INFORMACJA DLA RODZICOW

Jak méwic o wojnie w Ukrainie ?

Samo myslenie o kataklizmach, wojnach, chorobach i innych nieszczesciach wywotujg w nas trwoge ,

lek, obawe, niepokdj. Koszmary z naszych marzen sennych staty sie realne. 2019r. przynidst pandemie

koronawirusa COVID-19. Zaledwie kilka tygodni wstecz styszymy w mediach, ze ilos¢ oséb

zakazonych maleje, ze ztowieszcze zniwo choroby konczy sie i zaczynamy wraca¢ do normalnosci, a tu

znowu kolejne widmo nieszczesé. Wyzwanie dla cztowieka XXI - wojna na Ukrainie i zwigzane z nig

niepewnosé, co bedzie dalej, czy wybuchnie Il wojna Swiatowa? jak sie przygotowad ? jak pomdc? co

powiedzie¢ dzieciom? Wiekszos¢ z nas dorostych mierzy sie z wtasnym trudnymi emocjami..., a co z

dziecmi w tym wszystkim? Co warto robi¢, mowi¢, a czego nalezy unikac? Ponizej jest kilka

wskazéwek jak rozmawiaé z dzie¢mi o wojnie...

1.

Nie unikaj rozmowy z dzieckiem, ale i nie zmuszaj do rozmowy. Znajdz czas i odpowiadaj na
pytania dziecka w przyjaznej, spokojnej atmosferze, bez pospiechu i napiecia. Badz aktywnym
stuchaczem, nie przerywaj.

Dostosuj informacje do wieku dziecka i poziomu rozwoju. Unikaj niezrozumiatych
sformutowan, nie wchodz zanadto w szczegdty, uzywaj prostego jezyka, méw spokojnym,
opanowanym tonem ( nie tylko wazne jest to, co méwisz, ale przede wszystkim w jaki
sposdb).

Nie ktam, nie obiecuj tego, czego nie jestes pewien, odpowiadaj szczerze. Jezeli czegos nie
jestes pewny, po prostu przyznaj sie do tego. Buduj zaufanie w kontakcie z dzieckiem.

Pomoéz nazywa¢ emocje dziecka i nie zaprzeczaj im, wszystkie emocje s3 dobre! Nie
oceniaj, zaakceptuj przezycia dziecka. Otwarcie nazywaj swoje emocje, uczucia, méw w jaki
sposob Ty sobie z nimi radzisz. Razem poszukajcie wspdlnych form odreagowywania emocji.
Ogranicz dostep do informacji w mediach, szczegdlnie ogranicz dostep do obrazéw, filmow,
grafiki, ktore moga sie utrwala¢ w wyobrazni dziecka i przez wiele lat towarzyszy¢ mu.
Zwracaj uwage, co Twoje dziecko oglada, stucha. Nie ogladaj wiadomosci przy dziecku, czy w
pokoju obok. Nawet jezeli wydaje nam sie, ze dziecko nie widzi obrazéw, to jego wyobraznia
jest bardzo kreatywna i tworcza.

BadZ uwainy na zachowanie i uczucia dziecka. W razie niepokojgcych zmian skontaktuj sie
z psychologiem, pedagogiem. Jezeli dziecko zaczyna zachowywac sie w innych niz
dotychczas sposéb tzn. np. jest wystraszone, boi sie sytuacji, ktére do tej pory nie wzbudzaty
w nim obawy, budzi sie z lekiem, ma stabszy apetyt lub jest poirytowane, ztosci sie, wybucha
lub obserwujesz jeszcze inne niepokojgce zmiany zachowania, warto porozmawiac z
dzieckiem. Moze jest to moment, aby skonsultowac sie specjalistg.

Zapewnij atmosfere bezpieczenstwa i bliskosci, znajdz czas na rozmowe, wspdélng zabawe,
aktywnos$¢ z dzieckiem, przytulanie, ,zwyczajnos¢”. Normalizowanie Zzycia codziennego,
zwykta rutyna pozwala na budowanie poczucia bezpieczenstwa i przewidywalnosci.

Znajdz czas na wspodlne éwiczenia oddechowe i relaksacyjne z dzieckiem. Mogg to by¢
proste éwiczenia oddechowe, masazyki, wizualizajce, skupienie sie na ,tu i teraz”, stuchanie



wyciszajgcej muzyki itp. Ponadto wszelka aktywnosé fizyczna bieganie, marsz, ptywanie,
taniec, jazda na rowerze, spacer itp. rowniez obnizajg napiecie.

9. Badz opanowany, spokojny i kontroluj swoje zachowanie w obecnosci dziecka, niezaleznie
od tego, co styszysz, czy widzisz w przekazach medialnych, nie zalewaj swoimi emocjami.
Kiedy nie panujesz nad wiasnymi emocjami mozesz w dziecku modelowa¢ wzorce takich
reakcji, przy tym indukowac¢ lek. BadZz uwazny na wtasna tendencje do wyolbrzymiania i
katastrofizacji, negatywnego myslenia.

10. Zadbaj o swoje emocje , troszcz sie o siebie, jesli potrzebujesz poszukaj wsparcia u
partnera, przyjaciela, psychologa. Pamietaj o tym, ze kazdy cztowiek posiada ograniczone
zasoby cierpliwosci, spokoju, opanowania, wyrozumiatosci itp. dlatego taduj systematycznie
swoje ,baterie” dobrostanu psychicznego i fizycznego. Zadbaj o sen, smaczny positek, czas na
relaks, spotkanie z przyjacielem, czas na rozwijanie wiasnych zainteresowan i pasji, ulubiong
aktywnos¢ fizyczna, dobra ksigzke, muzyke ...itp.
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Artykut: https://liblink.pl/tJFHxZafOW,
https://www.nowaera.pl/edukacja-na-czasie/sercem-z-ukraina/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-wojnie
Webinar: https://youtu.be/vxvlEc8hjoo, https://liblink.pl/iYHWLLN9HJ
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