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Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie

Rola rodzicéw i opiekunéw jest ttumaczenie dzieciom otaczajacej
je rzeczywistosci. Dotyczy to takze wydarzen trudnych, bolesnych i

tragicznych. W idealnym swiecie nikt nie musi wyjasnia¢ dziecku, Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie w
czym jest wojna. Jednak nasz Swiat nie jest idealny. Ukrainie. Materiaty dla nauczycieli
rodzicéw

W zwigzku z informacjami o wojnie dzieci odczuwajg to samo, co dorosli:

bezradnos$é, smutek, szok, strach, zto$¢, rozpacz, wspétczucie, zagubienie i inne emocje, ktdre moga towarzyszyc¢ tej
sytuacji. Jednak o ile dorosli zdazyli w ciggu zycia wypracowac¢ strategie radzenia sobie z lekiem i kryzysowymi
wydarzeniami, o tyle dzieci potrzebuja ich wsparcia, zeby zrozumie¢ i oswoi¢ swoje mysli i uczucia oraz nauczy¢ sie sztuki
radzenia sobie z nimi.

Obecna sytuacja wymaga od rodzicéw, nauczycieli i innych oséb sprawujacych opieke nad dzie¢mi podejmowania rozméw
na bardzo trudne tematy, rozméw adekwatnych do wieku dzieci i ich wiedzy. Dziatania wojenne beda skupiaé¢ uwage dzieci i
miodziezy, tak jak kazdego z nas. Niejasne, niesprawdzone informacje z mediéw moga prowadzi¢ do niepewnosci i
dezinformaciji, a w konsekwencji — do nasilania sie strachu o siebie i bliskie osoby. Dlatego jest niezwykle wazne, aby nie
unika¢ tematu wojny, znalez¢ przestrzen do rozmowy o tym, co sie dzieje w Ukrainie, o tym, co to dla nas oznacza i do jakich
konsekwencji moze prowadzic.

Jak zatem opisa¢ dziecku czy nastolatkowi rzeczywisto$¢, ktéra nie miesci sie w paradygmacie bezpiecznego swiata? W
jaki sposéb przekazywacé informacje o wojnie toczacej sie za granica tak, by jednoczesnie chroni¢ wrazliwos¢ i zdrowie
psychiczne dziecka?

Dopasowanie komunikatu do wieku dziecka

Najwazniejszg zasada jest mowienie dzieciom prawdy. Réwniez o tym, ze w Ukrainie wybuchta wojna. Oczywiscie jezyk,
ktérym komunikujemy sie z dzieckiem, rozmawiajgc o wojnie, powinien by¢ dostosowany do jego wieku oraz do mozliwosci
rozumienia otaczajgcego $wiata, a przede wszystkim — odnosi¢ sie do faktdw, na ktére jest ono emocjonalnie i poznawczo
gotowe.

Dzieciom uczeszczajgcym do ztobka oraz w wieku wczesnoprzedszkolnym nie ma potrzeby o wojnie zbyt wiele méwic.
Niewiele zrozumiejg z takiej rozmowy, wiec nie warto ich niepokoic¢.

W przypadku starszych dzieci warto dawkowacé informacje i przekazywac tylko te sprawdzone, ktérych jestesmy pewni na
100 procent. Im dziecko jest starsze, tym odpowiedzi rodzicéw i opiekunéw moga by¢ bardziej szczegdtowe. Jesli rodzice
majg watpliwos¢, czy dziecko jest odpowiednio dojrzate do rozmowy, to warto wybadac, co juz wie na ten temat, jakie
obrazy kojarzg mu sie ze stowem ,wojna”, jak sobie jg wyobraza, i na tej podstawie przekazywac¢ informacje.

