Jak rozmawiac z dzie€mi o Smierci?

Smier¢ bliskiej osoby to trudne doéwiadczenie dla dorostych, a dla dzieci, ktére po raz pierwszy

stykajg sie ze stratg, moze byc¢ nie tylko bolesne, lecz takze trudne do zrozumienia. Zatem jak
rozmawiac z dzie¢mi o Smierci?

Jak dzieci przezywajg zatobe?

Przekazujgc dziecku informacje o Smierci bliskiej osoby, warto pamietad, ze zrozumienie tego
zjawiska zmienia sie wraz z wiekiem:

Dzieci do 5. roku zycia nie rozumiejg, ze Smierc jest nieodwracalna. Dla nich jest to co$
abstrakcyjnego, dlatego mogg wierzy¢, ze zmarty dziadek czy babcia mogg kiedys wrécic.

Pieciolatki i szesciolatki czesto traktujg Smierc jak kolejng faze zycia i zadajg praktyczne
pytania, np. ,gdzie jest dziadek po Smierci?” albo ,co teraz je i pije?”.

-Siedmiolatki mogg odczuwac strach, bo na tym etapie zycia fascynujg je rézne tajemnicze i
czasem przerazajgce rzeczy, np. duchy, szkielety czy czaszki.

Starsze dzieci rozumiejg juz, czym jest Smier¢, mogg odczuwac smutek, zal czy tesknote, ale
czesto majg trudnosci z wyrazaniem wszystkich emocji, ktére im towarzysza.

Jak rozmawiac z dzie€mi o Smierci?

1. Badz szczery. Nie ukrywaj informacji o Smierci bez wyraznego powodu. Dzieci lepiej radzg
sobie, gdy wiedzg, co sie stato, nawet jesli jest to trudne.

2. Wybierz odpowiednie miejsce. Przekazuj wiadomos¢ w spokojnym, cichym otoczeniu, bez
rozpraszaczy, takich jak telewizja, radio czy hatas rozmow.

3. Moéw jasno i konkretnie. Zamiast uzywa¢ metafor typu ,odszed{" czy ,przemija”, powiedz
wprost: , Twoj dziadek umart”. Dla dzieci metafory mogg by¢ mylgce i sugerowac mozliwos¢
powrotu zmartego.

4. Daj czas na przetworzenie informacji. Pozwdl dziecku reagowa¢ w dowolny sposéb, okaz
wsparcie i zachecaj do wyrazania uczuc.

5. Rozwiej poczucie winy. Sprawdz, czy dziecko nie czuje sie odpowiedzialne za Smier€ i
wyjasnij, ze nikt nie ma wptywu na to, ze ktos umiera.

6. Okazuj wtasne emocje. Pokaz, ze smutek, rozpacz i bezradnos¢ sg naturalne. To uczy
dziecko, ze wyrazanie trudnych uczuc jest w porzadku.



7. Pozwél sobie i dziecku na zatobe. Wspolne przezywanie smutku pomaga w
przepracowaniu emocji i pogodzeniu sie ze strata.

8. Szukaj wsparcia w otoczeniu. Bliscy, przyjaciele, a dla os6b wierzacych takze rozmowa z
duchownym mogg by¢ cenng pomoca.

9. Rozmawiaj o Smierci regularnie. Nie traktuj tematu jako tabu. Poruszaj go w codziennych
rozmowach i korzystaj z ksigzek dla dzieci, ktére madrze ttumaczg zagadnienie Smierci.

10. Zadbaj o zdrowie psychiczne dziecka. Jesli zauwazysz, ze dziecko nie radzi sobie ze stratg,
warto skonsultowac sie z psychologiem dzieciecym

Czy moge optakiwac¢ zmartych w obecnosci mojego dziecka?

To catkowicie naturalne, ze okazesz smutek w obecnosci dziecka. Postaraj sie jednak nie niepokoic
dziecka swojg reakcjg. Badz szczery. Jesli jesteS smutny i ptaczesz, powiedz dziecku, jak sie czujesz i

zapewnij je, ze nie ma nic ztego w okazywaniu uczu¢. Pomoze to dziecku lepiej nazwac, doswiadczyc i
wyrazi¢ wkasne emocje.

Jak wspieraé¢ zdrowie psychiczne dziecka po stracie bliskiej
osoby?

Zapewnij dziecku poczucie bezpieczenstwa i mitosci. Dziecko potrzebuje bliskosci osoby
dorostej, ktérej ufa — moze to byc rodzic, krewny lub bliski przyjaciel rodziny.

Dla niemowlat i matych dzieci bliskos¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna. Przytulanie,
kotysanie czy Spiewanie pomaga im czuc sie kochanymi i bezpiecznymi.

Utrzymuj codzienng rutyne, na ile to mozliwe. Regularny rytm dnia, w tym czas na nauke,
zabawe i odpoczynek, daje dziecku poczucie stabilnosci w trudnym okresie.

Reaguj ze zrozumieniem na trudne zachowania. Jesli dzieci okazujg zachowania trudne lub
typowe dla wczesdniejszego etapu rozwoju, sprobuj zrozumieg, ze jest to ich sposdb na pokazanie
tego, czego nie potrafig wyrazi¢ stowami. Nie karz ich.

Wsparcie rowiesnikow i szkoty. Upewnij sie, ze nauczyciele i przyjaciele dziecka wiedzg o
sytuacji — moga w ten sposéb odpowiednio wspierac je po powrocie do szkoty lub przedszkola.

Nie zapominaj o sobie

Pamietaj, ze Ty réwniez przezywasz zatobe. Wspieranie dziecka w trudnym czasie moze byc¢
wyczerpujgce emocjonalnie, dlatego wazne jest, abys$ dbat o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.



Zadbaj o odpoczynek i regeneracje: wysypiaj sie, regularnie jedz i pamietaj o aktywnosci
fizycznej.

Poswiec czas na relaks: mozesz to robi¢ poprzez stuchanie muzyki, spacer, medytacje lub inne
aktywnosci, ktére pomagajg Ci sie odprezyc.

Szukaj wsparcia: nie bdj sie poprosi¢ o pomoc inng, zaufang osobe dorostg — bliskiego
przyjaciela, cztonka rodziny czy specjaliste.

Dbajgc o siebie, dajesz dziecku najlepszy przyktad i jeste$ w stanie skuteczniej wspierac je w
przezywaniu straty.

Opracowata mgr Zofia Gliriska
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