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Troska wymaga odwagi

Jak pomoc dzieciom podczas pobytu
odzica na misji

Ten arkusz faktéw zawiera
pozyteczne informacje dla rodzicow
i opiekundw, jak utatwi¢ dzieciom
radzenie sobie w sytuacji wystania
rodzica na misje. Ten arkusz faktow
przygotowali znawcy zagadnien
medycyny wojskowej i traumy
rodzinnej. Jego celem jest odpowiedz
na najczestsze pytania. Istotne jest, aby pamietac, iz wyjazd
rodzica na misje jest stresujacy, ale daje rodzinom szanse
zblizenia sie do siebie i wzmocnienia.

Najlepsze sposoby pomocy dzieciom w radzeniu sobie
w takiej sytuacji to:

Wyjazd rodzica na misje jest stresujacy,
ale daje rodzinom szanse
zblizenia sie do siebie i wzmocnienia.

1) zapewnienie, ze rodzic
wyjezdzajgcy na misje jest
odpowiednio przeszkolony

do wykonania swojego zadania;
2) wyjasnienie dzieciom, ze one
tez majq role do odegrania jako
cztonkowie rodziny w domu
wspierajacym naszych zolnierzy
i nasz kraj; 3) komunikowanie si¢ z nimi w sposob, ktory
dzieci mogg zrozumie¢ w swoim wieku (zob. informacja
z boku strony 2: Rozmowy z dziecmi w okresie
przebywania rodzica na misji).

Najczestsze pytania od rodzicéw na temat misji

P: Jak najlepiej przygotowac dzieci do mojej misji?

0. Rodzice muszg by¢ uczciwi i skupi¢ sie¢ na
bezpieczenstwie dziecka i zachowaniu rutynowych
czynnosci. Jezeli misja zmieni zycie dziecka, wymagajac
przeprowadzki, mieszkania z dziadkami, zmiany
przedszkola, szkoly czy zaje¢ w najblizszej okolicy, nalezy
powiedziec¢ o tym dziecku z wyprzedzeniem.

P. Jak jeszcze mozna zmniejszy¢ niepokdj dziecka
wywotany misjq?

O. Po pierwsze rodzice musza sami przetrawi¢
informacje, zanim przekaza je dzieciom, aby mogli méowi¢
w sposdb fagodny i uspakajajacy. Po drugie, dzieci martwig
sie o bezpieczenstwo rodzica na misji. Wazne jest, aby
dzieci wiedzialy, ze wyjezdzajacy rodzic jest odpowiednio
przeszkolony do wykonania swego zadania. Po trzecie,
wazne jest, aby komunikowac si¢ w sposdb zrozumialy dla
dziecka w danym wieku.

P. W jaki sposob dzieci wyrazajq swoj stres?

O. Stres wplywa na dzieci tak samo, jak na dorostych.
Dzieci moga skarzy¢ sie na bole glowy, zaburzenia
zoladkowe i problemy ze snem. Moga wykazywac zmienne
nastroje, by¢ drazliwe, mie¢ mato energii i bardziej
dramatycznie reagowac na drobne wypadki, na przyklad
uderzenie si¢ w co$ palcem u nogi. Czasem moze by¢
trudno zorientowac sig, czy jest to zwykly stres, czy cos

powazniejszego. W razie watpliwosci nalezy zwrocic sie
do lekarza o porade.

P. Czy sq sposoby zmniejszenia stresu dzieci podczas
rozigki?

O. Tak, jednym z pozytywnych sposobow jest
podkreslenie dzieciom, Ze majg przed sobg PRAWDZIWE
zadanie, tak samo, jak ich rodzic na misji. Stres czesto
wynika z poczucia bezsilnosci, niepewnosci lub niejasnosci
co do nowej roli czy sytuacji. Wazne jest, aby podkresli¢, ze
dobre wyniki w szkole, pomoc w domu i wspétpraca na co
dzien to czes¢ ich zadania, ceniona i unikatowa cecha dzieci
zolnierzy. Kiedy dzieci robia to, co do nich nalezy, wspieraja
tym samym misj¢ rodzica.

P. Jak radzi¢ sobie z problemami w szkole?

O. Jezeli sg problemy z zachowaniem dziecka w domu,
rodzice powinni powiadomi¢ szkote. Wielu rodzicéw moze
wahac sie zwrdci¢ uwage wladz szkolnych na swoje
dziecko, wazne jest jednak, aby szkola miala swiadomos¢
wszelkich nietypowych objawdw. Jezeli dziecko miato
problemy psychiatryczne przed wyjazdem rodzica na misje,
jest bardziej prawdopodobne, ze problemy takie wystapia
po wyjezdzie. Wazne jest, aby rozmawiac z dzieckiem
na temat wszelkich problematycznych zachowan i skloni¢
je do rozmowy o odczuciach i problemach. Lekarz szkolny
lub opieki podstawowej dziecka moze zorganizowac sesje

porad psychologicznych.
Cigg dalszy



Ogolne wskazéwki dotyczace komunikacji z dzie¢mi
niezaleznie od ich wieku

B Uwazaj na to, jak dzielisz si¢ emocjami z dzie¢mi.
Niektorzy rodzice pokazuja za duzo emocji (traca
panowanie nad sobg w obecnosci dzieci), inni za malo
(nie wykazujg zadnych odczuc lub sygnalizuja, ze
sg tematy, na ktére nie mozna rozmawiac). Dziecko
nasladuje ciebie.

