Szanowni Panstwo,

co jaki$ czas w mediach pojawiaja si¢ niepokojgce informacje, ktore moga wzbudza¢ niepokoj

o bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy. Chcemy przekaza¢ kilka waznych informacji z perspektywy
psychologicznej - tak aby pomde oswoié Iek 1 wspiera¢ Panstwa i dzieci w rozmowach o trudnych
sprawach. Silne emocje w takich sytuacjach sg naturalne. Trudne wydarzenia moga uruchamia¢
poczucie zagrozenia, zwlaszcza kiedy dotycza miejsc takich, ktore kojarzymy z bezpieczenstwem
takie jak dom, pobliskie podworko, czy szkota. Warto pamigtac, ze emocje dorostych maja spory

wplyw na samopoczucie dzieci.

Dzieci 1 mlodziez mogg rdznie reagowac na takie informacje. Jedne beda zadawac¢ wiele pytan,
inne milczeé. Jeszcze inne moga reagowac napigciem, rozdraznieniem lub objawami
somatycznymi takimi jak bole brzucha czy trudnos$¢ ze snem. Nastolatki moga reagowac ironia,

dystansem lub zlos$cig.

Zachecamy Panstwa do rozmoéw z dzie¢mi dostosowanymi do ich wieku, nie po to zeby im
wszystko doktadnie opowiadac, ale aby im pomodc oswoi€ lgk 1 uporzadkowac informacje. Wazne

aby poczuty, Ze nie sa same, maja obok siebie bezpiecznych i uwaznych dorostych.

Istotne jest zadbanie o odpowiedni czas i miejsce — rozmowy o trudnych sytuacjach wymagaja
bezpiecznych warunkow, bez pospiechu, czy nadmiaru innych bodZzcow. Wazne - nie planujmy

rozmow o trudnych tematach tuz przed snem dziecka.
1. Najpierw zapytaj, co dziecko juz wie
Zamiast zaczyna¢ rozmowe od wlasnych obaw, warto powiedziec:

o (o slyszates/as o tym wydarzeniu?
e Co Ty wieszico Ty o tym myslisz?
e Co najbardziej Cig w tym zaniepokoilo?

e Co w tym najbardziej Cie poruszyto albo zdziwito?

To pozwala dostosowa¢ rozmowg do realnych potrzeb dziecka. Jesli dziecko nie chce rozmawiac,

nie naciskaj. Zapewnij, ze mozecie wréci¢ do tematu gdy tylko zechce.
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2. Najpierw shuchaj, potem mow
Dzieci czesto potrzebuja:

e nazwania emocji,
e bycia wystuchanym,

e potwierdzenia, ze to, co czuja, jest zrozumiale.
Mozna powiedziec:

® Rozumiem, ze to moglo Cie przestraszyc.

e To normalne, ze pojawia sig niepokoj po takich informacjach.

o Wiele 0s6b mowi, Ze to ich zaniepokoito - a u Ciebie jak to jest?

o (zy to jakos zmienia Twoje myslenie o tym, czy w szkole, na Swiecie jest bezpiecznie?
® Nie chodzi o to, zeby si¢ nie ba¢, tylko zeby nie by¢ z tym samemu.

o Jesli cos Cie zaniepokoi albo bedziesz chcial/chciala wrocié¢ do tematu, jestem.
Zamiast: Nic sie nie boj. Powiedz: To si¢ zdarza niezwykle rzadko.
Unikaj:

® Za moich czasow...

® Nie mysl o tym.

® Na pewno u nas to si¢ nie wydarzy.
® Nie przesadzaj.

® Teraz nigdzie nie jest bezpiecznie.
o (Czyu Was tez tak moze by¢?

e (Oceniania.

o Moralizowania.
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3. Oddzielaj fakty od domystow
Unikaj szczegotowych opiséw i medialnych narracji.
Wystarczy:

e To bylo bardzo trudne i tragiczne zdarzenie. Nie oznacza to jednak, zZe takie sytuacje

sq powszechne.

Spokojny ton dziata regulujaco. Pamigtajmy, ze zarowno dzieci jak 1 dorosli mamy tendencje

do uogdlniania i katastrofizacji.
4. Podkreslaj poczucie bezpieczenstwa i wplywu
Wazne jest pokazanie, ze:

e w szkole sg dorosli, ktorzy reaguja,
e istnieja procedury i osoby wspierajace,

e zawsze moze zglosi¢ co$, co je niepokoi.
Mozna powiedzie¢/zapytaé:

o Jesli cos Cie zaniepokoi w szkole, zawsze mozZesz porozmawiac z nauczycielem

lub psychologiem.

Warto zapyta¢ dziecko, czy ma takg osobe dorostg w szkole, do ktorej moze si¢ zwrdcic, ufa jej.

Gdy juz wiemy kto to jest, sprawdzmy kiedy 1 gdzie mozna tg osobe spotka¢ w szkole.
5. Chron dziecko przed nadmiarem informacji

e Nie ogladaj drastycznych/niepokojacych materiatow przy dziecku.
e Ogranicz rozmowy dorostych o tragedii w jego obecnosci.

e Nie przekazuj plotek i niesprawdzonych informacji.
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6. Zadbaj takze o siebie

Dziecko moze przejmowac Igk dorostego.
Jesli czujesz silny niepokdj - porozmawiaj z innym dorostym lub specjalista.

Spokojny i uwazny dorosty to najwieksze zrodlo poczucia bezpieczenstwa dla dziecka.

Celem rozmowy jest obnizenie napi¢cia i odzyskanie poczucia bezpieczenstwa, poprzez
nazywanie, zrozumienie i regulowanie emocji. Uczmy dzieci, ze trudne tematy nie sg tabu - mozna
je nazwac i wspdlnie si¢ z nimi mierzy¢, dzigki czemu w przysztosci dziecko chetniej zgtosi

problem, szybciej poprosi o pomoc, nie zostanie z trudnoscia samotne.

Bez rozmowy dzieci i mtodziez mogg dopowiadac¢ sobie brakujace informacje, generalizowaé
(wszedzie jest niebezpiecznie), przejmowac emocje z mediow lub rozméw dorostych.

Dla dzieci i mlodziezy wazne jest do§wiadczenie “moge przyjs¢ z trudnym tematem i zostane
wystuchana/wystuchany” oraz zyskanie poczucia sprawczos$ci. Poprzez rozmowg dowiedzg sie
do kogo mozna zwrdci¢ si¢ o pomoc, jak reagowac, gdy cos je niepokoi i ze sg wokot dorosli,
ktorzy chcg je chroni¢. To zmniejsza poczucie bezradnosci - jednego z silniejszych czynnikow

leku.
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