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- Nie uciekajmy od tematu wojny, rozmawiajmy z naszymi dzie¢mi. One czuj3 nasze emocje 1
pozostawione w niewiedzy albo w swoich fantazjach na ten temat, beda czuty lgk i niepokdj. Lepiej w
takiej sytuacji wyjasni€ im co si¢ dzieje dopasowujac przekaz do ich poziomu - méwi psycholog,
psychotraumatolog Magdalena Halicka z Centrum Terapii Dialog.

Od kilku dni wszyscy jesteSmy w szoku jaki wywolala w nas informacja o wojnie na Ukrainie. Jak
w tym wszystkim odnajduja sie dzieci?

Doktadnie tak samo jak my, czyli czgsto si¢ nie odnajduja. Nawet jesli nie sa zorientowane w sytuacji
czuja, ze co$ dziwnego si¢ dzieje. Maja wigc prawo by¢ niespokojne, maja prawo szukaé¢ odpowiedzi na
dreczace pytania, maja prawo czuc si¢ bezradne, poniewaz to co dzieje si¢ za nasza granica jest straszne i
jesli my, dorosli odczuwamy lek 1 niepokdj, to tym bardziej dziecko, ktdre ma ograniczone mozliwosci
dostepu do rzetelnych wiadomosci moze czu¢ to samo.

Czego mozemy si¢ spodziewac?

Musimy mie¢ swiadomos¢, ze nawet jesli nasze dzieci bezposrednio nie ogladaja telewizji, nie stuchaja
wiadomosci ogdlna atmosfera jest przez nie wyczuwalna. Ludzie rozmawiaja o tym ze soba na ulicy, w
autobusie, w sklepie, wielu Ukraincow zyje migdzy nami, chodza do tej samej szkoly co nasze dzieci, nie
sposoOb odcia€ sig od tych informacji. Moga mie¢ reakcje lgkowe, trudnosci z zasypianiem,
wykonywaniem podstawowych czynnosci, bac si¢ o przysztosé. Tych objawoéw moze by¢ bardzo duzo.

Czy to my powinniSmy zainicjowacé rozmowe z dzieckiem na ten temat, czy czeka¢ az ono zapyta?

Przede wszystkim jako rodzice powinniSmy obserwowac zachowanie dziecka - czy zaczyna si¢ inaczej
zachowywac, czesciej niz zwykle reaguje ztoscia, jest bardziej aktywne, a moze wilasnie apatyczne. To w
naszych rekach, jako rodzicow jest to, zeby z tym tematem wyjsS¢ do dziecka. Nie czekajmy az ono samo
zacznie dopomina¢ si¢ informacji, poniewaz moze mie€ rozne fantazje dotyczace obecnej sytuacji. Nie
mozemy zamkna¢ dzieci w cudownym pudeteczku, w ktérym nie ma zfa. Nie liczmy na to, ze jesli nie
bedziemy przy nim wiaczac telewizora, stucha¢ wiadomosci ono nie zorientuje sig, ze coS si¢ dzieje. Bo
dzieci tak, czy inaczej ustysza o tym od kolegéw, od nauczycieli, przypadkowych dorostych. PowinniSmy
zwraca¢ uwage na to jakie to sa informacje, czego dziecko dowiaduje si¢ z zewnatrz. Nie uciekniemy
wigc od rozmowy z dzieckiem, ale powinniSmy poruszac si¢ z bardzo duza delikatnoscia. Po prostu
pytajmy co dzialo si¢ w szkole, jak si¢ ma, co wydarzyto si¢ danego dnia dobrego a co niefajnego si¢
wydarzyto w ich zyciu. Ale tez co juz wie o sytuacji w Ukrainie, jakie informacje do niego dotarty, czy w
szkole si¢ o tym rozmawia. To pomoze mu otworzy¢ si¢ na rozmowg, a my jako dorosli bedziemy mogli
zweryfikowac jakie informacje na ten temat ma nasze dziecko, co musimy poprawi¢ w jego wiedzy, co
nowego mozemy wprowadzic.

Zapewne inaczej powinniSmy rozmawia¢ o wojnie z przedszkolakiem, inaczej z dzieckiem 10-12
letnim, a inaczej z nastolatkiem...

Oczywiscie. Jednak niezaleznie od tego w jakim wieku mamy dziecko musimy wiedzie¢ jakie informacje
chcemy mu dostarczy¢. Pamigtajmy tez, ze stownictwo jakiego uzywamy oraz przekazywane tresci

musza by¢ adekwatne do wieku.

