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El ¿ bie ta Si de ris

Wspa r cie psy chi cz ne dzie cka
po szko dowa ne go w wy pa d ku
– wska zów ki pra kty cz ne

XXI wiek i związany z nim szy b ki roz wój cy wi li za -
cji nie sie za sobą wie le za gro żeń. Wszech obe c ny
stres po wo du je, że od czu wa my osa mo t nie nie i pu -
stkę. Nie nadążając za zmianą oraz szy b kim te m -
pem ży cia, sta je my się roz go ry cze ni i nie pe w ni dnia 
co dzien ne go. Roz lu ź niają się wię zy ro dzin ne, co raz 
trud niej szu kać w ro dzi nie wspa r cia i po mo cy.
Najsłabsi są wy klu cza ni ze społecz no ści.  Czu je my
się wy ob co wa ni, go r si, słabsi.

O zda rze niu trau ma ty cz nym mó wi my wów czas,
gdy mamy do czy nie nia z bez po śred nim za gro że -
niem utra ty ży cia lub zdro wia albo z by ciem świa d -
kiem ta kiej sy tu a cji. Według Bo h da na Du d ka
mo że my po dzie lić je na trzy za sad ni cze gru py:
1. Sy tu a cje ka ta strof mających cha ra kter na tu ra l ny

(wyłado wa nia atmo sfe ry cz ne, wstrząsy sej s mi cz -
ne, si l ne wia try, in ten sy w ne opa dy atmo sfe ry cz -
ne, długo trwałe wy stę po wa nie eks tre ma l nych
te m pe ra tur, osu wi ska zie mi, po ża ry, su sze, po -
wo dzie, cho ro by za ka ź ne).

2. Sy tu a cje ka ta strof spo wo do wa nych przez czło -
wie ka (wy pa d ki lo t ni cze, ko le jo we, dro go we, po -
ża ry, awa rie te ch ni cz ne, wy pa d ki i ka ta stro fy
bu do w la ne).

3. Sy tu a cje związane z prze mocą. W tej ka te go rii
mo ż na wy dzie lić trzy ro dza je sy tu a cji: 
· prze moc kry mi nalną, któ ra może za cho dzić

w ro dzi nie i poza nią (prze moc fi zy cz na, na d -
u ży cia se ksu a l ne, gwałty, na pa dy, roz bo je),

· prze moc po li ty cz na, związaną z pró ba mi
unie szkod li wie nia lub za stra sze nia prze ciw -
ni ka (ter ro ryzm, upro wa dze nia, za bó j stwa),

· prze moc stru ktu ra l nie zor ga ni zo waną, któ ra
przy j mu je fo r mę wo j ny i tor tu ro wa nia wię ź -
niów.

Po wódź stu le cia, któ ra na wie dziła nasz kraj
w 1997 roku, pochłonęła 48 ofiar śmie r te l nych.

W jej wy ni ku ucie r piało około 150 tys. mie szka ń ców
połud nio wej Pol ski, z cze go około 20 tys. wy ma gało 
i na dal wy ma ga po mo cy psy cho logi cz nej i psy chia -
try cz nej1. Sza cu je się, że w la tach 1967-1991 mld
lu dzi na świe cie do świa d czyło sku t ków ka ta kli z mu, 
w tym sa mym cza sie doszło do pra wie 8 tys. ka ta -
strof, w któ rych zgi nęło 7 mln lu dzi. Według naj no -
wszych da nych – je że li ogra ni czyć ka ta kli z my
do trzę sień zie mi, po wo dzi, hu ra ga nów, po ża rów
i ka ta strof tech nolo gi cz nych – prze cię t nie co roku
ma mie j s ce 197 ka ta strof w Azji, 111 w Ame ry ce,
77 w Eu ro pie, 61 w Afry ce. Szcze gó l nym ro dza jem
ka ta kli z mu stał się ter ro ryzm, któ ry jest aktem prze -
mo cy skie ro wa nym ku przy pa d ko wym ofia rom,
a któ re go źró deł na le ży szu kać w kon fli ktach na tle
et ni cz nym, re li gi j nym czy po li ty cz nym. Dra sty cz -
nym przykładem ter ro ry z mu jest tra ge dia no wo jo r -
ska z 11 wrze ś nia 2001 roku, któ rej ofiarą padło
ponad 3 tys. osób. Obok śmie r ci i zni sz czeń ter -
roryzm po wo du je ta k że utra tę po czu cia bez pie czeń -
stwa jed no stek i całych społecz no ści.

