JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O WOJNIE

Wielu z nas w ostatnim czasie trudno jest poradzi¢ sobie z wlasnymi emocjami zwigzanymi z
inwazjg rosyjska w Ukrainie. Trudno nam zrozumie¢ t¢ sytuacje, pogodzi¢ si¢ z kolejnym
czasem pelnym niepokoju i niepewno$ci. Pandemia bardzo wyraznie uderzyla w nasze
poczucie bezpieczenstwa, nie spodziewaliSmy si¢ kolejnych tak poteznych wyzwan.
Zmagamy si¢ w zwiazku z tym z pytaniem, czy nasze dzieci powinny poznaé¢ prawde o
wojnie, czy podejmowacé z nimi rozmowy dotyczace inwazji, a jesli tak, jak sobie z tym
poradzi¢, skoro sami z trudem potrafimy poradzi¢ sobie z napigciem, ktdére nam — rodzicom
towarzyszy?

Przede wszystkim zadbaj o siebie

Pamigtaj, ze dzieci czgsto sg zwierciadtem rodzinnych napieé. Nie jest mozliwym, by dziecko
nie czulo, ze dzieje si¢ co$ waznego. Tak jak wyczuwa napigcie zwigzane z trudnosciami
finansowymi, ktotniami rodzicéw, choroba kogos bliskiego, tak bez wzgledu na to, czy widzi
Twoje reakcje 1 styszy Twoje niepokoje, jest w stanie je odczu¢. Im bardziej wigec bedziesz
opanowany, spokojny, zadbasz o swoja rownowage, tym tatwiej bedzie dziecku poradzié
sobie ze swoim rozdraznieniem, smutkiem, poczuciem winy. Staraj si¢ wi¢c nie popada¢ w
panike, sprawdzaj zrodia informacji umieszczanych w internecie. Kontroluj czas, ktory
spedzasz przed telewizorem, radiem, komputerem, w poszukiwaniu informacji o wojnie. To
zrozumiale, ze my — dorosli potrzebujemy wiedzie¢, by czu¢ si¢ bezpiecznie. Ale nadmierna
koncentracja na problemie, moze wywota¢ w nas jeszcze wigksze napigcie 1 niepewnos¢.

Zbadaj, co twoje dziecko juz wie

Zanim rozpoczniesz rozmow¢ z dzieckiem, sprobuj dowiedzie¢ sie, czy w przedszkolu, w
szkole, na podworku Twoje dziecko dowiedziatlo si¢ juz o obecnej sytuacji. Nawet jesli
ogladalo wraz z Toba informacje, dopytaj jak dziecko je rozumie. Mozemy zapytaé np. ,,0
czym rozmawialiScie dzi§ w szkole?”, ,,Uslyszates dzi§ co$ ciekawego?”, ,,Co o tym
myslisz?”, ,,Co moéwig o tym Twoi koledzy?”. Wtedy tez, zdecyduj jakiej wiedzy potrzebuje
Twoje dziecko. Jesli Twoje 2-3-letnie dziecko o niczym nie wie, przemysl, czy jest potrzeba,
by zaczyna¢ taka rozmowe. By¢ moze lepszym rozwigzaniem bedzie reagowac na ewentualne
napiecie, ktore zaobserwujesz u swojego dziecka i na ewentualne informacje, jakie bedzie
przekazywato np. po powrocie z przedszkola, méwiac: ,,Tomek powiedzial, ze jego tata
powiedziat, ze moze w nas walng¢ bomba”. Przede wszystkim badz uwazny, dziecko
potrzebuje czu¢ si¢ bezpiecznie. Je$li wigc nie wie o wojnie w sasiednim kraju, a ty
zdecydujesz, ze begdziesz chciat je chroni¢, uwaznie je obserwuj i dbaj o jego emocjonalng
rownowage. Jesli za§ Twoje dziecko juz przyszto z takimi informacjami, albo w
przedszkolu/szkole organizowano zbiorke dla uchodzcow, pojawil si¢ w klasie uczen z
Ukrainy, zacznij od rozpoznania co dziecko wie oraz co o tym mysli.

