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TWZA5A00 1 RODZIC JAKO LDER W KRIZYSIE

Kiedy sytuacja tego wymaga, rodzic/opiekun przyjmuje role lidera

w kryzysie.

1. Przyjmuje role lidera - to znaczy, ze dbam o innych i o siebie!

2. Jestem spokojny. Panuje nad emocjami, oddycham, probuje nie
dac wytracic sie z rownowagi. Kiedy puszczaja mi nerwy - szu-
kam sposobu na uspokojenie i odreagowanie, np. wychodze
z domu, robie ¢wiczenia relaksacyjne, wywieszam na drzwiach
pokoju napis ,,STOP - przerwa dla mnie”.
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3. Jestem troskliwy (nie zgaduje, co inni czujg - pytam i stucham).

4. Kiedy sg ktopoty - szukam nowych mozliwosci, pytam i radze
sie innych, aby znalez¢ rozwigzanie.

5. Jestem otwarty, gotowy do stuchania i wspierania innych
(,Jak moge ci pomoc?”).

6. Akceptuje niespodzianki - tak reaguje na niepewnosc.
(,Jezeli nie mamy na cos wptywu, zajmijmy sie tym, na co
wptyw mamy”).

7. Ustalam zasady funkcjonowania rodziny - wspieram innych
1 oni wspierajg mnie.

8. Ustalam priorytety, strategie dziatania oraz zasady wspotpracy.

9. Buduje krotkoterminowy plan dziatania (np. plan tygodniowy
i codzienna narada rodzinna: ,Co sie dzi$ udato, co mozemy
zrobic lepiej i jaki jest plan na jutro?”).

10. Precyzyjnie komunikuje sie z innymi, tego tez ucze i wyma-
gam od nich (zob. Aneks, s. 99).

11. Dziatam w spokoju!

Uzywaj jezyka spokoju i bezpieczenstwa, np.:

» to mija, to minie,

» Wszyscy teraz musza stosowac sie do zalecen (pamietamy o my-
ciu rak, maseczkach, zachowaniu odlegtosci od innych).

Catkowity zakaz uzywania stow wywotujgcych niepokoj:

zaraza, czas zarazy, edukacja w czasach zarazy, dystans spoteczny,
ofiary, choroby, nowe zakazenia, chaos na swiecie, siedzimy w ce-
lach, nadciaga zagtada swiata itp.

W obecnosci dzieci wytgczamy szum informacyjny:

» rezygnujemy z programow telewizyjnych, z ktorych ptynie nie-
ustanny strumien informacji o zagrozeniach i nowych ofiarach,
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» unikamy rozmow na tematy zwigzane z wirusem, w tym takze
przez telefon,

» unikamy wzmacniania atmosfery strachu i paniki,

» trzymamy wiasne emocje na wodzy (zasada nr 1).

Stowa, ktérych uzywasz i ktére docieraja do dzieci, buduja
obraz ich swiata. To wptywa na stan psychiczny dziecka, a ponadto
na jego odpornos¢ - zaréowno psychiczng, jak i fizyczng! Dziecko
nie ma zasobdw wewnetrznych, aby poradzi¢ sobie z informacja-
mi, ktore wywotuja chaos i zagrozenie. Dla dziecka najwazniejsze
jest poczucie bezpieczenstwa. Zapewnia mu je spokojny rodzic czy
opiekun.

Kiedy nie wiesz, jak zareagowac, odtéz to na pdzniej. Powiedz:
,Nie wiem teraz, co ci powiedzie¢. Musze to przemysle¢, bo jestem
naprawde wzburzony. Musze ochtonac. Wrécimy do tego jutro”

ZASADA 3: DOBRA ORGANIZACIA

» Przekaz dzieciom niezbedne informacje na tyle, na ile potrafig
je zrozumiec, bez kreowania atmosfery niepokoju i strachu.

