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Jak rozmawiac z dzie¢mi o wojnie?
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Rodziny, ktore uciekaja przed wojng stracity wszystko, co daje poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa.
Wojna odebrata spokojne dziecinstwo tysigcom dzieci, a trauma moze zawazy¢ na ich pdzniejszym zyciu.
Jakiim pomaoc?

Pomoc materialna to tylko jeden z obszarow wsparcia, ktérym nalezy sie teraz zajg¢. Rownie wazne jest poprowadzenie
najmtodszych przez ten dramatyczny moment ich zycia. Oprécz opiekunoéw, ktérych bliskos¢ jest fundamentem, do akcji
wkraczajg sity fachowe, czyli psychiatrzy i psychologowie zapewnieni przez samorzadowa placéwke ochrony zdrowia.

Najwiekszy wrog — trauma

Uciekajacy przed wojng najmtodsi mieszkaricy Ukrainy moga skorzystac ze wsparcia Mazowieckiego Centrum Neuropsychiatrii
(MCN). W Warszawie przy ul. Koszykowej 79b placéwka uruchomita dzienny punkt opieki nad dzie¢mi oraz bezpfatng pomoc
psychologiczng dla najmtodszych uchodzcédw. Z kolei w siedzibie Centrum w Zagdrzu dziata juz bezpfatny punkt rehabilitacyjny.

Jak zauwaza cztonek zarzadu wojewddztwa Elzbieta Lanc, docierajg do nas gtownie kobiety z dzie¢mi.

— One potrzebuja naszego wsparcia. Sytuacja, w ktorej sie znalazty, jest bardzo trudna — zwtaszcza dla najmtodszych.
Dlatego jako samorzad wojewodztwa pomagamy tam, gdzie tylko to mozliwe. JesteSmy przygotowani na to, ze
bedzie to maraton — nie tylko krétkotrwate wsparcie, bedziemy go udzielac, ile tylko trzeba.

Wsparcie w Mazowieckim Centrum Neuropsychiatrii jest udzielane w jezyku ukraifiskim.



— Bardzo wiele 0s6b, ktére przekraczaja nasza granice, chciatoby znalez¢ prace czy miejsce do zamieszkania. Ten
punkt otworzylismy wtasnie z myslg o nich. Placéwka zapewnia dzieciom 8-godzinng opieke animatorow-
wolontariuszy. W tym czasie mamy moga zatatwi¢ w Warszawie sprawy urzedowe — dodaje Elzbieta Lanc.

Michat Stelmanski, prezes zarzadu MCN podkresla, ze placowka jest do dyspozycji potrzebujacych.

— Staramy sie dawac oparcie w tym, w czym jestesmy najlepsi — w opiece rehabilitacyjnej i w pomocy psychiatryczne;
oraz psychologicznej — moéwi. — W trakcie konfliktu zbrojnego pomagamy dzieciom i rodzicom wychodzi¢ z traumy.
Bo trauma jest teraz ich najwiekszym wrogiem.

Czy rozmawiac z dzie¢mi o wojnie?

Tak, zdecydowanie rozmawiac. Zwiaszcza z dzie¢mi, ktére w przedszkolu, na podwoérku czy w domu najprawdopodobniej
ustysza informacje i opinie na temat wojny w Ukrainie. Od nas, dorostych zalezy, co dziecko na ten temat ustyszy i jak bardzo
bedzie sie bac. Pamietajmy, ze najmtodsi sg bacznymi obserwatorami i potrafig wiele wyczyta¢ z naszego zachowania —
doskonale odbieraja niewerbalne komunikaty, ktére czesto nieswiadomie wysytamy.

Wydawac by sie mogto, ze odwracanie uwagi dzieci, kiedy pytajg o wojne, bagatelizowanie ich niepokoju jest strategig, ktéra je
uspokoi, ale okazuje sie, ze jest wrecz odwrotnie. Powinny dowiedziec sie, ze trwa wojna — ale w miare mozliwosci zadbajmy,
aby nie stykaty sie z najbardziej koszmarnymi jej aspektami. Nie epatujmy nadmiernie obrazami dziatart wojennych,
okrucienstwem i krzywda, nie ogladajmy z nimi drastycznych filméw krazacych w mediach spotecznosciowych. Miodsze dzieci
nie powinny ogladac kanatéw informacyjnych z dorostymi. Takie dziatania — zaréwno z jednego, jak i drugiego kornca osi —
odbierajg dzieciom poczucie bezpieczeristwa. Musimy znalez¢ pole do dziatania pomiedzy dwiema skrajnymi postawami.

