Jak rozmawia¢ z dzieckiem o wojnie?

Niewatpliwie rola rodzicow i opiekunow jest ttumaczenie dzieciom otaczajacej je
rzeczywistosci. Dotyczy to réwniez sytuacji, wydarzen trudnych, bolesnych i
tragicznych. W zwiazku z naptywajacymi informacjami o wojnie dzieci odczuwajq to
samo, co dorosli: bezradno$é¢, smutek, szok, strach, zto$¢, rozpacz, wspdtczucie,
zagubienie i inne emocje, ktére mogq towarzyszy¢ tej sytuacji. Jednak, o ile dorosli
zdazyli w ciagu zycia wypracowal strategie radzenia sobie z lekiem i kryzysowymi
wydarzeniami, o tyle dzieci potrzebuja ich wsparcia, zeby zrozumiel i oswoié 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 bedq skupiaé uwage dzieci i mtodziezy, tak
jak kazdego z nas. Niejasne, niesprawdzone informacje z mediéw mogq, prowadzi¢ do
niepewnosci i dezinformacji, 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$¢, ktora nie miesci sie
w pojeciu bezpiecznego $wiata? W jaki sposéb przekazywaé informacje 0
wojnie toczacej sie za granicq tak by jednoczesnie chroni¢ wrazliwos¢ i zdrwoie
psychiczne dziecka?Nadaj rozmowie spokojny ton- nie zrazaj dziecka wiasnym lekiem

Wazne wskazowki:

Dopasowanie komunikatu do wieku dziecka

Najwazniejsza zasadq jest méwienie dzieciom prawdy. Rowniez o tym, ze w Ukrainie
wybuchta wojna. Oczywiscie jezyk, ktorym komunikujemy sie z dzieckiem, rozmawiajac
o wojnie, powinien by¢ dostosowany do jego wieku oraz do mozliwosci rozumienia
otaczajacego $wiata, a przede wszystkim - odnosi¢ sie do faktéw, na ktére jest ono
emocjonalnie i poznawczo gotowe.

W przypadku starszych dzieci warto dawkowaé informacje i przekazywaé tylko te
sprawdzone, ktérych jestesmy pewni. Im dziecko jest starsze, tym odpowiedzi
rodzicéw i opiekunéw mogq by¢ bardziej szczegotowe. Jesli rodzice maja watpliwosé,
czy dziecko jest odpowiednio dojrzate do rozmowy, to warto wybada¢, co juz wie na ten
temat, jakie obrazy kojarza mu sie ze stowem ,wojna“, jak sobie ja wyobraza, i na tej
podstawie przekazywac informacje.

1. Nadaj rozmowie spokojny ton, nie zrazaj dziecka wtasnym lekiem.



. Masz prawo i obowiqzek w pierwszej kolejnosci zadbaé o swoj
spokdj. Postaraj sie uspokoi¢ i ochtonaé na tyle, na ile bedzie to mozliwe. Twoje
zdenerwowanie i napiecie nic tu nie pomoga, a moga jedynie pogorszy¢ sytuacje. Kiedy
juz wiesz, ze jestes w stanie spokojnie i racjonalnie porozmawiaé z
dzieckiem na femat wojny, zastandw sie, jakie informacje sq najwazniejsze i
ktére z nich nalezy przekazaé dziecku.

2. Uzywaj jezyka dopasowanego do wieku dziecka.

. Rozmawiaj z dzieckiem osobiScie, zanim uzyska informacje o wojnie z
nierzetelnych zrodet. Nawet jesli bedziesz sie mocno pilnowaé, aby hie poruszyé
tematu wojny przy dziecku lub z dzieckiem, nie powstrzymasz wszystkich dookota: babci,
sasiada itd. Dziecko, by czu¢ sie bezpiecznie, potrzebuje wiedzy o tym, co dzieje sie w
jego otoczeniu. Jesli trudne informacje sa przekazywane przez bliskie osoby, ktorym
dziecko ufa, to wiele wyjasniaja i ttumacza otaczajacy $wiat. To bardzo wazne, aby
dziecko dowiadywato sie w pierwszej kolejnosci od rodzicéw i opiekunéw w bezpiecznej
relacji o wydarzeniach wokét niego

3. Akceptuj emocje dziecka.

. Jesli  to
rodzice przekazq dziecku trudng wiadomosé, mogq zadbaé o jego emocje i
zaopiekowaé sie nimi. Wiedz, ze nie jestes w stanie uchroni¢ dzieci przed trudng wiedza,
Twoje dziecko moze sie z niq zetkna wszedzie: w szkole, w autobusie, od réwiesnikow,
w mediach spotecznosciowych. Nie masz na to wptywu. Dlatego rozmawiaj z nim i nie
unikaj trudnego tematu. Pytaj o emocje.

