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Jak rozmawiac
z dzieckiem

o trudnych
| niepokojqcych
wydarzeniach

Krétki przewodnik
dla rodzicéw i opiekunow

P i Zanim zaczniesz

V - @ Ureguluj wtasne emocje - spokojny rodzic jest

NEiE S dla dziecka zrodtem bezpieczenstwa.
Pamietaj: najpierw zaktadamy “maske tlenowga”
sobie, potem dziecku.

@ Zweryfikuj zrédta - oddziel fakty od plotek
i sensacyjnych doniesien.

® Zadbaj o spokojng atmosfere - wybierz
kameralny moment i mow spokojnym tonem.

e — e ——

e e e e e e

Najpierw zapytaj i stuchaj

® Styszates cos o tym w szkole?

® Co mowili koledzy?

® Czego najbardziej sie obawiasz?

Nie zaczynaj od wyktadu. Najpierw sprawdz,
co dziecko juz wie i co czuje.
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Rozmowad

224

dopasowana do wieku

O Mtodsze dzieci

® Krétko i konkretnie -
jedno lub dwa proste zdania
mogq wystarczyc.

® Uzywaj codziennych stéw
i pomijaj drastyczne
szczegoty.

@ Pokaz, kto czuwa - podkresl|,
ze takie sytuacje zdarzajq sie
rzadko, a dorosli dbajqg o
bezpieczeristwo.

® Jedli dziecko nie chce
rozmawiad, zaproponuj
rysowanie, malowanie
lub wyklejanie, czesto
alternatywne formy
wyrazu pomagajq
zakomunikowad emocje.

Starsze dzieci
i nastolatki

® Rozmawiaj powaznie o
faktach i odréznianiu
informaciji od dezinformaci;i.

@® Porozmawiaj o doomscrollingu,
czyli kompulsywnym sledzeniu
petnych paniki wiadomosci.

® Bqdz uczciwy bez fatszywych
obietnic i bez gwarancji, ze nic
ztego nigdy sie nie wydarzy.

® Przypomnij, ze grozby i zarty
dotyczqce zamachdéw w internecie
mogq mie¢ powazne konsekwencje.

@ Oceniqj zachowania, nie wyglqd -
zagrozenie rozpoznaje sie po
konkretnych niebezpiecznych
zachowaniach, nie po odmiennosci
cztowieka.

Najpierw potqcz sie z dzieckiem

o na poziomie emocji, dopiero

potem ttumacz fakty.
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Ztote zasady
postepowania

O

Czego unikad?

Co robi¢ w zamian?

o Nie oglqgdaj drastycznych

o Dozuj informacje i odpowiadaj
materiatéw ani nagran i zdjec

na pytania dziecka bez

zniszczen lub ofiar.

Nie uniewazniaj emocji
stowami: “nie bdj sie”,
“nie przesadzaq;j”,

“nie ma o czym moéwic”.

Nie rozwijaj wqtkéw
dotyczqcych szczegétéow
zbrodni lub dziatania
sprawcy.

Nie reaguj ztosciqg na
trudne pytania.

Pamietaqj
Dziecko nie potrzebuje wszystkich szczegoétéw.
Potrzebuje spokojnego, dostepnego dorostego.

&

zbednych szczegoétéw.

Nazywaj i przyjmuj uczucia:
“To normalne, ze czujesz lek.
Dobrze, ze o tym
rozmawiamy”.

Wzmacniaj rutyne: positki, sen,
szkota i zajecia dodatkowe
dajq przewidywalnosé.

Ucz procedur: w razie
zagrozenia stuchaj polecen
nauczycieli i stuzb, unikaj
konfrontacji i zgtaszaqj
niepokojgce sytuacje
dorostym.



Kiedy lek
wymaga wsparcia
specjalisty?

Lekki niepokdj, podwyzszona czujnosc
czy chwilowa nieched do pdjscia do szkoty
bezposrednio po tragedii sq naturalnymi reakcjami.

Skonsultuj sie ze specjalistq, jesli przez dtuzszy
czas wystepujq:

@ uporczywe trudnosci ze snem lub koszmary;

® nawracajqce bdle brzucha lub gtowy;

@ wyrazne wycofanie, silny lek uniemozliwiajqcy
codzienne funkcjonowanie lub stata odmowa
chodzenia do szkoty.

Gdzie szukaé pomocy i wsparcia?

Centrum Rozwoju i Terapii w Toruniu,
ul. S. Klonowica 19, Torun,

telefon: 510 491 952, www.crit.torun.pl
Specjalistyczna pomoc psychologiczna
dla dzieci, mtodziezy i rodzicéw.

W szkole:
pedagog szkolny oraz psycholog szkolny.

bezptatny telefon w sprawie
bezpieczenstwa dzieci: 800 100 100.

GO0 ©

Polecane lektury

zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchad,
zeby dzieci do nas moéwity”

® Jesper Juul - ,Twoje kompetentne dziecko” @ Rebecca Rolland - ,Nie pytaj, jak byto
w szkole”

® Joanna Faber, Julie King - ,,Jak moéwi¢,
zeby maluchy nas stuchaty”

Telefon dla rodzicéw i profesjonalistow:

® Adele Faber, Elaine Mazlish - ,,Jak méwic, ® Lawrence J. Cohen - ,Nie strach sie ba¢”

@ Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson -
LZintegrowany mézg - zintegrowane dziecko”

# Anna Jankowska - ,Trudne tematy
dla mamy i taty”

Centrum
rozwoju
| terapii
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