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ZESPOt WOLONTARIUSZY DISASTERSHOCK GLOBAL

Do dnia 25 lipca 2020 roku, zespét sktadajacy sie z grupy 101 woluntariuszy-ttumaczy, pochodzacych z
27 krajow, poswiecajgc swoj wtasny wolny czas, przettumaczyt ten podrecznik jak dotad na ponad 20
roznych jezykéw swiata oraz pomogt go rozpropagowad i udostepnic¢ na catym swiecie podczas trwania
pandemii Covid-19 w 2020 r. Nasz zespdt wciaz sie powieksza, a kolejne osoby dotgczajg do niego, aby
zwiekszy¢ zasieg tego przedsiewziecia. Prosimy o kontynuowanie naszej pracy poprzez dzielenie sie
podrecznikiem Disastershock z innymi i sprawdzanie na naszej stronie internetowej, jak mozna pomac:

www.disastershock.com
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Dedykacja

Podrecznik ten jest dedykowany pamieci dr Elizabeth Bigelow, dr Larry'ego Palmatiera i dr Walerii
Appleton, ktérzy zainspirowali nas swojg odwagg, mitoscig i zaangazowaniem w niesieniu pomocy
innym w chwilach kryzysu.

Ksigzka ta zawiera pomysty, sugestie oraz opis procedur dotyczgcych zapewnienia opieki zdrowotnej. Ich
przeznaczenie nie ma na celu zastgpienia konsultacji z lekarzem lub specjalistg ds. zdrowia psychicznego.
Autorzy nie zajmujg sie udzielaniem profesjonalnych porad ani swiadczeniem ustug indywidualnym
czytelnikom tej ksigzki. Ponadto nie ponosza odpowiedzialnosci za jakiekolwiek straty lub szkody
wynikajgce rzekomo z informacji lub sugestii zawartych w tej ksigzce. Chociaz dotozyli rowniez wszelkich
staran, aby w momencie publikacji podac¢ doktadne adresy internetowe i inne informacje kontaktowe,
nie ponoszg oni rowniez odpowiedzialnosci za btedy lub zmiany, ktdre nastgpity po publikacji. Autorzy
nie majg zadnej kontroli nad tresciami osdb trzecich ani nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Autorzy
nie zezwalajg na tworzenie dziet pochodnych od tej ksigzki, ani na jej ttumaczenie na inne jezyki, bez
wyraznej pisemnej zgody autorow.

Prawa autorskie do zdje¢ wykorzystanych w projekcie oktadki:

Pozar lasu, zdjecie autorstwa Jean Beaufort

Rece w kregu, zdjecie z biblioteki graficznej Adobe
Woulkan, zdjecie autorstwa Yosh Ginzu

Covid-19, zdjecie autorstwa Tedward Quinn
Huragan, zdjecie autorstwa FEMA Photo Library
Powddz?, zdjecie autorstwa Chris Gallagher
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Co Eksperci ds. Zdrowia Psychicznego Moéwia o Podreczniku

Szok po Tragedii : Jak Radzi¢ Sobie ze Stresem Emocjonalnym po Tragedii

"Wartosc tej stosunkowo krotkiej ksigzki polega na jej wszechstronnym i przystepnym charakterze.
Kompleksowo omawia ona szeroki zakres strategii radzenia sobie ze stresem emocjonalnym, a takze
koncentruje sie na pomocy dzieciom w réoznym wieku w relaksowaniu sie i radzeniu sobie ze stresem
emocjonalnym. Wszystkie proponowane dziatania sg praktyczne i tatwe do wprowadzenia w zycie -
szczegllnie wtedy, gdy znajdujesz sie wiasnie tam, w szoku i napieciu. Ksigzka, ktérag warto mie¢ na
swojej potce na wypadek nieprzewidzianych zdarzen."

Prof. em. Hans Everts,
Faculty of Education University of Auckland, Auckland, Nowa Zelandia

"Jest to jedna z najbardziej przydatnych ksigzek, z ktorych korzystatem przez 28 lat pracy jako profesor
terapii rodzinnej i 34 lata jako licencjonowany psychoterapeuta. Zawiera wiele informacji na temat
uwarunkowan traumy i jej wplywu na réinych pacjentow. Co wainiejsze, zawiera ona wiele
przydatnych i skutecznych technik minimalizowania rozwoju zespotu stresu pourazowego (PTSD) u
dzieci i dorostych. Dzieki swojej uzytecznosci przetrwata probe czasu i stanowi waing podstawe w
procesie szkolenia terapeutéw w zakresie leczenia réznych rodzajéw traumy."

Prof. Michael J. Carter,

LMFT, Department of Special Education & Counseling Charter College of Education California State
University, Los Angeles, Kalifornia, USA

"Niezbedne zrédto informacji dla agencji zarzadzania kryzysowego, pracownikéw i ofiar katastrof
naturalnych i ludzkich. Jest to kompleksowy podrecznik, ktéry zawiera praktyczne informacje
dotyczace regeneracji psychicznej i emocjonalnej, pozwalajagce na radzenie sobie z nastepstwami
zdarzen i sytuacji zagrazajacych zyciu."

Prof. Nyna Amin,
Curriculum Studies University Distinguished Teacher School of Education University of KwaZulu-Natal,
RPA

"Jest to znakomita i bardzo potrzebna ksigzka, poniewaz zawiera prosty i praktyczny przewodnik
radzenia sobie z szokiem emocjonalnym wywofanym katastrofy. W czasie katastrofy dzieci s3
pozbawione gtosu, ale skutki tej katastrofy moga by¢ odczuwalne przez cate zycie. Gratuluje autorom,
ze chca co$ zmienié, dzielac sie swoimi umiejetnosciami i technikami w zakresie upodmiotowienia
pozycji dzieci i mtodziezy w tymze waznym zagadnieniu."

Prof. Cecilia L.W. Chan i Prof. Si Yuan,
Health and Social Work Chair oraz Department of Social Work and Social Administration, na
Uniwersytecie w Hong Kong (SAR)

»Ksigzka Disastershock zawiera porady dotyczace praktycznych dziatan i skierowana jest dla
dorostych, dzieci i terapeutéw, aby umozliwi¢ im poruszac sie skuteczniej po polu minowym stresu
emocjonalnego. Ksigzka dostarcza wielu skutecznych narzedzi, ktére mozna wple$¢ w istniejgce ramy
koncepcyjne bedace juz w posiadaniu kazdego terapeuty."

Prof. Huda Ayyash-Abdo,
Psychology Department of Social Sciences Lebanese American University Beirut Campus, Liban
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"Ta ksigzka (podrecznik) jest genialna w swojej jasnosci i prostocie, zawiera tatwe do zastosowania,
oparte na dowodach naukowych procedury dotyczace tego, w jaki sposéb rodzice moga natychmiast
poméc swojemu dziecku/dzieciom w obliczu powaznej katastrofy. To obszerne Zrédto wiedzy, choé
adresowane przede wszystkim do rodzicéw, jest rowniez niezwykle pomocne dla oséb zajmujacych
sie opieka i leczeniem dzieci doswiadczajgcych stresu emocjonalnego, zwtaszcza po katastrofie. Z
pewnoscig bede nadal informowac o istnieniu tej bezcennej, bogatej w zasoby ksigzki i polecac ja
moim kolegom zajmujgcym sie zdrowiem psychicznym, a takze przyjaciotom i rodzinie."

Dr Teresita A. Jose,
Psycholog, Calgary, Alberta, Kanada

"W prosty i wrazliwy sposob autorzy tej ksigzki dostarczajg czytelnikom narzedzi, ktére pomogg im
radzi¢ sobie w trudnych chwilach. Narzedzia te dajg czytelnikom poczucie, ze nie s pozostawieni sami
sobie na tym swiecie. Ich przestanie jest bardzo jasne: autorzy wierza w Ciebie! Kieruje nimi
przekonanie, ze jeste$s w stanie przezwyciezy¢ kazdg katastrofe, niezaleznie od tego, czy jestes
dorostym, rodzicem czy dzieckiem. Dlatego pomagajg czytelnikom zidentyfikowa¢ reakcje na szok
wywotany katastrofg i zachecaja do dziatania w celu zmniejszenia stresu. Autorzy zapoznaja nas z
réznymi metodami redukgcji stresu i dajg nam poczucie panowania i kontroli nad wtasnym zyciem,
zwlaszcza w czasie kryzysu. Ksigzka ta zawiera optymistyczne przestanie: wiekszos¢ dorostych i dzieci
potrafi poradzi¢ sobie z lekami i niepokojami, ktore pojawiajg sie po katastrofie. Rozwigzanie znajduje
sie w naszych rekach! Goraco polecam te ksigzke jako czes$¢ naszego zestawu przygotowawczego na
wypadek katastrofy."

Prof. Nurit Kaplan Toren,
Department of Learning, Instruction, and Teacher Education Faculty of Education University of Haifa,
Haifa, Izrael

"Podrecznik ten jest doskonatym zrédtem informacji dla wszystkich doradcow i terapeutdéw
pracujacych z pacjentami, ktérzy doswiadczyli powaznej katastrofy. Chociaz autorzy skupiaja sie na
katastrofach, takich jak ataki terrorystyczne, trzesienia ziemi, wypadki kolejowe lub samochodowe,
uwazam, ze podrecznik ten mozna wykorzysta¢ zaréwno w przypadku mniej powaznych, ale rowniez
zdecydowanie bardziej przerazajgcych sytuacjach ekspozycji na traume. Stosunkowo niedawno w
Zjednoczonym Krdlestwie mieliSmy do czynienia z tragicznym pozarem w Grenfell, i niepokojami
spotecznymi zwigzanymi z fatszywymi publikacjami w mediach spotecznosciowych na temat
pojawienia sie ,,strasznych klaunéw", a takie z terroryzmem w Wielkiej Brytanii i Europie, gdzie dzieci
i mtodziez byly narazone na wstrzasajace i graficzne doniesienia prasowe. Byto to doswiadczenie
bardzo trudne zaréwno dla wielu dzieci, jak i ich rodzicow.

Jest to znakomity i praktyczny przewodnik zawierajacy porady i strategie oparte na teorii i praktyce
opartej na dowodach naukowych. Wierze, ze ta ksigzka pomoze rodzicom, nauczycielom i doradcom
w udzielaniu wsparcia zmierzajacego do zwiekszenia odpornosci emocjonalnej i psychicznej u dzieci.

Istniejg jasne pragmatyczne strategie radzenia sobie z szokiem, jakiego doznaja dorosli Swiadkowie
lub osoby, ktdre przezylty wiele réznych trudnych wstrzagséw lub katastrof. Rozesle ten znakomity i
pouczajacy przewodnik do 300 szkolnych doradcéw i 1200 doradcéw wolontariuszy w catej Wielkiej
Brytanii. Wierze, ze bedzie on przydatna dla szkét, rodzicéw i doradcéw, spotykajacy w swojej pracy
pacjentow, ktérzy doswiadczyli traumy zwigzanej z szokiem lub katastrofa."

Dr Stephen Adams Langley,
Senior Clinical Consultant Place2Be, Londyn, Wielka Brytania
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WPROWADZENIE

NapisaliSmy ten podrecznik w czasie katastrofy, ktérej doswiadczyliSmy bezposrednio: trzesienia ziemi,
ktére nawiedzito Loma Prieta w 1989 r., w rejonie zatoki San Francisco. Trzesienie ziemi o sile 6,9 stopnia
miato miejsce podczas odbywajgcych sie finatdw Ligi Baseballa w 1989 r., powodujgc Smierc¢ 63 o0séb, a
catkowita liczba oséb rannych wyniosta 3757. Pasazer samochodu zgingt w wyniku zawalenia sie jednego
z przeset mostu Bay Bridge. Kolejne 42 osoby zginety, gdy gdrne przesto autostrady Nimitz w Oakland
zawalito sie, miazdzgc samochody znajdujgce sie na dolnym przesle. W Santa Cruz zawalito sie
czterdziesci budynkdw, zabijajgc 6 oséb. W San Francisco zniszczeniu ulegly 74 budynki, w réznych
czesSciach miasta wybuchty pozary, a straty materialne wyniosty 13 miliardow dolaréow. Wstrzasy
emocjonalne trwaty miesigcami. Przez wiele tygodni telewizja lokalna i krajowa na biezgco pokazywata
sceny zniszczen. Sytuacja tak praktycznie dotkneta wszystkich mieszkaricéw Stanu Kalifornia.

Pieciu autoréw tego podrecznika byto w tamtym czasie profesorami lub doktorantami stazystami
zatrudnionymi w o$rodku Center for Child and Family Development na Uniwersytecie w San Francisco.
Osrodek ten zostata zatozona przez Briana Gerrarda i Emily Girault w celu $wiadczenia ustug szkolnego
poradnictwa rodzinnego dla spotecznosci rejonu Zatoki San Francisco. Na podstawie pozyskanej wiedzy
doszlismy do przekonania, ze wiele z zalecanych, zaréwno dorostym jak i dzieciom, psychologicznych
sposobéw radzenia sobie w tego typu sytuacjach ma raczej bardzo ogdlny charakter: wysypiaj sie,
wstuchuj sie w uczucia dziecka, ¢wicz gtebokie oddychanie, aby sie zrelaksowad. Te ogdlne zalecenia nie
mowity jednak czytelnikowi, jak "wstuchiwaé sie w uczucia dziecka" lub czy tez "¢wiczyé glebokie
oddychanie". Podrecznik Disastershock rézni sie od innych tego typu publikacji tym, ze zawiera wyrazne
wskazowki, jak obnizy¢ poziom stresu za pomocg 20 réznych praktycznych technik. Wiekszo$é z nich to
techniki poznawczo-behawioralne i oparte na dowodach naukowych, o ktérych wiadomo, ze redukujg
stres i zmniejszajg skutki traumy.

Podrecznik sktada sie z 3 czesci. Czes$¢ 1 przedstawia dorostym 10 technik obnizania poziomu stresu.
Czesc 2 jest przeznaczona dla rodzicdw, nauczycieli i wszystkich oséb pracujacych z dzie¢mi i zawiera
14 technik pomagajgcych dzieciom obnizy¢ poziom stresu. Czes¢ 3 zawiera liste uzupetniajgcych
materiatdw takich jak ksigzki, filmy i zasoby internetowe. Tresé podrecznik zostata zaktualizowana w
nastepstwie nastepujacych wydarzen: w 2001 r. po katastrofie z 11 wrze$nia 2001 r. w Nowym Jorku;
w 2017 r. po atakach terrorystycznych, do ktdrych doszto w Brukseli, Paryzu, Lahore i San Bernardino;
a takze w 2020 r. podczas globalnej katastrofy jakg jest pandemia Covid-19. Dzieki partnerstwu miedzy
osrodkiem Center for Child and Family Development oraz zespotem Oxford Symposium in School-
Based Family Counseling’s Disaster and Crisis Resource Team (DCRT), podrecznik DisasterShock zostata
nieodptatnie przekazany spotecznosciom dotknietym kleskg zywiotowa na catym swiecie.

Sami stosowalismy te techniki podczas katastrof i teraz oferujemy je Panistwu, nie tylko dlatego, ze
wiemy na podstawie badan, iz sg skuteczne, ale dlatego, ze pomogty nam osobiscie. Jestesmy jednak
Swiadomi iz to, ze sprawdzity sie u nas, nie oznacza, ze sprawdzg sie w Twoim przypadku. Pomogty one
jednak wielu rodzinom w radzeniu sobie ze stresem. WymieniliSmy szeroki wachlarz dziatan, ktére
mozesz wyprébowac, aby sprawdzi¢, co bedzie najlepsze dla Ciebie i Twoich dzieci. Jesli okaze sie, ze
zastosowanie proponowanych przez nas metod nie pomaga w obnizeniu poziomu stresu u Ciebie lub
Twojego dziecka, skonsultuj sie z wykwalifikowanym specjalistg w dziedzinie zdrowia psychicznego.
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WSTEP

Wszystkie katastrofy, niezaleznie od tego, czy sg spowodowane pandemig, atakami terrorystycznymi,
trzesieniami ziemi, powodziami, huraganami, tornadami, pozarami, eksplozjami, wybuchami wulkandw,
falami ptywowymi, wypadkami lotniczymi lub samochodowymi, katastrofami kolejowymi,
morderstwami itp. majg jedng wspdlng ceche: jest nig wstrzgs powstaty w wyniku doswiadczonej
katastrofy. Wstrzas po katastrofie to stres emocjonalny, ktérego doswiadczajg dorosli i dzieci w wyniku
katastrofy.

Osoby, ktére zginety lub zostaty ranne w katastrofie, oraz ich rodziny sg oczywiscie ofiarami katastrofy.
Jednak cierpienie tych, ktérzy posrednio zostali dotknieci katastrofg, moze by¢ réwniez gtebokie.
Wstrzgs spowodowany katastrofg moze oddziatywac na bardziej wrazliwe osoby doroste i dzieci nawet
przez wiele lat po takim dramatycznym doswiadczeniu. Ta ksigzka ma pomdc w zmniejszeniu poziomu
stresu zwigzanego z katastrofg u Ciebie i u cztonkdw Twojej rodziny. Jest to podrecznik pierwszej pomocy
w redukcji stresu zwigzanego z katastrofa.

Wiekszo$¢é katastrof pojawia sie z niespodziewang, gwattowng sitg i koiczy sie w krétkim czasie,
pozostawiajac po sobie zniszczenia i ofiary Smiertelne. Niektdre katastrofy postepuja jednak powoli, jak
na przyktad swiatowa pandemia Covid-19 w 2020 roku, gdzie kazdego dnia, tygodnia i miesigca pojawiajg
sie nowe statystyki dotyczgce zakazen i zgondw.

