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Gdy patrzymy, jak wody powodzi zalewajqg ulice
i domy, chcielibySmy ludziom doswiadczajgcym tej
katastrofy poméoc. Szczegdlnie jednak myslimy dzi-
siaj o dzieciach, im trudniej jest ogarngé myslami
i zrozumiec to, co sig stato i dzieje nadal.

MyS$limy przede wszystkim o tych dzieciach, ktore
doswiadczyly powodzi bezposSrednio, jednak nie
tylko one potrzebujg wyjasnien i rozmowy. Réwniez
te, ktére tylko z daleka patrzg na powddz, czesto po-
trzebujg wsparcia. Takie wsparcie jest potrzebne
szczegOlnie dzisiaj, gdy zalewajg nas doniesienia
medialne, czesto wprost pokazujgce strach, bdl,
cierpienie.

Aby wesprze¢ rodzicéw i opiekundw oraz osoby
bedqgce w bezposrednim kontakcie z dzie€mi stwo-
rzyliSmy poradnik, ktéry zawiera wskazdéwki, co moze
poméc dzieciom w odzyskiwaniu réwnowagi
w zwiqzku z powodziq. Nasz poradnik jest jednak
tylko drogowskazem. Kazdy rodzic zna swoje dziecko
najlepiej i wykorzysta nasze wskazéwki nieco inacze;.



JAK POWODZ MOZE WPLYWAC NA ZDROWIE
PSYCHICZNE DZIECI?

Dzieci, podobnie jak dorosli, réznie reagujg na wyda-
rzenia takie jak powodz. Moze im by¢ trudno wyrazié¢
to, co czujg. Moze im by¢ takze trudno rozmawiaé
o tym, co sie stato.

Dzieci stabiej rozumiejg przyczyny i skutki trudnych
wydarzen. Nie potrafig w petni zrozumieé, dlaczego
doszio do powodzi oraz jakie bedq jej konsekwen-
cje. Mogqg czuc sie zagubione i zagrozone.

Poczucie bezpieczehstwa dzieci jest mocno zwiqgza-
ne z ich relacjq z opiekunami, czesto ich reakcje na
trudne wydarzenia odzwierciedlajg stany emocjo-
nalne rodzicéw. Jezeli dorosli w otoczeniu dziecka
sqg zestresowani lub zmartwieni, to dziecko moze
rowniez odczuwacé niepokdj. Dobrym rozwigzaniem
jest zatem dzielenie sig¢ z dzie€mi wiedzg o tym, jak
radzimy sobie z emocjami w sytuacji, w jakiej sie
znalezlismy.

Dzieci majqg takze mniejszq kontrole nad swoim oto-
czeniem. NajczeSciej nie majg wptywu na to, co sie
dzieje wokot nich. To nie one zabezpieczajg dom czy
planujg przyszio§¢ po powodzi. Przez to jednak
czesto czujq sie bardziej bezradne i silniej obawiajqg
sie tego, co sie dzieje.



O stresie dziecka mogq Swiadczy€ nastepujgce za-
chowania:

- dziecko dqzy do czestszej fizycznej bliskoSci
z rodzicami/opiekunami, u starszych dzieci moze
to by¢ potrzeba wigkszej uwagi ze strony doro-
stych;

« dziecko wraca do zachowan, ktoére sq typowe dia
wczesniejszego etapu rozwoju (np. dziecko po-
trzebuje pomocy w codziennych czynnosciach,
jak ubieranie sig, jedzenie czy korzystanie z toale-
ty, mimo ze wczesniej robito to samodzielnie; ssie
kciuk; méwi "dzieciecym” jezykiem);

« dziecko ma trudnoSci z zasypianiem, budzi sig
W NoCy, ma gorszy apetyt;

« dziecko boi sie rzeczy, ktére wczesniej nie byty
niepokojgce;

« dziecko tatwiej sie denerwuje, wpada w zto§€
i czesciej ptacze;

« dziecko jest ruchliwsze lub, przeciwnie, mniej ak-
tywne, wycofane, niechetne do zabawy;

« dziecko ma problemy ze skupieniem sig na lek-
cjach w szkole;

« dziecko ma rbézne dolegliwosci fizyczne np. bdle
gtowy, bdle brzucha, bdle plecéw, lub inne dole-
gliwosci, ktére wczesniej nie wystgpowaty;

« starsze dzieci sq bardziej zamknigte w sobie, nie-
chetne do rozmowy;

- starsze dzieci i nastolatkowie sq smutne, przy-
gnebione, niepokojq sie o przysztos¢;

« nastolatkowie zachowujq sie w sposdb ryzykow-
ny, dgzq do niebezpiecznych sytuacji czy wyzwan.
Wybuchajq ztoScig, zachowujq sig agresywnie czy
samouszkadzajq.