Nie ignorujmy pytan, zadawanych nie wprost — dziecko czasem nie potrafi sformutowac jasnego przekazu, bo zwyczajnie nie
starcza mu wiedzy i stownictwa. A wzrost niepokoju moze przektadac sie na zachowanie dziecka. U maluchéw pojawia sie
marudzenie, grymaszenie, ktopoty z zasypianiem, u dzieci starszych i mtodziezy — zwiekszona drazliwos¢, wyzsza czestotliwosc
sprzeczek. Pod tzw. trudnym zachowaniem przewaznie kryje sie cierpienie — mysli, emocje, doswiadczenia, z ktérymi dziecko nie
moze sobie poradzi¢. Odczuwajg one zmiane w sobie, ale nie potrafig jej nazwac. Dlatego podpowiadajmy im, co moga czu¢,
pomaozmy nazwac emocdje.

— Trudno sformutowac uniwersalny algorytm do rozméw z dzie¢mi. Czasem 10-latka trzeba wprowadza¢ w temat
pomatu, a z 6-latkiem bedzie mozna rzeczowo porozmawia¢ — zauwaza

Webinar z dr Aleksandrg Piotrowskg pt. ,Jak rozmmawiac z dzieckiem o wojnie?”,
Uniwersytet Otwarty UW, kanat YT.1

dr Aleksandra Piotrowska, psycholog dzieciecy. — Wazne, aby sposéb rozmawiania dostosowac do swojego

dziecka. To, co sprawdzito sie u sgsiada czy szwagra, nie musi sprawdzic sie u ciebie.

Dzieci maja rézny stopier gotowosci przyjecia ztych informacji i rézng potrzebe zaspokajania wiedzy. Dlatego po tym,

co niezbedne, czyli podaniu dziecku podstawowych informacji o wojnie, otworzmy sie na jego ciekawos¢ i pozwélmy zadawac
pytania. Dziecko bedzie pytac¢ o tyle, ile jest w stanie udzwigna¢ — mozemy starac sie chronic je przed nadmiernym
naturalizmmem, ale nie wolno nam kfamac.

Rodzic jak skata

Nie tylko dzieci bojg sie wojny. Dyskomfort i odczuwalne napiecie s w tej sytuacji zupetnie naturalne. Pozwdimy sobie na
emocdje, ale nie wpadajmy przy dziecku w panike, nie przenosmy na nie wtasnego leku. Dlatego wazne jest, aby opiekunowie
zadbali réwniez o siebie.

,Pozwolmy sobie na pfacz i ztos¢, rozmawiajmy z bliskimi dorostymi, szukajmy pokrzepienia i wsparcia na wszystkie sposoby,



ktore nam pomagaja. Wazne jednak, abysmy przy dzieciach to my byli Zrodtem wsparcia! Gdy osuwa sie dzieciom poczucie
bezpieczenstwa, bo wojna wkracza do ich Swiata — to rodzic musi byc jak skata, na ktérej mozna sie oprze¢. Powtarzaj

w rozmowie z dzieckiem ze spokojem: »Jestem przy tobie. Zadbam o to, abysmy byli bezpieczni. Ty sie nie musisz o to martwic.
To stowa jak kojacy plaster. Jesli pomoze wam wspdlny ptacz, dzielenie sie smutkiem — zrébcie to. Ale jako rodzic nie wpadaj

w histerie przy dziecku. Jesli czujesz, ze juz nie mozesz dtuzej »sie trzymac« — wyjdz i daj sobie przestrzen na to, czego
potrzebujesz. Wazne, aby nie przestraszy¢ dziecka wtasng rozsypka"

https://kosmosdladoroslych.pl/ale-temat/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-wojnie-w-ukrainie/2 | .

— Znajdzmy sobie taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktory pomoze nam wréci¢ do stanu réwnowagi, pozwoli
wydatkowac energie, ktéra skumulowata sie w nas z nadmiaru ttumionych emocji. Jedni p6jda biegac, inni wezmga
sie za sprzatanie. Jak najbardziej moze to by¢ dziatanie na rzecz uchodzcéw, pomoc ludziom w potrzebie —

przypomina dr Piotrowska.

Elzbieta Lanc, cztonek Zarzagdu Wojewo6dztwa Mazowieckiego

Inwazja rosyjska w Ukrainie to duze wyzwanie dla szkét i pedagogdw. Musza mierzyc sie z lekiem i niepewnoscia
swoich podopiecznych oraz rozmawiac z nimi o tym, co dzieje sie za nasza wschodnig granica. To takze oni beda
pomagac uczniom z Ukrainy zaaklimatyzowac sie w nowych warunkach. Dzieci uchodzcow rozpoczynaja juz
edukacje w mazowieckich szkofach i przedszkolach. Czesto sg wycofane, straumatyzowane i pozbawione
podstawowego poczucia bezpieczenstwa. Nauczyciele potrzebujg narzedzi i wsparcia, by pomaéc im odnalez¢ sie

W nowej rzeczywistosci. To duze wyzwanie i nie chcemy zostawiac ich z tym samych.

Elzbieta Lanc, cztonek Zarzadu Wojewodztwa Mazowieckiego
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