Uczniowie ze starszych klas szkoty podstawowej i ze szk6t ponadpodstawowych orientuja sie juz z lekcji historii, czym sa
wojny. Trzeba tez uwzglednic¢ fakt, ze za sprawa dostepu do portali internetowych i social mediéw uzyskuja czesto
wiadomosci nierzetelne i wprowadzajgce niepotrzebng panike. Podczas rozmowy z nastolatkiem warto sprawdzi¢, jakimi
informacjami juz dysponuje, i zapewnic, ze jesli bedzie potrzebowat wsparcia i rozmowy, to zawsze moze sie do rodzica
zwrocic.
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Niezaleznie od wieku dziecka nalezy skupiac¢ sie na tym, co dzieje sie tu i teraz, nie katastrofizowac¢ i nie wybiega¢ za daleko
w przysztosc¢. Z kolei, jezeli istnieje obawa, ze dane informacje sa za trudne dla dziecka, mozna na jego pytania
odpowiedzie¢ na bardziej ogélnym poziomie.

Wskazowki dla nauczycieli i wychowawcow

Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie,
gdy jestes nauczycielem

® Poswiec na rozmowe osobny czas lub lekcje — przygotuj sie do niej
,na spokojnie”.

Pozwdl uczniom wyrazi¢ emocje — nie badz jedynym, ktory mowi.

Wykorzystaj wybrane powiesci, wiersze, filmy jako katalizatory dyskusiji.
Zaangazuj uczniow w dziatania pomocowe, aby niwelowac poczucie bezradnosci.
Uczul uczniéw na fatszywe informacje w internecie (fake newsy).

Otocz opieka uczniow z Ukrainy, chron przed przesladowaniami uczniow z Rosiji.

Specjalisci sg zgodni. Jako nauczyciel czy wychowawca jestes przede wszystkim cztowiekiem — masz prawo
do swoich emocji i masz prawo najpierw zadba¢ o uspokojenie siebie, zanim zaczniesz rozmowe o wojnie z
dzie¢mi i mtodzieza.

Nie zaczynaj rozmowy, kiedy przezywasz silne emocje. Tylko zwiekszysz poziom niepokoju swoich
podopiecznych.

Jesli to mozliwe, zadbajcie w szkole o filtrowanie tresci w serwisach YouTube i na stronach informacyjnych.
Dzieci moga dotrze¢ do nieprzeznaczonych dla nich tresci nie tylko w domach, lecz takze na komputerach
szkolnych.

Warto zorganizowac¢ lekcje na temat tego, co sie aktualnie dzieje, aby uczniowie otrzymali wiedze ze
sprawdzonego zrodta, podanag w formie dostosowanej do wieku oraz od 0s6b, ktére znajg. Wiedza zmniejsza
lek i poczucie zagrozenia, jesli jest podana w odpowiedni sposéb.

Dajcie dzieciom i mtodziezy okazje do opowiedzenia o swoich emocjach. Pozwdlcie im je wyrazi¢, nie
oceniajcie, aktywnie stuchajcie i wspierajcie.

Nawet nauczyciel moze ulec znieksztatceniom poznawczym, takim jak katastrofizacja, zwtaszcza, gdy
towarzyszy mu lek. Badz czujny na jej przejawy u siebie i uczniéw.

Uczniowie z mtodszych klas powinni rozpatrywaé sprawy zwigzane z wojna w kategoriach dobra i zta. Przekaz
im, ze wojna jest ztem. Naucz, ze nie powinno sie kojarzy¢ wojny z bohaterstwem, z mitosciag do ojczyzny, ze
wspaniatg przygoda. Mozesz takze siegnac po filmy, w ktérych pojawiajg sie motywy dobra walczgcego ze
ztem, i po przyktady z literatury: wiersze, powiesci.

Podczas rozméw z uczniami korzystaj z tekstéw literackich i filmowych dotyczacych wojny jako pretekstu do
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dyskusiji o obecnej sytuac;i.

Wojna to nie tylko lek. To takze poczucie bezradnos$ci. Pomé6z uczniom radzié sobie z bezradnoscia. Cho¢
mato mozemy zrobié, by powstrzymac wojne, to jednak wcigz pozostajg obszary, na ktére mamy wptyw, i w
tych obszarach mozemy podejmowac¢ dziatanie. Dziatanie mobilizuje, skupia mysli na rozwigzaniu, a nie na
problemie i obniza poziom leku. Zastandwcie sie, w jakie dziatania mozecie zaangazowacé uczniéw, lub
opowiedzcie im, co robig inni. Warto jest w ten wtasnie sposéb pokazywac, ze nawet w tak dramatycznej
sytuacji nie musimy by¢ tylko biernymi obserwatorami naptywajacych informacji. W lokalnej skali mozemy
réwniez wyjsc¢ z inicjatywa i mie¢ wptyw na bieg wydarzen przez podjecie pomocy w takim zakresie, w jakim to
jest mozliwe.