Jesli po uptywie kilku tygodni dziecko nadal inten-
sywnie doswiadcza skutkdéw powodzi, to warto skon-
sultowac sie z psychologiem dziecigcym. Profesjo-
nalna pomoc moze by€ waznym wsparciem, zaréw-
no dla dziecka, jak i rodzica.

Jesli po uptywie kilku tygodni dziecko nadal inten-
sywnie doswiadcza skutkéw powodzi, to warto
skonsultowac sie z psychologiem dziecigcym. Pro-
fesjonalna pomoc moze byé waznym wsparciem,
zaréwno dla dziecka, jak i rodzica.




CO WARTO ROBIC

ZAPEWNIAJ DZIECKO, ZE JEST BEZPIECZNE

Bqdz obecny. Dzieci potrzebujq komfortu i bezpie-
czenstwa, ktére daje im przebywanie w poblizu
bliskich oséb. Sprobuj znalezé czas, by cho¢ na
chwile usiq$¢ obok dziecka, przytuli¢ je, porozma-
wiac o tym, co czuje i czego sie obawia. Im mtod-
sze dziecko, tym wazniejsza jest bliskos¢ fizyczna.

Bqgdz dobrym przyktadem. Dzieci uczq sig, jak
reagowaC na stresujgce sytuacje, obserwujqc
dorostych. Cho€ moze to by¢ trudne, staraj sig za-
chowywa¢ jak najwigkszy spokdj i moéwi€ do
dziecka tagodnym gtosem.

Nawet jesli dziecko nie jest bezpoSrednio dotknie-
te powodzig, to moze sig bac. Zapewnij je, ze jest
duzo ludzi, ktérzy pomagajqg poszkodowanym,
a odpowiednie stuzby (straz pozarna, policja,
woijsko itd.) robig co w ich mocy, by zapewni¢
bezpieczehstwo. Wazne jest jednak, by nie skta-
daé obietnic bez pokrycia.

Jesli to motzliwe, zadbaj o kontakt dzieci z rowie-
Snikami i rodzing.




ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM

Przygotuj sie na rozmowy o powodzi. To rozmowy
pozwalajg dziecku zrozumieé€, co sie wydarzyto.
Pamietaj, by dostosowac to, co mdéwisz do wieku
dziecka. Zbyt duza ilosS¢ informacji moze przytto-
czy¢, dlatego moéw tyle, by wiedziaty, co sig dzieje
i mogty czu€ sie bezpiecznie. Podkreslaj, ze
powddz i jej nastgpstwa nie sq trwate. Sq to zda-
rzenia naturalne i nie jest to niczyja wina.

Jesli dziecko zadaje Ci pytaniaq, to znak, ze potrze-
buje rozmowy wiadnie z Tobq. Moze sie zdarzy¢, ze
bedziesz odpowiadaé na to samo pytanie wigcej
niz raz. Bgdz cierpliwaly.

W rozmowie o uczuciach podkreslaj, ze uczuciaq,
ktérych doSwiadcza dziecko sqg normalne. Przy-
gotuj sie na to, ze dzieci mogq czu€ nie tylko
smutek czy lek, ale mogqg réwniez czu¢ ztoS¢ na to,
co sie wydarzyto. Sprébuj nazwaé uczucia dziec-
ka. Powiedz, ze to co czuje jest normalne i jeste$
przy nim by je wesprzeC. JeSli dziecko jest w
duzym stresie mozesz poczyta¢ mu bajki lub za-
proponowaé rysowanie (zob. strona 11-12).

Jesli dziecko bawi sie w pow6dz i odgrywa sceny
ewakuaciji, niech Cie to nie niepokoi. To dziecigcy
sposdb na przetworzenie trudnych doswiadczen.
Mozesz sig zaangazowac w te zabawe, proponu-
jac pozytywne rozwigzania i wspierajgc kreatyw-
noS¢ dziecka, jak na przyktad: budowanie tamy
czy pomaganie strazakom.



W rozmowach o powodzi pomocne jest poznanie,
czego sig dziecko boi. Czy tego, ze dom, w ktdérym
mieszka, zostanie zniszczony? Czy tego, ze bliscy
ucierpiq? Zwierze utonie? Czy tego, ze nie bedzie
miato, gdzie mieszkac?

