INFORMACJA DLA 0SOB DOROSLYCH OPIEKUJACYCH SIE DZIECKIEM LUB

DZIECMI W SYTUACJI KONFLIKTU (ZBROJNEGO) LUB PRZESIEDLENIA

O TOBIE

Czego mozesz doswiadczac?
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** Mozesz stac sie bardziej rozdrazniony niz zwykle, a Twéj nastréj moze ulec
drastycznej zmianie. Tym samym mozesz by¢ szczegdlnie niespokojny,
nerwowy lub przygnebiony.

Mozesz doznawac powtarzalnych i sugestywnych wspomnien na podstawie
Twoich dotychczasowych doswiadczen. Te powracajgce zdarzenia moga
prowadzi¢ do reakcji fizycznych, takich jak przyspieszona akcja serca czy
potliwosé.

¢ Mozesz miec¢ trudnosci z koncentracjg lub podejmowaniem decyzji, czy
znacznie tatwiej odczuwac zdezorientowanie. Twoja higiena snu wraz z
nawykami zywieniowymi takze mogg zostac zaburzone.
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Wszystkie wspomniane stany mogg mie¢ wptyw na to, w jaki sposéb radzisz sobie z
dzieckiem lub dzieémi, ktorymi sie opiekujesz.

Co mozesz zrobic, zeby sobie pomadc?
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Uzna¢, ze jest to czas peten wyzwan, ale taki nad ktérym mozesz zapanowac dzieki
odpowiedniej pracy. Uporates sie juz z innymi nietatwymi doswiadczeniami
zyciowymina rdéznych etapach swojego zycia.

Docen to, ze jestes wyjatkowq osobg. Wykorzystaj umiejetnosci i poktady zaradnosci,
ktore posiadasz.

Pozwdl sobie i swoim dzieciom optakiwaé wszelkie straty, ktérych mogliscie
doswiadczy¢.

Staraj sie pozostawac cierpliwym wobec zmian, w twoim zachowaniu.

Staraj sie zachowac nadzieje i pozytywne nastawienie. Pomoze to twoim dzieciom
mie¢ nadzieje na przysztosc.

Wspierajcie siebie nawzajem i korzystajcie z pomocy oferowanej przez

przyjaciét, krewnych, spotecznosé¢ iprzywddcow religijnych.

Dbaj o siebie tak bardzo, jak to mozliwe i staraj sie odpoczywa, kiedy tylko mozesz.
Tak jak tylko mozesz, postaraj sie ustali¢ badz przywréci¢ ustalony wczesniej
porzadek, taki jak regularne pory snu.

Postaraj sie zajgé¢ swoimi dotychczasowymi, regularnymi zajeciami, pracg lub
innymi czynnosciami z pozostatymi osobami bedgcymi w twoim otoczeniu.
Podtrzymuj wszelkie czynnosci i rytuaty religijne, ktére wykonujesz.

O TWOIM DZIECKU

Czego moze doswiadczac twoje dziecko?

To, w jaki sposéb dzieci radzg sobie ze stresujgcymi doswiadczeniami,moze sie réznié
zaleznie od wielu czynnikdw, na przyktad wieku dziecka. Istnieje jednak kilka powszechnie
znanych sposobdw reagowania przez dzieci:
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Dolegliwosci fizyczne, takie jak: bol gtowy, bdl brzucha, brak apetytu.
Bycia zleknionym i niespokojnym.



+* Trudnosci z zasypianiem, koszmary i leki nocne, pokrzykiwania czy wrzaski (np. wywotane
przez strach).

+» Starsze dzieci mogg przejawiac tendencje powrotu do moczenia nocnego,
pozostawania w bliskim kontakcie z rodzicem, czestego ptaczu, ssania kciuka,
obawy przed pozostawieniem bez opieki.

% Stawanie sie wyjatkowo aktywnym lub agresywnym, badz przeciwnie, niesmiatym,
cichym, zamknietym w sobiei smutnym.

¢+ Trudnosci z koncentracja.

Nalezy pamieta¢, ze dla dziecka wykazywanie reakcji stresowych lub problematycznych
zachowan po przerazajacych i przygnebiajacych doswiadczeniach jest czyms zupetnie
NORMALNYM.



