Wsparcie w kryzysie

Dzieci wobec smutku

Kiedy umiera ktos, kogo dziecko kochato,
do zatoby nalezy go zachecac niz promowac
unikanie lub ttumienie uczuc.
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Smutek jest normalng reakcja na strate, nawet u dzieci. Kiedy umiera ktos,
kogo dziecko kochato, do zatoby nalezy go zachecaé niz promowac unikanie
lub ttumienie uczuc.

Mozliwos¢ doswiadczenia wszystkich aspektow normalnej zatoby jest
niezbedna dla prawidtowego rozwoju umystowego dziecka.

Dzieci przezywajg zatobe inaczej niz dorosli, a proces zatoby u kazdego
dziecka przebiega wyjgtkowo. Moze sie wydawac, ze dzieci okazujg smutek
tylko raz na jakis czas i na krotko. Moze to by¢ spowodowane tym, ze dziecko
nie jest w stanie odczuwac silnych emocji przez dtugi czas. Pogrgzone

w zatobie dziecko moze by¢ w jednej chwili smutne, a w nastepnej wesote.
Czesto rodziny uwazaja, ze dziecko tak naprawde nie rozumie straty lub
szybko sie z tym pogodzito. Zwykle zadne z tych twierdzen nie jest prawda.
Umysty dzieci chronig je przed bodzcami, z ktérymi nie mogg sobie poradzié¢
emocjonalnie. Dzieci na roznych etapach rozwoju przejawiajg rozne
rozumienia $mierci i reakcje na Smierci bliskich.

Jak pomac radzic sobie ze smutkiem dzieciom
w kazdym wieku

Niemowle do 3 lat

« Niech rodzic lub zaufana osoba dorosta codziennie spedzajg z dzie¢mi czas.
« Niech przebywajg jak najblizej ich codziennego dorostego opiekuna.

» Wyznacz kogos, kto pomoze utrzymac dziecku jego codzienng rutyne.

« Jesli rodzic(e) muszg byc¢ nieobecni w celu opieki nad ukochang osoba,
opiekunowie moga korzystac z rozmoéw wideo, telefonu i innych srodkdw,
aby dziecko mogto widziec¢ i stysze¢ rodzicow w czasie rzeczywistym.

- Nagrywaj dla nich kotysanki, opowiadania i wiadomosci.
- Zachowaj regularny kontakt fizyczny, taki jak usciski i przytulanie.

Od 3. do 5. roku zycia
« Wyjasniaj, co sie dzieje w sposob prosty i tak czesto, jak to mozliwe.

» Upewnij sie, ze masz statego zastepczego opiekuna na momenty, gdy
gtéwny nie moze byc obecny.

« Regularnie zapewniaj dzieci, ze zawsze bedg pod opieka.

 Nie zezwalaj ani nie toleruj agresywnych zachowan, takich jak gryzienie,
uderzanie lub kopanie.

- Wykorzystaj zabawe i prace plastyczne, aby pomoc im zrozumiec, co sie dzieje.
» Podaj proste, ale szczere wyjasnienia na ptacz i smutek.
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h Od 6. do 8. roku zycia

» Wyjasnij, co majg zamiar zobaczyc¢ i czego doswiadczg przed wizytami
przy tozku chorego.

- Odpowiadaj szczerze na wszystkie pytania, nawet te trudne lub niewygodne.

- Zapewnij dzieciom, ze ich zdenerwowanie, smutek, niepokdj lub ztosé
sg catkowicie normalne, a one same nadal kochane.

« Powiedz im, kiedy $mierc sie zbliza i pozwodl im by¢ z ukochang osoba.

- Jesli dziecko problemy w szkole, wyjasnij, ze to normalne; wyniki w szkole
pogarszajg sie w takiej sytuacji i nie czujesz na nie ztosci.

« Zapewnij dzieci, ze to nie ich wina.

0Od 9. do 12. roku zycia
‘ « Opowiedz im jak najwiecej szczegotdw na temat choroby i szczerze
odpowiadaj na kazde pytania.
- Zapewnij dzieci, ze to nie ich wina.
« Pozwol im spedzac jak najwiecej czasu z ukochang osoba.

- Zachec ich, aby utrzymywali kontakt z przyjaciotmi i angazowali sie
w zajecia pozalekcyjne. Upewnij sie, ze majg Swiadomos¢, ze zabawa jest
w porzadku.

« Zache¢ je do wyrazania swoich uczuc, ale zaznacz, ze zachowanie
prywatnosci rowniez jest w porzadku.

« Zache¢ dzieci do zainteresowania sie czytaniem lub pisaniem o danej
chorobie i sposobie jej leczenia.

Nastolatki

- Podaj nastolatkom szczegdtowe informacije na temat rokowania
zdrowotnego ukochanej osoby, objawow, mozliwych skutkéw ubocznych
lekéw itp., jesli te wyrazg zainteresowanie.

+ Nie badz rozczarowany, jesli wykaza niewielkie zainteresowanie podjeciem
obowigzkdéw opiekunczych.

- Upewnij sie, ze majg $wiadomosc¢ o tym, ze zabawa i spedzanie czasu
Z przyjacidotmi nie jest asumptem do poczuwania sie winnym.

« Regularnie przypominaj im, ze kazdy ma uczucia, ktore czasami moga byé
mylace i przyttaczajgce.

« Poinformuj ich, ze zadawanie pytan i wyrazanie ich zdaniem niepokojgce
mysli, jest w porzadku.

« Zache¢ ich do prowadzenia dziennika lub pamietnika.
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Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.
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