»  Wyjasnij zasady bezpieczenstwa - co dzieci maja robi¢, a czego
nie powinny. Zapewnij, ze to dla ich dobra i Zze tak postepuja
wszyscy, ktorzy chcg pozostac zdrowi.

» Ustal plan tygodnia - aktywnosci, nauka, czas wolny, zabawy
(mozesz skorzystac z inspiracji opisanych w rozdziatach 3i 4).

» Ustal harmonogram dnia tak, aby byto wiadomo, kiedy obiad,
kolacja, czas na nauke i czas wolny dla dzieci.

» Ustal zasady realizacji wspoélnych, powtarzajacych sie obo-
wigzkow. Zréb kartki z opisami czynnosci domowych. Wytoz
je na stot i niech kazdy domownik wybierze, co bedzie robic
(stanie tozek, wyrzucanie $mieci, wktadanie prania do pralki
czy naczyn do zmywarki, odkurzanie, gotowanie, przygotowa-
nie $niadania, posprzatanie ze stotu po obiedzie, sortowanie
skarpetek itd.). Dopasuj czynnosci do wieku i mozliwosci dzieci
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- majac na uwadze, ze na ogot zanizamy te mozliwosci. Warto,
wykorzystujac wyjatkowa sytuacje zwigzang z izolacjg domowa,
wzmocni¢ samodzielnos¢ dzieci i podwyzszy¢ ich kompetencje.

» Ustal zasady wykonywania czynnosci, ktére robimy rzadziej, ale
tez sg konieczne, jak mycie okien czy grabienie ogrédka.

» Zréb opis obowigzkéw przypisanych okreslonej osobie, zbierz
pod nimi podpisy.

» Wprowadz dnilub wieczory tematyczne (inspiracje w rozdziale 3).

» Codziennie lub co kilka dni mozecie zrobi¢ konferencje rodzinng,
na ktorej kazdy zdaje relacje, czy wszystko jest dobrze — moze ktos
czuje sie przecigzony albo chciatby sie wymieni¢ obowigzkiem.



JAK WSPIERAC DZIECI W SYTUACII KRYZYSOWEJ?

» Zastanawiamy sie:

comozemy uprosci¢, np.zamiast kanapek dla kazdego -, szwedz-
ka taca” do samodzielnego przygotowania kanapek, albo ustala-
my, kiedy w domu panuje absolutna cisza (bo rodzice pracuja),
co nalezy zmieni¢ w naszym harmonogramie, np. dodac wiecej
czasu na zabawe, wiecej przytulania, wiecej mitych stow dla siebie
nawzajem, albo ustali¢ sposdb na szybkie pogodzenie sie (zasa-
da: kiedy kto$ chce przeprosic, stawia kubek z herbata, co oznacza
ched zakonczenia ktétni), lub odjac, np. rezygnujemy z codzien-
nego odkurzania, co drugi dzien jemy tylko zupe na obiad.

» Dbamy o witasne granice i nie przekraczamy granic innych oséb
w domu, np. pukamy, jesli chcemy wejs¢ do czyjegos pokoju, usta-
lamy godziny ogladania telewizji, ustalamy godziny, w ktérych ktos
pracuje przy komputerze (jezeli nie wystarcza sprzetu dla wszystkich),
ustalamy godziny wylegiwania sie w wannie itd. Dbamy o odpowied-
ni, mity ton gtosu i unikanie wzmacniania napiecia w rodzinie.

» Ustalamy wyrazng zasade przepraszania (np. poklepanie po ra-
mieniu lub przyniesienie herbaty) na wypadek, gdyby poniosty
nas nerwy pod wptywem stresu i napiecia. Przyjmujemy przepro-
siny, aby nie eskalowac¢ wybuchow agresji. Pamietajmy, ze wszyscy
mozemy by¢ bardziej drazliwi - badzmy wiec wyrozumiali.