Zastanowcie sie i przedyskutujcie formy wsparcia dla narodu ukrairiskiego, choéby symboliczne. Uczniowie
moga przypig¢ wstazeczki w kolorach flagi ukraifiskiej, samorzad uczniowski moze zainicjowaé zbiérke datkow
czy akcje pisania listéw z poparciem do ukrainskiego prezydenta.

Porozmawiaj z uczniami o uchodzcach, ktérzy uciekaja przed wojna. Poszukajcie wspdlnie sprawdzonych
zbiérek pienieznych i akcji pomocowych. Dzieci, podobnie jak dorosli, czujg sie bezpieczniej i pewniej, gdy
wiedzg, ze moga realnie pomdc. To czas, by pokazaé uczniom, jak wazna jest empatia.

Jesli szkota, w ktoérej uczysz, ma kontakty i zwigzki ze szkotami ukraifnskimi, mozesz zainicjowac¢ napisanie
listéw z wyrazami wsparcia dla mtodziezy i nauczycieli z Ukrainy.

W szkotach, do ktérych uczeszczaja dzieci z Ukrainy, nalezy otoczyé¢ je i ich rodziny szczegodlng opieka i
wsparciem psychologicznym.

Uczniéw z Ukrainy warto takze zaangazowac¢ do wypracowywania pomystéw na odpowiednie wsparcie narodu i
spoteczenstwa ukrainskiego, a takze ich samych. Beda najlepszymi specjalistami w tych sprawach.

W przypadku dzieci z Rosji nalezy by¢ w tym okresie szczegdlnie czujnym na wszelkie formy stygmatyzac;ji i
przesladowania. Unikaj utrwalania stereotypédw dotyczacych Rosjan, takich jak stwierdzenia, ze wszyscy
Rosjanie sa zli, okrutni, bezmyslIni. Wsréd nich takze sg ludzie, ktérzy nie chcieli wojny i s3 jej ofiarami.

W czasie rozmow i dyskusji ze starszymi uczniami, z nastolatkami moze pojawic si¢ tematyka trudnych i
bolesnych relacji polsko-ukraifiskich podczas Il wojny swiatowej. Nie unikaj i nie lekcewaz tego tematu.
Porozmawiaj z nimi o tym, czym jest odpowiedzialnos¢ zbiorowa. Podkres|, ze nie zbudujemy porozumienia i
pokoju, jesli bedziemy sie licytowaé na to, czyje cierpienie byto wieksze.

Napas¢ na Ukraine to takze agresja i wojna w internecie. Wyjasnij uczniom obecnos¢ nieprawdziwych
informacji w sieci. Naucz ich odrézniac rzetelne zrédta informac;ji od tych niesprawdzonych, siejacych
dezinformacje i podsycajgcych niepotrzebne emocje. Ostrzez ich przed fatszywymi profilami obecnymi w
mediach spotecznosciowych. Uczul mtodych ludzi na przekazy propagandowe i fake newsy.

Wskazowki dla rodzicow
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Jak rozmawiac z dzie¢mi o wojnie,
gdy jestes rodzicem

* Nadaj rozmowie spokojny ton — nie zarazaj dziecka wtasnym lekiem.
* Uzywaj jezyka dopasowanego do wieku dziecka.

Akceptuj emocje dziecka.

Daj dziecku czas na przyswojenie nowych informaciji.

Wyjasniaj tyle, ile uwazasz za konieczne — nie wszystko na raz.

Nie ogladaj przy dzieciach biezacych wiadomosci — to przekaz
dostosowany do dorostych odbiorcow.

