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DRODZY CZYTELNICY,

oddajemy w Wasze rece broszure, ktéra jest dla nas czyms wyjgtkowym.

To nie tylko zbiér wskazdwek, jak wspierac dziecko w zatobie, lecz takze owoc
naszych doswiadczen, refleksji i wspdlnej pracy nad tym, by zadne dziecko nie
musiato przechodzi¢ przez strate w samotnosci.

Fundacja, ktora prowadzimy, powstata z potrzeby serca po tym, jak nasz synek
Michas, patron fundacji, zachorowat na nowotwoér i zmart. W tamtym czasie
Swiat zatrzymat sie nie tylko dla nas, ale i dla naszego drugiego syna,

ktory miat wtedy szesé lat. Stracit brata, a wraz z nim poczucie bezpieczenstwa
i stabilnosci. Dobitnie zauwazyliSmy wtedy, ze dzieci réwniez przezywaja
zatobe - odczuwaja jg jednak inaczej niz dorosli. Potrzebujg w tym trudnym
czasie uwaznej obecnosci, wsparcia i zrozumienia. Niestety, nie znaleZlismy
woéwczas miejsca, ktdre mogtoby pomadc naszemu dziecku.

To wtasnie dlatego postanowiliSmy stworzy¢ program ,Dziecko w zatobie”,
ktoéry realizujemy od 2023 roku. W ramach programu dzieci i mtodziez

po stracie oraz ich rodziny moga otrzymac wsparcie psychologiczne.
Organizujemy zajecia, warsztaty i spotkania. Prowadzimy takze portal
dzieckowzalobie.pl, aby zapewnic¢ informacje i pomoc wszystkim, ktorzy tego
potrzebuja.

Ta broszura jest efektem pracy wielu oséb - naszych psychologdw, pedagogéw
i specjalistow, ktorzy wspdttworza program. To oni kazdego dnia z ogromnym
oddaniem towarzysza dzieciom i mtodziezy w przezywaniu straty, dzielgc

sie swoim doswiadczeniem i sercem. Dzieki nim ta publikacja jest nie tylko
unikalnym Zrédtem wiedzy, ale tez materiatem petnym ciepta i empatii.
Szczegblny wktad w ten projekt ma réwniez nasz syn - ten sam, ktéry od kilku
lat przezywa zatobe po bracie. Stworzyt czes$¢ ilustracii, ktore znajdziecie

w srodku. Ja réwniez dziele sie z Wami swoimi kolazami, ktére stanowig dla
mnie forme arteterapii w zatobie.



Dtugo zastanawialismy sie, jaki symbol mégtby oddad to, czym jest dziecieca
zatoba. W koncu pojawit sie dmuchawiec - delikatny, kruchy, ale tez peten
zycia.

Gdy kwitnie, przypomina stonce, kojarzy sie z radoscia i pozytywna energia.
Z czasem, gdy z6tte ptatki opadna, przemienia sie w cos zupetnie innego

- w biatg, puchatg kule nasionek, ktére wiatr z tatwoscig moze porwac

i ponies¢ daleko.

Ten obraz bardzo do nas przeméwit. Dmuchawiec jest dla nas symbolem
zatoby, ale tez nadziei, bo nawet gdy cos sie konczy, moze da¢ poczatek czemus
nowemu. A poza tym... dzieci po prostu kochajg dmuchawce.

Z catego serca dziekuje wszystkim, ktérzy wtozyli czastke siebie w powstanie
tego projektu.

FILIP TARAGHOWIGZ

prezes zarzadu,
tata dziecka w zatobie




Srednio

jedno dziecko w Polsce traci rodzica

co 4 godziny

brata lub siostre

okoto

85-90%

dzieci w Polsce doswiadcza
powaznej straty (najczesciej dziadkow)
przed osiggnieciem petnoletnosci.

*Wyliczenia szacunkowe, oparte na danych demograficznych.






WSTEP

Dzieci i mtodziez moga przezywac zatobe rownie gteboko jak dorosli, choé¢
czesto okazuja ja w odmienny sposéb.

Mate dzieci moga miec trudnosé w wyrazaniu uczué, mysli czy wspomnien

za pomoca stéw, poniewaz ta zdolnos¢ nadal sie u nich rozwija. Zamiast méwic
otym, co czuja, czesciej odgrywajg emocje. Dlatego obserwacja zachowania
dziecka moze by¢ wazng wskazéwka co do jego przezyé.

Jako dorosli mozemy obserwowac, ze dziecko w jednym momencie potrafi by¢
bardzo smutne, a chwile péZniej beztrosko sie bawic. Takie zanurzanie sie

w trudnych emocjach i pdZniejsze nagte ich odsuniecie moze budzi¢ w nas
poczucie zagubienia. W rzeczywistosci to mechanizm ochronny, ktéry pomaga
dzieciom nie dac sie przyttoczy¢ zbyt silnym emocjom. Warto pamietac,

ze najmtodsi radza sobie z przecigzeniem emocjonalnym na rézne sposoby

- to nie musi oznaczad, ze dziecko nie przezywa straty.

W miare dorastania sposoby radzenia sobie moga sie zmienia¢. Moze pojawié sie
wieksza potrzeba odreagowania trudnych emocji czy odciecia sie od nich
catkowicie. U nastolatkéw zdarzajg sie dtuzsze okresy obnizonego nastroju,
wycofanie z aktywnosci lub, z drugiej strony, nadmierna aktywnos¢ i duze
zaangazowanie w wykonywanie zadan.

Jesli zachowanie dziecka budzi nasz niepokdj lub zaczyna wyraznie utrudniaé
mu codzienne funkcjonowanie - warto rozwazy¢ skorzystanie z pomocy
specjalisty, takiego jak psycholog dzieciecy, pedagog lub psychoterapeuta.

W sytuacji, gdy zachowanie dziecka zagraza bezpieczenstwu jego lub innych,
niezwtocznie zwréémy sie po profesjonalng pomoc.



DZIECI | MLODZIEZ W ZALOBIE

Zatoba dziecka dotyka wielu os6b wokét. Nie jest to historia jednego
cztowieka, lecz czesto catego systemu - rodziny, szkoty, bliskiego otoczenia.
Dziecko - zalezne od dorostych - szczegdlnie potrzebuje uwaznej obecnosci
iwsparcia. Dlatego tak wazne jest, by$my umieli by¢ przy nim w tym trudnym
czasie.