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 muszq dezorganizowaé codziennosci. Nawet kiedy przezywamy trudne
emocje i rozmawiamy o hich, to nadal mozemy chodzi¢ do pracy, uczy¢ sie i wykonywaé
inne obowiqgzki. Jeste$ dla dziecka wzorem, jak opiekowal sie swoimi lekiem, ztoscia,
bezradnoscia i smutkiem. Wojna jest przerazajaca dla wszystkich i budzi strach
réwniez wéréd dorostych. Nie udawaj przed dzieckiem, ze nie odczuwasz emocji.

4. Daj dziecku czas na przyswojenie nowych informacji.

. Daj dziecku czas na zastanowienie sie i przemyslenie informacji. Akceptuj
momenty milczenia, cierpliwie i bez oceniania ftowarzysz dziecku we wspdlnym
zastanawianiu sie, wspélnych refleksjach, watpliwosciach i emocjach.

Kiedy poruszasz trudne tematy, uzywaj zrozumiatego jezyka, dopasowanego do
wieku dziecka i jego potrzeb. Odpowiadaj na pytania, nawet jesli dotycza wciaz tej
same] sprawy lub sie powtarzaja. Czasem trzeba o jakim$ aspekcie trudnej sytuacji
porozmawiaé wiele razy. Dzieci potrzebuja wielokrothie odnosic sie do nurtujacych je



kwestii, zanim poczujq sie pewne ustyszanych odpowiedzi i uporzadkujq je w gtowach.
Buduj w rozmowie bezpieczna atmosfere, by nowe informacje mogty by¢ ponownie
poruszone.

6dy podejmujesz z dzieémi i nastolatkami rozmowe o wojnie, zastosuj techniki
aktywnego stuchania. Skup sie wytacznie na tym, co dziecko ma do powiedzenia, na jego
stowach i emocjach. Zignorujcie wszystkie rozpraszacze, ktore mogtyby odwréci¢ wasza,
uwage. Wylaczcie telewizor, telefony i radio. Ta rozmowa ma byé w tym momencie
najwazniejsza.

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

Dziecko potrzebuje powiazania nowych, zwtaszcza trudnych i ztozonych, informacji
z tym, co juz zna i rozumie. Kiedy ttumaczysz mu aktualne wydarzenia, zaleznie od
wieku postuz sie odniesieniem do bajek, wiedzy wyniesionej ze szkoty z lekcji historii, z
gier komputerowych, zabaw czy filméw.

Niektére dzieci, zwlaszcza te, ktére maja stycznos¢ z grami komputerowymi, mogaq
traktowaé wojne jako co$, co rozgrywa sie w wirtualnym $wiecie. Jednak wojna dzieje
sie naprawde. Naucz dziecko odrézniaé rzeczywistos¢ od fikcji, aby oddzielato realne
wydarzenia od fantazji i wyobrazen mogacych potegowaé trudne przezycia i nasilaé
napiecie lub wrecz przeciwnie - prowadzi¢ do dehumanizacji i tfraktowania ofiar wojny
jak postaci z gier.

5. Dawkuj wiadomosci.

Wyjasniaj tyle, ile uwazasz za konieczne. Dzieci nie musza i nawet nie powinny
wiedzieé wszystkiego, co wiedzq dorosli. Nie musza znal drastycznych szczegétow
i politycznych niuanséw. Natomiast potrzebuja rzetelnych informacji dostosowanych do
ich poziomu rozumienia, ktore pozwola im pomysleé o tym, co stysza w radiu, telewizji
czy mediach spotecznosciowych, w bezpieczny, niebudzacy leku sposdb.

6. Staraj sie nie oglada¢ przy dzieciach biezacych informacji.

Nalezy ograniczy¢ dostep do réznych tresci, ktore sq pokazywane w mediach, tak
zeby dziecko nie byto ciagle stymulowane przez nowe, drastyczne
informacje. W rozmowie z dzieckiem oprzyj sie na aktualnych informacjach z
pewnych zrddet 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 funkcjonujacych w domu bedzie stanowié
dla dziecka stres. Dzieci chodzace do przedszkola czy szkoty tym bardziej obejdq
blokade mediéw i dotra do informacji.

Zadbaj o to, aby rozmowy o wiasnych obawach dotyczacych wydarzein w Ukrainie
z innymi dorostymi cztonkami rodziny i znajomymi prowadzi¢é bez obecnosci
najmtodszych. Nie ogladajcie z dziecmi 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 nieszcze$é. Dotyczy to zardwno dzieci, jak i dorostych. Dlatego skupcie
sie na tym, co tu i teraz, bez wybiegania w przysztos¢.

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

Zaplanuj z dzieckiem wspolne aktywnosci, ktore pomogq wzmacniaé poczucie wptywu
na otoczenie przez podejmowanie rdoznych dziatan. Dziatanie pozwala zachowaé
poczucie sprawczosci. Przedyskutuj z dzieckiem dziatania, ktore mozecie podjaé, by
poméc ofiarom wojny.

