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Smier¢ i zaloba - perspektywa dziecka

Jak rozmawiac z dzieckiem o smierci?

1.Uzywaj prostych stow dostosowanych do wieku dziecka.

2.Powiedz prawde, nie klam. Powiedz dziecku, co sie stato. Im mtodsze dziecko, tym
bardziej podziel informacje i roztéz je w czasie, ale niech beda to informacje
prawdziwe.

3. Wyttumacz dziecku przyczyne Smierci i fakt, ze bliska osoba nie wrdci. Zapewnij je o
tym, ze nie ponosi za to odpowiedzialnosci (czasem dzieci wyobrazajg sobie, ze sg
winne za Smier¢, poniewaz co$ zrobity lub czegos nie zrobity).

4.Pozwdl dziecku na zadawanie pytan i odpowiadaj na nie szczerze, ale tagodnie. Jesli
nie potrafisz odpowiedzie¢, mozesz powiedzie¢ wprost ,nie wiem”, lub wspdlnie z
dzieckiem zastanowic sie nad pytaniem, np.: ,A jak ty myslisz?".

5.Daj mu przestrzen do rozmowy, kiedy tylko bedzie tego potrzebowato - takze do
wspominania zmartego.

6.Nie lekcewaz i nie uniewazniaj emocji dziecka. Zamiast tego rozmawiaj 0 nich,
zauwaz je, wyttumacz dziecku ze pojawienie intensywnych, nieprzyjemnych emodji
sie w tej sytuacgji jest naturalne. Nie ukrywaj tez wszystkich swoich emodji
(jednoczesnie nie obarczajgc nimi dziecka), by dziecko wiedziato, ze mozna je
pokazywac i sie nimi dzielic.

7.Poszukaj wsparcia dla siebie - by wspieranie dziecka nie byto dla ciebie niemozliwe
ze wzgledu na wiasne emocje.




Jak nie wprowadzic¢ zamieszania w mysleniu dziecka?

Przede wszystkim mowigc prawde. Jako dorosli czesto chcielibySmy przekaza¢ trudne
informacje dziecku jak najtagodniej, a najchetniej je przed nimi uchroni¢, mowigc tylko
czes¢ prawdy lub ktamigc. To jednak moze pociggnac za sobg szereg nieprzewidzianych
negatywnych konsekwencji dla dziecka i niepozadanych emocji - lek, poczucie
odrzucenia, opuszczenia, poczucie winy, utrata zaufania, niepewnos¢, zachwianie
bezpieczenstwa. Informacje przekazywane dziecku i odpowiedzi na jego pytania powinny
by¢ konkretne, tak by nie pozostawiaty przestrzeni na uruchomienie u dziecka myslenia
magicznego. Styszac popularne okreslenia na Smier¢, dziecko moze zaczgl sie
zastanawiac nad roznymi sprawami, czekac na powrot.

Pamietaj, ze nie mozesz uchroni¢ dziecka przed wszystkimi trudnymi informacjami i
uczuciami, dlatego tak wazne jest powiedzenie mu prawdy i danie przestrzeni do
wyrazania emocji.

Kiedy dziecko sie dowiaduje...

Reakcje dziecka na informacje o Smierci kogos waznego mogg byc rézne, w zaleznosci od
wieku dziecka, okolicznosci, kontekstu, sytuacji rodzinnej. Waznym czynnikiem jest
bliskos¢ relacji, ktora fgczyta dziecko ze zmartym.

Dziecko dowiadujgc sie o tym, ze bDbliska mu osoba umarta, moze doswiadczycC
najrozniejszych emocji: od smutku, zalu, ztosci, przez lek, poczucie winy, poczucie
odpowiedzialnosci, az po ulge (jesli zmarta osoba byta zrédtem jego cierpienia czy
problemow rodzinnych) czy wstyd (szczegolnie jesli osoba umarta w okolicznosciach
pietnowanych spotecznie, np. w wyniku uzaleznienia czy samobojstwa).