Gdy poznasz konkretne obawy, tatwiej bedzie Ci
sie do nich odnies¢.

Na przykiad, jesli dziecko méwi: "A co, jak nasz
dom zaleje woda?" mozesz odpowiedzie€: "Rozu-
miem to. Porozmawiajmy o tym, co zrobilibySmy,
gdyby sie tak stato. A moze o tym, co mozemy
zrobi€, zeby to sig nie stato. Pamigtasz, widzieli-
Smy, jak ludzie uktadali worki z piaskiem przed
domami.”

Mozna tez poprowadzi¢ rozmowe tak: 'Rozumiem,
ze boisz si¢ o nasz dom, ale teraz jesteSmy bez-
pieczni i jesteSmy razem. Nawet jesli nasz dom
zaleje wodaq, to sq ludzie, ktére pomogg go na-
prawic¢, a my znajdziemy miejsce, gdzie bedziemy
mogli mieszkaé, dopdki wszystko nie wréci do
normy.”

Odniesienie sig do rzeczywistej obawy daje dziec-
ku poczucie, ze jego lgki sq zrozumiate i ze sq spo-
soby, aby sobie z nimi poradzic.



« To, ze jeste$§ otwarty na rozmowe, nie zawsze
oznacza, ze dziecko takze jest gotowe na rozmo-
we. Dziecko moze przezywaé rdézne emocije i po-
trzebowa¢€ czasu. Warto pamietaé, ze chwilowa
niecheé do rozmowy nie oznaczq, ze to sie nie
zmieni. Zapewnij, ze jeste$ gotowy/a do rozmowy,
gdy dziecko bedzie na nig gotowe. Na przyktad:
,LRozumiem, ze moze Ci by¢ trudno o tym teraz
rozmawiac. Jesli to si¢ zmieni, powiedz mi o tym.”

Otwarto§€ na rozmowe daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa, a takze pozwala mu na podjecie
decyzji, kiedy i jak chce poruszy€ trudne tematy.

« W rozmowie o powodzi pomocna moze by¢ tech-
nika 47"

ZAUWAZ:
Np. Czy chcesz porozmawia¢ o powodzi i o tym, co
sie teraz dzieje?

ZAPYTAJ:
Np. Czy martwisz sie tym, co sig dzieje?

ZAAKCEPTUJ:

Np. Normalne jest, ze w takich sytuacjach czasem sig
boimy, czasem ztoScimy czy smucimy. Dobrze, ze
o tym rozmawiamy.

ZAREAGUJ:
Czy mozemy jeszcze co$ wspodlnie zrobic?

KKicifiska, L. i Palma, J. (2023). Pierwsza pomoc emocjonalna.
Poradnik. Serwis Zycie Warte Jest Rozmowy. www.zwijr.pl



KONTROLUJ DOSTEP DO MEDIOW

Staraj sie chroni€¢ dziecko przed niepokojgcymi
informacjami, przynajmniej przez pewien czas.
Zadbaj o to, aby dziecko nie oglgdato materiatow
i nie uczestniczyto w rozmowach, ktére mogq
przywotywa¢ wspomnienia lub niepotrzebnie je
straszyc.

Monitoruj dostep do Internetu, zwtaszcza u star-
szych dzieci, ktére majq witasne konta w mediach
spotecznoSciowych. Ustal granice i bgdz goto-
waly, aby je egzekwowaé dla dobra dziecka.

Sam rbéwniez postaraj sie mniej korzystac
z medidw w obecnosci dziecka i zwrdé¢ na to
uwage innym dorostym w jego otoczeniu.

ZADBAJ O RUTYNE

Staraj sie utrzymywaé w domu rutyne. Rutyna
daje dziecku poczucie przewidywalnosci, ktére
pomaga czut sie bezpiecznie. Cho¢ moze by¢ to
trudne, jak najszybciej wr6€ do codziennych zwy-
czajow i nawykow. Ktadzenie sie spac lub jedzenie
o tej samej porze pomoze dziecku odzyska¢ sta-
bilnos¢.

Codzienne aktywnoSci mogqg by¢ okazjg do
wzmocnienia relacji z dzieckiem, co dodatkowo
pomoze poczuc sie bezpieczniej. Moze to by¢ czy-
tanie bajek, wspdblne przygotowywanie positkéw,
gry czy zabawy rodzinne.

