(

N\

7

| JAK WSPIERAC DZIECI I MLODZIEZ PO TRAGEDII
\wszkoLE/ — WSKAZOWKI DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI

NA DBT Autor: Magdalena Skuza, 08.11.2026

Skutki tragicznych wydarzen, takich jak strzelanina w Krakowie 07.11.2026, nie koncza sie wraz z
samym zdarzeniem. Moga gteboko podwazy¢ dzieciece poczucie pewnoSci, podsuwajac mysl, ze swiat
nie jest bezpiecznym miejscem.

Jesli pojawia sie watpliwos$¢, jak sie zachowaé, co powiedziec¢ lub zrobié, najlepiej postuchaé tego, co
komunikuja dzieci — wtedy atwiej dostrzec, czego potrzebuja.

Dzieci musza mie¢ pewnos¢, ze gdy wydarzy sie co$ waznego, dorosli nie beda trzymali ich z dala od
wiedzy o tym, lecz udZwigna wyzwanie przekazania nawet trudnych informacji. Uczg sie wtedy, Ze moga
na nas liczy¢.

Jako rodzice nie powinniSmy przerzucac tego zadania wytacznie na szkote ani oczekiwaé, ze skupi sie
ona tylko na nauce, pomijajac tragiczne wydarzenie. Jako nauczyciele nie mozemy uznawaé, Ze to, co
dzieje sie poza murami szkoty, nas nie dotyczy i tylko rodzice maja przeprowadzié¢ dzieci przez tragedie.

Jako rodzice i nauczyciele potrzebujemy polega¢ na sobie nawzajem i ufaé, Ze wszyscy staramy sie
najlepiej, jak potrafimy, wspiera¢ dzieci — nawet jesli czasem doswiadczamy bezradnosci lub
popetiamy btad.

I. ROZMAWIAJ: OBSERWUJ I PYTA]

Z dzieckiem w wieku szkolnym sprawdz, czy styszato o zdarzeniu i otw6rz mozliwos¢ rozmowy. U
przedszkolaka, ktory nie zetknat sie z informacjg i nie jest bezposrednio dotkniety wydarzeniem, nie
wprowadzaj tematu na site. Ze starszymi dzie¢mi unikanie tematu moze sprawié, ze wydarzenie bedzie
mu sie wydawato jeszcze bardziej przerazajace. Milczenie moze sugerowag, Ze to, co sie stato, jest zbyt
straszne, by o tym méwi¢, albo Ze nie wiemy, co sie wydarzyto. Mtodsze dziecko moze nie wiedzie¢, jak
sprawdzi¢, czy Ty wiesz. Starsze moze uznac temat za tabu albo pomysle¢, Ze skoro o tym nie méwimy,
tragedia nas nie dotyczy. Zapraszajmy do rozmowy, ale nie wymagajmy opowiadania o przezyciach —
zwlaszcza przy catej klasie.

Wybierzmy sprzyjajaca pore, ale nie odktadajmy rozmowy ,az beda idealne warunki”. ZnajdZmy czas
takze wtedy, kiedy dzieci same o nig prosza. 0dt6zmy telefon i inne przedmioty absorbujace uwage. Jesli
to mozliwe, zadbajmy o blisko$¢ fizyczna, zwtaszcza z mtodszymi dzie¢mi — taka, jakiej potrzebuja.

Jesli to dziecko wybrato moment i warunki nie sg optymalne, zrébmy przestrzen w braku przestrzeni.
Nie zbywajmy go stowami: ,nie teraz”, ,pdzniej”, , kto$ inny z Toba porozmawia”.

Uzywajmy prostych, zrozumiatych stéw i poje¢ dostosowanych do wieku. Zwtaszcza mtodsze dzieci
potrzebuja konkretu.

II. UPRAWOMACNIA]J

Kiedy dzieci wyrazaja strach, przerazenie, smutek, zto$¢, poczucie winy, samotno$¢ czy nierealnosci,
potrzebuja ustysze¢, ze ich przezycia sg zrozumiate. Ze chcemy je zrozumie¢ i sami tez doswiadczamy
réznych emocji. To jest uprawomocnienie.