Ze spó³ stre su pou ra zowego
(Post -Tra u ma tic Stress Di sor der)
– przy czy ny, ob ja wy i sku t ki

Po wy ższe tra ge die, bez wzglę du na to, czy mają
cha ra kter indy widu a l ny czy ma so wy, mogą sku t ko -
wać wystąpie niem u osób ich do świa d czających
ostrej re a kcji na stres. Mo ż na zaob se r wo wać, że
oso by do tknię te tym za bu rze niem są oszołomio ne,
od czu wają złość, roz pacz, lęk, bez rad ność. Są po -
bu dzo ne, mogą za cho wy wać się im pul sy w nie lub
ry zy ko w nie albo za sty gają w bez ru chu. Mają po -
czu cie bra ku kon ta ktu z oto cze niem, post rze gają
świat jako nie re a l ny, jak ze snu. U dzie ci ob ser wu je -
my dez orga ni za cję za cho wa nia. Zgod nie z kla sy fi -
kacją ICD-10 ostra re a k cja na stres ma cha ra kter

1  He i t z man J. PTSD jako na stę p stwo klę ski ży wiołowej, Psy chia tria Pol ska nr XXXII(1)/1998, s. 5-14.
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prze mi jający. Je śli po 48 go dzi nach od zda rze nia
ob ja wy nie ustę pują, wów czas po zwa la to na zmia -
nę roz po zna nia na ze spół stresu pourazowego
(PTSD).

U dzie ci dia g no za w ostrej fa zie ura zu wy ma ga
szcze gó l nej uwa gi:
• na le ży po wa ż nie wsłuchi wać się w re la cje dzie ci,

gdyż do ro śli czę sto nie przy wiązują na le ży tej
wagi do dzie cię cych re a kcji na uraz,

• dzie ci, któ re nie wy ka zują za bu rzeń bez po śred -
nio po ura zie, mogą mieć pro ble my w pó ź nie j -
szym cza sie,

• młod sze dzie ci mają wię ksze zdo l no ści do fan ta -
zji i dy so cja cji i sto so wa nie przez nie ta kich stra -
te gii po zna w czych w wa l ce ze stre sem może nie
być rów no wa ż ne psy cho logi cz nie ze sto so wa -
niem ich przez do rosłych,

• dzie cię ce re a kcje na zda rze nie trau ma ty cz ne po -
zo stają w ró ż nym sto p niu pod wpływem czyn ni -
ków ro dzin nych,

• stra te gie in ter we ncji w przy pa d ku dzie ci za leżą
w zna cz nym sto p niu od eta pu ich roz wo ju.

Zda rze nia trau ma ty cz ne nie na leżą do rza d kich
zja wisk. Ba da nia wy ko na ne na repre zenta ty w nej
pró bie społecze ń stwa ame ryka ń skie go wy ka zały, że 
61% mę ż czyzn i 51% ko biet było, w ciągu swo je go
ży cia, na ra żo nych na zda rze nie trau ma ty cz ne. Są
gru py za wo do we, w któ rych wska ź nik czę sto ści na -
ra że nia na stres może być wy ższy2.

Ze spół stre su po ura zo we go co raz czę ściej na bie -
ra cha ra kte ru zja wi ska ma so we go, do ty kającego
dzie ci na całym świe cie. Z ba dań ame ry ka ń skich
wy ni ka, że 15%-43% dziewcząt oraz 14%-43%
chłopców do świa d czyło w prze ciągu ży cia przy naj -
mniej jed ne go wy da rze nia trau maty cz ne go. W gru -
pie tych dzie ci u 3%-15% dziewcząt oraz 6-15%
chłopców po sta wio no dia g no zę PTSD.   Wczes no -
dzie cię ca tra u ma może uw ra ż li wiać jed no stkę na
do świa d cza nie no wych zda rzeń trau ma ty cz nych
i czy nić ją bar dziej po datną na roz wi nię cie się
symptomów PTSD.

Ob ja wy ze społu stre su po ura zo we go mo że my opi -
sać w trzech ka te go riach:

• prze ży wa nia ura zu na nowo: w na trę t nych
wspo mnie niach, ko sz ma rach sen nych, po czu ciu
po wta rza nia się zda rze nia, dys tre sie,

• trwałego uni ka nia bo dź ców związa nych z ura -
zem: uni ka nia my śli, uczuć, roz mów, działań
związa nych z tra umą, trud no ści w przy po mnie -

niu so bie wa ż ne go aspe ktu zda rze nia, po czu cia
wyłącze nia lub wy ob co wa nia, po czu cia za m -
knię tej przyszłości,

• trwałego nad mie r ne go po bu dze nia: wzmo żona
czu j ność i od ruch orien ta cy j ny, trud no ści z za sy -
pia niem, prze sy pia nie, bez sen ność, trud no ści
z kon cen tracją uwa gi, roz dra ż nie nie, wy bu chy
gnie wu i za cho wa nia agre sy w ne.

