JAK WSPIERAC DZIECI W SYTUACJI WOJNY NA UKRAINIE
— PORADNIK DLA RODZICOW

Sytuacja wojny na Ukrainie zaskoczyla i przerazita nas wszystkich. Wielu z nas nie miesci si¢
w glowie, ze po Il wojnie Swiatowej doswiadczamy ponownie wojny w naszym $wiecie, obok
nas. Przeraza nas cierpienie ludzi bronigcych swojego kraju, ale i wszystkich gingcych.
Ta wojna odbiera i nam poczucie bezpieczenstwa. Jeszcze nie poradziliSmy sobie z cierpieniem
zwigzanym z pandemig, a tu kolejne niebezpieczenstwo... Zadaniem nas dorostych jest — jak
w kazdej kryzysowej sytuacji — zadbac¢ o dzieci, ktdre sg czgscia tego $wiata, uczestniczg w tym,
co si¢ dzieje, doswiadczajg roznych uczuc tak jak i my - i potrzebuja naszego wsparcia.

e Stabilny dorosly — to pierwszy poziom wsparcia dla dzieci. Bardzo wazne jest, by
rodzic miat szans¢ zadbac o siebie i swoje uczucia. Pomaga nam rozmowa z innymi,
wyrazenie tego, co czujemy. Pomocne sg tez informacje, najlepiej konkretne fakty, ale
tylko w takim zakresie, ktory jest niezbedny do poczucia, ze kontrolujemy nasza
sytuacje (wiemy co si¢ dzieje, by moc adekwatnie do tego dziata¢). Nadmiar emocji
utrudnia nam konstruktywne dzialanie. Czasami wigc lepiej przeczytac, co si¢ dzieje
niz ciagle sledzi¢ relacje w tv. Wazne takze, by nie udawaé, ze wojny nie ma, by nie
odcina¢ zupetnie siebie i dzieci od informacji, nagle przesta¢ wiaczac tv. Dzieci potrafia
wyczuwac istniejace w nas i wokot nas napiecie, zdobgda tez informacje (i emocje) poza
domem. Istotne jest, by nie zarzuca¢ ich nadmiarem emocji, przerazajacych obrazéw
wojny, bardzo ogranicza¢ przekaz (jego ilos¢ i jako$¢).

e Codzienne rytualy — w kazdej sytuacji sa podstawa poczucia bezpieczenstwa. W miarg
mozliwosci starajmy si¢ zadbac o to, by utrzymac¢ codzienng organizacj¢ zycia. Jest to
istotne szczegdlnie w sytuacji dzieci miodszych. Wazne, by dziecko poszto do
przedszkola/szkoty, na dodatkowe zajecia, spotkato si¢ z kolezankami/kolegami.
Nalezy zadbac¢ o to, by odpoczywato, relaksowato si¢, spokojnie spato. W przypadku
mlodszych dzieci zapewniac€ czas na zabawe - jest to jedna z podstawowych aktywnosci,
w ktorej dziecko reguluje swoje emocje. Takze my dorosli wiaczajmy si¢ w zabawe
dzieci, proponujmy wspolne formy spedzania czasu, jak gry, spacer, film.

e Uwaznos¢ — ,spogladajmy” czesciej na dziecko, obserwujmy, jak si¢ zachowuje, czy
co$ si¢ zmienito, W co i jak si¢ bawi, jakie aktywnos$ci podejmuje, jak funkcjonuje w
zakresie snu, jedzenia, fizjologii, aktywno$ci w domu, szkole/przedszkolu. Nie zawsze
dziecko komunikuje stownie wprost swoje odczucia 1 mys$li, moze nam ,,mowi¢” o tym
co sie z nim dzieje poprzez zachowanie i reakcje fizjologiczne.

e Obecnos¢ — aby wesprze¢ dziecko musimy da¢ mu do siebie dostep (fizyczny
I emocjonalny), mie¢ czas, by¢ blisko niego i mie¢ gotowos$¢ do zajecia si¢ jego
emocjami 1 pytaniami, swoje zostawiajac na drugim miejscu.