Masz prawo i obowigzek w pierwszej kolejnosci zadba¢ o swdj spokdj. Postaraj sie uspokoi¢ i ochtongé na
tyle, na ile bedzie to mozliwe. Twoje zdenerwowanie i napiecie nic tu nie pomoga, a moga jedynie pogorszy¢
sytuacje. Kiedy juz wiesz, ze jeste$ w stanie spokojnie i racjonalnie porozmawiac¢ z dzieckiem na temat wojny,
zastanow sie, jakie informacje sg najwazniejsze i ktére z nich nalezy przekaza¢ dziecku.

Rozmawiaj z dzieckiem osobiscie, zanim uzyska informacje o wojnie z nierzetelnych zrédet lub zanim
porozmawia z nim za ciebie ktos inny. Nawet jesli bedziesz sie mocno pilnowac¢, aby nie poruszy¢ tematu
wojny przy dziecku lub z dzieckiem, nie powstrzymasz wszystkich dookota: babci, sgsiada, opiekunki w
przedszkolu. Dziecko, by czu¢ sie bezpiecznie, potrzebuje wiedzy o tym, co dzieje sie w jego otoczeniu. Jesli
trudne informacje sg przekazywane przez bliskie osoby, ktérym dziecko ufa, to wiele wyjasniajg i ttumacza
otaczajgcy Swiat. To bardzo wazne, aby dziecko dowiadywato sie w pierwszej kolejnosci od rodzicéw i
opiekundéw w bezpiecznej relacji o wydarzeniach wokot niego.

Jesli to rodzice przekaza dziecku trudng wiadomosé, moga zadbaé o jego emocje i zaopiekowac sie nimi. Nie
tudz sie, ze mozesz ochroni¢ dzieci przed trudng wiedza. Twoje dziecko moze sig z nig zetkngé wszedzie: w
szkole, w autobusie, od rowiesnikéw, w mediach spotecznosciowych. Nie masz na to wptywu. Dlatego
rozmawiaj z nim i nie unikaj trudnego tematu. Pytaj o emocje.

Wiadomos¢ o wybuchu wojny u naszych wschodnich sasiadéw budzi u dziecka niepokdj i uruchamia lawine
lekow. Dzieci beda w tej sytuacji doswiadcza¢ mnostwa réznych uczué. To niezwykle istotne, by sie nimi
zaopiekowac i zaakceptowacé kazdg emocje, ktdra sie pojawi. Zaprzeczanie i udawanie, ze nic sie nie dzieje,
moze dziecko przepetnia¢ jeszcze wiekszg obawa, kiedy swiat wokdt méwi o zagrozeniu, a dorosli ktamig, ze
wszystko jest w porzadku.

Otwarcie rozmawiaj z dzieckiem o swoich uczuciach, sposobach ich rozumienia, a takze strategiach radzenia
sobie z nimi. Pokaz mu, ze wyrazanie uczu¢ przynosi ulge i ze emocje nie muszg dezorganizowac
codziennosci. Nawet kiedy przezywamy trudne emocje i rozmawiamy o nich, to nadal mozemy chodzi¢ do
pracy, uczyé¢ sie i wykonywac inne obowiazki. Jestes dla dziecka wzorem, jak opiekowa¢ sie swoimi lekiem,
ztoscig, bezradnosciag i smutkiem. Wojna jest przerazajaca dla wszystkich i budzi strach réwniez wsréd
dorostych. Nie udawaj przed dzieckiem, ze nie odczuwasz emocji.

Daj dziecku czas na zastanowienie si¢ i przemyslenie informacji. Akceptuj momenty milczenia, cierpliwie i bez
oceniania towarzysz dziecku we wspoélnym zastanawianiu sie, wspélnych refleksjach, watpliwosciach i
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emocjach.

Kiedy poruszasz trudne tematy, uzywaj zrozumiatego jezyka, dopasowanego do wieku dziecka i jego potrzeb.
Odpowiadaj na pytania, nawet jesli dotyczg wcigz tej samej sprawy lub sie powtarzajg. Czasem trzeba o jakims
aspekcie trudnej sytuacji porozmawiac wiele razy. Dzieci potrzebujg wielokrotnie odnosié¢ sie do nurtujgcych je
kwestii, zanim poczujg sige pewne ustyszanych odpowiedzi i uporzadkujg je w gtowach. Buduj w rozmowie
bezpieczng atmosfere, by nowe informacje mogty by¢ ponownie poruszone.