Katastrofy przypominajg nam, jak zatosnie bezradne potrafig by¢ istoty ludzkie. Katastrofy mogg
wystgpi¢ na poziomie globalnym (pandemia Covid-19 w 2020 r.), krajowym (n. atak terrorystyczny
majacy na celu dotkniecie catego narodu), na poziomie panstwa lub miasta (np. katastrofa samolotu lub
trzesienie ziemi na okresSlonym obszarze geograficznym), na poziomie spotecznosci (np. zabdjstwo
sasiada) lub na poziomie osobistym ($mier¢ cztonka rodziny lub przyjaciela). Niezaleznie od tego, czy
katastrofa ma charakter krajowy, czy osobisty, osoby nig dotkniete przezywajg pewien wstrzas. Im
gorsza w skutkach katastrofa, tym wiecej osdb jest dotknietych tym wstrzgsem.

Niektére typowe objawy wstrzgsu spowodowanego katastrofg to:
Nadpobudliwos¢
Uczucie napiecia
Niezdolnos¢ do snu
Koszmary senne
Zaskoczenie nagtymi dzwiekami lub wibracjami (np. przejezdzajqca ciezaréwka)
Lek przed samotnoscig
Martwienie sie o innych cztonkdéw rodziny
Zapominanie o roznych rzeczach
Uleganie drobnym wypadkom
Sktonnos¢ do ptaczu
Uczucie odretwienia
Mowienie szybciej niz zwykle
Unikanie lokalizacji podobnych do tych, w ktorych doszto do katastrofy
Poczucie niepokoju

Uczucie ztosci lub rozdraznienia
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Myslenie o tym, Zze wydarzy sie cos strasznego

Poczucie bezradnosci

Poczucie winy z powodu przezycia katastrofy

Ponowne przeZzywanie wczesniejszych wydarzen traumatycznych

Jesli Ty lub cztonek Twojej rodziny doswiadczacie ktérego$ z powyzszych objawéw, wazne jest, aby
wiedzie¢, ze wszystkie te objawy sg normalne, chyba ze sg bardzo nasilone lub trwajg dtuzej niz kilka
tygodni.

Niniejsza ksigzka ma na celu pomdc Tobie i Twojej rodzinie w radzeniu sobie z szokiem po katastrofie.

W Czesci 1 opisano dziesie¢ skutecznych metod, ktére Ty i inni dorosli mozecie stosowaé¢ w celu
zmniejszenia poziomu tego stresu.

W Czesci 2 opisano metody redukcji poziomu stresu, ktére mozna stosowac w pracy z dzie¢mi. Chociaz
Czesc 2 zostata napisana gtéwnie z myslg o rodzicach, przydatna bedzie takze dla nauczycieli i innych
0s0b pracujgcych z dzie¢mi.

Wiekszos$¢ metod opisanych w tym podreczniku jest oparta na dowodach naukowych.Oznacza to, ze s3
one oparte na wynikach szeroko zakrojonych badan, ktére wykazaty ich skuteczno$¢ w niesieniu
skutecznej pomocy dzieciom i dorostym.

Jesli Ty lub cztonkowie Twojej rodziny cierpicie z powodu silnego stresu, zalecamy natychmiastowy
kontakt z wykwalifikowanym specjalista w dziedzinie zdrowia psychicznego (np. z psychologiem,
doradcg, terapeutg rodzinnym, psychiatrg lub pracownikiem socjalnym). Jesli metody radzenia sobie ze
stresem opisane w tej ksigzce nie zmniejszg twojego stresu (lub stresu cztonkéw twojej rodziny), nalezy
skonsultowa¢ sie z wykwalifikowanym specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego w celu uzyskania
bardziej specjalistycznej porady uwzgledniajgcej indywidualng sytuacje.
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CZESC 1: DZIESIEC SPOSOBOW RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PO DOSWIADCZENIU KATASTROFY

Jesli cierpisz na ktérykolwiek z objawdéw szoku spowodowanego katastrofg opisanych we Wstepie,
mozesz wyprobowac niektdrych z dziesieciu metod redukcji poziomu stresu wymienionych w tym
rozdziale. Zalecamy wybranie dwdch lub trzech metod, ktére najbardziej Ci odpowiadajg, i stosowanie
ich kilka razy dziennie. Aby wiekszosc¢ z tych metod okazata sie skuteczna, nalezy je stosowac za kazdym
razem, gdy zaczynamy odczuwac stres.

Metoda 1: Gtebokie oddychanie

Cwiczenie to polega na zmniejszaniu napiecia w ciele poprzez ¢wiczenie powolnego, gtebokiego
oddychania. Metode te mozna stosowac za kazdym razem, gdy czujemy sie spieci lub zaniepokojeni.
Najlepiej ¢wiczy¢ na siedzaco lub lezgco w miejscu, w ktérym nikt nie bedzie nam przeszkadzat. Jesli w
dowolnym momencie poczujesz dyskomfort, przerwij ¢wiczenie.

Sprobujmy to zrobic teraz.
Wykonaj powolny, gteboki wdech przez nos przez dwie sekundy: 1 - 2.

Teraz wstrzymaj oddech na dwie sekundy: 1 - 2, a nastepnie powoli wydychaj powietrze przez nos przez
dwie sekundy: 1 - 2.

Teraz powtdrz ¢wiczenie, wykonujgc wdech przez dwie sekundy: 1-2 wstrzymaj oddech na 2 sekundy: 1-
2 wydech przez dwie sekundy: 1-2

Teraz przejdZ do ¢wiczenia trwajgcego trzy sekundy: Wdech: 1-2-3. Wstrzymaj oddech: 1-2-3. Wydech:
1-2-3. Teraz powtdrz: wdech: 1 - 2 - 3. Wstrzymaj oddech: 1-2-3. Wydech 1 - 2 - 3. Teraz kontynuuj
gfebokie oddechy z 3 sekundowymi przerwami pomiedzy, aZ poczujesz sie komfortowo.

Gdy poczujesz, Ze jestes gotowy, przejdz do ¢wiczenia trwajgcego 4 sekund. Wdech: 1-2-3-4. Wstrzymayj
oddech: 1-2-3-4. Wydech: 1-2-3-4. Teraz powtdrz: Wdech: 1 2-3-4. Wstrzymaj oddech: 1-2-3-4.
Wydech: 1-2-3-4. Wspaniale!

Gdy poczujesz, ze jestes gotowy, przejdz do cwiczenia trwajgcego 5 sekund.

Po wykonaniu tych prostych ¢wiczen, powinienes oddychaé powoli i gteboko. Jesli chcesz, mozesz
wydtuzyé przerwy miedzy oddechamido 6, 7, 8, 9 lub 10 sekund. Pamietaj, aby w kazdej chwili przerwac,
jesli poczujesz sie niekomfortowo. Nalezy ¢wiczy¢ ten sposdb gtebokie oddychania przez co najmniej 5
minut. Mozesz stosowaé te metode zawsze, gdy czujesz sie spiety - gdy jestes sam lub w miejscu
publicznym.

Metoda 2: Szybkie rozluznienie migsni

Ta metoda redukcji stresu polega na napinaniu wszystkich gtéwnych grup miesni jednoczesnie przez
dziesie¢ sekund, a nastepnie nagtym ich rozluznianiu. Nalezy rozpoczac ten typ ¢éwiczenia gdy znajdujesz
sie sam w pomieszczeniu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w trakcie prowadzenia samochodu.

Sprébujmy to zrobic teraz.

Czy siedzisz wygodnie? Dobrze, zaczynamy: Zamknij dtonie w piesc¢ i mocno zacisnij palce ... z catej sity
... Zcatej sity ... Potoz piesci na zewnetrznej stronie ud i nacisnij z catej sity tak, aby scisngc¢ kolana.
Pchaj, pchaj, pchaj.
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Z catej sity scisnij powieki zamykajqgc oczy i zacisnij wargi. Wciggnij brzuch i tak trzymaj, mocno... z catej
sity ...

Teraz docisnij kolana i nogi do siebie najmocniej jak potrafisz. Trzymaj wszystkie miesnie napiete przez
kolejne 5 sekund: 1,2,3,4,5.

Teraz odprez sie. Niech wszystkie miesnie catkowicie zwiotczejq. Poczuj sie tak, jakbys byt szmaciang
lalkg. Zwrdé¢ uwage na réznice w odczuwaniu swoich miesni. Zauwaz, jak cieptfo i spokdj rozchodzq sie
po Twoim ciele.

Teraz sprobuj jeszcze raz. Zamknij dtonie w pies¢ i mocno zacisnij palce ... z catej sity ... z catej sity ...

Potdz piesci na zewnetrznej stronie ud i nacisnij z catej sity tak, aby scisnqg¢ kolana. Pchaj, pchaj, pchaj. Z
catej sity scisnij powieki zamykajgc oczy i zacisnij wargi. Wciggnij brzuch i przytrzymaj go, mocno, z
catej sity .... Teraz docisnij kolana i nogi do siebie najmocniej jak potrafisz. Trzymaj wszystkie miesnie
napiete przez kolejne 5 sekund: 1,2,3,4,5.

Teraz odprez sie. Niech wszystkie miesnie catkowicie zwiotczejq. W tym czasie wez powolny, gteboki
oddech, wstrzymaj go i powoli wypus¢ powietrze. Pomys| sobie stowo SPOKOJ. Poczuj sie tak, jakbys byt
szmaciang lalkq. Kontynuuj powolne i gtebokie oddychanie, zauwazajgc ciepto i spokdj rozchodzgce sie
po catym ciele.

Pomocne moze okazac sie potgczenie tej metody z Metoda 1: Gitebokie oddychanie. Mozesz stosowac
te metode zawsze, gdy czujesz sie spiety - gdy jestes sam lub w miejscu publicznym (jednak nigdy podczas
prowadzenia samochodu).

Metoda 3: Monitorowanie czynnikéw stresogennych i poziomu stresu

Metoda ta polega na doktadnym okresleniu rzeczy, ktére wywotujg stres (nazywamy je "stresorami") i
monitorowaniu poziomu, w jakim stres staje sie odczuwalny. Jesli nie wiesz, ze czujesz sie zestresowany,
nie bedziesz wiedziat, kiedy zastosowa¢ metody redukcji stresu. Jesli nie wiesz doktadnie, co Cie stresuje,
nie bedziesz wiedziat, na co ukierunkowa¢ metody redukcji stresu.

Zacznijmy od czynnikdw stresogennych. Niektére z powszechnych czynnikdw stresogennych
spowodowanych przez katastrofy to:

Dzienne raporty o liczbie oséb chorych i zmartych.

Brak poczucia bezpieczeristwa wychodzgc z domu.

Zdjecia uszkodzonych budynkdw.

Zdjecia chorych i rannych ze szpitala lub w karetkach pogotowia.
Czytanie informacji o tym, jak gineli ludzie.

Widok ptongcych lub zniszczonych domadw.

Poczucie, ze miejsce, w ktorym mieszkasz, nie jest bezpieczne.

Brak informacji na temat gdzie przebywajq inni cztonkowie rodziny.

To tylko kilka czynnikow stresogennych, ktore mogg miec na Ciebie wptyw. Stresorem moze by¢ cos, co
widzimy, lub cos, o czym tylko myslimy. Cokolwiek to jest, wywotuje stres. Jesli czujesz sie spiety lub
niespokojny, sprobuj zidentyfikowac czynnik stresujacy, ktdry wywotuje reakcje stresowg. Czy ogladates
wiasnie wiadomosci i zobaczytes zdjecie zniszczonego mienia? Czy myslisz o ofiarach? Kiedy juz poznasz
zrédto stresu, mozesz zastosowac konkretne metody jego redukcji, aby obnizy¢ poziom stresu.
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Nastepnie nalezy okreslié, jak bardzo jest sie zestresowanym. Jesli nie jeste$ Swiadomy zadnych odczug,
przyjrzyj sie swojemu zachowaniu. Zapominasz o réznych rzeczach, jestes$ drazliwy, masz problemy ze
snem, nie mozesz usiedzie¢ w miejscu? To sg oznaki stresu.

Sprébuj uswiadomié¢ sobie swoje uczucia: czy czujesz sie odretwialy, przygnebiony, smutny,
przestraszony, bezradny, zty lub winny. Postaraj sie okresli¢ swoje odczucia. Sprawdz, czy potrafisz
potgczy¢ swoje uczucia z konkretnym stresorem (np. obrazem zniszczonego budynku). Zidentyfikowanie
czynnikéw stresogennych, ktére wywotujg uczucia, pomaga w zrozumieniu tychze wtasnych uczué.

Ocen swéj poziom napiecia, uzywajac skali od 1 do 10. Niech 10 okresla najbardziej intensywne uczucie,
jakie kiedykolwiek odczuwates, a 1 oznacza bycie najbardziej zrelaksowanym. Jaki jest obecnie Twdj
wskaznik napiecia? Monitoruj swdj poziom stresu, oceniajgc poziom napiecia kilka razy w ciggu dnia.
Staraj sie zauwazy¢ moment, w ktérym poziom napiecia wzrasta, i zastosuj inne metody redukcji stresu
w celu ich obnizenia.

Metoda 4: Powstrzymywanie mysli

Jest to metoda polegajaca na odcinaniu sie od nieprzyjemnych mysli i obrazéw. Metode te mozna
zastosowacd, gdy w kotko pojawia sie nieprzyjemna mysl lub obraz. Na przyktad, jesli ciggle myslisz o
miejscu, w ktérym kto$ umart i nie mozesz wytgczyé tej mysli, to ta metoda moze okazac sie pomocna.

Sprébujmy to zrobic teraz.
Kiedy myslisz o nieprzyjemnej mysli lub obrazie, uszczypnij sie lekko w ramie i pomysl stowo STOP!

We? gteboki oddech i powoli go wypuszczajgc, pomysl stowo SPOKO i wyobra# sobie siebie w
najbardziej spokojnej scenerii, jaka przychodzi Ci do gtowy (np. lezgcego na plazy, odpoczywajgcego w
gorach lub nad jeziorem, albo relaksujgcego sie na swoim podwdrku).

Przez co najmniej 20 sekund wyobrazaj sobie swojq spokojng scene z jak najwiekszq liczbq szczegotow.
Skoncentruj sie na wyobrazeniu sobie sceny piekna wokdt Ciebie.

Pozwdl swojemu ciatu rozluznic¢ sie podczas powolnego i gtebokiego oddychania. (Patrz: Metoda 2:
Gfebokie oddychanie)

Aby ta metoda okazata sie skuteczna, musisz jg stosowaé za kazdym razem, powtarzam: za kazdym
razem, gdy zaczynasz doswiadcza¢ niepozgdanej mysli lub obrazu. Metoda ta dziata poprzez przerywanie
nieprzyjemnych mysli lub odrzucanie niepozadanych obrazéw i zastepowanie ich obrazami
pozytywnymi.

Zawsze, gdy uzywasz negatywnej etykiety, poszukaj takiej pozytywnej. Zasada jest nastepujaca: Po
kazdej burzy, wychodzi storice. Poszukaj jego pierwszy promykdw.

Metoda 5: Zamiana etykiet

Zamiana etykiet to metoda polegajaca na uzyciu pozytywnych stéw lub etykiet do opisania czegos, co do
tej pory byto oznakowane w sposéb negatywny. Zamiast mowic: "Szklanka jest do potowy pusta" -
mowisz - "Szklanka jest do potowy petna". Szuka sie Pozytywdw w danej sytuacji i podkresla sie je.

Pomoze to zmniejszy¢ stres. Na przyktad, jesli zobaczysz zdjecie zniszczonego budynku, zamiast uzywac
negatywnych etykiet, takich jak:

"To jest okropne".

"Tak wielu tam zgineto".
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"To jest straszne".

Poszukaj pozytywnych etykiet:

"Byto tak wielu odwaznych wolontariuszy".

"Nie zgineto ich az tak wielu, jak sie spodziewano".

"Pomysl o wielu uratowanych Zyciach”.

"Bohaterskie ocalenie wielu osob".

Podobnie, myslgc ogdlnie o katastrofie, nalezy uzywac pozytywnych etykiet:
"W poréwnaniu z tym, czego sie obawiano, zginefo mniej osob".

"Wiekszos¢ budynkdw nie zostata uszkodzona".

"Z tej katastrofy mozemy wyciggngc¢ wnioski by

Metoda 6: Pozytywna Rozmowa z Samym Soba

Metoda ta polega na powtarzaniu sobie Twierdzen Pozytywnego Radzenia Sobie z dang sytuacjq przed,
w trakcie i po spotkaniu ze stresorem.

Oto, jak to dziata. Zatézmy, ze wiesz, ze zobaczysz cos, co bardzo Cie stresuje - na przyktad musisz
jechaé do pracy i bardzo sie stresujesz, gdy przejezdzasz przez most, o ktérym fantazjujesz, ze sie
zawali.

Aby stosowa¢ metode Pozytywnej Rozmowy z Samym Soba, nalezy sporzadzi¢ liste pozytywnych mysli,
ktdre mozna sobie przekazaé przed wjechaniem na most, w trakcie wjazdu na most i po przejechaniu
przez most.

Na przyktad, gdy zblizasz sie do mostu, mozesz pomyslec:

, Tu jest ten most, ale poradze sobie z nim".

"Wszystko bedzie w porzgdku".

"Potrafie radzi¢ sobie ze stresem, oddychajgc powoli i gteboko".
"Juz wczesniej radzitem sobie z tym skutecznie".

Na przyktad, gdy juz znajdujesz sie na moscie, mozesz pomyslec:
"Dam sobie rade".

"Za kilka sekund bede juz po drugiej stronie".

"Odprez sie i oddychaj gteboko".

"Potrafie zachowac spokdj".

"Wszystko bedzie dobrze".

Po przejsciu przez most mozna pomyslec:

"Gratuluje!"

"Doskonale sie spisatem".

"Zapanowatem nad swoim stresem".
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"Dobrze oddychatem".

