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Towarzyszenie w zatobie.

Przewodnik dla dorostych, ktérzy pragna poméc.

Sytuacje utraty i przezywania po niej zatoby to naturalne doswiadczenia. Codzienno$é¢ stawia dzieci, juz
od najmtodszych lat w takich kontekstach: $mieré zwierzecia, przeprowadzka do innego miasta, odejscie z klasy
przyjaciétki, rozwéd rodzicéw, zmiana wychowawczyni, zawiedzione marzenia o istnieniu $w. Mikotaja, umieranie
cztonkdéw rodziny. Wszedzie tam, gdzie pojawity sie przywigzanie i mito$é, kiedy dochodzi do utraty tego obiektu
lub przedmiotu, dziecko ma prawo zareagowaé zatoba. Umiejetno$é ukojenia w przezywaniu tego co trudne
to jednoczesnie wazne i odpowiedzialne zadanie dla opiekunéw. Jak wesprzeé dziecko w przejéciu przez to trudne

doswiadczenie?

Czas na refleksje!
Jakich strat do$wiadczyto twoje dziecko w swoim
dotychczasowym zyciu? Pomy$l szeroko — o stratach

matych, duzych, codziennych i wyjatkowych.

Moje przemyslenia:

Zrozumieé zatobe

Dzieci do$wiadczaja zatoby przechodzac przez te same
etapy co doroéli, jednak ich sposéb odczuwania
i rozumienia $mierci zalezny jest od etapu rozwojowego
na ktérym aktualnie sie znajduja. Zachowania, ktére
dorosli zaobserwuja u matego cztowieka, beda zalezne
od tego, jak maty cztowiek pojmuje to do$wiadczenie.
Przyjrzyjmy sie, jak moze to przebiegac.

0-3 lata: odczuwanie straty bez jej rozumienia

Dzieci na tym etapie rozwojowym nie rozumieja
pojecia $mierci. Nie potrafig poja¢ jej trwatoéci ani
nieodwracalnoéci. Dla niemowlat i maluchéw strata
oznacza raczej zmiane rytmu, nieobecnoéé czy
zaktécenie poczucia bezpieczenstwa.

Jakie reakcje mozna zaobserwowaé?

ptaczliwoéé, drazliwoéé, trudnosdci z zasypianiem
rozregulowanie rytmu dobowego,

regres w rozwoju (np. moczenie sie, ssanie kciukédw)
nasilony lek separacyjny — dziecko moze ba¢ sie
rozstawacé z rodzicem,

zwigkszona potrzeba bliskosci fizyczne.
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4-6 lat: magia, dostownosé i duza ilosé pytan

W tym wieku dzieci zaczynaja zauwazaé, ze $mieré
to dodwiadczenie fizyczne (taczy sie z tym, ze kto$ kto
byt blisko nagle nie pojawia sie w znanych kontekstach).
Na tym etapie dziecko wcigz nie rozumie jednak
trwatosci i nieodwracalnoéci utraty. Zachowanie
dzieci w tym wieku naznaczone bedzie zjawiskami
rozwojowymi np. mys$leniem magicznym. Dziecko moze
wierzyé, ze zmarty wréci lub ze ze $miercig mozna sie
.dogadaé". Dziecko odbiera $wiat dostownie, wiec
na tym etapie szczegdlnie istotny bedzie dobdr stéw,
ktérymi przekazemy informacje.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

wielokrotnie powtarzane pytania: ,A gdzie on teraz
jest?", A czy ty tez umrzesz?", A kiedy wréci?"
gwattowne wybuchy emociji: zto$é, ptacz, silny
niepokdj,

leki nocne — zwiekszona obawa przed $mierciag
wtasna lub innych bliskich cztonkéw rodziny,
powrét do zachowan z wczeéniejszych faz
rozwojowych,

poszukiwanie bliskosci i kontaktu fizycznego
z bliskimi,

przeplatanie smutku z nagta zabawa — dla dziecka
to naturalny mechanizm regulacji emocji!

Maly cztowiek w zatobie
pozostaje dzieckiem.

Najbardziej naturalna aktywnoscia kazdego dziecka
jest zabawa. Maluchy uwielbiajg eksplorowaé $wiat,
poznawaé nowe rzeczy, rozmawiaé z réwieénikami.
Dzieci w tym wieku beda spontanicznie angazowaty sie
w przyjemne aktywnosci. Ich smutek i tesknota beda
przeplataty sie ze $§miechem i radoscia.