Innymi obse rwo wa ny mi ob ja wa mi mogą być:
ogó l ny nie po kój, de pre sja z my śla mi samo bó j czy -
mi, po czu cie winy, na du ży wa nie al ko ho lu lub le -
ków, ob ja wy so ma ty cz ne, jak bóle głowy, bóle
krę gosłupa, za bu rze nia żołądko wo- jeli to we; po ja -
wiają się trud no ści w kon ta ktach mię dzy lu dz kich.

To, jaki ro dzaj wspa r cia za ofe ru je my, za le ży od
wie lu ele men tów: sy tu a cji, po trzeb po szko do wa -
nych oraz na szych mo ż li wo ści. Pie r wotną sieć
wspa r cia tworzą człon ko wie ro dzi ny po szko do -
wanego, bli s cy i przy ja cie le, a ta k że sąsie dzi
i współpra co w ni cy. Lo ka l na społecz ność, inne or -
ga ni za cje i in sty tu cje, w tym pra co da w cy, to sieć
wtó r na. Pa mię ta j my, że już sama świa do mość po -
szko dowa ne go o ist nie niu ta kich sie ci jest wpa r -
ciem, uspo ka ja i daje nad zie ję na to, że nie zo sta nie
sam z pro ble mem. Wspie rające śro do wi sko po ma ga 
w szy b szym upo ra niu się z kon sek wen cja mi trau -
maty cz ne go zda rze nia. Wa ż nym ele men tem ta kiej
po mo cy jest wspa r cie psy chi cz ne wy ra żające tro skę
i zain tere so wa nie, stwo rze nie at mo s fe ry za ufa nia
i ciepła, wy ra ża nie emo cji uspo ka jających i pod -
trzy mujących, cze go kon se k wencją jest wzbu -
dzenie nad ziei. Je śli ist nie je taka ko nie cz ność, poin -
for mu j my po szko dowa ne go o tym, co się wy da rzyło 
oraz wy ra ź my swo je uz na nie i po dziw dla po dej -
mo wa nych przez nie go wysiłków ra dze nia so bie.
Wa ż ne jest jak naj szy b sze włącze nie po szko dowa -
ne go do lo ka l nej gru py wspa r cia oraz obe cność
w ta kiej gru pie psy cho lo gów, pro fe sjo nal nie przy -
go to wa nych do pra cy z tra umą3.

Lu dzie re a gują po do bny mi emo cja mi i za cho wa -
nia mi na po śred nie i bez po śred nie sku t ki zda rze nia
trau maty cz ne go. Po trze by i re a kcje dzie ci wy ma -
gają jed nak szcze gó l nej uwagi. 

Ty po we przykłady re a kcji dzie ci to:
• lęk przed tym, że kry zys obe j mie rów nież ich ro -

dzi nę, sąsia dów, naj bli ż sze oto cze nie,
• utra ta zain tere so wa nia szkołą,
• za cho wa nia re gre sy w ne,
• zakłóce nia snu i ko sz ma ry no c ne,

2  Stre lau  J. Oso bo wość a eks tre ma l ny stres, GWP, Gdańsk 2004.
3 Badura-Madej W. Wybrane zagadnienia interwencji kryzysowej. Poradnik dla pracowników socjalnych, Wydawnictwo „Śląsk”,
Katowice 1999.
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• lęk przed tym, co może się ko ja rzyć z trau ma ty cz -
nym zda rze niem, np. głośny hałas, wi dok og nia.

Dzieci z ró ż nych grup wie ko wych re a gują w okreś -
lony spo sób na stres wywołany trau ma ty cz nym
zdarze niem oraz na jego kon se k wen cje.

