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Jak rozmawia¢ z dzieckiem o wojnie?

Jeszcze nie wyszliSmy kryzysu zwigzanego z pandemig, a przed nami kolejna trudna sytuacja spowodowana wojng w
Ukrainie. Jestesmy zaniepokojeni i martwimy sie tym, co sie wydarza ale nasze troski i leki siegajg w przysztos¢. Co
jeszcze moze sie wydarzy¢ i jak sobie poradzimy z nowymi, by¢ moze wymagajacymi sytuacjami?

W takim niepokoju i niepewnosci moga by¢ takze nasze dzieci. Przeciez stuchaja naszych rozméw, ogladajag media
i czuja to, co sie dzieje w ich otoczeniu. Dlatego warto uwaznie im sie przygladac i towarzyszy¢, a jesli sytuacja bedzie
tego wymagata, to rozpoczac¢ rozmowe na temat wojny w Ukrainie.

Oczywiscie, nie wszystkie dzieci beda takiej rozmowy potrzebowaty, nie wszystkie beda oczekiwaty naszej reakcji,
jednak kazde bedzie wymagato naszej uwaznosci i czujnosci.

Mtodzi ludzie réznig sie miedzy soba, zaréwno pod wzgledem wrazliwosci psychicznej, stopniem zainteresowania
tematem, wiekiem i checig uczestniczenia w dialogach zwigzanych z wojna, cierpieniem, ztem i bdlem, tak jak kazdy z
nas. Mate dzieci maja znikome informacje na temat wojny, ich skutkéw i powodéw ich wywotywania. Nastolatkowie i
starsza mtodziez znajg temat z lekcji historii czy wychowania obywatelskiego. Z kazdym z nich rozmowa bedzie
przebiegata w inny sposdb, dostosowany do wieku, charakteru, stopnia wrazliwosci psychicznej oraz umiejetnosci
komunikowania sie z innymi. Jednak kazdy kontakt, bedzie wymagat spokojnego reagowania, rzetelnych informacji
i wywazonych stéw ze strony osoby dorostej. Jest niezwykle wazne, aby osoba dorosta najpierw zrozumiata swéj stan
emocjonalny i poradzita sobie ze swoimi uczuciami, a nastepnie podejmowata rozmowe z dzieckiem.

Mimo réznic, wystepujg prawidtowosci i zasady wspdlne dla wszystkich mtodych ludzi. Wobec tego mozna pokusi¢ sie
o sformutowanie ogdlnych zasad rozmowy na temat tego, co aktualnie dzieje sie w Ukrainie.

1. Obserwuj swoje dziecko, jesli zachowuje sie tak jak zwykle, wykonuje swoje obowiazki, dobrze zasypia i jest
w dobrym nastroju, to by¢ moze nie ma takiej koniecznosci, by rozpoczyna¢ rozmowe na temat wojny. Zwracaj
jednak stale uwage na to, jakie informacje trafiaja do dziecka. Ogranicz dostep dziecka do tresci, ktére mogtyby go
niepokoic.

2. Jesli zauwazysz niepokojace zachowania, daj sygnat, ze jeste$ gotowy na rozmowe, akceptuj i nazywaj emocje
dziecka, badZ gotowy na spokojne przyjecie jego emocji, 0 réznym stopniu natezenia. Zawsze moéw prawde
dostosowang do jego wieku i wrazliwosci, zastosuj technike aktywnego stuchania, pozw6l mu na wyrazenie
uczu¢ bez oceny i zadawanie pytan. Zazwyczaj zadaje tyle ile jest mu potrzebnych. Odpowiadaj szczerze i w
oparciu o fakty.

Badz spokojny i zapewniaj, ze zadbasz o jego bezpieczenstwo.

3. Badz przygotowany na kilkakrotne rozmowy, jedna moze by¢ niewystarczajaca. Wykaz cierpliwos¢ i empatie.
Nie mdéw nic z czym mogtoby sobie nie poradzi¢. Zadbaj o jego poczucie bezpieczenstwa. Badz jego zrédiem
wsparcia.

4. Dzieci w wieku szkolmy i nastolatkowie znajg juz definicje wojny z lekcji historii, maja takze dostep do
mediéw spotecznosciowych. Podkresl, ze nie wszystkie informacje na FB sa prawdziwe i zache¢ do
weryfikowania Zrédet informacji.
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5. Pamietaj, ze emocje sg zarazliwe, nie wpadaj w panike.
Zadbaj najpierw o swdj stan, porozmawiaj o swoich emocjach z innymi dorostymi, a pézniej z swoim dzieckiem.
Pamietaj, kluczowym czynnikiem napedzajacym strach, lek i niepokoj jest bezradnos¢. Sprébuj zacheci¢ swoje dziecko
do dziatania, moze przekaze swoje zabawki na rzecz ukrainskich dzieci, starsze, moze zaangazuja sie w wolontariat,
moze pomozesz im wyraza¢ swoje uczucia przez zabawe i rysunek. | stale przypominaj, ze jest wiecej 0séb, majacych

dobro w sercu i dzieki takim ludziom Swiat jest lepszy.
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