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Wypadek, naglta choroba, $mier¢ bliskiej osoby, przemoc, pozar, rozstanie rodzicow,
wojna lub gwaltowna zmiana zycia: dzieci czasem przezywaja rzeczy, ktore je
przerastajq. Dla rodzica to bardzo trudny czas: chcesz chroni¢ dziecko i nie wiesz, jak

mu pomoc.

Wiele dzieci, ktore przezyly co$ trudnego, z czasem wraca do rownowagi, zwlaszcza
gdy maja obok spokojnych, bliskich dorostych. Ten poradnik pokazuje, jak wygladaja
typowe reakcje, jak rozmawiac i co robi¢, a takze kiedy warto poszuka¢ pomocy.

Co si¢ dzieje po trudnym przezyciu

Trudne wydarzenie zaburza poczucie bezpieczenstwa dziecka. Dziecko moze reagowac na wiele
sposobdw. W pierwszych dniach i tygodniach wiekszo$¢ reakcji jest zrozumiata odpowiedzig na
nienormalna sytuacje, a nie oznaka choroby. Sg one czesto zmienne: dziecko raz ptacze, raz sie bawi, raz

jest czujne, raz wyciszone.

JAK REAGUJA DZIECI W ROZNYM WIEKU

Wiek Typowe reakcje

Mate dzieci (do 5 lat) powrdt do wezesniejszych zachowan (moczenie, ssanie kciuka,
mowienie ,jak maluch”), lek przed rozstaniem, przylgniecie, ptaczliwos¢,

ztos¢, problemy ze snem i apetytem, odtwarzanie wydarzenia w

zabawie.
Dzieci w wieku szkolnym lek, koszmary senne, bdle brzucha i gtowy, wycofanie lub drazliwosé,
(6-12 lat) trudnosc w skupieniu, spadek wynikéw w nauce, poczucie winy (,to

przeze mnie”), wcigz nawracajace pytania o to, co sie stato.

Mtodziez (13-18 lat) ztos¢, drazliwosé, wycofanie, poczucie wyobcowania, obnizony nastroj,
zmiany w nauce, ryzykowne zachowania, naduzywanie substancji,

trudnos$¢ w zaufaniu, mysli o sensie zycia.

ZAPAMIETAIJ

w Reakcje na stres sg normalne i zwykle stabna w ciggu kilku tygodni, gdy dziecko czuje sie

bezpiecznie.

w Dziecko nie musi ,pokazywac po sobie”, zeby cierpiec. Niektére dzieci sg spokojne i ,jakby nic
sie nie stato”, a maja trudne przezycia w srodku.

w Jednym z najwazniejszych czynnikdw ochronnych jest spokojna, bliska relacja z dorostym.
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Jak wspierac dziecko
G Zadbaj o bezpieczenstwo

Upewnij sie, ze dziecko jest bezpieczne i ze wie o tym. Jesdli zagrozenie mineto, powiedz to wprost:
.Juz jest po wszystkim. Jestem z Tobg.” Jesli wydarzenie wigze sie z przemocg, w pierwszej

kolejnosci zapewnij dziecku bezpieczenstwo (zob. ramka nizej).

Przywr6c¢ rutyne

Staty rytm dnia: positki, sen, szkota lub przedszkole, zabawa. Przewidywalnos$¢ daje poczucie
kontroli. Zapowiadaj zmiany (,jutro rano idziemy do...”). Pozostaw przy dziecku znane rzeczy:
ulubiong zabawke, kocyk.

Badz blisko
Wiecej przytulania, bliskosci i uwagi, zwtaszcza przed snem. Mtodszemu dziecku moze poméc
spanie przy rodzicu przez kilka dni. Nastolatkowi daj poczucie: ,jestem, jesli zechcesz”, bez

narzucania sie.

Mow prawde, dopasowang do wieku
Dzieci i tak wyczuwaja, ze cos sie stato, a niejasnosc zwykle straszy bardziej niz prawda. Powiedz,

co sie wydarzyto, prostymi stowami i bez drastycznych szczegétéw. Odpowiadaj na pytania, takze

powtarzajgce sie. Jesli czegos nie wiesz, powiedz: ,Nie wiem, ale sie dowiem.”

Pozwdl na emocje
Ptacz, ztosd i lek sg dozwolone. ,Widze, Ze sie boisz. To zrozumiate.” Nie zmuszaj do opowiadania i
nie wymagaj ,bycia dzielnym”. Dla mtodszych dzieci pomocne sg zabawa, rysowanie i bajki, w

ktérych moga odtworzy¢ lub ,oswoic” to, co sie stato.

Ogranicz powtarzanie bodZcow
Wytacz wiadomosci i unikaj w obecnosci dziecka rozmdw dorostych o szczegétach zdarzenia.

Zadbaj, zeby nie ogladato nagran ani zdjed z zajscia, takze w internecie.

