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CZY ROZMAWIAC Z DZIECMI
O WOJINIE?

MGR ADRIANNA CHMIELEWSKA

MGR KATARZYNA PODLESKA

Oczywiscie — tak. Jednak bardzo istotne jest dostosowanie informacji do wieku
dziecka. Jesli przekaz bedzie nieadekwatny do mozliwosci poznawczych
I rozwojowych matego cztowieka, moze przyczynic sie do wzrostu poziomu stresu
I pojawienia sie wielu niekorzystnych reakcji.

Pamietajmy, ze zycie dzieci uciekajgcych przed wojng oraz ich bliskich byto
zagrozone. Wiele z nich jest wcigz przestraszonych i nie wie, czego sie spodziewac,
a wiec ma mnaostwo pytan.

W te] sytuacji, aby pomdc rodzicom, rodzinie i opiekunom sprostac
przyttaczajgcemu zadaniu reagowania na te leki |1 zmartwienia, ponizej
przedstawiamy wskazowki, ktore pozwolg dostosowac odpowiedzi do mozliwosci
mtodego cztowieka.

1. ZNAJDZ CZAS, ABY WYSLUCHAC

Daj dzieciom przestrzen do rozmowy wtedy, kiedy jej potrzebuja — nawet jesli
jestes w trakcie robienia czegos innego. Zachec je, aby powiedziaty ci, co
wiedzg, jak sie z tym czuja i zapros do zadawania pytan.
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2. DOSTOSUJ SWOJE WYPOWIEDZI DO WIEKU DZIECKA

Starsze dzieci beda potrzebowaty ustysze¢ wiecej szczegotdw, podczas gdy
mitodsze zapewne zadowolg sie ttumaczeniem, ze czasami dzieje sie tak, ze
miedzy krajami dochodzi do duzych nieporozumien i wtedy walczg ze soba.

Zachowaj spokdj i szczerze odpowiadaj na pytania dziecka. Zacznij od prostych
informacji — zbyt duza ilos¢ szczegdtdw moze przyttoczy¢ i wywotac niepokd;.

3. POWIEDZ, ZE UCZUCIA DZIECKA SA WAZNE

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak ono sie czuje. Zapytaj o to. Wazne jest, aby
dzieci czuty wsparcie i aby wiedziaty, ze to, co odczuwajg, jest normalne i ze
maja prawo do swoich uczuc¢ i obaw. Nie powinny czuc sie osgdzane ani
odrzucane.

Kiedy dzieci maja szanse na otwarta | szczerg rozmowe na temat
niepokojacych je rzeczy, moga poczuc ulge.

4. USPOKOJ DZIECKO

Powiedz, ze to, co sie dzieje, nie jest problemem, ktdéry maja rozwigzywac
dzieci — nad tym ciezko pracujg dorosli na catym sSwiecie. One nie powinny
zatem czuc sie winne, jesli graja, widujg sie z przyjaciotmi i robig inne rzeczy,
ktore je uszczesliwiaja.

5. ZACHEC STARSZE DZIECI DO PRAKTYCZNEJ POMOCY

Moga na przyktad tworzy¢ rysunki na temat pokoju na Swiecie, pomagac przy
pakowaniu i zbieraniu rzeczy potrzebnych dla uchodzcéw, uczestniczy¢ w
warsztatach dla dzieci z Ukrainy. Dzieci, ktére maja mozliwos¢ niesienia
pomocy, zamiast bezradnosci czujg, ze s3 czescig spoteczenstwa, ktore
wspolnie pracuje na rzecz rozwigzania konfliktu.
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Jak zachowywac¢ sie i rozmawiaé z dzieémi
w zaleznosci od ich wieku?

Zaopiekuj sie swoimi emocjami. Zastosuj wtasne sposoby radzenia
sobie ze stresem. Dbaj o siebie.

Dziecko bardzo odczuwa emocje rodzica, jego niepokdj, nerwowosc.
Na tym etapie nie ma potrzeby, aby informowac o sytuacji wojny na
Swiecie. Wyjatkiem jest moment, kiedy dziecko zobaczy przekaz w
telewizji lub ustyszy wiadomosci w radiu: wtedy nalezy w sposdb
spokojny, najprostszymi stowami powiedzie¢, ze taka sytuacja
faktycznie ma miejsce (bez wdawania sie w szczegoty, bez straszenia
i opowiadania o tragedii ludzi).