Dzie ci do 5. roku ży cia są szcze gó l nie po da t ne na 
wsze l kie zakłóce nia w ich dotąd bez pie cz nym świe -
cie. Po nie waż nie mają je sz cze od po wied nich
umie ję t no ści wer ba l nych oraz kon cep tua l nych, aby
sa mo dzie l nie po ra dzić so bie z nagłym stre sem, szu -
kają po mo cy u człon ków ro dzi ny. Dzie ci te zna j -
dują się czę sto pod si l nym wpływem re a kcji swych
ro dzi ców lub in nych człon ków ro dzi ny. W tej gru -
pie wie ko wej naj wię kszy lęk bu dzi po rzu ce nie.
Za da nie do rosłych w tej sy tu a cji po le ga na od bu do -
wa niu po czu cia bez pie cze ń stwa, kon tro li i wię zi.
W przy pa d ku udzie la nia pie r wszej po mo cy do cza -
su przy ja z du ka re t ki ra tow ni c twa me dy cz ne go
udzie la my dzie c ku wspa r cia emo cjo nal ne go i fi zycz -
nego. Wa r to posłużyć się w kon ta kcie z dzie c kiem
po szko do wa nym plu szo wy mi ma sko t ka mi.

Dzie ciom w gru pie wie ko wej 6-11 lat szcze gó l -
nie trud no jest po ra dzić so bie z lę kiem przed stratą.
W cza sie udzie la nia pie r wszej po mo cy na le ży pa -
mię tać, że dzie c ko, będące w sta nie szo ku, może
w isto t ny spo sób utrud niać udzie la nie mu po mo cy,
np. za wszelką cenę bę dzie chciało spra w dzić, co
stało się z in ny mi ucze st ni ka mi wy pa d ku, bę dzie
pro te sto wać przed unie ru cho mie niem, zwłasz cza
w sy tu a cji, gdy tra ci kon takt fi zy cz ny lub wzro ko wy
z opie ku nem albo obie ktem za stę pczym w po sta ci
ma sko t ki. W ta kich sy tu a cjach na le ży utrzy my wać
nie ustający kon takt wer ba l ny z dzie c kiem, spo ko j -
nym głosem mó wić mu, co i dla cze go na le ży zro bić, 
a je śli jest taka mo ż li wość, in fo r mo wać o per spe kty -
wie spo t ka nia z ro dzicami.

Pra kty cz ne rady dla udzie laj¹cych
po mo cy dzie ciom

1. Za cho waj spo kój – ne r wo wość po tę gu je za mie -
sza nie i wzma ga nie po kój u dzie cka.

2. Po in fo r muj ro dzi ców.
3. Roz ma wiaj z dzie c kiem. Mów spo ko j nie,

ciepłym głosem.
4. Uży waj słów, któ re dzie c ko ro zu mie; upe w niaj

się, że je steś ro zu mia ny.
5. Wy ja ś nij dzie c ku, że je steś tu po to, żeby mu po -

móc.
6. Mów dokład nie, co bę dziesz robił, sta ran nie opi -

suj wy ko ny wa ne czyn no ści – za sko cze nie wzma -
ga lęk, może wywołać płacz, strach, opór,
zbu rzyć za ufa nie.

7. Za dbaj o jak naj mniejszą li cz bę osób ob cych
wokół po szko dowa ne go dzie cka.

8. Za dbaj o to, by two ja twarz i twarz dzie cka były
na jed nym po zio mie. To ułatwi nawiąza nie bez -
po śred nie go kon ta ktu i zdo by cie za ufa nia.

9. Je śli mu sisz opu ścić dzie c ko, po in fo r muj je
o tym, po proś, by ktoś przy nim po zo stał (naj le -
piej oso ba zna na dzie c ku).

10.Gdy dzie c ko jest nie przy to m ne, po win no się
rów nież za dbać o to, by nie zo stało samo.

11.Zdobądź za ufa nie dzie cka.