Moze takze zdarzyé sie, ze zapomnag o tym co sie
wydarzyto. Pamietajmy, ze przestrzenig naturalnej
rezyliencji (odbudowywania zasobéw) bedzie
dla maluchéw zabawa. To w niej dziecko moze
wyrazi¢ bezpiecznie emocje oraz potrzeby zwigzane
z doéwiadczanym kryzysem. Madry i uwazny opiekun
powinien pamietaé, ze zatoba nie jest procesem
linearnym. Nalezy przyjaé ja taka, jaka ona jest.
Z momentami strachu, bélu i tesknoty, ale tez
z chwilami powrotu do codziennosci, powrotu na zajecia
pozalekcyjne czy zabawa w przydomowej piaskownicy.

7-11 lat: Smieré jako fakt biologiczny

W tym wieku dzieci zaczynaja powoli rozumieé, ze $mieré
jest nieodwracalna i dotyczy wszystkich istot zywych.
Zaczynaja sie pytania o ciato, pogrzeb, dusze. W ten
sposéb dziecko prébuje potaczyé wiedze z doswiadczanymi
emocjami.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

gteboka tesknota, smutek, popadanie w momenty
zadumy i refleks;ji,

obnizony nastrdj, utrata zainteresowan, wycofanie
z dotychczasowych przyjemnych aktywnosci,

objawy somatyczne: bdle brzucha, gtowy itp.

pytania egzystencjalne: ,A co sie dzieje po $mierci?",
.Czy ja tez kiedy$ umre?", ,Dlaczego ludzie umieraja?"

12-15 lat: petne rozumienie i intensywne emocje

Wiek wczesnonastoletni przynosi zrozumienie
nieodwracalnosci i uniwersalnoéci straty. Dziecko
przezywa zatobe intensywnie — czesto ambiwalentnie —
waha sie miedzy potrzeba bliskoéci a wycofaniem. Emocje
sq — zgodnie z prawem rozwojowym — skrajne. Mtody
cztowiek moze je umniejszaé (,To nic takiego", ,Inni maja
gorzej") lub ignorowaé. Przezywanie kryzysu utraty faczy
sie z czasem ksztattowania tozsamoséci i poszukiwaniem
wiasnych wartoéci.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

wycofanie, zamkniecie w sobie, wieksza potzreba
spedzania czasu w samotnoéci,

trudnoéci w koncentracji, pogorszenie wynikdw w nauce,
wiecej zachowan o charakterze ryzykownym,
eksperymentowanie z uzywkami (jako sposéb
na znieczulenie emocji),

podwyzszona impulsywno$¢ —w zachowaniu i reakcjach
emocjonalnych,

drazliwoéé,

préby znalezienia sensu: ,Dlaczego tak sie stato?",
,Dlaczego to mnie spotkato?", ,Jaki sens ma $mieré?"
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Czas na refleksje!

Jakie 3 informacje zrobity na mnie najwieksze wrazenie
w przeczytanym fragmencie? Co pragne zapamigtaé,
aby towarzyszyé dziecku z uwaznoécia i troska?

Moje przemyslenia:

Mgdry i uwazny dorosty

Niezaleznie od wieku i etapu rozwojowego na jakim
znajduje sie maty cztowiek potrzebuje dorostego,
ktéry nie zbagatelizuje jego emocji, nie pospieszy
z pocieszaniem na site czy chronieniem przed
odczuwaniem bélu. Najwazniejsze co moze zrobié
osoba dorosta to po prostu byé obok — z gotowoscia
na doéwiadczanie petnego wachlarza emociji: smutku,
strachu, leku, ztodci, a takze chwil bliskosci, radoéci
i przyjemnosci. Zatoba to nie problem do rozwiazania,
ale proces, w ktérym potrzebna jest obecno$g,
akceptacja i troska. Zadaniem madrego i uwaznego
dorostego jest stworzyé bezpieczng przestrzeh
do jej doéwiadczania. Taka postawa w kryzysie utraty
to inwestycja w przysztoéé dziecka. W tych warunkach
dziecko dowiaduje sie, ze jest sprawcze w obliczu
kryzysu, posiada umiejetnosci radzenia sobie z nim.
To jedna z wazniejszych umiejetnoséci, gdyz zycie petne
jest niespodziewanych zderzeh z rzeczywistoscia.

