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Co mowic, gdy brakuje stow?

O wspieraniu dziecka w emocjach podczas rozstania, straty i kryzyséw domowych

Nie musisz znac¢ idealnych stéw. Dziecku najbardziej pomaga dorosty, ktory jest
obok, méwi prawde na miare jego wieku i wytrzymuje jego emocje.

Zanim zaczniesz

Ten materiat uzupetnia spotkanie online. Znajdziesz tu zasady rozmowy, trzy najczestsze trudne sytuacje
oraz przyktadowe zdania dla dzieci w roznym wieku:

Klasy 1-3 Klasy 4-6 Klasy 7-8

ok. 7-9 lat ok. 10-12 lat ok. 13-15 lat

Mysla konkretnie i dostownie, Rozumiejg wiecej, zadaja Mysla abstrakcyjnie,

potrzebuja krotkich, prostych dociekliwe pytania, czesto potrzebuijg szacunku i

zdan. ukrywaja emocje. prywatnosci, bywaja
zdystansowane.

Wiek jest orientacyjny. Dobierz zdania do swojego dziecka, a nie do jego metryki. W kryzysie dzieci czesto
na chwile zachowujg sie jak mtodsze - to normalne.

Dla czytelnosci przyktady zapisaliSmy w jednej formie gramatycznej - w rodzaju meskim. Dotycza
oczywiscie w tym samym stopniu dziewczynek i chtopcow, mam i ojcow.

W zataczonej infografice znajdziesz krétkie podsumowanie, jak w kolejnych latach rozwijaja sie mézg,
emocje, myslenie i pamie¢ dziecka.
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Pie¢ zasad, ktdre dzialaja
w kazdej trudnej sytuacji

Najpierw Ty
Zanim porozmawiasz z dzieckiem, wez kilka oddechow. Dziecko uspokaja sie przy spokojnym

dorostym, nie przy idealnych stowach. Mozesz powiedzie¢: ,Ja tez jestem smutny, ale poradzimy

sobie razem”.

Prawda dawkowana do wieku
Dzieci wyczuwaja, Ze co$ sie dzieje. Gdy nie dostajg wyjasnien, dopowiadaja sobie czesto co$

gorszego - na przykfad, ze to ich wina. Méw prawde, ale tyle, ile dziecko jest w stanie uniesc.

Stowa dostowne, nie metafory

Mtiodsze dzieci rozumiejg dostownie. ,Dziadek zasnat” moze wywotac lek przed snem, a
»stracilismy babcie” - pytanie, czemu jej nie szukamy. Méw ,,umart”, ,wyprowadzi sie”,

wjest chory”.

Nazwij i przyjmij emocje
Zamiast ,nie ptacz” powiedz: ,\Widze, ze jest ci smutno. Mozesz ptakaé, jestem obok”. Ztos¢, ulga

czy pozorna obojetnosc tez sg w porzadku.

Jedna rozmowa to za mato
Dzieci wracajg do tematu po dniach, tygodniach, a nawet latach - z kazdym etapem rozwoju
rozumieja wiecej. Powtarzane pytania to sposob dziecka na oswojenie trudnej sytuacji, a nie znak,

ze nie stuchato.

Dziecko nie musi chcie¢ rozmawiac od razu. Wystarczy, ze wie, iz drzwi sg otwarte:

»Jesli bedziesz chciat o tym pogadaé - teraz, jutro, za miesigc - jestem”.
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Rodzice sie rozstaja

DZIECKO NAJBARDZIEJ POTRZEBUJE UStYSZEC TRZY RZECZY

To nie twoja wina. Oboje nadal cie kochamy. Wiesz, co bedzie dale;j.

Najlepiej, by rodzice powiedzieli to razem, spokojnie i bez obwiniania siebie nawzajem.

Co dziecko moze czu¢: smutek, ztos¢ (czesto na rodzica, ktory ,zostat”), lek o przysztos¢, wstyd przed kolegami,
poczucie winy, nadzieje, ze rodzice sie zejda. Moze tez wydawac sie, ze nic go nie obeszto.

