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Jak pomoc dzieciom zrozumiec
straszne wydarzenia

Swiat bywa przerazajacy dla Waznym celem rozméw
dorostych, a tym bardziej dla dzieci, Waznym celem rozméw z dzie¢mi na tematy z dzie¢mi na tematy wywolujace
ktdre nie majg tych samych zdolnosci wywotujace ich strach jest utatwienie ich strach jest ulatwienie im
emocjonalnych i poznawczych, aby _ o zrozumienia tego, co widzg i stysza.
zrozumie¢ przerazajace zdarzenia, Im zrozumienia tego, Pozwodl, aby dziecko prowadzilo
ktorych sg $wiadkami. Czy to co widza i stysza. rozmowe; zapytaj: ,Czy jest cos$, co
huragan, strzelanina, pandemia widziates/slyszale$ i o czym chcesz
czy wojna, dzieci prawdopodobnie porozmawia¢”? Dorosli czesto robig
wiedzg, ze zdarzylo si¢ co$§ waznego, na podstawie tego, btad, dzielgc si¢ z dzie¢mi albo zbyt duzg, albo zbyt matg
co widzg lub postrzegajg wokot siebie. W tak trudnych iloscig informacji, zamiast przekazywa¢ im informacje
okolicznos$ciach rodzicom i opiekunom moze by¢ trudno niezbedne do zrozumienia tego, co widzg lub stysza.

zdecydowad, jak pomdc dzieciom zrozumieé, co sie dzieje.

Oto kilka wskazéwek, jak poméc w sytuacjach, kiedy
dzieci potrzebujg dowiedzie¢ si¢ czego$ na trudne tematy:

B Ogranicz ich dostep do przykrych lub zbednych
szczegolow. Na przyklad zwracaj uwage i ograniczaj
dostep dzieci do medidw, gdyz czesto pokazuja one
intensywne i przerazajace informacje oraz obrazy, ktore
moga by¢ dla dzieci niezrozumiate lub moga wywota¢
ich strach.

B Nie skladaj falszywych zapewnien i nie udawaj, ze nic
sie nie stalo. Kiedy dzieci dowiadujg si¢ o czyms,
co je niepokoi lub przeraza, przyznaj, ze wiesz,
o czym wiedzg i rozumiesz ich reakcje emocjonalna,
aby stworzy¢ wspdlne zrozumienie. Dorosli w zadnym
wypadku nie powinni przekazywaé dzieciom
falszywych informacji na temat tego, co si¢ zdarzylo,
nawet jezeli robig to, aby je ,ochroni¢”. Nawet w bardzo
trudnych okolicznosciach (np. samobojstwo) dzieci
powinny pozna¢ podstawowe fakty na temat zdarzenia.
Ukrywanie waznych informacji lub wprowadzanie
dzieci w btad moze zmniejszy¢ ich poczucie
bezpieczenstwa i powodowac lek, ze sytuacja jest
gorsza, niz w rzeczywistosci. Powiedz dzieciom, czy
zdarzenie wplynie na ich codzienne zycie, a jezeli tak,
to w jaki sposob.

B Wybierz starannie informacje, ktorymi chcesz
sie z nimi podzieli¢ w oparciu o to, co widziale$
i styszales i przekazuj informacje w odpowiedzi na ich

konkretne pytania. Nie zaktadaj z gory, co dzieci wiedza.

Dorosli moga zacza¢ rozmowe mdéwigc na przykiad:

»Zauwazylem, ze stuchales wiadomosci na temat
Ukrainy. Byly tam zdjecia czolgéw jadacych po ulicach.
Zastanawiam sig, co o tym myslisz i czy masz na ten
temat jakie$ pytania” Dzieci moga, ale nie musza prosi¢
o dodatkowe informacje. Jezeli nie robg tego, rodzice lub
opiekunowie powinni powiedzie¢: ,Nawet jezeli

nie masz w tej chwili zadnych pytan, pamigtaj, Ze mozesz
zawsze pyta¢, kiedy tylko zechcesz. Nawet dla dorostych
takie informacje moga by¢ niejasne i przerazajace”.
Uzywaj jasnych sformulowan, odpowiednich dla
wieku. Wez pod uwage wiek i etap rozwoju dziecka,
decydujac o ilosci, rodzaju i ztozonosci przekazywanych
informacji. Na przyklad moéwienie przedszkolakowi, ze
dziadka ,nie ma” albo ,,odszed!” moze by¢
konfundujace; lepiej po prostu powiedzie¢ ,,Dziadek
umarl. Czy wiesz, co to znaczy, kiedy kto$ umiera”?
Pamietaj, Ze dany temat moze wymagac wielu
rozmdéw. Nie ma potrzeby przekazywania wszystkich
informacji w jednej rozmowie, szczegdlnie w przypadku
mlodszych dzieci. Powtarzaj fakty ulatwiajace dzieciom
przyjecie i zrozumienie informacji, ktérymi si¢ z nimi
dzielisz.

Badz dla dzieci przykladem tego, jak radzi¢ sobie

z silnymi uczuciami (np. lek, smutek, gniew, zaloba).
Poméz im przekonac sig, ze dorosli moga mie¢ podobne
odczucia, ale my radzimy sobie z lekiem rozmawiajac

o nim i dzielgc si¢ uczuciami z innymi w odpowiednich
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sytuacjach. Silnymi odczuciami mozna si¢ réwniez
dzieli¢ poprzez zabawe, opowiadanie historii, muzyke
lub zajecia plastyczne.

Zwigkszaj poczucie bezpieczenstwa dzieci
zapewniajac im komfort fizyczny. W sytuacjach
stresowych dzieci, szczegdlnie mlodsze, moga wiecej
skorzystac z cieplego przytulenia i fizycznego kontaktu
niz z uspokajajacych stow.

Starsze dzieci kieruj do rzetelnych zrddel informacji,
aby otrzymywaly dokladne wiadomosci, a potem
omoéw z nimi to, co przeczytaty lub zobaczyly

i odpowiedz na ich ewentualne pytania. Dzieci

w réznym wieku beda prawdopodobnie otrzymywac
informacje z réznych zZrédel, celowo dramatyzowane
lub niedokladne (np. z mediéw spolecznosciowych).
W szczegdlnosci dzieci w wieku przednastoletnim

i nastolatki moga mie¢ dostep do informacji

z nierzetelnych zrddel, ktére jeszcze zwigksza chaos
myslowy.

Zastanow sieg, czy nie warto porozmawiac z osobami
fachowymi ze swojej spotecznosci, takimi jak kapelani,
pracownicy ochrony zdrowia lub psycholodzy, jezeli
potrzebujesz dodatkowych wskazéwek na temat
udostepniania trudnych informacji dzieciom.
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