Co mozesz zrobi¢, zeby pomdc swojemu dziecku?

BEZPIECZENSTWO
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Staraj sie jednoczy¢ rodzine przez caty czas.

Staraj sie nie oddala¢ od swoich dzieci przez dtuzszy czas.

Upewnij sie, ze Twoje dzieci znajg swoje imie, miejsce pobytu i mozliwosé

uzyskania pomocy, jesli zostang oddzielone od Ciebie.

% Jesli wybierasz sie do miejsca dystrybucji pomocy, postaraj sie, aby dzieci byty
blisko Ciebie przez caty ten czas lub pozostaw je pod opiekg odpowiedzialnego i
zaufanego krewnego lub osoby dorostej.

%+ Jesli Twoje dzieci bedg razem z Tobg, ustal z wyprzedzeniem miejsce, w ktérym sie
spotkacie na wypadek rozdzielenia. Upewnij sie, ze bedzie to znane dziecku
miejsce, takie, w ktédrym poczuje sie bezpiecznie.

% Jesli Twoje dziecko moze bawié sie w bezpieczny sposdb, poinstruuj dziecko, aby

informowato Cie dokad idzie i kiedy wroci.
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ZAPEWNIENIE CIEPLA | WSPARCIA

+* Obiecaj, ze zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, aby opiekowac sie i chroni¢ dziecko
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«» Staraj sie okazywac dziecku czutos¢ poprzez czeste przytulanie i trzymanie za reke.

+»+ Staraj sie czesto méwicé o tym, ze je kochasz. Bycie opiekuiczymi moéwienie
dziecku, ze je kochasz, uspokoi je.

DAWANIE POCHWAL

¢+ Staraj sie szukac¢ okazji, aby pochwali¢ swoje dziecko, gdy zrobito co$
dobrego, jakkolwiek btaha wydaje sie okazja.

% Staraj sie by¢ cierpliwym w stosunku do swojego dziecka i nie krytykuj go za zmiany
w jego zachowaniu, takie jak bycie w bliskim kontakcie z Tobg, czy wrecz kurczowe
trzymanie sie Ciebie lub czesta potrzeba uspokajania.

+» Zachecaj swoje dziecko do pomocy, chwal je i dziekuj, kiedy to robig. Dzieci lepiej
radzg sobie i szybciej wracajg do zdrowia, gdy pomagajg innym.

WSPOLNE SPEDZANIE CZASU | ROZMOWA

¢ Poswiecaj uwage swojemu dziecku. Spedzaj z nim chocby kilka chwil, kiedy tylko
mozesz.

¢ Poswiec czas na wystuchanie ich i postaraj sie zrozumieé, czego doswiadczyli.

Zapytaj, jak sie czujg ze swoimi dotychczasowymi do$wiadczeniami. Ktdre z nich sg

najbardziej stresujace i trudne do zaakceptowania?

Nie obiecuj swoim dzieciom rzeczy, ktorych nie mozesz zapewnic.

Badz otwarty i staraj sie dostarczac dzieciom doktadnych informacji na temat tego,

co sie dzieje.
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ZAARANZUJ ZABAWE
¢+ Zachecaj swoje dziecko do zabawy z Tobg, ich rodzerstwem, czy innymi dzie¢mi.
Zabawa jest istotnym elementem w pomaganiu dzieciom w przezwyciezaniu
doswiadczen i stresu wynikajacych z przesztej, jak i obecnej sytuacji oraz w

przygotowaniu ich na przysztosc.



PRZESTRZEGANIE USTALONEGO PORZADKU

¢+ Postaraj sie, tak jak tylko mozesz przestrzegac¢ codziennych czynnosci takich, jak
pora snu.
% Zachecaj dzieci do kontynuowania edukacji szkolnej (czytanie, rozwigzywanie

zadan z matematyki, nauka pisania), nawet jezeli obecnie dziecko nie uczeszcza
do szkoty.

Ta broszura zostata poczagtkowo opracowana w 2014 roku przez Aale El-Khani, Rachel Calam i Kim
Cartwright z Uniwersytetu Manchesterskiego UK, na podstawie rozmoéw z opiekunami syryjskich
uchodzcow zyjgcych w strefie konfliktu.
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