PORADNIK DLA RODZICOW

Jak wspierac dziecko,
ktdore boi sie is¢ do szkoty?

Jak rozmawiac o strachu, sprawdzac informacje
i wzmacnia¢ poczucie bezpieczehstwa dziecka?

SPOKOJ « ROZMOWA  BEZPIECZENSTWO

Nie bagatelizuj leku. Nie podsycaj go.
Sprawdzaj informacje. Badz dostepny dla dziecka.

Praktyczny mini e-book dla rodzicéw uczniéw szkoty podstawowej



1. Dlaczego dzieci moga teraz odczuwacd lek?

Niepokojace doniesienia o przemocy i zagrozeniach w przestrzeni szkolnej moga wptywac
na poczucie bezpieczenstwa dzieci. Nawet wydarzenia, ktére miaty miejsce daleko, moga
sprawic, ze dziecko zacznie obawiac sie o wtasng szkote.

Lek moze wzmacnia¢ kontakt z mediami spoteczno$ciowymi, wiadomosSciami z grup
klasowych, krétkimi nagraniami, anonimowymi wpisami i informacjami, ktérych nikt nie
sprawdzit. Dziecku trudno czasem odrézni¢ fakt od plotki lub przypuszczenia.

Celem rozmowy nie jest obiecanie, ze nic ztego nigdy sie nie wydarzy. Chodzi o rzetelne
informacje, spokojng obecnos¢ dorostego i pokazanie dziecku, ze w razie trudnosci moze
liczy¢ na pomoc.

2. Jak rozpoznad, ze dziecko sie boi?

Lek nie zawsze zostaje wypowiedziany wprost. Zwré¢ uwage, czy dziecko:

e czesto pyta, czy w szkole jest bezpiecznie lub prosi o zapewnienia, ze nic mu sie nie
stanie;

* nie chce i$¢ do szkoty albo domaga sie pozostania w domu;

* intensywnie $ledzi wiadomosci o przemocy i zagrozeniach;

* powtarza zastyszane plotki lub wyobraza sobie najgorsze scenariusze;

* ma trudnosci z zasypianiem, budzi sie w nocy lub ma koszmary;

* skarzy sie na béle brzucha, gtowy albo nudnosci, szczegdlnie przed wyjsciem;

* staje sie rozdraznione, ptaczliwe, wycofane lub nadmiernie czujne;

* silnie reaguje na alarmy, syreny, gtosne dzwieki albo rozmowy o zagrozeniach.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczac¢ powaznego problemu. Wazne sg jego nasilenie, czas
trwania i wptyw na codzienne funkcjonowanie.

3. Jak rozpoczac rozmowe?

Nie trzeba czekad, az dziecko samo poruszy temat. Zapytaj spokojnie, co styszato i co o
tym mysli. Nie wymuszaj rozmowy, jesli nie jest na nig gotowe.
Przyktadowe pytania

» ,Czy ostatnio styszates cos$, co Cie zaniepokoito?”

» ,Co dzieci méwig na ten temat w szkole?”

» ,Czy jest cos$, czego szczegdlnie sie obawiasz?”

» ,Co pomaga Ci poczuc sie bezpieczniej?”

e ,Czy chcesz, zebym pomégt Ci sprawdzié, czy ta informacja jest prawdziwa?”
Podczas rozmowy

* stuchaj uwaznie i nie przerywaj;

* nie oceniaj, nie zawstydzaj i nie bagatelizuj;

» dopytuj spokojnie, zamiast od razu przekonywad, ze nie ma powoddéw do obaw;
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* nazwij emocje dziecka i pokaz, ze sg dla Ciebie wazne.

Czasem dziecko potrzebuje przede wszystkim zosta¢ wystuchane — nie kazda rozmowe
trzeba zakonczy¢ gotowym rozwigzaniem.

4. Co mowié, a czego unikac?

Zamiast bagatelizowania — akceptacja emocji

Unikaj: ,,Przestan wymysla¢”, ,Nie przesadzaj”, ,,Nie ma sie czego bac”.

Powiedz: ,Widze, ze naprawde Cie to martwi. Chce zrozumied, czego sie obawiasz.”
Zamiast nierealnych obietnic — spokojna szczeros¢

Unikaj: ,Na pewno nic ztego sie nie wydarzy”.