Co powiedzieé - przyklady dla réznych grup wiekowych
Pierwsza rozmowa

Kl. 1-3 »,Mama i tata postanowili, ze nie bedg juz razem mieszka¢. To decyzja dorostych. Ty nic nie
zepsutes i nie mozesz tego naprawic.”

,Diugo sie nad tym zastanawialismy i zdecydowali$my sie rozstac. To sprawa miedzy nami jako
para. Rodzicami zostaniemy na zawsze.”

Kl. 7-8 ,Wiem, ze pewnie widziate$, ze miedzy nami nie jest dobrze. Zdecydowalismy sie rozstac.
Mozesz miec do nas zal - to w porzadku. Chce wiedzie¢, co myslisz.”

»10 przeze mnie?”

,Nie. Dorosli rozstajg sie z powodu dorostych spraw. Nic, co zrobites albo powiedziates$, tego nie
spowodowato.”

,Nie. Nawet jesli ktociliSmy sie przy tobie albo o ciebie - powdd jest w nas, nie w tobie.”

Kl. 7-8 ,Nie. To nasza decyzja i nasza odpowiedzialnos$¢. Nie musisz niczego dzwigac za nas.”

»Co teraz bedzie?”

Kl. 1-3 »Bedziesz mieszkac z jednym z nas, a z drugim bedziesz sie widywacé, na przyktad w soboty i
$rody. Zrobimy razem kalendarz.”

,Pokaze ci plan: gdzie bedziesz mieszkac, kiedy u taty, co zostaje tak samo - szkota, koledzy,
trening.”

KI. 7-8 ,Ustalilismy wstepny plan. Chcemy uwzgledni¢ twoje zdanie - co jest dla ciebie wazne?”
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»Wrocicie do siebie?”

,Nie, nie wrécimy. Wiem, ze bardzo bys chciat. Mozesz by¢ z tego powodu smutny.”

»,Rozumiem, Zze masz taky nadzieje. Nie wrécimy do siebie, ale zawsze bedziemy twoimi
rodzicami.”

Kl. 7-8 ,Nie. Wiem, ze to trudne do przyjecia. Mozesz ztoscic sie na nas oboje.”

Odpowiedz ,nie wrécimy” dawaj tylko wtedy, gdy decyzja jest ostateczna. Jesli nie jesteScie pewni, nie

obiecujcie zadnej z wersiji: , Teraz mieszkamy osobno. Jesli cos sie zmieni, powiemy ci.”

Czego unikac

¢ méwienia Zle o drugim rodzicu przy dziecku i wypytywania dziecka o to, co dzieje sie ,,u

tamtego”,
¢ przekazywania przez dziecko wiadomosci (,,powiedz tacie, ze...”),
¢ robienia z dziecka powiernika lub pocieszyciela (,tylko ty mi zostates”),

* obietnic bez pokrycia (,,nic sie nie zmieni”).

Najwazniejsza zasade - nie wciagaj dziecka w konflikt - znajdziesz na nastepnej stronie.

Kiedy sie zaniepokoic

Gdy przez kilka tygodni dziecko nie wraca do rownowagi - nie $pi, nie je, wycofuje sie z kontaktow,
gwattownie pogarszaja sie wyniki w szkole albo stale moéwi, ze to jego wina. Wtedy warto

skonsultowac sie z psychologiem (wiecej na ostatniej stronie).
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NAJWAZNIEJSZE

Nie wciggaj dziecka w
konflikt miedzy dorostymi

To, co najbardziej krzywdzi dziecko przy rozstaniu, to nie samo rozstanie, ale dtugotrwaty konflikt,
w ktérym dziecko staje posrodku. Dziecko kocha oboje rodzicéw - gdy musi wybieraé, za kazdym

razem traci jedno z nich.

