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Jak wspierac€ i (czy) rozmawiac z dzie€mi o wojnie w Ukrainie?

Tuz obok Nas, za naszg granica, rozpoczeta sie wojna.

Tuz obok nas sg ludzie z Ukrainy - przyjaciele i przyjaciotki, koledzy i kolezanki
dzieci ze szkoty/przedszkola, wspdtpracownicy i wspotpracownice.

Tuz obok nas, czasami w towarzystwie nas obserwujemy rozpacz ludzi, ktérych kraj
rozpada sie na kawatki, lek o najblizszych, wybory: wracac, czy zostac?

W nas jest mndéstwo leku, smutku, ztosci, rozpaczy...

Tuz obok nas, w obliczu tych wszystkich wydarzen sg nasze dzieci.

Jak je wspierac? Jak sie o nie troszczyc¢? | (czy) rozmawiac z dziecmi o wojnie w
Ukrainie?

Jak rozmawia¢ z dzie€¢mi o wojnie? Jak troszczy¢ sie o dzieci, kiedy w
Ukrainie jest wojna? Jak radzi¢ sobie z lekiem przed wojna?

Mamy ochote krzycze¢: to sie nie dzieje. Wiadomo, jak bardzo w tym wiasnie
potrzebujg nas dzieci.

Jest to moment, na ktéry (chyba) nikt nie jest przygotowany i nie zastanawiat sie,
jak wesprzec dzieci i siebie. Nie wiemy nic na temat wspierania dzieci w obliczu
wojny blisko nas, wojny w kraju ich kolezanek i kolegéw.

Pojawito sie mndéstwo pytan, ,,czy rozmawiac?” ,czy ukrywac przed dzie¢mi
informacje o wojnie w Ukrainie?”.

Odpowiedz brzmi: rozmawiad.

Dzieci uczeszczajg do placéwek, majg kontakt z innymi dzie¢mi. Dzieci ze soba
rozmawiajg, stuchajg otaczajgcego swiata. Dowiedzg sie o wojnie, ustyszg stowo
wojna.

To wazne, bysmy rozmawiali z dzie¢mi, pytali, czy majg pytania, zapewnili, ze
chcemy z nimi rozmawia¢ i odpowiadac na pytania.

To niezwykle wazne bysmy my - rodzice, wazni dorosli byli osobami od ktérych
dzieci bedg otrzymywaty informacje oraz osobami, ktére beda korygowaty
informacje zastyszane poza domem.

Wazne, by nazwad, co sie dzieje i nazwac dlaczego wokdét nas- dorostych tak czesto
pojawia sie temat wojny w Ukrainie. Oczywiscie jezyk powinien by¢ dostosowany do
wieku dziecka i opierac sie o fakty, na ktére dziecko jest gotowe.

~W Ukrainie rozpoczeta sie wojna. To znaczy, ze prezydent Rosji podjat decyzje o
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ataku na Ukraine. Ludzie z Ukrainy walczg i jest to niebezpieczne.

Martwimy sie o nich”, ,Ludzie rozmawiajg o wojnie w Ukrainie, martwig sie o ludzi,
ktorzy tam mieszkajg, smucgq sie i ztoszczg, bo wojna jest zta” ,,Chce, zebys
wiedziat, ze chce bys o tym ze mng rozmawiat i pytat mnie, o wszystko, o co
potrzebujesz zapytac”.

Nazywaj i akceptuj emocje. Wszystkie.

Boicie sie? Ja sie boje. Smucicie sie? Ja sie smuce. Ztoscicie sie? Ja sie ztoszcze.To
zrozumiate.

Dzieci tez beda doswiadcza¢ mndstwo emociji.

To niezwykle wazne (zawsze, a teraz szczegdlnie), by sie nimi zaopiekowac i
zaakceptowac kazdg emocje.

Zaprzeczanie, przykrywanie i udawanie, ze ,nic sie nie dzieje”, moze przepetniac
niepokojem, kiedy swiat wokot méwi o zagrozeniu i dorosli i dzieci majg w sobie
niepokaj.

Czesto wspierajgce jest podzielenie sie, ze i my doswiadczamy trudnych emocji.

,Widze, ze sie boisz. Kiedy styszymy o wojnie czujemy strach, bo nasz umyst
odczytuje te stowa jako zagrozenie i wysyta nam o tym sygnat.

To zrozumiate. Tez tak mam.” ,Martwisz sie o babcie swojej przyjaciotki.
Opowiedziata Ci, ze mieszka tam, gdzie jest wojna. Rozumiem to. Jestem przy
Tobie.”

To wazne, by dzieci méwity o uczuciach. Bardzo. Bo ttumienie, chowanie
to...cierpienie. To, co niewypowiedziane, chowa sie , do srodka”. Meczy, dusi,
przyttacza.

Stad tak wazne jest stworzenie przestrzeni do méwienia o uczuciach, ktéra wejdzie
do waszego codziennego schematu dnia.

| tu uwaga: nie oznacza to codziennego pytania sie o wojne. Nie, nie, nie.. T
uwaznos¢ na uczucia i otwarcie przestrzeni do rozmowy np. pytania ,Jak sie
czujesz?”, ,Jak sie dzis czutas?”, ,Jakie emocje cie odwiedzity?"” lub kreatywne
metody pokoloruj serce z emocjami - jakie dzisiaj uczucia je wypetniaty. Z drugiej
strony pamietajmy, ze to my regulujemy i to my jestesmy dorosli.

Dzielenie sie emocjami, pokazywanie, ze doswiadczanie leku, smutku, ztosci jest
zrozumiate, nie oznacza, ze mamy zala¢ dzieci naszymi emocjami i zmartwieniami.

