Jak rozmawiaé¢ z dzieémi o wojnie?
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1. Zacznijmy rozmawiaé: To bardzo wazne, aby dzieci o tym, co sie dzieje, dowiadywaty
sie w pierwszej kolejnosci od nas — w bezpiecznej relacji i przestrzeni. Wiadomos¢
0 wojnie zawsze budzi strach iuruchamia lawine lekdéw. Jesli to my te wiadomosé
dziecku podamy, mamy szanse zadbaé o jego emocje, zaopiekowal sie nimi.
Nie tudzmy sie, ze przed trudng wiedzg mozemy dzieci uchroni¢. Mozna sie z nig
zetkng¢ dostownie wszedzie — w transporcie publicznym, w szkole przez réwiesnikow,
we wszystkich mediach, tez spotecznosciowych. Na to nie mamy wptywu.

2. Dozujmy informacje: Wojna ma najbardziej okrutne, brutalne oblicze. W najblizszym
czasie prawdopodobnie bedg donas docieraé¢ drastyczne szczegoly inwazji,
wstrzgsajgce relacje i opowiesci. Starajmy sie nie epatowaé nimi dzieci. Powinny
dowiedziec sie, ze trwa wojna — ale w miare mozliwosci zadbajmy, aby nie stykaly sie
Z tymi najbardziej koszmarnymi jej aspektami.

3. Uwazajmy na obrazy: Postarajmy sie wiec nie ogladac relacji wideo przy dzieciach,
nie pokazujmy im dramatycznych zdje¢. Swojg potrzebe zdobywania wiedzy na temat
tego, co dzieje sie w Ukrainie, starajmy sie zaspokaja¢ nie w ich obecnosci. Zamiast
obrazéw dajmy dzieciom stowo. Rozmowa pozwala reagowa¢ na emocje dziecka,
a stowo uruchomi w gtowie dziecka doktadnie tyle, ile ono jest w stanie przyjaé.

4. Wyjasniajmy w miare mozliwosci, co sie dzieje: Wiedza zawsze uspokaja, daje
poczucie oswojenia tematu. W zaleznosci od wieku i mozliwo$ci rozumienia sytuacji
przez dziecko mozesz mu opowiedzie¢, jak doszto do inwazji na Ukraine, kto rzadzi
Rosjg i co moze zrobi¢ teraz Zachod. Opowiedz dziecku o NATO — to buduje poczucie
bezpieczenstwa. ,Jestesmy w sojuszu wojskowym z najwiekszymi armiami Swiata.
W tym sojuszu kraje umowity sie, ze nie wolno zaatakowac¢ zadnego z nich, bo wtedy
odpowie caty sojusz. To sprawia, ze jesteSmy bezpieczni.

5. Odpowiadajmy na pytania, niekoniecznie wybiegajmy w przéd: Dziecko bedzie
pytac o tyle, ile jest w stanie udzwigng¢. Odpowiadajmy szczerze i zgodnie ze swojg
wiedzg, aletez zuwaznoscig na wrazliwos¢ dziecka. To myznamy je najlepiej
i wyczuwamy, ile bedzie ,juz zanadto”.

6. Prébujmy ukoi¢ emocje: Jesli widzimy, ze dziecko jest rozdraznione, zestresowane,
rozbite — pamietajmy, ze zmaga sie z czyms, co jest ponad jego sity pojmowania
Swiata. Troche tak, jakby swiat z gry komputerowej czy filmu sensacyjnego wkroczyt
nagle do naszych domoéw. Dajmy dziecku duzg dawke wyrozumiato$ci, wezmy
poprawke najego zachowanie, jesli zrobi afere lub eksploduje ztoscig. Prébujmy



nazywac jego uczucia i to, jak trudna jest sytuacja. Mozemy powiedzie¢: ,Rozumiem,
co przezywasz. Widze, ze sie stresujesz. To bardzo trudne, co sie dzieje”.

7. Przytulajmy, przytulajmy, przytulajmy To zawsze dziata.

Uwazaj na katastrofizacje. U siebie i u dziecka. Skup 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, ktore
kierujemy do dziecka i do innych wokot. Wazne, by pytaé dziecko o mysli, o to jakie zna fakty.
| jednoczesnie nie ktamaé. Co mam na mysli: Komunikaty: ,Zaczyna sie od Ukrainy, a potem
moze i$¢ 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.
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