cz.l1V. DziatANIA DLUGOTERMINOWE

1 WSKAZOWEK DLA RODZICA:
JAK WSPIERAC DZIECKO W ZALOBIE

Samobdjstwo ucznia, uczennicy lub nauczyciela, ktorych Twoje dziecko zna-
to ze swojej szkoty, jest niezwykle trudnym doswiadczeniem. Jako rodzic
potrzebujesz informacji, jak w takiej sytuacji zareagowac i jak sobie z nig
poradzi¢. Dobre relacje w rodzinie sg istotne dla prawidtowego funkcjono-
wania jej cztonkow. To od ciebie dziecko oczekuje w pierwszej kolejnosci
Zrozumienia, pomocy i sposobu na poradzenie sobie z emocjami. Nie zawsze
jednak dziecko potrafi wyttumaczyc, jakiej pomocy potrzebuje.

Pamietaj, ze masz prawo do bezradnosci.

O traumatycznej sytuacji dowiedziates sie najprawdopodobniej
od swojego dziecka po powrocie ze szkoty, z komunikatu wystane-
go przez szkote, albo od wychowawcy, ktoéry do ciebie zadzwonit.
By¢ moze wiedza o samobdjstwie dotarta do ciebie inng drogg —
z krazacych pogtosek lub komunikatéw w mediach.

Nie przywyklismy do otrzymywania tego typu wiadomosci, dlate-
go z pewnoscig bedziesz w szoku, leku, niepewnosci, przerazeniu,
moze we frustracji lub gniewie. Masz prawo do emocji.

Masz prawo nie wiedzie¢, co robi¢, mimo ze jestes$ dorosty.

Skontaktuj sie ze szkotg, aby uzyskac
wiecej informacji.

Najszybciej, jak to mozliwe, skontaktuj sie ze szkota, aby
uzyska¢ wiecej informacji. Nie chodzi o wypytywanie

o prywatne, czy intymne szczegoty dotyczace zmartego

i jego rodziny. Chodzi o fakty, ktorych konsekwencje moga
miec¢ wptyw na Twoje dziecko i wasza rodzine.

Stuchaj uwaznie nauczyciela i jego porad, zadawaj pytania,
dziel sie emocjami. Nauczyciel wie, ze kazdy rodzic moze
reagowac i zachowywac sie inaczej w zaistniatej sytuacji,

a jego rolg jest indywidualne podejscie do twoich potrzeb.
Jednoczesnie wspotpracuj z nim, miej na uwadze, ze dla
wszystkich jest to sytuacja trudna.

Jesli czujesz sie na sitach, zapytaj, czy i jak mozesz pomoc.
Jesli sytuacja cie przerasta, jasno to zakomunikuj i wprost
wyartykutuj, ze prosisz o pomoc i wsparcie w najblizszych
dniach dla siebie i swojego dziecka. Wez udziat w spotka-
niu dla rodzicow zorganizowanym przez szkote, na ktorym
uzyskasz podpowiedzi, jak wesprzec swoje dziecko w nad-
chodzacym, trudnym okresie.
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Rozmawiaj ze swoim
dzieckiem o zdarzeniu.

Twoje dziecko juz wie o samobdj-
stwie ucznia lub nauczyciela ze swojej
szkoty. Jego reakcje moga byc rozne:
moze ptakac, zaprzeczac, by¢ smutne,
wycofane, rozzalone, mie¢ poczucie
winy itd. Twoja rola jest, podazajac za
emocjami dziecka, rozpoczac wasze
wspolne przezywanie zdarzenia. Dziec-
ko musi wiedzie¢, ze jestes z nim i przy
nim, ze takze juz o wszystkim wiesz,
ze o wszystkim mozecie porozmawiac,
Ze moze na ciebie liczy¢. Jako dorosty
jestes dla niego drogowskazem i ostoja.
Powiedz, ze wiesz, co sie stato. Twoim
gtownym zadaniem jest uwaznos¢ na
potrzeby Twojego dziecka, wyartykuto-
wane i nieswiadome. ,,Stuchaj sercem”.
Wtasciwa komunikacja jest kluczem do
waszego wspotuczestnictwa w zatobie.
Odpowiadajac na potrzeby dziecka,
przytul go lub pozwdl zaszy¢ sie w od-
osobnionym miejscu. Zapytaj, czy chce
porozmawiac i uszanuj odpowiedz, gdy
bedzie chciat porozmawiaé w innym
miejscu i czasie.

Rozmawiaj ze swoim
dzieckiem o emocjach.

Daj dziecku jasny komunikat, ze
moze rozmawiac z tobg o swoich
trudnych emocjach. Pytaj, co czu-
je i nie oceniaj jego odpowiedzi.
Niektore dzieci przypisuja sobie
wine za zte zdarzenia, ktére maja
miejsce w ich otoczeniu. Zwrdd na
to uwage. Pogtebiajace sie poczu-
cie winy u dziecka moze skutkowacd
szeregiem powaznych problemow
natury emocjonalnej i psychicz-
nej. Dziecko moze réwniez czud sie
zagubione, zaniepokojone i sfrustro-
wane, kiedy nie moze zrozumiec
przyczyn zaistniatych zdarzen. Oka-
Zuj zrozumienie dla wszystkiego, co
wyraza Twoje dziecko.

