Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie w Ukrainie?

Zastanawiamy sie, czy rozmawia¢ z dzieémi o wojnie w Ukrainie. Temat trudny,
sytuacja nie jest tatwa dla zadnego z nas. Obawiamy sie reakcji dzieci, wzbudzenia ich
leku, nietatwych pytan. Jednakze nalezy rozmawia¢. Dzieci majg dostep do internetu,
multimediéw, temat poruszany jest w gronie réwiesnikdéw, w korncu same ustyszg, a wtedy
ich leki i niepokoje bedg jeszcze wicksze. Bardzo wazne jest, bySmy rozmawiali z dzieémi,
pozwalali zadawac pytania, pomagali rozwia¢ watpliwosci. Zapytajmy dziecko, co wie
o konflikcie, pomézmy mu weryfikowac¢ informacje. Rodzic jest najblizszg i najwazniejszg
osobg dla dziecka, ktéra daje mu poczucie bezpieczenstwa, dlatego niezwykle wazne jest,
by mama, tata przekazywali swoim dzieciom informacje o wojnie i korygowali te, ktére
ustyszy poza domem. Jezyk musi by¢ dostosowany do wieku dziecka i opierac sie o fakty,
na ktore jest gotowe. Pokazmy dzieciom, Zze ich problemy sg dla nas wazne i nie
bagatelizujemy ich. Pozwdélmy dziecku nazywaé emocje, ktére przezywa, podkreslajmy, ze
ma do tego prawo. Nie oceniajmy emocji. ,Widze, Zze sie boisz, to normalne, wojna
wzbudza takie uczucia. Jestem przy Tobie”. Stworzmy przestrzen do takich rozméw. Nie
udawajmy, ze nic sie nie dzieje. Dzieci swietnie potrafig odczyta¢ nasze emocje — strach,
niepokoj, poirytowanie. Bedg odczuwaty coraz wiekszy niepokdj. Thumienie uczuc¢ bedzie
powodowato cierpienie, dziecko nie mogac sie wypowiedzie¢, bedzie czuto sie
przyttoczone. Z drugiej jednak strony nie demonizujmy, dawkujmy dzieciom fakty.
Wsparciem dla dziecka moze by¢ informacja, ze my dorosli tez przezywamy takie emocje
jak strach, zaniepokojenie. Wyttumaczmy, Ze to zrozumiate, ale tez nie zalewajmy dziecka
naszymi troskami. Nalezy zapewni¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.
Uwazajmy, by nie przewidywac katastrof i nie wyolbrzymiaé. Nikt z nas nie wie, co bedzie
w przysztosci, skupmy sie na tym, co jest tu i teraz. Starajmy sie nie wtgcza¢ wiadomosci
przy dziecku. Dzieci nie powinny oglagda¢ obrazéw z wojny, strzelania, bombardowania,
Smierci. Dla nas dorostych jest to nietatwa sytuacja, dzieci tym bardziej tego nie
przetworzg, bedzie to dla nich zbyt trudne. Sprébujmy zablokowac¢ w internecie tego typu
tresci. Sprawdzajmy, jak zdobywajg informacje, zwréo¢my uwage, ze nie wszystkie zrodta
sg sprawdzone i rzetelne. Nauczmy dzieci ¢wiczen relaksacyjnych, oddechowych.
Postuchajmy razem muzyki, mozemy obejrze¢ wspdlnie bajke, pobawié sie, pogra¢ w gry
planszowe, pojs¢ na spacer, basen. Pozwoli to dziecku na uwolnienie napiecia. Dziecko
potrzebuje normalnosci, stabilnosci, naszej bliskosci jako rodzicow. Przede wszystkim

miejmy nadzieje.
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