Zacznijmy od kilku pytan: Czym jest zatoba dziecieca? Czy wszystkie dzieci
zachowuija sie tak samo, gdy stracg kogo$ bliskiego? Czy zatoba to cos,

co powinno szybko mingé? A jesli trwa dtugo - czy to automatycznie oznacza
chorobe?

Sama zatoba nie jest choroba. Nie ma tez okreslonej daty waznosci,

po ktorej choroba sie staje. Wspétczesne modele zatoby pokazuja, ze zatoba
to proces, ktéry moze towarzyszyé nam przez cate zycie, zmieniajac swoja
intensywnos¢.

W przypadku Zzatoby u dzieci i mtodziezy
reakcje mogg réznic sie ze wzgledu na wiek,
okres rozwojowy, posiadane przez dziecko
zasoby czy wrazliwos¢ wciaz rozwijajagcego
sie mozgu.

Przyjrzyjmy sie, jak to moze wygladad.



NIEMOWLETA | MALE DZIECI 0-2 LATA

Niemowleta reaguja na zmiany w otoczeniu - na brak bliskiej osoby, ktéra
zaspokajata ich codzienne potrzeby. Moga tez odczuwaé emocjonalne zmiany
u opiekuna, ktéry sam przezywa zatobe.

Kiedy umiera rodzic lub osoba, z ktéra mate dziecko byto silnie zwigzane, strata
objawia sie dla niego przede wszystkim w zaburzeniu rutyny, zmianie otoczenia

oraz koniecznosci odnalezienia sie w nowym uktadzie relacji z opiekunami i bliskimi.

Mozliwe zachowania:
= ptaczliwosé, drazliwosé
® lek podczas nieobecnosci opiekuna
= wysokie pobudzenie i trudnosci z regulowaniem emocgiji

= wysoka czujnos$¢ na nastréj oséb w otoczeniu.
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DZIECI W WIEKU 3-6 LAT

Dzieci w tym wieku interesuja sie Smiercig zwierzat, owaddw czy ptakéw.
Moga uzywad stowa ,martwy” i zaczynaja rozrézniaé, ze to cos innego niz bycie
zywym. Jednak nie rozumiejg abstrakgji, takich jak ,na zawsze”,

wiec nie pojmuija trwatosci $mierci.

Mogg pytad, gdzie jest zmarta osoba i kiedy wréci. Warto wtedy wyjasnié im,
na czym polega smier¢. Mozemy opowiedzie¢ o tym, co dzieje sie z ciatem

po $mierci, o zatrzymaniu pracy serca, mézgu czy uktadu oddechowego,

jak i o tym, ze zmarli nie czuja ani zimna, ani bélu. Z uwagi na dostownosé

w interpretowaniu stéw unikajmy sformutowan typu ,,zasnat”, ,wyjechat”
czy ,zaginat”. Informacje powinny by¢ szczere, ale dostosowane do wieku

- mozna je stopniowo poszerzac.

Powroty do rozmdw o zmartej osobie i powtarzajace sie pytania sg oznaka,
ze dziecko probuje zrozumied sytuacje.

Mozliwe zachowania:
= silne przywiazanie do opiekunaii lek przed jego stratg

= powr6t do wezeshiejszych zachowan (na przyktad moczenie sie, trudnosci
Z mowa czy ssanie kciuka)

® powtarzajace sie zabawy w tematyce Smierci
= lek i obawa, Ze wydarzy sie cos ztego

= napady ztosci

= trudnosci z koncentracja

® trudnosci ze snem, koszmary.
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DZIECI W WIEKU SZKOLNYM 7-12 LAT

Dzieci stopniowo zaczynaja pojmowad, ze Smierc jest ostateczna

i nieodwracalna, a osoba zmarta nie wréci. To moze wywotywac leki o wtasne
zdrowie i bezpieczenstwo bliskich. W wyobrazeniach dziecka moze pojawic sie
przekonanie, ze to ich mysli lub dziatania spowodowaty $Smieré. Mogg obarcza¢
sie wing lub wierzy¢, ze majg moc sprawienia, by zmarty wrécit.

Jesli nie przekazemy dziecku informacji w zrozumiatym dla niego jezyku,
moze ono probowac samodzielnie wypetniaé luki dotyczace historii, ktéra sie
wydarzyta. Czesto prowadzi to do doswiadczania silnych, nieprzyjemnych
emodiji, jak i interpretowania wydarzen w nieprawdziwy sposob.

Mozliwe zachowania:
= wycofanie z aktywnosci lub przeciwnie - bardzo duzo aktywnosci
= wycofanie sie z relacji
= trudnosci w nauce i koncentragiji
® powtarzajace sie pytania o moment $mierci bliskiej osoby
= lek o bezpieczenstwo bliskich
® trudnosci z zasypianiem
® agresywne zachowania

® poczucie niesprawiedliwosci.
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Okres dojrzewania to czas intensywnych przemian, a zatoba i towarzyszacy
jej chaos moga dodatkowo utrudniac proces budowania poczucia sprawczosci
i wtasnej wartosci. Nastolatki czesto kierujg swoja uwage przede wszystkim
na réwiesnikéw. Dlatego mogg sie obawiad, Ze ujawnienie trudnych emocji
odsunie ich od grupy i doprowadzi do osamotnienia.

Doswiadczenie straty samo w sobie czesto wywotuje poczucie innosci
wobec réwiesnikéw, co dodatkowo sprzyja izolacji. W takim momencie
nastolatkom szczegdlnie trudno jest poprosié¢ o pomoc. Tymczasem wsparcie
grupy réwiesniczej, szczegdlnie o podobnych doswiadczeniach, moze by¢ dla
nastolatka bardzo wzmacniajace.

Mozliwe zachowania:
= silny smutek i poczucie winy
= nadmierna odpowiedzialno$¢ za inne osoby lub izolacja

= ryzykowne zachowania (na przyktad naduzywanie substancji,
samookaleczenia, kradzieze)

m ktétliwosé i nieakceptowanie zasad
® poczucie beznadziei wobec przysztosci

® utrata poczucia sensu

= kwestionowanie swoich wartosci.