Pomocne bedzie przygotowanie Twierdzen Pozytywnego Radzenia Sobie, a nastepnie swiadomym ich
zastosowaniu z odpowiednim wyprzedzeniem. Skoncentruj sie, przechodzgc przez 3 etapy zetkniecia sie
ze stresorem: przed, w trakcie, po. Metoda ta dziata poprzez przerwanie przeptywu negatywnych
obrazow i mysli, ktére mogg sie pojawi¢ w momencie zetkniecia sie ze stresorem. Mozesz stosowad
metode Pozytywnej Rozmowy z Samym Sobga w przypadku napotkania jakiegokolwiek stresora, z ktérym
trzeba sie bezposrednio zetkngé (np. przechodzac obok miejsca, w ktdrym kto$ umart lub wchodzac do
sklepu spozywczego, w ktdrym sg inni ludzie w czasie trwania pandemii).

Metoda 7: Pozytywna Wyobraznia

Metoda Pozytywnej Wyobrazni odnosi sie do procesu wyobrazenia sobie, ze robi sie cos, co jest bardzo
przyjemne. Pozwala to na przerwanie negatywnych obrazéw i mysli, ktére Cie stresujg. Jesli czujesz sie
ogdlnie zestresowany, mozesz pofantazjowaé sobie na temat mini-wakacji. (Nie prébuj tego, jesli
prowadzisz samochdd).

Sprobujmy to zrobic teraz. Wyobraz sobie, ze jestes na wakacjach w swoim ulubionym miejscu. Jesli jestes
na plazy, poczuj ciepto storica na swojej skorze, poczuj ciepto piasku pod recznikiem plazowym, poczuj
delikatny powiew bryzy na swoim ciele, postuchaj delikatnego plusku fal. Spréobuj doswiadczyc¢ bycia tam
wszystkimi swoimi zmystami. Kontynuuj te czynnos¢ przez okoto 5 minut.

Jesli musisz przejs¢ bezposrednio obok stresora (np. przechodzac przez most lub mijajgc uszkodzony
budynek), sprébuj wyobrazi¢ sobie, ze robisz co$ przyjemnego, co wymaga ruchu. Wyobraz sobie, ze
uprawiasz jogging; wyobraz sobie, ze niesiesz pitke nozng i zmierzasz do linii bramkowej; wyobraz sobie,
Ze jezdzisz na nartach po osniezonym stoku i zauwazasz, jak $nieg rozpryskuje sie na czubkach nart
podczas wykonywania skretéw.

Metoda ta polega na skupieniu wyobrazni na ponownym szczegdétowym przezywaniu jakiejs przyjemnej
czynnosci.

Metoda 8: Uwalnianie sie od Nieracjonalnych

Przekonan Jest to metoda polegajgca na zapisywaniu przekonan na temat katastrofy, ktdre uwazasz za
irracjonalne (ale w ktdre nadal wierzysz), a nastepnie uwolnieniu sie od tych irracjonalnych przekonan
poprzez znalezienie racjonalnych przekonan, ktdére im zaprzeczaja.

Oto przyktady niektérych powszechnie wystepujgcych irracjonalnych przekonan, ktérych mozesz
doswiadczy¢:

"Ktos z mojej najblizszej rodziny zachoruje i umrze".
"Ten wiadukt runie na mnie”.

"Jutro wydarzy sie kolejna katastrofa".

"Md6j dom sie zawali".

"Zabijg mnie".

"Otacza mnie jedynie groza".

To wszystko sg przyktady irracjonalnych przekonan, poniewaz majg one tendencje do wyolbrzymiania
skutkow katastrofy i nadmiernego podkreslania negatywnego punktu widzenia, a ignorowania
pozytywnych informacji.
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Warto wyprdébowac te metode.

Zidentyfikuj wszystkie przekonania na temat katastrofy, ktére uwazasz za irracjonalne lub nadmiernie
negatywne.

Zapisz je na kartce papieru pod nagtéwkiem: Nieracjonalne Przekonania
Po prawej stronie nalezy wpisa¢ nagtéwek Racjonalne Przekonania.

Pod nagtéwkiem Racjonalne Przekonania sprébuj wypisac kilka bardziej pozytywnych, racjonalnych
przekonan na temat sytuacji.

Na przyktad, zamiast: "Ktos$ z mojej najblizszej rodziny zachoruje i umrze".
Napisz: ,Nawet jesli cztonek mojej najblizszej rodziny zachoruje, moze wyzdrowieje i bedzie zdrowy".
Zamiast: ,Ten most sie zawali".

Napisz: "Szanse na to, ze jakikolwiek most zawali sie pode mng (lub kimkolwiek) sg bardzo mate,
poniewaz w katastrofie zawalit sie tylko 1 most".

Zamiast: "Jutro nastgpi wielka powdédz (pozar, trzesienie ziemi itp.)".

Napisz: "Ogromna powddz (pozar, trzesienie ziemi itp.) moze réwnie dobrze nie wystgpic jutro. Ostatni
raz taka katastrofa miata miejsce 20 lat temu".

Zamiast: "Otacza mnie jedynie groza".

Napisz: "To prawda, ze wiele osdb zgineto, a wiele débr zostato zniszczonych; prawdg jest rowniez to, ze
zyje i ze jest wiele rzeczy, ktdre mozna w zyciu doceni¢; jest to bardzo szczegdlna spotecznosé i moge
by¢ dumny z tego, ze jej mieszkancy z odwagg i mito$cig pomagajg sobie nawzajem."

Sedno tej metody nie polega na przemilczaniu negatywoéw, ale na dostrzezeniu prawdy: ze w
rzeczywistos$ci nawet w najtragiczniejszych okolicznosciach mozna znalezé pozytywy.

Metoda 9: Przywracanie Pozytywow/Ograniczanie Negatywow

Kiedy jestesmy pochtonieci radzeniem sobie z kryzysem, fatwo zapominamy o kontynuowaniu
przyjemnych czynnosci, ktdre w naturalny sposéb zmniejszajg nasz stres. Dla nas sg to: jedzenie na
wynos, gra w tenisa, lezenie na krzesle w storicu na podwdrku, ogladanie ulubionego programu
telewizyjnego; zabawa z naszym psem lub kotem, stuchanie muzyki, oglagdanie meczéw pitki noznej i
siatkowki, cieszenie sie towarzystwem rodziny i dobrych przyjacioét - to tylko niektdre z nich.

Pomocne okazac sie moze okreslenie czynnosci relaksujgcych, ktére wykonywato sie przed katastrofy, a
nastepnie zmuszenie sie do ponownego ich wykonywania. Poprzez ponowne zaangazowanie sie w te
przyjemne czynnosci przerwiesz przeptyw negatywnych obrazéw i mysli spowodowanych
doswiadczeniem tragedii i przypomnisz sobie, ze katastrofa jest tylko niewielkg czescig naszego zycia.

Oprdécz przywracania pozytywéw w swoim zyciu, pomocne moze okazac sie ograniczenie liczby
negatywow. Jesli zdjecia zniszczen po katastrofie sg dla Ciebie stresujgce, nie ogladaj ich teraz. Wytacz
te czes¢ wiadomosci, w ktérej pokazywane sg zniszczenia spowodowane katastrofy. Nie ogladaj
nieprzyjemnych zdje¢ w Internecie. Zamiast tego na razie postuchaj raczej muzyki niz wiadomosci. Nie
przyjmuj wiecej negatywnych obrazéw i informacji, niz jeste$ w stanie znies¢. Jesli w Twoim zyciu s3
nieprzyjemni ludzie, ktérych spotykania mozesz teraz uniknaé, unikaj ich. Zidentyfikuj negatywne osoby
i rzeczy, ktére majg na Ciebie przygnebiajacy wptyw, i na razie ogranicz kontakt z nimi.

Metoda 10: Rozwijanie Poczucia Pewnosci Siebie Poprzez Dziatanie
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Waznym Zrddtem stresu spowodowanego katastrofg jest poczucie bezradnosci, jakie wywotuje ona u
wiekszosci z nas. Katastrofa uderza bez zadnego ostrzezenia, a my nie mamy nad nig kontroli. Istniejg
jednak pewne rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby zmniejszy¢ stres spowodowany poczuciem bezradnosci.
S3 to czynnosci, ktére wykonuje sie w celu rozwiniecia poczucia panowania lub kontroli nad sobg i swoim
srodowiskiem w odniesieniu do radzenia sobie z katastrofami.

Po pierwsze, mozna przygotowac dla siebie i swojej rodziny Zestaw Gotowosci na Wypadek Katastrofy
(jesli katastrofa spowodowata brak pradu i innych podstawowych ustug). Taki zestaw powinien zawierac
takie elementy jak zapas wody i zywnosci, radio na baterie, latarka, apteczka, koce oraz pisemny plan
opisujacy, jak cztonkowie rodziny - jesli zostang rozdzieleni - bedg mogli sie ze sobg skontaktowac. Warto
mieé jeden z takich zestawdéw w domu i w samochodzie. W przypadku pandemii takiej jak pandemia
korona wirusa z 2020 kluczowe znaczenie ma posiadanie srodkéw odkazajgcych do rak, srodkéw
dezynfekcyjnych i masek chirurgicznych, ktérych mozna uzy¢ do ochrony cztonkdw rodziny. Takie
przygotowanie zmniejszy poczucie bezradnosci. Zapewni ono poczucie, ze w razie kolejnej katastrofy
posiadamy podstawowe materiaty potrzebne do przetrwania, aby chronic¢ swoja rodzine i siebie.

Po drugie, mozna zgtosic sie na ochotnika, aby pomdc osobom dotknietym katastrofa. Jesli masz wolny
pokdj, mozesz daé bezdomnej rodzinie tymczasowa kwatere. Mozesz oddac krew na rzecz Czerwonego
Krzyza. Mozna przekazaé zywnos¢, ubrania lub pienigdze na rzecz organizacji spotecznej pomagajace;j
ocalatym z katastrofy. Kazde z tych dziatarh podejmowanych na zasadach woluntariatu da Ci poczucie
panowania nad katastrofg, uswiadamiajac Ci, ze zmniejszasz jej negatywne skutki dla innych. Jesli chodzi
0 sprawy osobiste, mozna kontaktowac sie z przyjaciotmi i cztonkami dalszej rodziny (za pomocg poczty,
poczty elektronicznej, telefonu lub wideokonferencji), aby dac¢ im znac, ze majg nasze wsparcie.

Po trzecie, mozesz stac sie ekspertem w dziedzinie katastrof i przetrwania katastrof, czytajagc wszystko,
co jest zwigzane z tego typu tragicznymi zdarzeniami. Na przyktad dla oséb zmagajacych sie z
trzesieniami ziemi polecamy ksigzke ,Peace of Mind in Earthquake Country” (,Spokdéj w kraju trzesien
ziemi”). Wiedza na temat trzesien ziemi, jesli mieszkasz w kraju zagrozonym trzesieniem ziemi, moze
zmniejszy¢ poczucie bezradnosci. Na przyktad, czy podczas trzesienia ziemi nalezy pozosta¢ w budynku,
czy probowaé wydostac sie na zewnatrz? Gdzie najbezpieczniej jest sie zatrzymaé podczas tornada?
Znalezienie odpowiedzi na takie pytania pomoze Ci zbudowaé poczucie pewnosci siebie.

Na koniec zalecamy, abys stat sie ekspertem w dziedzinie redukcji stresu, poniewaz da Ci to poczucie
panowania nad swoimi uczuciami i napieciami. Istnieje wiele dobrych ksigzek na temat redukcji stresu,

np.:

Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. (Radzenie sobie ze stresem w
zmieniajgcym sie Swiecie), New York, NY: McGraw-Hill Education.

Burns, David (2008). Feeling Good: The New Mood Therapy. (Dobre samopoczucie: Nowa metoda
terapii), New York, NY: Harper.

Burns, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd Edition.
(Zarzadzanie | zapobieganie stresom: Zastosowania w zyciu codziennym trzecie wydanie), New York,
NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and Stress Reduction
Workbook (Podrecznik do éwiczen z relaksacji i redukgcji stresu), Oakland, CA: New Harbinger
Publications.

Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish your soul
(Spacery myslowe: 100 prostych sposobdéw na uwolnienie sie od stresu, utrzymanie motywacji i
odzywienie duszy), Cambridge, Mass: Life Lessons.
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Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling your
stress (Badz bardziej ~ bez stresu! - Podrecznik pracy: Urzeczywistnij swoje najlepsze zycie poprzez
przeprojektowanie swojego stresu), Nu Day Perspectives.

Zalecamy wyprébowanie kilku z powyzszych dziesieciu metod redukc;ji stresu, i to wiecej niz tylko jeden
raz. Jesli okaze sie, ze te metody nie zmniejszajg u Ciebie poziomu stresu i ze faktyczny poziom stresu
jest bardzo wysoki, zdecydowanie zalecamy skorzystanie z porady wykwalifikowanego specjalisty z
zakresu zdrowia psychicznego.

CzESC 2: JAK POMOC DZIECKU PORADZIC SOBIE Z SZOKIEM PO KATASTROFIE

Jak Rozpoznaé, Kiedy Dziecko Jest Zestresowane Czym jest stres? Jest to reakcja umystu i ciata na
szczegblne, niepokojgce doswiadczenia. Wiele odczué i reakcji na stres jest wspdlnych dla wszystkich
ludzi, bez wzgledu na wiek. Reakcje dzieci na stres w przypadku doswiadczenia katastrofy mogg by¢
oczywiste i widoczne lub tez subtelne. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na rozpoznanie i zaspokojenie
potrzeb dzieci.

Najczestszg reakcjg dzieci na katastrofe jest strach i niepokdj. Dziecko obawia sie, ze tego typu
dramatyczne wydarzenie moze sie powtdrzy¢. Innym powszechnym lekiem jest obawa, ze dziecko lub
cztonek rodziny moze doznac obrazen w wyniku powtdrzenia sie wypadku. Kolejng obawg jest to, ze
dziecko moze bac sie oddzielenia od rodziny i bycia pozostawionym samemu sobie. W takich chwilach
wazne jest, aby rodzina pozostata razem. Jesli dziecko jest nadmiernie zestresowane przebywaniem
cztonkdéw rodziny w réznych miejscach, co jest normalne w codziennym zyciu, dziecko bedzie bardziej
spokojne, jesli poinformujesz je, gdzie bedziesz, czy to w pracy, czy w sklepie spozywczym. Nalezy
rozwazy¢ korzystanie z internetowych ustug wideo (np. FaceTime), aby potgczy¢ sie z rodzing
przebywajaca poza miejscem zamieszkania. Innym sposobem na ztagodzenie niepokoju dziecka jest
zaplanowanie i przecwiczenie, co cztonkowie rodziny mogg zrobi¢ w razie kolejnej katastrofy. Jakie
Srodki ostroznosci moze rodzina zastosowa¢ w domu? Nalezy nakreslic plany na wypadek, gdyby
katastrofa wydarzyta sie, gdy dziecko bedzie przebywaé w szkole. Kto odbierze dziecko?

W czasie katastrofy rodzice tez sg zestresowani. Leki i obawy rodzicdw przenoszone sg na dzieci. Dorosli
majg wieksze doswiadczenie w radzeniu sobie z takim stresem, podczas gdy dzieci czesto takiego
doswiadczenia sg catkowicie pozbawione. Dlatego wazne jest, aby rodzic dostrzegat potrzeby
emocjonalne swojego dziecka. Twoje dziecko moze byé przestraszone i przerazone. Lek ten czesto nie
znika samoistnie. Nalezy zda¢ sobie samemu sprawe i zaakceptowad, ze strach i obawy dziecka sg bardzo
realne. Nalezy zrozumie¢, jaka jest przyczyna konkretnych obaw/strachéw. Jedynym sposobem, aby sie
tego dowiedzieé, jest rozmowa z dzieckiem.

Postaraj sie wstuchac jakie sg konkretne obawy Twojego dziecka. Porozmawiaj z dzieckiem o jego
uczuciach. Dowiedz sie, co jego zdaniem sie wydarzyto. Dziecko mogto zosta¢ zasypane relacjami
telewizyjnymi i radiowymi, ktére mogty przesadnie wyolbrzymic¢ kryzys. Nalezy usigs¢ i porozmawiaé o
faktach zwigzanych z katastrofg. Nalezy nadal wstuchiwac sie doktadnie co ma do powiedzenia poniewaz
bedzie ono bezposrednio lub posrednio wyrazac¢ obawy zwigzane z tg sytuacjg. To co mozesz zrobié teraz
polega na stuchaniu, zachecaniu dziecka do komunikowania sie i nieustannym dodawaniu mu otuchy,
zaréwno werbalnie, jak i poprzez dodatkowe usciski i zwracanie na nie uwagi.

Lista zidentyfikowanych, specyficznych reakcji na wydarzenia wywotane katastrofg, a obserwowanych u
dzieci z réznych grup wiekowych jest dtuga. Bezposrednio po katastrofie czesto wystepujg zaburzenia
snu i leki nocne. U innych dzieci moze wystgpi¢ utrata zainteresowania szkoty. Tego typu reakcja moze
przybieraé rézne formy - od leku przed separacja, poprzez obawy, ze szkota nie jest bezpieczna, az po
ospatg reakcje na zajecia szkolne i interakcje z rowiesnikami.

Jest to jeszcze trudniejsze w momencie gdy szkota dziata tylko w trybie on-line, a komunikacja z
nauczycielami odbywa sie tylko za pomocg $rodkéw wizualnych lub po prostu nie ma jej wcale. Kolejng
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czestag obserwowang reakcjg dzieci w réznym wieku jest regresywne zachowanie. Dziecko moze
powracac do zachowan obserwowanych na wczesniejszym etapie rozwoju, poniewaz wydaje mu sie to
bardziej bezpieczne i zapewniajgce dodatkowg ochrone.

Obecna sytuacja jest niepokojgca, wiec ucieczka do poprzedniego, bezpiecznego stanu jest powrotem
do strefy komfortu. Takie reakcje sg powszechne, ale tego typu zachowania nie powinny utrzymywac sie
przez dtuzszy okres czasu po katastrofie.

