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Health
Jak chronic dzieci przed drastycznymi treSciami w mediach
podczas traumatycznych zdarzen

Kiedy dzieci oglagdajg w mediach drastyczne tresci dotyczgce traumatycznych zdarzen, moze je to
zdenerwowac lub wywieraé na nie negatywny wptyw. Ta broszura dostarcza informacji na temat sposobdow
chronienia dzieci przed negatywnym wptywem drastycznych tresci oglagdanych w mediach —w tym wiadomosci,
materiatéw wideo oraz zdjeé — dotyczacych traumatycznych zdarzen. Dostepne jest darmowe, poufne
wsparcie z zakresu ochrony zdrowia psychicznego oraz dla oséb uzaleznionych od substancji psychoaktywnych.
Aby z niego skorzystaé, zadzwon lub napisz pod numer 988 albo skorzystaj z czatu na stronie nyc.gov/988.
Przez catg dobe dostepni sg przeszkoleni doradcy, ktérzy moga z Tobg porozmawiac lub skierowaé Cie do
odpowiednich ustug. Ustugi doradztwa sg dostepne w ponad 200 jezykach.

Wskazowki dla rodzicow i opiekundw dostosowane do potrzeb dzieci w réznym wieku

Wyszukiwanie informacji na temat katastrof, wypadkow i innych traumatycznych wydarzen, do ktérych
dochodzi w naszej okolicy oraz w innych czesciach Swiata, to czesta reakcja wielu z nas. Jednak wielokrotne
ogladanie drastycznych zdarzen w telewizji lub w internecie — w tym na smartfonie i w mediach
spotecznosciowych — a takze czytanie o nich w gazetach moze negatywnie wptyng¢ na emocje, zachowania i
wyniki dzieci w nauce. W zaleznosci od wieku i poziomu dojrzatosci dzieci majg rézng zdolno$¢ do zrozumienia
pojawiajacych sie w mediach relacji na temat traumatycznych zdarzen. W reakcji na takie relacje mogg sie u
nich pojawia¢ nastepujgce emocje i zachowania:

Dzieci w wieku do szes¢ lat:
e Wierzg, ze to, co jest pokazywane w telewizji, dzieje sie na zywo.
e Myslg, ze traumatyczne zdarzenie odbywa sie wielokrotnie za kazdym razem, kiedy widza
przedstawiajace je relacje.
e Widok cierpigcych, ptaczacych i atakowanych fizycznie ludzi wywotuje u dzieci ptacz i smutek.

Dzieci w wieku siedem—12 lat:
e Rozumieja, ze przedstawiane w mediach wydarzenia naprawde miaty miejsce.
e Tego rodzaju wiadomosci sprawiajg, ze dzieci gteboko je przezywajg i martwig sie z ich powodu.
e Mogg obawiac sie o bezpieczenstwo swoje i swojej rodziny.

Dzieci w wieku 13 lat i starsze:
e Mogg odczuwac lek i przerazenie z powodu relacjonowanych w mediach drastycznych wydarzen
zupetnie tak, jak mtodsze dzieci.
e Mogg obawiac sie o bezpieczenstwo i przysztos¢ swojg oraz swojej rodziny.
e Mogg chcie¢ zna¢ powody, dla ktérych relacjonowane w mediach drastyczne wydarzenia maja
miejsce.

Obserwowanie reakcji dzieci na drastyczne wydarzenia relacjonowane w mediach

Nalezy zwrdci¢ uwage na objawy, ktére swiadczg o tym, ze wiadomosci, filmy i zdjecia pojawiajgce sie w
mediach mogty wywotaé u dziecka niepokdj. Objawy te obejmuja:
e Bdle glowy, brzucha i béle w klatce piersiowej, nawet jesli nie sg chore.
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Zmiany apetytu i zaburzenia snu (np. koszmary senne).

Strach, lek, smutek albo zmiany w zachowaniu lub osobowosci (np. w przypadku mtodszych dzieci
moze by¢ to kurczowe trzymanie sie rodzicéw lub opiekundw albo agresywne zachowania wobec
rowiesnikow w szkole).

Ograniczenie dostepu dziecka do drastycznych przekazéw medialnych

Mozesz pomdc dziecku, stosujgc te strategie:

Ograniczenie czestotliwosci i intensywnosci kontaktu dziecka z wiadomosciami oglagdanymi

w telewizji, Internecie — w tym na smartfonie oraz w mediach spotecznos$ciowych — i w gazetach.

Jezeli dzieci ogladajg niepokojgce doniesienia medialne, nie wolno im pozwoli¢ na robienie tego w
samotnosci, szczegdlnie zanim pdjdg spac.

Nie wolno pozostawia¢ wtgczonego telewizora bez nadzoru ani gazet zawierajgcych drastyczne
zdjecia na widoku.

Nalezy zachecié dzieci do uczestnictwa w aktywnosciach, ktére zminimalizujg ich kontakt

z drastycznymi relacjami w mediach.

Nalezy ograniczy¢ wtasny kontakt z drastycznymi materiatami pojawiajgcymi sie w mediach, w tym
wiadomosciami, filmami i zdjeciami. Moze to sprawic¢, ze my sami tez bedziemy sobie lepiej radzic z
ich negatywnymi skutkami.

Kiedy dochodzi do traumatycznych zdarzen i s3 one prezentowane w mediach

Kiedy dochodzi do traumatycznych zdarzen i dzieci oglagdajg w mediach relacje przedstawiajgce drastyczne
sceny, nie wolno ignorowac powigzanych z tym lekéw i obaw, ktére pojawiajg sie u dzieci. Zamiast tego warto
spedzad z dzie¢mi wiecej czasu:

Mozna obejrze¢ doniesienia medialne razem z dzieémi i spokojnie wyttumaczy¢ im, co sie dzieje.
Objasniajac wydarzenia, nalezy méwic dzieciom na ich temat tylko tyle, ile powinny wiedzieCiile sg w
stanie zrozumie¢ w swoim wieku.

Mtodszym dzieciom nalezy wyjasnié, ze niektore sceny mogg by¢ powtarzane wielokrotnie, ale
pokazywane zdarzenie miato miejsce tylko raz.

Nalezy odpowiedzie¢ na pytania dziecka i wyjasni¢ wszystkie ewentualne nieporozumienia zwigzane z
wydarzeniem.

Nalezy mie¢ Swiadomos¢ emocji i uczué dziecka oraz zapewnic je, ze jest bezpieczne.

Nalezy wyjasnic dziecku, ze doniesienia w mediach czesto skupiajg sie na negatywnych aspektach
rzeczywistosci, ale wiekszos¢ ludzi jest dobra i na Swiecie wydarza sie tez wiele dobrych rzeczy.

Uzyskiwanie wsparcia

W razie potrzeby uzyskania wsparcia w radzeniu sobie ze stresem lub trauma u siebie lub u dziecka warto
rozwazy¢ wsparcie profesjonalistow.

Zadzwon lub napisz pod numer 988, porozmawiaj na czacie pod adresem nyc.gov/988 lub odwiedz
strone nyc.gov/988 w celu uzyskania dodatkowych informacji.

Specjalisci mogg rowniez pomac ustali¢, czy dziecko lub dana osoba cierpi na depresje lub zespét
stresu pourazowego (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD). Aby znalez¢ ustugodawce opieki
zdrowotnej, zadzwon pod numer 311 lub 844-692-4692.

Ustugi wsparcia sg dostepne dla wszystkich nowojorczykéw, bez wzgledu na status ubezpieczenia, sytuacje
ekonomiczng lub status imigracyjny.
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