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Co moze zrobi¢ rodzic dla swojego dziecka w tej trudnej sytuacji konfliktu
wojennego toczacego sie tuz za granicg kraju?
Najpierw nalezy podjaé¢ decyzje, ze chce by¢ dla dzieci bezpieczng baza.
o Psychiczny dobrostan dzieci zalezy od réwnowagi rodzica —
zaréwno w czasach wojny jak i pokoju.
o Jesli opiekun wpada w rezonans przerazenia i katastroficznych wizji, nie

przekona dzieci, ze ,nie ma sie czego bac”, bo silny rodzic to silne dziecko.

W sytuacji traumy i zagrozenia wazne jest, aby mozna byto mowic¢ o swoich emocjach

i wypowiada¢ mys$li. To istotne, aby rozmawia¢ z dzieémi. W tym celu trzeba stwarzaé
przestrzen do rozmowy.

Dorosty musi zapewnia¢ dzieci, ze mogg w kazdej chwili podjgé rozmowe, zadawaé pytania,
na ktére bedzie sie starat odpowiada¢. Musi nazywaé co sie dzieje wokét i uwazniac

emocje z tym zwigzane; korygowac informacje ustyszane poza domem.

Wazne jest méwienie dzieciom prawdy, o tym, ze na Ukrainie wybuchta wojna.

Wazne, by rodzice byli osobami, od ktérych dzieci bedg otrzymywaty informacje oraz osobami,
ktére bedg korygowaty informacje zastyszane poza domem. Zadbajmy, aby mogty z nami

porozmawiac¢ o tym co ustyszaty i zobaczyty samodzielnie np. na TikTok’'u czy YouTube

Istotne by pamietaC, ze nie musimy zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, mozemy

powiedzie¢, ze czegos nie wiemy.

Jezyk, ktorym komunikujemy sie z dzieckiem rozmawiajgc o wojnie, powinien by¢
dostosowany do jego wieku. Formutujemy proste stwierdzenia i podajemy fakty. Mowimy
w prostych i rzeczowych stowach, dostosowanych do poziomu rozwoju dziecka.

Nalezy odnosi¢ sie do faktow, na ktdre dziecko jest emocjonalnie i poznawczo gotowe. Dzieci
bardzo czesto zadowala prosta informacja czy odpowiedz. Jesli bedg mialy potrzebe

dowiedzenia sie wigcej — na pewno nas o to zapytaja.



Rozmawianie, o tym co sie dzieje nie oznacza, ze mamy pokazywa¢ dzieciom obrazy wojny.
Na ile to mozliwe nie wtgczajmy nadmiernie kanatéw informacyjnych w TV przy dzieciach.

W aucie ustawiajmy radio na stacji, gdzie leci gtdwnie muzyka.

Gdy swiat dookota méwi o zagrozeniu naturalne jest odczuwanie niepokoju. Zaprzeczanie,
przykrywanie i udawanie, ze ,nic sie nie dzieje” nie przywrdoci spokoju.

Jako dorosli bgdzmy uwazni na emocje dziecka, obserwujmy zachowanie, stuchajmy go.
Rozmawiajgc z dzieémi o tym, co czujg musimy przyjmowac ich uczucia, nazywac
i akceptowac je. Smutek, ztos¢, lek sg w tej sytuacji zrozumiate. Dorosty powinien by¢ dla
dziecka ostojg, dawac poczucie bezpieczenstwa. Nie moze zaprzeczac, udawac, ze nic sie

nie dzieje.

Trzeba pamieta¢ jednak, aby nie wzbudzac¢ niepotrzebnego leku. Gdy dziecko méwi, ze sie
boi, nie powinno sie opowiadaé, jak bardzo boimy sie sami. Z przekonaniem warto
powiedziec¢: ,,To normalne, ze sie boisz, ale jestem tu z toba”.

Niezmiennie upewniamy dziecko, ze jest bezpieczne, i ze caty swiat pracuje nad tym, aby te
wojne zatrzymac.

Budujgca jest swiadomosé, ze niemal caty swiat méwi jednym gtosem i wtasnie to poczucie

jednosci warto zaszczepi¢ w swoim dziecku.

Kazdy z nas potrzebuje bezpieczenhstwa. To podstawowa potrzeba kazdego cztowieka.
Informacje o wojnie mogg jg naruszac, stad istotne, by troszczy¢ sie o te potrzebe i da¢ sobie
bliskos¢: przytulanie, bycie razem, zaplanowanie wiekszej ilosci wspdlnego czasu, zabawa.
To wazne wskazanie sposobdw radzenia sobie w trudnej sytuac;i.

Nalezy zachecac dziecko do wspdlnych dziatan. Poczucie sprawstwa daje mu swiadomosé
tego, ze swoim dziataniem moze mie¢ choc¢ niewielki wptyw na to, co sie dzieje oraz zmniejsza
lek. Wzmacniamy poczucie sprawstwa np. angazujgc sie w pomoc.

Starajmy sie zachowa¢ plan dnia, zwyczajnos¢, trzymaé sie rutynowych czynnosci,
wprowadzac rytuaty, ¢wiczenia oddechowe, to pomoze utrzymac¢ normalnos¢ i stwarzac

poczucie bezpieczenstwa.
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