Jak wspiera¢ dziecko w czasie kryzysu utraty?

Najwazniejsze co moze zrobié¢
osoba dorosta to po prostu
by¢é obok

1. Méw prawde prostym jezykiem.
Méw jasnym i klarownym jezykiem. Dzieci
mys$la konkretnie, dlatego najlepiej sprawdzi sie
komunikat rzeczowy i spokojny. Wazne jest, aby
unikaé metafor, niedopowiedzen i eufemizméw.
Spéjrz do tabeli ponizej, aby znalezé whasciwy
komunikat.

Unikaj

Dlaczego?

Powiedz

.Babcia
zasneta
na zawsze"

.Dziadek
odszedt

do nieba."

,Juz go nie
boli. Jest
w lepszym
miejscu.”

.Zabrat
go Bég."

1

Wyjechata
daleko."

Dziecko moze zaczaé
ba¢ sie zasypiania.
Moga pojawic sie
mysli: ,Czy ja tez
zasne i nie wréce?"

Niebo moze brzmie¢
jak konkretne miejsce,
do ktérego mozna
pbj$¢ lub zadzwonié.
Odszedt wyraza

dziatanie wolicjonalne.

Moze pojawic¢ sie
poczucie winy:

.Czy dziadek odszedt
przeze mnie?"

Moze sugerowad,
ze $mier¢ to nagroda.
Dziecko moze zaczaé

fantazjowaé o ,péjéciu

do lepszego miejsca”.

Taki przekaz moze
w dziecku wzbudzié
lek przed Bogiem.

Dziecko moze obawiaé

sie, ze Bdg zabierze
mu takze inne
bliskie osoby.

Dziecko bedzie

oczekiwato na powrét.

Moze takze poczué
sie porzucone, jesli

sytuacja wydarzyta sie

nagle.

.Babcia nie

zyje. To znaczy,
Ze jego serce
przestato bié i nie
oddycha."

,Juz go nie
zobaczymy.
Mozemy go
wspominaé
i nadal kochaé."

ceecscs o ee
Umart. Jego

ciato przestato
dziataé: nie
oddycha, jego
serce nie bije, nie
moze rozmawiac."

Zmart. Mozemy
o nim rozmawiaé,
wspominac."

.Niestety ciocia
zmarta, a to
znaczy, ze juz nie
bedziemy mogli
sie z nig spotkaé."
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Nie uciszaj emocji.

Postawa rodzicéw opierajaca sig na ochronie dziecka
przed do$wiadczaniem trudnych emocji poteguje
brak zrozumienia dla wtasnych doéwiadczen,
wycofanie oraz poczucie winy z powodu ich
pojawienia sie. Doroéli — czesto nie$wiadomie —
zapraszaja dziecko do sytuacji, w ktérej kazdy chce
ochroni¢ je przed bélem i cierpieniem. Efektem
takiej rodzinnej gry bywa cierpienie w samotnosci,
ktére jest duzo trudniejsze w przezywaniu, niz bél,
ktéry mozna podzieli¢ z kim$ bliskim.

Oto kilka zwrotow, ktore wspierajq i regulujg,
zamiast bagatelizowaé czy ignorowaé uczucia:

To normalne, ze jeste$ smutny. Odszedt kto$ kogo
kochat_§, stracit_$ co$/kogo$ waznego.

Jestem tu z toba. Mozesz mi powiedzie¢ co czujesz.
Moge tez po prostu z toba posiedzieé, jesli chcesz.
Mozemy narysowac to co czujesz. Nie musisz moéwic,
jedli nie chcesz.

Nie musisz sie z niczym spieszyé. To trudne, co teraz
przezywasz. Masz tyle czasu, ile potrzebujesz, aby
oswoic sie z tg strata.