JAK WSPIERAC?

Przezywanie zatoby to indywidualny proces i kazde dziecko moze doswiadczac
jej nawtasny sposéb. Jako dorosli czesto zastanawiamy sie, co mozemy zrobi¢,
by je wesprzec. Pojawiajg sie w nas pytania i watpliwosci - zwtaszcza wtedy,
gdy widzimy bdl dziecka i nie wiemy, jak najlepiej zareagowad.

Naturalnym odruchem dorostych jest cheé natychmiastowego pocieszenia

i ochrony, tak by dziecko nie musiato dtuzej cierpie¢. Tymczasem wsparcie

w zatobie nie polega na ,,usuwaniu bélu”, lecz na towarzyszeniu - na obecnosci,
stuchaniu i wyrozumiatosci wobec uczué, ktére dziecko przezywa.

Energia, ktdra pozwala nam dziataé, jest bardzo duzym zasobem. Wazne,
by kierowac jg na szukanie razem z dzieckiem sposobéw wsparcia. Jedng
z mozliwosci jest Pierwsza Pomoc Psychologiczna (PPP) dla dzieci

- szczegllnie w pierwszych dniach i tygodniach.

CZYM JEST PIERWSZA POMOC
PSYCHOLOGICZNA?

Pierwsza Pomoc Psychologiczna (ang. Psychological First Aid) zostata
opracowana przez przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), IASC
(ang. Inter-Agency Standing Committee) oraz Czerwony Krzyz jako zestaw
uniwersalnych zasad wsparcia w sytuacjach kryzysowych.

PPP skupia sie na uwaznej obecnosci, wsparciu dziecka, zauwazaniu jego
potrzeb i dbaniu o takie podstawy, jak sen, jedzenie i bliskos¢.

PPP nie oznacza terapii ani doradztwa. Nie musi by¢ prowadzona przez
specjalistéw, czyli psychologa. Nie przymusza tez do opowiadania o tym,
cotrudne.
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W centrum dziatan zawarte s3 trzy stowa: Patrz, Stuchaj, Potacz.

Patrz. To znaczy - zauwazaj. Zwracaj uwage na to, jak zachowuije sie dziecko,
szczegolnie jesli jego reakcje sa inne niz zwykle. Moze czesciej sie przytulac,
moze wybuchad ztoscig, jak réwniez $miac sie i tanczy¢. Kazde z tych
zachowan jest jednym ze sposobdéw radzenia sobie ze strata. Wazne, bySmy
obserwowali dziecko i w razie potrzeby udzielili mu wsparcia.

Stuchaj. To oznacza - obecnosé, kiedy dziecko chce co$ przekazaé. Czasem
bedzie to zdanie wypowiedziane wprost: ,Boje sie, ze mama tez umrze”,
aczasem tylko rysunek czy zabawa, ktéra opowiada wiecej niz stowa.
Stuchanie nie oznacza wywierania presji czy naciskania na odpowiedz.

To spokojne i cierpliwe trwanie przy dziecku, i gotowos¢, zeby ustyszed tyle,
ile chce powiedziec.

Potacz - czyli pomagaj dziecku wracac do poczucia bezpieczenistwa. Moze to
by¢ zwykta codzienna rutyna: positki o tej samej porze, czytanie bajki przed
snem, chodzenie do szkoty. Gdy umozliwimy dziecku kontakt z innymi bliskimi
osobami, damy mu poczucie, ze nie jest samo. To rowniez pokazywanie,

ze w domu, w ktdérym pojawita sie zatoba, nadal jest miejsce na zabawe

i zwykte, bliskie chwile.

Dzieci po stracie czesto potrzebuja niewielkich, ale regularnych sygnatéw
wsparcia. Czasem jeden drobny gest, rozmowa lub sposéb reagowania
dorostego moze stac sie dla dziecka waznym punktem oparcia i poczucia
bezpieczenstwa.

W dalszej czesci broszury zebralismy wskazowki, ktére mozemy swiadomie
stosowac wobec dziecka doswiadczajacego zatoby. To witasnie one pomagaja
mu stopniowo uczyc sie zycia w nowej, trudnej sytuaciji.
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WSPARCIE

Dzieci i nastolatki réznie przezywajg zatobe. Jedni bedg duzo ptakaé, inni
zartowac, bawi¢ sie lub ogladac ulubione seriale. Z pozoru moga wtedy
wygladac tak, jakby nic sie nie zmienito. Jednak to, co na pierwszy rzut oka
wyglada jak obojetnos¢, czesto kryje w sobie obawe: ,,Gdy pozwole sobie
czué, to nie poradze sobie z zalewem emocji”. Rolg opiekuna jest pamietanie,
Ze nie ma uniwersalnego sposobu przezywania zatoby. Dziecko ma prawo
doswiadczaé jej na wtasny sposdb - po swojemu, w swoim tempie, zemocjami,
ktoére potrafi w danym momencie uniesé.

OBECNOSC

Nie kazde dziecko potrafi méwic o tym, co przezyto. Mtodsze po prostu siadajg
blisko i wtulajg sie w nas w ciszy. Starsze dzieci mogg ucieka¢ do swojego
pokoju, stuchac¢ muzyki albo przez dtuzsza cze$é nocy graé na laptopie.

Dla niektérych dorostych wyglada to jak odcinanie sie od otoczenia i emociji.
Jednak tak naprawde bywa to sygnat, ze dziecko szuka sposobéw na
poradzenie sobie z ogromnym napieciem. W takich chwilach najwiecej znaczy
obecnos$é. Mozemy usigsc obok, obejrze¢ wspdlnie film, wyjsé na spacer, zagraé
w planszéwki. Dziecko moze wtedy budowac w sobie przekonanie,

ze nawet jesli teraz nie méwi o tym, co czuje, to nadal jest ktos$, kto chce by¢
obok. Obecnos¢ bez nacisku i presji stwarza przestrzen, w ktérej dziecko moze
sie otworzy¢, kiedy bedzie na to gotowe.
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PAMIEC

Czesto chcemy chroni¢ dzieci przed bélem, przez co unikamy wspominania
zmartej osoby. Jednak milczenie nie jest tarcza ochronna. Moze sprawic,

ze dziecko nie bedzie nikomu méwito o swoich myslach i zatrzyma je dla siebie.
Wspomnienia, rozmowy czy przywotywanie imienia pozwalajg zachowacé
wiez. Dziecko ma wtedy poczucie, ze zmarta osoba jest nadal czescig jego
historii. To daje pewnosc, ze o stracie i tesknocie mozna méwic, a pamie¢ o
ukochanej osobie nie zniknie.

