Pomoc dzieciom w radzeniu sobie po traumatycznym wydarzeniu

Zrédloe: Child Mind Institute, https://childmind.org/guide/helping-children-cope-after-a-traumatic-
event/

(dostepne takze w jezyku ukrainskim)

1. Wskazowki dotyczace pomocy dzieciom po wydarzeniu

e Zapewnij dziecku poczucie bezpieczenstwa. Wszystkie dzieci, od maluchow po
nastolatki, skorzystaja na twoim dotyku - dodatkowym przytuleniu, uscisku lub po
prostu poklepaniu po plecach. Daje im to poczucie bezpieczenstwa, ktore jest tak wazne
po przezyciu przerazajacego lub niepokojacego zdarzenia. Szczegdtowe informacje o
tym, co robi¢ i mowi¢, znajdziesz w ponizszym przewodniku dla poszczegdlnych grup
wiekowych.

e Zachowuj si¢ spokojnie. Po traumatycznych wydarzeniach dzieci szukaja otuchy u
dorostych. Nie nalezy rozmawia¢ o swoich obawach z dzie¢mi lub gdy s3 one w
poblizu, nalezy za$§ zwraca¢ uwage na ton glosu, poniewaz dzieci szybko wyczuwaja
niepokdj.

o Utrzymuj rutyng tak czesto, jak to mozliwe. W chaosie 1 zmieniajgcej si¢ sytuacji rutyna
utwierdza dzieci w przekonaniu, ze zycie wroci do rownowagi. Postaraj si¢ o regularne
pory positkow 1 kladzenia si¢ spaé. Jesli jeste§ bezdomny lub tymczasowo si¢
przeprowadzites, ustal nowe zasady. I trzymaj si¢ tych samych zasad rodzinnych, np.
dotyczacych dobrego zachowania.

e Pomdéz dzieciom si¢ bawi€. Zachecaj je do roznych aktywnos$ci i zabaw z innymi.
Odwrdcenie uwagi jest dla nich dobre 1 daje im poczucie normalnosci.

e Podziel si¢ informacjami o tym, co si¢ wydarzylo. O szczegotach traumatycznego
wydarzenia zawsze najlepiej dowiadywac si¢ od bezpiecznej, zaufanej osoby doroste;j.
Mow krotko 1 szczerze, pozwalajac dzieciom na zadawanie pytan. Nie zakladaj, ze
dzieci martwig si¢ o to samo, co dorosli.

o Wybieraj dobre momenty na rozmowg. Szukajcie naturalnych okazji do rozmowy.

e Zapobiegaj lub ogranicz kontakt z wiadomosciami. Jest to szczeg6lnie wazne w
przypadku niemowlat i dzieci w wieku szkolnym, poniewaz ogladanie niepokojacych
wydarzen w telewizji, gazecie lub stuchanie ich w radiu moze sprawi¢, ze beda stwarzaé
wrazenie ich dalszego trwania. Dzieci, ktore wierza, ze zle wydarzenia sa tymczasowe,
szybciej si¢ po nich otrzasaja.

e Zrozum, ze dzieci radzg sobie w rdzny sposob. Niektore moga chcie¢ spedza¢ wigcej
czasu z przyjacidétmi i krewnymi, inne moga chcie¢ spedza¢ wigcej czasu w samotnosci.
Dziecko powinno wiedzie¢, ze to normalne, iz do§wiadcza gniewu, poczucia winy i
smutku oraz ze wyraza je na rozne sposoby - na przyktad, osoba moze czu¢ si¢ smutna,
ale nie ptakac.



o Uwaznie sluchaj. Wazne jest, aby zrozumie¢, w jaki sposodb dziecko postrzega sytuacje i
co jest dla niego niejasne lub niepokojace. Nie pouczaj - po prostu badz wyrozumiaty.
Niech dzieci wiedza, ze w kazdej chwili moga powiedzie¢, jak si¢ czuja.

e Pomoz dzieciom si¢ zrelaksowaé, wykonujac ¢wiczenia oddechowe. Gdy pojawia si¢
niepokdj, oddech staje si¢ ptytki; glebokie oddechy z brzucha moga pomdc dzieciom si¢
uspokoi¢. Mozna przytrzymac pidrko lub zwitek bawelny przed ustami dziecka 1
poprosi¢ je, aby dmuchato w nie, powoli wydychajac powietrze. Mozna tez powiedzie¢:
"Zrobmy powolny wdech, gdy policz¢ do trzech, a potem wydech, gdy policzg do
trzech". Pot6z pluszaka lub poduszke na brzuchu lezacego dziecka i popros, by powoli
wdychato i wydychalo powietrze, obserwujac, jak pluszak lub poduszka unosi si¢ i
opada.