Gdy podejmujesz z dzie¢mi i nastolatkami rozmowe o wojnie, zastosuj techniki aktywnego stuchania. Skup
sie wytgcznie na tym, co dziecko ma do powiedzenia, na jego stowach i emocjach. Zignorujcie wszystkie
rozpraszacze, ktére mogtyby odwrdci¢ waszg uwage. Wytaczcie telewizor, telefony i radio. Ta rozmowa ma byé
w tym momencie hajwazniejsza.

Akceptuj dzieciecy lub nastoletni, peten slangowych wyrazen sposéb formutowania pytan. Nie wysmiewaj i
nie podwazaj, nawet jesli wydaja sie dziecinne, zabawne, naiwne czy odbiegajace od tematu. Dziecko mysli i
przezywa $wiat po swojemu.

Dziecko potrzebuje powigzania nowych, zwlaszcza trudnych i ztozonych, informacji z tym, co juz znaii
rozumie. Kiedy ttumaczysz mu aktualne wydarzenia, zaleznie od wieku postuz sie odniesieniem do bajek,
wiedzy wyniesionej ze szkoty z lekciji historii, z gier komputerowych, zabaw czy filmow.

Niektore dzieci, zwtaszcza te, ktére majg stycznosé z grami komputerowymi, moga traktowaé wojne jako cos,
co rozgrywa sie w wirtualnym swiecie. Jednak wojna dzieje sie naprawde. Naucz dziecko odréznia¢
rzeczywistos$¢ od fikcji, aby oddzielato realne wydarzenia od fantazji i wyobrazen mogacych potegowac trudne
przezycia i nasila¢ napiecie lub wrecz przeciwnie — prowadzi¢ do dehumanizaciji i traktowania ofiar wojny jak
postaci z gier.

Wyjasniaj tyle, ile uwazasz za konieczne. Dzieci nie muszg i nawet nie powinny wiedzie¢ wszystkiego, co
wiedzg dorosli. Nie muszg zna¢ drastycznych szczegotéw i politycznych niuanséw. Natomiast potrzebujg
rzetelnych informacji dostosowanych do ich poziomu rozumienia, ktére pozwolg im pomysleé o tym, co styszg
w radiu, telewizji czy mediach spotecznosciowych, w bezpieczny, niebudzacy leku sposéb.

Nalezy ograniczy¢ dostep do réznych tresci, ktére sa pokazywane w mediach, tak zeby dziecko nie byto ciggle
stymulowane przez nowe, drastyczne informacje. W rozmowie z dzieckiem oprzyj sie na aktualnych
informacjach z pewnych zrodet tak, zeby byty przekazywane w obiektywny sposéb i dotyczyty tylko tego, czego
jestesmy pewni. Bez teorii spiskowych i niepopartych niczym przewidywan.

Catkowita blokada informacyjna w domu jest btedem. Dziecko i tak bedzie wytapywaé informacje z rozméw
dorostych. Zmiana zasad funkcjonujgcych w domu bedzie stanowié¢ dla dziecka stres. Dzieci chodzace do
przedszkola czy szkoty tym bardziej obejdg blokade mediéw i dotrg do informacji.

Zadbaj o to, aby rozmowy o wtasnych obawach dotyczacych wydarzen w Ukrainie z innymi dorostymi
cztonkami rodziny i znajomymi prowadzi¢ bez obecnosci najmtodszych. Nie ogladajcie z dzie¢mi biezacych
transmisji w mediach.

Uwazaj na katastrofizacje. tatwo teraz popas¢ w ten btad poznawczy. Gdy przezywamy lek, mamy tendencje
do znieksztatcania myslenia i przewidywania dodatkowych nieszczes¢. Dotyczy to zaréwno dzieci, jak i
dorostych. Dlatego skupcie sie na tym, co tu i teraz, bez wybiegania w przysztosc.