Wszystkie te emocje mogq Sie przejawiac w zachowaniach takich jak:

e Placz,

e Milczenie, brak checi do rozmowy,

o Krzyk, wyzwiska, wrogie nastawienie (takze w strone osoby przekazujgcej informacje
lub osoby zmarte)),

e Poszukiwanie przyczyny w sobie, obwinianie sie, tgczenie swojego zachowania ze
Smiercig tej osoby,

e Przerzucanie odpowiedzialnosci na innych (np. w przypadku Smierci rodzica - na
drugiego opiekuna),

e Obawianie sie 0 zdrowie swoje i innych bliskich oséb, nadmierna czujnos¢,

e Brak apetytu, apatia, zaburzenia snu (bezsennos¢, koszmary senne),

e Poszukiwanie w sobie podobienstw do zmartej osoby lub ich generowanie,

e (zeste wspominanie zmartego,

e Zachowywanie sie, jakby nic sie nie stato, niedopuszczanie do siebie tej wiadomosci

Jak odpowiedziecC na reakcje dziecka?

Przede wszystkim nalezy przyjaC i zaakceptowac wszelkie emocje, ktore sie pojawig,
pamietajac, ze dziecko ma do nich prawo.

,Musisz byc silna”, ,Wszystko bedzie dobrze”, ,Trzeba is¢ do przodu”, ,Wiem, co czujesz” - to
komunikaty, ktére bagatelizujg, uniewazniajg przezycia dziecka. Styszgc je, dostaje
informacje, ze nie moze sie tak czu¢ ani sie tym dzieli¢. Nie ma poczucia zrozumienia czy
wsparcia, nie czuje tez ze strony dorostego otwartosci na rozmowe o tym
doswiadczeniu.

Jak wspierac dziecko w przezywaniu trudnych emocji?

1.Ustysz i nazwij. ,Widze, ze jestes smutny/zty/rozzalony...”

2.Zaakceptuj. , 70, co teraz przezywasz, jest naturalne w takiej sytuacji.”, ,Masz do tego
prawo.”.

3.Wystuchaj. Jesli dziecko potrzebuje rozmowy, pozwdl mu na nig, nawet, jesli jest to
dla ciebie trudne. Stuchaj uwaznie, zadawaj otwarte pytania (np. ,Jakie sg twoje
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najwieksze obawy?”), parafrazuj to, co mowi dziecko (,Czyli uwazasz, ze...”, ,Jestes
wsciekfa, bo nie mogfas sie pozegnac z mamgq”), odzwierciedlaj jego emocje (, Wydaje mi
sie, ze jestes bardzo zmartwiony”, ,Mam wrazenie, ze po Smierci babci bardzo boisz sie o
zdrowie dziadka™).

4.Badz obecny. Daj dziecku znac¢, ze jestes dla niego, jesli tego potrzebuje. Badz przy
nim. W takiej sytuacji wazna jest obecnos¢, bliskos¢, wsparcie, czesto bez stow

komentarza.




Wsparcie dziecka w przezywaniu zatoby

Zatoba to proces, nie konczy sie w raz z przekazaniem i przyjeciem informacji o $mierci.
Kazdy cztowiek przezywa jg w inny sposob. Wazne jest, by w tym czasie dac¢ dziecku
przestrzen na pojawiajgce sie emocje i rozmowe - dzieki temu poczuje sie bezpiecznie.
Mozesz tez porozmawiac z nim o tym, jakie emocje mogg sie pojawi¢ w tym czasie - to
pomoze mu zrozumiec, co sie z nim dzieje. Zapewniaj dziecko, ze to nie jego wina.

Jesli dziecko ma potrzebe wspominania zmartego - towarzysz mu w tym, nie hamuj
rozmow na ten temat. Jesli natomiast dziecko nie chce rozmawiac - nie naktaniaj go do
tego, ale zapewnij go, ze jestes na to otwarty.