Czy z przedszkolakami w ogéle powinniSmy rozmawia¢ na takie tematy?
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A dlaczego nie? To dotyczy nas wszystkich niezaleznie od wieku. To nie jest tak, ze przedszkolak nie wie
co si¢ dzieje. Kilkulatek bardzo dobrze potrafi wyczuwac niepokdj, stres, napigcie. Doskonale widzi
patrzac na rodzica, ze coS si¢ dzieje, czuje to.

Oczywiscie taka rozmowa powinna si¢ odby¢ w inny sposob niz z nastolatkiem. Kilkulatkowi nie
mowmy: postuchaj jest wojna, jest niebezpiecznie, zli ludzie strzelaja do innych, gina ludzie. Na pewno
nie w ten sposob. Starajmy si¢ raczej wyjasnia¢ bez uzywania cigzkich stow. Mowmy, ze jest taka
sytuacja, ze jeden kraj zaatakowatl inny 1 teraz wszyscy obserwuja co si¢ dzieje, pomagaja tym
zaatakowanym 1 staraja si¢ robi¢ wszystko, aby to jak najszybciej si¢ skoniczyto. Nazywajmy rzeczy,
ktore realnie si¢ dzieja, ale jednoczesnie nie straszac, zabezpieczajac dziecko, moéwiac o tym, ze my tutaj
jesteSmy bezpieczni — bo dzieci najbardziej boja si¢ tego, ze ta sytuacja dotrze do nas. Ale jesli trzeba nie
ukrywajmy tego, ze to moze si¢ zmienic.

Skoro nasze emocje tak rezonuja na dzieci, to co z maluchami? Przeciez nie bedziemy opowiadaé
trzylatkowi o wojnie?

Oczywiscie tak matych dzieci nie wprowadzamy w tematyke wojny, ale mozna popracowac z nimi na
ksiazeczkach edukacyjnych. Polecam Swietng ksiazke Katarzyny Ryrych ,,Wojny dorostych, historie
dzieci”, a takze seri¢ ksiazek Joanny Papuzinskiej 1 Renaty Piagtkowskiej.

Jest co$ czego nie nalezy méwié, np. oSmiolatkowi?

Nie ma takiej rzeczy, to raczej kwestia tego jak to zrobimy. A trzeba to robi¢ madrze i spokojnie,
dostosowujac przekaz do wieku dziecka. Nie ogladajmy z nim scen z trwajacej wojny, ale odpowiadajmy
na pytania.

Jak powinni zachowac sie¢ nauczyciele, ktérzy w klasie maja nie tylko polskie dzieci, ale tez dzieci
pochodzenia ukrainskiego? Jak rozmawiaé z taka klasa?

Najlepiej zacza¢ od rozmowy z takim ukraifiskim dzieckiem, zapytaé go czy czego$ nie potrzebuje, jak
si¢ czuje - ale najpierw w rozmowie jeden na jeden. Warto tez spytac¢ go, czy uwaza za dobry pomyst, aby
porozmawiac z calg klasg o sytuacji w Ukrainie. Na pewno takimi dzie¢mi nalezy si¢ teraz wyjatkowo
zaopiekowac. Ale tez zwr6ci¢ uwage innych dzieci na to, ze 1 one moga mu pomoéc. Mozna zorganizowaé
wspdlnie zbiorke potrzebnych rzeczy, zaproponowaé wspodlne spedzanie czasu, rozmawiac z dzieémi 1
caly czas monitorowac ich zachowanie, emocje, reakcje na biezaca sytuacje, pytac ich po przekazaniu
konkretnej tresci jak si¢ z tym czuja. Uzywajmy do tego pytan otwierajacych, bo to utatwia rozmowe,
pomaga si¢ otworzy¢ 1 mowic co tym, co tak naprawde dzieje si¢ teraz w ich serduszkach.

Ale nie zapominajmy, Ze moga tez nie chcie¢ o tym rozmawiac i musimy to uszanowac.

Jedna z mam opowiedziala, ze kiedy poszta obudzi¢ swoja 10-letnig corke zobaczyta, ze ona placze. Na
pytanie dlaczego dziecko odpowiedziato: po co bede wstawac, jak 1 tak niedlugo umre, bo bedzie wojna.
Jak zaopiekowac si¢ dzieckiem w sytuacji, gdy jest przeSwiadczone, ze nas tez czeka cos strasznego?

