1. Strach dzieci przed wojna
Wraz z atakiem Rosji na Ukraing, wszyscy odczuwamy niepokdj 1 strach przed
tym, co moze przynies¢ kolejny dzien.
Niestety te wszystkie lgki 1 niepokoje zwigzane z obecng sytuacja za nasza
wschodnig granicg odbijaja si¢ bezposrednio na dzieciach, ktore sg doskonatymi
obserwatorami. Maluchy nawet jak nie rozumieja, co si¢ dzieje, to obcujac ze
zdenerwowanymi rodzicami, chtong takie emocje.
- Rodzice, opiekunowie i nauczyciele stangli przed niezwykle trudnym i
powaznym wyzwaniem — wytlumaczenia mlodemu pokoleniu, co si¢ stato.
Dlaczego ich beztroskie dziecinstwo jest zagrozone. Dlaczego w telewizji,
internecie wszyscy pokazujg straszne zdjgcia, filmy, mowia ze strachem o
przysztosci. Nie mozemy =zostawi¢ ich z tym problemem samych -
podkreslit Rzecznik Praw Dziecka Mikotaj Pawlak w wystapieniu do MEIN.
Ponadto unikanie rozmowy na tak powazny temat moze spowodowac, ze dziecko
poczuje, ze rozmowa jest zbyt przerazajaca 1 jeszcze bardziej zacznie si¢ baé, a
po wszelkie informacje bedzie sigga¢ do medidw spotecznosciowych 1 plotek
rowiesnikow.

2. Jak rodzic powinien si¢ przygotowaé¢ do rozmowy?
Dlatego obecnie najwazniejsze jest, by dzieci dowiadywaty si¢ wszelkich
wiadomos$ci od rodzicow, ktoérzy zapewnig im bezpieczenstwo i1 informacje
dostosowane do wieku. Jednak jak rozmawia¢ z dzie¢mi o obecnej sytuacji na
Ukrainie? Czy istnieje jakis sposob, by spokojnie wytlumaczy¢, co si¢ dzieje?
Wedlug psychologéw przede wszystkim nalezy samodzielnie si¢ uspokoi¢ i
ochlongé. Zdenerwowanie nic tu nie pomoze, a moze jedynie pogorszy¢
sytuacje. Kiedy juz rodzic wie, ze jest w stanie porozmawia¢ na temat wojny na
Ukrainie, powinien si¢ zastanowi¢, jakie informacje sg najistotniejsze 1 ile z nich
nalezy przekazaé dziecku.
- Najwazniejszg zasadg jest mowienie dzieciom prawdy. To jest podstawa — mowi
w rozmowie z WP Parenting Maria Rotkiel, psycholog. - I druga wazna sprawa -
odpowiadamy na pytania dzieci adekwatnie do ich wieku, czyli poziom
szczegolowosci musi by¢ dostosowany do tego, ile majg lat. Im dziecko
starsze, tym nasze odpowiedzi moga by¢ bardziej szczegolowe i dokladniejsze
— dodaje.
Rodzice 1 opiekunowie moga uzna¢, ze powinni przekaza¢ swoim dzieciom
wszystkie fakty 1 informowac je na biezaco. Jednak takie podejscie moze sprawic,
ze dzieci poczujg si¢ przyttoczone i przebodzcowane. Z kolei, jezeli istnieje jakas
obawa, ze dana informacja jest za trudna dla dziecka, to mozna odpowiedzie¢ na
jego pytanie na bardzo ogdlnym poziomie.
- Jesli dziecko jest bardzo wrazliwe, nie ma co epatowac trudnymi emocjami, ze
kto$ cierpi, kogo$ bardzo boli, bo to moze je dodatkowo stymulowa¢ — mowi w
rozmowie z WP Parenting dr Anna Siudem, psycholog dzieciecy. - Nalezy
pokaza¢, ze $wiat jest zroznicowany i ze sg inni ludzie, ktorzy chcg tej wojnie
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zapobiec, ze dbajg o nasze bezpieczenstwo, ze my tez mozemy pomoc. Poczucie
bezpieczenstwa dziecka powinno by¢ budowane o rzeczywiste przestanki —
dodaje.

Jak thamaczy, w przypadku mlodszych dzieci, mozna powiedzie¢, ze jest ktos taki
na $§wiecie, kto robi zte rzeczy, ze tak nie mozna. W ten sposdb mozna sprébowac
wzbudzi¢ w dziecku ocene sytuacji. Nie nalezy tez zapominac o swoich emocjach
1 powiedzie¢, ze ludzie si¢ boja i jest to normalne uczucie.

Warto rowniez zastosowac technike aktywnego stuchania — skupic si¢ tylko na
tym, co dziecko ma do powiedzenia, na jego emocjach i1 zignorowa¢ wszelkie
rozpraszacze. To ta rozmowa jest w tej chwili najwazniejsza.