Nie rozmawiaj o konflikcie przy dziecku
Ani z drugim rodzicem, ani przez telefon z przyjaciétka. Dzieci styszg wiecej, niz nam sie wydaje, takze zza
zamknietych drzwi.

Nie pokazuj dziecku wiadomosci, maili, SMS-6w ani dokumentéw sadowych

Nawet jesli chcesz ,pokazac prawde” albo sie obroni¢ - dziecko nie jest sedzig ani $wiadkiem w sprawie
dorostych.

Nie obarczaj dziecka swoimi emocjami wobec bytego partnera
Twoja ztos¢, zal czy poczucie krzywdy sg zrozumiate, ale ich miejsce jest u przyjaciot, bliskich czy terapeuty -
nie u dziecka.

Nie pytaj, z kim chce mieszka¢, czy kogo bardziej kocha

| nie oczekuj, ze stanie po Twojej stronie.

Nie uzywaj dziecka jako postarica ani informatora

Nie przekazuj przez nie wiadomosci i nie wypytuj, co dzieje sie w drugim domu.

Nie krytykuj drugiego rodzica przy dziecku
Ani wprost, ani westchnieniem, przewrdceniem oczami czy komentarzem ,no tak, caty tata”, ,histeryzujesz
jak matka”. Dziecko styszy wtedy, ze cos jest nie tak z czeScia jego samego.

Jesli dziecko samo pyta o konflikt, wystarczy krétka, spokojna odpowiedz:

»2Mamy z tatg rozne zdania w kilku sprawach i zatatwiamy je miedzy sobg. To nie jest

twoje zadanie. Ty mozesz kocha¢ nas oboje.”
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$MIERC BLISKIE) OSOBY LUB ZWIERZECIA
»,0dzie jest babcia?”

Dziecko w wieku szkolnym zwykle rozumie juz, ze $mier¢ jest nieodwracalna i dotyczy kazdego. Potrzebuje
prostych, prawdziwych stéw i dorostego, ktéry pozwala mu przezywac zatobe po swojemu.

JAK PRZEZYWAJA ZAtOBE DZIECI

Czesto ,falami” - w jednej chwili ptacza, w nastepnej chca gra¢ w pitke. To nie obojetnos¢, tylko sposéb, w

jaki dziecieca psychika dawkuje sobie bdl. Moga pojawic sie lek o innych bliskich (,a ty tez umrzesz?”), béle
brzucha i gtowy, ktopoty ze snem, ztos¢, cofniecie sie do zachowan mtodszego dziecka.

Co powiedzie¢ - przyklady dla réznych grup wiekowych
Przekazanie wiadomosci
Kl. 1-3 »Mam bardzo smutng wiadomos$¢. Babcia umarta. Jej ciato przestato dziata¢ - nie oddycha, nie

czuje bolu, nie wroci.”

,Babcia umarta dzi$ rano w szpitalu. Jej serce byto bardzo chore i przestato bic. Lekarze zrobili,
co mogli.”

Kl. 7-8 ,Babcia zmarta dzi$ rano. Wiem, ze byliscie blisko. Powiedz mi, czego teraz potrzebujesz -
moge by¢ obok albo dac ci chwile.”

»Dlaczego umarta?”

,Byta bardzo, bardzo chora. To nie jest zwykta choroba, jak katar - wiekszos¢ ludzi zyje bardzo
dtugo.”

Kl. 4-6 Krotko i konkretnie o przyczynie: ,Miata raka. Leczenie przestato pomagac.”

Kl. 7-8 Rzetelna odpowiedz, a potem: ,Czy chcesz wiedziec co$ jeszcze?”

»A ty tez umrzesz?”

,Kiedys tak, ale mysle, ze za bardzo dtugi czas. Jestem zdrowy i dbam o siebie. A gdyby co$ mi
sie stato, zaopiekuje sie tobg ciocia.”

Jak wyzej, a do tego: ,Rozumiem, Ze sie boisz. Mozesz pytac, ile razy chcesz.”