Dla dzie ci w wie ku 11-14 lat, czy li w okre sie
przed do ra sta niem, szcze gó l nie wa ż ne są re a kcje
ich ró wie ś ni ków. Muszą one czuć, że ich lęk jest
zro zu miały oraz że inni też go do świa d czają. Spe -
cy fi cz na re a k cja dzie ci na uraz w tej gru pie to lęk
przed bra kiem zro zu mie nia i akce p ta cji u ró wie ś ni -
ków. W cza sie udzie la nia pie r wszej po mo cy na le ży
pa mię tać, że na sto la t kom po trze b na jest dokładna
in fo r ma cja do tycząca ich bez pie cze ń stwa oraz tego, 
co się wy da rzyło i co się z nimi da lej sta nie. Do ro śli
mają ten den cję do uni ka nia prze ka zy wa nia dzie -
ciom wia do mo ści, do pó ki nie są pe w ni, że wiedzą
wszy stko, mają po czu cie, że nie pełne in fo r ma cje
wpłyną bar dziej dez or ga ni zująco na dzie c ko. Naj -
czę ściej bywa jed nak ina czej. Dla dzie ci, a szcze -
gólnie na sto la t ków, ocze ki wa nie w na pię ciu na wia -
do mo ści jest do tkli wym cie r pie niem i może na si lać
po czu cie bez rad no ści. Nie tłumacz wszy stkich
szcze gółów. Wbrew po zo rom na sto la tek nie chce
i nie po wi nien wie dzieć tego, co może spo wo do wać
wię kszy stres. Wa r to po zwo lić mu, je śli to ty l ko mo -
ż li we, po dej mo wać de cy zje i ra czej za pra szać niż
zmu szać czy na ka zy wać.  Pa mię ta j my, że na sto la t ki 
są bar dzo chwie j ne emo cjo na l nie.  Na do da tek ich
re a kcje mogą się szy b ko i nie spo dzie wa nie zmie niać. 
Je śli dzie c ko prze ja wia bar dzo si l ne re a kcje emo cjo -
na l ne, po wiedz, że ro bisz wszy stko, co w two jej
mocy, aby mu po móc i za pe w nić bez pie cze ń stwo.
W przy pa d ku dzie ci na sto le t nich wa r to uprze dzić,
za py tać, czy mo żesz dotknąć. Wie le dzie ci w tym
prze dzia le wie ko wym nie chce lub oba wia się bli s -
kie go kon ta ktu fi zy cz ne go z obcą osobą.  Na le ży się
na to zde cy do wać je dy nie wte dy, gdy dzie c ko wy ra ża 
taką po trze bę. Poza tym kon takt fi zy cz ny może pro -
wo ko wać u dzie ci za cho wa nia re gre sy w ne i spra wić,
że po czują się je sz cze bar dziej bez rad ne. Wska za na
jest taka fo r ma kon ta ktu fi zy cz ne go, któ ra wzma c nia 
po czu cie siły, np. uścisk i ade k wa t ny wer ba l ny lub
nie wer ba l ny ko mu ni kat, lek kie po kle pa nie, trzy ma -
nie ręki na czo le lub ra mie niu itp.

Dzie ci w wie ku 15-18 lat. Spe cy ficzną re akcją na
uraz dzie ci w tej gru pie jest lęk przed izo lacją od
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ró wie ś ni ków. Szcze gó l nym stre sem jest więc jest
dla nich zakłóce nie wspó l nych za jęć oraz unie moż -
li wie nie im udziału w ży ciu społecz nym na ta kich
sa mych pra wach jak do ro śli. Pod czas udzie la nia
pie r wszej po mo cy na le ży pa mię tać, że młod emu
człowie ko wi po trze b na jest dokładna in fo r ma cja
do tycząca jego bez pie cze ń stwa oraz tego, co się wy -
da rzyło i co się da lej z nim sta nie. Na sto la t ki po trze -
bują czuć, że tra ktu je się ich z god no ścią,
sza cun kiem i po wa ż nie. Czują się oso ba mi do -
rosłymi i szcze gó l nie łatwo je zra nić bra kiem uwa -
gi. Ocze ki wa nie w na pię ciu na wia do mo ści jest
do tkli wym cie r pie niem i mo że na si lać po czu cie
bez rad no ści. Po zwó l my im, je śli to ty l ko mo ż li we,
po dej mo wać de cy zje i ra czej za pra sza j my niż zmu -
sza j my czy na ka zu j my. Wa r to poin fo r mo wać na -
sto la t ka, że za wia do mio no ro dzi ców oraz kie dy
i gdzie się z nimi spo t ka. W sy tu a cji zda rzeń trau -
ma ty cz nych młodzi lu dzie zy skują po czu cie pe w -
no ści i siły, gdy są świa do mi, że nad sy tu acją pa nu je
odpo wie dzia l na, zde cy do wa na i kom pe ten t na oso -
ba do rosła, któ rej za cho wa nie jest kon sek wen t ne
i spo ko j ne. Na le ży pa mię tać, że młody człowiek
pod wpływem szo ku może nie ro zu mieć tego, co
słyszy, lub może nie lo gi cz nie ro zu mować. Mło -
dzież, po do b nie jak dzie ci w wie ku przed do ra sta -
niem, jest bar dzo chwie j na emo cjo na l nie. Jej
re a kcje rów nież mogą się szy b ko i nie spo dzie wa nie 
zmie niać. Utrzy mu j my kon takt fi zy cz ny, po
uprzed nim nawiąza niu kon ta ktu wer ba l ne go i do -
bre go po ro zu mie nia. Młod zież jest bar dzo wra ż li -
wa na prze kra cza nie gra nic ich cie le s no ści. Może
re a go wać re gresją bądź złością. Wska za na jest taka
fo r ma kon ta ktu fi zy cz ne go, któ ra wzma c nia po czu -
cie siły, np. uścisk i ade k wa t ny wer ba l ny lub nie wer -
ba l ny ko mu ni kat. Ró ż ne mogą być kon se k wen cje
pogrąża nia się młod zie ży w stre sie. Naj czę ściej
przy j mują one dość dra styczną fo r mę, a więc: ucie -
czka w nałogi (al ko hol, na rko ty ki), de pre sje i wpa -
da nie w złe to wa rzy stwo, ucie cz ki z do mu itp.

