Jak rozmawiac z dzieckiem o wojnie w Ukrainie?

1. Zacznijmy rozmawiac.

To bardzo wazne, aby dzieci o tym, co si¢ dzieje, dowiadywaty sie w pierwszej kolejnosci

od rodzicow — w bezpiecznej relacji 1 przestrzeni. Wiadomos$¢ o wojnie zawsze budzi strach

1 uruchamia lawing lekow. Jesli te wiadomos¢ dziecku poda najblizsza osoba, to jest szansa
zadbac o jego emocje, zaopiekowac si¢ nimi. Nie tudzmy si¢, ze przed trudng wiedzg mozemy
dzieci uchroni¢. Mozna si¢ z nig zetkna¢ dostownie wszedzie — w transporcie publicznym,

w szkole przez rowiesnikow, we wszystkich mediach, tez spoteczno$ciowych.

Na to nie mamy wpltywu. Mozemy jednak wzig¢ odpowiedzialnos$¢ za to, jak sami dziecko
przygotujemy na wie$¢ o wojnie — podajac ja w mozliwie najbardziej bezpieczny, delikatny
Sposob.

2. Dozujmy informacje.

Wojna ma najbardziej okrutne, brutalne oblicze. W najblizszym czasie prawdopodobnie beda
do nas dociera¢ drastyczne szczegdty inwazji, wstrzasajace relacje i opowiesci. Starajmy si¢
nie epatowac nimi dzieci. Powinny dowiedzie¢ si¢, ze trwa wojna — ale w miar¢ mozliwosci
zadbajmy, aby nie stykaly si¢ z tymi najbardziej koszmarnymi jej aspektami.

3. Uwazajmy na obrazy.

Wyobraznia dziecka czerpie z tych zasobow, ktore jego umyst zdotat zgromadzi¢. Hasto
,wojna” nie musi dla niego oznacza¢ ptonagcych domoéw, zakrwawionych twarzy,
zmasakrowanych ciat. I mozemy starac si¢, aby takie obrazy do dzieci nie trafity, lub trafiaty
jak najrzadziej, aby nie zapisaly si¢ w ich glowach. Postarajmy si¢ wigc nie oglada¢ relacji
wideo przy dzieciach, nie pokazujmy im ciggle dramatycznych zdje¢. Swoja potrzebe
zdobywania wiedzy na temat tego, co dzieje si¢ w Ukrainie, starajmy si¢ zaspokajac nie w ich
obecno$ci. Zamiast obrazow dajmy dzieciom stowo. Rozmowa pozwala reagowac¢ na emocje
dziecka, a stowo uruchomi w gltowie dziecka doktadnie tyle, ile ono jest w stanie przyjac.

To obraz i wizja moze epatowac czyms, na co dziecko nie jest gotowe — dlatego nie szafujmy
nimi lekko. To wazne.

4. Wyjasniajmy w miare mozliwosci, co si¢ dzieje.

Wiedza zawsze uspokaja, daje poczucie oswojenia tematu. W zaleznos$ci od wieku

1 mozliwosci rozumienia sytuacji przez dziecko mozna mu opowiedzie¢, jak doszto do inwazji
na Ukraing, kto rzadzi Rosja i co moze zrobi¢ teraz Zachdd. Opowiedz dziecku o NATO —

to buduje poczucie bezpieczenstwa. ,,JesteSmy w sojuszu wojskowym z najwigkszymi
armiami §wiata. W tym sojuszu kraje umoéwity si¢, ze nie wolno zaatakowa¢ zadnego z nich,
bo wtedy odpowie caty sojusz. To sprawia, ze jesteSmy bezpieczni”.



5. Odpowiadajmy na pytania, niekoniecznie wybiegajmy w przyszlos¢.

Dzieci maja rozny stopien gotowosci przyjecia ztych informacji i r6zng potrzebe zaspokajania
wiedzy. Dlatego po tym, co niezbedne, czyli podaniu dziecku podstawowej informacji

0 wojnie — otwdrzmy si¢ na jego ciekawos¢. Dziecko bedzie pytac o tyle, ile jest w stanie
udzwigna¢. Odpowiadajmy szczerze i zgodnie ze swoja wiedza, ale tez z uwaznoscia

na wrazliwos¢ dziecka. To my znamy je najlepiej i wyczuwamy, ile bedzie ,,juz za duzo”.

