Wsparcie w kryzysie

Po traumatycznym wydarzeniu:
jak pomagaé dzieciom

Traumatyczne wydarzenia mogg byc przerazajgce
zarowno dla Ciebie, jak i dla Twojego dziecka.
Na szczescie mozesz wiele zrobic¢, aby pomoc

swojemu dziecku przezyc¢ ten trudny okres.
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Czym wtasciwie jest traumatyczne wydarzenie? Wedtug National
? Child Traumatic Stress Network (NCTSN), traumatyczne wydarzenie to

() ~przerazajgce, niebezpieczne lub gwattowne zdarzenie zagrazajgce zyciu lub
nietykalnosci cielesnej dziecka”. Po traumatycznym zdarzeniu u niektérych
dzieci moze rozwing¢ sie stres pourazowy. Wptyw na to moze miec kilka
czynnikéw. Dzieci, ktore doswiadczyty pierwszego traumatycznego zdarzenia
przed ukonczeniem 11. roku zycia, sg trzy razy bardziej narazone na rozwoj
objawow psychicznych niz dzieci, ktore doswiadczyty pierwszej traumy
w wieku nastoletnim lub pdzniej. Ponadto charakter i dotkliwos¢ zdarzenia,
bliskos¢ incydentu (jezeli dziecko byto swiadkiem lub brato czynny udziat
w zdarzeniu), reakcje najblizszych opiekundéw oraz historia cierpienia
dziecka z powodu stresu pourazowego mogg wptywac na obecng reakcje na
traumatyczne zdarzenie. Dzieci mogg lepiej poradzi¢ sobie z traumatycznym
wydarzeniem, jesli rodzice, przyjaciele, rodzina, nauczyciele i inni dorosli
pomogag im swoimi do$wiadczeniami.

Traumatyczne wydarzenie to ,przerazajace, niebezpieczne lub gwattowne

zdarzenie zagrazajgce zyciu lub nietykalnosci cielesnej dziecka”.

Jak pomadc dzieciom po traumatycznym wydarzeniu?

Zrozum, jaka moze byc¢ reakcja dziecka na traumatyczne wydarzenie

 Niektore dzieci moga nigdy nie wykazywac¢ oznak niepokoju lub
zdenerwowania.

+ Niektore moga nie okazywac zdenerwowania przez kilka tygodni lub nawet
miesiecy, ale potem czujg sie nieswojo i przejawiajg niepokd;.

« Denerwowanie sie z powodu utraty ulubionej zabawki, kocyka, misia lub
innych rzeczy dorosli mogg uwazac za nieistotne, ale dla dziecka sg wazne.

- Zmiana dziecka z cichego i postusznego na gtosne, hatasliwe i agresywne
lub z towarzyskiego na niesmiate i zaleknione.

« Wystepowanie nocnych lekow. Obawa przed spaniem w nocy samemu,
przy zgaszonym sSwietle, we wtasnym pokoju lub koszmary senne.

« Obawa, ze zdarzenie sie powtorzy.
- tatwe wpadanie w zto$¢, ptacz i marudzenie.

- Utrata zaufania do dorostych. W koncu to dorosli z otoczenia dziecka
nie byli w stanie zapanowac nad katastrofa.

« Powrdt do zachowan charakterystycznych dla mtodszych, takich jak
moczenie nocne i ssanie kciuka.
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Obawa przed nieobecnoscia rodzica i odmowa pojscia do szkoty lub
dziennej placéwki opiekunczej.

Poczucie winy wywotanej przekonaniem o spowodowaniu katastrofy
z powodu dawnych stéw lub czynow.

Strach przed wiatrem, deszczem lub nagtymi gtosnymi dzwiekami.
Objawy choroby, takie jak bole gtowy, wymioty lub goragczka.
Obawa o przyszte miejsce do zycia dla siebie i rodziny.

Zacznij wspierac dziecko jak najszybciej po wydarzeniu.

Nie umniejszaj wydarzenia; rozmawiaj z dzieckiem o jego odczuciach

i emocjach, i wystuchuj go bez osgdzania. Dziecko musi wiedzie¢, ze ma
prawo do wtasnych uczuc, ktére moga réznié sie od uczuc innych ludzi.
Daj dziecku czas na zastanowienie sie i wyrazenie swoich uczu¢. Pomoz
mu nauczy¢ sie uzywac stow wyrazajgcych uczucia, takich jak radosé,
smutek, ztos$¢, wsciektose i strach. Upewnij sie jednak, ze stowa pasuja
do uczuc¢ dziecka, a nie Twoich.

Nie podawaj dziecku wiecej informacji na temat traumy niz jest ono
w stanie zniesc.

Ogranicz narazenie na dodatkowe traumy, w tym doniesienia prasowe.