ZASADA 4: ZAPEWNIENIE WSPARCIA 1 POCZUCIA

BEZPIECZENSTWA

To zadanie dla dorostych, ale dorosli, udzielajgc emocjonalnego
wsparcia dzieciom, modelujg odpowiednie zachowanie w sytua-
cjach kryzysowych. Ucza takze budowania relacji, a to przyda sie
dzieciom takze w dalszym zyciu.

Pierwsza pomoc emocjonalna polega na tym, aby: wystuchac
(w sposdb spetniajacy poczucie bycia wystuchanym i zrozumianym)
oraz dawac wsparcie utatwiajace odreagowanie negatywnych emocji.
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» Zaangazowane wystuchanie to: stuchanie ze zrozumieniem, za-
angazowaniem, empatyczne, bez oceniania, krytykowania, iro-
nizowania, wySmiewania, obnizania znaczenia, bez zgadywania,
konczenia zdan, podpowiadania, zagadywania i pocieszania.

» Nie jest to pocieszanie, dawanie rad, pouczanie, ttumienie re-
akcji emocjonalnych, pospieszanie w dziataniu czy wymuszanie
szybkich decyz;ji!

‘WUWAGM
Sfuchanie e ZroZumieniem Polega na sku-
pieniu Sig na tym, co mowi daiecko, i jok
sig 2achowuje; na odtozeniu swoich spraw
~ na bok, 2wroceniu uwogif-'na mowiqcego.
W tym czasie nie ogladamy telewizji, nie
zerkamy na telelon. Noéemﬂ 2a to dzie-
cko rrZ:’{ulié.

Podczas takiej rozmowy uzywamy spokojnego tonu i jestesmy
oszczedni w stowach, nasze odpowiedzi powinny ograniczac sie
do wstawek, np.: ,Tak to czujesz?”, | co dalej?”, ,Byto ci smutno..”
(parafrazujac wypowiedzi dziecka). Zawsze mozna dopytac: ,Jak
moge ci teraz pomdc?” - moze wystarczy przytulenie, buziak, ma-
saz lub ciepta herbata?

Matym dzieciom mozemy zaproponowac, zeby o swoich emo-
cjach opowiedziaty za pomoca ulubionej przytulanki (pacynki)
lub by narysowaty emotikone. Mozemy takze wspdlnie naryso-
wac kilka buziek-emotikon i wykorzystywac je w rozmowie. Dzie-
cko wskazuje na obrazek i tym samym pokazuje nam swoje skry-
te emocje.
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Podstawowe dzialania
dovos'\—\,‘cb\,

PodS{GWowe dZidraﬂio dot‘oS’fl\jCh, w {3m
rodzicow /oPiekunéw, to:

Z{ogodzenie niel;okoju ( potmeC W upo™
rzqdkowaniu odczuwanego leku.

Mozemy spodziewac sie, ze obecng sytuacje najciezej znosza

dzieci o wysokiej wrazliwosci, z chwiejnym, niskim poczuciem
wiasnej wartosci (charakterystycznym zwiaszcza dla nastolatkow),
majace przed kryzysem problemy natury emocjonalnej, zaburze-
nia rownowagi emocjonalnej lub zaburzenia psychiczne (nerwice
lekowe, obnizenie nastroju, depresje), dzieci z rodzin o trudnej sy-
tuacji ekonomicznej, dzieci z rodzin przemocowych, dzieci z rodzin
lekarskich i innych stuzb zaangazowanych w walke z epidemia,
dzieci z rodzin, w ktorych ktos zachorowat lub zmart.

