Managing the Stress of Children After a
Crisis

https://www.cstsonline.org/assets/media/documents/CSTS FS_ Managing_Stress _of Children
After Crisis.pdf

Jak radziC sobie ze stresem u dzieci po kryzysie?

Jezeli dziecko zostato swiadkiem $mierci lub zniszczenh po katastrofie, rodzice powinni
komunikowac sie z nim na poszczegdlnych etapach. Priorytetem numer jeden w takiej sytuaciji
staje sie bezpieczenstwo fizyczne. Jednak pdzniej trudno jest przewidzie¢ czy nie pojawig sie
trudnosci i problemy psychologiczne. Nastepne kroki mogg poméc zapobiec dalszym
trudnosciom.

e Zanim porozmawiasz z dzie¢mi, przedyskutuj swoje reakcje z innymi osobami dorostymi.
Twoja reakcja na kryzys bedzie miata wptyw na to jak zareaguje na niego dziecko.
Znajdz chwile zeby poby¢ razem z dzieckiem, by porozmawiac lub po prostu spedzi¢
razem czas.

e Postuchaj historii Twojego dziecka. Kazde dziecko ma inny sposéb odpowiedzi na
traume. Nie warto oczekiwac takiej samej reakcji od wszystkich.

e W sposob otwarty i szczery omow to co sie stato ze swoimi dzieémi. Dzieci mogg chcieé
porozmawiac, ale z przerwami, a mtodsze dzieci mogg potrzebowac powtorzenia
pewnych informaciji.

Badz dostepna / dostepny dla Twojego dziecka.

Zaangazuj swoje dziecko w wybrang przez niego rozmowe — niekoniecznie o jego
uczuciach lub wydarzeniu. Rozmowa o normalnych wydarzeniach zyciowych ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia.

e W miare mozliwosci utrzymuj normalng codzienng rutyne i harmonogram dnia.
Uczeszczanie do szkoty, spedzanie czasu z rodzing i bajki na dobranoc mogg uspokoic i
pomaoc dzieciom poczuc sie normalnie i bezpiecznie. Teraz nie czas na zmiane
ustalonych porzgdkow.

e Ogranicz czas oglagdania informaciji o katastrofie i jej ofiarach w telewizji lub innych
zrodtach.

e Powieksz poczucie kontroli dziecka — daj mu mozliwos¢ zaplanowania na przykiad
positku lub aktywnosci na wieczér.

Zapewnij swoje dzieci, ze katastrofa to w zaden sposdb nie ich wina.

Poméz starszym dzieciom i nastolatkom zrozumie¢ ich zachowania i ustali¢ granice.
Badz tolerancyjna / tolerancyjny i wyrozumiata / wyrozumialty, jezeli dzieci wracajg do
swoich starych zachowan. Moze to obejmowac utrate umiejetnosci korzystania z toalety
lub niezdolno$¢ do samodzielnego zasypiania.
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e Poméz dziecku zmieni¢ poziom personalizacji lub identyfikacji z ofiarami lub sytuacja.
Przypomnij swoim dzieciom, ze sg bezpieczne i sg przy Tobie.

e Przekaz dziecku szczegétowe informacje o katastroficznym zdarzeniu i o tym, jak rézni
sie ono od potocznych warunkoéw (jesli to mozliwe).

e Pomoze to ograniczy¢ nadmierng identyfikacje z ofiarami zdarzenia.
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