerazajacych wiadomosciach?
e Jak rodzice mogg pomoéc dzieciom w radzeniu sobie z przerazajagcymi wydarzeniami?

Tresé skrocona:

Kiedy dochodzi do tragedii, trudno jest poradzi¢ sobie z wlasnym smutkiem i niepokojem, a
jednoczesnie pomoéc dzieciom poradzi¢ sobie z tym samym. Sa jednak rzeczy, ktore mozna
zrobi¢, aby pomoéc dzieciom w radzeniu sobie z przerazajagcymi wiadomo$ciami.

Nie czekaj z przekazaniem wiadomosci o wydarzeniu, ktére dzieci mogg zobaczy¢ w
wiadomos$ciach. Lepiej dla nich bedzie, jesli to ty im o nim powiesz. Bedziesz w stanie
przedstawi¢ fakty, nawet te najbardziej bolesne, 1 nada¢ im emocjonalny ton.

Zachecaj dzieci do opowiadania o wszystkim, co ustyszaly, i do méwienia o swoich
odczuciach. Nalezy dawa¢ im mozliwo$¢ zadawania pytan 1 by¢ gotowym do podzielenia si¢
szczegotami, jesli o to poproszg. Zachecanie dzieci do wyrazania swoich uczu¢ pomaga im w
budowaniu umiej¢tnosci zdrowego radzenia sobie z problemami, ktore przydadza im si¢ w
przysztosci.

Mozna powiedzie¢ dziecku, zZe jest si¢ smutnym, ale nalezy stara¢ si¢ zachowac¢ spokoj.
Dzieci czgsto przejmuja nasze emocje, wiec jesli Ty jeste§ bardzo emocjonalny, one tez moga
czu¢ si¢ bardziej zdenerwowane. Moze to utrudni¢ im stuchanie tego, co mowisz.

Zwlaszcza mate dzieci moga si¢ ba¢, ze moze im si¢ przydarzy¢ co$ podobnego. Sprobuj je
uspokoi¢, ze tragiczne wydarzenia zdarzajg si¢ rzadko i ze ludzie pracujg nad tym, aby takie
rzeczy si¢ nie powtorzyty.

Rozmawiajac z dzieémi, nie nalezy podawac zbyt wielu informacji. Staraj si¢ odpowiada¢ na
pytania dziecka w sposob szczery i jasny. Nie szkodzi, jesli nie mozesz odpowiedzie¢ na
wszystkie pytania - liczy si¢ to, ze jeste$ dostepny dla dziecka. Powracanie do tematu tyle
razy, ile dziecku jest potrzebne, aby pogodzi¢ si¢ z tym, co si¢ stato, jest w porzadku.
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Pelen artykul

(przeczytasz w 3 minuty)

Kiedy dochodzi do tragedii, rodzice staja przed podwojnym wyzwaniem: muszg poradzic¢
sobie z wlasnymi uczuciami zalu i niepokoju oraz pomdc swoim dzieciom poradzi¢ sobie z
tym samym.

Chciatbym moc powiedzieé, jak oszczedzi¢ dzieciom bolu, gdy tracg przyjaciot lub czionkow
rodziny, i strachu, gdy dochodzi do niepokojacych wydarzen, zwlaszcza gdy sa one blisko
domu. Nie mogg tego zrobi¢, ale moge podzieli¢ si¢ tym, czego si¢ nauczylem: jak pomoc
dzieciom radzi¢ sobie z niepokojagcymi wydarzeniami i przetwarza¢ je w najlepszy dla ich
zdrowia sposob.

Jako rodzic nie mozesz uchroni¢ dzieci przed smutkiem, ale mozesz pomédc im wyrazi¢
uczucia, pocieszy¢ je, pomoc im poczué si¢ bezpieczniej 1 nauczyé, jak radzi¢ sobie ze
strachem. Pozwalajac dzieciom na wyrazanie uczu¢ i zachecajac je do tego, mozna im pomoc
w zdobyciu umiej¢tnosci zdrowego radzenia sobie z problemami, ktore beda im dobrze stuzy¢
w przysztosci, a takze zdobyciu wiary w to, ze moga pokona¢ przeciwnosci losu.

Przekazuj wiadomosci

Gdy wydarzy si¢ co$, o czym bedzie glosno, moja pierwsza i najwazniejsza sugestia jest ta,
aby nie zwleka¢ z poinformowaniem dzieci o tym, co si¢ stalo: o wiele lepiej dla dziecka
bedzie, jesli to Ty mu o tym powiesz. Nie chcesz, aby dowiedziato si¢ o tym od innego
dziecka, z telewizyjnego reportazu czy z nagldwkow na pierwszej stronie gazety. Chcesz by¢
w stanie przekazac fakty, nawet te najbardziej bolesne, i nada¢ im emocjonalny ton.

