Jak wspierac dziecko w kryzysie?

Kryzys jest to stan psychiczny, w ktorym osoba spostrzega jakie§ wydarzenie lub sytuacje jako
zbyt trudne do wytrzymania i jednocze$nie przekraczajace jej mozliwosci i mechanizmy
radzenia sobie. Jest to okres dezorganizacji, zalamania, nieudanych prob przezwycigzenia
problemu, gwattownych, trudnych emocji.

Cechy kryzysu:

e (Stowo ,,kryzys” w jezyku chinskim ,,weiji” sktada si¢ z dwoch znakow; pierwszy z nich
odznacza niebezpieczenstwo lub zagrozenie, drugi natomiast to poczatek nowej drogi
lub szansa.)

e Kryzys nie jest sytuacja zwyczajng, lecz zawila, trudng do zrozumienia, ktéra opiera si¢
prostym opisom przyczynowo- skutkowym.

e mozliwo$¢ rozwoju i zmiany

e brak panaceum i szybkich rozwiazan

o konieczno$¢ wyboru

e powszechnos¢ i wyjatkowos¢

Rozpoznawanie Kryzysu u dzieci

Przede wszystkim nalezy traktowa¢é serio kazdg nagla lub radykalna zmiane, wplywajaca
na wyniki w nauce, obecnos¢ na lekcjach lub zachowanie dziecka czy nastolatka.

Emocje:

- przyttoczenie emocji bolu psychicznego

- niezrownowazenie emocjonalne: ztos¢, strach, lek, dzielnos¢

- konflikt emocji (kocham — nienawidz¢)

- przypisywanie winy sobie

- wysoki poziom wrogosci 1 agresji

- poczucie bycia gorszym od innych

- stan po doznanym urazie psychicznym (wypadek, utrata zdrowia, pracy, domu, bliskiej osoby)
- brak umiejetnosci komunikowania emocji

Zachowania:

- brak zainteresowania zwykle wykonywanymi czynnos$ciami, zajeciami
- 0gblne obnizenie ocen

- zmniejszenie wysitku

- ,,zte” zachowanie w klasie

- nieusprawiedliwiona nieobecno$¢, powtarzajace si¢ nieobecnosci, wagary
- sigganie po uzywki dorostych

- incydenty prowadzace do interwencji policji, przemoc wobec uczniow
- zmiana masy ciata (je za duzo lub za mato)

- bezsennos¢ lub $pi za duzo

- samookaleczenia

- brak zainteresowania wygladem

- zachowania ryzykowne

- wypowiedzi typu: ,,Chciat(a)bym umrzec”, ,,Juz dtuzej nie moge” etc.
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Typowe reakcje dzieci na kryzys charakterystyczne dla qrup
wiekowych

e dzieci w wieku przedszkolnym:
- ssanie kciuka
- moczenie nocne
- lek przed ciemnoscig lub przed zwierzegtami
- tulenie si¢ do rodzicow
- koszmary nocne
- nieotrzymanie moczu lub katu albo obstrukcje
- trudno$ci w mowieniu
- brak apetytu albo nadmierny apetyt
- lek przed pozostawieniem w samotnosci
- bezruch

o male dzieci/ od 5 do 11 lat/
- drazliwo$¢
- ptaczliwos¢
- tulenie si¢
- agresywne zachowanie w szkole lub w domu
- jawne rywalizowanie a mtodszym rodzenstwem o uwage rodzicOw
- koszmary nocne, lgki nocne lub lek przed ciemnoscia
- niech¢¢ do szkoty
- zanik zainteresowania szkotg lub ktopoty z koncentracja na lekcjach
- lek przed doznaniem krzywdy
- dezorientacja
- lek przed porzuceniem
- 0g06lny niepokoj

 dzieci w wieku od 11 do 14 lat
- zakldcenia snu
- zaburzenia apetytu
- buntownicze zachowania w domu
- odmowa wykonywania obowigzkéw
- problemy w szkole / bojki, spadek zainteresowania naukg lub zabieganie o uwage /
- problemy fizyczne / bdle gtowy, nieokreslone bole i symptomy, wykwity skorne,
problemy z trawieniem, objawy psychosomatyczne /
- utrata zainteresowania zajeciami roéwiesnikow
- lek przed doznaniem krzywdy osobiste]
- lek przed utratg cztonkdéw rodziny, przyjacidt lub domu
- gniew
- Zaprzeczanie
- 0g0lny niepokoj

