Jak wesprzec¢ dziecko podczas bombardowania?

Rady:

Postaraj sie zachowac tyle pogody ducha, ile mozesz. Dzieci odczytujg co sie dzieje obserwujac
Twoje zachowanie. Nie zawsze trzeba by¢ ,silnym" - juz teraz robisz wszystko najlepiej jak
potrafisz. Zadbaj o siebie, okaz samowspétczucie i pozytywne emocje.
Przytulaj dzieci kiedy tylko chca i pozwdl im sie zwingc sie w ktebek na Twoich kolanach.
Wspdlnie $piewaijcie piosenki dla dzieci. Dajg poczucie bezpieczenstwa.
Unikaj otwartych konfliktow i konfrontacji z przyjaciétmi i cztonkami rodziny.
Akceptuj uczucia dziecka, niezaleznie od emocji jakie okazuja.
Im wiecej otrzymasz wsparcia od innych, tym wiecej wsparcia okazesz dzieciom.
Madl sie z dzieckiem, jesli wierzysz w Boga lub inne sity nadprzyrodzone.
Nie wzbudzaj w dziecku uczucia ztosci czy checi zemsty. To tylko wzmocni ich stany lekowe.
Nastolatkom pomozesz zachowujac rownowage miedzy dorostoscig (méw prawde, dziel sie
przemysleniami, deleguj obowiazki), a pozwalaniem na proszenie o pomoc.
Sposoby na zredukowanie stresu:
Cwiczenia oddechowe:
» Wachaj kwiaty. Popro$ dziecko, by wyobrazito sobie, ze wacha kwiaty gteboko wciggajac
powietrze nosem i wypuszczajgc ustami. Dzieci mogg sobie wyobrazac jak te kwiaty wygladaja.
« Maty kréliczek. Tak jak to robig kréliczki w ogrodzie - popros, aby dziecko wzieto trzy szybkie
wdechy nosem, a potem dtugo wypuszczato powietrze ustami.
« Piteczka antystresowa: kawatek materiatu, plastikowej torebki lub balona wypetnij soczewica
lub ryzem. Ugniataj pitke, kiedy czujesz stres, aby uwolni¢ napiecia mie$niowe.
Cwiczenia z pozytywnych mysli:
+ WyobraZcie sobie wspdlne bezpieczne miejsce, ktére moze sie znajdowacd gdziekolwiek. Pozwdl

dziecku opowiedzie¢ co widzi i jak sie czuje w tym miejscu.
» Przywotaj w dziecku mite wspomnienia zwigzane z rodzing i przyjaciotmi.

Na ile mozesz:

Staraj sie zaspokoi¢ podstawowe potrzeby (jedzenie, napoje, ubranie, pieluszki, toaleta).

Postaraj sie wprowadzi¢ codzienng rutyne. Rutyna daje poczucie bezpieczenstwa i pewnosé, ze
przynajmniej niektére rzeczy s3 state i ma sie nad nimi kontrole.

Unikaj eksponowania dziecka na obrazy i dzwieki: rzeczywiste, ale tez te w telewizji, radio,
telefonie.

Staraj sie unika¢ wywotywania w dziecku konkretnego uczucia. Niektére dzieci podczas ataku
moga by¢ wycofane i ciche, a inne wsciekte. Zauwaz i zaakceptuj te uczucia.



Porady dotyczace bezpieczenstwa:

Pokaz dziecku jak nalezy sie chronié¢ w trakcie bombardowania: potéz sie na brzuchu, zakryj uszy i
lekko otwérz usta.

Jesli nie ma w okolicy schronu, najlepiej stangé na klatce schodowej budynku i trzymaé sie z dala od
okien.

Przypomnij dziecku, by nie dotykato nieznanych przedmiotéw lub pozostatosci po wybuchu bomby,
aby unikna¢ kontaktu z materiatami wybuchowymi.

Cwicz z dzieckiem: Co robimy, gdy jest bombardowanie? Co robimy po bombardowaniu? Jesli w
okolicy jest dostepny schron, prze¢wicz droge do niego. Jesli uda Ci sie wypracowaé rutynowe
zachowanie podczas bombardowania, mozesz znacznie zmniejszy¢ stres i da¢ dziecku minimalne
poczucie kontroli.

Przygotuj "torbe do ucieczki" z podstawowymi zapasami, ktdre mozesz zabraé ze sobg do schronu
lub piwnicy. W torbie powinno sie znalez¢ kilka matych zabawek, a takze jedzenie, picie, pieluchy,
zapasowe ubrania, telefon, dokumenty, itp.
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