Wazne jest tutaj uwaznienie, ze ma prawo by¢ dziecku trudno i ma prawo czu¢
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niepokdj w Swiecie niepokoju, przy jednoczesnym zapewnieniu maksimum
bezpieczenstwa i stabilnosci.

Badzmy uwazni na katastrofizacje. U siebie u i dziecka. Skupmy sie na tu i teraz.

Wokot nas jest wystarczajgco duzo trudnych informacji. Gdy czujemy lek mamy
tendencje do znieksztatcania mysli i przewidywania dodatkowej katastrofy.

Wazne, by by¢ uwaznym na komunikaty, ktére kierujemy do dziecka i do innych
wokot. Wazne, by pytac dziecko o mysli, o to jakie zna fakty. | jednoczesnie nie
ktamac.

Komunikaty: ,,Zaczyna sie od Ukrainy, a potem moze is¢ do Polski”, , To tylko
poczatek. Bedzie trzecia wojna swiatowa” itp.

One nie pomagaja. Nie wiemy jak bedzie.
Dla dzieci, zbyt duzo to to, co jest. Nie doktadajmy
Pytajmy dzieci: co o tym wiesz? Co myslisz? Czym sie martwisz.

Dziecko: ,Jasiu powiedziat, ze Putin zaatakuje tez Polske” Odpowiedz: ,Na ten
moment Putin zaatakowat Ukraine. Nie ma zadnych informacji mowigcych o tym, ze
chce zaatakowac Polske. Jestem przekonana, ze Jasiu tez takich nie posiada”

| najtrudniejsze: jednoczesnie nie ktam, nie obiecuj tego, czego nie jestes
pewien.

,,Czy jestesmy i bedziemy bezpieczni? Nie wiem, czy bedziemy. Dlatego nie jestem
w stanie Wam tego obiecac.

Czy padnie pytanie: ,,Czy w Polsce bedzie wojna?” Z duzym prawdopodobienstwem
padnie. Czy mamy odpowiedziec: ,moze bedzie”? Czy lepiej: ,,No gdzie, kochanie.
Na pewno nie bedzie”? Ani tak, ani tak. TU i TERAZ.

To, co wiemy, dostosowane do dziecka + maksimum bezpieczenstwa. ,,Na ten
moment wojna jest tylko na Ukrainie. Nie ma zadnych informacji moéwigcych o tym,
ze Putin chce zaatakowac Polske. Polska ma wsparcie innych Panstw, ma z nimi
umowe i jezeli ktokolwiek chciatby nas skrzywdzic¢ inne panstwa, i jest ich bardzo
duzo, obiecaty, ze nam pomogg”.

BadZzmy uwazni na zmiany w zachowaniu dziecka. Dzieci w rézny sposéb moga
przetwarzac trudne informacje. Moga by¢ bardziej zamyslone, rozkojarzone, spiete,
czesciej sie ztoscic.

Pamietajmy, ze najwazniejsze jest to, czego nie widac. Pod tzw. ,trudnym”
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zachowaniem, przewaznie kryje sie cierpienie- mysli, emocje, doswiadczenia, z
ktérymi dziecko nie moze sobie poradzic.

Jezeli obserwujemy nowe, niepokojgce zachowanie u dziecka warto nazwac to, co
widzimy oraz okazac¢ empatie i troske.

W jaki sposob mowic do dzieci, gdy dostrzegamy niepokojace zachowania?

,Widze, ze w ostatnim czasie jestes czesto zamyslony. Mam wrazenie, ze cos cie
martwi.” ,Zauwazytam ze trudno Ci kontrolowac ztos¢. Domyslam sie, ze sporo Cie
przyttacza.”

Wytgcz wiadomosci w TV Nie wigczaj kanatéw informacyjnych w TV przy dziecku. W
aucie ustaw radio, gdzie leci wytacznie muzyka.

Rozmawianie, o tym co sie dzieje nie oznacza, ze mamy pokazywac dzieciom obrazy
wojny.

To, co widzimy w telewizji jest czesto tak trudne, ze sami nie miescimy. Obrazy
strzelania, bombardowania, cierpienie ludzi sg dla dzieci za trudne, nie sg w stanie
tego przetworzy¢.

Postarajcie sie zadbac o filtrowanie tresci na YouTube i zabezpieczenie w telefonie
stron informacyjnych.

Poczucie bezpieczenstwa - najwazniejsze jest BYCIE razem.

Zapytajcie siebie: co moge zrobi¢, by da¢ sobie i mojemu dziecku maksimum
bezpieczenstwa? Jak by¢ blisko? Bezpieczenstwo jest przede wszystkim w domu.
Poczucie bezpieczenstwa tworzymy my. To co sie dzieje jest trudne, dzieci moga
spotkac sie z trudnymi informacjami, ale to na ile beda sie czuty bezpiecznie, zalezy
przede wszystkim od nas.

Kazdy z nas potrzebuje bezpieczenstwa. To podstawowa potrzeba kazdego
cztowieka. Informacje o wojnie moggq je naruszyc¢, stad istotne, by troszczy¢ sie o te
potrzebe i dac sobie bliskos¢. Przytulanie, bycie razem, zaplanowanie wiecej
wspdlnego czasu, zabawa ...i zwyczajnosc.

To ma znaczenie. Ogromne. Zwyczajnos¢. Czasami mamy poczucie, ze jak sie dzieje
co$ waznego, trudnego, to nalezy cos zmieniac.

Normalnos¢, zwyczajnosé, rutyna - to pomaga.
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