« dzieci w okresie dorastania/od 14 do 18 lat/
- objawy psychosomatyczne takie jak wysypka, problemy z trawieniem lub astma
- bole gtowy 1 napigcie
- zaburzenia apetytu oraz snu
- hipochondria (nieuzasadniony lek o wlasne zdrowie)
- zaburzenia menstruacyjne
- pobudzenie lub spadek poziomu energii
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- apatia

- spadek zainteresowania picig przeciwng

- zachowania nieodpowiedzialne i/lub przestepcze

- rezygnacja z walki o uwolnienie si¢ spod kontroli rodzicéw
- ktopoty z koncentracja

- poczucie winy

- lek przed strata

- gniew na niesprawiedliwos$¢ losu, ktory przyniost kryzys

- tendencja do obwiniania innych za negatywne wydarzenia

Lek - charakteryzuje si¢ odczuwaniem nieuzasadnionych obaw, uczucia
zagrozenia, z roznym nasileniem i czasem trwania.

Co nalezy robi¢ kiedyv dziecko sie boi:

o Stara¢ si¢ zrozumie¢ jego obawy,

. By¢ przy dziecku, wspieraé je,

o Odwota¢ si¢ do wlasnych doswiadczen, opowiedzie¢ histori¢ o 0sobie,
ktéra miata podobny problem i poradzita sobie z nim,

o Powoli oswajaé dziecko z sytuacjg budzaca Igk,

o Jesli uznasz, iz Igk jest bardzo silny, dezorganizuje dziecku czas lub co$ Cig

w nim niepokoi, bez zwtoki udaj si¢ do specjalisty.

Czeqo nie wolno robi¢, gdy dziecko sie boi:

WysSmiewa¢ si¢ z jego lekow,

Zawstydzac go przed innymi,

Zmusza¢é do radzenia sobie z sytuacja wywolujaca Iek, gdy nie jest na to gotowe,
Niecierpliwic¢ sie,

Kara¢ dziecko za to, ze si¢ boi,

Zaktada¢, ze dziecko boi si¢ z wlasnej lub naszej winy.

Jak wesprzec¢ dziecko w powrocie do szkoly?

e Okaz zarowno cierpliwosé, jak i konsekwencje wobec niechgci dziecka do powrotu
do szkoty.

e Postaraj si¢ nawigzaé blizsza relacje z dzieckiem.

e Przypomnij dziecku jakas$ szkolng aktywnos¢, z ktorej dziecko czerpato radosé.

e Jesli masz obawy co do sytuacji pandemii, nie przekazuj dziecku swojego niepokoju
1 lgku.

e Zapewnij dziecku ruch — spacer, jazd¢ na rowerze, zabawg na §wiezym powietrzu.

e Porozmawiaj z dzieckiem o fakcie powrotu i przedstaw plusy tej sytuacji.

e Nie narzekaj przy dziecku: ,,No teraz trzeba wczesniej wstawac, koniec laby”.
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Jezeli na skutek izolacji dziecko ma trudnos$ci w kontaktach z rowiesnikami, warto
zorganizowac spotkania pozalekcyjne, ktore dadzg okazje do swobodnej zabawy.
Okaz dziecku wsparcie w pierwszych dniach powrotu do szkoty, pom6z spakowac
plecak, przygotowa¢ do szkoty. Moze to zmniejszy¢ napiecie Z powodu braku
przyboréw, $niadania czy trudnosci z organizacja.

Daj dziecku mozliwo$¢ odreagowania emocji, udziel wsparcia, nie zaprzeczaj

i nie neguj tego co czuje dziecko.

Ustal z dzieckiem z kim moze porozmawia¢ w szkole, gdy bedzie czuto si¢ niepewnie
lub niekomfortowo: wychowawca, pedagog, psycholog.

Pamigtaj, ze powrot do szkoly wiaze si¢ z rado$cia, ale i obawami jak to teraz bedzie.
Postaraj sie pokazad, ze wszystkie trudnosci sa do przezwyciezenia, a w trudnych
chwilach trzeba prosi¢ o pomoc.

Bezplatna infolinia dla dzieci, mlodziezy i opiekunow — wsparcie

psychologiczne w sytuacji kryzysu: Dzwoniac pod numer 800 12 12 12, otrzymaja
profesjonalne wsparcie psychologiczne. Rozmoéwcy beda mieli zapewniong dyskrecje
1 anonimowos¢.

PORADNIK
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Piotr Kasprzak,
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