Jak po móc oso bie do ros³ej, któ ra by³a
ucze st ni kiem zda rze nia trau maty cz ne go?

Je śli sy tu a cja do ty czy współpra co w ni ka, bez po -
śred nio po zda rze niu ważną rolę od gry wa po sta wa
ko le gów i przełożo nych. Wa ż ne stają się słowa
wspa r cia, np. je ste śmy z tobą, mo żesz na nas li czyć,
prze j dzie my przez to ra zem oraz gest, np. uścisk dłoni
czy do tknię cie ra mie nia. Jeśli ist nie je taka ko nie cz -
ność, na le ży za dbać o opie kę me dyczną i poin fo r -
mo wać naj bli ż szych. Pa mię ta j my, aby nie zo sta wiać
oso by po szko do wa nej bez opie ki. Stwó rz my wa run -
ki do wy ra że nia emo cji, zwłasz cza tych tłumio nych,

związa nych np. z po czu ciem winy. Nie do py tu j my,
by nie prze kra czać ba rie ry pry wa t no ści, a ra czej
stwó rz my bez pieczną prze strzeń, w któ rej oso ba po -
szko do wa na bę dzie chciała mó wić. Oka zuj my em pa -
tię, zro zu mie nie i akce p ta cję. Pa mię ta j my, że na sza
po sta wa wo bec po szko dowa ne go może zmnie j szyć
lub pogłębić za bu rze nie.

Co mo ¿esz zro biæ, je œli by³eœ ucze st ni kiem
zda rze nia trau maty cz ne go?

Pa mię taj, że po trze bu jesz cza su, aby się z tym
upo rać. Wiedz, że tra gi cz ne wspo mnie nia i trud ne
emo cje szy b ko nie znikną i mogą po wra cać fa la mi.
Nie uni kaj my śli, uczuć, roz mów związa nych z tra -
umą. Wspo mnie nia tego, co się stało, mogą po ja -
wiać się na gle w po sta ci ob ra zów, dźwię ków,
za pa chów, nie za le ż nie od tego, jak bar dzo sta rasz
się o nich za po mnieć. Po pra wa sa mo po czu cia
wiąże się z uja w nia niem włas nych uczuć i pro -
ble mów związa nych z sy tu acją, jaką prze żyłeś.
Mó wie nie o tym, co prze żyłeś, po mi mo że jest trud -
ne, może być po mo c ne, więc spró buj po roz ma wiać
z kimś za ufa nym. Pa mię taj, że w tym trud nym
okre sie mo żesz być po da t ny na na du ży wa nie al ko -
ho lu i in nych sub stan cji psy choa kty w nych, ale to
nie roz wiąże pro ble mu. W tym cza sie wa ż na jest
szcze gó l na dbałość o zdro wie.

Aby sku te cz nie udzie lać wspa r cia po szko do wa -
nym – dzie ciom czy do rosłym – wska za na jest wie -
dza m.in. na te mat re a kcji stre so wych w sy tu a cji
na ra że nia na zda rze nia trau ma ty cz ne, spe cy fiki
tych zda rzeń i po dej mo wa nych in ter we ncji oraz
ćwi cze nie umie ję t no ści nawiązy wa nia empa ty cz -
ne go kon ta ktu i ra dze nia so bie ze stre sem. Po wy ż -
sze ogó l ne wska zów ki do tyczą w szcze gó l no ści
pie r wsze go kon ta ktu i za cho wań osób do rosłych
po ma gających poszkodowanym dzieciom. 
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