e Przyznawaj, ze zdajesz sobie sprawg z tego, co czuje dziecko. Jesli dziecko przyznaje
si¢ do jakiego$ niepokoju, nie odpowiadaj: "Och, nie martw si¢", poniewaz moze
poczu¢ si¢ zaktopotane lub skrytykowane. Po prostu potwierdz to, co styszysz: "Tak,
widze, ze si¢ martwisz".

o Pamigtaj, ze odpowiedz "nie wiem" jest w porzadku. Dzieci najbardziej potrzebuja
kogo$, komu ufaja, kto wystucha ich pytan, zaakceptuje ich uczucia i1 bgdzie przy nich.
Nie przejmuj si¢ tym, ze nie wiesz, co doktadnie powiedzie¢ - przeciez nie ma takiej
odpowiedzi, ktora sprawi, ze wszystko bedzie dobrze.

2. Wskazéwki, jak pomoéc dzieciom w zdrowym powrocie do zdrowia

o Uswiadom sobie, ze pytania moga si¢ powtarza¢. Poniewaz nastgpstwa katastrofy moga
obejmowac stale zmieniajace si¢ sytuacje, dzieci moga zadawa¢ pytania wigcej niz
jeden raz. Daj im zna¢, ze jeste§ gotowy do rozmowy w kazdej chwili. Dzieci musza
przyswaja¢ informacje wedlug wtasnego harmonogramu, a pytania moga pojawiac si¢
znikad.

e Zachecaj do rodzinnych rozméw na temat $mierci bliskiej osoby. Gdy rodziny moga
wspodlnie rozmawia¢ 1 odczuwac smutek, jest bardziej prawdopodobne, ze dzieci
podzielg si¢ swoimi uczuciami.

o Nie nakladaj na dzieci zbyt duzej odpowiedzialno$ci. Bardzo wazne jest, aby nie
przecigza¢ dzieci zadaniami ani nie powierza¢ im zadan dorostych, poniewaz moze to
by¢ dla nich zbyt stresujagce. W najblizszej przysztosci nalezy raczej obnizy¢
oczekiwania co do obowigzkéw domowych 1 wymagan szkolnych, cho¢ dobrze jest, aby
dzieci wykonywatly przynajmniej niektore prace.

e Udziel specjalnej pomocy dzieciom o specjalnych potrzebach. Te dzieci moga
potrzebowaé wigcej czasu, wsparcia 1 wskazowek niz inne. Konieczne moze by¢
uproszczenie jezyka 1 czeste powtarzanie. Na przyktad dziecko z zaburzeniami
jezykowymi moze lepiej rozumie¢ informacje dzigki materialom wizualnym lub innym
srodkom komunikacji, do ktorych jest przyzwyczajone.

e Zwrd¢ uwage na oznaki traumy. W ciggu pierwszego miesigca po katastrofie dzieci
wydaja sie by¢ w wigkszosci zdrowe. Pdzniej odretwienie mija i dzieci moga odczuwac
wigcej objawow - zwlaszcza dzieci, ktore byly §wiadkami obrazen lub $mierci, stracity



cztonkow najblizszej rodziny, doswiadczyly w swoim zyciu wczesniejszych
traumatycznych przezy¢ lub nie zostaly przesiedlone do nowego domu.

o Wiedz, kiedy szuka¢ pomocy. Chociaz Igki i inne problemy moga trwa¢ miesigcami,
nalezy niezwtocznie zwréci¢ si¢ o pomoc do lekarza rodzinnego lub specjalisty z
zakresu zdrowia psychicznego, jesli objawy nie ustgpujg lub jesli dziecko zaczyna
stysze¢ glosy, widzi rzeczy, ktorych nie ma, popada w paranoje¢, doswiadcza atakow
paniki lub ma mysli, destruktywne w stosunku do siebie lub innych ludzi.

o Zadbaj o siebie. Najlepiej pomozesz swojemu dziecku, jesli pomozesz sobie samemu.
Rozmawiaj o swoich problemach z przyjaciotmi i krewnymi; pomocne moze by¢
utworzenie grupy wsparcia. Jesli nalezysz do ko$ciota lub grupy spotecznej, kontynuuj
uczestnictwo. Staraj si¢ prawidlowo odzywia¢, pi¢ wystarczajaca ilos¢ wody,
wykonywac ¢wiczenia fizyczne i wysypia¢ si¢. Zdrowie fizyczne chroni przed
niestabilno$cig emocjonalng. Aby zmniejszy¢ stres, nalezy gleboko oddychaé. Jesli
cierpisz na silny niepokoj, ktory zaktoca twoje funkcjonowanie, poszukaj pomocy u
lekarza lub specjalisty od zdrowia psychicznego, a jesli nie masz do niego dostepu,
porozmawiaj z przywodca religijnym. Uznajcie, ze potrzebujecie pomocy i
skorzystajcie z niej. Zrob to choc¢by tylko dla dobra swojego dziecka.