B Zachowuj dotychczasowg rutyne. Czynnosci takie
jak gry, prace domowe i godziny snu muszg pozosta¢
regularne. W dalszym ciagu nalezy entuzjastycznie
obchodzi¢ urodziny i inne szczegdlne okazje.

B Popros wspétmatzonka, aby przed lub w trakcie misji
czytat kolejne rozdziaty ksigzki do mikrofonu, aby
mozna to byto odtworzy¢ matym dzieciom. Pomaga
to w problemach z rozstaniem i przywigzaniem.
Dzieci moga tez tworzy¢ ksigzki z wycinkow, wideo
lub dzienniczki, ktére mozna wysta¢ rodzicowi albo
pokazac je po powrocie.

B Wystuchyj dzieci i ich trosk. Dzieci moga duzo mysle¢
i martwic sie/obawiac o swoich rodzicow, lecz trudno
jest im to wyrazi¢. Badz dostepny, kiedy sa gotowe
porozmawiac na ten temat.

B Ogranicz ilo$¢ informacji telewizyjnych i z innych
medidéw na temat wojny, aby zmniejszy¢ niepokoj i leki.

B Dbaj o siebie! Znajdz czas na odpoczynek, obejrzenie
filmu lub zrobienie czego$ tylko dla siebie. Przyjmij
pomoc od rodziny i przyjacidt, jezeli czujesz sie
przyttoczony lub potrzebujesz wyjs¢. Jestesmy bardziej
podatni na stres w chwili zmeczenia i mozemy latwiej
opanowac go, kiedy jesteSmy wypoczeci i wiemy, co
naprawde odczuwamy.

B Szukaj pomocy fachowcédw w spotecznosci wojskowej
czy cywilnej w szczegdlnych sytuacjach, takich jak
powazny uraz czy $mier¢ bliskiej osoby. Dostepna jest
pomoc i opieka ludzi majacych doswiadczenie w takich
sytuacjach.

Dodatkowe zrédta informacji
Informacje na temat tego, jak rozmawia¢ z dzie¢mi

o traumatycznych zdarzeniach mozna znalez¢

w nastepujacych zrédlach:

B American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry (Zrédta informacji dla rodzicéw)
https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_
Youth/Resource Centers/Disaster Resource
Center/Resources_for_Parents_Disaster.aspx

B Substance Abuse and Mental Health Services
Administration (SAMHSA)(Administracja ds.
Uzaleznien oraz ustug w zakresie zdrowia
umystowego)
https://www.samhsa.gov/trauma-violence

Rozmowa z dzie¢mi na temat wyjazdu rodzica
na misje

Rodzice zawsze powinni rozmawia¢ z dzie¢mi
odpowiednio do etapu ich rozwoju. Wybranie
odpowiedniego momentu i zakresu udostepnianych
informacji to wazne czynniki. Rodzic pozostajacy
w domu powinien réwniez pomaga¢ dzieciom
komunikowac si¢ z rodzicem na misji w sposob
odpowiedni do wieku. Oto proste wyjasnienia, co dzieci
s3 w stanie zrozumie¢ w poszczegdlnych przedziatach
wiekowych.

Wiek 3-4 lata

Brak koncepcji czasu. Trzylatek mygli, ze trzy
miesiace to to samo, co nastepny tydzien. Rodzice
muszg nawigzywac do znaczacych wydarzen,
ttumaczac, co to znaczy, na przyklad: ,Tata (czy mama)
wrdci do domu tuz przed twoimi urodzinami (albo tuz
przed $wietami)”

Lata wczesnoszkolne

Lepsze zrozumienie uptywu czasu. Takie dzieci
rozumiejg, Ze trzy miesigce to diugi okres. Pomocne
mogga by¢ kalendarze. Mozesz zaznaczy¢ date w
kalendarzu i powiedzie¢: ,,To dzien, w ktérym tata
(czy mama) powinni wréci¢ do domu”

Wiek 7-8 lat

Pojawia si¢ zrozumienie czasu i bardziej
skomplikowanych konceptéow. W takim wieku dziecko
jest w stanie spojrze¢ na kalendarz i samo zaznaczy¢
date. Mozesz powiedzie¢: ,,To dzien, w ktérym tata
(lub mama) ma wréci¢ do domu”. Ta grupa wiekowa
rozumie pojecia dobra i zta. Mozesz powiedzie¢, ze tata
lub mama jedzie, aby zaja¢ si¢ ztymi ludzmi albo ztymi
rzeczami.

Wiek 9-12 lat

Poczatek abstrakcyjnego myslenia. Dzieci w tym
wieku znajg biezgce wiadomosci i moga rozumieé
pojecia takie jak ,,dobro kraju”. Mozesz poda¢ im
date powrotu rodzica do domu i zrozumieja, jaki to
okres. Wzmacniaj umiejetnosci komunikacyjne w tej
grupie wiekowej dostarczajac dziecku przygotowane
do wysylki koperty i prywatne konta email do
komunikowania sie.

Starsze nastolatki

To trudna grupa wiekowa. Jest to okres pelen emocji
nawet bez dodatkowych stresoréw. To wiek, w ktérym
dzieci potrzebuja identyfikowac si¢ z rodzicem tej
samej plci. Jezeli taki rodzic zostaje wystany na front,
jest to szczegdlnie trudne dla dziecka.
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