Kl. 7-8 »Kazdy kiedy$ umrze, ale nic nie wskazuje, zeby to miato by¢ niedtugo. Martwisz sie o to?”
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»Czy to przeze mnie?” (np. bo sie kiocili)

Kl. 1-3 »Nie. Mysli i stowa nie sprawiaja, ze kto$ umiera.”

,Nie. Babcia wiedziata, ze jg kochasz - ktétnie zdarzaja sie w kazdej rodzinie.”

Kl. 7-8 ,Nie. Wiem, ze moze cie dreczyc¢ to, co méwites. Chcesz o tym porozmawiac?”

Przyktady dotyczq smierci po chorobie. Przy smierci nagfej, w wypadku czy ze starosci nazwij przyczyne zgodnie z
prawdg, tak samo prostymi stowami.

Smieré samobéjcza lub gwattowna. Dziecku tez nalezy sie prawda, dopasowana do wieku - i tak moze j3
ustysze¢ od innych, a wtedy straci zaufanie do dorostych. Przyktad dla mtodszego dziecka: ,Wujek byt bardzo
chory - tak chory, ze nie widziat innego wyjscia i sam zakonczyt swoje zycie. To nie twoja wina.” W takiej
sytuacji warto od razu skonsultowac sie ze specjalistg, jak rozmawiac z dzieckiem.

Pogrzeb. Wyttumacz wczesniej, jak wyglada: Smieré zwierzecia jest dla dziecka prawdziwa
ludzie moga ptaka¢, bedzie trumna lub urna, ile to strata. Nie zastepuj zwierzecia od razu nowym i
potrwa. Zapytaj, czy dziecko chce iS¢ - i uszanuj nie méw, ze ,uciekto”, jesli umarto.

odpowiedz. Jesli idzie, niech bedzie przy nim Wiara I religia. Wyjagnienia religiine sa w

dorosty, ktéry moze z nim wyjs¢. Dziecko moze sl e sa merie 7 e kenE T

poz?gn’a? SlE e I.r'ia'CZ(.Ej: narysowachysinek, rodziny. Unikaj tylko takich, z ktérych wynika, ze
IS Rl smier¢ jest nagroda lub kara (np. ,Bog zabiera

dobrych ludzi”).

Czego unika¢: ,zasnat”, ,odszedt”, ,wyjechat”, , nie ptacz, babcia by tego nie chciata”, ukrywania wtasnego smutku
za wszelka cene.

Kiedy sie zaniepokoi¢: gdy po kilku miesigcach dziecko nadal nie moze funkcjonowac na co dzien, ciagle obwinia
siebie albo catkowicie unika tematu i wszystkiego, co przypomina zmartg osobe.

Pilnie, bez czekania: jesli dziecko méwi, ze chce ,,dotaczy¢” do zmartego albo ze nie chce zy¢, skontaktuj sie

ze specjalista od razu - niezaleznie od tego, ile czasu mineto od $mierci (zobacz ostatnia strone).
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CHOROBA, KEOPOTY FINANSOWE, NAPIECIA, NALOG
»~W domu cos sie dzieje”

Dziecko wyczuwa napiecie w domu nawet wtedy, gdy dorosli milcza. Gdy nie dostaje wyjasnien, wypetnia luke
wyobraZnig - zwykle czarniejsza niz rzeczywistosc.

NIE MUSI ZNAC SZCZEGOLOW, ALE POTRZEBUJE WIEDZIEC

Co sie dzieje. Co to znaczy dla niego. Kto sie nim zaopiekuje.

Co powiedzieé - przyklady dla réznych grup wiekowych
Powazna choroba rodzica

KI. 1-3 »Mama jest chora i bedzie sie leczyé w szpitalu. Lekarze sie nig opiekuja. Ty nie mozesz sie
zarazi€. Przez ten czas po szkole odbierze cie babcia.”