3. Jak pomoc dzieciom w wieku 0-2 lat

Niemowleta wyczuwaja Twoje emocje 1 reaguja odpowiednio do nich. Jesli jeste$
spokojny, dziecko bedzie czulo si¢ bezpiecznie. Jesli zachowujesz si¢ niespokojnie i jeste$
przytloczony, dziecko moze reagowa¢ marudzeniem, mie¢ trudnosci z uspokojeniem sig,
nieregularnym jedzeniem lub snem, moze tez reagowaé wycofanym zachowaniem.

Co mozesz zrobié:

o Postaraj si¢ zachowywac spokojnie. Nawet jesli czujesz si¢ zestresowany lub
niespokojny, mow do dziecka kojacym glosem.

o Reaguj adekwatnie do potrzeb dziecka. Zadaniem rozwojowym w tym wieku jest
zdobycie zaufania do opiekundw, tak aby dzieci mogty rozwina¢ silne, zdrowe
poczucie przywigzania.

e Jesli do tej pory karmita$ piersig, kontynuuj karmienie. Cho¢ istnieje mit, ze kiedy
matka przezywa szok, jej mleko ,,psuje si¢” 1 moze spowodowac, ze dziecko begdzie
,»powolne” lub bedzie miato problemy z nauka - nie jest to prawda. Kontynowanie
karmienia piersig jest wazne, aby dziecko byto zdrowe 1 polaczone z tobg. Aby moc
karmi¢ piersig, musisz by¢ zdrowa , wigc staraj si¢ je$S¢ wystarczajagco duzo i pi¢
wode.

e Spojrz w oczy swojemu dziecku. USmiechnij si¢ do niego. Dotykaj go. Badania
wykazuja, ze kontakt wzrokowy, dotyk i samo przebywanie w obecnosci matki
pomaga utrzymac emocje dziecka w rownowadze.



4. Jak poméc dzieciom w wieku 2-5 lat

W tym wieku, mimo ze dzieci dokonujg duzych postepow w rozwoju, nadal polegaja na
opiekujacych si¢ nimi rodzicach. Podobnie jak w przypadku niemowlat, dzieci reaguja na
sytuacje zgodnie z tym jak reaguja rodzice. Jesli rodzic jest spokojny i pewny siebie, dziecko
bedzie czulo si¢ bezpieczniej. Jesli zachowujesz si¢ niespokojnie lub przyttaczajaco, dziecko

moze czué si¢ niepewnie.

Typowe reakcje dzieci w wieku od 2 do 5 lat:

Wielokrotne opowiadanie o wydarzeniu lub ,,odgrywanie” go

wybuchy zlosci lub irytacji

ptacz i ptaczliwo$¢

Zwigkszony lek - czgsto przed ciemnoscia, potworami lub samotnos$cia

Zwickszona wrazliwo$¢ na dzwigki takie jak grzmoty, wiatr i inne glosne dzwieki
Zaburzenia jedzenia, snu i zatatwiania potrzeb fizjologicznych

Wiara, ze katastrof¢ mozna cofng¢

Nadmierne Ignigcie do opiekunow i trudnosci z roztgka

Powracanie do wczesnych zachowan, takich jak gaworzenie, moczenie nocne i ssanie
kciuka

Co mozesz zrobi¢:

Zapewnij dziecku poczucie bezpieczenstwa. Trzymaj, obejmuj i przytulaj dziecko tak
czesto, jak to mozliwe. Powiedz mu, Zze zaopiekujesz si¢ nim, gdy bedzie si¢ czuto
smutne lub przestraszone. W przypadku dzieci, ktore dopiero ucza si¢ mowic, uzywaj
prostych zwrotow, takich jak ,,Mama jest tutaj”.

Uwazaj, co moéwisz. Mate dzieci maja wielkie uszy i mogg wyczu¢ twodj niepokoj, zle
zinterpretowac to, co stysza, lub niepotrzebnie przestraszy¢ sie¢ rzeczy, ktorych nie
rozumieja.