Zachec dziecko, aby rysowato lub malowato obrazki przedstawiajgce to,
co mysli o swoich doswiadczeniach.

Wspodlnie z dzieckiem napisz historie zdarzenia. Mozna jg zacza¢ od stow:
Dawno, dawno temu zdarzyto sie cos, co przestraszyto nas wszystkich.
Oto, co sie wydarzyto. . Pamietaj, aby zakonczyc¢
stowami w rodzaju: ,Teraz juz jestesmy bezpieczni”.

Wykonaj z dzieckiem kukietki i urzadz przedstawienie kukietkowe dla rodziny
i przyjaciot, lub pomdéz mu utozy¢ skecz o tym, czego doswiadczyto.

Pozwol mu optakiwac straty.

Jezeli dziecko jest bojazliwe, zapewnij je, ze bedziesz zawsze przy nim, aby
sie nim zaopiekowac. Powtarzaj to wielokrotnie. Znajdz sposoby,
aby podkresli¢, ze kochasz dziecko.

Zapewnij je, ze katastrofa w zadnym wypadku nie byta jego wina.

W miare mozliwosci trzymajcie sie razem jako rodzina. Jesli musisz narazi¢
dziecko na swojg czasowg nieobecnosc¢, powiedz mu, dokad sie wybierasz,
i zapewnij o powrocie lub telefonie o umdéwionej godzinie.

Jak najszybciej wroé do poprzedniej rutyny lub stwérz nowa. Utrzymuj staty
harmonogram dnia dziecka.
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Pozwdl dziecku, aby miato pewien wptyw na sytuacje, na przyktad poprzez
wybor stroju lub podjecie decyzji o tym, co przyrzadzi¢ na obiad.

Przekonuj dzieci, ze inni takze je kochajg i czujg z nimi wiez. Odwiedzaj,
rozmawiaj przez telefon lub pisz/rysuj z innymi cztonkami rodziny,
znajomymi i sgsiadami.

Pomodz dziecku nauczyc sie ponownie ufa¢ dorostym, dotrzymujac obietnic
i wigczajac je w planowanie zajec i wycieczek.

Pomdz odzyskac wiare w przysztos¢, pomagajgc mu opracowac plany
przysztych zajec¢ (na kolejny tydzien/miesigc).

Dzieci lepiej sobie radzg, gdy sg zdrowe, upewnij sie wiec, ze Twoje dziecko
otrzyma potrzebng opieke zdrowotng tak szybko, jak to mozliwe.

Upewnij sie, ze otrzymuje takze zbilansowane positki, wystarczajgcg ilos¢
jedzenia i ma czas oraz miejsce na odpoczynek.

Nie zapominaj o trosce o siebie, aby moc zadbac o swoje dzieci.

Spedzaj wiecej czasu z dzieckiem, nim zasnie. Czytaj mu, podrap plecy,
wtgcz muzyke, porozmawiaj cicho o mijajgcym dniu.

Przez pewien czas po traumatycznym wydarzeniu zezwol dziecku na
specjalne przywileje, takie jak pozostawienie na noc zapalonego $wiatta.

Opracuj pozytywne sposoby corocznego upamietniania wydarzenia.
Wydarzenia te mogg wywotywac tzy, ale sg tez czasem swietowania
przezycia i mozliwosci powrotu do normalnego zycia.

Baw sie z dzieckiem plasteling lub gling. Dobrze jest, aby dzieci roztadowaty
napiecie i ulepity co$ symbolicznego.

Tworz muzyke ze swoim dzieckiem. Pomaga to ztagodzic stres i napiecie.
Zapewnij dzieciom ubrania, buty, czapki itp., aby mogty bawic sie

w ,,przebieranki” i udawac, ze sg dorostymi odpowiedzialnymi za odbudowe
po katastrofie i ,bycie waznymi”.
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W razie potrzeby poszukaj dodatkowego wsparcia

« Wsparcie specjalisty zdrowia psychicznego, ktory specjalizuje sie
w pomaganiu dzieciom po traumie, moze byc¢ niekiedy bezcenne.

- Jesli nie masz pewnosci, czy Twoje dziecko potrzebuje wsparcia
ze strony lekarza psychiatry, dobrze bytoby skonsultowac sie
z takim lekarzem.

- Jesli Twoje dziecko wykazuje intensywne i/lub dtugotrwate
objawy niepokoju

+ Na stronie internetowej NCTSN dostepnych jest wiele przydatnych narzedzi
i zasobow do badan przesiewowych. (https://www. nctsn.org/treatments-
and-practices/screening-andassessment/nctsn-resources)

Nie zapominaj o trosce
o siebie, aby moc zadbad
O swoje dzieci.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informaciji w sytuacjach kryzysowych.
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