Dzieci w réznych grupach wiekowych maja specyficzne reakcje na stres w przypadku katastrofy. Dziecko,
ktére ma 5 lat catkowicie w inny sposéb podatne jest na zagrozenia niz dziecko w wieku 14 lat. Na
potrzeby tej ksigzki grupy wiekowe zostang podzielone w nastepujacy sposdb: wiek przedszkolny (1-5
lat), wczesne dziecinstwo (5-11 lat), mtodziez (11-14 lat) oraz starsza mtodziez (14-18 lat). W tabeli |
zestawiono najczesciej wystepujace reakcje na stres w réznych grupach wiekowych.

Dzieci w wieku przedszkolnym (wiek 1 -5 lat) sg szczegdlnie narazone na wszelkie formy zaktécenia
poczucia bezpieczenstwa w ich bezpiecznym srodowisku. Ich rozwdj nie osiggnat jeszcze takiego
poziomu konceptualizacji, ktéry pozwolitby im zrozumieé znaczenie zjawiska katastrofy. Dzieciom w
wieku przedszkolnym brakuje umiejetnosci werbalnych, aby przekazaé swoje leki i obawy. W zwigzku z
tym stres u przedszkolaka najlepiej rozpozna¢ po jego zachowaniu. Zachowania te mogg mie¢ charakter
posredni, dlatego istotne jest by zwrdcié szczegdlng uwage na potrzeby dziecka. Typowe reakcje
regresywne, ktdre uwaza sie za normalne, to ssanie kciuka i moczenie nocne. Pieciolatek mdgt przestac
ssac kciuk w wieku 3 lat i spontanicznie ponownie zacza¢ to robi¢ ponownie. Jest to normalne zjawisko,
ale nie powinno trwac bez konca. Inng reakcjg jest strach przed ciemnoscig i koszmarami sennymi. Objaw
ten nasila sie szczegélnie bezposrednio po doswiadczeniu skutkow takiego wydarzenia jak katastrofa.
Jest to réwniez zwigzane z lekiem przedszkolaka przed samotnoscig, ktdry intensyfikuje sie w porze
nocnej. Przedszkolak moze wykazywac reakcje behawioralne, takie jak zwiekszana potrzeba
przebywania w bezposredniej bliskosci rodzicéw.

Tabela 1 TYPOWE REAKCJE DZIECI NA STRES W PRZYPADKU DOSWIADCZENIA KATASTROFY
Typowe Reakcje Dzieci na Stres (wszystkie grupy wiekowe)

Lek przed powtdrzeniem sie katastrofy
Lek przed odniesieniem obrazen ciata
Lek przed separacjg od najblizszych
Lek przed samotnoscig

Zaburzenia snu

Leki nocne

Utrata zainteresowania szkotg

Utrata zainteresowania rowie$nikami
Zachowanie regresywne

Objawy fizyczne (bdle gtowy, bdle brzucha)
Poczucie izolacji

Smutek

Reakcje na Stres u Dzieci w Wieku Przedszkolnym (1-5 lat)

Ssanie kciukow

Moczenie nocne

Lek przed ciemnoscig

Leki nocne

Wzmozone potrzeba odczuwania bliskosci najblizszych
Trudnosci jezykowe o charakterze ekspresyjnym
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Utrata apetytu
Utrata kontroli nad funkcjami pecherza i jelit

Reakcje na Stres we Wczesnym Dzieciristwie (5-11 lat)

Zawodzenie

Potrzeba wtulania sie

Lek przed separacja

Lek przed ciemnoscig

Koszmary senne

Unikanie uczeszczania do szkoty
Staba zdolnos¢ koncentracji
Zwiekszona poziom agresji
Odwrdcenie sie od rowiesnikow

Reakcje Na Stres u Nastolatkow (11-14 lat)

Problemy z apetytem

Bdle gtowy

Bdle zotadka

Dolegliwosci psychosomatyczne

Problemy ze snem

Koszmary senne

Utrata zainteresowania szkota

Utrata zainteresowania rowiesnikami
Wzmozony poziom buntu w domu rodzinnym
Zachowania agresywne

Reakcje na Stres u Starszych Nastolatkow (14-18 lat)

Bole gtowy

Bdle zotadka

Dolegliwosci psychosomatyczne
Zaburzenia apetytu

Zaburzenia snu

Spadek poziomu energii
,Nieodpowiedzialne” zachowania
Zwiekszona zalezno$¢ od rodzicéw
Odwrdcenie sie od réwiesnikéw
Problemy w szkole

W przypadku reakcji na stres u Przedszkolaka (w wieku 1-5 lat) katastrofa zwieksza lek separacyjny
dziecka. Kolejnym objawem stresu sg trudnosci z méwieniem. Jezyk jest stosunkowo nowym kamieniem
milowym w rozwoju dziecka i mogg wystgpic tutaj takie problemy, jak jakanie sie, zacinanie, a takze
trudnosci z wypowiadaniem sie w sposdb w petni spéjny. Utrata apetytu przez przedszkolaka to kolejny
sygnat o istnieniu problemu zwigzanego ze stresem. Utrata kontroli nad funkcjami pecherza lub jelit,
szczegblnie u starszego Przedszkolaka, czesto wskazuje na stres. Nadrzednym lekiem wsrdd
przedszkolakow jest lek przed byciem porzuconym oraz lek przed samotnoscia.

W grupie Wczesnego Dziecinstwa (5-11 lat) reakcje na stres przejawiajg sie raczej w zachowaniu
regresywnym. Powszechne sg takie zachowania, jak nadmierne marudzenie i kurczowe trzymanie sie
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rodzica. W tej grupie moze wystgpi¢ zwiekszony lek przed roztgkg z rodzicem, co jest typowym
zachowaniem dziecka w wieku Przedszkolnym. U dzieci w wieku od 5 do 11 lat moze pojawi¢ sie lek
przed ciemnoscig i koszmary senne. Koszmary mogg dotyczy¢ wydarzen zwigzanych z katastrofg z
przesztosci, ale takze obaw przed przysztymi zdarzeniami. Wiele zachowan zwigzanych ze stresem
przejawia sie w szkole. Dziecko takie moze unika¢ szkoty, a nawet jesli zostanie zachecone do
uczeszczania do niej, moze stracic zainteresowanie i mie¢ stosunkowo stabg koncentracje. Na te objawy
nalezy rowniez zwrdéci¢ uwage nauczycielowi, aby rodzic i nauczyciel mogli wspdlnie skutecznie zaradzic¢
stresowi jakiego doswiadcza dziecko. Dotyczy to takze szkét prowadzacych nauczanie w trybie zdalnym
w czasie katastrofy. Inne objawy behawioralne to zwiekszony poziom agresji, wycofanie sie z kregu
przyjaciét i rodziny. Aby zdefiniowac i okresli¢ te sygnaty stresu, rodzic musi sprébowac przypomniec
sobie, jakie byty normalne wzorce zachowan dziecka przed katastrofg. W ten sposdb mozna ocenic
wszelkie odchylenia od normy, poniewaz tak zwane "normalne" zachowanie kazdego dziecka jest inne.
To, co u jednego dziecka mozna zaobserwowac jako sygnat stresu, niekoniecznie musi okazad sie taka
samg diagnozg w przypadku innego dziecka.

Reakcje na stres u Nastolatkow (w wieku 11-14 lat) obejmujg zardwno rdéznice w zachowaniu, jak i
reakcje fizyczne. Objawy fizyczne, ktére sygnalizujg stres, to béle gtowy, bdle brzucha, bdle trudne do
okreslenia i dolegliwosci psychosomatyczne. Nastolatek moze miec¢ trudnosci z zasypianiem i budzic sie
z koszmarami. Innym objawem fizycznym moze by¢ utrata apetytu. U Nastolatkdw w okresie
dojrzewania objawom fizycznym moga towarzyszy¢ problemy szkolne. Dziecko moze skarzy¢ sie na
poranny bodl gtowy i przesta¢ uczeszczaé do szkoty. Moze to by¢ rdwniez objawem utraty zainteresowania
szkotg i wycofania sie z grupy réwiesniczej, co rdwniez jest normalng reakcjg na stres. Inne dzieci beda
przekazywadé sygnaty stresu w bardziej agresywny sposdb. Zachowania te obejmujg wzmozony bunt w
domu i odmowe uczestnictwa w zajeciach rodzinnych. Reakcje na rowiesnikow sg szczegdlnie istotne u
Nastolatkdw, i moga one polega¢ na wycofaniu sie, az po agresywne zachowania w kontaktach z
przyjaciétmi. Wazne jest, aby udzieli¢ Nastolatkowi pomocy, utwierdzajgc go w przekonaniu, ze reakcje
fizyczne i behawioralne sg normalne i sg udziatem innych ludzi, zwtaszcza rowiesnikow.

Reakcje Nastolatkéw (w wieku 14-18 lat) na stres réwniez obejmujg sygnaty fizyczne i behawioralne, ale
w tej grupie wiekowej stres jest silniejszy, poniewaz znajdujg sie oni w samym srodku wydarzen
(pomiedzy byciem postrzeganym jako dzieci, ktérymi trzeba sie zaja¢, a postrzeganiem ich jako
dorostych, ktdrzy potrafig sobie sami poradzi¢). Nastolatek nie jest osobg dorosta, lecz starszym
dzieckiem, ktére ma specjalne potrzeby, podobnie jak inne grupy wiekowe.

Reakcje fizyczne obejmujg takie objawy, jak bdle gtowy, bdle brzucha i mozliwe dolegliwosci
psychosomatyczne, takie jak wysypka. Czesto wystepujg rédwniez zaburzenia apetytu i snu. Innym
objawem moze byc¢ spadek poziomu energii, kiedy to niegdys energiczny i entuzjastyczny Nastolatek
staje sie apatyczny i niezainteresowany podejmowaniem typdéw aktywnosci, ktére do niedawna
sprawiaty mu przyjemnosc.

Reakcje behawioralne na stres czesto ujawniajg sie w interakcjach Nastolatkdw z réowiesnikami,
poniewaz rowiesnicy odgrywajg kluczowg role na tym etapie rozwoju. Jesli szkota dziecka zostanie
czasowo lub nawet na state zamknieta z powodu zniszczern spowodowanych katastrofg, moze to
wywotaé gteboki stres, ktéry nalezy zidentyfikowal i podjac¢ dziatania, ktére pozwolg ten stres
wyeliminowad. Inng reakcjg na stres behawioralny moze by¢ nieodpowiedzialne zachowanie. Mogg one
polegac np. na postawie "nic nie moze mi zagrozi¢" lub zachowaniu zaleznym, w ktérym Nastolatek staje
sie mniej niezalezny i bardziej przywigzuje sie do rodziny. W tym przypadku bardzo istotne jest stuchanie
i rozmowa z nastolatkiem oraz préba ponownego nawigzania przez niego kontaktu z grupg réwiesnicza.

Najwazniejszym sposobem okreslenia reakcji dziecka na stres w kazdej grupie wiekowej jest wstuchanie
sie w jego leki i obawy. Chociaz dorostym te leki mogg wydawac sie dziecinne lub nieistotne, dla dziecka
sg one bardzo realne. Jesli dziecko niesmiato komunikuje sie z innymi, byé moze to Ty bedziesz musiat
zainicjowa¢ rozmowe. Mito$¢ rodzicow, usciski i poswiecenie dodatkowej uwagi to wazne sposoby
pomagania dzieciom w radzeniu sobie ze stresujgcg sytuacja. Katastrofa nie jest sytuacja, o ktérej mozna
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powiedzieé, ze minetfa i jest catkowicie zakoniczona. Musimy zy¢ z mozliwoscig wystgpienia kolejnej
katastrofy, a takze nadal zy¢ z konsekwencjami tej pierwszej, niezaleznie od tego, czy chodzi o
zamkniecie szkoty, odbudowe domu czy zaktdcenia w ruchu drogowym. Efekty nie znikajg od razu.

Nalezy pamietac, ze wiekszosé dzieci poradzi sobie z lekami i obawami zwigzanymi z katastrofy i
przezwyciezy je. Jednak niektére dzieci nadal beda cierpieé. Jesli fizyczne lub behawioralne objawy
stresu nie zmniejszg sie po kilku tygodniach, lub jedli sie nasilg, nalezy szuka¢ pomocy u profesjonalisty.
Specjalista od zdrowia psychicznego moze poméc Tobie i Twojemu dziecku w radzeniu sobie z
ograniczeniem poziomu stresu.

Jak Uspokoi¢ Swoje Dziecko

Kiedy dziecko przezywa znaczgcg traume lub powazng strate, pojawia sie szereg uczuc i zachowan, ktoére
sg normalne, a takze dostepne sg konkretne sposoby, dzieki ktédrym rodzice mogg wspieraé swoje dzieci.

Niezaleznie od tego, czy trauma ma charakter naturalny, np. powodem jej powstania jest pandemia,
pozar, tornado, trzesienie ziemi czy powddz, czy tez jest to strata osobista, np. Smieré¢ w rodzinie, dzieci
mogg czesto reagowac w takich sytuacjach na emocje podobne do tych, ktérych doswiadczajg dorosli,
takie jak strach lub niepokdj, i w zwigzku z tym potrzebujg dodatkowego wsparcia ze strony osdb, ktére
je kochaja.

Kiedy rodzina lub spotecznosc¢ staje w obliczu dewastujgcych skutkéw traumy, wielu rodzicéw martwi
sie bardziej o swoje dzieci niz o siebie. W okresie przejsciowym i adaptacyjnym mozna zadawaé sobie
pytania typu: "Czy moje dzieci odczuwaijg stres w taki sam sposdb jak ja? Jakie jest normalne zachowanie
dzieci, ktére doswiadczyty takich przezy¢ jak niedawna katastrofa? Co moge powiedzie¢ lub zrobié, aby
pomdc moim dzieciom przejs¢ przez to doswiadczenie w jak najbardziej pozytywny sposéb?".

Istnieje kilka wskazéwek, ktére mogg by¢ pomocne dla rodzicéw chcacych zachecié swoje dzieci do
wyrazania uczu¢ i méwienia o swoich problemach.

Przede wszystkim nalezy pamietac, ze dzieci przezywajg straty i reagujg na stres w inny sposdb niz
dorosli. To nie sg po prostu miniaturowi dorosli... widzg, myslg i czujg rézne rzeczy, w zaleznosci od ich
wieku rozwojowego, osobowosci, sposobu postrzegania zagrozenia, jakie niesie ze sobg to, co sie
wydarzyto, oraz wielu innych czynnikéw. Na przyktad dziecko, ktére przezyto tragedie i byto natychmiast
chronione i pocieszane przez rodzicdw, reaguje znacznie inaczej niz dziecko, ktére byto przerazone i
musiato radzi¢ sobie z tym doswiadczeniem samemu. Udzielenie wsparcia tym dwojgu dzieci wymagato
zastosowania réznego rodzaju wsparcia, zarowno pod wzgledem jego intensywnosci i zakresu, poniewaz
ich percepcja byta catkowicie odmienna.

Uzywajac innego przyktadu, niemowle lub mate dziecko nie mysli o katastrofach i nie potrafi sobie
wyobrazié, co ten termin w ogdle oznacza. Dziecko potrafi jednak wczué sie w emocje otaczajacych je
0s6b, dostrzec cierpienie na ich twarzach, wyczuc strate. To, czego dziecko najbardziej potrzebuje od
rodzica, to czestsze przytulanie, dotykanie i uspokajanie z wykorzystaniem najbardziej prostych metod
takich jak kotysanie, $piewanie i po prostu zapewnienie poczucia bliskosci. Z drugiej strony dziecko w
wieku od 5 do 7 lat rozumie nieco wiecej, ale nadal nie jest w stanie poja¢ catosci tego, co sie wydarzyto.
Dziecko moze wyrazac uczucia bezposrednio poprzez ptacz, ztos¢ lub strach przed innym nieszczesciem,
albo posrednio poprzez koszmary senne, napady ztosci, strach przed ciemnoscig, nieche¢ do chodzenia
do szkoty lub w inny sposdb.

Najbardziej pomocne jest, jesli rodzic potrafi zaakceptowad takie formy ekspresji i zapewni¢ dziecko, ze
takie uczucia s3 normalne, ze nie jest ono nieudacznikiem i ze radzenie sobie ze zmianami i stresujgcymi
uczuciami moze przebiegac u kazdego w odmienny sposdb. Zapewnienie dziecka, ze sie je rozumie, jest
pierwszym krokiem do tego, by pomdc mu odbudowac niezaleznosé i poczucie wtasnej wartosci.

Otwarcie drzwi do rozmowy o uczuciach zwigzanych z katastrofg mozna przeprowadzi¢ na kilka
sposobéw. Jednym ze sposobdw rozpoczecia tego typu terapii moze byc dzielenie sie wtasnymi myslami
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i uczuciami. Na przyktad: "Dzisiaj styszatem, jak niektdrzy ludzie rozmawiali i byli bardzo zaniepokojeni
kolejng katastrofg, ktéra sie wydarzyta. Ja tez sie czasem martwie i zastanawiam sie, jak Ty sie czujesz?
Jak sie czujesz? Czy sie martwisz? Jakie jest Twoje najwieksze zmartwienie?". Pytania zaczynajgce sie od
stéw: JAK, CO, DLACZEGO, KIEDY, GDZIE czesto zachecajg dziecko do odkrywania uczu¢ bardziej niz
pytania, na ktédre mozna odpowiedzie¢ jedynie za pomocg "tak" lub "nie”. Na przyktad: "Jak sie czutes,
kiedy wydarzyta sie katastrofa? Co myslates, co sie wtedy dziato? Jak myslisz, dlaczego tak sie stato?
Kiedy bytes najbardziej zaniepokojony?".

