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Smieré kogos bliskiego jest bolesna dla 0s6b dorostych, ale dla dzieci, ktére po raz pierwszy
doswiadczajq straty, ta sytuacja moze by¢ rownie przykra, co niezrozumiata. Oto kilka sposobow, jak
mozesz wesprze¢ dziecko do§wiadczajace zatoby.

W naszym zyciu stajemy w obliczu réznych sytuacji zwigzanych ze strata. Tym, co sprawia, ze
przepracowanie zalu po Smierci bliskiej osoby jest tak trudne, jest proces uSwiadomienia sobie i
akceptacji, ze ta osoba juz nie wroci. UNICEF zebrat kilka najczestszych pytan dotyczacych przezywania
zaloby przez dzieci. Warto dowiedzie€ sig, jakich reakcji dzieci mozemy si¢ spodziewac w sytuacji
Smierci bliskiej osoby 1 jak wspiera¢ najmtodszych w czasie zatoby.

Jak dzieci przezywaja zatobe?

Reakcja dziecka na Smier¢ bliskiej osoby bedzie r6zna w zaleznosci od jego wieku i wczesniejszych
doswiadczen. Najmtodsze dzieci (ponizej 5. roku zycia) cz¢sto nie rozumieja, ze Smierc jest czyms
nieodwracalnym 1 moga pytac, czy ta osoba wrdci. Moga rowniez wykazywac inne zachowania, jak
Ignigcie do opiekuna czy czgstsze moczenie nocne. Te zachowania sa bardzo powszechne 1 zwykle
ustepuja z czasem. Starsze dzieci w wieku od 6 do 11 lat zaczynaja rozumiec, ze Smier¢ jest czyms
ostatecznym. Moga martwi€ sig, ze umra takze inni bliscy czy przyjaciele oraz zadawac wigcej pytan, aby
zrozumied, co si¢ stato. Dzieci w tym wieku moga rowniez okaza¢ swoj zal poprzez gniew, a nawet
odczuwac bol fizyczny. Mtodziez od 12. roku zycia rozumie, ze SmierC jest nieodwracalna i1 czeka
kazdego. Mtodzi ludzie czg¢sto cheg zrozumieé, dlaczego coS si¢ dzieje. Ich reakcje moga si¢ rozni€ 1
obejmowac apatig, gniew, smutek czy problemy z koncentracja.

Pamigtaj, ze nie ma jednego ,,wlasciwego” sposobu przezywania zatoby ani przebiegu jej etapow, w
ktorych powinny pojawic si¢ konkretne emocje lub zachowania. Reakcje dzieci beda si¢ bardzo r6zni¢ w
zaleznosci od ich wieku, zdolnosci intelektualnych, relacji ze zmarta osoba, reakcji innych cztonkéw
rodziny oraz wptywu kultury i spoleczenstwa, w ktoérym zyja.

Jak powiedzieé¢ dziecku o Smierci bliskiej osoby?

Najwazniejsze to nie ukrywaé prawdy 1 nie odwlekac jej przekazania. To naturalne, ze chcesz chronié
dziecko, ale najlepiej jest by¢ szczerym. Poinformowanie dziecka o tym, co si¢ wydarzylto, zwigkszy
rowniez jego zaufanie do Ciebie 1 pomoze mu lepiej radzi¢ sobie ze Smiercig bliskiej osoby.

Postaraj si¢ znalez¢ bezpieczne i ciche miejsce, aby porozmawiac z dzieckiem. Przemysl to, co
zamierzasz powiedzie i popro$ dziecko, aby usiadto

z Toba. Jesli dziecko jest jeszcze male 1 ma swoj ulubiony przedmiot, zabawke czy przytulanke, niech ma
ja ze soba. Méw powoli 1 réb czgste pauzy, aby daé dziecku czas na zrozumienie oraz sobie na
kontrolowanie wlasnych emoc;ji.

Badz empatyczny i szczery, ale upewnij si¢, ze Twoj przekaz jest jasny, szczegdlnie w przypadku
najmtodszych dzieci. Nie uzywaj eufemizméw. Powiedzenie czego$ w stylu ,,straciliSmy go” jeszcze
bardziej zdezorientuje dziecko, poniewaz nie zrozumie, co to oznacza. Lepiej ciepto i czule powiedziec:
,»Mam do przekazania bardzo smutng wiadomos¢. Twdj dziadek nie zyje. To znaczy, ze jego ciato
przestato dziatac 1 juz wigcej go nie zobaczymy”. Rodzicom 1 opiekunom moze by¢ trudno uzywac tak
bezposredniego jezyka, ale wazne jest, aby by¢ szczerym.
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Pamigtaj, ze bedziesz musiat da¢ dziecku czas na przyswojenie tych informacji. Moze si¢ wydawac z
pozoru, ze mate dziecko Ci¢ nie stucha. Badz cierpliwy 1 czekaj na jego uwage. Przygotuj si¢ rowniez na
to, ze bedzie ciagle zadawac te same pytania, zaréwno w tej chwili, jak 1 w nadchodzacych dniach i
tygodniach.