Gdy zbytnio skupiamy sie na tym, co mamy powiedzie¢, mozemy przeoczy¢ sygnaty dotyczace tego,
czego dzieci potrzebuja i co przezywaja. Czasem nie chcg nam tego powiedzieé, a czasem nie potrafig —
brakuje im stéw lub sposobu wyrazenia siebie. Niekiedy milcza, Zeby chroni¢ dorostych albo ich nie
martwié. Naszym zadaniem jest pokaza¢, ze chcemy stuchac i potrafimy udzwigna¢ ich emocje.
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f/—\\ Przezywanie jest procesem. Dotyczy to takze nas, dorostych.

W klasie warto zacza¢ od pytania, co dzieci juz wiedza o tragedii, skad maja informacje i jak rozumiejg
to, co sie wydarzyto. Jesli nam zaufajga, tatwiej bedzie im podzieli¢ sie uczuciami i obawami. Dzieki temu
dowiemy sie, czego potrzebuja i na czym powinni$my sie skupic.

III. SPRAWDZ FAKTY: WYJASNIAJ, PROSTUJ NIEPRAWDZIWE INFORMAC]JE,
WZBUDZAJ] EMPATIE

Pamietajmy: jesli nie porozmawiamy ze swoimi dzie¢mi w wieku szkolnym o tym, co sie wydarzyto,
zrobi to kto$ inny — by¢ moze w sposob, ktéry narazi je na trudne, przerazajace tresci.

Wszyscy, dzieci i dorosli, lepiej radzimy sobie z trudnymi sytuacjami, gdy znamy fakty. Dzieci moga
chcie¢ opowiada¢, gdzie byty, gdy dowiedziaty sie o tragedii, co robity i jak reagowali inni. Dajmy im
przestrzen na opowiadanie, réwniez powracanie do tych samych watkéw, bez naktaniania do
relacjonowania przezyc.

Mozemy uprawomocni¢ lek, nie potwierdzajac katastroficznych scenariuszy. Obawa przed
powtorzeniem sie zdarzenia dotyczy zaréwno nas, jak i dzieci. W pytaniu: ,Czy to moze sie znowu
zdarzy¢?” czesto kryje sie inne: ,Czy jesteSmy teraz bezpieczni?”.

W klasie, zwtaszcza ze starszymi uczniami, wychwytujmy dezinformacje, sensacyjne watki, teorie
spiskowe, wypowiedzi obwiniajgce cate grupy spoteczne czy kalki radykalnych komunikatéw dorostych.
Zatrzymujmy je tagodnie, ale stanowczo.

Reagujmy réwniez na kpiny, umniejszanie cierpienia ofiar i przedstawianie sprawcow jak bohateréw
gier czy filméw. Mozemy powiedzieé, ze $miech i humor bywaja sposobami radzenia sobie z napiecie:
ironizowanie moze by¢ préba rdzenia sobie z trudnymi przezyciami. Zarty i humor, nie powinny
odbywac sie kosztem os6b, ktore cierpia. Odwotujmy sie do empatii — nawet jesli wigze sie to z
dopuszczeniem smutku, od ktérego nastolatek préobuje sie odsunac.

Mtodsze dzieci, w tym przedszkolaki, chronmy przed medialnymi przekazami dotyczacymi zdarzenia.
Nawet pochtoniete zabawa zauwazaja to, co dzieje sie w tle: telewizje, wiadomosci, nasze rozmowy
telefoniczne. To, co nie budzi silnych emocji u nas, moze by¢ dla nich niepokojace i niezrozumiate.

Ze starszymi dzie¢mi rozmawiajmy o tym, co czytaja i ogladaja. Pomagajmy ograniczac ciggle Sledzenie
wiadomosci i zauwazac, jak wptywa ono na ich pobudzenie, uwage i samopoczucie.

IV. USPOKAJAJ I POMAGA]J REGULOWAC EMOCJE, ALE NIE OCZEKU]J
NATYCHMIASTOWEGO USPOKOJENIA

Czasem mys$limy, Ze przemilczenie lub umniejszenie wydarzenia — ,nic sie nie stato”, ,,nie zawracaj sobie
tym gtowy” — ochroni dzieci przed bélem i stresem. Czesto jednak uniewaznia ich przezycia, pozostawia
je z nimi same i sktania do szukania wsparcia poza nami.

