WOJNA W UKRAINIE - JAK WSPIERAC DZIECI W OBLICZU KRYZYSU

Sytuacja, w jakiej sie znalezlismy, bardzo nas wszystkich porusza, budzi lek, ztosc,
bezradnosé¢, smutek, niedowierzanie. Wiadomosci zwigzane z konfliktem na Ukrainie
pojawiajg sie w momencie, gdy kazdy z nas z osobna i jako spotecznos¢ mierzymy sie
z trwajgcym wcigz kryzysem pandemicznym. To sytuacja, ktdra moze zwielokrotnic
poczucie zagrozenia, ato zkolei moze owocowaé zachwianiem juz nadwatlonej
rownowagi emocjonalnej naszych dzieci.

Dzieci sq spostrzegawcze, zwracaja uwage na to, co sie wokot nich dzieje. Majg tez
jakis poziom odpornosci. Potrzebujg jednak asystowania w nadawaniu znaczenia
sprawom, ktorych doswiadczajq. Z drugiej strony, biorgc pod uwage natozenie sie
kryzysowych sytuacji, ze szczegdélng uwaznos$cia powinniSmy zatem wspieraé
je w obliczu pojawiajacych sie w mediach trudnych obrazéw wojennych i doniesien
z nimi zwigzanych. Naszym zadaniem jako dorostych jest pows$ciggna¢ katastroficzne
wizje, (ktére w zaden sposéb nie stuzgiim, i nam) i pomoc dzieciom budowac nadzieje
oraz poczucie bezpieczenstwa. Przy tym musimy rozmawia¢ otwarcie, nie unikac
faktow, odpowiadac na pytania stosownie do wieku i wiedzy samych dzieci na temat
sytuacji.

Warto pamietac o nastepujacych zasadach:

. Badz uwainy nailos¢ bombardujgcych dziecko doniesien medialnych (jako rodzic
po prostu  minimalizuj ogladanie istuchanie). Cechg charakterystyczng
funkcjonowania medidw jest wyolbrzymianie, oswietlanie tragicznych lub
zagrazajacych aspektow sytuacji. Tresci i obrazy, ktére sie tam pojawiajg dla dzieci sg
za trudne, nie do konca zrozumiate. Warto wtasnymi stowami, w sposdb dostosowany
do wieku dziecka prébowac wyjasni¢ co sie dzieje. Podawa¢ fakty, ktére jest w stanie
zrozumiec.

. Uznawaj emocje i normalizuj je, np. To naturalne, ze gdy styszymy, iz ludzie cierpiq
i umierajg, to sie smucimy. A gdy styszymy, ze to sie dzieje nieopodal, mamy prawo sie
niepokoic, obawiac...

. Nie doktadaj dziecku wtasnych emocji, ale tez nie zaprzeczaj im: Mnie ta sytuacja
smuci. Ubolewam nad tym, co sie dzieje.

. Akcentuj wszystkie elementy, ktore buduja nadzieje, nie przektamujac rzeczywistosci,
np. Nasz kraj zwigzany jest sojuszami z innymi krajami, jestesmy cztonkiem organizacji
wspdlnotowych i razem jestesmy w stanie sie obronic.
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Rozmawiaj o tym, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, np. co mozna robi¢, gdy
czujemy smutek, zto$¢, niepokdj. Brak rozmowy, udawanie, ze nic sie nie dzieje,
zaprzeczanie przezywanym emocjom generuje lek i niepokdj.

Uwaznie obserwuj irejestruj zmiany w zachowaniu dzieci (np. zwykle pogodne
dziecko staje sie wycofane i milczagce lub manifestuje sennos¢ i zmeczenie) i dopytuj
w rozmowach o to, co sie z nim dzieje: Zauwazytem(tam), ze ostatnio jestes smutny(a),
mato rozmawiasz z innymi. Ciekawi mnie, co sie dzieje, chciatabym o tym ztobg
porozmawiac. Nie snuj przypuszczen — chodzi o sygnat zainteresowania, gotowosci
do rozmowy iotwarcie przestrzeni do wstuchania sie w jego historie. Skonsultuj
sprawe z wychowawcg/ze szkolnym pedagogiem, na ile uczenn wymaga szczegdlnego
planu wsparcia.

Pamietaj, ze rutyna leczy. Spedzanie wspdlnie czasu, robienie razem codziennych
rzeczy.

Poszukaj inspiracji w lekturze. Rozmowe z dzieckiem moze utatwi ciseria Wojny
dorostych. Historie dzieci.

Nie boj sie szuka¢ pomocy na zewnatrz, kiedy zauwazasz, ze dziecko nie radzi sobie
z przezywanymi emocjami. Zaktualizuj informacje natemat miejsc, gdzie dzieci

i rodzice mogg uzyskac pomoc psychologiczng.

10. Zachecaj dziecko do uruchomienia sprawstwa

Ludzie zwykle czujg wiecej nadziei, gdy mogg cos zrobic¢ dla innych. Poszukaj wspdlnie
z dzie¢mi sposobdw pomocy ludziom cierpigcym w wyniku dziatan wojennych. By¢
moze rozpoczecie zbidrki pienieznej lub rzeczowej na rzecz organizacji Czerwony Krzyz.
My dorosli powinniSmy wspieraé dzieci, pomdc przetwarzac ich emocje. Od naszej
stabilnosci, spokoju i uporzadkowania wewnetrznego zalezy ich stabilnos¢ i poczucie
bezpieczenstwa. Dlatego buduj swoje poczucie wptywu i sprawstwa, aby$ mogt tego
uczy¢ dzieci. Zadbaj o siebie, stworz witasng strefe wsparcia, np. rozmawiaj

z przyjaciétmi, dbaj o regeneracje swoich sit i energetycznych zasobow.

Warto zobaczyc¢: dzieje.pl/edukacja/rpd-internetowe-szkolenie-dla-nauczycieli-i-

rodzicow-o-tym-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o
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