Zachowajcie dotychczasowy rytm dnia ze statymi rytuatami i sposobami spedzania czasu. Nie rezygnujcie z
dotychczasowych aktywnosci, ktére przynosza rados¢ i sg regularnymi elementami zycia codziennego. Stato$é
sprawia, ze wzrasta poczucie bezpieczenstwa.

Zaplanuj z dzieckiem wspélne aktywnosci, ktére pomoga wzmacniaé poczucie wptywu na otoczenie przez
podejmowanie réznych dziatan. Dziatanie pozwala zachowa¢ poczucie sprawczosci. Przedyskutuj z dzieckiem
dziatania, ktére mozecie podja¢, by poméc ofiarom wojny. Maluchy moga choéby narysowacé plakat, ktéry
potem wyslecie do ambasady Ukrainy, lub narysowaé ukrainska flage i wywiesic jg w oknie na znak
solidarnosci. Porozmawiajcie z ukrainska sgsiadka. Starsze dzieci mogag wesprze¢ datkiem jedng z organizacji
dziatajacych na rzecz praw cztowieka czy pomagajacych uciekinierom z Ukrainy.
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Wzmacniaj u dziecka poczucie solidarnosci z innymi osobami, ktére podejmuja starania na rzecz pokoju lub
sg ofiarami dziatan wojennych. Ucz je empatii i bgdZ wzorem dobrych postaw. Otwarcie wyrazaj swoj sprzeciw
wobec zachowan agresywnych.

Przygotuj dziecko do mierzenia sie z tematem wojny w réznych miejscach i Srodowiskach. Dzieci myslg o
wojnie. Dzieci rozmawiajg z kolegami i kolezankami o wojnie. Pokaz dziecku, w jaki sposéb warto rozmawiac,
tak by prezentowac¢ swoje poglady, szanowac zdanie innych i nie przyjmowacé niesprawdzonych informacji. W
ten sposéb wzmacniasz jego umiejetnosc¢ radzenia sobie i krytycznego myslenia.

Kiedy czujesz, ze emocjonalna pojemnos¢ dziecka jest na wyczerpaniu, staraj sie odwrdcic¢ jego uwage od
aktualnych wydarzen. Wybierzcie si¢ na spacer, zagrajcie w planszéwke, obejrzyjcie wspdlnie film, aby wasza
uwaga nie byta poswigcona wytacznie wojnie.

Zaangazuj do rozmow z dzieckiem pozostatych cztonkéw rodziny. Otwarcie, lecz spokojnie rozmawiajcie i
wymieniajcie sie czytelnymi dla dzieci informacjami w ich obecnosci. Zwigkszycie w ten sposéb ich gotowosé
do swobodnego zadawania pytan i dzielenia sie doswiadczanymi emocjami.

Emocje, zwtaszcza te zwigzane z lekiem i napieciem, sg bardzo mocno osadzone w ciele. Oprécz rozmow i
przekazywania informacji, ktére pozwalajg zaopiekowa¢ sie sferg poznawczg, warto potozy¢ nacisk na kontakt
cielesny, zapewnia¢ fizyczng blisko$¢ i dostepnos¢ bezpiecznego dorostego. Warto przytulaé, gtaskaé dziecko,
kiedy tego potrzebuje. Blisko$¢ fizyczna jest najlepszym sposobem na roztadowanie stresu i zwiekszenie
poczucia bezpieczenstwa.

To dobry moment na ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne, ¢wiczenia z uwaznosci, by dziecko skoncentrowato
sie tylko na tym, co sie dzieje tu i teraz, na masaze zmniejszajgce napiecie, bajki relaksacyjne, wizualizacje
pozwalajace sie przeniesé w wyobrazni w bezpieczne miejsce.

Wyjasnij dziecku role nieprawdziwych informaciji w internecie, tak zwanych fake newséw. Ostrzegaj przed
fatszywymi profilami os6b w mediach spotecznosciowych. Wazne, by dziecko (w tym nastoletnie) korzystajgce
z internetu wiedziato, ze to, co widzi w mediach, niekoniecznie jest zgodne z prawda. Naucz je rozpoznawaé
rzetelne zrédta informacji i zachecaj do czerpania z nich wiedzy o Swiecie.