EMOCJE

Dzieci do$wiadczajace zatoby czesto majg w sobie mieszane uczucia. Z jednej
strony smutek, ale i gniew, ktére przeplataja sie z chwilami radosci. Dzieci moga
czuc sie zagubione w tej zmiennosci. Rolg dorostych jest pomdc im nazwad
swoje emocje i wspdlnie z dzieckiem zastanowic sie, skad one sie wziety.

W ten sposéb uczymy dziecko, ze emocje nie musza byé zagrozeniem - dzieki
nim wyrazamy to, zczym musimy sie mierzy¢.

BEZPIECZENSTWO

Smier¢ bliskiej osoby moze burzy¢ poczucie stabilnosci. W $wiecie dziecka
nagle wiele rzeczy staje sie niepewnych: ,Kto mnie bedzie zawozit do szkoty?”,
,Czy bedziemy mogli jezdzi¢ na wakacje?”. Dlatego tak wazna role odgrywa
rutyna. Wspdlne $niadania, wieczorne ogladanie bajki, spacer z psem czy
chodzenie do szkoty moga by¢ dla dziecka oparciem. Nie udajemy w ten
sposodb, ze nic sie nie wydarzyto. To budowanie fundamentu, ktéry daje
poczucie bezpieczenstwa w nowej, trudnej rzeczywistosci.
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AUTENTYCZNOSC

Dzieci swietnie czuja, gdy dorosli cos przed nimi ukrywaja. Widza, kiedy ktos
stara sie z catych sit ukryé swoje emocje. Tymczasem dzieci nie potrzebuija
superbohatera, lecz prawdziwego cztowieka. Kiedy opiekun powie:

»1ez tesknie, tez mi trudno, ale jestem przy Tobie”, dziecko uczy sie, ze smutek
nie oddala ludzi, lecz moze ich taczyé. Dorosty, ktéry nie ukrywa swoich uczug,
daje dziecku wazne przyzwolenie: ,, Jeslion moze czué, to ja tez moge”. Takie
chwile buduja bliskos¢ i zaufanie.

POZEGNANIE

Dziecko ma prawo do tego, by pozegnac sie tak, jak potrafi. Jedno zdecyduje
sie napisac list, narysowac laurke czy stworzy¢ album ze zdjeciami, a inne
opublikowac post lub nagrac filmik w mediach spotecznosciowych. Czasami
takie formy pozegnania sg oceniane jako niepowazne, jednak dla dziecka

to autentyczny sposdb wyrazania wiezi i zatrzymania wspomnien w swojej
pamieci. Kiedy dziecko moze sie pozegnaé w wybrany przez siebie sposéb,
pozwalamy mu myslec: ,Moje uczucia sg wazne. Mam prawo pozegnac sie po
swojemu”.
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WSPOLPRACA

Zatoba nie zostaje w domu. Dziecko zabiera ja ze soba - do szkoty,

na zajecia, spotkania z rowiesnikami. Dlatego tak wazne jest, by nauczyciele
i wychowawcy wiedzieli o sytuacji dziecka. Dzieki temu mogg by¢ uwazni

i wyrozumiali, gdy dziecko jest rozkojarzone, wycofane lub doswiadcza
wybuchéw emocji. Kiedy dorosli - rodzina, szkota, inni opiekunowie

- wspdtpracuja, dziecko czuije, ze nie musi wszystkiego dzwigad samo.
Tworzy sie sie¢ wsparcia, w ktorej kazdy dorosty petni wazna role.

UWAZNOSC

Zatoba czesto taczy sie z odczuwaniem silnego napiecia. Dzieci i nastolatki
nie zawsze potrafig wyrazié je stowami. Zdarza sie, ze uzywaja wtedy swojej
ztosci, by poczué ulge. Moga by¢ impulsywne, agresywne, trzaska¢ drzwiami,
krzyczeé. Moga réwniez siega¢ po ryzykowne zachowania i autoagresje.

To nie oznacza, ze sg niegrzeczne lub zbuntowane. Ich postawa to wyrazny
sygnat, ze potrzebujg wsparcia. Rolg dorostych jest stawianie bezpiecznych
granic i nazywanie tego, co sie dzieje. Jesli zachowania stajg sie niebezpieczne
dla dziecka, konieczne jest skorzystanie z pomocy specjalisty, na przyktad
psychologa lub psychiatry. Nie jest to oznaka porazki, lecz wyraz troski.

WSPOLNOTA

Zatoba to do$wiadczenie, w ktdrym wsparcie innych oséb moze by¢ bardzo
wazne. Potrzebni sg nam inni ludzie lub bliskie nam istoty: rodzina, przyjaciele,
nauczyciele, grupa wsparcia czy ukochany zwierzak. Jesli dziecko widzi,

ze rowniez dorosty potrafi prosi¢ o pomoc, wtedy uczy sie, ze w trudnych
chwilach nie trzeba udawac silnego i mozna skorzystac ze wsparcia innych.
Trzeba jednoczes$nie uszanowac to, ze dziecko nie zawsze musi chciec by¢
otoczone ludzmi. Tak, jak w kazdym dziataniu, warto zapytaé dziecko, czy ma
na to ochote i jak sie czuje zdanym pomystem.
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CO OKAZALO SIE POMOCNE
DLA NASZYCH PODOPIECZNYCH?

Wielokrotnie podczas spotkan z dzie¢mi i nastolatkami w Zatobie styszymy

o tym, co pomogto im w momencie, gdy dowiedzieli sie o stracie bliskiej osoby.
Ich stowa maja dla nas ogromna wartos¢, poniewaz pokazuia, jak drobne gesty
potrafig wptywac na dobrostan.

Comoéwig?

= Pomogto mi to, ze mogtem przytulaé sie do mamy.