W miar¢ mozliwosci zachowaj rutyne. Bez wzgledu na sytuacj¢ zyciowa staraj sie,
aby positki 1 pora spania byly regularne. Jesli jeste§ bezdomny Ilub zostates
przeniesiony, stworz nowe zwyczaje. Sprobuj robi¢ to, co zawsze robites z dzieémi,
np. $piewac piosenki lub odmawia¢ modlitwy przed snem.

Zapewnij dodatkowe wsparcie na czas snu. Dzieci, ktore przezyty traume, moga by¢
niespokojne w nocy. Kiedy ktadziesz dziecko spa¢, poswie¢ wigcej czasu niz zwykle
na rozmowe¢ lub opowiadanie bajek. Mozna tymczasowo ustali¢, ze mate dzieci beda
spaty z toba, ale z zatlozeniem, ze w przysztosci wrocg do normalnych warunkow
spania.

Nie narazaj dzieci na ogladanie wiadomosci. Male dzieci maja tendencje do mylenia
faktow z obawami. Mogg nie zdawac sobie sprawy, ze obrazy, ktore widzag w
wiadomosciach, nie wydarzaja si¢ ponownie. Nie powinny tez stucha¢ radia.

Zachgcaj dzieci do dzielenia si¢ uczuciami. Sprobuj zadaé proste pytanie, takie jak:
"Jak si¢ dzi$ czujesz?". Po rozmowach na temat niedawnego wydarzenia opowiedz
ulubiong histori¢ lub wykonajcie rodzinng zabawg, aby dzieci poczuly si¢
bezpieczniejsze i spokojniejsze.



e Pozwol dziecku opowiedzie¢ o tym, co si¢ wydarzylo. Pomoze mu to nada¢ sens temu
wydarzeniu i poradzi¢ sobie z uczuciami. Zabawa moze by¢ czesto wykorzystana do
tego, by pomoc dziecku uja¢ historie w ramy i opowiedzie¢ o zdarzeniu wlasnymi
stowami.

e Rysujcie obrazki. Male dzieci czgsto dobrze radza sobie z wyrazaniem emocji za
pomoca rysunkow. Jest to kolejna okazja do udzielania wyjasnien i dodawania otuchy.
Aby rozpoczaé¢ dyskusje, mozna skomentowac to, co narysowato dziecko.

o Jesli Twoje dziecko zachowuje si¢ dziwnie, moze to by¢ znak, ze potrzebuje
dodatkowej uwagi. Pomd6z mu nazwac to, co czuje: Przestraszony? Zty? Smutny?
Niech wie, ze to w porzadku, ze tak si¢ czuje, a nastgpnie wskaz wlasciwy sposob
zachowania - mozesz powiedzie¢: "W porzadku jest si¢ ztosci¢, ale bicie siostry nie
jest w porzadku”.

e Zaangazuj dzieci w rozne zajgcia. W tym wieku dzieci dobrze jest odwroci¢ ich
uwage. Graj z nimi w gry 1 organizuj czas na zabawe z innymi dzie¢mi.

e Rozmawiaj o tym, co dobrego si¢ wydarza. Nawet w najtrudniejszych chwilach wazne
jest, aby wskaza¢ co§ pozytywnego i wyrazi¢ nadziej¢ na przyszio$¢, co pomoze
dziecku odzyska¢ sily. Mozna powiedzie¢ na przykilad: "Nadal mamy siebie
nawzajem. Jestem tu z tobg i zostan¢ z toba". Podkreslanie tego, co dobre, pomoze
takze Tobie poczuc si¢ lepie;j.

Jak pomoc dzieciom w wieku od 2 do 5 lat poradzi¢ sobie ze $miercig bliskiej osoby:

e Mobw do nich na ich poziomie. Wykorzystaj podobne do$wiadczenia, aby pomodc
dzieciom zrozumie¢, np. $mier¢ zwierzaka lub zmiany nastgpujace w kwiatach z
ogrodu.

o Udzielaj prostych wyjasnien. Na przyktad: "Kiedy kto§ umiera, nie mozemy go juz
zobaczy¢, ale nadal mozemy oglada¢ go na zdjeciach 1 pamigta¢ o nim".

o Wspieraj swoje dzieci. Moze im si¢ wydawac, ze to, co si¢ stalo, jest w jaki§ sposob
ich wing; powiedz im, ze tak nie jest.

e Spodziewaj si¢ powtarzajacych si¢ pytan. Tak wilasnie mate dzieci przetwarzaja
informacje

5. Jak pomoc dzieciom w wieku 6-11 lat

W tym wieku dzieci sg w stanie méwi¢ o swoich myslach i uczuciach oraz lepiej radza sobie z
trudno$ciami, ale nadal szukajg pocieszenia i wskazoéwek u rodzicow. Stuchanie ich §wiadczy
o twoim zaangazowaniu. Kiedy dziejg si¢ straszne rzeczy, widok rodzicow, ktérzy nadal
potrafig by¢ rodzicami, moze by¢ dla przestraszonego dziecka najbardziej uspokajajacy.