Nazwij chorobe i plan leczenia: ,To sie nazywa rak. Mama dostaje leki, po ktérych moze by¢
bardzo zmeczona i straci¢ wtosy.”

Kl. 7-8 »Chce, zebys wiedziat, co sie dzieje. Mozesz pytac o wszystko - powiem ci prawde, takze wtedy,
gdy nie bede znac¢ odpowiedzi.”

Choroba psychiczna rodzica (np. depresja)

»,Mama jest chora. Przez te chorobe jest bardzo smutna i zmeczona. To nie przez ciebie i nie ty
masz jg wyleczy¢ - leczy ja lekarz.”

»,Mama ma depresje. To choroba, a nie lenistwo czy brak checi. Mama sie leczy, a ty nie musisz
jej pocieszac¢ ani rozweselac.”

Kl. 7-8 »,Mama choruje na depresje i jest pod opieka specjalisty. Jesli sie o nig martwisz albo jest ci
trudno w domu, mozesz o tym méwic - mnie albo komus, komu ufasz.”

Klopoty finansowe, utrata pracy

Kl. 1-3 ,Tata szuka nowej pracy. Przez jaki$ czas bedziemy mniej kupowac, ale na wszystko, co
potrzebne, wystarczy.”

,Mamy teraz mniej pieniedzy, wiec w tym roku nie pojedziemy na wakacje. To zadanie
dorostych, zeby to rozwigzac - nie twoje.”

Kl. 7-8 »,Mamy trudny czas finansowo. Méwie ci o tym, bo widzisz, ze sie martwie, ale nie oczekuje, ze
bedziesz nam pomagac¢ pieniedzmi czy rezygnowac z siebie.”
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Kl6tnie, napiecie miedzy dorostymi

Kl. 1-3 »Styszates, jak sie ktociliSmy. Dorosli czasem sie ktdca. To nie twoja wina i nie musisz tego
naprawiac.”

,Przepraszam, ze bytes przy tej ktétni. Mamy z tatg trudne sprawy do zatatwienia. Postaramy
sie nie rozmawiac o nich przy tobie.”

Kl. 7-8 ,Wiem, ze widzisz, co sie dzieje. Jesli chcesz, mozesz mi powiedzie¢, jak sie z tym czujesz. Nie
musisz stawac po czyjejs stronie.”

Nal6g w rodzinie

Kl. 1-3 ,Tata jest chory na chorobe, przez ktéra pije za duzo alkoholu. Kiedy pije, zachowuje sie inacze;j.
To nie twoja wina i nie ty masz to naprawic.”

»Alkoholizm to choroba. Tata moze przestac pic¢ tylko wtedy, gdy sam podejmie leczenie. Ty nie
musisz pilnowac¢ go ani ukrywac tego przed innymi.”

Kl. 7-8 »Mozesz czu¢ ztos¢, wstyd, smutek naraz. To normalne. S3 grupy wsparcia dla mtodziezy z

takich rodzin - moge ci poméc znalezé jedna.”

Czego unikad

e udawania, ze nic sie nie dzieje (,wszystko jest w porzadku”), gdy dziecko widzi, Zze nie jest,

¢ obcigzania dziecka sprawami dorostych: szczegotami dtugéw, zwierzeniami o konflikcie, prosba o
pilnowanie drugiego rodzica,

¢ proszenia dziecka o zachowanie tajemnicy przed nauczycielami czy bliskimi (,,nikomu nie
mow”).

WAZNE

Jesli w domu dochodzi do przemocy, rozmowa nie wystarczy. Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo

swoje i dziecka - zadzwon na 112 w sytuacji zagrozenia lub skontaktuj sie z oSrodkiem pomocy

(numery na ostatniej stronie).
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DO POWIESZENIA NA LODOWCE

Scigga: zdania na trudny moment

ZAMIAST...

SPROBUJ...

DLACZEGO

»Nie ptacz.” / ,Badz dzielny.”

»Nic sie nie stato.”

»Jestes za maty, zeby to
zrozumiec."