Dziecko, mtodsze lub starsze, ktére przezywa kryzys, moze mo-

wic i tym samym wyrazac:

»
»
»

»
»
»
»

,Nigdy sie tak nie czutem” - zaktopotanie,

,Jestem zdenerwowany, przerazony” - poczucie zagrozenia.
,Nie moge jasno mysle¢, nie moge sie skoncentrowac, nie wiem'’
- dezorientacja,

,Czuje sie zablokowany, nie wiem, co robic¢” - impas, bezradnos¢,
,Musze co$ wymysle¢” - desperacja,

,Nic mi nie pomoze” - apatia,

,Nie umiem nic robi¢” - bezradnosc,
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» ,Czuje sie nieszczesliwy” - dyskomfort,

» ,Nicnie czuje, to wyglada tak nierealnie” - otepienie,

» Moze takze wystgpic¢ tzw. ,gtupawka’, zarty nawet niestosowne,
ale na pewno skrywajace lek.

DZIECIOM
NIE POMAGA-

» lekcewazenie ich przezyc i zbywanie ich zwierzen (np. ,Nie
martw sie tym, to sprawa dorostych”),

» niejasne i niepewne ttumaczenie, dlaczego tak sie stato
(np. ,Nie wiadomo, pewnie nie méwig nam prawdy, cos tu
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»
»

»

»

»

»

jest nie tak”), ktére tylko wzmaga lek (lepiej powiedzie¢: ,Jest
wiele mozliwych powodow, naukowcy na catym Swiecie pré-
buja jak najszybciej rozwigza¢ ten problem, jak tylko beda
wiedziec¢, z pewnoscig c¢i powiem, na razie rébmy to, co mo-
zemy, i trzymajmy sie zalecen sanitarnych”),

szukanie winnych (np. ,Ktos to musiat zrobi¢ specjalnie”),
niepodejmowanie tematu, jesli dziecko chce rozmawiac
(np. ,Zajmij sie lekcjami, to nie jest twoja sprawa),
wyciagganie informacji na site, jesli dziecko rozmawiac nie
chce (np. ,Powiedz, co sie z tobg dzieje, nie widzisz, jak ja sie
martwie?”, ,Masz wszystko gdzies”),

dawanie rad, aby wziety sie w gars¢ (np. ,Nie przesadzaj, zréb
cos$ ze sobg”, ,Nie mozesz tak catymi dniami leze¢”, ,Wez sie
za nauke, posprzataj, a nie lezysz jak ksigze”),

pozostawianie ich samym sobie na zasadzie: ,Jakos to be-
dzie”,

fatszywe zapewnienia (np. ,Bedzie dobrze!”, ,To sie juz nigdy
nie zdarzy”).

ZASADA 5: POZNAJ DZIECIECE REAKCIE NA KRYZYS

| 0BJAWY PTSD (STRESU POURAZOWEGO)

6 uniwersalnych dzieciecych reakcji na kryzys:

»
»
»
»
»

»

lek przed wptywem zagrozenia na ich rodzine,

utrata zainteresowania szkota,

zachowania regresywne,

zaktocenia snu i koszmary nocne,

apatycznos¢, drazliwos¢ — mniejsza zdolnos¢ do wytrzymywa-
nia napiecia,

lek przed tym, co sie moze kojarzy¢ z sytuacja kryzysowa (w kry-
zysie zwigzanym z pandemig bedzie to np. sygnat karetki, ma-
seczki na twarzy, ptyn do dezynfekgji).
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OPIS REAKCII DZIECI W 4 GRUPACH WIEKOWYCH

Reakcje dzieci w wieku od 1do 5 lat:

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

ssanie kciuka,

moczenie Nocne,

lek przed ciemnoscia, wyjsciem rodzicow,
tulenie sie do rodzicow,

koszmary nocne,

nietrzymanie moczu lub katu,

trudnosci w mowieniu,

brak apetytu lub nadmierny apetyt,

lek przed samotnoscia,

bezruch.

Co pomaga: budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez

bliskos¢, uwaznos¢, tulenie, ciekawe formy dziatania, rutyne
dnia. Wiecej mozliwosci opisujemy w rozdziatach 31 4.