3. Informacje, ktore docieraja do dzieci.
Psycholog zaznacza réwniez, ze trzeba uwazac, jakie informacje docierajg do
dziecka nie tylko z mediow, ale rowniez od rowiesnikow, czy innych osob. Jest
to bardzo duza odpowiedzialno$¢ rodzicéw, ktorzy musza zadbac o to, by te
informacje pochodzilty z pewnych zrodet.
- Nalezy ograniczy¢ dostgp do réznych tresci, ktore sg pokazywane w mediach,
tak zeby dziecko nie bylo ciggle stymulowane przez te informacje — mowi dr Anna
Siudem. — Nie wyolbrzymia¢, nie tworzy¢ teorii spiskowych i nie wybiegaé za
bardzo w przyszto$¢. Rozmawiajac z dzieckiem, nalezy tez opierac si¢ o aktualne
informacje, z pewnych zrodel, tak, zeby byty przekazywane w obiektywny sposob
i dotyczyly tylko tego, czego jestesmy pewni — dodaje.
Bardzo mozliwe, ze nawet bardzo mate dzieci sg bardziej §wiadome tego, czym
jest wojna, niz nam si¢ wydaje. Wiele z nich miato kontakt z podobnymi
obrazkami w internecie, czy telewizji. Zatem pytanie, ktére pozwoli rodzicowi
rozezna¢ si¢ w tym, jakie informacje dziecko juz posiada 1 jakich jeszcze
potrzebuje, powinno by¢ bardzo ogolne. Jesli dziecko nie bedzie zainteresowane
tematem, powie o tym. Jednak bedzie miato §wiadomos¢, ze to wlasnie rodzic jest
w stanie udzieli¢ informacji i to do niego zwroci si¢ z pytaniem.
- Jesli dziecko zachowuje si¢ normalnie, wykonuje swoje obowigzki, jest w
pozytywnym nastroju, to nie ma takiej potrzeby, by samodzielnie rozpoczynac
temat. Natomiast jesli mamy §wiadomos¢, ze dziecko mogto gdzies si¢ spotkac z
takimi informacjami, mozemy zapyta¢, co si¢ dziato, upewni¢ si¢, czy bylo
$wiadkiem takich rozmoéw i ewentualnie wtedy zacza¢ temat — mowi. - Natomiast,
jesli dziecko jest rozdraznione, nerwowe, nalezy zapyta¢, co si¢ dzieje.
Powiedzie¢, ze widzimy, ze jest przygnebione i czy chce w zwigzku z tym
porozmawia¢. Trzeba da¢ mu sygnal, ze akceptujemy jego emocje i jesli tylko
bedzie chcialo porozmawiaé, zawsze moze si¢ do nas zwréci¢c — mowi dr
Siudem.
Jak zredukowac lek u dzieci? Ekspertka ttumaczy, ze mozna wykorzysta¢ rozne
formy bajek, ¢wiczenia relaksacyjne, treningi uwaznosci, by skoncentrowac
dziecko na tym, co si¢ wokoét niego dzieje.
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4. Strach u starszych dzieci.
A co ze starszymi dzie¢mi 1 nastolatkami? Uczniowie ze starszych klas szkoty
podstawowej i ponadpodstawowej wiedzg juz, czym jest wojna z lekcji
historii. Ponadto majg dostep do portali internetowych i social mediow, w ktorych
wiadomosci czesto nie sg rzetelne 1 wprowadzajg niepotrzebng panike.
Rozmawiajac z nastolatkiem, warto wiec zapytac o to, co juz wie 1 zapewnic, ze
jesli bedzie potrzebowat wsparcia i rozmowy, zawsze moze si¢ zwroci¢ do
rodzica. Poza tym podobnie jak w przypadku mtodszych dzieci nalezy skupiaé
si¢ na tym, co tu i teraz, zeby nie wybiegac¢ za daleko w przyszlos¢.
- Dzieci w wieku szkolnym 1 nastolatkowie maja juz bardziej rozbudowang
percepcje, lepiej sobie radzg. Trzeba jednak pamigtac, ze na pewno jest to dla nich
zaskoczenie i jesli to si¢ dzieje tak blisko, moze powodowaé strach. W takim
przypadku nalezy wytlumaczy¢ zachowanie ludzi, ich panik¢ i1 ze to nie jest
wskazane. Tu potrzeba racjonalnego myslenia, wspotpracy i pomocy — mowi. -
Nastolatek moze si¢ zaangazowa¢ w pomoc osobom, ktore bedg jej potrzebowatly.
Chodzi o dziatanie, pokazanie, ze robimy to, co mozemy zrobi¢. Reszta zalezy od
rozmdw migdzynarodowych i osob, ktére odpowiadajg za nasze bezpieczenstwo
— dodaje.
Wazne tez, by nastolatek wiedzial, ze to, co widzi w mediach spotecznosciowych,
nie zawsze jest prawda i jesli ma jakiekolwiek watpliwosci, niech sprawdza
zrodia tych informacji.

Jednak bez wzgledu na wiek, trzeba pamietaé, ze gdy dziecko zacznie pytac,
co bedzie dalej, nie mozna tworzy¢ scenariuszy, ani tych bardzo
pozytywnych, ani bardzo negatywnych. W tej sytuacji wkraczanie w daleka
przyszltos¢ moze stworzy¢ w dziecku poczucie bezradnosci. Dlatego tez
nalezy si¢ skoncentrowa¢ tylko na tym, co tu i teraz.

- Tak to jest, ze nie zawsze wiemy jak zareagowac¢, musimy si¢ dowiedzie€ i
czekad, co przyniesie przysztos¢. Dziecko musi mie¢ $wiadomos¢, ze to wszystko
kiedys sie skonczy. W koncu wszystko mija — podsumowuje dr Siudem.
(https://parenting.pl/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-0-wojnie-psycholog-ma-wazna-rade)

Z ekspertami z Dziecigcego Telefonu Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12
zorganizowane zostanie specjalne internetowe szkolenie ,,Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o wojnie”.
Skierowane bedzie do rodzicow, opiekundéw i nauczycieli, aby pomdc wytlumaczy¢ dzieciom
1 mlodziezy obecng sytuacje — pomodc razem przez to przejs¢, w sposodb odpowiedzialny, ale
tez szczery.

Szkolenie odbedzie si¢ w §rod¢ 2 marca w godzinach 10-12. Potaczenie online bgdzie otwarte
dla wszystkich chetnych na stronie internetowej
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