Jak rozmawiac¢ z dzie¢mi o wojnie ?

Chcieliby$my nigdy nie musie¢ publikowa¢ tego artykutu. Jednak w obecnej sytuacji bardzo
wazne jest pochylenie sie nad emocjami dzieci, ktore juz staty sie Swiadkami przemocy
rozgrywajacej sie u naszych drzwi .

W pierwszej kolejnosci, jako rodzic, zapytaj sam siebie o swoje samopoczucie. Jesli czujesz sie
zbyt przyttoczony wydarzeniami i masz trudno$¢é w wyregulowaniu swoich emociji, najpierw
zadbaj o siebie. Porozmawiaj z bliskim ci dorostym, zadbaj o ruch, sen, diete. Nie chodzi o to,
by nie okazywaé dzieciom swoich emocji, niepokoju i poczucia niewiadomej, ale by nie
przyttacza¢ dzieci dorostymi, niekontrolowanymi emocjami.

Wiek do 6 lat

Unikaj rozmoéw na temat wojny w obecnosci dzieci. Komentarze dorostych, ich rozmowy
telefoniczne i relacje telewizyjne zawierajg duzy fadunek emocji i docierajg do dzieci, nawet jesli
wydajg sie zajete zabawg. Zaczekaj z ogladaniem wiadomosci do czasu, gdy dzieci juz zasng.

Nie zaczynaj rozmowy o wojnie z matym dzieckiem z wtasnej inicjatywy, chyba ze
przypuszczasz, ze dziecko co$ wie na ten temat, styszato co$ od rowiesnikdw w przedszkolu,
porusza ten temat w zabawie. Woéwczas zapytaj, co dziecko juz wie - by¢ moze trzeba mu
bedzie co$ wyjasni¢ i rozwiaé niepokoje.

Zapewnij dziecko, ze wasza rodzina jest bezpieczna, a ludzie na sSwiecie robig wszystko, zeby
wojna szybko sie skonczyta. W czasie rozmowy na tak trudne tematy badzcie blisko fizycznie,
niech poczucie bezpieczenstwa ptynie do dziecka wraz z twoim czutym dotykiem i przytulaniem.

Unikaj skomplikowanych i dtugich wyjasnien, bo mogg one wzmocni¢ niepokdj dziecka. Uzywaj
prostych stéw i okreslen. Jest mozliwe, ze dziecko bedzie chciato ustysze¢ od ciebie to
wyjasnienie kilkakrotnie - twoje stowa nie sg dla dziecka niezrozumiate, tylko kojace i potrzebuje
je ustyszec.

Mtodsze dzieci majg duzg wyobraznie i tatwosé mieszania rzeczywistosci i fikcji. Gdy
zauwazysz, ze dziecko zaczyna zbytnio rozbudowywac¢ fantazje i wzrasta jego niepokéj albo
ekscytacja, przypomnij mu krétko stan faktyczny.

Wiek 7-12 lat

Badz dostepny i uwazny. Jesli wiesz, ze dziecko widziato obrazy wojenne, styszato wiadomosci
lub widzi ciebie bardziej niz zazwyczaj wpatrzonego w telefon, zréb w najblizszych dniach
przestrzen do rozmowy i spokojnego bycia razem, zwtaszcza pod wieczér. Jesli widzisz u
dziecka jakiekolwiek objawy objawy niepokoju - zapro$ do rozmowy.

Stuchaj, a potem méw. Dzieci szkolne korzystajgce juz bardziej samodzielnie z mediéw mogty
mie¢ dostep do zrédet o réznej wiarygodnosci. Zanim zaczniesz wyjasniaé sytuacje, zorientuj



sie w stanie wiedzy dziecka zadajgc pytania typu: Co styszates? Gdzie to styszates? Co o tym
wiesz? Co o tym myslisz ? Takie otwarte pytania pomoga tez roztadowaé¢ ewentualne napiecie
zwigzane z oglgdaniem niepokojgcych tresci.

Badz szczery i konkretny, ale nie wchodz w szczegoty wojennej sytuacji. Sprobuj pokazac
kontekst ogdlny, jak wazne jest np. dotrzymywanie uméw, solidarnos¢ wobec potrzebujgcych,
poszanowanie innego zdania i unikanie przemocy.

Wiek nastoletni

Mozesz zatozyé, ze twoj nastolatek orientuje sie w sytuacji, ale jego wiedza

moze by¢ powierzchowna bgdz zmanipulowana. Dla nastolatkbw waznym zrodiem wiedzy sg
media spotecznosciowe i np. youtube. Wspieraj nastolatka w samodzielnym ksztattowaniu opinii
i zdobywaniu wiedzy, ale zwracaj mu uwage na krytyczne podchodzenie do zrodet. Zapytaj, kto i
dlaczego stworzyt dany przekaz, jakich informacji w nim brakuje. Zaproponuj mu wymiane
opinii, ale nie narzucaj swoje;.

Zostaw mu miejsce na uczucia i opinie odmienne od twoich. Moéw otwarcie, ze czegos$ nie
wiesz, ze sie niepokoisz. Pokaz nastolatkowi, ze jeste$ autentycznie ciekawy jego opinii i jego
doswiadczen, wtedy dajesz sobie i swojemu nastolatkowi szanse na wazng rozmowe.
Sledzenie biezgcej sytuacji dla nastolatka o chwiejnych z definicji nastrojach moze by¢ silnym
bodZzcem obnizajgcym nastréj. Staraj sie kierowac¢ jego zaangazowania w strone realnych
aktywnosci pomocowych, np. mozliwosci wolontariatu.