Typowe reakcje dzieci w wieku od 6 do 11 lat:

e Lek

e Zwigkszona agresja, zto$¢ 1 drazliwo$¢ (np. zastraszanie lub bojki z rowiesnikami)
e Zaburzenia snu i apetytu

e Obwinianie si¢ za zaistniate zdarzenie

e Marudzenie lub ptacz



Obawy dotyczace bycia pod opieka

Strach przed przysztymi obrazeniami lub $miercig bliskich osob

Zaprzeczanie, ze zdarzenie w ogble miato miejsce

Skargi na dyskomfort fizyczny, taki jak bole brzucha, gtowy i sennos¢, ktére moga
by¢ spowodowane stresem

Wielokrotne zadawanie pytan

Odmowa rozmowy o zdarzeniu (bardziej typowa dla dzieci w wieku 9-11 lat)
Wycofywanie si¢ z interakcji spotecznych

Problemy w nauce: Klopoty z pamig¢cig i koncentracja w szkole, odmowa
uczeszczania na zajgcia

Co mozesz zrobi¢, aby pomoc:

Zapewnij dziecko, ze jest bezpieczne. Dzieci w tym wieku pocieszajg si¢ faktami.
Uzywaj prawdziwych stow, takich jak: huragan, trzgsienie ziemi, powddz, wstrzas
wtorny. Dla dzieci w tym wieku wiedza jest wzmacniajaca 1 pomaga ztagodzi¢
niepoko;j.

Utrzymuj ,,normalno$¢” najbardziej jak si¢ da. Rutyna w czasie snu i positkéw
pomaga dzieciom czu¢ si¢ bezpiecznie i pewnie. Jesli jestes bezdomny lub zostates$
przeniesiony, ustal inne zwyczaje i daj dziecku mozliwo$¢ wyboru - na przyktad
pozwdl mu wybraé, jaka bajke opowiedzie¢ o porze snu. Daje to dziecku poczucie
kontroli w okresie niepewnosci.

Ogranicz ogladanie telewizji, gazet i radia. Im wiecej ztych wiadomosci przyswoja
dzieci w wieku szkolnym, tym bardziej beda si¢ martwié. Material filmowy moze
spotegowac traume zwigzang z wydarzeniem, dlatego gdy dziecko oglada wiadomosci
lub stucha radia, usigdz z nim, abyscie mogli potem o tym porozmawia¢. Unikaj
ogladania przez dziecko obrazow drastycznych.

Poswiec czas na rozmowe z dzieckiem. Daj mu do zrozumienia, Ze nie ma nic ztego w
zadawaniu pytan 1 wyrazaniu obaw lub smutku. Jednym ze sposobdw zachecania do
rozmowy jest wykorzystanie czasu rodzinnego (np. podczas positku) na rozmowy o
tym, co dzieje si¢ w rodzinie i w spotecznosci. Zapytaj tez, co mowia jego przyjaciele,
aby moc skorygowac wszelkie btedne informacje.

Odpowiadaj na pytania krotko, ale szczerze. Gdy dziecko poruszy jakas kwestie,
najpierw zapytaj o jego pomysty, aby§ mogt doktadnie zrozumie¢, o co chodzi.
Zazwyczaj dzieci zadajg pytanie, poniewaz martwig si¢ o co$ konkretnego. Udziel
uspokajajacej odpowiedzi. Jesli nie znasz odpowiedzi na pytanie, odpowiedz "Nie
wiem" jest w porzadku. Nie nalezy spekulowac ani powtarza¢ plotek.