Probuj nazywac doktadnie, co czuje
Twoje dziecko i co czujesz ty sam.
Podkresl, ze nie ma w tym nic zte-
go, ze cztowiek czuje lek i smutek,
niezaleznie od tego, czy jest dziec-
kiem, czy osobg dorostg. Zachec
dziecko do wspolnego obserwowa-
nia, jak wasze emocje beda zmie-
niac sie w czasie i na jakim etapie
jest wasza zatoba.
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Rozwijaj z dzieckiem wiezi emo-
cjonalne.

Badz w trudnym czasie ze swoim dzieckiem

w rozmowie, w milczeniu, w réznych aktywno-
sciach. Po prostu badz blisko, badz obecny. Oka-
zuj teraz bardziej niz zwykle, jak dziecko i jego
sprawy sa dla ciebie wazne. Spedzajcie duzo cza-
su razem np. ogladajac wspolnie wybrane filmy,
czytajac wybrane ksigzki czy artykuty w interne-
cie — zyskacie na tym oboje. Twoja bliskos¢ moze
utatwic dziecku bycie bardziej otwartym i goto-
wym do dzielenia sie tym, co robi, mysli i czu-
je. Jesli relacje rodzic—dziecko opieraja sie na
bliskosci i wzajemnym szacunku, dziecko lepiej
radzi sobie w sytuacjach trudnych i traumatycz-
nych.

Badz blisko!

Nawet osoby doroste chca czuc sie

w trudnych chwilach zaopiekowane,

a dla dzieci w traumatycznych sytu-
acjach jest to potrzeba pierwszej ka-
tegorii. Opieka daje poczucie bezpie-
czenstwa, namacalnego wymiernego
wsparcia, chodzi bowiem nie tylko

o stowa, ale o czyny. Duzo sie przy-
tulajcie — 6w instynktowny gest ma
ogromna moc. Podczas przytulania z
bliskg i wazna osobg nasze ciato uwal-
niania oksytocyne (tzw. hormon mito-
$ci, ,,hormon przytulania”), ktora koi,
leczy dusze, zmniejsza odczuwany lek
i stres.
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Ucz dziecko umiejetnosci zycio-
wych.

Trudna sytuacja, w jakiej sie znalezliscie, moze po-
stuzy¢ wam jako nauka, z ktorej bedziecie czerpac
site do przeciwstawiania sie problemom zyciowym.
Staraj sie, bardziej niz dotychczas, zwraca¢ uwage
na nowe umiejetnosci dziecka — doceniaj jego wy-
sitek, chwal za postepy. Skupiaj rowniez jego uwage
na tym, czego sie nauczyto i co potrafi. W tym trud-
nym czasie moga niezwykle rozwinac sie jego umie-
jetnosci w obszarze komunikacji z innymi i radze-
nia sobie z emocjami. Zadbaj o to, abys ty i Twoje
dziecko tego nie przeoczyli.

Badzcie w statym kontakcie

ze szkota.

Jako rodzic badz w biezacym kontakcie ze
szkotg i Sledz postwencyjne dziatania szkoty.
Dotz réwniez wszelkich staran, aby Twoje
dziecko uczestniczyto w zyciu szkoty. Zaanga-
zowanie w kontakty z rowiesnikami, nauczy-
cielami i innymi wychowawcami ma w tym
trudnym czasie ogromne znaczenie terapeu-
tyczne. Obecnos¢ grupy rowiesniczej i innych
ludzi wokot daje energie, site i motywacje do
zycia mimo straty. Stanowi antidotum na po-
czucie pustki i samotnosci, ktora nie sprzyja
wychodzeniu z Zatoby. Poczucie przynaleznosci
do grupy w trudnej sytuacji i wspotodczuwania
podobnych emocji pomaga dziecku radzi¢ so-

bie z trudnosciami w wymiarze indywidualnym.
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Zapewnij dziecku i sobie pomoc
specjalistyczna.

Pamietaj, ze nie jestes sam. Proszenie o pomoc
jest oznaka Twojej troski, odpowiedzialnosci

i prawidtowej postawy rodzicielskiej. Ty i Twoje
dziecko mozecie korzysta¢ z pomocy psycholo-
gow, pedagogow i terapeutow w poradni psy-
chologiczno-pedagogicznej oraz w jednostkach
ochrony zdrowia, np. osrodkach srodowiskowej
opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy. Proponuj dziecku pomoc
specjalistyczna, ttumaczac, na czym polega
wizyta u psychologa czy psychiatry — zaistniata
sytuacja moze tez by¢ odbierana przez dziecko
jako trudna lub przykra. Badz w kontakcie ze
specjalista, jezeli dziecko bedzie wymagac kon-
kretnej pomocy. By¢ moze sam bedziesz potrze-
bowat wsparcia czy porady specjalisty, korzystaj
Z niej bez obaw, leku i wstydu. Pomoze ci to po-
lepszy¢ wtasne kompetencje wychowawcze.

Daj sobie i dziecku czas.
Swiat pedzi, wymaga od nas ciagtych
sukcesow i realizacji biezacych zdan.
Nie dajemy sobie czasu na zatobe

w takim stopniu, w jakim powinnismy.
Nie przyspieszaj powrotu dziecka do
normalnosci, nie wymagaj od niego
zbyt duzego tempa. To czas, w ktorym
doswiadczysz namacalnie, ze Twoje
dziecko jest odrebna, inng niz ty, jed-
nostka. Kazde z was ma prawo we wta-
sny sposéb odczuwac cierpienie, ktére
moze spowodowac smierc.