Niektdre dzieci beda bardziej skfonne by o tym wydarzeniu po prostu méwié, a innym moze by¢ tatwiej
narysowac to lub odgrywad swoje uczucia w formie roli. Czasami "prze¢wiczenie" tego, co zrobi rodzina
w przypadku kolejnego takiego wydarzenia, pomaga dzieciom nawigza¢ kontakt z uczuciami, ktérym w
przeciwnym razie mogtyby zaprzeczy¢. Odgrywanie scenariuszy, w ktorych rodzina znajduje bezpieczne
miejsce schronienia i troszczy sie o siebie nawzajem, dodaje otuchy i pomaga dziecku poczué, ze ma
wiekszg kontrole nad sytuacjg. Zaproszenie dziecka do pomocy w skompletowaniu awaryjnego zestawu
rodzinnego na wypadek powodzi, tornada lub trzesienia ziemi oraz ustalenie, gdzie umiesci¢ latarki,
baterie i radio, stanowi element terapeutyczny dla wszystkich. Jesli katastrofa przypomina raczej
pandemie, rodzice mogg wykazac sie kreatywnoscig i podja¢ dziatania wspierajgce. W kazdym przypadku
rodzice lub opiekunowie najlepiej znajg swoje dzieci, dlatego mogg wykazaé sie kreatywnoscig i
reagowac odpowiednio do sytuacji podejmujgc dziatania wspierajgce, takie jak wspdlny spiew, gry lub
opowiadanie bajek.

Ponadto niektére dzieci, mimo zachety, mogg nie chcieé rozmawia¢ ani wyrazaé swoich uczué. To
rowniez jest rozwigzanie mozliwe do zaakceptowania. Nie ma reguty, ktéra moéwi, ze nalezy zawsze
podejmowacd préoby rozmowy... Brak rozmowy nie oznacza braku uczué: moze wskazywaé raczej na
potrzeby wynikajace z ograniczen czasowych.

Wszyscy rozwigzujemy wiasne problemy w swoim czasie. Juz samo pozostawienie otwartych drzwi i
zachecanie dziecka jest darem. Utwierdzaj dziecko w przekonaniu, ze bardzo dobrze radzi sobie z
dorastaniem i jest wspaniatym dzieckiem. W koricowym rezultacie, niektére dzieci bedg ptakac, inne
beda ptakaé sporadycznie lub wcale. Dzieci mogg czué sie zdezorientowane i niezrozumiane, jesli zmusza
sie je do moéwienia. Uwierz, ze Twoje dziecko robi doktadnie to, czego potrzebuje dla siebie. Nie ma
watpliwosci, ze Twoje dziecko robi wszystko, co w jego mocy, aby znalez¢ ujscie dla swoich uczué.

Dzieci, ktore przezyly traume lub strate, czesto zadajg wiele pytan. Pytania mogg dotyczyé spraw
praktycznych, takich jak: "Czy zostaniemy tam, gdzie jestesmy teraz? Co sie stanie, jesli sie rozdzielimy i
nie bede mdgt cie odnalezé?". Czasami pojawiajg sie pytania dotyczace zycia i Smierci. Najczesciej pod
tymi pytaniami kryjg sie dwa lub trzy podstawowe pytania: "Czy jestem bezpieczny? Czy uda mi sie
przezy¢? Czy nic nam sie nie stanie?". Najlepiej jest zawsze odpowiadaé na pytania dziecka w sposdb
bezposredniijak najbardziej szczery. "Tak, postaramy sie tu zostaé. Jesli zostaniemy rozdzieleni, znajdzie
sie ktos, kto ci pomoze. Pojawie tam tak szybko, jak tylko bede mdgt'. Wazne jest takze, aby jak
najczesciej zapewniac dziecko, ze bedzie bezpieczne i ze "nic nam sie nie stanie". Stowa nie sg tak wazne
jak ton. Po tonie gtosu, i po tym jak czesto dodawac bedziemy mu otuchy, dziecko pozna, czy jest powdd
do strachu, czy tez go nie ma.

Czesto stosowanym sposobem radzenia sobie ze stresem po traumatycznych przezyciach jest
powracanie do zachowan lub uczuc¢ z wczesniejszych okreséw. Kiedy dzieci cofajg sie w rozwoiju, czesto
tymczasowo tracg ostatnio osiggniete juz elementy procesu rozwojowego. Na przyktad, jesli dziecko byto
niedawno nauczone korzystania z toalety, moze nagle mie¢ wiele "wypadkow". Jesli niedawno dziecko
zaczeto spaé przy zgaszonym $wietle, moze zaczg¢ odczuwac lek i chcie¢ by w nocy byt witgczone swiatto.
Wazne jest, aby delikatnie zaakceptowaé zachowanie dziecka i zapewni¢ je, ze nie ma nic przeciwko
temu, aby zrobito to ponownie. "Kazdy martwi sie w inny sposdb i wkrétce znéw bedziesz mégt spac po
ciemku". Waznym przestaniem, jakie mozna przekaza¢ dziecku, jest zapewnienie go, ze inni ludzie ciezko
pracujg, aby uporac sie z katastrofg, i ze ono nie musi niczego naprawiac: "Nie musisz sie martwic¢ o
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rozwigzywanie tych problemdw. Jest tu wielu pracowitych i inteligentnych ludzi, ktérzy wspdlnie pracuja
nad tym, by byto lepiej. Wszystko bedzie dobrze".

| na koniec, traumatyczne wydarzenie, takie jak powazna katastrofa, zwieksza znaczenie rodzicéw w
procesie zapewniania dzieciom dodatkowego wsparcia. W srodowisku, w ktédrym panuje troska, mitos¢
i akceptacja, dzieci zazwyczaj potrafig sie przystosowac i dorastajg z poczuciem, ze sg w stanie
zaadaptowac sie do zmieniajgcego sie otoczenia. Nie oznacza to jednak, ze dzieci nie odczuwajg strachu
i niepokoju zwigzanego z tym wydarzeniem. Dzieci sg zdecydowanie mniej zagrozone w srodowisku, w
ktérym szanuje sie ich wyjgtkowos¢, wartosc i zdolnosé do radzenia sobie z problemami.

Jesli rodzic przejawia ciggte obawy, ze jego dziecko nie radzi sobie z przystosowaniem, powinien poprosic
o0 pomoc. Rozmowa z innymi rodzicami, do ktérych masz zaufanie, z nauczycielami dziecka, a moze z
doradcg specjalizujgcym sie w rozwoju dzieci, moze pomdc w ustaleniu, czy problem wymaga pomocy z
zewnatrz. Jest wielu troskliwych i wspdtczujgcych ludzi, ktdrzy s odpowiednio wyszkoleni, dyspozycyjni
i chetni do udzielenia pomocy. Znasz swoje dzieci lepiej niz ktokolwiek inny; zaufaj swojemu instynktowi
w kwestii tego, jakie Ty i Twoja rodzina majg potrzeby.

Jak Stuchaé, aby Twoje Dziecko Chciato z Tobg Rozmawia¢

By¢ moze nie ma wazniejszej umiejetnosci dla rodzica - zwtaszcza po traumatycznym przezyciu - niz
umiejetnos$é stuchania w taki sposéb, by pomdc dziecku w rozmowie o jego doswiadczeniach, uczuciach
i obawach. Wszystkie sposoby postepowania wymienione w tym rozdziale sg znane i stosowane przez
wiekszos$¢ rodzicow, zwitaszcza w przypadkach, ktdrym nie towarzyszg dodatkowe trudnosci. W
trudnych, kryzysowych i traumatycznych chwilach - takich jak doswiadczenie katastrofy z niezbyt
odlegtej przesztosci - kiedy my sami dorosli znajdujemy sie w nadzwyczajnym stresie, tatwo jest czasem
zapomnie¢ o tych metodach. Rozdziat ten przedstawia krotki opis najwazniejszych czynnosci, ktére
mozna wykonaé, aby utatwi¢ dziecku prowadzenie rozmowy z rodzicami. Czytajac ten rozdziat, mozesz
nie napotka¢ na tematy, ktére bedg dla Ciebie catkowicie nowe i zapewne doskonale juz wiesz jak
wstuchaé sie w przekaz pochodzacy od Twojego dziecka. Proponujemy, aby ta czes$¢ podrecznika
przedstawiona ponizej zostata potraktowana jako swego rodzaju lista kontrolna, przypominajaca
niektére z istotnych sposobdw udzielania pomocy dziecku w tym trudnym okresie.

Podstawg gotowosci dziecka do dzielenia sie z Tobg swoimi lekowymi myslami i stresujgcymi uczuciami
jest jego ufne uznanie Twojej mitosci oraz poczucie akceptacji. Przypomnij sobie, jak wazne jest aktywne
dawanie mu do zrozumienia, ze je kochasz i akceptujesz. Dotyczy to oczywiscie konsekwentnego
powtarzania takich twierdzen jak: "Kocham cie", "Bardzo lubie przebywa¢ w twoim towarzystwie" oraz
wypowiadania wszelkich innych stéw i zwrotéw, ktdre dajg dziecku do zrozumienia, ze je szanujemy i

lubimy.

Dotyk pozostaje réwniez prostym i skutecznym sposobem komunikowania tych waznych uczud.
Przytulanie, poklepywanie i gtaskanie to bardzo cenne sposoby, by da¢ dziecku do zrozumienia, jak
bardzo jest dla Ciebie wyjatkowe.

Uwazne stuchanie musi zacza¢ sie od szczerego zainteresowania tym, co dziecko przezywa i czuje.
Rozpoczynajac od wyrazenia tego poczucia szczerego zainteresowania mozemy nastepnie daé naszym
dzieciom do zrozumienia, ze chcemy je wystuchaé; mozemy im dac¢ do zrozumienia jak gtebokie jest
nasze zainteresowanie ich doswiadczeniami, myslami i uczuciami.

Wszyscy potrafimy rozpozna¢, kiedy ktos naprawde nas stucha - odczytujemy te sygnaty z jego zachowan
i dziatan, a takze z tresci tego, co i w jak sposdb moéwi. Mozemy wykorzysta¢ te swiadomos¢ do
stworzenia listy kontrolnej dla siebie, obserwujac, w jaki sposéb zachecamy nasze dzieci do dzielenia sie
z nami sobg. Na poczatek lista ta powinna zawierac cztery przypomnienia; mozesz dodac kolejne punkty
do tej listy, ktore wydadza Ci sie osobisci oczywiste. Na dobry poczatek nalezy zaczaé¢ od czterech
punktow:
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Po pierwsze:
Nalezy spojrzec na dziecko z uwagg i zainteresowaniem; nawigzywanie i utrzymywanie bezposredniego
kontaktu wzrokowego;

Po drugie:
Nalezy zadbaé o to, by codziennie znalazt sie czas na to, by odtozy¢ na bok wszelkie zajecia i po prostu
postucha¢ co ma do powiedzenia nasze dziecka;

Po trzecie:
Uzywanie zachecajgcych zwrotdw, takich jak: "i co wtedy zrobite$?", aby dac dziecku do zrozumienia, ze
naprawde stuchasz tego, co mowi;

Po czwarte:
Po prostu pozwdl dziecku opowiedzie¢ swojg historie na swéj sposdb, wtasnymi stowami i z wtasnym
wyczuciem czasu.

Kolejne trzy punkty mogg by¢ dla Ciebie réwnie pomocne. S3 to: stosowanie czasu oczekiwania,
stosowanie komunikatéw "ja" oraz unikanie pytan prowokujgcych do obrony. Omdéwimy je tutaj
pokrotce.

Kiedy zadasz dziecku jedno pytanie, jak dtugo czekasz na udzielenie odpowiedzi, zanim je powtdrzysz,
zadasz kolejne pytanie lub zaproponujesz serie kolejnych sugestii? Czas oczekiwania, jak sama nazwa
wskazuje, odnosi sie do okresu oczekiwania na uzyskanie odpowiedzi po zadaniu dziecku pytania. Jak w
przypadku wiekszosci rodzicow, mozesz daé dziecku bardzo niewiele czasu, czasem tylko jedng sekunde,
aby mogfto zacza¢ udziela¢ odpowiedzi na Twoje pytanie. A potem, po uzyskaniu odpowiedzi, wielu
rodzicow jest sktonnych czeka¢ jeszcze krocej, aby powtdrzy¢ to, co dziecko powiedziato,
przeformutowaé to lub zadac¢ kolejne pytanie. Jesli wydaje Ci sie, ze czasem tak jest, mozesz
poeksperymentowac z wydtuzeniem czasu oczekiwania. Kiedy zadajesz pytanie, sprobuj poczekac na
odpowiedz dtuzej niz zazwyczaj. Wiemy, ze odczekanie nawet pieciu do siedmiu sekund moze czasem
skutkowac skrajnie odmienng trescig odpowiedzi udzielonej przez dziecko. Mozesz nawet sprébowac
policzy¢ sekundy oczekiwania, wypowiadajgc do siebie: "jeden-1000, dwa-1000, trzy-1000, cztery-
1000”., i tak dalej, aby lepiej zrozumiec i poczué, ile czasu dajesz dziecku na udzielenie odpowiedzi.

Gdy dziecko przyzwyczai sie, ze nie bedziesz sie spieszyt z kolejnym pytaniem lub komentarzem,
odkryjesz, ze zacznie on uzupetnia¢ swojg odpowiedz, méwié nieco wiecej i jeszcze bardziej zgtebiaé
wtasne mysli i uczucia. Dzielenie sie sobg z dzieckiem za pomocg komunikatéw "ja" moze by¢ jednym z
najbardziej skutecznych i pomocnych sposobdw wzbogacenia komunikacji w rodzinie. Przypomnijmy, ze
metoda ta wykorzystuje "ja" jako punkt wyjscia i obejmuje szczere wyrazanie i relacjonowanie wtasnych
uczué i doswiadczenn w danym momencie. Na przyktad, gdy dziecko méwi: "Bardzo lubie by¢ z tobg, tato".
Zamiast odpowiadac: "To mite, synu", spréobuj powiedzie¢ co$ w rodzaju: "Kiedy stysze, jak to mowisz,
czuje sie naprawde dobrze". Czuje to samo, gdy jestem z toba".

Na koniec przypominamy, ze nalezy unika¢ zadawania pytan w sposdb, ktéry stawia dziecko w pozycji
defensywnej. tatwo tu wpasé w putapke, jaka jest nawyk zadawania wytgcznie pytan typu "dlaczego",
takich jak "dlaczego to zrobites?" lub "dlaczego tam poszedtes?". Pytania "dlaczego" zazwyczaj
sprawiaja, ze wiekszos¢ z nas stara sie znalez¢ uzasadnienie lub wyjasnienie, co moze tatwo postawic nas
w defensywie i sprawic, ze zamkniemy sie na komunikacje. Podobnie jest z naszymi dzieémi.

Jednym ze sposobdw, by pomédc dziecku méwié swobodniej, jest przeformutowanie tych pytan w
tagodniejszy, bardziej odkrywczy sposéb. Zamiast "dlaczego to zrobites?" mozesz sprobowac czegos w
stylu "powiedz wiecej o tym, co myslates, kiedy to zrobites...". Zamiast pytania: "Dlaczego nadal sie
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boisz?", mozesz prawdopodobnie dowiedzie¢ sie o wiele wiecej od dziecka, pytajac: "Jakie rzeczy
zwigzane z pozarem (powodzig itp.) wydaja ci sie teraz najbardziej przerazajgce?".

Przypominanie sobie o stosowaniu tych przepetnionych troskg sposobdw stuchania moze przynies¢
wiele korzysci zaréwno Tobie, jak i Twojemu dziecku. Uwazne stuchanie jest jednym z najwazniejszych
sposobdw budowania silnej, pozytywnej relacji z dzieckiem po katastrofie.

Ten rodzaj stuchania daje dziecku mozliwos¢ wstuchania sie w siebie w sposéb konstruktywny i mniej
stresujacy. Twdj sposob stuchania moze pomadc dziecku rozwing¢ umiejetnos¢ stuchania wewnetrznych
gtosdw z wiekszg mitoscig i akceptacja siebie, co znacznie zmniejszy szok powstaty z doswiadczeniem
katastrofy.

Jak Wykorzysta¢ Sztuke, aby Pomodc Dziecku Radzi¢ Sobie ze Stresem
Sztuka to swietny sposéb, aby pomdc dziecku poradzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z katastrofa.
W tej czesci opisano kilka prostych zaje¢ plastycznych, ktére mozna wykonaé¢ w domu.

Chodzi o to, by da¢ dziecku mozliwo$¢ odzyskania pewnosci siebie poprzez wykorzystanie jego naturalnej
zdolnosci do tworzenia i spontanicznosci. Bedziesz potrzebowad kilku prostych materiatéw. Aby
wykonaé pierwszy projekt, ,,Pudetko Ja" (patrz Rys. 1), nalezy znalez¢ kilka starych czasopism, klej i
nozyczki oraz pudetko o dowolnej wielkosci, ktére w sposdb szczegélny wyda sie dziecku atrakcyjne.

Pudetko to moze by¢ mate lub duze. Do tego projektu szczegdlnie dobrze nadajg sie okragte pudetka po
ciastkach owsianych, ktére by¢é moze masz gdzies schowane. Popros dziecko by przegladajac czasopisma
wyszukato w nich obrazki, ktore przedstawiajg jego wnetrze, oraz obrazki, ktére bedg przedstawiaé
uczucia i doswiadczenia na zewnatrz. Na przyktad zyczenia, tajemnice, prywatne mysli lub marzenia
moga by¢ umieszczone wewnatrz pudetka. Rzeczy zewnetrzne, takie jak miejsca, do ktérych warto sie
udaé, zdjecia rzeczy do zrobienia lub rzeczy, ktére sprawiajg szczegdlng rados¢, mozna umiescié¢ na
zewnatrz pudetka.