O wydarzeniach na sSwiecie rozmawiaj z dzieckiem w sposob
spokojny i opanowany (bez wdawania sie w szczegoty, bez straszenia
i opowiadania o tragedii ludzi).

Przekazuj bardzo krotkie komunikaty informujgce o sytuaciji.
Zaopiekuj sie emocjami dziecka.

Odpowiadaj na kazde pytanie. Zapewnij dziecko, ze moze pytac
o wszystko.

Zachowaj spokdj oraz zatroszcz sie o siebie, aby miec site
zaopiekowac sie emocjami dziecka.

Okaz duzo Dbliskosci, przytulaj podczas rozmowy, zapewnij
O wsparciu i mitosci.
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Wazna jest otwartos¢ na pytania dziecka na temat trudnych
wydarzen. To ono decyduje, ile chce wiedziec.

Informuj o konkretach, mozna podac przyczyne zaistniatej sytuacji.
Nalezy pamietac, aby nie wprowadzac poczucia strachu.

Wspieraj, pomagaj, zapewnij poczucie bliskosci i bezpieczenstwa.

Zachowaj spokoj oraz zatroszcz sie o siebie i swoje emocje, aby miec
site zaopiekowac sie emocjami dziecka.

Pamietaj, aby rozmowa byta spokojna. Opowiedz o sytuacji na
Swiecie, podaj kontekst historyczny, porozmawiaj o czynnikach
przyczynowo-skutkowych.

Podawaj konkretne i sprawdzone informacje.
Badz otwarty/a na pytania. Staraj sie odpowiedzie¢ na kazde z nich.
Pomoz, jesli dziecko ma potrzebe, aby wspiera¢ uchodzcow.

Zaopiekuj sie tg potrzeba wsparcia oraz emocjami mitodej osoby.
Dopytaj, czego potrzebuje.

Jestesmy ekspertami od naszych dzieci. My, jako rodzice czy nauczyciele, czujemy,
Jjakie informacje i w jakiej formie mozemy przekazac. Rowniez dzieci sg najlepszymi
ekspertami od samych siebie. W zwigzku z tym warto dac¢ im mozliwosc
zaopiekowania sie swoimi potrzebami poprzez bycie spokojnym i otwartym na ich
ciekawosc. Nie ma ztych pytan ani ztych emocji.
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Nalezy rowniez zaktadac dobre intencje w kazdym dziataniu dziecka. Najczesciej
wynikajg one z potrzeby zaspokojenia ciekawosci. Mtodzi ludzie chcg miecC tez
poczucie sprawczosci. Nalezy wspierac dziecko | pokazywac na swoim przyktadzie
mozliwe rozwigzania.

Co najwazniejsze, dziecko potrzebuje pewnosci, ze dorosli zrobig wszystko, co w ich
mocy, aby zapewni¢ mu bezpieczenstwo. Warto podpowiedziec, ze rowniez ono
moze zaoferowac swoje wsparcie lub pomoc przyjacielowi lub sgsiadowi z Ukrainy,
ktory moze byc szczegdlnie zaniepokojony.

Kiedy rozmawiamy z dzieckiem, pokazujemy mu, ze jestesmy chetni i otwarci na
dyskusje, nhawet w trudnych czasach. Moze to pomoc w zbudowaniu trwatej
podstawy do dialogu na trudne tematy.

Nasze dzieci nie sq pierwszym pokoleniem mtodych ludzi, ktore dorasta w czasie
wojen i niepokojgcych wydarzen na swiecie. Nowosciq jest to, w jaki sposob teraz
uzyskuje sie wiadomosci. Wazne, aby dzieci byty odpowiednio poinformowane
I uspokojone przez dorostych, ktorym ufajqg, oraz aby miaty mozliwosc zrozumienia,
Jjak mogq sie czuc, gdy pojawiajq sie trudne sytuacje.

Interwencja kryzysowa

W sytuacjach nagtych, tzn. gdy zauwazymy u dziecka lub u siebie silng reakcje
somatyczng, nalezy zwrdcic sie po pomaoc.

