Jak pomeoc sobie i dzieciom
w obliczu niepokojacych
informacji o zagrozeniach?

Praktyczne wskazéwki dla rodzicéw i nauczycieli

Doniesienia o przemocy, zagrozeniach w szkotach czy alarmujgce wiadomosci

w mediach spotecznosciowych moga wywotywac lek u dzieci i dorostych. Lek jest
naturalna reakcjg na dostrzegane zagrozenie, nawet jesli nie zostato ono
potwierdzone. Wazne, aby nie bagatelizowac rzeczywistych zagrozen, ale tez
niepotrzebnie nie wzmacniac leku. Pomagajg w tym rzetelne informacje, spokojna
rozmowa i znajomos¢ zasad bezpieczenstwa.

1. Dlaczego niepokojace informacje nasilaja lek?

Pod wptywem leku trudniej nam realistycznie oceniac sytuacje. Nasze mysli moga dodatkowo
nasila¢ niepokdj, tworzac btedne koto. Sprzyjaja temu:

* Selektywna uwaga - czesciej dostrzegamy informacje zwigzane z zagrozeniem.

* Katastrofizacja - przewidujemy najgorsze scenariusze, mimo braku wystarczajgcych podstaw.
* Przeszacowywanie ryzyka - czesto opisywane zdarzenia wydaja sie bardziej prawdopodobne,
niz sg w rzeczywistosci.

* Nadmierne sprawdzanie informacji - chwilowo uspokaja, ale moze podtrzymywac lek.

Dlatego warto ograniczy¢ $ledzenie alarmujacych wiadomosci i korzysta¢ z wiarygodnych zrodet.

2. Co powinni robi¢ dorosli?

* Reaguj mozliwie spokojnie. Dzieci obserwuja reakcje dorostych i na ich podstawie
oceniaja sytuacje.

* Sprawdzaj informacje. Nie rozpowszechniaj plotek ani drastycznych nagranh.
Konkretne grozby zgtaszaj odpowiednim osobom lub stuzbom.

* Wystuchaj. Zapytaj, dziecko co ustyszato, co zrozumiato i czego sie obawia.

* Nie bagatelizuj leku. Okaz zrozumienie i pomoéz odrézni¢ fakty od przypuszczen.

* Ucz zasad bezpieczenstwa. Wyjasnij, komu zgtaszac zagrozenia i jak postepowad
w sytuacjach alarmowych.

* Wspieraj codzienne aktywnosci. Jesli sytuacja jest bezpieczna, pomagaj dziecku

utrzymywac zwykty rytm dnia.



3. Jak rozmawiaé¢ z dzieémi w réznym wieku?

Sposdb rozmowy dostosuj do wieku, poziomu rozwoju i potrzeb dziecka.
Dzieci 3-6 lat

* Mow prosto i konkretnie, bez drastycznych szczegotéw.

* Wykorzystuj zabawy i historyjki do nauki zasad bezpieczenstwa.

* Ucz, do kogo mozna zwrécic sie po pomoc.

Dzieci 7-10 lat

* Wyjasniaj, ze nie kazda wiadomos¢ jest prawdziwa.

* Ucz odrézniania faktéw od przypuszczen.

* Przypominaj podstawowe zasady bezpieczenstwa i numer 112.

Dzieci 11-14 lat

* Rozmawiaj o plotkach, manipulacji i presji grupowe;.

* Pokazuj, jak sprawdzac zrédta informacji.

* Ucz zgtaszania internetowych grézb dorostym zamiast ich rozpowszechniania.
Miodziez 15-18 lat

* Rozmawiaj o dezinformacji i odpowiedzialnym udostepnianiu tresci.

* Zachecaj do realistycznej oceny ryzyka.

* Podkreslaj, ze bezpieczenstwo jest wazniejsze niz samodzielne interweniowanie.

4. Co mowic dziecku, ktore sie boi?

Zamiast: Powiedz:
»Nie przesadzaj”. Widze, ze sie boisz. Co cie niepokoi?”
»Na pewno nic sie nie stanie”. LSprawdzmy, co wiemy i co mozemy zrobic”.
»Nie ma sie czego bac”. »Strach nie zawsze oznacza zagrozenie”.
.10 tylko plotki”. .Dobrze, ze mi powiedziate$. Sprawdzmy to”.
»~Musisz by¢ odwazny”. ,Nie musisz radzi¢ sobie sam.
Mozesz poprosi¢ o pomoc”.

Pamietaj: Uznaj lek dziecka, ale nie potwierdzaj jego katastroficznych przewidywan.

Jesli czegos nie wiesz, mozesz to otwarcie powiedziec.




5. Co zrobi¢, gdy dziecko odczuwa silny lek?

Krok 1. Sprawdz bezpieczenstwo. Ustal, czy istnieje rzeczywiste zagrozenie. Jesli tak,
najpierw zadbaj o bezpieczenstwo.

Krok 2. Wystuchaj. Pozwdl dziecku opowiedzie¢ o obawach, ale nie zmuszaj go do rozmowy.
Krok 3. Poméz oceni¢ sytuacje. Zapytaj: ,Co wiemy na pewno? Czego nie wiemy?

Co mozemy zrobi¢?”

Krok 4. Pomdz zmniejszy¢ napiecie. Zaproponuj skupienie uwagi na otoczeniu, kontakt

stép z podtozem lub spokojng, znajoma aktywnosé. Nie narzucaj ¢wiczen.

Krok 5. Wspieraj powrét do codziennosci. Jesli jest bezpiecznie, pomagaj dziecku stopniowo
wracac do zwyktych aktywnosci.

Jesli lek utrzymuije sie, nasila lub utrudnia codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowaé

sie z psychologiem.

6. Pie¢ zasad bezpieczenstwa dla dzieci i mlodziezy

1. Zglaszaj grozby, nawet jesli kto$ twierdzi, ze zartuje.

2. Nie rozpowszechniaj plotek ani nagran przemocy. Otrzymane grozby pokaz
zaufanemu dorostemu.

3. Nie sprawdzaj zagrozenia samodzielnie. Nie zblizaj sie, aby nagrywac¢ lub robi¢
zdjecia.

4. Dbaj o bezpieczenstwo. Stosuj sie do procedur, a w bezpos$rednim zagrozeniu dzwon
pod 112, jesli mozesz to zrobi¢ bezpiecznie.

5. Szukaj pomocy. Jesli jeden dorosty zbagatelizuje zgtoszenie, zwrd¢ sie do innego.

7. Najwazniejsza zasada dla dorostych

Pokazuj dziecku, ze zawsze moze powiedzie¢ o tym, co je niepokoi. Wystuchaj

go spokojnie i pomoz ustali¢, czy istnieja powody do obaw. Nawet jesli informacja okaze sie
nieprawdziwa, dziecko powinno wiedzie¢, ze moze ponownie zwrdcic sie po pomoc.

Celem nie jest nauczenie dzieci, aby sie nie baly, ale aby potrafily rozpoznawaé

zagrozenia, oceniaé¢ informacje, radzi¢ sobie z lekiem i szukaé pomocy.

Bezpieczenstwo budujemy przez Zapamietaj!

rzetelng informacje, spokojna ALXILQJI,\\IIAE\QNY

komunikacje i konkretne dziatania,

a nie przez wzbudzanie strachu.




