Jak wspierac dziecko, gdy doswiadcza przemocy lub dokuczania

1. Naucz dziecko mowic¢ NIE

Pomoz dziecku zrozumieé, ze ma prawo powiedzie¢ ,,Nie podoba mi si¢ to,
przestan”. Warto ¢wiczy¢ takie reakcje w domu — odgrywaé scenki, uczy¢
stanowczego tonu, kontaktu wzrokowego i spokojnej postawy. Dzigki temu
dziecko bedzie czuto si¢ pewniej w realnej sytuacji.

Przyktad: ,,Nie podoba mi si¢, kiedy tak méwisz. Przestan mi dokuczaé.”
2. Ucz panowania nad emocjami

Dziecko, ktére doswiadcza przykrosci, moze odczuwac strach, zto$¢ czy wstyd.
Pokaz mu, jak mozna si¢ uspokoi¢:

« glebokie, spokojne oddychanie,
« rozluznianie migsni,
« skupienie uwagi na oddechu lub otoczeniu.
Pomaga to nie reagowac¢ impulsywnie 1 nie da¢ si¢ sprowokowac.

3. Naucz ignorowania 1 odejScia

Nie kazda sytuacja wymaga konfrontacji. Warto pokaza¢ dziecku, ze odejscie
od osoby, ktora dokucza, nie jest oznakg stabosci.
Dziecko moze:

« udad, ze nie styszy przykrych stow,
« wyobrazi¢ sobie ochronng barierg,
« podej$¢ do innej grupy lub dorostego.

4. Pomoéz znalez¢ wlasne strategie radzenia sobie

Niektérym dzieciom pomaga humor lub dystans.
Przyktad: ,Niezly tekst, chyba styszalem go w filmie!”
Dzigki temu dziecko nie czuje si¢ bezbronne 1 zyskuje poczucie kontroli.

5. Ustal, kiedy koniecznie trzeba szuka¢ pomocy
Dziecko powinno wiedzie¢, ze musi powiedzie¢ dorostym, jesli:

« mimo sprzeciwu i podjetych dzialan kto$ nadal dokucza,
« ktos$ je bije, szturcha, kopie lub dotyka w nieakceptowany sposéb,



« kto$ grozi, wySmiewa lub zabiera rzeczy,
« czuje lek, nie chee chodzi¢ do szkoty, ma problemy ze snem.

. 1asnij roznice miedzy ,.skarzeniem” a szukaniem pomoc
6. Wy dzy ,,sk ” k y

To nie jest skarzenie, jesli dziecko moéwi o tym, ze kto§ robi mu krzywdg.
Ustal z dzieckiem, do kogo moze si¢ zwrdcic: rodzice, wychowawca, nauczyciel,

pedagog.
Jesli jedna osoba nie pomoze — niech szuka dale;.

7. Naucz dziecko reagowac, gdy widzi, ze kto$ inny jest krzywdzony

Podkresl, ze bycie swiadkiem przemocy i1 milczenie wzmacnia sprawcg.
Dziecko moze:

« stanowczo powiedzie¢: ,,Widziatem, co zrobites. To nie byto w
porzadku.”

« wesprze¢ ofiare, np. ,,Chodz, pdjdziemy razem.”

« poinformowac¢ dorostego.

Nie wolno milcze¢, gdy komus dzieje si¢ krzywda. To jest przerwanie zmowy
milczenia — bardzo wazny krok w budowaniu bezpieczenstwa.

8. Wspieraj emocjonalnie

Jesli dziecko wraca smutne lub wycofane, reaguj spokojnie.
Nie oceniaj, nie zawstydzaj — wystucha;j.
Pokaz, ze zawsze moze przyj$¢ do ciebie po pomoc i Ze jego uczucia sg wazne.

¢ Pamietaj:
Twoja reakcja uczy dziecko, ze:

+ nie jest samo,

« ma prawo do szacunku,

« zawsze warto szuka¢ wsparcia,

« dorosli naprawdg potrafig pomoc.
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