e Rozmowa — to istotny element wsparcia. Odpowiadamy na pytania dziecka, nie
ignorujemy pytan, ktore zglasza, nie zmieniamy tematu w celu ,,ochrony” dziecka:

» odnosimy si¢ do tego, o co pyta dziecko;

» podajemy fakty, ktore dziecko jest w stanie przyjac, bez nadmiaru informacji

I emocji;

» mowimy prawde;

» pytamy co dziecko wie, co mysli i co czuje w tej sytuacji (dotyczacej wojny albo
tez konkretnej sytuacji z przedszkola/czy szkoty z wojng zwigzang), jakie ma
wyobrazenia o wojnie;
unikajmy w rozmowie komunikatdow mogacych wzmocni¢ strach dziecka
(jestem przerazona; nie wiem, co z nami bedzie itp.), zapewniajmy o tym, ze
dorosli — w tym my — staramy si¢ robi¢ wszystko, by dziecko byto bezpieczne,
by wojna si¢ jak najszybciej skonczyla;
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» nazywajmy uczucia (Stysze, ze to Cig wystraszyto), zapewniajmy, ze te uczucia
sa naturalne w naszej sytuacji, pytajmy, na co dziecko ma ochote, czy ma pomyst
co moze mu teraz pomoc poczué si¢ lepiej, czego potrzebuje w tej sytuacji
(np. przytulenia);

» pozwolmy dziecku na decyzje, kiedy, ile i o czym chce rozmawiag, jesli nie chce
juz/teraz/wcale rozmawia¢ powiedzmy mu, ze jestesmy gotowi, gdy ono bedzie
chciato, ze moze na nas liczy¢, ze czekamy na jego sygnat;

» skupmy si¢ podczas rozmowy na dziecku, nie podejmujmy innych aktywnosci,
badzmy blisko niego.

Wilaczanie w pomoc — takie dziatanie jest nam potrzebne, by wyjs¢ z poczucia
bezradnosci, braku wptywu, by zmieniac tg sytuacje na lepsza, jest naturalnym ludzkim
odruchem solidarno$ci. Przy angazowaniu dzieci w pomoc nalezy zadba¢ o to, by nie
obcigza¢ ich za mocno emocjonalnie. W sytuacji zbiorowego poczucia braku
bezpieczenstwa oddanie innym dzieciom wybranych ubran czy zabawek moze by¢ za
trudne. Potrzeba tu postepowaé delikatnie, proponowaé, ale bez nacisku
emocjonalnego, by nie wzmaga¢ w dzieciach poczucia winy, ze nie chca odda¢ misia.
Da¢ czas na zastanowienie, zapewni¢, ze kazda decyzja bedzie ok.

Kontakt ze szkolg — to istotne w przypadku dzieci szkolnych, by sprawdzac
wiadomosci od wychowawcy, $ledzi¢ informacje na stronie szkoly. Dzigki temu
mozemy by¢ tez uwazni na to, co dzieje si¢ z naszym dzieckiem w szkole, z jakimi
sprawami, inicjatywami si¢ spotyka, jakie trudnosci wystepuja w srodowisku szkolnym,
w co powinni§my si¢ wiaczy¢ jako rodzice, jaka wspotprace podja¢. Na szczegdlng
uwage (szkoty, ale 1 nasza) zastuguje kontakt naszego dziecka z uczniami z innych
krajow (Ukrainy, Bialorusi, Rosji), wazne jest co w tych relacjach si¢ dzieje, co
przezywa nasze dziecko i jak sobie z tym radzi. Rozmawiajmy o tym, pytajmy,
proponujmy inicjatywy integrujace, by nie poglebia¢ konfliktow, zwracajmy uwage na
waznos$¢ uczu¢ wszystkich dzieci, za podziat odpowiedzialnos$ci za dzialania wojenne
(to nie kolega z klasy wywolal wojne).

Korzystanie z pomocy nie jest oznaka stabosci, ale sity i odpowiedzialnoéci. Warto
wspiera¢ si¢ w tym trudnym czasie, korzysta¢ z ro6znych form wsparcia dla siebie,
szuka¢ informacji 1 porad o tym jak pomaga¢ dzieciom.
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