Niektore dzieci moga si¢ martwié, ze powiedziaty lub zrobity cos, co spowodowato Smier¢. Sprawdz, czy
dziecko nie czuje si¢ w jakikolwiek sposéb odpowiedzialne za t¢ sytuacje. Wyjasnij w prostych stowach,
co si¢ stato 1 zapewnij dziecko, ze nie jest winne. Mozesz powiedzieC np.: ,,Tata zachorowat i nie
mogliSmy nic zrobié. Nikt nie jest winny”.

Czy moge oplakiwa¢ zmarlych w obecnos$ci mojego dziecka?

To calkowicie naturalne, ze okazesz smutek w obecnosci dziecka. Postaraj si¢ jednak nie niepokoié
dziecka swoja reakcja. Badz szczery. Jesli jestes smutny 1 placzesz, powiedz dziecku, jak si¢ czujesz 1
zapewnij je, ze nie ma nic ztego w okazywaniu uczué. Pomoze to dziecku lepiej nazwacd, dosSwiadczy¢ 1
wyrazi¢ wlasne emocje.

Jak moge poméc dziecku w radzeniu sobie z zaloba?

Zatoba jest wazna dla pogodzenia sie ze strata. Pozwala dziecku zaakceptowaé $mier¢ bliskiej osoby i
pozegnac si¢. Jednym ze sposobOw przezywania zatoby jest zorganizowanie spotkania, na ktorym
pokazecie, jak wazna bylta ta osoba dla was wszystkich. Dzieci moga chcie¢ namalowac obrazek,
zaspiewac piosenke, przeczytaé wiersz lub przekazac kilka stow, ktére napisaly o tej osobie. Wazne jest,
aby dzieci byly zaangazowane w taki sposob, jaki uznasz za odpowiedni 1 w ktérym poczuja si¢
komfortowo. Jesli Twoja rodzina wyznaje okreslong wiarg, pomocne moze by¢ rowniez skontaktowanie
si¢ z osoba duchowna, ktéra wesprze Ci¢ w wyjasnieniu dzieciom, co si¢ stato.

Jak moge chroni¢ zdrowie psychiczne dziecka po Smierci bliskiej osoby?

UNICEEF proponuje kilka sposobow na poprawe samopoczucia dziecka 1 ochrong dobrej kondycji jego
zdrowia psychicznego:

e Zapewnij dziecku petng mitosci i stata opieke osoby dorostej, ktérej ufa (mozesz by¢ to Ty, inny
cztonek rodziny, przyjaciel czy krewny).

e Niemowleta i malutkie dzieci nadal beda czuly si¢ kochane 1 bezpieczne dzigki Spiewaniu,
przytulaniu i kotysaniu.

e Na tyle, na ile jest to mozliwe, utrzymaj rutyne. Staraj si¢ zachowac regularny rytm dnia,
wyznaczajac czas na czynnosci takie jak sprzatanie, praca szkolna, ¢wiczenia i zabawa.

e Jesli dzieci okazuja zachowania trudne lub typowe dla wczesniejszego etapu rozwoju, sprobuj
zrozumied, ze jest to ich sposob na pokazanie tego, czego nie potrafiag wyrazi¢ stowami. Nie karz
ich.

e Upewnij sig, ze szkolni przyjaciele 1 znajomi dziecka zostali poinformowani o tym, co si¢ stato
przez swoich nauczycieli lub rodzicéw, aby mogli wspiera¢ dziecko po powrocie do szkoty.

Pamigtaj, aby zadbac takze o wlasne samopoczucie fizyczne 1 psychiczne. Ty tez przezywasz zatobg.
Wspieranie dzieci w radzeniu sobie z wlasnymi uczuciami moze by¢ trudne, dlatego bardzo wazne jest,
abys$ poswigcit czas dla siebie. Nie pomozesz dziecku, jesli sam Zle si¢ czujesz. Wysypiaj sig, pamigtaj o
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regularnych positkach, aktywnosci fizycznej 1 poswigC czas na relaks (na przyktad poprzez stuchanie
muzyki). Nie bdj si¢ poprosi¢ o wsparcie dla siebie innej, zaufanej osoby doroste;.
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