JJeraz ty jesteS mezczyzng w
domu.”

,Nie méw nikomu.”

,Wez sie w garsé, mineto juz
tyle czasu.”

Wiem, co czujesz.”

(milczenie, bo ,nie wiem, co
powiedziec”)

www.majapisarek.pl

»,Mozesz ptakac. Jestem obok.”

»Stato sie cos trudnego. Razem
sobie z tym poradzimy.”

»To trudne. Opowiem ci tyle, ile
teraz wiem.”

»Opieka nad rodzing to zadanie
dorostych. Ty mozesz by¢ po prostu
dzieckiem.”

»Mozesz porozmawiac o tym z
pania pedagog, psycholog albo z
babcia.”

2Widze, ze ciagle o tym myslisz. To
naturalne.”

»,Nie wiem dokt{adnie, co czujesz.
Opowiesz mi?”

»,Nie wiem, co powiedzie¢, ale chce
by¢ z toba.”

Dziecko uczy sie, Zze emocje sa do
przezycia, a nie do ukrycia.

Dziecko widzi, ze cos sie stato -
zaprzeczenie uczy je nie ufac

wiasnym odczuciom.

Dzieci rozumieja wiecej, niz nam
sie wydaje - a niewiedza je straszy.

Dziecko nie powinno przejmowac
roli dorostego.

Tajemnica izoluje i obcigza.

Zatoba i adaptacja trwaja dtugo i
wracaja falami.

Ciekawosc¢ otwiera rozmowe,
zatozenia jg zamykaja.

Szczero$¢ dorostego daje dziecku
pozwolenie na wtasng bezradnosc.

Nie musisz mie¢ idealnych stow.

Wystarczy, Ze jeste$ obok.
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Kiedy szukac pomocy i gdzie

Wiekszoé¢ dzieci po kilku tygodniach lub miesigcach wraca do réwnowagi, jesli ma obok wspierajacego
dorostego. Warto skonsultowac sie z psychologiem, gdy:
¢ trudnosci trwaja dituzej niz kilka tygodni i nie stabna,
¢ dziecko przestaje radzi¢ sobie w szkole, z kolegami lub w codziennych czynnosciach (sen, jedzenie, higiena),
¢ stale obwinia siebie, méwi, ze jest niepotrzebne, albo bardzo wycofuje sie z kontaktow,
¢ pojawiajg sie zachowania ryzykowne: alkohol, substancje, samookaleczenia,

¢ Ty sam czujesz, ze nie masz sily, zeby je wspiera¢ - pomoc dla rodzica to tez pomoc dla dziecka.

Natychmiast szukaj pomocy (112 lub najblizszy szpitalny oddziat ratunkowy), jesli dziecko méwi o checi

odebrania sobie zycia albo jest w bezposrednim zagrozeniu.

Pierwsze kroki na miejscu: pedagog lub psycholog szkolny, wychowawca, poradnia psychologiczno-
pedagogiczna w Twojej okolicy (bezptatna), osrodek srodowiskowej opieki psychologicznej i
psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy (w ramach NFZ, bez skierowania), lekarz rodzinny.

Bezptatne telefony wsparcia

DLA KOGO NUMER

Dzieci i mtodziez - telefon zaufania (Fundacja Dajemy Dzieciom Site) 116 111
Dzieci i mtodziez - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800121212
Rodzice i nauczyciele - w sprawie bezpieczenstwa dzieci (FDDS) 800100100
Dorosli w kryzysie psychicznym - cata dobe (Centrum Wsparcia) 800 70 2222
Dorosli w kryzysie emocjonalnym - w wybranych godzinach 116123
Osoby doéwiadczajace przemocy domowej - ,Niebieska Linia” 800120 002
Zagrozenie zycia lub zdrowia 112

Godziny dziatania telefonéw moga sie zmieniac¢ - aktualne informacje znajdziesz na stronach prowadzacych je organizacji.
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