Jak rozmawiac z dzieckiem o powodzi?

1. Rozmowa dostosowana do wieku dziecka

Kazda rozmowa z dzieckiem powinna by¢ dostosowana do jego wieku, rozwoju emocjonalnego i
zdolnosci do zrozumienia sytuacji. Dzieci w wieku przedszkolnym moga nie rozumie¢ abstrakcyjnych
poje¢, dlatego warto skupic sie na prostych i konkretnych wyjasnieniach.

Mozesz wyjasni¢, ze powodzie sg wynikiem nadmiernych opadéw deszczu, ktére powodujg
podnoszenie sie poziomu rzek. Warto wyttumaczy¢ réwniez, ze istniejg systemy zabezpieczen, ktére
pomagajg chronic¢ ludzi i ich mienie.

2. Zachowaj spokdj i opanowanie

Dzieci sg wrazliwe na emocje rodzicéw. Jesli widzg, ze dorosli sg zdenerwowani lub przestraszeni,
mogg tatwo przejac te uczucia. Wazne jest, abys podczas rozmowy byt spokojny i opanowany, co
pomoze dziecku poczué sie bezpieczniej.

¢ Nie minimalizuj problemu, ale tez nie przesadzaj. Wyjasnij, ze powodzie sg powaznym
zjawiskiem, ale wiele osdéb pracuje nad tym, aby zapewni¢ bezpieczenstwo, np. strazacy,
ratownicy czy policja.

3. Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa

Dzieci, zwtaszcza w mtodszym wieku, potrzebujg poczucia, ze sg bezpieczne. Mozesz powiedzied
dziecku, jakie sg srodki ostroznosci i procedury, ktére pomagajg chronié ludzi w trakcie kleski
zywiotowej.

e Przyktad: ,Jesli w naszej okolicy bytaby powddz, wiemy, co robic. Jestesmy przygotowani, a
odpowiednie stuzby pomogg nam, jesli bedzie to konieczne.”

e Omodw plan dziatania: Jesli mieszkasz w regionie zagrozonym powodzig, warto oméwic z
dzieckiem podstawowe zasady bezpieczenstwa, takie jak co robi¢ w razie nagtej potrzeby
ewakuacji.

4. Udzielaj odpowiedzi na pytania dziecka

Dzieci mogg zadawac pytania, ktére czasami mogg wydawad sie trudne lub niewygodne. Wazne jest,
aby cierpliwie odpowiadac na kazde pytanie, nawet jesli wydaje sie proste lub oczywiste.

5. Unikaj drastycznych obrazow
Dzieci mogg by¢ bardzo wrazliwe na drastyczne obrazy, ktére widzg w telewizji lub w internecie.

o Kontroluj dostep do medidéw: Staraj sie ograniczy¢ czas, ktéry dziecko spedza przed
telewizorem czy komputerem, aby uniknac¢ przypadkowego zobaczenia przerazajgcych
obrazow z obszaréw dotknietych kleska.

e Wyjasniaj, co widzi.

6. Naucz empatii i wspotczucia

To dobry moment, aby nauczy¢ dziecko empatii i wspétczucia wobec innych. Powodzie mogg dotkngé
wielu rodzin, ktére tracg swoje domy lub dobytek. Warto wyjasni¢ dziecku, ze pomoc innym w
trudnych chwilach jest bardzo wazna.



Wi3acz sie wspolnie z dzieckiem akcje pomocy: Moze to byé zbidrka ubran lub zabawek dla oséb
dotknietych kleska.

7. Daj dziecku narzedzia do radzenia sobie z emocjami

Dzieci czesto nie wiedzg, jak poradzi¢ sobie z lekiem lub niepokojem. Ucz je prostych technik radzenia
sobie z emocjami, takich jak gtebokie oddychanie, rysowanie lub rozmowa z rodzicami o swoich
uczuciach.

o Cwiczenia relaksacyjne: Wprowad? dziecko do prostych technik relaksacyjnych, ktére moga
pomadc w uspokojeniu, na przyktad liczenie oddechdw lub zamkniecie oczu i wyobrazenie
sobie spokojnego miejsca.

8. Pozwdl dziecku wyrazi¢ emocje

Nie bagatelizuj uczuc¢ dziecka. Jesli wyraza strach, niepokdj czy smutek, pozwdl mu o tym mowic.
Wazne jest, aby dziecko czuto, ze moze dzieli¢ sie swoimi emocjami z dorostymi.

e Stworz bezpieczng przestrzen do rozmowy: Zapewnij dziecko, ze kazda emocja jest wazna i
Ze zawsze moze do ciebie przyjs¢, aby porozmawiaé o tym, co czuje.

9. Zaproponuj dzieciom kontakt z telefonem zaufania 116 111 gdzie mogg porozmawiac z
kims$ o swoich emocjach.