Powiedz: ,Nie moge przewidzie¢ wszystkiego, ale dorosli dbaja o bezpieczehstwo. Jesli cos
Cie zaniepokoi, mozesz zwréci¢ sie do nauczyciela.”

Zamiast straszenia — konkretne wskazéwki

Nie opowiadaj szczegétowo o mozliwych sposobach ataku ani drastycznych wydarzeniach.
Powiedz: ,Jesli co$ Cie zaniepokoi, odejdz od sytuacji, jesli mozesz zrobi¢ to bezpiecznie, i
powiedz nauczycielowi lub innemu odpowiedzialnemu dorostemu. Stuchaj polecen oséb
odpowiedzialnych za bezpieczehnstwo.”

Zamiast wymuszania odwagi — wsparcie

Unikaj: ,,Musisz przestac sie ba¢”, ,Duze dzieci sie nie bojg”.

Powiedz: ,Mozna sie bad i jednoczesnie uczyd sie, co zrobi¢ w trudnej sytuacji. Nie musisz
radzi¢ sobie z tym sam.”

5. Jak rozmawiac o nieprawdziwych
informacjach?

W internecie pojawiajg sie zaréwno prawdziwe wiadomosci, jak i niezweryfikowane
doniesienia, plotki, zmanipulowane nagrania czy celowo fatszywe informacje. Wiadomos¢
z komunikatora nie staje sie faktem tylko dlatego, ze przestat jg kolega albo wiele 0sdéb jg
udostepnia.

ZATRZYMA) SIE « SPRAWDZ « NIE ROZPOWSZECHNIA)

Co to oznacza w praktyce?
e Zatrzymaj sie. Nie reaguj natychmiast na alarmujgcy wpis, nagranie lub wiadomos¢.

» Sprawdz. Szukaj potwierdzenia w wiarygodnych zZrédtach, np. w oficjalnych komunikatach
szkoty, policji lub wtasciwych instytucji.

* Nie rozpowszechniaj. Nie przesytaj dalej tresci, ktérych prawdziwosci nie udato sie
potwierdzic.
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» Powiedz dorostemu. Pokaz rodzicowi lub nauczycielowi wiadomos¢ dotyczaca
konkretnego zagrozenia.

Gdy dziecko przeczytato wiadomosc o rzekomym ataku

e Zapytaj, co zobaczyto i gdzie znalazto informacje.

* Nie potwierdzaj jej prawdziwosci bez sprawdzenia.

* Jedli wiadomos¢ wskazuje konkretne miejsce, czas lub osobe i moze dotyczy¢ realnego
zagrozenia, przekaz jg odpowiednim osobom lub stuzbom — nie czekaj na potwierdzenie
w internecie.

» Korzystaj z oficjalnych komunikatéw i ustalonych procedur.
* Po wyjasnieniu sytuacji zapytaj dziecko, czy nadal sie boi i czego potrzebuje.

Brak potwierdzenia nie zawsze oznacza, ze zagrozenie jest fatszywe. Nie wySmiewaj
dziecka — wspélnie sprawdzcie, co rzeczywiscie wiadomo.

6. Jak ograniczy¢ wptyw niepokojacych tresci?

Dzieci nie muszg zna¢ wszystkich szczegétéw kazdego wydarzenia. Nadmiar informacji,
szczegdlnie drastycznych lub wielokrotnie powtarzanych, moze nasila¢ lek.

» Wytgcz wiadomosci, ktére stale relacjonujg niepokojace zdarzenia.

 Nie ogladaj przy dziecku drastycznych nagran.

* Ogranicz bezcelowe przegladanie komentarzy i plotek.

* Rozmawiaj o trudnych wydarzeniach w sposéb dostosowany do wieku dziecka.

» Unikaj wielokrotnych, petnych napiecia rozméw o najgorszych scenariuszach.

e Zachowaj zwykty rytm dnia, czas na odpoczynek, zabawe, ruch i kontakty z bliskimi.

Nie chodzi o catkowite unikanie tematu, ale o to, by dziecko nie byto nieustannie
wystawione na tresci, ktérych nie potrafi jeszcze samodzielnie przetworzy¢.

7. Co zrobié, gdy dziecko boi sie is¢ do szkoty?

Krok 1. Ustal, czego konkretnie sie boi. Czy chodzi o wiadomos¢ z internetu, rozmowy
kolegéw, obawe przed konkretna osobg, czy ogdlne poczucie zagrozenia?