Wzmacniaj u dziecka poczucie solidarnosci z innymi osobami, ktére podejmuja
starania na rzecz pokoju lub sq ofiarami dziatan wojennych. Ucz je empatii i badz
wzorem dobrych postaw. Otwarcie wyrazaj swdj sprzeciw wobec zachowanh agresywnych.

Przygotuj dziecko do mierzenia sie z tematem wojny w roéznych miejscach
i Srodowiskach. Dzieci mysla o wojnie. Dzieci rozmawiaja z kolegami i kolezankami
o wojnie. Pokaz dziecku, w jaki sposéb warto rozmawiaé, tak by prezentowaé swoje
poglady, szanowa¢ zdanie innych i nie przyjmowaé niesprawdzonych informacji. W ten
sposéb wzmachiasz jego umiejetnosé radzenia sobie i krytycznego myslenia.

Kiedy czujesz, ze emocjonalna pojemnoS¢ dziecka jest na wyczerpaniu, staraj sie
odwroci¢ jego uwage od aktualnych wydarzen. Wybierzcie sie na spacer, zagrajcie w
planszéwke, obejrzyjcie wspélnie film, aby wasza uwaga nie byta poswiecona wytacznie
wojhie.



Wyjasnij dziecku role nieprawdziwych informacji w internecie, tak zwanych fake

newsow. Ostrzegaj przed fatszywymi profilami oséb w mediach spotecznosciowych.

Wazne, by dziecko (w tym nastoletnie) korzystajace z internetu wiedziato, ze to, co

widzi w mediach, niekoniecznie jest zgodne z prawda, Naucz je rozpoznawaé rzetelne

Zrédfa informacji i zachecaj do czerpania z nich wiedzy o Swiecie.

Czego nie robic?

Nie unikajmy, nie bagatelizujmy tego tematu. Nie chowajmy gtowy w piasek. Nie
udawajmy, ze nic sie nie dzieje. Dzieci sq uwaznymi obserwatorami, styszq
rozmowy dorostych, wiec trzeba je przez to przeprowadzi¢ i wspieral. Dzieci i
nastolatki ogladajq telewizje i maja dostep do informacji 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 ba¢ jeszcze silniej, a po wszelkie informacje zacznie
siega¢ do kolegow i mediéw spotecznosciowych.

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

Nie epatujmy drastycznymi, brutalnymi informacjami. Dzieci powinny dowiedzieé
sie, ze toczy sie wojna, ale nie musza stykac sie z jej najbardziej wstrzasajacymi,
krwawymi szczegotami.

Nie nalezy dzieci zastraszaé ani podsycaé i tak juz silnego stresu. Odpowiadajac
na dzieciece pytania, nie wybiegajmy naprzdéd, nie snujmy czarnych scenariuszy.
Po podaniu podstawowych informacji po prostu uwaznie stuchajmy dziecka. Bedzie
pytato o to, co jest w stanie przyswoié i udzwignaé.

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

Postarajmy sie nie ogladal i nie stuchaé przy dzieciach relacji z wojennych
wydarzen, nie pokazujmy im dramatycznych zdjec. Nie wiaczajmy telewizyjnych
kanatéw informacyjnych przy dziecku.



« Rodzice i opiekunowie moga uznaé, ze powinni przekazal swoim dzieciom
wszystkie fakty i informowaé je na biezaco o sytuacji na wojnie. Nie ma takiej
koniecznosci, gdyz przez nadmiar obciazajacych informacji dzieci moga poczuc
sie przytfoczone i przebodzZcowane.

To, co sie dzieje z dorostymi, wptywa na dzieci. Sprobujcie przy dzieciach zachowaé
spokdj. Nie chodzi o to, by udawaé, ze nic sie nie dzieje. Zachowaé spokéj to znaczy
rozmawia¢ bez wpadania w panike, ktéra prowadzi do potegowania napiecia i w efekcie
- do nieracjonalnych zachowan.

Kazdy potrzebuje poczucia bezpieczenstwa. Dziecko, nastolatek, rodzic, nauczyciel.

To podstawowa potrzeba kazdego cztowieka, umiejscawiana na samym dole piramidy
potrzeb zaraz po potrzebach fizjologicznych. Informacje o wojnie mogaq ja znaczaco
naruszy¢. Dlatego tak istotne jest, by szczegdlnie teraz zatroszczyé sie o poczucie
bezpieczenstwa. Dorosli moga wspiera¢ dzieci w tym obszarze, opiekujac sie zaréwno
sferq poznawcza, poprzez rozmowy i dostarczanie informacji w sposéb uwzgledniajacy
wiek, wrazliwo$¢ i mozliwo$¢ rozumienia mtodych ludzi, jak i sferq emocjonalna, przez
udzielanie im wsparcia, dawanie akceptacji dla ich przezy¢ i emocji, a takze zapewnianie
bliskosci i zyczliwej obecnosci.
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