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ABC wspierania dzieci w obliczu
kleski zywiotowej

Dorosli moga pomoc dzieciom w radzeniu sobie w sytuacji kryzysu.
Ponizej podajemy kilka najwazniejszych praktycznych wskazéwek.

Zachowaj spokdj i dodawaj otuchy

Dzieci, zwlaszcza te najmtodsze, biorg przyktad z dorostych. Uswiadom im poniesione straty

i zniszczenia, ale podkresl tez wysitki zmierzajace do posprzatania i odbudowy domu oraz okolicy.
Zapewnij dziecko, ze mozecie liczy¢ na pomoc rodziny i przyjaciét. Mozesz pokazaé wspierajace
dziatania stuzb na waszym terenie.

Akceptuj uczucia dziecka

Pozwol dziecku moéwi¢ swobodnie o swoich uczuciach i obawach. Wystuchaj je i daj mu znac,
ze jego zachowania i reakcje sg normalne. Nie unikaj tematu katastrofy, jesli dziecko chce o tym
rozmawiac. Jesli nie chce — nie podejmuj tego tematu.

Wzmacniaj zasoby dziecka

Pomoz dziecku odnalez¢ w sobie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami z przesztosci (np.
gdy byto przestraszone lub odczuwato bardzo silny stres). Mozesz tez odwotac sie do wtasnych
sposobow radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami.

Podkresl pozytywne historie rodzin i wiekszych spotecznosci, ktére odbudowaty sie po kleskach
zywiotowych. Mozesz nawigzac np. do powodzi z 1997 roku.

Zadbaj o wsparcie dziecka ze strony rowiesnikow

Dzieci majace silne wsparcie emocjonalne od réwiesnikow sg w stanie lepiej radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami. Szczegdlnie wérdd nastolatkdw relacje rowiesnicze moga zmniejszy¢ poczucie
osamotnienia i uzupetnic¢ wsparcie ze strony opiekunéw. Wazna jest rowniez wspélnota przezyc¢ —
radzenie sobie z sytuacja kryzysowa w gronie 0séb z podobnymi doswiadczeniami.

Pomysl o wiasnych potrzebach

Bedziesz w stanie lepiej pomoc dziecku, jesli dobrze poradzisz sobie z wkasnymi emocjami.
Porozmawiaj z innymi dorostymi, zadbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Skorzystaj z dostepnych
zasobow, aby sprobowac poradzi¢ sobie z sytuacja. Nie udawaj, ze jakis problem nie istnieje.

Poszukaj pomocy w przypadku przedtuzajacych sie objawow niepokoju

Wiekszos¢ dzieci poradzi sobie z sytuacja kryzysowa dzieki wsparciu bliskich i otoczenia. Jednak

u niektoérych z nich moga wystapic reakcje wymagajace profesjonalnej pomocy. Rozwaz uzyskanie
profesjonalnego wsparcia dla dziecka, u ktérego te reakcje utrzymuja sie dtuzej lub sie nasilaja.
Zacznij od kontaktu ze szkolnym specjalista lub pracownikiem najblizszej poradni psychologiczno-
pedagogicznej. Mozesz tez zadzwoni¢ pod numery telefonéw:

800 100 100 - Fundacja Dajemy Dzieciom Site
800 70 22 22 - Linia wsparcia dla 0s6b w stanie kryzysu psychicznego
800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Opracowano na podstawie materiatu NASP (National Association of School Psychologist).
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