= Pomogto mi to, ze mogtam ptakac¢ i mama na to pozwalata.

= Pomaga mi maskotka, ktéra po $mierci zostawita mi mama.

= Pomogto mi, ze przyjacidtka zapytata, czy moze do mnie przyjechaé
i pogadac.

= Pomogto mi, gdy mogtem powiesi¢ mate zdjecie taty na Scianie.

= Pomogto miwspdlne chodzenie na basen.

= Pomogto mi, ze mama zapisata mnie na taniec.

= Pomogto mi to, ze zobaczytam inne osoby, ktére przezyty cos podobnego.

= Pomogty mi rozmowy z psychologiem.

= Pomogto mi czytanie ksigzek i malowanie obrazéw.

® Pomogta migraw ,Podtoga to lawa”.

= Pomogto mi to, ze nie musiatam udawac, ze wszystko jest dobrze.

= Pomogty mi wizyty u psychiatry.

= Pomogto mi to, ze w swoje urodziny mogtam by¢ w grupie oséb,
przy ktorych nie musze niczego udawac.

= Pomogto mi przytulanie wielkiej maskotki pandy.

= Pomogty mifajne prezenty na Dzien Dziecka.

Jak widzimy, pomdc moze naprawde wiele. Dlatego tak wazne jest,
by rozmawiac z dzieémi i nastolatkami o tym, co im pomaga, a co moze by¢
dla nich trudne czy nieprzyjemne.
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PYTANIA, NA KTORE CZASAMI
TRUDNO ODPOWIEDZIEC

Jak przekaza¢ dziecku informacje o Smierci? Czy opowiadac o wszystkich
szczegbtach?

Wazne, by informacja o $mierci byta dostosowana do wieku dziecka. Inaczej
rozmawiamy z nastolatkiem, a inaczej z dzieckiem w wieku przedszkolnym.
Nastolatkowi mozemy opowiedziec juz na wstepie nieco wiecej, aw przypadku
dziecka przedszkolnego wystarczy ograniczy¢ sie do podstawowych
informacji. Jesli dziecko poczuije, ze tej wiedzy ma za mato, zapewne zada nam
dodatkowe pytania.

Za pierwszym razem nie musimy rozmawiac o kazdym szczegole. Przestrzen
na rozmowe i pytania moze pojawic sie wraz z uptywem czasu - po kilku
tygodniach, miesigcach, a nawet latach. Zadbajmy o to, by rozmowa odbywata
sie w znanym, spokojnym i bezpiecznym dla dziecka miejscu. Mozemy usigs¢

z dzieckiem tak, by znajdowac sie na poziomie jego wzroku - dzieki temu
zapewnimy mu bardziej komfortowe warunki do rozmowy. Gdy ttumaczymy
Smier¢, zwtaszcza mtodszym dzieciom, unikajmy takich okreslen, jak ,zasnat”
czy ,odszedt”. Dzieci rozumieja to dostownie - mogg potem bac sie zasypiacé
lub zywi¢ nadzieje, ze ktos, kto ,,odszedt”, po prostu wrdci.

Czy zabierac ze sobg dziecko na cmentarz? A co, jesli w ogéle nie chce tam ze
mn3 chodzi¢?

Warto porozmawiac z dzieckiem o tym, ze ma prawo do odwiedzania
cmentarza. Jednak nie dla kazdego dziecka czy nastolatka bedzie to miejsce,
ktére daje poczucie bliskosci czy kontaktu ze zmartg osoba. Mozemy miec
rézne sposoby na utrzymywanie relacji z osoba, ktéra umarta. Dlatego
zapytajmy dziecko, czy jest co$, co powstrzymuije je przed péjsciem na
cmentarz lub czy jest jakies inne miejsce albo sposdb kontaktu, ktéry bytby
mu blizszy.
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Czy moge zabrac dziecko na pogrzeb?

Obecnosc dziecka na pogrzebie moze byc dla niego waznym momentem. Zanim
podejmiemy taka decyzje, porozmawiajmy z dzieckiem o tym, jak przebiega
ceremoniai zapytajmy, czy chciatoby w niej uczestniczy¢. Dla dziecka moze to by¢
symboliczny moment pozegnania. Jesli dziecko zgtasza, ze nie chce byé obecne

w trakcie pogrzebu, uszanujmy to. Gdy czujemy, ze mozemy nie by¢ w stanie
otoczy¢ dziecka opieka w trakcie ceremonii, warto znalez¢ zaufang osobe, ktéra
bedzie obecna przy dziecku i w razie potrzeby udzieli mu wsparcia. Pamietajmy,
ze mtodsze dzieci czesto nie rozumieja, czym jest pogrzeb. Moga chcied sie bawié

i zachowywac tak jak zwykle, co dorosli czasem odbierajg jako cos niewtasciwego
i prébuja na site je uspokoié.

Czy dziecko powinno widzie¢ ciato zmartego?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, czy dziecko powinno widzie¢
ciato zmartej osoby, czy tez nie. Kazdy z nas ma inng wrazliwos$é na trudne
sytuacje. Jesli dziecko chciatoby pozegnac sie ze zmartg osobg i jg zobaczyé,
porozmawiajmy z nim o tym, jak moze wygladac ciato, co mogto sie zmienic
lub jaka temperature moze mieé dotknieta przez dziecko dtori zmartej osoby.
Jezeli dziecko nie chce widzie¢ zmartej osoby, nie zmuszajmy go do tego. Takie
wymuszenie kontaktu moze by¢ dla dziecka przekroczeniem jego granic

i dodatkowo wzbudzi¢ objawy leku czy napiecia.
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PRAKTYCZNE SPOSOBY WSPIERANIA
DZIECI | MLODZIEZY W ZALOBIE

Dzieci i mtodziez potrzebuja czuc sie bezpieczne, wystuchane, chciane,
zaopiekowane i zrozumiane. Mozemy je wspierac na rozne sposoby

- w zaleznosci od wieku, potrzeb, rodzaju straty czy codziennosci, w ktérej
funkcjonuja. Ponizej przedstawiamy uniwersalne sposoby wsparcia - zaréwno
dla mtodszych dzieci, jak i nastolatkow.