Zadbaj o ciato
Sen, regularne jedzenie, ruch, czas na dworze. Pomagajg proste ¢wiczenia wyciszajgce: spokojny

oddech, ciepta kgpiel, kotysanie, $ciskanie poduszki.

CO MOWIC, A CZEGO UNIKAC

Zamiast... Powiedz...

»Nic sie nie stato.” ~Wydarzyto sie cos trudnego. Masz prawo sie
bac.”

.Nie ptacz, badz dzielny.” »~Mozesz ptakad. Jestem z Toba.”

.Nie mysl o tym.” »Jesli zechcesz o tym porozmawiad, jestem. Jesli

nie, to tez w porzadku.”
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Zamiast... Powiedz...

~Wyjasnij mi doktadnie, co sie stato.” ,Opowiedz mi, ile chcesz. Nie musisz méwi¢
wszystkiego.”

»Juz nigdy nic Ci sie nie stanie.” »Zrobie, co w mojej mocy, zeby Cie chronid. Jestem
tu.”

Gdy dziecko stracito bliskg osobe

Dzieci przezywajg zatobe inaczej niz dorosli: raz ptacza, a za chwile biegng sie bawié. To nie znaczy, ze nie
cierpiag. To sposdb na ,zaczerpniecie powietrza”.

w Moéw wprost. ,Dziadek umart. Jego ciato przestato dziatac i on juz nie wrdci.” Unikaj zwrotow
,0dszedt”, ,zasnat”, ,wyjechat”, bo dzieci rozumiejg je dostownie i moga bac sie snu albo podrdzy.

w Mate dzieci (do ok. 5-6 lat) mogg nie rozumied, ze $mier¢ jest ostateczna, i pytac¢ wielokrotnie, kiedy
wrdci. Cierpliwie powtarzaj. To normalne.

w Pozwdl dziecku uczestniczyé w pozegnaniu w sposdb, ktéry moze zniesé: przy przygotowaniach,
rysunku, liscie do zmartego, wizycie na cmentarzu. Wczesniej opisz, co bedzie sie dziato.

w Dzieci mogg sie obawiad, ze to ich wina albo ze umrg tez inni bliscy. Powiedz: ,To nie byta Twoja
wina. Dorosli, ktérzy sie Tobg opiekuja, sg zdrowi i beda o Ciebie dbad.” (jesli to prawda).

w Zachowaj pamiec: wspdlne zdjecia, historie, rytuaty.

GDY DZIECKO DOSWIADCZYtO PRZEMOCY LUB NADUZYCIA

w Uwierz dziecku i zachowaj spokéj. Powiedz: ,Dziekuje, ze ze mna o tym rozmawiasz. To nie
jest Twoja wina. Zajme sie tym.”

w Nie wypytuj o szczegéty i nie powtarzaj pytan; wystarczy podstawowa informacja, zeby
zapewnic¢ bezpieczenstwo. Szczegoty ustala wykwalifikowany specjalista.

w Zapewnij bezpieczeAstwo i oddziel dziecko od osoby, ktéra mogta je skrzywdzi¢. Nie
konfrontuj sprawcy samodzielnie.

w Zgtos sprawe na policji lub w prokuraturze; w nagtym zagrozeniu dzwon pod 112. W razie
podejrzenia przestepstwa seksualnego wobec dziecka prawo naktada na kazdego, kto sie o
nim dowie, obowiazek zawiadomienia policji lub prokuratury (art. 240 Kodeksu karnego).
Wsparcia i informacji udzielg: telefon 800 100 100 (dla rodzicéw i nauczycieli, w
wyznaczonych godzinach), pedagog lub psycholog szkolny oraz osrodek pomocy spoteczne;.

w Zapewnij dziecku wsparcie psychologiczne, najlepiej od osoby doswiadczonej w pracy z
dzieémi po traumie.
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Kiedy szuka¢ pomocy specjalisty

Nie musisz czekad, az ,bedzie bardzo Zle”. Warto skonsultowac sie z psychologiem dzieciecym lub

psychiatra, gdy:

)

)

minat miesigc (lub wiecej), a objawy nie stabng albo sie nasilajg; albo wczedniej, gdy sg bardzo
nasilone lub dziecko nie czuje sie bezpieczne,

dziecko ma natretne wspomnienia, koszmary lub ,powroty” wydarzenia, silnie reaguje na rzeczy,

ktdre je przypominaja, i stale ich unika,

jest stale pobudzone i tatwo sie wzdryga, ma trudnosci ze snem i skupieniem albo wybucha ztoscia,
dziecko jest wyraznie wycofane, zobojetniate lub smutne, przestaje sie bawic i spotykac z innymi,
zachowania regresywne (np. moczenie, mowa niemowleca) sie utrzymuja,

pojawiajg sie samouszkodzenia, ryzykowne zachowania, naduzywanie substancji, mysli o Smierci

(wtedy nie czekaj, zajrzyj do poradnika ,Nastolatek w trudnym czasie”),

Ty czujesz, ze sobie nie radzisz.