Nie kazda emocje trzeba zmieniaé. Nie wymagajmy, by dziecko najpierw przestato sie ba¢. Pomézmy mu
przejs$¢ przez fale emocji. Nie zawsze mozemy oszczedzi¢ mu boélu i smutku, ale mozemy by¢ w nich
razem z nim.

Nie prébujmy wyjasnia¢ wszystkiego ani nadmiernie przegadywac tego, co czujemy, tylko dlatego, ze
Jtak trzeba”. Mozemy zaproponowac jedng prosta rzecz: posiedzie¢ razem w ciszy, p6j$¢ na krétki spacer,
zrobi¢ przerwe od wiadomoSci albo zaja¢ sie czym$ znanym i kojacym. Nie dlatego, Ze emocje s3 zte i
trzeba sie ich pozby¢, lecz zeby pokazywaé, jak uspokajac sie bez ich thumienia.

Smutek, Zatoba i inne emocje moga przychodzi¢ falami. Po chwili przyttoczenia dziecko wraca do zabawy
czy nauki, pdzniej znéw pojawia sie smutek lub niepokdj, a potem uspokojenie i codzienne zajecia.
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V. POTRZEBUJEMY UWAZNOSCI

Nie chodzi tu o wsp6lna czy samotng medytacje ani o relaksacje. Chodzi o obserwowanie i stuchanie
zamiast gorgczkowego szukania w gtowie nastepnego kroku.

Wszyscy doro$li potrzebujemy wiecej uwaznoS$ci: w rozmowach, w zauwazaniu, jak godzinami
skrolujemy wiadomoSci, jak pojawiaja sie nasze leki i oceny. W dostrzeganiu tego, co robia dzieci, jak
traktuja innych, jak méwia i jak milcza.

Mamy dwoje oczu i dwoje uszu, zeby obserwowac i stuchag, i tylko jedne usta, zeby méwi¢. W obliczu
tragedii wybierajmy, jak chcemy ich uzywac.

»Jednym z najlepszych momentoéw, ktéry pozwala nam by¢ blisko naszych dzieci,
jest ten, w ktérym ich stuchamy”
(Verardo i Russo, 2015, s. 63)

VI. O LEKCJACH I CODZIENNE] RUTYNIE

Na ile to mozliwe, zachowujmy codzienny rytm. Nie oznacza to ttumienia emocji ani udawania, ze
wszystko jest po staremu.

Wielu z nas przezywa trudne chwile. Nasze dzieci i uczniowie moga to zauwazac i o tym wiedzie¢ —
mozemy moéwi¢ im o swoich uczuciach w sposéb dostosowany do wieku. Jednoczes$nie dajemy im
poczucie stabilnoSci poprzez rytm snu, positkéw, aktywnosci, obowiazkow i lekcji. Jest w nim miejsce i
na zart, i na smutek, i na chwile rozproszenia.

Zawieszenie zwyklego Zycia domowego moze by¢ dla mtodszego dziecka bardziej niezrozumiate i
niepokojace niz ustyszenie podczas positku: ,Jest mi bardzo smutno”.

Dla nastolatkéw wazne moze by¢ zaré6wno utrzymanie rytmu, jak i zrobienie w nim miejsca na
zatrzymanie sie, refleksje, wspéliprace i solidarnos¢. Mozemy zachecac ich do dziatann pomocowych —
nie zamiast przezywania, ale jako jednego ze sposobéw bycia razem w trudnej sytuacji.

VII. DALSZA POMOC

Jesli reakcje dziecka nasilajg sie, utrzymujg, utrudniaja sen, nauke, relacje lub codzienne
funkcjonowanie, skorzystajmy z pomocy specjalisty. Nie musimy czekaé, az bedzie bardzo Zle. Warto
szuka¢ konsultacji takze wtedy, gdy po prostu niepokoimy sie o dziecko”.
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Materiat przygotowata Magdalena Skuza i stanowi on suplement do materiatéw programu ,RAZEM W SZKOLE".
Mozna go wykorzystywac do celow psychoedukacyjnych, pod warunkiem zachowania tresci w niezmienionej formie i
podania autora.
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