Przyktady komunikatéw dla dzieci i nastolatkow

Komunikaty do maluchow:

Pewnie styszates, co sie dzieje na Swiecie. Rosja zaatakowata Ukraine. To powazna sprawa. Inne kraje tacza sie
w grupy i bedg pomagac najlepiej, jak moga. Nasz kraj tez pomaga.

Jeden kraj zaatakowat drugi kraj, bo chce zabra¢ jego kawatek. Inne kraje, w tym Polska, nie zgadzaja sie nato i
na tym polega ta wojna.

Jestesmy w sojuszu wojskowym z najwiekszymi armiami Swiata. W tym sojuszu kraje umowity sie, ze nie
wolno zaatakowaé zadnego z nich, bo wtedy odpowie caty sojusz. To sprawia, ze nie jeste$Smy sami i jestesmy
bardziej bezpieczni.

Komunikaty odpowiednie dla dzieci w kazdym wieku:

W Ukrainie rozpoczeta sie wojna. To znaczy, ze prezydent Rosji podjat decyzje o 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, ktérzy tam mieszkajg, smuca sie i ztoszczg, bo
wojna jest zta.

Chcemy poméc Ukrainie i w zwigzku z tym odbywaja sie teraz zbidrki pieniedzy, odziezy czy innych potrzebnych
rzeczy dla ludzi z tych terenéw. Mozemy sie wigczy¢é w pomaganie.
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Chce, zebys wiedziat, ze chce, bys o tym ze mng rozmawiat i pytat mnie, o0 wszystko, o co potrzebujesz zapytaé.
Boje sie, ale juz mniej, bo wiem, co zrobimy, zeby by¢ bezpieczni. Moge ci o tym opowiedzieé.

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, mieszkajgca tam, gdzie jest wojna. Rozumiem to. Jestem przy tobie.
Widze twdj niepokdj i strach. Wiem, ze to skutek czego$ trudnego.

Widze, ze jestes przestraszony. Moze porozmawiamy o tym, co cie zaniepokoito?

Widze, ze w ostatnim czasie jestes czesto zamyslony. Mam wrazenie, ze cos cie meczy.

Czego nie robié?

Nie unikajmy, nie bagatelizujmy tego tematu. Nie chowajmy gtowy w piasek. Nie udawajmy, ze nic sie nie dzieje.
Dzieci sg uwaznymi obserwatorami, styszg rozmowy dorostych, wiec trzeba je przez to przeprowadzic¢ i
wspierac. Dzieci i nastolatki ogladajg telewizje i majg dostep do informaciji z internetu. Ukrywanie przed nimi
prawdy moze doprowadzi¢ jedynie do spadku zaufania do dorostych i zwiekszenia poziomu niepokoju. Dziecko
poczuje, ze rozmowa jest zbyt przerazajaca, i zacznie sie baé jeszcze silniej, a po wszelkie informacje zacznie
siegac¢ do kolegéw i mediéw spotecznosciowych.

Nie oktamujmy dziecka, gdy zapyta, czy trwa wojna. Lepiej, jesli ustyszy te informacje od zyczliwych,
wspierajgcych dorostych, podang w formie dostosowanej do jego wrazliwosci, niz zostanie nig zaatakowane w
przypadkowy, brutalny sposéb w mediach spotecznosciowych, telewizji lub otrzyma jg od podobnie
przerazonych jak ono samo réwiesnikow.

Nie epatujmy drastycznymi, brutalnymi informacjami. Dzieci powinny dowiedzie¢ sig, ze toczy sig wojna, ale nie
muszg stykac sie z jej najbardziej wstrzasajgcymi, krwawymi szczegdtami.

Nie nalezy dzieci zastraszac¢ ani podsycac i tak juz silnego stresu. Odpowiadajagc na dzieciece pytania, nie
wybiegajmy naprzéd, nie snujmy czarnych scenariuszy. Po podaniu podstawowych informacji po prostu
uwaznie stuchajmy dziecka. Bedzie pytato o to, co jest w stanie przyswoié¢ i udzwignac.