Stuchaj wskazowek dziecka

Invite her to tell you anything she may have heard about the tragedy, and how she feels. Give
her ample opportunity to ask questions. You want to be prepared to answer (but not prompt)
questions about upsetting details. Your goal is to avoid encouraging frightening fantasies.

Popro$ dziecko, aby opowiedziato ci o wszystkim, co styszalo o tragedii, i o tym, jak si¢
czuje. Daj mu duzo mozliwosci zadawania pytan. Nalezy by¢ przygotowanym do odpowiedzi
(ale nie natychmiastowych) na pytania o przygnebiajace szczegoty. Twoim celem jest to, by
unika¢ zachecania do snucia przerazajacych fantazji.

Zachowaj spokadj

W porzadku jest danie do zrozumienia dziecku, Ze jest si¢ smutnym, ale jesli bedzie si¢ z nim
rozmawia¢ o traumatycznym przezyciu w sposob bardzo emocjonalny, prawdopodobnie
bedzie ono chlongto gtownie emocje i niewiele wiecej. Jesli natomiast zachowa si¢ spokdj,
dziecko prawdopodobnie zrozumie to, co najwazniejsze: ze tragiczne wydarzenia moga
wstrzgsnaé naszym zyciem, nawet doglebnie, ale Ze mozemy wyciagna¢ wnioski ze ztych
do$wiadczen 1 wspdlnie pracowac nad tym, by si¢ wzmacniac.

Badz pokrzepiajacy

Rozmowy na temat §mierci zawsze sg trudne, jednak tragiczny wypadek lub akt przemocy
jest szczegdlnie cigzki ze wzgledu na egocentryzm dzieci: prawdopodobnie skupig si¢ one na
tym, czy cos takiego mogtoby przydarzy¢ si¢ im. Dlatego wazne jest, aby zapewni¢ dziecko o
tym, jak nietypowe jest takie zdarzenie, oraz poinformowac o §rodkach bezpieczenstwa, ktore
zostaty podjete, aby zapobiec takim sytuacjom. Mozesz rowniez zapewni¢ dziecko, ze tego



rodzaju tragedie sa doktadnie badane, aby ustali¢ ich przyczyny i zapobiec ich powtdrzeniu.
Swiadomos¢, ze wyciggamy wnioski z negatywnych doswiadczen, buduje pewnos$¢ siebie u
dzieci.

Pomoz dzieciom wyrazi¢ uczucia

Mozesz podczas waszej rozmowy (i kolejnych) zaproponowaé dziecku, w jaki sposob moze
pamigta¢ o tych, ktorych stracilo: rysujgc obrazki lub opowiadajac historie o wspdlnie
spedzonych chwilach. Jesli jestescie wierzacy, wartoS§ciowe moze by¢ pojscie do miejsca
kultu.

Dostosuj si¢ do potrzeb rozwojowych

Nie podawaj zbyt wielu informacji, poniewaz moze to by¢ przyttaczajgce. Zamiast tego staraj
si¢ odpowiada¢ na pytania dziecka. Staraj si¢ odpowiada¢ szczerze i jasno. Nie ma problemu,
jesli nie mozesz odpowiedzie¢ na wszystkie pytania; liczy si¢ to, ze jestes dla dziecka
dostepny. Trudne rozmowy tego typu nie koncza si¢ na jednej sesji; nalezy oczekiwaé, ze
dziecko bedzie powraca¢ do tego tematu tyle razy, ile bedzie potrzebowato, aby pogodzi¢ si¢
z tym do$wiadczeniem.

Badz dostepny

Jesli Twoje dziecko jest zdenerwowane, juz samo spedzanie z nim czasu moze sprawic, ze
poczuje si¢ bezpieczniej. Dzieci odnajduja wielka pocieche w rutynie, a wykonywanie
zwyktych czynno$ci wspolnie z rodzing moze by¢ najskuteczniejsza forma leczenia.

Uczcij pamiec o tych, ktorzy zgineli

Drawing pictures, planting a tree, sharing stories, or releasing balloons can all be good,
positive ways to help provide closure to a child. It’s important to assure your child that a
person continues to live on in the hearts and minds of others. Doing something to help others
in need can be very therapeutic: it can help children not only feel good about themselves but
learn a very healthy way to respond to dealing with grief

Rysowanie obrazkow, zasadzenie drzewa, dzielenie si¢ opowieSciami czy puszczanie
balondéw to dobre i pozytywne sposoby na zapewnienie dziecku spokoju. Wazne jest, aby
zapewni¢ dziecko, ze dana osoba nadal zyje w sercach 1 myslach innych ludzi. Pomaganie
innym w potrzebie moze mie¢ dzialanie terapeutyczne: dzigki temu dzieci nie tylko moga
poczu¢ si¢ dobrze we wtlasnej skorze, ale tez nauczy¢ si¢ zdrowego sposobu radzenia sobie z
zatoba..
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