Nie musisz ukrywac przed dzieckiem swoich emocji - dziecko uczy sie ich przezywania i
sposobow radzenia z obserwacji. Kiedy dziecko widzi, ze potrafisz mowi¢ o tym, co
czujesz w zwigzku z tg sytuacjg, rozumie, ze jest bezpiecznie o tym rozmawiac. Mozecie
wymieni¢ sie sposobami, ktére Wam pomagajg. Pamietaj jednak, ze to ty masz byc
wsparciem dla dziecka - nie odwrotnie. Dlatego tez jesli jest ci trudno, zadbaj o siebie,
porozmawiaj z innym dorostym lub ze specjalista.

Postaraj sie zachowac staty rytm zycia, ale pamietaj, ze zachowanie dziecka moze sie
zmieni¢. Wazne, by odpowiednio na te zmiany reagowa¢, by dziecko nie czuto sie
osamotnione czy niezrozumiate.

Jesli zatoba przediuza sie, a jej przezywanie po kilkunastu miesigcach nie zmienia sie lub
zwieksza swojg intensywnos¢, warto skorzystaC z konsultacji specjalisty - psychologa
dzieciecego czy terapeuty.




Kilka kodow uzupetniajgcych do artykutu:

Jak rozmawia¢ z dzieckiem o Smierci?

Strata bliskiej_osoby w oczach dziecka

(artykut)
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Jak rozmawiac z dzieckiem o Smierci? -
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https://epedagogika.pl/top-tematy/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-smierci-strata-bliskiej-osoby-w-oczach-dziecka-4421.html
https://epedagogika.pl/top-tematy/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-smierci-strata-bliskiej-osoby-w-oczach-dziecka-4421.html
https://pomogecimamo.pl/porada/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-smierci/
https://www.youtube.com/watch?v=mXk5Uoo9Bcw
https://www.youtube.com/watch?v=mXk5Uoo9Bcw
https://www.youtube.com/watch?v=mXk5Uoo9Bcw
https://www.youtube.com/watch?v=cSk_o93n1Cw
https://www.youtube.com/watch?v=zMkut4M7Ijc
https://www.youtube.com/watch?v=zMkut4M7Ijc

A na koniec smaczek dla rodzicow - Zrozum swoje dziecko
Stownik dla Boomera:

1. Boomer
e “Ok, boomer” - méwig nastolatki do swoich rodzicéw, kiedy ci zaczynajg narzekac¢ na
wspotczesng mtodziez. To zwrot, ktory kieruje sie do osoby starszej w momencie, gdy
chce sie z nig zakonczy¢ rozmowe. Z reguty dotyczy to dialogéw, w ktorych obie
strony sie ze sobg nie zgadzajg, badz gdy nastolatek jest zazenowany wypowiedzig
dorostego. Boomer oznacza osobe z pokolenia Baby Boomers (1946-1964).

2. Bruh
e "Bruh" to stowo, ktore ma odzwierciedlac czyjeS wzdychanie. Wyraz ten mozna
interpretowac w wieloraki sposob - od kompletnej obojetnosci, az po zachwyt. "Bruh"
to takze skrét od stowa "brother" (ttum. brat).

3. Cringe
e (Cringe w jezyku angielskim oznacza zazenowanie. - Ale cringe — mowig nastolatki,
kiedy widzg czyje$ zachowanie, ktére wywotuje u nich zaktopotanie. Wyraz ten mozna
odmieniac - "cringe'owy" = zenujacy; "cringe'owac" = wzdrygac sie.

Autorki:
Aleksandra Kucharek - psycholog szkolny
Katarzyna Kaliszewska - pedagog szkolny



https://natemat.pl/290949,ok-boomer-co-znaczy-ten-zwrot-wojna-miedzy-mlodzieza-a-doroslymi?CD=
https://natemat.pl/290949,ok-boomer-co-znaczy-ten-zwrot-wojna-miedzy-mlodzieza-a-doroslymi?CD=