Angazuj dzieci, ktore nie moéwia. Rozpocznij dyskusje, dzielac si¢ wlasnymi
odczuciami - mozesz na przyktad powiedzie¢: "To byto bardzo przerazajace i czasami
budzg si¢ w nocy, bo o tym mysle. Jak ty sie czujesz?". Dzigki temu dziecko poczuje,
Ze nie jest osamotnione w swoich obawach i Igkach. Nie nalezy jednak podawac zbyt
wielu szczegotéw dotyczacych whasnych lekow.



e Zapewnij dzieciom zaj¢cie. Codzienne czynnosci, takie jak zabawa z przyjaciéimi czy
chodzenie do szkoly, mogly zosta¢ zaktocone. Pomdz dzieciom wymysli¢
alternatywne zaj¢cia i organizuj grupy zabawowe z innymi rodzicami.

o Uspokdj obawy o bezpieczenstwo przyjacidt. Zapewnij dzieci, ze rodzice ich
przyjaciot opiekuja si¢ nimi tak samo, jak Ty opiekujesz si¢ nimi.

e Porozmawiaj o odbudowie spotecznos$ci. Nalezy poinformowac dzieci, ze
podejmowane sg dziatania majace na celu zapewnienie im bezpieczenstwa,
przywrocenie pradu i wody oraz, w razie potrzeby, pomoc ze strony rzadu i grup
spotecznych.

e Zachgcaj dzieci do pomagania. Da im to poczucie spetnienia i celu w czasie, gdy
mogg czu¢ si¢ bezradne. Mlodsze dzieci moga wykonywac dla Ciebie drobne prace;
starsze mogg bra¢ udziat w projektach wolontariackich w spotecznos$ci lokalne;.

e Znajdz nadziej¢. Dzieci, aby odzyskac sity, musza dostrzegac przysztos¢. Dzieci w
tym wieku cenig sobie konkrety. Na przyktad, w przypadku kleski zywiolowej mozna
powiedzie¢: "Ludzie z calego kraju przysylaja srodki medyczne, zywnos$¢ 1 wode.
Zbudowali nowe miejsca, w ktorych zaopiekuja si¢ poszkodowanymi, i zbudujg nowe
domy. Tak ci¢zko jak teraz bedzie tylko przez chwile"

Jak pomoc dzieciom w wieku od 6 do 11 lat poradzi¢ sobie ze $miercig bliskiej osoby:

o Dowiedz sig, co mysli Twoje dziecko. Zadawaj pytania, zanim zaczniesz zaktadac, co
dziecko chce wiedzie¢. Na przyktad mozna powiedzie¢: "Strasznie mnie zmartwita
Smier¢ babci. A ciebie? Trudno jest o tym mysle¢, prawda?".

o Uzywaj prawdziwych stow. Unikaj eufemizmow na temat $mierci, takich jak "Odszed}
do lepszego miejsca". Dzieci w wieku szkolnym tatwo si¢ dezorientujg, gdy otrzymuja
niejasne odpowiedzi. Zamiast tego mozesz powiedzie¢: "Babcia umarta, nie wroci i
smutek z tego powodu jest w porzadku".

o Badz tak konkretny, jak to tylko mozliwe. Do opisywania takich rzeczy, jak ciato 1
obrazenia, uzywaj prostych obrazkow.

o Informuj swoje dziecko. Niech wie, ze zlo$¢ 1 smutek sg typowe i Ze jesli bedzie
unika¢ uczu¢, moze pdzniej czuc si¢ gorze;j.

e Przygotuj dziecko na spodziewane zmiany w rutynowych czynnosciach lub funkcjach
domowych. Porozmawiajcie o tym, co te zmiany beda dla niego oznaczac.

o Uspokajaj dziecko. Pom6z mu zrozumieé, ze to normalne 1 w porzadku, ze w tym
okresie moze mie¢ problemy ze szkota, rowiesnikami 1 rodzing.

e Zachecaj do uczczenia pamigci w znaczacy sposob. Pomodlcie si¢ wspolnie jako
rodzina 1 zabierzcie dziecko do ko$ciota, aby zapalito §wieczke. Dziecko moze tez
napisac list do zmartej osoby lub narysowac obrazek, ktory bedzie mozna powiesic.

e Badz cierpliwy. Dzieci do 11 roku Zycia moga mysle¢, ze $mier¢ jest odwracalna i
moga mie¢ trudnos$ci z zaakceptowaniem faktu, ze dana osoba moze juz nie wrocic.
Moze by¢ konieczne powtarzanie: "On umart 1 nie wroci, 1 jest mi smutno".

6. Jak pomoc dzieciom w wieku 12-18 lat



Okres dojrzewania jest dla mtodych ludzi trudnym czasem, w ktorym doswiadczajg wielu
zmian w swoim ciele. Zmagaja si¢ oni z pragnieniem wigkszej niezaleznosci od rodzicow i

maja tendencj¢ do uwazania, ze nic nie moze ich skrzywdzi¢. Traumatyczne wydarzenia
moga sprawic, ze poczuja si¢ pozbawieni kontroli, nawet jesli zachowuja si¢ tak, jakby byli
silni. Wspolczuja takze ludziom dotknietym katastrofa i bardzo chcg wiedzie¢, dlaczego do

niej doszto.