Rys. 1 ,Pudetko Ja"

Kolejnym aspektem realizacji projektu ,Pudetko Ja" jest poszukiwanie skarbéw, aby znaleié¢ rzeczy
wewnatrz i na zewnatrz domu, ktére mozna doda¢ do pudetka. Do $rodka pudetka mozna wtozy¢ zdjecia,
kawatki tkanin lub specjalne drobiazgi, ktore stanowig dla dziecka wyjatkowg wartosé. Rzeczy, ktore
mozna znalez¢ na zewnatrz domu, ktére sg szczegdlnymi skarbami w ogrodzie lub na ulicy i ktére moga
odzwierciedla¢ sposéb, w jaki zmienit sie Swiat wokét dziecka, mogg by¢ dodane do zewnetrznej czesci
pudetka. W ten sposdb dziecko tworzy cos, co nazywamy , Pudetko Ja", ktére w petni oddaje to, kim
dziecko jest w swoim Swiecie.
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Rozszerzeniem pomystu ,Pudetko Ja" jest umieszczenie obrazkdw wewnetrznych i zewnetrznych na
kartce ztozonego papieru. Do tego doskonale nadaje sie papier wyscietany folig bagbelkowa, w duzym
formacie A2 lub A3. Przyklejanie obrazkdw na kartonach lub kartkach papieru to swietna zabawa dla
dzieci w kazdym wieku. Brokat, pidra, wstgzki i inne znalezione elementy dekoracyjne mozna dodaé¢ w
celu upiekszenia pudetka lub projektu kolazu z papieru i sprawi¢, ze bedzie on naprawde wyjatkowe i
ekspresyjne.

Jesli masz w domu materiaty do rysowania lub malowania albo tatwo je zdobedziesz, mozesz sprébowac
wykonaé nastepny projekt zatytutowany "Rysunek lub obraz z bajki Pewnego razu..." (patrz Rys. 2). Na
poczatek dziecko powinno wybrac sobie specjalne miejsce do pracy, np. stéf, i wybrac srodek plastyczny,
ktdry najbardziej lubi. Powiedz dziecku, ze ten projekt plastyczny bedzie dotyczyt bajkowego krélestwa
i zaproponuj nastepujace stowa by rozpoczgé zabawe: "Dawno, dawno temu istniato krélestwo, ktére
nawiedzit huragan (powddz, trzesienie ziemi itp.)" a nastepnie pozwdl dziecku uzupetnic reszte historii,
rysujgc lub malujgc obrazki przedstawiajace to, co wedtug dziecka wydarzyto sie w tym krdlestwie.
Zachecaj dziecko do umieszczania na rysunku lub obrazie zwierzat oraz wymyslonych lub prawdziwych
postaci.

Rys. 2 Bajka Pewnego Razu ... - Rysowanie lub Malowanie

Obrazek nie musi przedstawiaé rzeczywistego doswiadczenia dziecka zwigzanego z katastrofg. Dzieki
wiasnej fantazji dziecko moze w bezpieczny sposdb porozmawia¢ o swoich problemach. Podczas
tworzenia tego bajkowego krélestwa mozesz zaproponowa¢ postacie, ktére Twoim zdaniem mogtyby
by¢ pomocne, takie jak lekarze lub pielegniarki, policjanci lub rodzice, a nawet postacie, ktére mogtyby
by¢ szczegdlnie pomocne w sytuacji zaistniatej katastrofy (patrz Rys. 3). Innym konstruktywnym
sposobem tworzenia obrazkéw jest podarcie kawatkow kolorowego papieru lub czasopism w celu
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stworzenia obrazkéw poprzez przyklejenie ich do kartki papieru (patrz Rys. 4). Mozna uzy¢ prostych
ksztattdw, takich jak kota lub tréjkaty. Mozna réwniez wykonac tréjwymiarowaq rzezbe z ciastoliny lub
papieru mache przedstawiajgcg ducha lub postac¢ dobrego stréza (patrz Rys. 5).

Rys. 4 Tworzenie Obrazu przez Podarcie i Sklejenie Kawatkéw Papieru
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Rzezbe z papieru mache mozna wykonac, uzywajgc balonu do uformowania ksztattu. Nadmuchaj balon,
zawigz go i po prostu przyktadaj do niego paski gazety zanurzone w kleju, tworzagc w ten sposdb
podstawowy ksztatt postaci. Pdzniej, gdy postaé stworzone z papieru mache wyschnie, mozesz przebic
balon szpilka. Ksztatt i ubior postaci (np. skrzydta, peleryny i inne szczegoty), twarz, rece i tapy mozna
rozbudowywacé, dodajgc mate kawatki bibuty lub gazety zanurzone w kleju. Przy tym projekcie bardzo
brudzg sie palce, a takze stét, dlatego nalezy przykry¢ catg powierzchnie roboczg gazety, a by¢ moze
takze ubrac dziecko w odpowiednie okrycie. Postac z papieru mache bedzie musiata wyschna¢ przez noc.
Po wyschnieciu dziecko bedzie chciato jg pomalowad lub ozdobié, tak aby stata sie naprawde jego
wtasnoscig. Moze sie okazac, ze dziecko zamienito rzezbe w potwora lub straszng postac, a nie w postaé
przedstawiajgcg opiekunczego duszka. Proces transformacji lekéw poprzez tworzenie ich za pomoca
materiatdw plastycznych, lub odgrywanie w formie przedstawienia, jest naturalnym mechanizmem
radzenia sobie dzieci z doswiadczeniem stresu. Mozna skorzystac z okazji i zacheci¢ dziecko do szukania
ujscia dla uczué, a jednoczesnie do zachowania bezpieczenstwa, poprzez wspdlne przeanalizowanie
przerazajacego pomystu, a nastepnie zastanowienie sie nad alternatywnymi, pocieszajgcymi postaciami,
ktére by¢ moze podobaty sie Tobie w dziecinstwie. Wykonujgc pocieszng posta¢c w formie
tréjwymiarowej rzezby lub papieru mache i ozdabiajac jg, mozna nastepnie umiescic jg w pokoju dziecka,
aby odganiata straszne potwory lub koszmary. Moze ona tak naprawde stac sie przyjacielem dziecka.

Dzieci z natury sg ciekawe $wiata, w ktérym zyjg, dlatego mozna wspélnie z dzieckiem stworzy¢ dziennik
artystyczny poswiecony trzesieniu ziemi (powodszi itp.), ktéry bedzie zawierat zapisy na temat jego
wtasnych doswiadczen zwigzanych z przezytg katastrofg (patrz Rys. 6). Dziennik artystyczny moze by¢
prowadzony w zeszycie ze spiralnym brzegiem i moze zawiera¢ sekcje z zaktadkami na aktualne wycinki
z gazet, miejsca, w ktérych mozna umieszczac rysunki lub wiersze, ktére moga przedstawia¢ wyobrazenia
jakie dzieci miaty na temat katastrofy.

Rys. 5 Duch Opiekunczy lub Postaé Opiekuricza w 3-D

Kolejna czes¢ dziennika moze zawieraé informacje o tym, w jaki sposdb swiat jest odbudowywany w
pozytywnym kierunku. Na przykfad, jak ludzie pomagajg sobie nawzajem i jakie dziecko moze mieé
pomysty na to, jak pomdc swojej rodzinie lub innym. Nastepna cze$¢ dziennika artystycznego moze nosié
tytut "zyczenia". Moga to byc¢ rysunki lub listy zyczen, jakie dziecko posiada wobec siebie, wtasnej rodziny
lub wobec innych osdb, o ktérych styszato lub ktére zna. Kolejne czesci mogg zawiera¢ mapy lub trasy
bezpieczenstwa w domu, sposoby zachowania bezpieczenstwa oraz plany, ktdre mozna zrealizowad, aby
zachowac bezpieczeristwo w sytuacjach takich jak katastrofa.
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Wazne jest zachecanie dziecka do ozdabiania zewnetrznej strony oktadki tego dziennika artystycznego.
Ponadto istotnym elementem jest réwniez namalowanie lub narysowanie obrazu, ktéry przekaze, jak
wygladato ich zycie i ze po trzesieniu ziemi nic im nie jest. Dzieci muszg wiedzie¢, ze udato im sie przezy¢
katastrofe, ktéra dotkneta wszystkich. Nalezy umozliwié¢ im zweryfikowanie poczucia przynaleznosci do
tego fragmentu historii. Dziennik artystyczny to sposéb na wyrazenie uczu¢ zwigzanych z katastrofg przy
jednoczesnym udziale w konstruktywnym projekcie artystycznym, ktéry wymaga opanowania pewnych
umiejetnosci. Wspdlna praca nad tym projektem z dzie¢mi moze posiadac istotny efekt terapeutyczny,
prowadzacy do zapewnienia komfortu psychicznego. W rzeczywistosci moze w nim uczestniczy¢ cata
rodzina i moze to by¢ projekt rodzinny.

Mamy nadzieje, ze te propozycje okazg sie przydatne i ze dzieci rozwing je na swdj wiasny,
niepowtarzalny i bardzo twdrczy sposob. Sztuka jest uzytecznym sposobem nie tylko na wyrazanie uczuc
i wydobywanie ich na zewnatrz, ale takze na ich przeksztatcanie poprzez wykorzystanie form
artystycznych w sytuacji doswiadczania stresu.

Rys. 6 Dziennik Artystyczny z Katastrofy

Aktywne uczestnictwo w kreowaniu sztuki pozwala spojrze¢ na osobiste doswiadczenia z perspektywy
czasu. Na przyktad rysunek przedstawiajgcy katastrofe dotyczy wydarzenia, ktore miato miejsce w
przesztosci i pozwala nam zobaczy¢ w konkretny, wizualny sposéb, ze to stresujgce wydarzenie juz
mineto. Pozwala to dzieciom zastanowic sie, jak bedzie wygladato zycie teraz i w przysztosci.
Umozliwienie dzieciom wykonywania naturalnych czynnosci zwigzanych z okresem dziecinstwa, poprzez
tworzenie za pomocg réznych form sztuki, budowanie i burzenie, konstruowanie i odkrywanie,
interpretowanie za pomocg rak i oczu, pozwala im wyrazi¢ ich fizyczny i emocjonalny $wiat. Sztuka to
Swietny pomyst dla kazdego, a do tego tatwy do wykonania w domu. Uwierz nam, to jest naprawde
fantastyczna zabawal
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Jak pomoc dziecku sie zrelaksowac: Dziesie¢ Metod

W tym rozdziale opisano 10 skutecznych metod, ktére mozna wykorzystaé, aby poméc dziecku
zrelaksowac sie i poradzi¢ sobie z napieciem, niepokojem lub strachem zwigzanym z doswiadczeniem
katastrofy.

Metoda 1: BadZ Sam Zrelaksowany

Jest to najwazniejszy sposdb w jaki mozna udzieli¢ pomocy wiasnemu dziecku. Jesli czujesz sie
zestresowany, Twoje dziecko moze to wyczué i rdwniez poczué sie zestresowane. Jesli sam czujesz sie
niespokojny i spiety, jak mozesz oczekiwaé, ze Twoje dziecko bedzie sie czuto zrelaksowane? Bedac
zrelaksowanym, sam staniesz Zrédtem spokoju dla wiasnego dziecka. Dziecko bedzie sktonne
nasladowac¢ Twoje spokojne zachowanie. Mozesz nauczy¢ sie relaksowac¢, wyprobowujgc 10 metod. za
pomocg ktdrych dorosli moga radzié sobie z problemami, opisanych w Czesci | tej ksigzki.

Metoda 2: Gtebokie oddychanie

Jest to metoda relaksacyjna polegajgca na powolnym i gtebokim oddychaniu. Pokaz dziecku, jak to
wykonaé, samemu oddychajgc powoli i gteboko. Wdychaj powoli powietrze przez nos przez 2 sekundy,
wstrzymaj oddech na 2 sekundy, a nastepnie wydychaj powietrze powoli przez 2 sekundy. Powtdrz to
kilka razy, aby dziecko zatapato, o co chodzi, a nastepnie kaz mu oddychaé razem z Toba. Popros$ dziecko,
aby po cichu liczyto kazdy wdech. Razem z dzieckiem ¢éwicz gtebokie oddychanie wykonujgc po 20
wdechéw i wydechdw. Nastepnie przerwij ¢wiczenie i porozmawiaj o tym, jak bardzo sie zrelaksowates.
Aby pomdc dziecku w koncentracji, popros je o skupienie sie na liczeniu kazdego wdechu.

Innym sposobem, aby pomdc dziecku skupié sie na gtebokim oddychaniu, jest poproszenie by podczas
¢wiczen zamkneto oczy. Cwiczenie gtebokiego oddychania podczas cieptej kapieli moze réwniez poméc
dziecku sie zrelaksowac. Jesli Twoje dziecko ma 10 lat lub mniej, popros je, aby wyobrazito sobie, ze jest
mistrzem Kung Fu ¢wiczacym relaks, nurkiem gtebinowym lub astronautg oszczedzajgcym powietrze.
Jesli dziecko odczuwa dyskomfort podczas ¢wiczenia gtebokiego oddychania, spréobuj innej metody. Jesli
dziecko jest w stanie ¢wiczy¢ gtebokie oddychanie, popros je by pamietato, ze moze stosowac te metode
zawsze, gdy czuje sie spiete.

Metoda 3: Rozluznienie Migsni

Jest to metoda relaksacyjna, dzieki ktorej dziecko rozluznia swoje miesnie. Trudno jest czuc sie spietym,
jesli miesnie sg rozluznione.

Istniejg dwa sposoby, by nauczyé¢ wtasne dziecko stosowania metody rozluzniania miesni. Najpierw
popros dziecko, aby podczas cieptej kapieli pomyslato stowo "relaks". Pézniej, po kapieli, popros dziecko,
by pomyslato stowo "relaks" i wyobrazito sobie, ze lezy w cieptej wannie. Po drugie, mozna pokazac
dziecku, jak rozluzni¢ miesnie napinajac je przez 5 sekund, a nastepnie nagle rozluzniajgc, myslac przy
tym stowo ,relaks". Zademonstruj to dziecku, siadajgc na krzesle ze ztgczonymi stopami i kolanami.
Umies¢ dtonie po bokach ud tak, aby docisngé¢ kolana do siebie. Teraz docisnij nogi do siebie i dociskaj
kolana az poczujesz ucisk w miesniach. Naciskaj przez 5 sekund, a nastepnie pozwdl miesniom sie
rozluznic i zwiotczec. Pomysl: ,relaks", gdy zwalniasz ucisk. Wyobraz sobie, ze jestes rozluzniony i wiotki
jak szmaciana lalka. Zwrd¢ uwage na rdznice miedzy napietymi i rozluznionymi miesniami. Jesli w
dowolnym momencie poczujesz bél, przerwij ¢wiczenie.

Teraz wykonaj to ¢wiczenie razem z dzieckiem. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak rozluzniajg sie
miesnie, gdy mini napiecie po odretwieniu. Jest to dobra technika relaksacyjna dla dziecka, ktérg mozna
wyprobowacd zawsze wtedy, gdy dziecko czuje sie spiete i przebywa w domu lub jest same.

Metoda 4: Wyobrazanie Sobie Ulubionego Zajecia
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Jest to metoda relaksacyjna polegajaca na tym, ze dziecko wyobraza sobie ulubione zajecie, gdy tylko
zaczyna odczuwac stan napiecia. Pokaz dziecku, jak to robi¢, siadajac z nim i wykonujgc te ¢wiczenia
samemu. Powiedz: "Pokaze ci dobry sposdb na relaks poprzez wyobrazenie sobie ulubionego zajecia.
Moim ulubionym zajeciem jest..." (I tu powiniene$ powiedzie¢ dziecku, jakie jest twoje ulubione zajecie.
Dla Ciebie moze to by¢ lezenie na plazy, siedzenie w towarzystwie ulubionego kota lub pas, ogladanie
ulubionego sportu, lub cokolwiek innego). Nastepnie zamknij oczy i przez okoto 30 sekund wyobraz sobie
swojg ulubiong czynnos¢. Kiedy otworzysz oczy, opowiedz dziecku, co sobie wyobrazites i jak bardzo sie
zrelaksowates. Nastepnie zapytaj dziecko, jakie jest jego ulubione zajecie, ktére chciatoby sobie
wyobrazié. Popro$ je, aby zamkneto oczy i wyobrazito sobie te sytuacje przez 30 sekund. Po uptywie 30
sekund zapytaj co sobie wyobrazito i czy czuje sie bardziej zrelaksowane. Pogratuluj, ze dobrze wykonato
¢wiczenie. Nastepnie oboje powinniscie pocéwiczy¢ wyobrazanie sobie ulubionego zajecia. Po 30
sekundach porozmawiajcie o tym, jak wyobrazenie sobie ulubionych czynnosci sprawito, ze poczuliscie
sie zrelaksowani. Powiedz dziecku, ze zawsze, gdy czuje sie spiete, moze sie zrelaksowaé, wyobrazajgc
sobie swoje ulubione zajecie.

Metoda 5: Powstrzymywanie Mysli

Jest to metoda relaksacyjna, ktérg dziecko moze stosowaé po opanowaniu metod 2, 3 i 4.
Powstrzymywanie mysli tagczy w sobie metode Gtebokiego Oddychania, Rozluzniania Miesni i
Wyobrazania Sobie Ulubionego Zajecia. Za kazdym razem, gdy dziecko zaczyna miec nieprzyjemne mysli
na temat katastrofy lub czegokolwiek innego, moze je wytgczy¢, stosujagc metode Powstrzymywania
Mysli.