Miejsce pamieci - nie tylko na cmentarzu

Wiele dzieci potrzebuije fizycznego miejsca pamieci w codziennej przestrzeni.
Taki symboliczny kacik moga tworzyc: fotografia, Swieca, kwiaty czy drobiazgi
kojarzace sie ze zmarta osoba. Dziecko moze sie przy nim zatrzymag,
wspominac czy ozdobic go z okazji urodzin czy rocznicy. Mtodszym pomaga
konkretny obiekt, starszym - mozliwos$¢ zadumy i bliskosci. Takie ,ottarzyki”
sg obecne w réznych kulturach, na przyktad w tradycji meksykanskiej podczas
Dia de los Muertos.

Towarzysz w Zatobie

Wielu specjalistéw zaleca opieke nad zwierzeciem - psem, kotem lub
mniejszym pupilem. Jego obecnos¢ pomaga skupi¢ czes¢ uwagi, a takze daje
mozliwos¢ wyrazania uczué i przelewania emocji. Spacery z psem mogg stac
sie codziennym rytuatem, ktory daje okazje do ruchu, kontaktu z naturg oraz
przepracowania emogiji.

Kojaca moc natury

Kontakt z naturg dziata terapeutycznie - od spaceréw, poprzez obserwacje
przyrody, az po sport i inne aktywnosci. Wiele oséb w Zatobie odczytuje
zjawiska przyrodnicze - takie jak tecza, motyle, ptaki, refleksy $wiatta - jako
symboliczne znaki od zmartych. Japonczycy majg nawet stowo komorebi,
opisujace swiatto przenikajace przez liscie - zjawisko, ktére czesto bywa
odbierane jako kojace i niemal mistyczne.
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Arteterapia

Sztuka od zawsze stuzyta do wyrazania emocji - zaréwno malarstwo

czy rzezba, jak i literatura, poezja, muzyka czy taniec. Istnieje wiele form
pracy terapeutycznej poprzez sztuke. Dla jednych dzieci nawet zwykte
malowanie farbami jest uwalniajace i terapeutyczne, inne potrzebujg bardziej
zaawansowanych technik.

Dobor form arteterapii zalezy od wieku, preferencji i temperamentu dziecka.
= Dla mtodszych dzieci

Tworzenie prezentéw dla zmartej osoby - na przyktad figurek z modeliny
lub naturalnych materiatow (kasztanow, kamykéw), obrazkow, bransoletek,
wisiorkéw czy pudeteczek - pozwala przelewac emocje na konkretne
przedmioty. Mogg one trafi¢ do kacika pamieci lub zostac z dzieckiem jako
symboliczna pamiatka.

= Zabawki antystresowe i rekodzieto

Zaréwno dzieci, jak i nastolatki mogg wtasnorecznie tworzy¢ przedmioty
wspierajace ich emocjonalnie: gniotki, breloczki, bransoletki pamieci z imieniem
bliskiej osoby, naszyjniki czy mate talizmany, ktére symbolicznie podtrzymuja
wiez ze zmartym.

= Dla starszych dzieci i nastolatkow

Pisanie listow, tworzenie wierszy, piosenek, malowanie obrazéw czy fotografia
to doskonate narzedzia pracy zemocjami. Coraz popularniejsze staja sie
spacery w plenerze z aparatem fotograficznym, ktére tgcza tworczosé

z kontaktem z natura.

Czesto praktykowane jest réwniez malowanie
kamieni, ktére mozna zostawi¢ w miejscu pamieci,
ukry¢w przestrzeni kojarzacej sie ze zmartym

lub nosi¢ przy sobie. Do form arteterapii naleza
réwniez witraze, lampiony, malowanie na szkle,
tworzenie zniczy, wiencéw i dekoracji nagrobnych.
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= Literatura jako element arteterapii

Bajki terapeutyczne pozwalajg mtodszym dzieciom zrozumie¢ emocje poprzez
Swiat zwierzat i elementy fantastyczne. Mtodziez i dorosli korzystaja

z literatury faktu i powiesci, w ktérych moga odnalez¢ wtasne doswiadczenia.
Czytanie o emocjach, ktérych sami doswiadczajg, pomaga nazwac uczucia

i uporzadkowac wtasna historie. Lista polecanych przez nas ksigzek jest
dostepna na stronie dzieckowzalobie.pl.

Rytuaty w zatobie

Rytuaty sg niezwykle waznym elementem przezywania zatoby. Pomagaja
oswoic szczegdlne dni - urodziny, rocznice, wazne daty - ktére mogg
wywotywac intensywne emocje zwigzane z brakiem bliskiej osoby. W tych
momentach warto uwaznie wstuchad sie w potrzeby dziecka, nawet jesli
odbiegaja od naszej dotychczasowej tradyciji.

Gdy dziecko nie chce i$¢ nacmentarz

Nie nalezy go do tego zmuszad. Zamiast tego mozna zaproponowac
aktywnosci zwigzane ze zmartg osoba, na przyktad:
= wycieczke w miejsce, ktére lubita lub chciata zobaczy¢
= odwiedziny ulubionego miejsca w okolicy i wykonanie symbolicznego
gestu - wypuszczenie balonu w ksztatcie serca, narysowanie duzego
serca kreda, powieszenie drobnej pamiatki na drzewie
m zawieszenie ktédki z grawerem na moscie lub przy ulubionym zbiorniku
wodnym zmartej osoby
= ukrycie pomalowanego kamienia w miejscu, ktére przypomina
ozmartym.

Listy do zmartych

Dziecko moze pisa¢ listy na urodziny, rocznice albo w momentach nasilonej
tesknoty. Listy mozna przechowywac w specjalnym pudetku, ktére z czasem
stanie sie Swiadectwem zmian w procesie zatoby.

Listy mozna réwniez symbolicznie wystaé, na przyktad:
= spali¢ je, aby iskry ,poniosty” wiadomosc¢ ku niebu
= wrzuci¢ je do rzeki.
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Kontynuowanie pasji zmartej osoby

W szczegdlne dni mozna:
= uprawiac sport, ktory kochata
= obejrzeé jej ulubione filmy
® postuchaé muzyki, ktéra lubita
= wspolnie graé lub spiewac piosenki kojarzace sie z tg osoba.

