Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Po traumatycznym wydarzeniu:
Jak pomoc dzieciom

Traumatyczne wydarzenia mogg by¢ przerazajgce zarowno dla Ciebie, jak
i Twojego dziecka. Na szczescie jest wiele sposobow, aby pomdc dziecku
po traumatycznym wydarzeniu.

@ Co to jest traumatyczne wydarzenie?

Wedtug Krajowej Sieci Stresu Traumatycznego u Dzieci (National Child Traumatic Stress
Network, NCTSN) traumatyczne wydarzenie to ,przerazajgce, niebezpieczne lub petne
przemocy wydarzenie, ktdre stwarza zagrozenie dla zycia lub integralno$ci cielesnej dziecka”.
Po traumatycznym wydarzeniu u niektérych dzieci moze rozwing¢ sie stres pourazowy. Moze
mie¢ na to wptyw kilka czynnikéw. Dzieci, ktére doswiadczyty poczatkowego traumatycznego
wydarzenia przed ukonczeniem 11. roku zycia, sg 3 razy bardziej narazone na wystgpienie
objawow psychicznych niz te, ktére przezyty pierwszg traume jako nastolatki lub poznie;j.
Ponadto, charakter i nasilenie zdarzenia, to, czy dziecko brato czynny udziat w zdarzeniu,

czy byto jedynie jego swiadkiem, jak zareagowali najblizsi opiekunowie dziecka oraz czy
dziecko doswiadczato wczesniej stresu pourazowego, moze mie¢ wptyw na reakcje dziecka

na traumatyczne wydarzenie. Dzieci mogg lepiej poradzi¢ sobie z traumatycznym wydarzeniem,
jesli rodzice, przyjaciele, rodzina, nauczyciele i inni dorosli pomoga im w tych doswiadczeniach.

@ Jak pomoéc dzieciom, ktére przezyty trudne wydarzenie

Dowiedz sig, jak dzieci mogg zareagowac na traumatyczne wydarzenie:
» Niektore dzieci moga nie czu¢ sie zdenerwowane ani nie okazywac oznak niepokoju.

* Niektére moga nie okazywac zdenerwowania przez kilka tygodni lub nawet miesiecy, ale
potem stajg sie nerwowe i wykazujg oznaki niepokoju.

Oznaki niepokoju moga obejmowac:

« Zdenerwowanie utratg ulubionej zabawki, kocyka, misia lub innych rzeczy, ktére dorosli mogag
uznac za nieistotne, ale dla dziecka sg wazne.

» Zmiana z bycia cichym, postusznym i opiekunczym dzieckiem na gtosne, hatasliwe
i agresywne; dziecko moze rowniez zmienic¢ sie z towarzyskiego na nieSmiate i przestraszone.

* Nocne leki. Dziecko moze bac sie spa¢ samotnie w nocy przy wytgczonym swietle, spac
we wtasnym pokoju lub moze mieé koszmary lub zte sny.

+ Obawa, ze wydarzenie sie powtorzy.

+ tatwe denerwowanie sie, ptaczliwosé i marudzenie.
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+ Utrata zaufania do dorostych. Przeciez doros$li nie byli w stanie zapanowac¢ nad katastrofa.

« Powrdt do zachowan typowych dla miodszych dzieci, takich jak moczenie nocne i ssanie kciuka.
» Niespuszczanie rodzicéw z oczu i odmawianie poéjscia do szkoty lub przedszkola.

» Poczucie winy, ze spowodowato katastrofe przez to, co powiedziato lub zrobito.

 Strach przed wiatrem, deszczem lub nagtymi gto$nymi dzwiekami.

« Objawy choroby, takie jak béle gtowy, wymioty lub gorgczka.

* Niepokdj o to, gdzie ono i rodzina beda mieszkac.

@ Zacznij wspiera¢ dziecko jak najszybciej po zdarzeniu

* Nie bagatelizuj wydarzenia — porozmawiaj z dzie¢mi o tym, jak sie czujg i stuchaj bez oceniania.
Daj im zna¢, ze mogg odczuwac¢ wiasne uczucia, ktére moga rézni¢ sie od uczu¢ innych osob.
Pozwdl dzieciom znalezé czas na przemyslenie sytuacji i wyrazenie swoich uczu¢. Poméz
im nauczy¢ sie uzywac stoéw wyrazajgcych ich uczucia, takich jak rados¢, smutek, ztos¢,
wsciektos¢ i strach. Upewnij sie, ze stowa pasujg do ich uczu¢ — nie twoich.