Unikajmy przy dzieciach komunikatéw nasilajacych lek. Na przyktad: ,Zaczng od Ukrainy, a potem przyjda do
Polski”, ,To dopiero poczatek. Wybuchnie trzecia wojna swiatowa”. Nie wiemy, jak rozwinie sie sytuacja. Dla
dzieci i tak to, co jest, to bardzo duzo. Nie doktadajmy dodatkowych strachow.

Postarajmy sie nie oglada¢ i nie stucha¢ przy dzieciach relacji z wojennych wydarzen, nie pokazujmy im
dramatycznych zdje¢. Nie wigczajmy telewizyjnych kanatéw informacyjnych przy dziecku. W aucie ustawmy
radio nadajgce wytgcznie muzyke. Dziecko nie musi wiedzie¢, ile os6b dzi$ zostato rannych i ile zgineto.
Dziecieca wyobrazZnia czerpie ze zgromadzonych danych i obrazéw. Dla dziecka stowo ,wojna” nie musi
oznacza¢ ptonacych lub zburzonych doméw, zmasakrowanych i zakrwawionych ciat. Te drastyczne obrazy nie
musza do dzieci (zwtaszcza najmtodszych) trafi¢, dzieki czemu nie zapisza sie w ich gtowach.

Rodzice i opiekunowie moga uznaé, ze powinni przekazaé swoim dzieciom wszystkie fakty i informowac je na
biezaco o sytuacji na wojnie. Nie ma takiej koniecznosci, gdyz przez nadmiar obcigzajgcych informacji dzieci
moga poczuc¢ sie przyttoczone i przebodzcowane.

To, co sie dzieje z dorostymi, wptywa na dzieci. Sprébujcie przy dzieciach zachowa¢ spokéj. Nie chodzi o to, by
udawag, ze nic sie nie dzieje. Zachowac spokdj to znaczy rozmawia¢ bez wpadania w panike, ktéra prowadzi
do potegowania napiecia i w efekcie — do nieracjonalnych zachowan.

Podsumowanie

Kazdy potrzebuje poczucia bezpieczenstwa. Dziecko, nastolatek, rodzic, nauczyciel.
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To podstawowa potrzeba kazdego cztowieka, umiejscawiana na samym dole piramidy potrzeb zaraz po potrzebach
fizjologicznych. Informacje o wojnie moga jg znaczaco naruszy¢. Dlatego tak istotne jest, by szczegdlnie teraz zatroszczy¢
sie 0 poczucie bezpieczenstwa. Dorosli moga wspiera¢ dzieci w tym obszarze, opiekujac sie zaréwno sferg poznawcza,
poprzez rozmowy i dostarczanie informacji w spos6b uwzgledniajacy wiek, wrazliwos$¢ i mozliwo$¢ rozumienia mtodych
ludzi, jak i sferg emocjonalng, przez udzielanie im wsparcia, dawanie akceptaciji dla ich przezy¢ i emociji, a takze
zapewnianie bliskosci i zyczliwej obecnosci.

Elzbieta Grabarczyk - psycholog z ponaddwudziestoletnim doswiadczeniem w pracy terapeutycznej i szkoleniowej,
certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznieri i mediatorka. Przez wiele lat prowadzita warsztaty profilaktyczne z
obszaru profilaktyki uzaleznien, radzenia sobie ze stresem oraz budowania satysfakcjonujgcych relacji dla mtodziezy szkolnej,
a takze szkolenia i wyktady dla nauczycieli z zakresu metod aktywizujacych, doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych,
rozwigzywania konfliktow oraz mechanizmdéw procesu grupowego w pracy z klasa. Byta réwniez psychologiem szkolnym.
Obecnie prowadzi wtasny gabinet psychologiczny i wspdfpracuje z osrodkiem terapii uzaleznier dla oséb dorostych.

Pobierz grafiki z informacjami dla nauczycieli, rodzicow i opiekunéw:
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