Prawda jest taka, ze sami nie wiemy co dalej bgdzie z ta wojna, czy ona nie pojawi si¢ u nas. Dlatego nie
mozemy o tym zapewniac dzieci, bo w ten sposob tworzymy pewna iluzj¢. Jezeli cokolwiek takiego sig
zdarzy dziecko bedzie czuto si¢ oszukane 1 bedzie miato prawo odczuwaé trudnosci z zaufaniem
rodzicowi. Naszym zadaniem jest powiedzenie: nie wiem jak bedzie, rozumiem co czujesz, ja tez to
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czuj¢. I nie chodzi o straszenie, mowmy zgodnie z prawda czym jest Unia Europejska, wyttumaczmy, ze
jesteSmy w NATO i co to znaczy. Dajmy dziecku pakiet informacji, na ktérych moze si¢ oprzec. Wielu z
nas instynktownie zapewne mowi dziecku o bezpieczenstwie, ale to trochg tak jak wtedy, gdy dziecko
upada na kolana, a my méwimy mu: nie ptacz nic juz nie boli, cho¢ dziecko ptacze, bo wtasnie je boli.

Nie musimy nazywaé wszystkiego dostownie. MOwmy o tym co tu i teraz — czyli: w tej chwili jesteSmy
bezpieczni, bo Unia nas chroni, jesli dziecko jest starsze wytlumaczmy na czym to polega, ale nie
ukrywajmy tego, ze nie wiemy co bedzie dalej. Tu chodzi tylko o to, aby nie zaklamywac rzeczywistosci.

Jak wiec sprawié, by dziecko mialo jednak poczucie bezpieczenstwa?

Przede wszystkim z nim rozmawiac, pyta¢ czego potrzebuje 1 zadbac o te najbardziej podstawowe rzeczy:
zeby spokojnie zasypiato, zeby si¢ wysypiato, dobrze jadto 1 dobrze odpoczywato. Jesli zobaczyto lub
ustyszalo cos co je przerazito zaproponujmy mu ¢wiczenia oddechowe lub relaksacyjne albo zabierzmy
na spacer do lasu, odetnijmy si¢ na chwilg od tego tematu. Warto zadbac o relaks 1 przestrzeri w domu do
spokoju, ale tez do rozwiewania niepokojow, w ten sposob zdejmiemy z jego barkéw to czego si¢ boi.
Jesli jest male rysujmy z nim serduszko, ktore moze pokolorowac na kolory przezywanych emocii,
czytajmy ksigzeczki, ale tez dajmy mu mozliwo$¢ wyrazenia w ten sposob emocji, ktére si¢ w nim
zebraly. Ze starszym dzieckiem mozemy w co$ pograc, obejrze¢ film, porobi¢ cos wspdlnie, ale przede
wszystkim rozmawiaé. Bycie razem bardzo w takich chwilach pomaga.

Czegsto boimy si¢ strachu naszych dzieci, to jest normalne, ze chcemy je chronid, ale czasem trzeba
pozwoli¢ mu na trudne emocje i przezywac je razem z nim. Nie bdjmy si¢ pokazac¢ swojej bezradnosci
czy leku, mozemy powiedzie¢ mu, ze tez przezywamy trudne emocje i si¢ boimy. Dzigki temu
pokazujemy dzieciom, ze i my musimy radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. OczywisScie starajmy si¢
niepotrzebnie tego leku nie podsycad, nie rozpaczajmy przy nim, nie pokazujmy paniki.

Jak sie zachowac jesli w Klasie sa dzieci z Rosji i z Ukrainy. Co robié, gdy pojawia sie zto$é
kierowana na dzieci z Rosji?

Podstawowa rzecza w takiej sytuacji, niezwykle wazna, jest psychoedukacja czyli wytlumaczenie
dziecku, ze nie wszyscy Rosjanie sg Zli, ze nie wszyscy sa zgodni w kwestii polityki Wiadimira Putina i
to ze ktos pochodzi z Rosji wcale nie znaczy, ze deklaruje takie same poglady i podjatby takie same
decyzje jak jego prezydent. Po drugie warto zwrdci¢ uwage z jakiego powodu pojawita si¢ ta ztos¢: czy
dlatego, ze w Ukrainie jest wojna 1 klasa obarcza to dziecko o odpowiedzialnos¢ za to? Czy jest jakis inny
powdd.