3. Pozwédl, by zatoba miata swéj czas.

Dziecko ma prawo do smutku, ztoéci czy tesknoty —
to naturalne reakcje na strate. Zatoba nigdy nie jest
procesem statycznym, przebiegajacym od punktu
A do B. Mozemy wyrézni¢ pewne jej etapy, jednak
norma jest zmiennoéé do$wiadczanych emocji
i uczué. Pierwszym i podstawowym narzedziem
do wspierania dzieci w przechodzeniu przez
proces zatoby jest zgoda na to, co jest — uznanie,
ze to czego maty cztowiek doswiadcza jest
normalne. Pamietajmy, ze wiaczanie zatoby
w swoje dos$wiadczenie moze odbywaé sie
sinusoidalnie — dziecko moze wracaé do trudnych
tematéw niespodziewanie, ,falami". Wazne, aby
nie usztywniaé¢ sie w odpowiedzi na zadawane
pytania. Kazda taka sytuacja to okazja

do zbudowania wiezi

i zaufania.

Fazy zaloby wedlug Elisabeth Kubler-Ross:

1. Zaprzeczenie — umyst chroni sie przed szokiem
i generuje rézne wersje wydarzen

2. Ztosé - czas frustracji, buntu, poszukiwania
odpowiedzi na pytanie: ,Dlaczego to przydarzyto
sie wtasnie mi?!"

3. Targowanie sie — préby negocjacji z losem,
rozmysélanie ,Co by byto gdyby..."

4. Depresja — faza smutku, poczucia straty,
bezradno$ci, tesknoty

5. Akceptacja - pogodzenie sie ze strata, spokojniejsze
wspominanie

Etapy te nie sa liniowe — mozna je przechodzi¢ w réznej
kolejnosci i z réznym natezeniem. Kazdy proces zatoby
przechodzi we wtasnym tempie.
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Zadbaj o powrét do rutyny, bezpieczefistwa
i przewidywalnosci.

Wiele doéwiadczen o charakterze utraty dekonstruuje
znang rzeczywisto$¢ i wprowadza chaos. Jedna
z zasad, ktére pomoga w odbudowywaniu zasobdw
i uktadaniu trudnych do$wiadczen jest powrét
do mozliwych rutyn. Dbajmy o codzienne nawyki
np. powrét do domu o statej porze, zachowanie
codziennych aktywnosci (np. powrét do przedszkola
czy szkoty, zajeé pozalekcyjnych) czy jedzenie
wspdlnych positkdw. Akty stabilizacji sg gwarantem
bezpieczenstwa i pomagaja zachowaé poczucie
ciagtosci w momencie destabilizacji. Wazne beda
takze gesty emocjonalnego zaangazowania np.
codzienne czytanie ksigzki przed za$nigciem.

Znajdz bezpieczne formy wyrazania emocji.
Zatoba w zadnym momencie nie odbiera — tak samo
dorostym, jak i dzieciom — mozliwoéci odczuwania
radoéci. Zgodnie z modelem podwdjnego procesu
Stroebe i Schut cztowiek w kryzysie balansuje
pomiedzy dwoma procesami: zwiazanym ze strata
oraz rezyliencja (odbudowa). W zwiazku z tym
wspierajac dzieci i nastolatki w przechodzeniu
przez kryzys utraty potrzebujemy pamietaé o tych
dwéch wymiarach. Opiekujemy bdl, smutek,
tesknote i pozwalamy na ich swobodne wyrazanie
jednoczeénie poszukujac tego co niesie ukojenie
i spokdj.

Lista ksigzek, ktore czytane wspélnie z dzieckiem pomogg oswoié temat $mierci, Zatoby i straty:

Anja Franczak ,Zaba. Mata opowie$é o zatobie."

Jane Chapman ,Zegnaj, niedzwiadku"

Isabel Minhos Martins, Madalena Matoso ,Dokad idziemy, kiedy znikamy?"
Pernilla Starfelt ,Mata ksigzka o $émierci."

Katarzyna Jackowska-Enemuo ,Tkaczka chmur"

Ulf Nilsson, Anna-Clara Tidholm ,Do widzenia, panie Muffinie"

cuswN S

Pudetko Wspomnien
Cel: Poméc dziecku zachowaé wspomnienia o zmartej osobie i stworzyé rytuat taczacy pamieé z czutoécia.

Co bedzie potrzebne:

« mate pudetko (np. po butach),

«  kredki, papier, naklejki, ozdoby,

« zdjecia zmartej osoby, pamiatki (np. bilet, muszelka, chusteczka, list),
«  karteczki, na ktérych mozna co$ napisaé lub narysowac.

