Jak rozmawiac
Z dzieckiem o
wojnie?

Ewelina tukasiewicz - psycholog




Dzis z pewnoscig dzieci, nasi uczniowie pytac
beda o sytuacje w Ukrainie | o to czy jest juz
wojna. Czy | w jak rozmawiaC z dzieCmi na ten
trudny temat, by nie wywotac¢ strachu o swoje
zycie, stresu | niepotrzebnych lekow.

W dobie telewizji i mediow spotecznosciowych
do dzieci w kazdym wieku | tak dotrg te smutne |
czasami przerazajgce informacje o sytuacji w
Ukrainie. My jako rodzice | nauczyciele jestesmy
zobowigzani do tego, aby nie unikaC tematu, a
raczej uspokoi¢ i spokojnie wyttumaczyC to co
sie Dblisko naszej granicy dzieje. 0Od
najmtodszych lat nasze dzieci musza mieg
kontakt z prawdziwg rzeczywistoscia,. Nig
mowimy jednak o wojnie jako o sytuacji w ktorg
sg Ci dobrzy 1 zli, ztym pomystem je
ttumaczenie wojny przez pryzmat gloryfike
bohaterow.



Jak zatem i czy w ogdle rozmawiac z
dzieckiem o wojnie?

-Tak, rozmawiajmy. Dzieci majg dostep do mediow i w

koncu sami o tym ustyszg, a wtedy niepokoje i leki mogag

byC wieksze.

‘Dostosuimy przekaz do wieku dziecka. X
‘Nie odktadajmy rozmowy na pézniej. ey
‘Wojna jest zawsze zta, wynika z nieporozumien i braku
komunikacii. Y
-Méwimy przez pryzmat pokoju i tego, ze to szacunek do '
kazdego cztowieka jest najwazniejszy. :
‘Mowmy o trudnych, ale nie drastycznych stronach
wojny.

‘Miejmy kontrole nad tym co nasze dzieci ogladajg i
czytajg w sieci.
‘Nie stygmatyzujemy mieszkancow Rosji. (i
‘Nie traktujemy i nie opisujmy wojny przez pryzmat L
dobry/zty, czy tez bohaterstwa.

‘Dajmy mozliwos¢ opowiedzenia dzieciom o swoich
emocjach.

‘Okazmy wsparcie i zrozumienie ich emocii.
‘Pozwolmy dzieciom wykonac serce czy laurke ze
stowami wsparcia dla Ukrainy, zaangazowac sie W . g~ .
charytatywne oraz pomoc dla mieszkancow Ukrair.*
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Rozmawiaj i stworz do tego przestrzen.

Pojawito sie mndstwo pytan, ,,czy rozmawia¢?” i ,,czy ukrywaé przed
dzie¢mi informacje o wojnie w Ukrainie?”. Odpowiedz brzmi: rozmawiac.
Dzieci uczeszczajg do placowek, majg kontakt z innymi dziecmi. Dzieci
ze sobg rozmawiaja, stuchajg otaczajgcego Swiata. Dowiedzg sie o
wojnie, ustyszg stowo wojna. To wazne, bysmy rozmawiali z dzieCmi,
pytali, czy majg pytania, zapewnili, ze chcemy z nimi rozmawia€ i
odpowiada¢ na pytania. To niezwykle wazne bysmy my - rodzice,
nauczyciele, wazni dorosli byli osobami od ktérych dzieci beda
otrzymywaty informacje oraz osobami, ktore beda korygowaty
informacje zastyszane poza domem. Wazne, by nazwaé, co sie dzieje.
Oczywiscie jezyk powinien by¢ dostosowany do wieku dziecka i opierac¢
sie o fakty, na ktore dziecko jest gotowe.

»W Ukrainie rozpoczeta sie wojna. To znaczy, ze prezydent Rosji podjat
decyzje o ataku na Ukraine. Ludzie z Ukrainy walczg i jest to
niebezpieczne. Martwimy sie o nich?,

,Ludzie rozmawiajg o wojnie w Ukrainie, martwig sie o ludzi, ktorzy tam
mieszkajg, smucag sie i ztoszczg, bo wojna jest zta”.

,Chce, zebys wiedziat, ze chce bys o tym ze mng rozmawiat i pytat mnie,
o wszystko, o co potrzebujesz zapytac™.



Nazywaj | akceptu] emocje. Wszystkie

Boicie sie? Ja sie boje. Smucicie sie? Ja sie smuce. Ztoscicie sie? Ja sie ztoszcze.