A co z sytuacja, gdy w szkole nie pojawia si¢ ukrainskie dziecko, ktore dotychczas chodzilo do tej
klasy. Bo np. wyjechato do dziadkéw i nie wrocilo, a my nie wiemy co si¢ z nim dzieje?

Warto porozmawiaé o tym np. na godzinie wychowawczej, zacza¢ od zweryfikowania informacji jakie
maja dzieci na temat obecnej sytuacji, a potem przejs¢ do szczegdtow, ze nasz kolega nie wrdcit 1 zapytad
jak si¢ z tym czuja — jesli chca pozwdlmy im ptakac, albo smucic sig, spytajmy co by im pomogto. Bo
moze ten chlopiec byt dla kogos bliski, moze ktos czuje, ze stracit przyjaciela. Otoczmy ich opieka,
zainteresowaniem i dajmy im przestrzen do tego, aby wyrazili swoje emocje. Moze warto poswigci¢ jakas
lekcje 1 wyjsS€ z nimi na spacer do parku, moze wyjs¢ na boisko, gdzie beda mogli wspdlnie spedzic czas
poza murami szkoty. Moze to dobry moment na zajgcia dotyczace emocji i ich regulacji.
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A co maja zrobi¢ Rosjanie, ktorzy mieszkaja w Polsce i ich dzieci chodza do polskich szkéi?

Trudno jest przewidywac 1 wyprzedzaé zdarzenia, ktére moga mie¢ miejsce, ale wcale nie musza.
Oczywiscie trzeba by¢ uwaznym, warto zapytac co si¢ dzieje w szkole, najlepiej pytaniami otwartymi,
np. jakie fajne rzeczy si¢ dzis zdarzyly w szkole, a jakie niefajne i obserwowac jak dziecko odpowiada 1
bardzo uwaznie stuchaé co odpowiada. Jednak nie szykowaltabym dziecka na to co niekoniecznie musi si¢
zdarzy¢. Warto natomiast pdjS¢ do wychowawcy i poprosi¢, aby zwrdécit na to szczegdlna uwage 1 dat
znacd jesli cos takiego si¢ wydarzy.

Wielu z nas ma teraz wlaczony non stop telewizor na programach informacyjnych. Czy jesli
dbamy, aby dziecko ich nie ogladalo jesteSmy w stanie ustrzec przed nimi dziecko?

Nawet jesli dziecko jest w pokoju obok, to jesli przez caly dzien styszy w tle informacje zwigzane z
wojna, musimy si¢ liczy¢ z tym, ze zaczynie si¢ bac, badZ odczuwac inne trudne dla niego emocje.
Dlatego starajmy si¢ odcia¢ od informacji na tyle, abySmy to my byli osobami, ktére beda te informacje
weryfikowa¢ dla naszego dziecka. Nie rozmawiajmy przy nim na te tematy. Nie chodzi o uciekanie od
pytan dotyczacych wojny, ale nie robmy z tego jedynego tematu, o ktérym teraz rozmawiamy migdzy
soba.

A moze jednak warto zaangazowa¢ dzieci np. w pomoc Ukrainie?

To co teraz odczuwa wielu z nas 1 to zarowno dorosli jak 1 dzieci, to ogromny poziom bezradnosci.
Zaangazowanie si¢ w pomoc zwykle moze by¢ dla nas sposobem radzenia sobie z trudnymi emocjami,
bowiem sprawczos¢ obniza poziom bezradnosci. Mozemy zaproponowaé dziecku wzigcie udziatu w
zbidrce zywnosci czy ubran dla Ukrainicow, zapytajmy czy nie chciatoby wiaczy¢ si¢ w taka akcje. Moze
chciatoby podzieli€ si¢ swoimi zabawkami? To pozwoli mu mie¢ poczucie, ze ma wplyw na t¢ sytuacje.
Moéwmy mu, ze warto jest pomagaé, ale nie zmuszajmy go do tego, nie decydujmy w tej sytuacji za
niego. Jesli nie chce oddac swoich rzeczy, nie krytykujmy tego.

No wlas$nie, a co robi¢ gdy dziecko, nastolatek nie chce o tym rozmawiac?

Musimy to uszanowac. Nawet jesli wydaje nam si¢ to wazne, nie naciskajmy, dajmy mu przestrzen do
tego aby to ono miato mozliwo$¢ wybrania odpowiedniej chwili. Mozemy powiedzie¢: rozumiem, ze nie
chcesz o tym rozmawiac, ale pamigtaj ze jesli zechcesz to zawsze mozesz z tym do mnie przyjsé, jestem
dla Ciebie.