6. Probujmy ukoi¢ emocje.

Najprawdopodobniej — mimo naszych staran z punktu 3 i 4 — dzieci trafig w tych dniach

na przekazy, na ktére nie sg emocjonalnie gotowe. My wiec badzmy gotowi na to, aby ukoi¢
emocje. Jesli widzimy, ze dziecko jest rozdraznione, zestresowane, rozbite — pami¢tajmy,

Ze zmaga si¢ z czyms, co jest ponad jego sity pojmowania §wiata. Trochg tak, jakby Swiat

z gry komputerowej czy filmu sensacyjnego wkroczyl nagle do naszych doméw. Dajmy
dziecku duza dawke wyrozumiatosci, wezmy poprawke na jego zachowanie, jesli zrobi afere
lub eksploduje ztoscig. Probujmy nazywac jego uczucia i to, jak trudna jest sytuacja. Mozemy
powiedzie¢: ,,Rozumiem, co przezywasz. Widze, ze si¢ stresujesz. To bardzo trudne, co si¢
dzieje”.

7. Przytulajmy, przytulajmy, przytulajmy...
8. Pozwdlmy sobie na emocje, ale nie wpadajmy w panike przy dziecku.

To prawda, wszyscy jestesmy zdruzgotani inwazja Rosji, nie mozemy sobie znalez¢ miejsca,
mysle¢ o czyms$ innym. Dlatego pamigtajmy o zelaznej zasadzie powtarzanej przed kazdym
lotem samolotem — zadbajmy najpierw o siebie. Pozwdlmy sobie na ptacz i zto$¢,
rozmawiajmy z bliskimi dorostymi, szukajmy pokrzepienia i wsparcia na wszystkie sposoby,
ktére nam pomagaja. Wazne jednak, aby$Smy przy dzieciach to my byli zrodtem wsparcia!
Gdy osuwa si¢ dzieciom poczucie bezpieczenstwa, bo wojna wkracza do ich §wiata —

to rodzic musi by¢ jak skata, na ktorej mozna si¢ oprze¢. Powtarzaj w rozmowie z dzieckiem
ze spokojem: ,,Jestem przy tobie. Zadbam o to, abysSmy byli bezpieczni. Ty si¢ nie musisz

o to martwic¢”. To slowa jak kojacy plaster. Jesli pomoze wam wspdlny ptacz, dzielenie si¢
smutkiem — zrébcie to. Ale jako rodzic nie wpadaj w histeri¢ przy dziecku. Jesli czujesz,

ze juz nie mozesz dluzej ,,si¢ trzymacé” — wyjdz i daj sobie przestrzen na to, czego
potrzebujesz. Wazne, aby nie przestraszy¢ dziecka wlasng rozsypka.

9. Walczmy z poczuciem bezradnosci.

Przekonanie, ze mozemy zrobi¢ cho¢by co$ symbolicznego, daje ulge. Mozemy np.: wywiesic¢
ukrainska flage w oknie lub p6j$¢ na demonstracje poparcia dla Ukrainy. Mozesz
porozmawiac z dzieckiem o tym, ze przyjedzie do Polski pewnie wielu uchodzcéw z tego
kraju i bedziemy mogli wspolnie im pomoc. Jesli Zachod natozy dotkliwe sankcje na Rosje

1 odczujemy ich skutki — bedziemy mogli wyjasnié, ze to pomaga napadnigtemu krajowi 1 jest
wyrazem naszej sity. Cieszmy si¢ razem z dzie¢mi z wyrazow solidarnosci z Ukraing, ktére
ptyna ze $wiata, a frustracje raczej zostawmy dla siebie. Dawajmy nadzieje¢. Nie poddawajmy
sie!
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