Jak to zrobié:

1. Wspdlnie ozddbcie pudetko — to moze byé ,Skarbnica wspomnief o babci"
albo ,Pudetko, w ktérym mieszka mitosé".

2. Wibzcie do $rodka rzeczy zwigzane z osoba, ktéra odeszta:
zdjecie, przedmiot, rysunek.

3. Na matych kartkach mozna zapisaé lub narysowaé
wspomnienia: ,Pamietam, jak...", ,Lubitam, gdy...",
.Gdy tesknie, mysle o..."

4. Pudetko moze staé w pokoju dziecka. W trudnych
chwilach mozna do niego zajrzeé — to bezpieczny
sposéb na kontakt z pamiecia i emocjami.

@



Czas na refleksje!

Ktéra ze wskazdédwek jest dla mnie najtrudniejsza
w codziennym zyciu? Z jaka forma wsparcia jest
mi najtrudniej? Jakiej pomocy moge potrzebowaé
w zwiazku z tym i gdzie moge jej poszukaé?

Moje przemyslenia:

Dorosty to przewodnik po przezywaniu zatoby

Dzieci ucza sie jak przezywaé zatobe... patrzac jak
doéwiadczaja jej bliskie im osoby. To, w jaki sposéb Ty —
jako rodzic czy opiekun — méwisz o stracie, okazujesz
smutek, wspominasz osobe, ktéra odeszta czy trudne
doswiadczenie ze swojego zycia, stanie sie dla dziecka
wzorcem, z ktérego bedzie czerpaé. Jesli zobaczy,
ze mozna ptakaé, tesknié, rozmawiaé i wspominaé
z czutodcia — nauczy sig, ze emocje sa bezpieczne
i znajduja schronienie w relacji. Dzieci potrzebuja
modelowania rozwigzan. W sytuacji kryzysu utraty
potrzebuja bliskoéci fizycznej i emocjonalnej od oséb,
ktére darza zaufaniem. Nierzadko bywa tak, ze osoby
najblizsze dziecku same sg pograzone w zatobie.
Bardzo wazne jest, aby zasobdéw pod postacia wsparcia
spotecznego szukaé zaréwno w blizszym, jak i dalszym
otoczeniu dziecka. Spdjrz na éwiczenie z ramki, ktére
pomoze zidentyfikowaé osoby, ktére moga stuzyé
dziecku wsparciem, gdy zasoby ,gtéwnego" opiekuna
$§ ha wyczerpaniu.

@

Drzewo Sity'

Popro$ dziecko o odrysowanie na pustej kartce swojej
otwartej dfoni wraz z nadgarstkiem. Bedzie ona
symbolizowaé pien i gatezie osobistego Drzewa Sity.
Zapytaj dziecko z kim moze porozmawiaé o swojej
stracie (sprawdzcie rézne konteksty: szkota, rodzina,
sasiedztwo, zajecia dodatkowe itp.). Na kazdej gatezi
zapisz jedno imie. Nastepnie zapro$ dziecko, aby
dorysowato duzo liéci w koronie swojego drzewa.
W kazdym liéciu niech znajdzie sie jedna rzecz, ktéra
jest Zrédtem przyjemnoéci, radosci i spokoju.

1 Cwiczenie pochodzi z ksigzki Mii Roldan pt. ,Odnalezé spokd;.
Wespieralnik."

Jako opiekun pamietaj, ze nie musisz by¢ ,dzielny" ani
Wsilny". Jedli czujesz smutek — podziel sig nim. Pamietaj
o dopasowaniu komunikatu do wieku dziecka i jego
rozumienia procesu zatoby. Mozesz powiedzieé: Smutno
mi, bo tesknie za babcia. Byta dla mnie bardzo wazna
osoba. Wiem, ze to w porzadku. Taka szczero$¢ nie
obciaza dziecka, ale daje mu przyzwolenie, by takze czuto
to co czuje, bez wstydu i leku. Dzieci nie potrzebuja
perfekcyjnych dorostych — potrzebuja autentycznych
i dostepnych emocjonalnie przewodnikéw, ktérzy
pokaza, ze nawet w trudnych chwilach mozna znalezé
ukojenie, bliskos¢ i sens.

Czas na refleksje!

Jakim dorostym jestem dla swojego dziecka?
Jakie postawy zwigzane z wyrazaniem emocji modeluje?

Moje przemyslenia:



Miejsce na notatki