To zrozumiate. Dzieci tez bedg doswiadczaC¢ mnostwo emociji. To niezwykle wazne by
sie nimi zaopiekowacC | zaakceptowaC kazdg emocje. Zaprzeczanie, przykrywanie |
udawanie, ze ,nic sie nie dzieje”, moze przepetniaC niepokojem, kiedy swiat wokot
mOwi 0 zagrozeniu i dorosli | dzieci majg w sobie niepokdj. Czesto wspierajgce jest
podzielenie sie, ze | my doswiadczamy trudnych emociji. ,Widze, ze sie boisz. Kiedy
styszymy o wojnie czujemy strach, bo nasz umyst odczytuje te stowa jako zagrozenie i
wysyta nam o tym sygnat. To zrozumiate. Tez tak mam.” ,,Martwisz sie o babcie swojej
przyjaciotki. Opowiedziata Ci, ze mieszka tam, gdzie jest wojna. Rozumiem to. Jestem
przy Tobie.” To wazne, by dzieci mowity o uczuciach. Bardzo. Bo ttumienie, chowanie
to..cierpienie. To, co niewypowiedziane, chowa sie ,do srodka”. Meczy, dusi,
przyttacza. Stad tak wazne jest stworzenie przestrzeni do mowienia o uczuciach,
ktora wejdzie do waszego codziennego schematu dnia. | tu uwaga: nie oznacza to
codziennego pytania sie o wojne. Nie, nie, nie.. Wazna jest uwaznosC na uczucia |
otwarcie przestrzenl do rozmowy np. pytanla ,Jak sie CZUJeSZ’P’, ,Jak sie dzis czutas?”,
»,Jakie emocje cie odwiedzity?”. Z drugiej strony pamietajmy, ze to my regulujemy i to
my jestesmy dorosli. Dzielenie sie emocjami pokazywanie, ze doswiadczanie leku,
smutku ztosci jest zrozumiate, nie oznacza, ze mamy zalacC dzieci naszymi emocjami |
% martW|en|am|



Badz uwazny na katastrofizacje. U siebie u i dziecka
Skup sie na tu i teraz.

Wokot nas jest wystarczajgco duzo trudnych informacji. Gdy czujemy lek
mamy tendencje do znieksztatcania mysli i przewidywania dodatkowej
katastrofy. Wazne, by byC¢ uwaznym na komunikaty, ktére kierujemy do
dziecka i do innych wokdt. Wazne, by pyta¢ dziecko co mysli, o to jakie
zna fakty. | jednoczesnie nie ktamac. Co mam na mysli. Komunikaty:
,Zaczyna sie od Ukrainy, a potem moze is¢ do Polski”, ,To tylko poczatek.
Bedzie trzecia wojna swiatowa” itp. One nie pomagajg. Nie wiemy jak
bedzie. Dla dzieci, zbyt duzo to to, co jest. Nie doktadajmy. Pytajmy dzieci:
co o tym wiesz? Co myslisz? Czym sie martwisz. Dziecko: ,Jasiu
powiedziat, ze Putin zaatakuje tez Polske” Odpowiedz: ,,Na ten moment
Putin zaatakowat Ukraine. Nie ma zadnych informacji mowigcych o tym, ze e - S
chce zaatakowacC Polske. Jestem przekonana, ze Jasiu tez takich nie o B
posiada”. | najtrudniejsze: jednoczesnie nie ktam, nie obiecuj tego, czego o it ol
nie jestes pewien. Chciatabym napisac: jestesmy i bedziemy bezpieczni.
Nie wiem, czy bedziemy. Dlatego nie jestem w stanie Wam tego obiecac.
Czy padnie pytanie: ,,Czy w Polsce bedzie wojna?” Z duzym
prawdopodobienstwem padnie. Czy mamy odpowiedzieC: ,moze bedzie”?
Czy lepiej. ,,No gdzie, kochanie. Na pewno nie bedzie”? Ani tak, ani tak. TU i
TERAZ. To, co wiemy, dostosowane do dziecka + maksimum
bezpieczenstwa. ,,Na ten moment wojna jest tylko na Ukrainie. Nie ma
zadnych informacji mowigcych o tym, ze Putin chce zaatakowac Polske
Polska ma wsparcie innych Paristw, ma z nimi umowe | jezeli ktokolwiel
chciatby nas skrzywdzic inne panstwa, i jest ich bardzo duzo, obiecaty, z

nam pomoga”.


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

Wytacz
wiadomosci
w IV

Nie wtgczaj kanatow informacyjnych w TV przy dziecku.
W aucie ustaw radio, gdzie leci wytgcznie muzyka.
Rozmawianie, o tym co sie dzieje nie oznacza, ze mamy
pokazywacC dzieciom obrazy wojny. To, co widzimy w
telewizji jest czesto tak trudne, ze sami nie miescimy.
Obrazy strzelania, bombardowania, cierpienie ludzi sg
dla dzieci za trudne, nie sg w stanie tego przetworzycC.
Postaraj sie zadbac o filtrowanie tresci na YouTube i
zabezpieczenie w telefonie stron informacyjnych.




Poczucie bezpieczenstwa -
najwazniejsze jest BYCIE razem.

Zapytaj siebie: co moge zrobic, by
dac sobie i mojemu dziecku
maksimum bezpieczenstwa? Jak
by¢ blisko? Bezpieczenstwo jest
przede wszystkim w domu.
Poczucie bezpieczernstwa
tworzymy my. To co sie dzieje jest
trudne, dzieci moga spotkac sie z
trudnymi informacjami, ale to na ile
beda sie czuty bezpiecznie, zalezy
przede wszystkim od nas. Kazdy z
nas potrzebuje bezpieczenstwa.
To podstawowa potrzeba kazdego
cztowieka. Informacje o wojnie
mogaq je naruszy¢, stad istotne, by
troszczy¢€ sie o te potrzebe i daé
sobie bliskos¢. Przytulanie, bycie
razem, zaplanowanie wiecej
wspolnego czasu, zabawa ...i
zwyczajnos¢. To ma znaczenie.




