Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o wojnie w Ukrainie — poradnik dla rodzicow

Sytuacja, przed ktorg wilasnie staneliSmy, niesie ogromne wyzwania dla nas wszystkich —
zarowno dorostych, jak i tym bardziej dzieci 1 mlodziezy. Naturalne jest to, ze ogarniajg nas
rézne emocje 1 pojawiaja si¢ rézne sposoby na poradzenie sobie z nimi. Na poczatku pragne
podkresli¢, ze my, dorosli, musimy w tej sytuacji zacza¢ od zadbania o siebie. Dajmy sobie
prawo do uczu¢, ktére moga nas ogarnia¢ — smutku, ztosci, zmeczenia, drazliwos$ci, niepokoju,
strachu. Znajdzmy osobg, z ktorg mozemy otwarcie o tych uczuciach porozmawiad.
Nie rezygnujmy z aktywnosci, ktore sprawiaja nam przyjemno$¢ — nasze zycie toczy si¢ dalej
I nie musimy czu¢ si¢ z tego powodu winni. Z drugiej strony, jesli mamy poczucie,
ze potrzebujemy troche¢ zwolni¢, w szczegdlny sposdb zajaé sie soba, by¢ moze wigcej
odpoczywaé, wigcej czasu spedza¢ z rodzing — réwniez nie ma w tym niczego
niekonstruktywnego. Kazdy z nas moze potrzebowac czegos$ nieco innego, by tatwiej poradzic¢
sobie ze stresem wynikajacym z obecnej sytuacji. Wazne, by probowac by¢ uwaznym na swoje
samopoczucie i potrzeby oraz okazywac¢ samemu sobie wigkszg wyrozumiato$¢.

Wstep ten jest niezwykle wazny dlatego, ze aby moc wspiera¢ nasze dzieci, najpierw
sami potrzebujemy odnalez¢ si¢ w nowych realiach 1 znalez¢ dla siebie najlepszy sposob
na funkcjonowanie w nich. Zatem — jak rozmawiac¢?

Przede wszystkim nalezy wyraznie powiedzieé, iz nic nie da unikanie tematu. Nawet
male dzieci szybko si¢ orientuja w emocjach rodzicow i w tym, ze dzieje si¢ co$
niecodziennego. Dlatego jako dorosli musimy by¢ gotowi rozmawiaé. Jest to szczegélnie
wazne, bo w ten sposob mamy kontrole nad informacjami docierajacymi do naszych dzieci
1 mozemy zadbac o to, by byty one sprawdzone, zgodne z prawdg i dostosowane do wieku. Nie
chcemy epatowa¢ dramatyzmem i1 makabrycznymi szczegotami. Warto natomiast zapytaé
dziecko, co juz wie na temat wojny w Ukrainie? Da nam to mozliwo$¢ ewentualnego
sprostowania btednych wyobrazen. Dobrze tez zapyta¢ nasze dziecko, czy ono ma do nas
jakie$ pytania? — a nastgpnie zapewnié, ze zawsze jesteSmy gotowi z nim porozmawiac
1 wyjasni¢ to, co chciatoby wiedzie¢. Ponizej prezentuj¢ kilka przyktadowych, neutralnych
stwierdzen, ktore moga by¢ pomocne w rozmowie, sa zgodne z prawda i nie podkrecaja
negatywnych emocji:

Co sie dzieje? ,,W Ukrainie trwa wojna — dlatego, ze prezydent innego kraju, Rosji, postanowit
Jja zaatakowac”.

Czemu wszyscy o tym mowia? ,,Ludzie rozmawiajg o wojnie w Ukrainie, poniewaz martwig
si¢ o ludzi, ktorzy tam mieszkaja. Dlatego tez niektdrzy sa smutni lub zloszcza si¢, bo wojna
to co$ ztego 1 smutnego”.

Czy Ty sie boisz? ,,Tak, czasem si¢ boj¢, czasem zloszcze, czasem mi smutno. To normalne,
kiedy myslimy o czyms$ smutnym 1 ztym, jak wojna”.

Boje sie. Uwaga — nie bagatelizujemy uczué¢ dziecka, nie moéwimy, ze nie ma czego. Lepiej
powiedzie¢: ,,Rozumiem Cig¢. Tez tak czasem mam. Kiedy styszymy o wojnie, nasz umyst
odczytuje to jako zagrozenie 1 wysyla nam taki sygnat — wtedy mozemy poczu¢ strach.
To normalne.” Nastgpnie warto porozmawia¢ z dzieckiem o tym, co nam pomaga poczu¢ si¢



lepiej, kiedy si¢ boimy. Mozna tez zapytac: ,,Co pomogloby Ci poczué si¢ lepiej? Co moge
dla Ciebie teraz zrobi¢?”.

Bardzo wazne jest to, aby nie ktamaé i nie moéwic¢ tego, czego nie jesteSmy pewni. Przyklad:
Czy u nas tez bedzie wojna? Nie moéwimy ani ,,mozliwe”, ani ,,a skad, co Ty wymyslasz”.
Skupiamy si¢ na faktach dziejagcych si¢ tu i teraz:

»leraz wojna jest w Ukrainie 1 nigdzie wigcej. Nie ma zadnych informacji o ataku na Polske.
Polska ma umowg z wieloma innymi panstwami, ktore obiecujg si¢ nawzajem wspierac i sobie
pomagac.”

Uwaga! Bardzo uwazajmy na to, jak rozmawiamy w domu, kiedy wydaje nam sie, ze dzieci
nas nie sluchaja. Zwracajmy szczeg6lng uwage na to, by nasze komunikaty nie byty przesycone
strachem i spekulacjami, np. ,,na pewno dojdzie do wojny $wiatowej” lub ,,a co, jak uzyja
atomu”, itp. Ograniczajmy tez w domu Kkorzystanie z mediéw — nie ma potrzeby $ledzié
wszystkich doniesien przez caly nasz wolny czas. Bedzie to z korzys$cig takze dla naszej wlasne;j
higieny psychicznej. Warto zadbac o filtrowanie tresci, z ktorych dziecko moze korzystaé
w swoim telefonie, by upewnic si¢, ze nie trafi na informacje przejaskrawione lub zawierajace
brutalne elementy.

Oczywiscie, takie rozmowy nie muszg toczy¢ si¢ codziennie. Chodzi jedynie o naszg gotowos¢
do podejmowania tematu, tak zeby dzieci wiedziaty, ze moga si¢ do nas ze wszystkim zwrocic.
Warto tez obserwowac dziecko i by¢ wyczulonym na wszelkie zmiany w jego zachowaniu
1 nastroju. Mozna wowczas zapytac: ,,Jak sie czujesz dzi$?”, ,,Jak mingl Ci dzien?”, lub
powiedzie¢: ,,Widze, ze jeste§ zamysSlona/zamyslony, chcesz o tym porozmawiac?”, ,,Mam
wrazenie, ze co$ Ci¢ martwi”.

Podsumowujac, aby zapewni¢ naszym dzieciom poczucie bezpieczenstwa w tym trudnym
okresie, starajmy si¢ spedza¢ z nimi czas, rozmawiajmy, przytulajmy, planujmy wspodlne
aktywnosci 1 dbajmy o zwyczajne, codziennie rytuaty, ktore dadza poczucie stabilizacji.

(W artykule wykorzystano inspiracje z artykutu ,,Jak wspierac i (czy) rozmawiaé z dziecmi
o wojnie w Ukrainie”, za: Dziecieca Psychologia).