Moéw jezykiem dziecka, tylko tyle ile potrzebuje dziecko

Dostosuj swoj jezyk do jezyka dziecka, ale przede wszystkim do potrzeb dziecka na danym
etapie rozwoju. Dziecko, ktore styszy o bombach, wojnie, uchodzcach przede wszystkim
potrzebuje czu¢ si¢ bezpiecznie. Mow wigc tak, by uspokajaé, nie za$ podsyca¢ emocje. Z
regulty im mniejsze dziecko, tym mniej potrzebuje wiedzie¢. MOw raczej o tym, ze jeden
cztowiek chciatby zabra¢ innym ich ziemie, Ze nie mogg si¢ porozumie¢, ale ze na pewno uda
si¢ to jako$ rozwigza¢. Nawet jesli masz silng potrzebe uporzadkowania faktow, ze to nie
konflikt, a atak, ze jedni chcg si¢ porozumie¢, inni nie, jest to Twoja naturalna potrzeba osoby
dorostej. Twoje dziecko potrzebuje wiedzie¢, ale przede wszystkim czu¢ si¢ z tg wiedza
bezpieczne. Nie mow wiec o szczegotach, nie pokazuj dziecku filmikow z atakow, zdjec
agresorow, map, nagran. Ale badz otwarty na pytania dziecka. Jesli bedzie pyta¢ o to, czy



bomby spadng takze na Polske, czy wszyscy zginiemy, czy bg¢dziemy musieli uciekac,
pamigtaj, ze wynika to z jego potrzeby wiedzy. Odpowiadaj wigc na pytania dziecka, ale nade
wszystko staraj si¢ uspokoi¢ jego leki.

Obserwuj swoje dziecko

Przede wszystkim badZ uwazny na jego reakcje, niepokoje, smutki. Dziecko nie bgdzie w
stanie zwerbalizowa¢ swoich niepokojéw. Obserwuj wigc zabawe i zachowania dziecka. U
mtodszych dzieci moga pojawi¢ si¢ zachowania typowe dla poprzednich faz rozwoju: ktopoty
ze snem, ssanie kciuka, moczenie nocne. Starsze dzieci moga by¢ bardziej rozdraznione,
lgkliwe, nadmiernie poszukiwa¢ informacji o wojnie w internecie. BadZ uwazny takze na to,
jak dziecko reaguje na wszelkie informacje o wojnie. Dopytuj jak je rozumie. Pytaj, czego
potrzebuje. Jesli jednak Twoje dziecko nie chce rozmawiaé, uszanuj jego decyzje, ale wskaz
swoja dostepnos¢ — ,,OK, gdybys jednak potrzebowat rozmowy, jestem dla Ciebie w kazdym
momencie”. BadZz przy tym uwaznym obserwatorem, co sprawia, ze Twoje dziecko unika
rozmowy — by¢ moze ilo$¢ informacji juz go przerasta, moze potrzebuje wiecej czasu, a moze
po prostu wybrale§ zty moment na rozmowe.

Uspokajaj, dbaj o poczucie bezpieczenstwa dziecka

Staraj si¢ nie ogladac telewizji, slucha¢ radia, oglada¢ reportazy z wojny przy dziecku.
Pamigtaj, ze s3 one skierowane do osob dorostych, nie do dzieci. Kontroluj przy dziecku
swoje reakcje, zachowania, staraj si¢ unika¢ paniki. Dziecku to zdecydowanie nie stuzy. Jesli
dziecko zapyta o to, dlaczego w jego szkole pojawiaja si¢ nowi uczniowie z Ukrainy, kim s3
uchodzcy, postaraj si¢ podkreslaé, ze przyjechali, by otrzyma¢ od nas pomoc, Ze u nas jest
bezpiecznie, wigc mozemy im pomoc. Dzieci z reguly czuja si¢ bezpieczniej, kiedy wiedza,
ze mogg jakos pomde. Moze wigc mozecie wspdlnie zrobi¢ co$, by pomde tym, ktérzy teraz
sa w potrzebie. Pokazuj dziecku, co inni robig, by pomoc ofiarom. Chociaz wojna jest
przerazajgca, zawsze mozna znalez¢ dobrych ludzi, ktorzy cigzko pracujg, aby pomoéc innym.
Dzieci potrzebuja wiedzie¢, ze chociaz na $wiecie jest kilku zlych ludzi, jest o wiele wiecej
zyczliwych 1 dobrych ludzi. Warto tez wskazac tych, ktorzy udzielajg profesjonalnej pomocy:
rzad, wojsko, policja, lekarze, pielggniarki, by dziecko wiedziato, Ze jesli nawet bedzie w
niebezpieczenstwie, moze liczy¢ na pomoc innych. Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko nie
radzi sobie z lgkiem zwigzanym z obecng sytuacja, a Ty nie wiesz jak mu pomoc, nie umiesz
sobie z tym poradzi¢, poszukaj pomocy. Nasi psychologowie i psychoterapeuci sg dla Ciebie
dostepni.
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