Radosne rytuaty

Sprébujmy wspdlinie z dzieckiem stworzy¢ zwyczaj sprawiania sobie
przyjemnosci w dniu urodzin zmartej osoby. To sposdb na uczczenie pamieci
poprzez wspolnote i rado$é. Mozemy zaproponowac:

= wypad dokina

= wyjscie do parku wodnego, parku rozrywki lub na trampoliny

= rodzinng wycieczke rowerowg

= wieczor gier.

W rocznice, Swieta i urodziny zmartego warto skupic sie przede wszystkim
na potrzebach zyjacych - zwtaszcza dzieci. Mozemy podarowac im drobny
prezent, poswiecic¢ wiecej czasu, przytuli¢ i wesprzec swojg obecnoscia.

Warto zrobi¢ wszystko, by dziecko zobaczyto, Ze mimo straty dzieciristwo
nadal moze by¢ kolorowe i wypetnione roznymi emocjami - nie tylko tymi
trudnymi, ale tez dobrymi.

Rodzinai bliscy powinni, przynajmniej na czas zatoby dziecka, odtozy¢ na bok
konflikty i ziednoczyc¢ sie - aby jak najskuteczniej je wesprzec.

26



Gdy uczen doswiadcza smierci bliskiej osoby, szkota staje sie jednym
z kluczowych miejsc, w ktérych mozna (i trzeba) zaoferowac mu wsparcie.

Ponizsze wskazéwki przygotowalismy z mysla o nauczycielach
i wychowawcach, ktérzy towarzyszg uczniowi w tym nietatwym czasie.

Gdy dowiesz sie, ze dziecko doswiadczyto straty - pierwsze kroki

Pierwsze chwile po informacji o Smierci bliskiej osoby to czas kryzysu
- zaréwno dla dziecka, jak i dla nauczycieli. Dlatego to, co zrobi nauczyciel na
poczatku, moze znaczaco wptynac na dalsze funkcjonowanie ucznia w szkole.

Cowarto zrobic natychmiast:
= Poinformuj wychowawce, dyrekcje oraz pozostate grono pedagogiczne
o sytuacji ucznia - umozliwi to spéjne i uwazne dziatania.
= Jesli w szkole pracuje psycholog lub pedagog, uméw sie na krotkie
spotkanie, aby omoéwié mozliwe formy wsparcia i procedury.
Nauczyciel lub wychowawca nie powinien zostawac z tym sam.
= Skontaktuj sie z opiekunem dziecka (rozmowa telefoniczna lub spotkanie):
= zapytaj o szczegdty sytuacji (na przyktad zmiany prawne,
miejsce pobytu dziecka, planowany termin powrotu do szkoty)
= dowiedz sie, czy dziecko korzysta z pomocy psychologicznej
poza szkotg
= zapytaj, czy rodzice lub opiekunowie wyrazajg zgode na
poinformowanie klasy - dzieki temu ograniczysz plotki,
nieporozumienia i szeptane komentarze
= jesli to mozliwe, poinformuj réwniez rodzicow ucznidw z klasy,
aby wspdlnie wspierac dziecko i zapobiec dezinformaciji.

Po powrocie dziecka do szkoty

Powrét do szkoty po stracie to dla dziecka trudny moment. Nawet jesli
Z pozoru ,nic sie nie dzieje”, emocje moga byc¢ gteboko ukryte. Wtasnie wtedy
nauczyciel powinien by¢ szczegélnie uwazny.



Jak rozmawiaé z dzieckiem:

m Zaproponuj rozmowe w cztery oczy, w spokojnej atmosferze.

m Przekaz dziecku, ze wiesz o jego sytuagiji i jestes gotow je wspierad.

= Powiedz, Ze inni nauczyciele réwniez sa Swiadomi sytuacji i beda staraé
sie zadbac o jego poczucie bezpieczenstwa.

m Zapytaj, czy chce, by przekazac informacje klasie - niektére dzieci wola,
by o ich stracie nie méwiono publicznie.

= Wskaz mozliwosc kontaktu z psychologiem lub pedagogiem, jesli bedzie
tego potrzebowad.

= Zapytajwprost: ,Czy jest cos, czego teraz potrzebujesz?”.

Nie oceniaj reakgji dziecka. Nie umniejszaj przezywanej zatoby, nawet
jesli dotyczy ona na przyktad $mierci zwierzecia, utraty domu czy odejscia
przyjaciela. Dla dziecka to moze by¢ ogromna strata.

Spotkanie z klasg - jak rozmawiac z grupa

Jesli opiekun i dziecko wyrazili zgode na poinformowanie klasy, warto
przeprowadzi¢ krétkie, uwazne spotkanie wychowawcze, ktére:
m przeciwdziata plotkom i domystom
® uczy dzieci, jak wspierac ich réwiesnika w trudnym czasie
= umozliwia wspodlne przezycie emocji (na przyktad zapalenie swieczki,
stworzenie wspierajacego plakatu, rozmowe o emocjach).

Mozesz skorzystac z ksigzek wspierajacych dzieci w zatobie - ich liste
znajdziesz na portalu dzieckowzalobie.pl. Warto przeczytac¢ z dzie¢mi wybrany
tekst, porozmawiac o emocjach zwigzanych z zatoba lub wykonaé wspding
prace plastyczng inspirowana trescig ksigzki.

Jesli to mozliwe, zapros$ do wspdtpracy psychologa lub pedagoga szkolnego.
Co méwic? Czego nie mowic?

Bycie swiadkiem bélu dziecka jest trudne. Czesto, widzac czyjes cierpienie,
chcemy mu ulzyéi,cos powiedzie¢”. Jednak czasem nawet dobre intencje
prowadza do stéw, ktére moga pogtebic u dziecka trudnosci. Nauczyciele
czesto czuja presje, by zareagowac ,wtasciwie”, dlatego warto znac
podstawowe zasady komunikacji z dzie¢mi i mtodziezg w zatobie.
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Czego nie méwic dziecku w zatobie:

,Nie ptacz”

Wszystko bedzie dobrze.”

,Mineto juz tyle czasu, zycie toczy sie dalej.”
»Przynajmniej juz go/jej nie boli.”

,Mama nie chciataby, zebys byt smutny.”
Widocznie taki byt Bozy plan.”