Rozmawiaj z nauczycielami o swoim dziecku. Jesli
dziecku trudno sige skupi€ na pracach szkolnych,
staraj sie znalez€ czas na pomoc.




CZEGO WARTO UNIKAC

Unikaj fatszywych obietnic. Nie zapewniaj, ze
wszystko bedzie dobrze, jesli nie masz pewnosci.

Nie poréwnuj sytuaciji. Staraj sie nie zestawiaé do-
Swiadczeh swojego dziecka z innymi, aby nie
umniejszac jego uczuc.

Nie zmuszaj do rozmowy. Daj dziecku czas i prze-
strzen, by samo zdecydowato, kiedy i o czym chce
rozmawiac.

Nie osqdzaj reakcji. Przyjmuj to, co czuje dziecko,
ze zrozumieniem. Nie krytykuj sposobu, w jaki
reaguje. Kazde dziecko ma swoj wiasny sposéb
na radzenie sobie ze stresem.

Nie wymuszaj dziatanh. Nie zmuszaj dziecka do
robienia rzeczy, na ktére nie jest gotowe.

Nie izoluj dziecka. Sprébuj zapewni¢ dziecku kon-
takt z robwieSnikami. Wsparcie spoteczne jest klu-
czowe dla jego emocjonalnego dobrostanu.
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CO MOZESZ ZROBIC, BY POMOC DZIECKU
W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM:

WSPOLNE CZYTANIE

Wspdblne czytanie bajek pomaga obnizac lek, oswa-
ja€ nowe sytuacje i trudne emocje. Stuchanie lub
wymyslanie historii, ktore pokazujq, jak bohaterowie
radzq sobie z problemami, daje dzieciom mozliwosé
identyfikacji z postaciami i refleksji nad wtasnymi
emocjami. W trakcie czytania, zache¢ dziecko do
opisywania swoich emociji. Mozesz zapytaé: ,Jak
myslisz, co ten bohater teraz czuje?”, ,Czy kiedy$
czutas/e$ sie podobnie? Co ci wtedy pomogto?”.
Jesli dziecko jest gotowe, mozna sprébowac odniesé
sytuacje bohatera do sytuacji dziecka. Zamiast su-
gerowac¢ rozwiqzania, mozna zapytac: ,Jak myslisz,
co mogtby zrobi€ ten bohater, zeby sie mniej bac?”
albo ,Jak ty bys sobie poradzit/a w takiej sytuacji?”.
Jesli jednak dziecko nie jest zainteresowane bajkq,
nie zmuszaj go do s’ruchania/czytanio.
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RYSOWANIE

Zaproponuj dziecku, aby stworzyto ,mape swoich
emocji”. Moze narysowac rézne miejsca, np. ,morze
spokoju” a w nim to, co je zwykle uspokaja, ,wyspe
ztoSci”, na ktérej znajdq sie rzeczy wywotujgce gniew.
Moze doda¢ dowolne przestrzenie, takie jak ,jaskinia
smutku” lub inne miejsca zwiqgzane z wybranymi
przez nie emocjami. Na konhcu moze narysowac
skarb — symbol tego, czego teraz najbardziej potrze-
buje, aby poczu¢ sie lepiej. Gdy mapa bedzie
gotowaq, porozmawiaj z dzieckiem o kazdym z tych
miejsc, zwtaszcza o tym, co kryje sie w skrzyni skar-
bow.

CWICZENIE USPOKAJAJACE

Zaproponuj dziecku, aby na chwile zatrzymato sie
i uwaznie rozejrzato po pokoju. Popros, by wymienito
i opisato piec rzeczy, ktdre widzi, cztery, ktébrych moze
dotknqg, trzy dzwigki, ktére styszy, oraz dwa zapachy,
ktére czuje. To proste Ewiczenie pomoze dziecku
skupic sie na tu i teraz”, angazujgc wszystkie zmysty.
Uwazno$¢ na otaczajqgcey Swiat pozwala dziecku od-
prezy€ sie i zmniejszy¢€ napigcie.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak wyttumaczy¢ dziecku czym jest powodz?

W przypadku mtodszych dzieci warto uzywac pro-
stych stéw, aby wyjasni¢ sytuacje, np. “Powddz jest
wtedy, kiedy w rzece jest bardzo duzo wody i ta woda
wylewa sig na ulice, podworka i domy”.

Zapewnij dziecko, ze jest wiele osbb, ktore cigzko
pracujq, aby takie sytuacije sie nie zdarzaty. Mozesz
podac przyktady tego, co jest robione, np. tworzone
sq tqki, na ktére wylewa sie woda z rzek, buduje sie
zbiorniki, ktére sq jak wanna, zeby zatrzymywa¢ nad-
miar wody.