Typowe reakcje dzieci w wieku od 12 do 18 lat:

Unikanie uczu¢

Ciagte rozmyslanie o katastrofie

Oddalanie si¢ od przyjaciot i rodziny

Z10$¢ lub uraza

Depresja, a by¢ moze takze mysli samobojcze

Panika i niepokoj, w tym zamartwianie si¢ o przyszitosé

wahania nastroju i drazliwo$¢

Zmiany apetytu i/lub nawykéw dotyczacych snu

Problemy z nauka, takie jak ktopoty z pamigcig i koncentracjg i/lub odmowa
uczeszcezania do szkoty

Uczestnictwo w ryzykownych lub nielegalnych zachowaniach, takich jak picie
alkoholu

Co mozesz zrobié:

Spraw, aby nastolatek znéw poczul si¢ bezpiecznie. Nastolatki nie lubig okazywac
bezbronnosci; moga probowacé zachowywac sie tak, jakby wszystko byto w porzadku,
mimo ze tak nie jest. Chociaz moga opierac si¢ przed przytulaniem, Twoj dotyk moze
pomac im poczuc si¢ bezpiecznie. Mozesz powiedzie¢ co$ w stylu: "Wiem, ze jestes$
juz dorosty, ale musze ci¢ przytuli¢".

Pomo6z nastolatkom poczué si¢ pomocnymi. Powierzaj im drobne zadania i obowiazki
domowe, a nastgpnie chwal ich za to, co zrobili i jak si¢ zachowali. Nie nalezy
obarcza¢ nastolatkow zbyt wieloma obowigzkami, zwtaszcza tymi podobnymi do
obowigzkow dorostych, poniewaz spoteguje to ich niepokdj.

Daj do zrozumienia, Ze jeste$ otwarty na rozmowy. Bardzo typowe dla nastolatkow
jest méwienie, ze nie chcg rozmawiac. Sprobuj rozpoczaé rozmowe podczas
wspolnego wykonywania jakiej$ czynnosci, tak aby rozmowa ta nie zbyt intensywna
ani konfrontacyjna.

Rozwaz mozliwo$¢ utworzenia grupy réwiesniczej. Niektorzy nastolatkowie moga
czu¢ si¢ pewniej, rozmawiajac w grupach réwiesniczych, dlatego warto rozwazy¢
zorganizowanie takiej grupy. Zachecaj tez do rozmowy z innymi zaufanymi
dorostymi, np. z krewnym lub nauczycielem.

Ogranicz kontakt z telewizjg, gazetami 1 radiem. Nastolatki lepiej radzg sobie z
wiadomosciami niz mlodsze dzieci, ale te, ktore nie potrafig oderwac si¢ od telewizji
czy radia, mogg probowac radzi¢ sobie z niepokojem w niezdrowy sposob. W kazdym
razie nalezy rozmawiac z nastolatkiem o rzeczach, ktore widziat lub styszat.



Pomo6z nastolatkowi podja¢ dziatanie. Dzieci w tym wieku bedg chciaty pomagac
spoteczenstwu. Znajdz odpowiednie mozliwosci pracy jako wolontariusz.

Badz swiadom sytuacji naduzywania substancji psychoaktywnych. Nastolatki sg
szczegblnie narazone na si¢ganie po alkohol lub narkotyki w celu odreagowania
niepokoju. Jesli nastolatek zachowuje si¢ skrycie albo sprawia wrazenie pijanego lub
pod wptywem narkotykéw, skontaktuj si¢ z lekarzem. Rozmawiaj z nastolatkiem w
zyczliwy sposob. Na przyktad: "Ludzie czesto pija lub zazywaja narkotyki po
katastrofie, aby si¢ uspokoi¢ lub zapomnie¢, ale moze to spowodowac jeszcze wiecej
problemow. Inne rzeczy, ktore mozesz zrobic, to pdj$¢ na spacer, porozmawiac ze
mng lub z przyjaciétmi o tym, jak si¢ czujesz, albo napisa¢ o swoich nadziejach na
lepsza przysztosc"

Jak pomdc dzieciom w wieku od 12 do 18 lat poradzi¢ sobie ze Smiercig bliskiej osoby

Badz cierpliwy. Nastolatki moga obawia¢ si¢ wyrazania emocji zwigzanych ze
Smiercig. Zachg¢ ich do rozmowy, moéwigc co$ w stylu: "Wiem, ze to straszne, ze
babcia umarta. Eksperci twierdza, ze dobrze jest dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami. Jak si¢
czujesz?".