Krok 2. Sprawd?z, czy sg konkretne informacje o zagrozeniu. Jesli dziecko wskazuje na
grozbe lub niepokojacy komunikat dotyczacy szkoty, potraktuj go powaznie i przekaz
odpowiednim osobom. Nie sprowadzaj kazdej obawy do samego leku.

Krok 3. Skontaktuj sie ze szkota. Porozmawiaj z wychowawca lub dyrektorem. W razie
potrzeby ustalcie, do ktérego pracownika dziecko moze zwréci¢ sie po pomoc.

Krok 4. Ustalcie prosty plan. Ustalcie, do kogo dziecko moze podejsc¢ i jak poprosi¢ o
pomoc. Nie obcigzaj go odpowiedzialnoscig za samodzielng ocene powaznego zagrozenia.

Krok 5. Wspieraj powrét do codziennosci. Jesli nie ma potwierdzonego zagrozenia, a lek
utrudnia chodzenie do szkoty, wspétpracuj ze szkota nad spokojnym planem wsparcia.
Dtugotrwate unikanie szkoty moze utrwalac lek, dlatego warto szuka¢ pomocy, zamiast
zostawiac dziecko z problemem.
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8. Jak wzmacniad poczucie bezpieczenstwa?

* Dbaj o spokojny i mozliwie staty rytm dnia.

* Znajdz czas na wspdlne positki i rozmowy bez telefondw.

e Zadbaj o zabawe, ruch, odpoczynek i kontakt z bliskimi.

e Zauwazaj wysitek dziecka w radzeniu sobie z emocjami.

* Przypominaj, ze proszenie o pomoc jest oznaka odpowiedzialnosci, a nie stabosci.
* Zwracaj uwage na wiasne reakcje na niepokojgce wiadomosci.

Dzieci obserwujg dorostych. Mozna odczuwac niepokdj i jednoczesnie dziata¢ spokojnie,
sprawdzac fakty oraz korzystac z pomocy.

9. Kiedy warto skorzystac¢ z pomocy specjalisty?

Rozwaz konsultacje z psychologiem szkolnym, psychologiem dzieciecym lub innym
specjalistg, gdy:

* lek utrzymuje sie lub wyraznie narasta;

* dziecko uporczywie odmawia chodzenia do szkoty;

* czesto pojawiaja sie dolegliwosci fizyczne zwigzane z niepokojem;

e wystepujg powazne trudnosci ze snem;

* dziecko nieustannie sprawdza wiadomosci lub domaga sie zapewnien;

* lek ogranicza kontakty z rowiesnikami, nauke albo codzienng aktywnos¢;

* dotychczasowe wsparcie rodziny nie przynosi poprawy.

Jezeli dziecko ujawnia konkretne informacje o mozliwym zagrozeniu, najpierw zadbaj o
bezpieczenstwo i przekaz informacje odpowiednim osobom. Konsultacja psychologiczna
nie zastepuje reakcji na realne zagrozenie.

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia dzwon pod numer
112.

10. Najwazniejsze zdania, ktore warto
powiedzied dziecku

» ,Widze, ze sie boisz. Chce Cie wystuchad.”
e ,Mozemy wspdlnie sprawdzi¢, czy ta wiadomos¢ jest prawdziwa.”

* ,Nie kazda informacja w internecie jest wiarygodna. Nie musisz samodzielnie tego
rozstrzygad.”

« ,Jesli cos Cie zaniepokoi w szkole, powiedz o tym nauczycielowi lub innemu zaufanemu
dorostemu.”

» ,Nie moge przewidzie¢ wszystkiego, ale moge Ci pomdc i wspdlnie poszukamy
odpowiednich informacji.”

e ,Nie musisz by¢ dzielny przez caty czas. Mozesz sie bac i prosi¢ o pomoc.”
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* ,Jestem obok. Mozemy o tym porozmawiac tyle razy, ile potrzebujesz.”

Na zakonczenie

W obliczu niepokojacych wydarzen dzieci potrzebuja nie tylko informacji, ale przede
wszystkim dorostych, ktérzy potrafig stucha¢, rozmawiac spokojnie i odpowiedzialnie

reagowacd na sygnaty zagrozenia.

Nie bagatelizuj leku. Nie podsycaj go. Sprawdzaj informacje. Badz
dostepny.

Materiat ma charakter psychoedukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji ze
specjalistg ani obowigzujgcych procedur bezpieczenstwa.
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