Sa tez rodzice, ktérzy uwazaja, ze to nie sa tematy dla dzieci 1 najlepiej, aby ich w to nie wilaczac.

Nawet jezeli nie mamy telewizora i przy dziecku nie stuchamy radia nie bytabym taka pewna, ze to
wystarczy, aby dzieci nic nie wiedzialy na temat otaczajacego nas Swiata. Nam dorostym czgsto wydaje
sig, ze tak jest, ale dzieci potrafiag obserwowac 1 swoich rodzicéw i otaczajacy Swiat, spotykaja si¢ z
rowiesnikami, chodza do szkoty, na zajgcia - trudno mi sobie wyobrazié, zeby jakie$ dziecko nie
ustyszalo nic o tym co sig teraz dzieje. Dlatego jednak polecatlabym spokojng rozmowe, w ktorej
zorientujemy si€ co rzeczywiscie dziecko wie. Bo moze si¢ okazad, ze na przyktad szesciolatek, co
prawda nie wie co si¢ dzieje na Swiecie, ale odczuwa emocje, czuje ze coS nie do konca jest okej, ze
rodzice sa poddenerwowani, panie w przedszkolu sg spigte. Warto takie dzieci w subtelny sposéb
wprowadzi€ nieco w sytuacje.
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Jak z kolei rozmawia¢ z 17,18-letnimi chfopcami, ktérzy obawiaja sie, ze zostana powolani do
wojska, lub z ich dziewczynami, ktore boja sie, ze straca z nimi kontakt? Co mowié¢ takim mlodym
dorostym?

Wyrazi€ nadziejg, ze do tego nie dojdzie. Poki co mobilizacja dotyczy innego kraju, u nas to nie jest
realne zagrozenie, tylko lgk na wyobrazona sytuacje, do ktérej wcale nie musi dojs¢. Nie lekcewazmy
jednak takich lgkow, rozmawiajmy o nich, nie unikajmy tematu. Starajmy si¢ skupia¢ na tym co si¢ dzieje
dzis.

Pozwala¢ ogladac dzieciom wiadomosci, jesli same tego chca?

Lepiej tego unikaé, bo moze si¢ zdarzy¢, ze zareaguja strachem badz lekiem. Lepiej ogladajmy to sami, a
w kazdym razie pilnujmy tego, aby telewizor nie byt caty czas wtaczony. Musimy liczy¢ si¢ jednak z
tym, ze szczegdlnie nieco starsze dzieci, moga same poszukiwac tych informacji.

Blokowanie im do nich dostgpu raczej nie ma sensu, bo jesli tylko zechca beda wymieniac sig
informacjami na messengerze, ogladac¢ tik-toki czy YouTube, znajda na to sposob.

Czyli starsze dzieci mozemy w tych kwestiach potraktowac po partnersku i rozmawia¢ otwarcie?

Absolutnie nie. Kiedy traktujemy dziecko réwnorze¢dnie, jak dorostego, ono staje si¢ naszym partnerem,
co zaburza jego rozw¢j. PowinniSmy dostosowywac przekazywane informacje 1 j¢zyk jakim to robimy do
rozwoju dziecka. Nie prowadZmy partnerskiej rozmowy z dzieémi na temat wojny, prowadZmy rozmowy
rodzica 1 dziecka, to jest naszym zadaniem: wystuchanie lgkow 1 obaw, skonfrontowanie informacji, ktore
ma dziecko z prawda, wyjasnienie mu sytuacji na jego poziomie.

Ale jesli dzieci same dopominaja si¢ tych informacji?

Spytajmy po co im to, do czego im te informacje maja postuzy¢. Zapytajmy co juz na ten temat wie, co
ustyszato od swoich kolegéw 1 sprawdzmy czy to w ogdle sa prawdziwe informacje, bo czgsto dzieci
fantazjuja, stwarzaja alternatywne scenariusze, wchodza w pewne iluzje i potrafia si¢ w tych lgkach
nakrecac 1 tworzyC€ nastgpne scenariusze.

Miejmy tez na uwadze, ze to bardzo Swieza sytuacja, za kilka dni moze wyglada¢ zupetnie inaczej. Nie
od razu musimy biec na psychoterapi¢. Dajmy dziecku chwile czasu, aby mogto si¢ oswoié z tymi
informacjami i1 sprawdzic jak te informacje wptynety na ich emocje.
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