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Jezeli dzieci zetkng si¢
bezposrednio ze $miercig
i zniszczeniem po katastrofie, rodzice
muszg komunikowac¢ sie z nimi
poprzez kolejne etapy. W pierwszej
kolejnosci nalezy zadbac¢ o fizyczne
bezpieczenstwo. Trudno jednak
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Opanowanie stresu dzieci
po sytuacji kryzysowej

Jezeli dzieci zetkna sie bezposrednio
ze Smiercig i zniszczeniem po katastrofie,
rodzice musza komunikowac sie z nimi

poprzez kolejne etapy.

B W miare mozliwosci utrzymuj
codzienne rutyny i znajome
rozktady zaje¢. Chodzenie
do szkoty, ustalony czas
rodzinny i historie na dobranoc
moga by¢ kojace i pomdc
dzieciom odnalez¢ poczucie

przewidzie¢, czy w nastepstwie

katastrofy nie rozwing si¢ u nich problemy psychologiczne.
Mozna zminimalizowa¢ pdzniejsze trudnosci, realizujac
nastepujacy plan opanowania sytuacji.

Zanim porozmawiasz ze swoimi dzie¢mi, warto omowié
swoje wlasne reakcje z innym dorostym. Twoja reakcja
na kryzys wptynie na reakcje twego dziecka. Znajdz czas
na rozmowe ze swoim dzieckiem albo zwykte wspdlne
spedzenie z nim czasu.

Stuchaj, co Twoje dziecko ma ci do powiedzenia. Kazde
dziecko ma inny sposéb reagowania na traumatyczne
wydarzenia. Nie nalezy wymagac tej samej reakeji

od wszystkich.

Rozmawiaj z dzie¢mi o zdarzeniu otwarcie i uczciwie.
Dzieci moga chcie¢ rozmawiac z przerwami, a mlodsze
dzieci moga wymagac powtarzania konkretnych
informacji.

Badz dostepny dla swoich dzieci.

Podejmij z dzieckiem rozmowe taka, jaka zechce -
niekoniecznie na temat odczu¢ dziecka lub miejsca
katastrofy. Rozmawianie o zwyklych zdarzeniach zycia
jest niezbedne dla zdrowia.

bezpieczenstwa i normalnosci.
Nie jest to wlasciwy moment na wprowadzenie nowych
rutyn.

Ogranicz czas ich kontaktu z telewizjg i innymi
zrodlami informacji o katastrofie i jej ofiarach.

Zwieksz u dziecka poczucie panowania nad sytuacja

i poczucia, ze potrafi co$ $wietnie zrobi¢ w domu -
pozwol, aby zaplanowatlo obiad albo zajecia na wieczor.
Zapewnij, ze katastrofa w zadnym stopniu nie jest jego
winag.

Poméz starszym dzieciom i nastolatkom zrozumie¢ ich
wlasne zachowanie i ustal granice.

Wykaz tolerancje i zrozumienie, jezeli dzieci powrdca
do dawnych zachowan. Dziecko moze na przykiad
przesta¢ zalatwiac si¢ w toalecie lub samodzielnie
zasypiac.

Poméz dziecku regulowac zakres, w jakim uosabia si¢
czy utozsamia si¢ z ofiarami lub sytuacja. Przypominaj
dzieciom, Ze sg bezpieczne i s3 z toba.

Przekazuj dziecku konkretne informacje o katastrofie

i wyjasnij, w jaki sposob obecna sytuacja jest od niej
rézna (jezeli faktycznie jest). Pomoze to dziecku
ograniczy¢ nadmierne utozsamianie si¢ z ofiarami.
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