Takie stowa moga sprawi¢, ze dziecko poczuije sie winne za przezywane emocje
lub niezrozumiane.

Co mozesz powiedziec jako nauczyciel:

,2Jestem i bede tu dla Ciebie.”

,10, Co sie stato, jest bardzo trudne. Widze, jak bardzo tesknisz.”

,Czy jest cos, czego teraz potrzebujesz?”

,Czy chcesz porozmawiaé? A moze po prostu posiedzimy razem?”
,Nie moge zmienic tego, co sie stato, ale jestem tu z Toba.”

»+Zawsze mozesz do mnie przyjs¢, jesli bedziesz chciat porozmawiaé.”
,Nie wiem, co powiedzie¢. Nie znam odpowiedzi na to pytanie.”

Nauczyciel powinien zwrdci¢ szczegdlng uwage na ucznia, gdy pojawia sie:
= nagte pogorszenie wynikow w nauce
= wyrazne wycofanie lub izolowanie sie od réwiesnikéw
= unikanie szkoty lub zaje¢
= drazliwos¢, agresja, nagte wybuchy emocjonalne
= sygnaty somatyczne (béle brzucha, béle gtowy, nudnosci)
= wypowiedzi dotyczace braku sensu, tesknoty ,nie do uniesienia”, poczucia
osamotnienia.

W takich sytuacjach warto jak najszybciej skontaktowac sie z psychologiem
lub pedagogiem szkolnym i ustali¢ dalsze kroki wsparcia.

Cowazne, takie objawy moga pojawi¢ sie dtugo po $mierci bliskiej osoby
- nawet po wielu miesigcach, a czasem latach. Dlatego zdarza sie, ze nie
taczymy tych zachowan z zatoba, cho¢ maja z nig bezposredni zwigzek.



GDZIE UZYSKASZ POMOC?

Gdy czujemy sie przyttoczeni, zagubieni lub przestraszeni, mozemy
potrzebowac wsparcia specjalisty. Nie jest to objaw niepowodzenia lub braku
sit, lecz wyraz troski o siebie i najblizszg nam osobe. Formy pomocy sg rézne.
Ponizej wymieniamy kilka z nich:

Telefon Zaufania - to miejsce, do ktérego mozemy zadzwonic lub napisaé

w sytuacji, gdy nie mamy dostepu do pomocy psychologa w miejscu
zamieszkania lub gdy potrzebujemy pilnej konsultacji ze specjalistg. Rozmowy
sg anonimowe i prowadza je doswiadczeni konsultanci, w tym psychologowie,
pedagodzy i psychoterapeuci.

800 100 100 - Telefon zaufania dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie
bezpieczerstwa dzieci
= czynny od poniedziatku do pigtku (pon-czw. 10:00 - 14:00 oraz pt. 12:00-15:00)
= dyzury psychologa, pedagoga, prawniczki

= prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800 108 108 - Telefon Wsparcia dla oséb w zatobie i po stracie
= czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 14:00-20:00
= dyzury psychologiczne

= prowadzony przez Fundacje Nagle Sami

800800 602 - Telefon dla rodzicéw i opiekundéw dzieci w kryzysie
= czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 15:00-20:00
= dyzury psychologiczne

= prowadzony przez Fundacje Stonie na Balkonie

800 111 123 - Tumbo Pomaga - pomoc dzieciom i mtodziezy w Zzatobie
= czynny w poniedziatki i wtorki w godzinach 9:00-13:00
= dyzury psychologiczne
= dlarodzicéw, opiekundw, dzieci i mtodziezy, ktore doswiadczyty straty

= prowadzony przez Fundacje Tumbo Pomaga
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116 111 - Telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
= czynny przez catg dobe, 7 dni w tygodniu
= dostepna mozliwos¢ czatu ze specjalista
= dyzury psychologiczne, pedagogiczne, seksuologiczne, dietetyczne, prawne,
pracowniczki socjalnej
= dladziecii mtodziezy do 18 roku zycia

= prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800 121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw Dziecka
= czynny przez catg dobe, 7 dni w tygodniu
= dostepna mozliwos¢ czatu ze specjalista
= dyzury psychologiczne

= dladziecii mtodziezy do 18 roku zycia

Poza wsparciem telefonicznym mozemy rowniez skorzysta¢ z bezposredniej
pomocy:

Osrodek Interwencji Kryzysowej (OIK) - tutaj uzyskamy natychmiastowe
bezptatne wsparcie w ramach interwencji kryzysowej. Takie placowki powinny
znajdowac sie w kazdym miescie. Aktualng liste osrodkéw interwengji
kryzysowej w catej Polsce udostepnia miedzy innymi serwis gov.pl.

Poradnia Zdrowia Psychicznego - udziela wsparcia w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ). W poradniach dostepne jest wsparcie psychologa,
psychoterapeuty, a takze psychiatry. Poradnie kierujg pomoc zaréwno do osob
dorostych, jak i do dzieci i mtodziezy.

31






Pierwsza Pomoc w Zatobie Dzieciecej

Filip Tarachowicz (red.), Aleksandra Muniak, Paulina Tarachowicz, Jakub Malenta, Ewa Pietrowicz
Wydaweca: Fundacja Panda Team im. Michatka Tarachowicza

Redakcja i korekta: Weronika Borkowska

Projekt graficzny, kolaze: Filip Tarachowicz

Rysunki: Karolek

Copyright Fundacja Panda Team im. Michatka Tarachowicza 2025
kontakt@pandateam.pl

pandateam.p
dzieckowzalobie.pl



Wesprzyjnas!

? & Fundacja -
(2 J i
s, Panda Team C.IZ|eCk.O
im. Michatka Tarachowicza W Za‘tObIe

Patronat Honorowy



	drodzy czytelnicy,
	Wstęp
	Dzieci i młodzież w żałobie
	Niemowlęta i małe dzieci 0-2 lata 
	Dzieci w wieku 3-6 lat 
	Dzieci w wieku szkolnym 7-12 lat 
	lata 
	Nastolatki 13-18 lat
	Jak wspierać?
	Pytania, na które czasami 
	trudno odpowiedzieć
	Praktyczne sposoby wspierania dzieci i młodzieży w żałobie

	Uczeń w żałobie