Powiedz swojemu dziecku: "W momencie, gdy zaczynasz mysle¢ o czyms nieprzyjemnym, wyobraz sobie,
ze ktos krzyczy stowo STOP. Nastepnie wez powolny, gteboki oddech, pomysl stowo "relaks", pozwdl
miesniom zwiotcze¢ jak szmaciana lalka i pomysl o swoim ulubionym zajeciu, oddychajgc powoli i
gteboko. Pokaz dziecku, jak to zrobié, opisujgc na gtos kazdy krok w trakcie wykonywania éwiczenia.
Powiedz: "Pokaze ci, jak wykona¢ ¢wiczenie Powstrzymywania Mysli. Dobrze, zaczynamy. Po pierwsze,
zaczyna mi przychodzi¢ do gtowy nieprzyjemna mysl o katastrofie. Jest to bardzo nieprzyjemne, wiec
chce to wytgczy¢ za pomocy éwiczenia Powstrzymania Mysli. Po drugie, wyobrazam sobie, ze ktos
krzyczy: "Stop". Po trzecie, wykonuje powolny, gteboki oddech (Rodzic: wdech, a nastepnie wydech -
powoli i gtosno). Po czwarte, mysle stowo "relaks" i pozwalam mies$niom zwiotczeé. Po pigte, oddychajac
powoli i gteboko dziesie¢ razy, mysle o moim ulubionym zajeciu". Kiedy skoniczysz, powiedz dziecku, jak
bardzo zrelaksowana czujesz sie dzieki zastosowaniu tego ¢wiczenia. Nastepnie popro$ dziecko, aby
powiedziato, na czym polega 5 krokdw ¢wiczenia Powstrzymywania Mysli. Popraw wszystkie btedy, jezeli
je zauwazyte$. Gdy dziecko potrafi juz opisa¢ te 5 krokdw, popro$ je, by opisywato je w trakcie
wykonywania kazdego z nich. Ponownie popraw wszystkie btedy popetnione przez dziecko. Pogratuluj
mu kazdego dobrze wykonanego kroku. Nastepnie popro$ je, aby w ciszy przeéwiczyto 5 krokéw
¢wiczenia Powstrzymywania Mysli. Popros je, aby 3 lub 4 razy (po ok. 1 minucie za kazdym razem)
prze¢wiczyto przed Tobg ¢wiczenie Powstrzymywania Mysli. Porozmawiaj z nim o tym, jak bardzo czuje
sie zrelaksowane po wyprébowaniu tego ¢éwiczenia. Powiedz dziecku, ze Powstrzymywanie Mysli to
metoda, ktérg moze stosowac za kazdym razem, gdy pojawi sie nieprzyjemna mysl, ktdra sprawia, ze
czuje sie spiete lub przestraszone.

Metoda 6: Bycie Swoim Wtasnym Trenerem

Jest to metoda polegajaca na relaksowaniu sie poprzez kreowanie na wtasne potrzeby zachecajgcych
mysli. Wygtaszasz sobie "mowe motywacyjng", tak jak dobry trener wygtasza "mowe motywacyjng", aby
podnies¢ druzyne na duchu przed waznym meczem.

Porozmawiaj z dzieckiem w taki sposéb: "Za kazdym razem, gdy zaczynasz odczuwac napiecie lub strach,
udawaj, ze jestes trenerem swojej ulubionej druzyny i wygtos sobie mowe motywacyjng. Mysl do siebie
pozytywne mysli, np.:

"Mozesz tego dokonac".
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,Zrelaksuj sie, wszystko bedzie dobrze".
,Zachowaj spokdj".

"Dam sobie rade".

"Oddychaj powoli i spokojnie".

"Juz wczesniej radzitem sobie z tym skutecznie".
"Moi rodzice bedg ze mnie dumni".

Pokaz dziecku, jak to robi¢ wykonujac te éwiczenia samemu. Powiedz: "Zobacz, jak ja to zrobie. OK,
zaczynam czuc sie spieta, wiec wiem, ze to znak, ze powinnam zaczgé by¢ swoim wiasnym trenerem i
wygtosi¢ sobie mowe dodajgcg mi otuchy. Dobrze, zaczynamy ... Dam sobie rade ... Zrelaksuj sie ... Moge
tego dokona¢ ... Oddychaj powoli i spokojnie ... Zachowaj spokdj ... Juz wczesdniej radzitam sobie z tym
skutecznie ... Moja rodzina bedzie ze mnie dumna ...” Podziel sie z dzieckiem, w jaki sposéb bycie swoim
wiasnym trenerem sprawia, ze czujesz sie bardziej zrelaksowana. Nastepnie popros dziecko, by opisato
na gtos kazdy z etapéw programu ,Bycie Swoim Wtasnym Trenerem", wykonujgc éwiczenie siedzac
przed Tobga. Nalezy poprawi¢ ewentualne btedy i pogratulowaé dziecku czesci, ktére wykonato dobrze.
Nastepnie popros dziecko, by przez 2 minuty po cichu ¢wiczyto przed Tobg bycie swoim wiasnym
trenerem. Porozmawiaj o tym, jak poszto, i zapytaj je, jakie stowa otuchy sobie przekazato. Pogratuluj
mu, ze jest dobrym trenerem. Powiedz mu, zeby sprébowato tego za kazdym razem, gdy poczuje sie
spiete. Mozna zapisa¢ na matej karteczce kilka pozytywnych stwierdzen motywujacych, ktérych dziecko
chciatoby uzywaé. Powiedz mu, ze moze te liste nosi¢ w kieszeni i czytaé za kazdym razem, gdy
potrzebuje przypomniec sobie, jakie sg jego pozytywne stwierdzenia motywujace.

Metoda 7: Technika "Tak - Ale"

Jest to metoda relaksacyjna polegajgca na wskazaniu dziecku czego$ pozytywnego w sytuacji, ktorg
uwaza za negatywna. Jesli dziecko méwi: "Boje sie, ze ztapiesz korona wirusa i umrzesz”, naszg reakcja
moze by¢ stwierdzenie: "Jest mato prawdopodobne, ze zaraze sie korona wirusem, poniewaz zachowuje
dystans spoteczny i uzywam s$rodkéw odkazajgcych do rgk. Wiekszos¢ osdb, ktére zachorowaty na
korona wirusa, wraca do zdrowia. Jesli wiec zachoruje, istniataby bardzo duza szansa, ze wyzdrowieje i
nic mi nie bedzie". Jesli dziecko méwi: "Trzesienie ziemi (pozar itp.) zabito ludzi”, naszg reakcjg moze by¢
stwierdzenie: "Tak, to prawda, ale wielu nie zgineto, a wiekszos¢ ludzi nie doznata zadnych obrazen".
Jesli dziecko méwi: "Terrorysci zniszczg nasze miasto", mozesz powiedzie¢: "Terrory$ci zaatakowali
jedno miasto, ale nie byto wiecej atakdw i jesteSmy tu bezpieczni". Jesli dziecko moéwi: "Obawiam sie, ze
bedzie kolejna powddz (tornado itp.) i nie bede wiedziat, gdzie Cie odnalez¢", odpowiedz: "Tak, moze sie
zdarzy¢ kolejna katastrofa, ale nawet gdybysmy zostali na jaki$ czas rozdzieleni, znajdziemy cie i
bedziemy razem” (a nastepnie mozecie omowic plan rodzinny dotyczacy tego, jak wszyscy sie spotkacie,
jesli zostaniecie tymczasowo rozdzieleni).

Aby zastosowaé podejscie "Tak... Ale", przyznajemy najpierw, ze opisane przez dziecko zdarzenie jest
czesciowo prawdziwe, a nastepnie wskazujemy na co$ pozytywnego, co zostato przez nie przeoczone. W
ten sposdb mozna dac dziecku nadzieje i zmniejszy¢ jego napiecie.

Metoda 8: Wspdlne Opowiesci

Jest to podejscie szczegdlnie przydatne w przypadku matych dzieci, ponizej 10 roku zycia. Popro$
dziecko, aby opowiedziato Ci historie o katastrofie. Jesli przekazana przez dziecko historia ma
przerazajgce zakonczenie, mozesz opowiedzieé jg ponownie, ale z happy endem. Umies$¢ w opowiadaniu
ulubionego bohatera dziecka i opisz, w jaki sposéb bohater ten pomaga dziecku skutecznie radzié sobie
z problemami. W przypadku chtopcéw mozna ten przekaz wyrazi¢ tak: ,,.... a Spiderman razem z Tobg
prowadzi inne dzieci w bezpieczne miejsce. Wskazujesz Spidermanowi na telefon i razem dzwonicie do
Twoich rodzicéw. Spiderman méwi do Ciebie: "Masz wielkg odwage. Jestem szczesciarzem, ze mam Cie
u swego boku". W historii dla dziewczat mozesz powiedzie¢: "Razem z Wonder Woman wychodzicie ze
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szkoty i idziecie do domu. Wonder Woman gratuluje ci odwagi, a Ty wracasz do domu i jestesmy wszyscy
razem, a Wonder Woman siedzi u Twojego boku". To tylko krétkie przyktady, ktére moze pozwolg Ci
wpasé na jakis wtasny, dobry pomyst historii. Mozesz wymysla¢ dtuzsze historie, w ktérych bohater
Twojego dziecka pomaga mu i gratuluje mu odwagi.

Metoda 9: Nagradzanie Odwagi i Spokoju

Metoda ta polega na zauwazaniu tych momentéw, w ktdrych dziecko zachowuje sie odwaznie lub
spokojnie, a nastepnie na pochwaleniu go. Jesli dziecko jest bardzo niespokojne, poczekaj na moment,
kiedy spokojnie oglada telewizje (lub spokojnie wykonuje jakas inng czynnos¢) i powiedz: , Jestem bardzo
dumna z tego, jak sie relaksujesz". Jesli dziecko boi sie chodzi¢ do szkoty i by¢ z dala od Ciebie, ale raz
czy dwa razy pdjdzie, powiedz: "Jestem bardzo dumna z tego, ze poszliscie dzis do szkoty. Byliscie tacy
odwazni.” Nie nalezy robi¢ zamieszania z faktu, ze dziecko zachowuje sie w sposéb spiety, niespokojny
lub bojaZliwy. Uczucia te sg naturalne. Zwracaj uwage nawet na drobne zachowania dziecka, ktére
Swiadczg o zachowaniu spokoju, i udzielaj mu pochwat: "Jestem bardzo dumna z tego, ze poszliscie dzi$
do szkoty. Jestes bardzo odwazing dziewczyna". Dziecko doceni Twojg pochwate i bedzie chciato
zachowywac sie jeszcze bardziej odwaznie i spokojnie.

Metoda 10: Ksigzki dla Dzieci na Temat Radzenia Sobie z Lekiem

Mozna pomadc dziecku zrelaksowac sie, dajgc mu do przeczytania ksigzke z opowiadaniem o innych
dzieciach, ktére skutecznie radzg sobie ze strachem i przerazajgcymi sytuacjami.

Oto kilka ksigzek dla dzieci, ktére poruszajg temat lekdw u dzieci:

Crist, James J. (2004). What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids. (Co robi¢, gdy sie
boisz i martwisz: Przewodnik dla dzieci.), Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing.

Guanci, Anne Marie (2007). David and the Worry Beast: Helping Children Cope with Anxiety. (Dawid i
Bestia Zmartwienia:Pomaganie dzieciom w radzeniu sobie z lekiem.), Far Hills, NJ: Horizon Press.

Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). What's in the Dark? (Co Czyha w Ciemnosciach?) New York,
NY: Parents’ Magazine Press.

Meredith, Dawn (2014). Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety. (Wkurzajace potwory :
Samo-opowies¢ dla dzieci z lekiem.), Hazelbrook, NSW: MoshPit Publishing.

Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex and the Scary Things: A Story to Help Children Who
Have Experienced Something Scary. (Alex i straszne rzeczy: Opowies¢ pomocna dla dzieci, ktére
doswiadczyty czego$ strasznego.), London, UK: Jessica Kingsley Publishers

Viorst, Judith (1987). My Mama Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires, Creatures, Demons,
Monsters, Fiends, Goblins, or Things. (Moja mama modwi, Zze nie ma zadnych zombie, duchdw,
wampirow, stworow, demondw, potworow, diabtdw, goblindw ani innych takich rzeczy.), New York, NY:
Simon & Shuster

oraz dwie ksigzki poruszajgce temat dzieciecych lekéw przed smiercia to:

Buscaglia, Leo (1982). The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages. (Upadek Freddiego Liscia:
Opowiesc¢ o zyciu dla wszystkich grup wiekowych.), Thorofare, NJ: Slack Incorporated.

Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017). The memory box: A book about grief. (Skrzynka pamieci: Ksigzka
o smutku i zatobie.), MN: Sparkhouse Family Publishing.

Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). | Miss You: A First Look at Death. (Tesknie za Tobg: Pierwsze
spojrzenie na $mierc.), Hauppauge, NY: Barron’s Educational Series.

Na stronie internetowej ksiegarn, w lokalnej ksiegarni lub bibliotece mozna znalez¢ wiele innych tytutow,
ktdre mogg poméc dziecku w radzeniu sobie z lekiem. Warto poprosi¢ bibliotekarza lub kierownika
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ksiegarni o sugestie, a nastepnie samemu przeczytaé te ksigzki, aby sprawdzié, czy sg odpowiednie dla
dziecka.

Mozesz wyprobowaé kilka z przedstawionych w tych publikacjach metod, aby pomdc dziecku sie
zrelaksowac. Wybierz te, w ktérych czujesz sie najpewniej i wyprébuj je jako pierwsze. Pamietaj jednak
0 najwazniejszym: najpierw sama musisz by¢ zrelaksowany.

Metoda 11: Angazowanie sie w Zabawy

Czesto podczas katastrofy dla zachowania bezpieczenstwa wazne jest, aby wszyscy pozostali w domu.
Jest to szczegdlnie wazne w czasie pandemii, takiej jak pandemia korona wirusa. Rodzice czesto nie
wiedzg, jak pomdc dzieciom poradzi¢ sobie z nudg i brakiem mozliwosci wyjscia na zewnatrz. Karen
Wood Peyton napisata pozyteczng ksigzke na ten temat pt:_Families on the Home Front: Activities to
encourage your child’s development and growth during a pandemic. (Rodziny na froncie domowym:
Dziatania wspierajgce rozwdj i wzrost dziecka w czasie pandemii.) Ksigzka (w tej chwili) jest dostepna
bezptatnie w serwisie Amazon. Ksigzka zawiera ponad 100 zadan, ktére mozna wykonaé wspdlnie z
dzieémi. Ksigzka jest podzielona na 9 rozdziatéw:

Dziatania Spoteczne Wokdt Domu (np. zorganizuj rodzinny wieczér gier; zorganizuj rodzinny bal
przebierancow).

Zabawy Ruchowe Wokdét Domu (np. zorganizuj rodzinng wyprawe na poszukiwanie skarbéw;
zorganizuj rodzinny trening).

Zabawy Ruchowe Wokét Domu (np. zagraj w gry planszowe; baw sie klockami).

Wesote Zajecia z Zywnoscia (np. zorganizuj quiz zgadywania smakéw; zorganizuj wieczér potraw
miedzynarodowych).

Czas na Nauke (np. zorganizuj pokaz typu ,jak to dziata”; idz do muzeum).

Swiatto, Kamera, Akcja! (np. zorganizuj pokaz talentéw; obejrzyj stare filmy rodzinne).
Zajecia Kreatywnego Tworzenia (np. zbuduj zamek; wykonaj i zilustruj ksigzke).
Zajecia na Swiezym Powietrzu (np. zorganizuj zbieranie liscie; zagrajcie w berka).
Zadbaj o Siebie (np. zadbaj o dobre odzywianie; higiene osobistg; dtugi sen).

Zaleta tego typu zajed jest to, ze wiele z nich angazuje cata rodzine w robienie czegos, co jest zabawne i
edukacyjne, a takze pozwala odwrdci¢ uwage od stresu.

Metoda 12: Spotkanie Rodzinne

Gdy w rodzinie wystepujg napiecia, cierpig na tym dzieci. Zorganizowanie spotkania rodzinnego moze
by¢ skutecznym sposobem radzenia sobie z napieciami i rdznicami w rodzinie, np. cztonkowie rodziny
ktdca sie o to, jaki program telewizyjny majg oglagdac; nieporozumienia dotyczace positkow lub pory
spania; wszelkie sprawy, w ktérych jeden cztonek rodziny nie zgadza sie z pozostatym. Spotkanie
Rodzinne to spotkanie, w ktdrym uczestniczg wszyscy cztonkowie rodziny, ktorzy siedzg w kregu.
Spotkanie rodzinne odbywa sie zazwyczaj raz w tygodniu (lub w krétszym terminie, jesli spory sg czeste,
np. dwa razy w tygodniu) i trwa przez okreslony czas (1 godzina w przypadku duzej rodziny, 30 minut w
przypadku matej rodziny).

Jedno z rodzicéw rozpoczyna spotkanie od przedstawienia podstawowych zasad Spotkania Rodzinnego:
a) Kazdy ma szanse sie wypowiedzied.
b) Nie wolno uzywaé wyzwisk, przeklenstw ani krzyczec.

c) Kazdy cztonek rodziny po kolei przez 2-3 minuty wypowiada sie na dany wazny temat.
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d) Podczas spotkania koncentrujemy sie na prdbie zrozumienia obaw kazdego cztonka rodziny i
znalezieniu rozwigzania wszelkich problemow.

e) Prawo Gtosu, np. pluszowe zwierze lub pitka, jest wreczane mdwcy, aby przypomniec
wszystkim, ze tylko osoba trzymajaca ten przedmiot moze zabrac gtos.

Po tym, jak cztonek rodziny posiadajgcy Prawo Gtosu przez maksymalnie 3 minuty bedzie dzielit sie
swoimi problemami (cztonek rodziny powinien mierzy¢ czas), Prawo Gtosu przechodzi na osobe po
prawej stronie, ktéra moze zabraé gtos przez maksymalnie 3 minuty lub przekazaé Prawo Gtosu kolejnej
osobie po prawej stronie. Ta kolejnos¢ zabierania gtosu trwa az do wyczerpania czasu przeznaczonego
na Spotkanie Rodzinne. Przedstawiony ponizej przyktad Spotkania Rodzinnego dotyczy rodziny, w ktérej
matka i ojciec poprosili o spotkanie rodzinne w celu omdwienia ktdtni miedzy synem (10 lat) a corka (8
lat).