Z nastolatkiem warto rozmawia€ otwarcie,
skupiajgc sie na faktach. To pomoze zrozumiec€ sytu-
acje. Zache€ nastolatka do podzielenia sie tym, co
czuje i mysli. Zwrdo€ uwage, ze nadmierne przeglg-
danie mediéw podczas powodzi moze pogorszy€ ich
samopoczucie. Zacheé do poszukiwania informaciji
w wiarygodnych zrédtach.

MusieliSmy opusci¢ nasz dom. Jak moge to wyttu-
maczy¢ mojemu dziecku?

Dziel sie informacjami regularnie, dostosowujqc je
do wieku dziecka. Dzieci potrzebujg zwykle wiecej
czasu, aby poradzi¢ sobie ze zmianami. Jesli musisz
sie ewakuowac lub przenieS¢ w nowe miejsce, po-
dziel to na etapy. Powiedz na przyktad: “Najpierw
spakujemy rzeczy, a potem przeniesiemy sie w bez-
pieczniejsze/nowe miejsce.”

Jesli dziecko pyta, kiedy wrécicie do domu,
szczerze powiedz dziecku, ze nie wiesz, kiedy i czy
wrécicie do domu, w ktérym mieszkaliScie. Mozesz
powiedzieC: "Teraz jesteSmy daleko od naszego
domu, ale sq ludzie, ktérzy budujg go na nowo/re-
montujqg. Mam nadzieje, ze wkrbétce bedziemy mogli
do niego wréci€, cho€ na razie tego nie wiemy.”
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Jak rozmawiaé z dzieckiem, kiedy stracito swoje
zabawki i wazne przedmioty.

Dziecko, ktére stracito swoje zabawki i/lub wazne
przedmioty, moze czu¢ smutek i zal. Poméz mu
nazwa¢ te uczucia np. opowiadajgc o tym, co
mozna czu€, gdy sie traci wazne rzeczy. Powiedz, ze
to co czuje jest normalne i ze jeste$ przy nim. Mozesz
zachecaé dziecko do wyrazania swoich uczu€, np.
jeSli ma ochote ptakaé, to powiedz, ze normalne.
Mozesz opowiedzieC dziecku, jok sobie radzisz, gdy
sam/a jeste§ smutny/a. W razie potrzeby zaplanu;
wymiane utraconego przedmiotu.

Jak rozmawiac z dzieckiem, ktére stracito w powo-
dzi zwierzecego przyjaciela.

Jesli Twoja rodzina stracita zwierze, pozwdl sobie
i dziecku na zatobe. Mozesz zorganizowac symbo-
liczne pozegnanie, aby upamietni¢ zycie waszego
zwierzaka. Nie unikaj wspomnieh o wspdlnych chwi-
lach i zabawach, réwnoczednie zadbaj o to, by

dziecko wiedziato, ze ma prawo sig smucic i czu€ zal.
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Centrum Wsparcia dla Dorostych
w Kryzysie Psychicznym

Bezptatny, catodobowy i dziatajgcy
codziennie serwis dla dorostych
w kryzysie psychicznym

116SOS.PL

Bezptatny, catodobowy i dziatajgcy
codziennie serwis dla dorostych
w kryzysie psychicznym

800100100

Bezptatny telefon dla rodzicow
I nauczycieli w sprawie bezpieczen-
stwa dzieci

Zycie Warte Jest Rozmowy

Bezptatny  serwis dla 0sob
w kryzysie samobojczych oraz szu-
kajgcych wsparcia dla kogos, kto
przezywa trudnosci psychiczne czy
zatobe po samobodjczej Smierci bli-
skiego

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecz-
niczki Praw Dziecka

Bezptatny, catodobowy i dziatajgcy
codziennie telefon pomocy psycho-
logicznej i prawnej dla dzieci
I w sprawach dzieci

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mito-
dziezy

Bezptatny, catodobowy i dziatajgcy
codziennie telefon dla dzieci i na-
stolatkdbw doswiadczajqcych trud-
nosci w zyciu.

Tel. 800 702 222
www.centrumwsparcia.pl

Tel.116 123
http://www.116s0s.pl/

Tel. 800100 100
www.800100100.pl

www.zwijr.pl

Tel. 800121212
www.800121212.pl

Tel. 116 111
www.116.111.pl
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