Badz bardzo otwarty. Oméw sposoby, w jakie twoim zdaniem $mieré moze wptywac
na ich zachowanie.

Badz elastyczny. W tym wypadku mozna pozwoli¢ sobie na nieco wigksza
elastyczno$¢ w zakresie zasad oraz oczekiwan dotyczacych nauki i zachowania.
Upamigtniaj w znaczacy sposob. PomodIcie si¢ wspolnie w domu, pozwolcie
nastolatkom zapali¢ §wieczke w koSciele 1 wiaczcie ich w ceremonie upamigtniajace.
Mogga tez doceni¢ ztozenie prywatnego hotdu w domu.

7. Co mogg zrobi¢ nauczyciele, aby pomodc uczniom

W miare mozliwos$ci przywrdé rutyng. Dzieci lepiej funkcjonuja, gdy wiedza, czego
si¢ spodziewac. Powrdt do szkolnej rutyny pomoze uczniom poczuc, ze niepokojace
wydarzenia nie przejety kontroli nad kazdym aspektem ich codziennego zycia.
Podtrzymuj oczekiwania wobec uczniow. Nie muszg one by¢ stuprocentowe, ale
bardzo pomocne jest wymaganie od uczniéw wykonania pewnych prac domowych i
prostych zadan w klasie.

Nalezy by¢ §wiadomym oznak, ze dziecko moze potrzebowa¢ dodatkowej pomocy.
Uczniowie, ktorzy nie sg w stanie funkcjonowac z powodu uczucia silnego smutku,
strachu lub zto$ci, powinni zosta¢ skierowani do specjalisty od zdrowia psychicznego.
Dzieci mogg odczuwac niepokdj, ktory objawia si¢ dolegliwosciami fizycznymi,
takimi jak bole glowy, brzucha lub skrajne zmeczenie.

Poméz dzieciom lepiej zrozumie¢, co si¢ stato. Mozna na przyklad wspomnie¢ o
r6znych formach pomocy i przedstawi¢ pozytywne sposoby radzenia sobie z sytuacja.
Warto rozwazy¢ zorganizowanie uroczystos$ci upamigtniajgcej. Czesto pomagaja one
uczci¢ utracone osoby i rzeczy. Szkolne upamig¢tnienia powinny by¢ krotkie i
dostosowane do potrzeb 1 wieku calej spotecznosci szkolnej. Dzieci ponizej czwartego
roku zycia mogg nie by¢ na tyle skoncentrowane, by uczestniczy¢ w uroczystosci.



Podczas uroczystosci pogrzebowych lub upamigtniajgcych dziecku powinien
towarzyszy¢ znany mu opiekun, przyjaciel lub krewny.

Zapewniaj dzieci, ze pracownicy szkoly dbaja o ich bezpieczenstwo. Leki dzieci
zmniejszaja si¢, gdy wiedza, ze zaufani dorosli robig wszystko, co w ich mocy, aby o
nie zadbac.

Badz w kontakcie z rodzicami. Informuj ich o programach i zajg¢ciach szkolnych, aby
byli przygotowani na rozmowy, ktore moga nastagpi¢ w domu. Zachecaj rodzicow do
ograniczenia dostepu do wiadomosci przez dzieci.

Zadbaj o siebie. Pomoc uczniom moze by¢ tak zajmujaca, ze zaniedbuje si¢ samego
siebie. Nalezy znalez¢ sposoby wzajemnego wspierania si¢ w gronie kolegow.

8. Oznaki traumy u dzieci i mlodziezy

Ciagle odtwarzanie wydarzenia w mys$lach

Koszmary senne

Przekonanie, ze $wiat jest zasadniczo niebezpieczny

Drazliwo$¢, gniew 1 zmienno$¢ nastroju

Staba koncentracja

Problemy z apetytem lub snem

Problemy z zachowaniem

Nerwowos$¢ z powodu zbyt bliskiego kontaktu z ludzmi

Nerwowos$¢ przy glosnych dzwiekach

Regresja do wezesniejszych zachowan u matych dzieci, takich jak: kurczowe
czepianie si¢, moczenie nocne lub ssanie kciuka

Trudno$ci z zasypianiem

Odcigcie si¢ lub wycofanie od innych

Uzywanie alkoholu lub narkotykow przez nastolatkow

Uposledzenie funkcjonowania: Niezdolno$¢ do chodzenia do szkoty, nauki, zabawy z
przyjacioimi itp.

Wigcej materiatow tu: https://childmind.org/topics/trauma-grief/
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