Mama: Chciatabym rozpocza¢ nasze Spotkanie Rodzinne. Nalezy pamietac o zasadach: wszyscy musimy
wypowiadac sie w sposdb peten szacunku: bez krzykdéw, wyzwisk i przeklenstw. Naszym celem jest
wystuchanie obaw i punktu widzenia kazdego cztonka rodziny oraz préba znalezienia rozwigzan
wszelkich naszych problemow.

Ojciec: Jestesmy jedng rodzing i to, co dotyka jednego z nas, dotyka nas wszystkich. Pamietajcie, ze tylko
osoba posiadajgca Prawo Gtosu - bedziemy uzywac tej pitki - ma prawo do zabrania gtosu i moze méwié
maksymalnie przez 3 minuty.

Matka: (wrecza pitke cérce). Dobrze, moze zaczniesz i opowiesz nam o swoich obawach.

Corka: (trzymajac pitke) Zawsze, gdy oglagdam telewizje, on (wskazujgc na brata) przychodzi i zmienia
kanat.

Syn: To nieprawdal!

Mama: Synu, musisz poczekac na swojg kolej. Tylko osoba z pitkg ma prawo zabraé gtos. Corko, prosze
kontynuuij.

Cérka: Moj ulubiony program jest w $rode o 17.00 i wczoraj, kiedy go ogladatam, on chwycit za pilota i
zmienit kanat, zeby obejrzec¢ jaki$ program policyjny. Poprositam go, zeby zmienit kanat z powrotem, a
on tylko krzyknat, zebym sobie poszta.

Mama: Dziekuje za podzielenie sie swoimi odczuciami. To musiato by¢ dla Ciebie przykre. Teraz przekaz
pitke swojemu bratu. Synu, teraz twoja kolej, aby zabra¢ gtos.

Syn: To niesprawiedliwe! Ona tylko oglada kreskéwki. Méj program jest o sporcie i jest emitowany w
tym samym czasie, a to jest wazniejsze. A ja jestem starszy!

Mama: Dziekuje za podzielenie sie swoimi odczuciami. Prosze przekazac¢ pitke ojcu. Teraz Twoja kolej,
Tato.

Ojciec: Mysle, ze musimy znalezé rozwigzanie, ktére bedzie korzystne dla Was obojga. Proponuje,
abysmy co tydzien nagrywali oba programy, a nastepnie kazdy z Was médgt je odtworzy¢ o innej porze.
(przekazuje pitke matce).

Mama: Widze pewien problem: co sie stanie, jesli oboje beda chcieli jednoczesnie obejrzeé¢ swdj
program? (podaje pitke corce).

Cérka: A moze by tak na zmiane? Ja mogtabym ogladaé swdj program jednego dnia, a on mogtby ogladaé
swoj program kolejnego (podaje pitke bratu).

Syn: Moge zapisa¢ dni na kartce papieru i umiesci¢ nasze imiona w réznych dniach, abysSmy wiedzieli
czyja kolej (podaje pitke mamie).
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Mama: Czas Spotkania Rodzinnego dobiega korca. To wyglada jak propozycja dobrego rozwigzania! Czy
wszyscy zgadzajg sie, abySmy sprobowali? (wszyscy sie zgadzajg). Podczas nastepnego Spotkania
Rodzinnego mozemy porozmawiac o tym, jak ono przebiegato.

Zaletg Spotkania Rodzinnego jest to, ze umozliwia dzielenie sie problemami rodzinnymi w
zorganizowany sposoéb, ktdéry zapobiega monopolizowaniu rozmowy przez jednego z cztonkdéw rodziny.

Istniejg inne sposoby na zorganizowanie Spotkania Rodzinnego. Pomocna w prowadzeniu tego typu
spotkan rodzinnych jest ksigzka pt: Family Meeting Handbook Here for Each Other, Hearing Each Other
(Podrecznik spotkan rodzinnych. Jeste$my dla siebie nawzajem, styszymy siebie nawzajem).

CZESC 3: DODATKOWE KSIAZKI, FILMY | ZASOBY INTERNETOWE

Dwie ksigzki (w jezyku angielskim) dla rodzicow/opiekundw poruszajgce temat dzieciecych lekéw przed
$miercia to:

Chansky, Tamar E. (2004). Freeing Your Child from Anxiety: Powerful, Practical Solutions to Overcome
Your Child's Fears, Worries, and Phobias. (Uwolnij swoje dziecko od leku: Skuteczne, praktyczne
rozwigzania pozwalajgce przezwyciezy¢ leki, obawy i fobie dziecka.), New York, NY: Broadway Books.

Mellonie, Bryan & Ingpen, Robert (1983). Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to Children.
(Czas zycia: Piekny sposdb na wyjasnienie dzieciom sSmierci.), Melbourne, VI: Michelle Anderson
Publishing.

Tylko dla dorostych

Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Living With Grief ).
(Radzenie sobie z tragedia (Zycie w zatobie)), New York, NY: Hospice Foundation of America.

Saari, Salli (2005). Bolt From the Blue: Coping with Disasters and Acute Traumas. (Piorun z jasnego nieba:
Radzenie sobie z katastrofami i silnymi traumami.), London, UK: Jessica Kingsley Publishers.

Dodatkowe zasoby internetowe: Strony i Filmy (w jezyku angielskim)

Ponizej zamieszczono kilka linkdw do stron internetowych i publikacji wideo, na ktérych opisano sposoby
pomagania dzieciom w radzeniu sobie ze stresem.

Pomaganie dzieciom w kryzysie: Wskazowki dla rodzicéw i opiekunéow (materiat od MercyCorps)
https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers

Pomaganie Dzieciom w Radzeniu Sobie z Kryzysem: Tylko dla Rodzicéw (irédto: Eunice Kennedy
Shriver, National Institute of Child Health and Human Development)
https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope with crisis book/Pages/sub11.aspx

Pomaganie dzieciom w czasie kryzysu (irédto: American School Counselor Association)
https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professionaldevelopment/2016-
webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis

Reagowanie na kryzys (zrédto: the School Mental Health Project, University of California, Los Angeles)
http://smhp.psych.ucla.edu

Reakcje na traumatyczne wydarzenie zwiqzane z wiekiem (zrédto: The National Child Traumatic Stress
Network)
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age related reactions to a traumaticevent.pdf
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Bezpieczenstwo i kryzys w szkole (irédto: National Association of School Psychologists)
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis

Dziecko, ktore przezyto stres traumatyczny
http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html

Radzenie sobie z emocjami po katastrofie
http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx

Materiaty wideo (w jezyku angielskim)

Pomaganie dzieciom w radzeniu sobie z kryzysem (Psycholog szkolny Ted Feinberg omawia, jak poméc
dzieciom w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi).
http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/

Pomaganie dziecku w radzeniu sobie z medialnymi relacjami z katastrof (zrédto: Disaster and
Community Crisis Center, University of Missouri)
https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqgsLaQ

Pomaganie dzieciom w radzeniu sobie w sytuacjach naturalnej katastrofy (Dr Ryan Denney,
licencjonowany psycholog, udziela wskazéowek, jak rodzice mogg pomdc dzieciom w radzeniu sobie z
kleskami zywiotowymi).

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

Rozmawianie z Dzie¢mi o Katastrofach, Smierci, Umieraniu i Tragicznych Wiadomosciach (Wazne
informacje na temat pomagania dzieciom w radzeniu sobie z zatobg i niepokojgcymi wiadomosciami
autorstwa dr Boba Hilta, dyrektora psychiatrycznych stuzb ratunkowych w Seattle Children's Hospital).
https://www.youtube.com/watch?v=d3v4Zyirhls

Podsumowanie

Mozesz wyprébowac kilku z tych metod, aby pomdc dziecku sie zrelaksowac. Wybierz te, w ktérych
czujesz sie najpewniej i wyprébuj je najpierw samemu. Pamietaj jednak o najwazniejszym: najpierw sam
musisz by¢ zrelaksowany. Jesli po przeczytaniu tej ksigzki i wyprébowaniu kilku zawartych w niej metod
stwierdzisz, ze Ty lub Twoje dziecko nadal jestescie bardzo zestresowani, zdecydowanie zalecamy
skonsultowanie sie z wykwalifikowanym specjalistg w dziedzinie zdrowia psychicznego.

Informacje o Autorach
Dr Valerie Appelton

Dr Apleton uzyskata tytut doktora psychologii edukacyjnej na Uniwersytecie w San Francisco. Byla
jednym z pierwszych doktorantéw, ktdrzy pracowali w Centrum Rozwoju Dziecka i Rodziny Uniwersytetu
San Francisco (Center for Child and Family Development Community Counseling Center). Dr Apleton byta
profesorem i dziekanem na Eastern Washington University w Cheney w stanie Waszyngton, gdzie
prowadzita zajecia z arteterapii. Byta rowniez mentorem dla wielu innych arteterapeutéw, ktérzy bardzo
cenili sobie jej wyjgtkowy styl nauczania. Oto niektdre z jej publikacji (w jezyku angielskim): “Avenues of
Hope: Art Therapy and the Resolution of Trauma” (Sciezki nadziei: Terapia przez sztuke i rozwigzywanie
problemdw zwigzanych z traumg), “An Art Therapy Protocol for the Medical Trauma Setting” (Procedury
terapii przez sztuke dla oséb po urazie medycznym), “Team building in educational settings” (Budowanie
zespotu w srodowisku edukacyjnym), “School crisis intervention: Building effective crisis management
teams” (Interwencja kryzysowa w szkole: Tworzenie skutecznych zespotéw zarzgdzania kryzysowego),
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oraz “Using art in group counseling with Native American youth.” (Wykorzystanie sztuki w poradnictwie
grupowym z miodziezg rdzennie amerykanska). Z przykroscia zawiadamiamy o jej przedwczesnej
$Smierci, ktéra miata miejsce w 2005 r. JesteSmy wdzieczni dr Appleton za jej wyjatkowy wktad w
zagadnienie terapii sztukg jaki wniosta w tre$¢ podrecznika Szok po Tragedii: Jak radzi¢ sobie ze stresem
emocjonalnym po tragedii.

Dr. Brian Gerrard

Dr Gerrard posiada tytut doktora socjologii Uniwersytetu Nowe]j Potudniowej Walii w Sydney (Australia)
oraz doktora psychologii doradczej Uniwersytetu w Toronto. Dr Gerrard jest emerytowanym cztonkiem
wydziatu Uniwersytetu San Francisco, gdzie opracowat program studiéw magisterskich MFT i przez 14
lat petnit funkcje koordynatora kierunku MFT. W swojej pracy ktadzie nacisk na integracje systemodw
rodzinnych i podejscia opartego na rozwigzywaniu probleméw. Jest doswiadczonym administratorem i
trzykrotnie petnit funkcje kierownika Katedry Psychologii Doradczej Uniwersytetu w San Francisco.
Obecnie jest cztonkiem zarzadu osrodka Center for Child and Family Development na Uniwersytecie w
San Francisco. Osrodek, ktérego wspotzatozycielem jest dr Gerrard, od lat prowadzi najwiekszy i
najdtuzej dziatajgcy program Szkolnego Poradnictwa Rodzinnego tego typu w USA. Program "Mission
Possible" pomégt juz ponad 20 000 dzieci i rodzin w ponad 70 szkotach w rejonie Zatoki San Francisco.
Dr Gerrard jest réwniez Kierownikiem Katedry w Institute for School-Based Family Counseling, a takze
Dyrektorem Sympozjum Oxford Symposium in School-Based Family Counseling. Obecnie dr Gerrard jest
dyrektorem administracyjnym i cztonkiem wydziatu gtdwnego w Western Institute for Social Research w
Berkeley, Kalifornia. Jest redaktorem gtéwnym ksigzki "School-Based Family Counseling": An
Interdisciplinary Practitioner’s Guide (Routledge, 2019). Brian mieszka na Florydzie z zong Olive i z duzg
liczbg kotdw, do ktdrej sam nie jest nawet sktonny sie przyznad.

Dr Suzanne Giraudo

Suzanne Giraudo jest dyrektorem klinicznym w osrodku Kalmanovitz Child Development Center Dept.
of Pediatrics, w Kalifornijskim Centrum Medycznym. Dr Giraudo jest psychologiem pracujgcym z dzie¢mi,
nastolatkami, mtodymi dorostymi i rodzinami, a od ponad 25 lat jest aktywnym uczestnikiem
spotecznych programoéw zdrowotnych Centrum Medycznego. Przez ponadto 12 lat zasiadata w Komisji
ds. Dzieci i Rodzin w San Francisco, a obecnie jest cztonkiem Komisji Zdrowia w San Francisco, a takze
powiernikiem Akademii DeMarillac oraz cztonkiem rady doradczej Uniwersytetu San Francisco ds.
zawoddéw medycznych. Dr Giraudo zasiada w zarzgdach wielu organizacji non-profit, w tym Hamilton
Family Center, Home Away From Homelessness oraz Catholic Charities, Coleman Advocates. Wygtosita
wiele prezentacji i uczestniczyta w badaniach w dziedzinie edukacji, zdrowia, rozwoju dzieci i zdrowia
psychicznego/behawioralnego. Za swoje zastugi dr Giraudo zostata uhonorowana nagroda Bank of
America Local Heroes Award, nagrodg Presidents Award California Pacific Medical Center oraz nagroda
State Legislature 12th Assembly District Woman of the Year Award. Suzanne jest rodowitg mieszkanka
San Francisco i wraz z mezem caty czas mieszka w tym miescie.

Dr Emily S. Girault

Dr Girault uzyskata tytut doktora edukacji na Uniwersytecie Stanforda. Jest emerytowang wyktadowca
na Wydziale Psychologii Terapeutycznej na Uniwersytecie w San Francisco. Prowadzita kursy z zakresu
poradnictwa grupowego, terapii rodzin, osobowosci oraz terapii matzenskiej i rodzinnej w terenie. Dr
Girault odegrata kluczowg role w opracowaniu pierwszego na Wydziale Psychologii Terapeutycznej
programu terapii matzenskiej i rodzinnej poza kampusem w Palo Alto w Kalifornii, ktory stat sie wzorem
dla czterech innych programoéw uniwersyteckich prowadzonych poza kampusem uniwersyteckim. Byta
rowniez wspotzatozycielkg Center for Child & Family Development, na Uniwersytecie San Francisco.
Centrum od lat prowadzi najwiekszy i najdtuzej dziatajgcy program Szkolnego Poradnictwa Rodzinnego
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tego typu w USA. Program "Mission Possible" pomdgt juz ponad 20 000 dzieci i rodzin w ponad 70
szkotach w rejonie Zatoki San Francisco. Dr Girault byfa cztonkiem zatozycielem Institute for School-
Based Family Counseling i odegrat wazng role w rozwoju Oxford Symposium in School-Based Family
Counseling. Jej wspétautorski artykut "Resource Personnel Workshops: A Team Approach to Educational
Change” (Warsztaty Personelu Zasobdéw: Zespotowe podejscie do zmiany edukacyjnej) zostat
opublikowany w czasopismie "Social Education". Dr Girault zajmuje sie szkolnym poradnictwem
rodzinnym, nauczaniem refleksyjnym oraz typem psychologicznym (Myers-Briggs Type Indicator).

Dr Sue Linville Shaffer

Sue Linville Shaffer uzyskata tytut doktora psychologii terapeutycznej na Uniwersytecie w San Francisco.
W latach 1989-2018 wyktadata jako cztonek zespotu adiunktéw na Wydziale na Uniwersytecie San
Francisco w ramach kierunku studiéw Graduate Program in Counseling Psychology. W latach 1990-2005
Sue byta konsultantka i specjalistkg ds. traumy wywotanej zatobg w hospicjum Mid-Peninsula Pathways
Hospice. W ramach obowigzkdw zajmowata sie projektowaniem i prowadzeniem grup hospicyjnych oraz
szkoleniami z zakresu traumy zwigzanej z zatobg dla personelu medycznego niezatrudnionego w réznego
rodzaju placowkach na obszarze Zatoki San Francisco. Od 2006 roku Sue jest konsultantky i cztonkiem
personelu klinicznego w Kara, agencji non-profit zajmujgcej sie doradztwem w zakresie zatoby i traumy,
ktdra udziela wsparcia osobom indywidualnym, rodzinom i dzieciom w Palo Alto w Kalifornii. W latach
2006-2020 petnita w agencji funkcje dyrektora ds. ustug klinicznych. W latach 2011-2016 Sue byta
cztonkiem zaawansowanego zespotu Advanced Critical Incident Stress Management Team Bay Area
(CISM), pomagajac w przeprowadzaniu odpraw i interwencji kryzysowych w réznych miejscach, w tym
w szkotach, agencjach i miejscach pracy w catym rejonie Zatoki. Od 30 lat Sue prowadzi prywatng
praktyke kliniczng w Menlo Park w Kalifornii. Obecnie pracuje z osobami indywidualnymi, mtodymi
dorostymi i rodzinami, a takze prowadzi grupy dla mtodych wdéw i wdowcéw, cérek optakujgcych strate
matki oraz inne grupy zajmujace sie uzdrawianiem po traumie i skomplikowanej stracie zyciowe;j.

Zachecamy do przekazywania nam opinii na temat podrecznika Szok po Tragedii: Jak Radzi¢ Sobie ze
Stresem Emocjonalnym po Tragedii przesytajgc informacje drogg mailowa na adres Dr Brian Gerrard:
gerrardb@usfca.edu. Mozecie nam pomdc, informujac, jakie rozwigzania zawarte w ksigzce najbardziej
pomogty Wam lub Waszym dzieciom, a takze przekazujgc nam wszelkie sugestie, w jaki sposéb mozemy
ulepszy¢ podrecznik Disastershock.
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