Jak rozmawiac z dzieckiem o wojnie?

e

®

W obliczu ostatnich wydarzen dotyczacych ataku Rosji na Ukraing, wielu rodzicom nasuwa
si¢ pytanie: "Czy 1 jak rozmawia¢ z dzieckiem o wojnie?". To jest trudne, ale jednak powinni
mowic. Dzieci i tak si¢ dowiedzg. Zatozenie jest takie, ze jezeli to my przekazujemy im te
informacje, to mamy jakakolwiek kontrolg nad tym, jak dziecko bedzie jg kojarzyto.

Nalezy pamietac o tym, ze dzialania wojenne bedg zwraca¢ uwage dzieci 1 mlodziezy,
podobnie jak kazdego z nas. Mogg prowadzi¢ do niejasnosci, dezinformacji, nasilania si¢
strachu o siebie 1 bliskich. Dlatego wazne, zeby znalez¢ miejsce 1 czas by wspolnie omowic
co si¢ wydarzyto na Ukrainie, co to oznacza i do jakich konsekwencji prowadzi.

Wskazowki dla rodzicow (zrodlo: W jaki sposob przekazywac dziecku takie informacje, a
jednoczesnie chroni¢ jego zdrowie psychiczne — radzi ekspert portalu ,,Twoje Zdrowie”
psycholog Tomasz Kafel):

e Porozmawiaj z dzieckiem osobiscie, zanim zrobi to za ciebie kto$ inny. Pamigtaj,
ze dziecko potrzebuje wiedzie¢, co dzieje si¢ w jego otoczeniu, by czuc si¢
bezpiecznie. Nawet trudne informacje wiele wyjasniaja, jesli thumacza reakcje
otoczenia i sg przekazane przez bliskich.

e Uzywaj zrozumialego jezyka, dopasowanego do wieku i potrzeb. Staraj si¢
odpowiada¢ na rodzace si¢ pytania, nawet jesli dotyczg tej samej sprawy lub si¢
powtarzaja. Dzieci potrzebuja wielokrotnie odnies$¢ si¢ do nurtujacych je spraw, zanim
poczuja si¢ pewne ustyszanych odpowiedzi.

¢ Rozmawiaj z otwartos$cig i szczeroscia. Akceptuj dziecigce sposoby formutowania
pytan nawet jesli wydaja si¢ zabawne czy odbiegaja od tematu. Dzieci potrzebuja
powiazania nowych informacji z tym, co znaja. Zaleznie od wieku, poshiz si¢
odniesieniem do bajek, gier, zabaw czy filmow.

e Daj czas do zastanowienia; akceptuj momenty milczenia, cierpliwie towarzyszac
dziecku we wspdlnym zastanawianiu sig.

e Przygotuj dziecko do mierzenia si¢ z tematem wojny w roznych srodowiskach - w
szkole, w autobusie, wsrdd rowiesnikow. Zademonstruj w jaki sposob warto
rozmawiac, tak by prezentowaé otwartg postawe, szanowac zdanie innych 1 nie
przyjmowac watpliwych informacji. W ten sposéb wzmacniasz dziecko w jego
radzeniu sobie na co dzien.

e Wyjasniaj tyle ile uznasz za konieczne. Dzieci nie potrzebuja wiedzie¢ tego, co
wiedza dorosli. Potrzebuja natomiast informacji, ktore pozwola im mysle¢ o



wydarzeniach, o ktorych stysza w radiu, TV czy mediach spotecznosciowych.
Pamigtaj, ze wiedza od rodzica bedzie uzupetiana z innych zrédet. Buduj bezpieczng
atmosfere dialogu, by nowe informacje mogty by¢ ponownie oméwione w kolejnych
rozmowach.

Nalezy mowi¢ przede wszystkim prawde, ale na poziomie konkretéw. Nie robi¢
dhugich wywoddéw na temat tego, czym jest wojna, bo wtedy tatwiej jest samemu si¢
zagubi¢ w nattoku przekazywanych informacji. Mlodszym dzieciom wystarczy
informacja np.: "Jeden kraj zaatakowat drugi kraj, bo chce zabra¢ jego kawatek. Inne
kraje, w tym Polska, nie zgadzaja si¢ na to i na tym polega ta wojna". Warto bazowac
na konkretnym przekazie i przej$¢ do tego, co mozna zrobié¢, by odzyska¢ kontrolg nad
ta sytuacja: "Chcemy pomoc Ukrainie i w zwigzku z tym sg teraz zbiorki odziezy czy
innych potrzebnych rzeczy dla ludzi z tych terenow". Zbyt dlugi wywod moze
spowodowac, ze powiemy cos, co jeszcze dziecku nie jest potrzebne i moze je
przestraszy¢. (za: psychologiem dziecigcym, Katarzyng Babka z poradni
PsychoMedic.)

Wlacz do rozmowy pozostalych opiekunow. Otwarcie wymieniajcie si¢ jasnymi dla
dziecka informacjami w jego obecnosci. Pomoze to unika¢ atmosfery tajemnicy i
wzmocni jego gotowos¢ do swobodnego zadawania pytan.

Cho¢ wojna, ktora dzieje si¢ w naszym otoczeniu, nie jest wirtualna 1 nie rozgrywa si¢
w komputerze, wiele dzieci moze traktowac ja wlasnie w ten sposob. Pamietaj o tym,
Zeby jasno oddziela¢ rzeczywistos$¢ od fikcji. To pomoze rozgraniczy¢ realne
wydarzenia od fantazji, ktore moga nasila¢ trudne przezycia 1 wyrazac si¢
niepotrzebnym napigciem w zachowaniu.

Zauwazaj nietypowe zachowania; akceptuj je 1 wspodlnie z dzieckiem szukaj ich
znaczenia. Pomysl o nich jako o sposobie dziecka na wyrazanie tego, co trudne do
zrozumienia czy wypowiedzenia stowami.

Otwarcie rozmawiaj o swoich uczuciach i sposobach ich rozumienia. Pokaz, ze
emocje nie muszg dezorganizowac pracy, nauki czy wykonywania innych
obowigzkow.

Zaplanuj i przedyskutuj wspolne aktywnosci, ktore pomagaja wzmacniaé
poczucie wplywu przez dzialanie.

Wzmacniaj poczucie jednosci z innymi osobami, ktérzy podejmujg starania na
rzecz pokoju lub bezposrednio cierpia w zwigzku z przemoca. Nazywaj swoj
sprzeciw w kierunku zachowan agresywnych.

Wyjasnij dziecku rol¢ nieprawdziwych informacji w Internecie. Ostrzegaj przed
fatszywymi profilami w mediach spotecznosciowych.

Zachowaj dotychczasowy rytm dnia dziecka ze znanymi rytuatami i sposobami
spedzania czas

Oprocz rozmow warto zatem polozy¢ nacisk na zapewnienie fizycznej bliskosci

i dostepnosci - glaskanie, przytulanie. Jesli dzieci sa starsze, mozna z nimi robi¢
¢wiczenia oddechowe, ktore je uspokoja. Napiecie czesto gromadzi si¢ w ciele, wiec
warto by¢ uwaznym na to, czy nasze dziecko nie jest bardziej spigte, zestresowane.
Jezeli ma wigkszg potrzebe przytulania, to po prostu reagujmy na to. Dzieci nie do
konca moga zdawac sobie sprawe, z czego to wynika, ale beda wiedziaty, Ze chca by¢
blisko mamy lub taty. Zapewnienie tej blisko$ci 1 poczucia, Ze jesteSmy 1 bedziemy
przy dziecku, jest niezwykle wazne.
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