W przypadku stanu nagtego, np. mysli samobdjczych, checi zrobienia sobie krzywdy
czy silnego pobudzenia lub otepienia, nalezy wezwac karetke pogotowia.

Natomiast w sytuacji dtugotrwatego obnizenia nastroju, apatii, poczucia rezygnacji,
braku zainteresowania czynnosciami, ktére kiedys sprawiaty przyjemnosc, nalezy
skontaktowac sie ze specjalista psychologiem badz psychiatrg, aby otrzymac
wsparcie.

Sposoby i style radzenia sobie
z sytuacjg stresowa

Istnieja trzy gtdwne sposoby radzenia sobie z uczuciami naszymi i naszych dzieci.
Albo je ttumimy i minimalizujemy, albo zdajemy sie catkowicie na ich taske i
maksymalizujemy je, albo uznajemy je i zatrzymujemy. Nie bedzie na pewno
zaskoczeniem, ze uznanie uczuc i zatrzymanie ich jest najlepszym sposobem na
poradzenie sobie w trudnym momencie.
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Otwarty, szczery dialog z dzieCmi pomoze im wyrazic, jak sie czuja. Im wiecej moga
powiedziec, tym mniej prawdopodobne jest, ze niepokdj objawi sie bdlami brzucha
i/lub niechcianym zachowaniem. Nie nalezy mowié: ,wszyscy jeste$my skazani na
zagtade, a apokalipsa jest nieuchronna”. Nie jest tez dobrze przekonywac, ze
wszystko jest w porzadku. Lepiej stwierdzi¢, ze troska jest jak najbardziej na
miejscu, a ich zmartwienie jest catkowicie zrozumiate.

Naturalny jest rowniez fakt, ze chcemy, aby nasze dzieci byty szczesliwe przez caty
czas. Jednak gdy probujemy sttumic¢ ich uczucia, ktére mozemy uwazac za
niepozadane, takie jak panika lub zmartwienie, sprawiamy, ze je uniewazniamy.
Poswiecmy zatem dzieciom swojg uwage, aby poczuty sie wystuchane, i starajmy
sie znormalizowac ich uczucia. Naszym zadaniem jest uwiarygodnienie tych uczuc i
przyjecie ich, a nie ignorowanie. A tak dzieje sig, kiedy mowimy dzieciom, ze nie
maja sie czym martwic. Powiedzmy raczej: ,to normalne, ze sie boisz, ale ja jestem
tutaj, aby cie wystuchac”.

Najlepszg rzecza, ktorg wszyscy mozemy zrobic, jesli nie znajdujemy sie w strefie
wojny, jest docenienie wzglednego spokoju. Pomimo tragicznych wydarzen, o
ktorych styszymy, dobrze jest zauwazac to, co dobre, np. wspdlne dziatania, niesienie
wsparcia, ilos¢ chetnych do pomocy. Tworzenie dzieciom dobrych wspomnien to
inwestowanie w ich przysztg zdolnos¢ do odczuwania szczescia.

Fundacja HumanDoc - polska organizacja pozarzgdowa zajmujgca sie pomocqg rozwojowq i
humanitarnqg, ponadto prowadzqgca projekty edukacyjne i spoteczne. Zrealizowalismy ich juz
ponad 50 w kilkunastu krajach swiata. Od 2015 roku dziatamy na Ukrainie. Po rozpoczeciu
dziatan wojennych we wschodniej czesci tego kraju, od 2015 roku prowadzilismy w Charkowie
Centrum Wsparcia i Integracji dla ofiar konfliktu. Od momentu rosyjskiej agresji na Ukraine w
lutym 2022 roku Fundacja HumanDoc wspiera organizacje Mariupolskie Stowarzyszenie
Kobiet ,Bereginia”, z ktorg od 2019 roku prowadzilismy dziatania na rzecz ludzi
poszkodowanych przez wojne w obwodzie donieckim - do tej pory ,Bereginia” pomogta
dziesigtkom tysiecy osob. Dostarczamy pomoc humanitarng na Ukraine | otaczamy opiekq
uchodzcow przybywajgcych do Polski z tego kraju.
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