Reakcje dzieci w wieku od 5 do 11 lat:

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

drazliwos,

ptaczliwos,

tulenie sie,

agresywne zachowanie,

jawne rywalizowanie z rodzenstwem o uwage rodzicéw,
koszmary nocne, leki nocne, lek przed ciemnoscia, samotnoscia,
ktopoty z koncentracja na lekcjach,

apatycznos,

lek przed doznaniem krzywdy, choroba,

dezorientacja,

ogolny niepokadj.

Co pomaga: budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez do-

bre relacje, uwaznos¢, okazywanie wsparcia, ciekawe formy dzia-
tania, zapewnienie warunkow do nauki, rutyne dnia. Wiecej moz-
liwosci opisujemy w rozdziatach 31 4.

44



JAK WSPIERAC DZIECI W SYTUACII KRYZYSOWEJ?

Reakcje dzieci w wieku od 11 do 14 lat:

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

zaburzenia snu,

zaburzenia apetytu,

buntownicze zachowania,

odmowa wykonywania obowiazkow,

problemy fizyczne, bole gtowy i inne bole psychosomatyczne,
lek przed utratg cztonkdéw rodziny,

gniew,

ogolny niepokdj,

rozdraznienie,

apatia,

zachowania prowokacyjne i demonstracyjne,

mysli samokrytyczne, poczucie beznadziei.

Co pomaga: budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez do-

bre relacje, uwaznos¢, okazywanie wsparcia, ciekawe formy dzia-
tania, zapewnienie warunkow do nauki, rutyna dnia. Wiecej moz-
liwosci opisujemy w rozdziatach 31 4.

Reakcje dzieci w wieku od 14 do 18 lat:

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

objawy psychosomatyczne,

bodle gtowy,

zaburzenia apetytu oraz snu,
nieokreslone dolegliwosci bdlowe,
zaburzenia menstruacyjne,
pobudzenie lub apatia,

ktopoty z koncentracja,

lek przed strata,

gniew nad niesprawiedliwoscig losu,
samookaleczenia,

mysli samobojcze,

zachowania ryzykowne,
impulsywnosc.
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Co pomaga: budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez do-
bre relacje, uwaznos¢, okazywanie wsparcia, ciekawe formy dzia-
tania, zapewnienie warunkéw do nauki, rutyna dnia.

Pamietajmy, ze dziecko jest w fazie dorastania i ma w zwigzku
z tym prawo do chwiejnych zachowan.

SYNDROM STRESU POURAZOWEGO — PTSD 1 JECO
PROFILAKTYKA

14 objawow syndromu stresu pourazowego (PTSD):

1. Tendencja do unikania zdarzenia lub nadmierna koncentracja
na zdarzeniu

2. Nawracajgce, natretne wspomnienia (u dzieci - zabawy zwiaza-
ne z sytuacja traumatyczna)
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3. Drazliwosc i nieadekwatne do sytuacji reakcje emocjonalne

4. Powracajace koszmary senne

5. Reminiscencje, tzw. flashbacks - nagte wspomnienia zwigzane
z trauma

6. Negatywne emocje w sytuacjach zwigzanych ze wspomnieniem
traumy, np. w jej rocznice

7. Unikanie mysli i uczu¢ zwigzanych z sytuacjg traumatyczng

8. Psychologiczna amnezja

9. Spadek zainteresowan (u dzieci - regres w rozwoju)

10. Poczucie wyobcowania

11. Strach przed planowaniem przysztosci

12. Zaburzenia snu

13. Nadwrazliwos¢ na bodzce, wspomnienia napadowe wywota-
ne przez bodziec podobny (np. deszcz wywotuje wspomnienia
z powodzi)

14. Zaburzenia zachowania, np. agresja, picie alkoholu, palenie pa-
pierosdw, obgryzanie paznokai itp.
Aby normalna reakcja PTS nie przerodzita sie w PTSD, stosuje

sie interwencje kryzysowa - pierwsza pomoc emocjonalng, o ktdrej

byta mowa wyzej i o ktorej jeszcze opowiemy.
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