/WycCzajnosc

Czasami mamy poczucie, ze jak sie
dzieje cosS waznego, trudnego, to
nalezy cos zmieniaC. Normalnosc,
ZWYyczajnosc, rutyna — to pomaga. To
cenne, by wdrozy¢ dodatkowe
rytuaty, ale to nie oznacza, ze mamy
przeorganizowac dzien, codziennie
robiC godzinne medytacje, zamiast
jezdzic na zajecia z robotyki.
Przeciwnie. Szczegolnie wtedy, gdy
jest trudno, potrzebujemy troszczycC
sie 0 zwyczajhosSC, o codziennosc |
toczyC zwyczajne zycie.




Badz uwazny na zmiany w zachowaniu
dziecka.

Wprowadz ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.

Dbaj o siebie. Napetniaj emocjonalny

kubeczek.
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Caty artykut znajdziesz tutaj: Jak wspierac i (czy) rozmawia¢ z
dzie¢mi o wojnie w Ukrainie? | Dziecieca psychologia
https://dzieciecapsychologia.pl/jak-wspierac-i-czy-rozmawiac-z-
dziecmi-o-wojnie-w-ukrainie/


https://dzieciecapsychologia.pl/

15 WSPIERAJACYCH
KOMUNIKATOW

LJAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
O WOJNIE”

1.Wojna to walka miedzy parnistwami. To taki duzy konflikt, podczas
ktorego jedno panstwo chce np. odebrac¢ cos drugiemu panstwu, sita.
2.Pytasz, bo sie przestraszytes? RozmawialiSmy z mamag o tym, co
dzieje sie w innym kraju. Dbamy o to, abys byt bezpieczny. Chcesz sie
przytulic?

3.Zaciekawito Cie to, o czym mowita ta pani? Co chciatbys wiedziec¢?
Mozesz $miato pytaé. Jestem dla Ciebie. § =
4 Wygladasz, jakbys sie czyms zdenerwowata. Chcesz o tym pogadac? |
To nowa sytuacja, wiec duzo bedziemy pewnie teraz o niej styszeé. To
dosé naturalne. Czy jest cos, co chciatabys teraz zrobi¢? Na co masz
ochote?

5.Wiesz, nie znam odpowiedzi na kazde pytanie, ale sprawdze
to/przemysle to i jeszcze o tym porozmawiamy, ok?

6.Widze, ze jest dzis w Tobie duzo réznych emociji. Moze chcesz sie dc
mnie przytulic? Poskaczemy razem? A moze pédjdziemy pobiegac dg
parku? Chcesz pograc¢ w pitke albo pojezdzi¢ na rowerze? Co Ty na to
7.Mam wrazenie, ze jestes dzis bardzo zamyslony. Chcesz o t
porozmawiac?

8.Rozumiem, ze sie zmartwitas. Posiedze tu z Tobg tak dtugo, ja
bedzie mozliwe. Zrobi¢ Ci kakao albo herbate?
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15 WSPIERAJACYCH KOMUNIKATOW
»~JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O WOJNIE”

1.Widze, ze posmutniates? Mozesz ptakac, jestem przy Tobie, synku.
2. To nie jest tak, ze nie mozemy nic zrobi¢. Mozemy pomagac¢ naszym
sagsiadom z Ukrainy. Teraz mozemy np. wptaca¢ pieniadze, ktore
zostang przekazane potrzebujacym.

3.Nie chcesz sie przytulaé, ani rozmawia¢. W porzadku. Bede blisko,
gdybys czegos potrzebowata.

4.Zastanawiasz sie, co teraz robic? Jak ja nie wiem, co ze sobg zrobic,
bo mam metlik w gtowie, zapisuje czesto swoje mysli w notesie. To mi
pomaga. Mozemy to narysowac lub rozpisac¢ na kartce, chcesz?
5.ZtosScisz sie dzis, co? Taki masz dzien, czasem tak bywa. Pozwal
sobie na to, tak aby nie ranic¢ innych. Bede Cie w tym wspierac, ok?
6.Pytasz, co sie stato? Mam dzis$ trudniejszy dzien i gorzej sie czuje.
Czasem tak jest. Kazdy z nas tak czasem miewa. Ja, tata, Tosia i Ty. Ale
jestem dorosta i zajme sie tym, takze spokojnie.

/.Przestraszytas sie? Rozumiem. Mi tez jest czasem trudno, dlatego
ptacze. To normalne. Poradze sobie z tym. Chcesz o cos zapytac?

Magdalena Bocko — Mysiorska - blog




Dziekuje za
uwage

Zapraszam na strone facebookowg
psychologa szkolnego Ewelina
tukasiewicz,

a W razie potrzeby kontakt e-
mailowy: ewelina.lukasiewicz1@wp.pl