* Nie podawaj dzieciom wiecej informacji na temat traumy, niz sg w stanie zniesc.
» Ogranicz ich narazenie na dodatkowe traumy, w tym doniesienia prasowe.

+ Zache¢ dzieci, aby narysowaty lub namalowaty obrazki przedstawiajgce ich uczucia dotyczace
przebytych doswiadczen.

* Napiszcie wspdlnie historie tego wydarzenia. Mozesz zaczg¢ od: Dawno, dawno temu byt
straszny i przerazit nas wszystkich . Oto, co sie stato:
Pamietaj, aby zakonczy¢ stowami: ,| teraz jestesSmy bezpieczni”.

» Zrbbcie razem kukietki i zorganizujcie przedstawienie kukietkowe dla rodziny i przyjaciot lub
poméz dzieciom przygotowac skecz o tym, czego doswiadczyty.

» Pozwdl dzieciom optakiwac straty.

+ Zapewnij przestraszone dzieci, ze bedziesz przy nich i sie nimi zaopiekujesz. Zapewniaj je o tym
wielokrotnie. Znajdz sposdb, aby podkresli¢, ze je kochasz.

* Zapewnij dzieci, ze katastrofa nie byta w zaden sposéb ich wing.

» Spedzajcie jak najwiecej czasu wspdlnie, jako rodzina. Jesli bedziesz nieobecny(-a) przez jakis
czas, powiedz im, dokad sie wybierasz i upewnij sig, ze wrdcisz lub zadzwonisz o wyznaczonej
godzinie.

* Wrd¢ jak najszybciej do poprzednich rutyn lub opracuj nowe. Utrzymuj staty harmonogram zaje¢
dla dzieci.

* Pozwdl im mie¢ pewng kontroleg, na przyktad w wyborze stroju lub positku na kolacje.

» Zapewnij dzieci, ze inni je kochajg i pomoz im, aby czuty sie zwigzane z innymi. Odwiedzaj,
rozmawiaj przez telefon lub pisz/rysuj do cztonkdw rodziny, przyjaciét i sgsiadow.

* Pomoz swoim dzieciom nauczy¢ sie ponownie ufa¢ dorostym, dotrzymujgc obietnic i wtgczajgc
dzieci w planowanie codziennych zaje¢ i wyjsc¢.

* Pomdz swoim dzieciom odzyskac¢ wiare w przysztos¢, pomagajgc im opracowac plany zajec,
ktére bedg realizowaty pdzniej — za tydzien, za miesigc.
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+ Dzieci radzg sobie lepiej, gdy sg zdrowe, dlatego nalezy zadba¢ o to, aby jak najszybciej
otrzymaty potrzebng opieke zdrowotna.

* Upewnij sie, ze dzieci otrzymujg zbilansowane positki, jedzg wystarczajgco duzo i odpoczywaja.

» Spedzaj wiecej czasu ze swoimi dzie¢mi przed snem. Czytaj historie, gtaszcz je po plecach,
stuchaj muzyki, cicho rozmawiaj o0 minionym dniu.

» Pozwdl na specjalne przywileje, takie jak pozostawienie wtgczonego $wiatta podczas snu przez
jakis czas po katastrofie.

+ Zaplanuj pozytywne dziatania w rocznice wydarzenia, aby je upamietni¢. Wydarzenia
te mogg wywotac tzy, ale jest to takze czas na Swietowanie przetrwania i mozliwosci powrotu
do normalnego zycia.

* Baw sie z dzieckiem ciastoling lub gling. Dobrze jest, aby dzieci roztadowaty napiecie i wykonaty
symboliczne kreacje.

» Twoérz muzyke ze swoim dzieckiem. Pomaga ztagodzi¢ stres i napiecie.

» Zapewnij dzieciom ubrania, buty, czapki itp., aby mogty pobawi¢ sie w ,przebieranie” i udawac,
ze sg dorostymi odpowiedzialnymi za powr6t do zdrowia po katastrofie i ,sprawowanie kontroli”.

q W razie potrzeby poszukaj dodatkowego wsparcia

» Wsparcie ze strony specjalisty ds. zdrowia psychicznego, ktéry specjalizuje sie w pomaganiu
dzieciom po traumie, moze by¢ cenne w kilku okolicznosciach:

- Warto skonsultowac¢ sie ze specjalistg, jesli nie masz pewnosci, czy dziecko potrzebuje
wsparcia ze strony specjalisty zdrowia psychicznego.

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

O __ Pamietaj, zeby zadbac o siebie, abys mégt/
mogta zadbaé¢ o swoje dzieci

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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