Dla dzieci po trudnych przezyciach skuteczna jest psychoterapia poznawczo-behawioralna

skoncentrowana na traumie (TF-CBT) i inne metody oparte na dowodach. Terapia obejmuje zwykle takze

prace z rodzicami, bo to oni najlepiej mogg wesprzed dziecko. Samo wystgpienie objawdw nie oznacza

zaburzenia stresu pourazowego (PTSD): ocenia to specjalista.

Pamietaj o sobie

Trudne wydarzenie dotyka catej rodziny, Ty tez mozesz przezywac zatobe, lek lub wstrzas. Nie musisz by¢

idealnym wsparciem. Wystarczy, ze jestes$ obok, zachowujesz tyle spokoju, na ile mozesz, i prosisz o

pomoc, gdy jej potrzebujesz. Rozmowa z bliska osoba, grupa wsparcia albo psychologiem jest oznaka

troski, a nie stabosci. Telefon dla dorostych w kryzysie: 800 70 2222.
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SCIAGA DO WYDRUKU

Scigga: pierwsze dni po trudnym wydarzeniu

PIEC RZECZY, KTORE POMAGAIJA
1 Bezpieczeninstwo: dziecko wie, ze jest bezpieczne.
2 Blisko$é: przytulanie, spokojny gtos, obecnosd.
3 Rutyna: positki, sen, zabawa o statych porach.
4 Prawda w prostych stowach i odpowiedzi na pytania.

5 Pozwolenie na uczucia: ptacz i zto$¢ sg w porzadku.

CZEGO NIE MOWIC, A CO POWIEDZIEC

Zamiast... Powiedz...

~Nie ptacz.” ~Mozesz ptakad. Jestem obok.”
»Nic sie nie stato.” »Stato sie cos trudnego. Masz prawo sie bad.”
»10 przez Ciebie.” »10 nie byta Twoja wina.”

SKONTAKTUJ SIE Z POMOCA, GDY
W objawy trwaja ponad miesigc lub sie nasilaja,
w dziecko ma koszmary, powroty wydarzenia lub unika wszystkiego, co je przypomina,

w Ppojawiajg sie samouszkodzenia lub mysli o $mierci: nie czekaj, skontaktuj sie ze specjalistg
jeszcze dzié i zadzwon na 116 111; w bezposrednim zagrozeniu dzwon pod 112.
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Gdzie szuka¢ pomocy

112

116 111

800121212

800 100 100

800 70 2222

116123

800 190 590

Numer alarmowy przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia; postepuj wedtug

wskazowek dyspozytora.
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy bezptatny i anonimowy; czat: 116111.pl.
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka czat na stronie brpd.gov.pl.

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci wsparcie, gdy
martwisz sie o bezpieczenstwo dziecka; linia nie dziata catodobowo, sprawdz aktualne

godziny.

Centrum Wsparcia dla 0oséb dorostych w kryzysie psychicznym catodobowo; takze

dla Ciebie, jesli czujesz przyttoczenie.

Telefon dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym catodobowo; online:
116sos.pl.

Telefoniczna Informacja Pacjenta catodobowo; gdzie szukaé pomocy psychologicznej

i psychiatrycznej w okolicy (mapa: pacjent.gov.pl).

Na czym opiera si¢ ten poradnik

Narodowa Sie¢ Stresu Traumatycznego u Dzieci (NCTSN, USA), materiaty dla rodzicéw: Helping children cope with

trauma.

Swiatowa Organizacja

Zdrowia (WHO), Psychological first aid: guide for field workers.

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP), Healthy Children: Helping children cope with grief and loss.

Cohen J., Mannarino A.,

Guilford Press.

Deblinger E., Treating Trauma and Traumatic Grief in Children and Adolescents (TF-CBT),

Gabinet w Przemyslu Kim jestem

ul. Grunwaldzka 62A (I pietro) Oliwia Michalska, psycholog dzieci i

tel. 664 716 296

mtodziezy oraz psychotraumatolog. W

kontakt@oliwiapsycholog.pl gabinecie pracuje z dzie¢mi i mtodziezg w

oliwiapsycholog.pl

Poradnik ma charakter edu

wieku 3-16 lat oraz z ich rodzicami;
poradniki obejmuja tez mtodsze dzieci i
starszg mtodziez i maja charakter
orientacyjny. Opieram sie na nurcie
poznawczo-behawioralnym i podejsciu

skoncentrowanym na rozwigzaniach.

kacyjny. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani leczenia i nie opisuje kazdego dziecka: kazde rozwija

sie we wtasnym tempie. Jesli niepokoisz sie o dziecko, skontaktuj sie ze specjalista. W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia

dzwon pod numer 112. Poradnik jest bezptatny: mozesz go drukowac i przekazywad innym rodzicom w catosci.
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