The National Child

N C TS N Traumatic Stress Network

Rozmawiajac z dzie€mi o wojnie

Atak na Ukraine wywotat wiele emocji, w tym ztos$¢, strach, niepokdj, zmartwienie i zaktopotanie. Atak wywotat tez obawy
dotyczgce bezpieczenstwa w innym miejscach, w tym w naszym kraju. Niektore rodziny mogg martwic¢ sie o bliskich,
ktérzy sg bezposrednio dotknieci wojng, tych mieszkajgcych na Ukrainie lub tych, ktérzy sg w wojsku, instytucjach
rzgdowych lub organizacjach humanitarnych.

Nawet wtedy, kiedy takie wydarzenia dziejg sie w innych krajach, skutki gospodarcze mozemy odczu¢ w naszym kraju.
Jest to wzrost w cen paliw, ogrzewania i czesci towaréw importowanych. Takie konsekwencje moga szczegdlnie martwié
te rodziny, ktére juz borykaly sie finansowo z pandemig.

Wiekszosc¢ dzieci dowie sie o wojnie i jej skutkach za posrednictwem mediow lub kanatdw spotecznosciowych. Zaréw-
no opiekunowie jak i dzieci mogg mie¢ trudnosci ze zrozumieniem tego, co widzg i styszg. Dzieci w kazdym wieku bedg
zwracac sie o pomoc i rady do zaufanych dorostych. Rodzice i opiekunowie mogg poméc dzieciom zrozumieé to, co
widzg i styszg w rozmowach, doceniajgc uczucia dziecka i rozwazajgc wspdlnie sposoby radzenia sobie.

Uwagi na temat potencjalnego wptywu kryzysu

® Niektoérym dzieciom i rodzinom wojna moze przywota¢ wspomnienia innych, osobistych traum lub strat. To
moze spowodowac uczucia smutku, strachu i bezradno$ci, obawy przed roztgka, gorsze zachowanie u dzieci, a
takze zaburzenia snu, apetytu i koncentracji uwagi. Opiekunowie mogg wspiera¢ dzieci przez 1) rozpoznawanie
typowych reakcji na traume; 2) pocieszanie i opiekuncze gesty; oraz 3) szukanie wiekszych mozliwosci kon-
taktu z rodzing i bliskimi dziecka. Aby dowiedziec¢ sie wiecej, przeczytaj Reakcje na traumatyczne wydarzenie
zwigzane z wiekiem [tu ma byc link do artykulul].

® Rodziny zotnierskie mogg odczuwac wieksze zmartwienie o bliskich, ktdrzy sg lub moga by¢ a misji lub tych,
ktérzy juz sg w rejonach wojny. Chociaz rodziny wojskowe rozumiejg ryzyka wynikajgce z zycia zotnierskiego,
mogq takze skorzysta¢ z dodatkowego wsparcia, ktére wzmacnia odpornos¢ i pomaga przetrwaé trudne chwile.
Aby zapozna¢ sie z najlepszymi sposobami pomocy, polecamy artykut “Efektywna praca z rodzinami zotnier-
skimi: 10 kluczowych pojec, ktére wszyscy pomagajgcy powinni znac”, [link] a rodzice/opiekunowie mogg
przeczyta¢ “Zrozumienie traumy i odpornosci dzieci: dla rodzicow i opiekunéw wojskowych,” [link]

® Rodziny, ktére majg bliskich na Ukrainie lub w Ros;ji i okolicach, mogg potrzebowac wiecej czasu zeby omdwié
obawy dzieci o bezpieczenstwo krewnych i przyjaciot i zeby mogli dostrzec, ze zwigzane z wojng niepewnos¢ i
lek sg trudne dla catej rodziny. Aktualne wiadomosci mogg by¢ wazne, szczegdlnie, jezeli wojna ma bezposred-
ni wplyw na rodzinne. Ale rownie istotne jest oderwanie sie od ciggtych informac;ji i codzienne dbanie o czas na
inne zajecia, wazne dla ogdlnego lepszego samopoczucia.

Jak rozmawia¢ z dzieémi o wojnie?

® Rozpocznij rozmowe
Sprawdz, co dzieci wiedzg o danej sytuacji. Wiekszos¢ dzieci i nastolatkow w wieku szkolnym styszato cos z
medidw, sieci spotecznosciowych, nauczycieli lub rowiesnikow.

* NIE zakfadaj, ze wiesz, co dzieci myslg lub czujg. Pytaj, jak dzieci sie czujg, i co myslg o tym, co sie dzieje
na Ukrainie. Rozmawiaj o ich obawach. Pamietaj, te zmartwienia i uczucia mogg by¢ inne niz te, ktérych
oczekujesz. Potwierdz te uczucia i obawy jako naturalne i zrozumiale.

* Przygotuj sie na wiele rozmow, jezeli dzieci maja duzo pytan lub jezeli sytuacja sie zmienia. Wracanie do
tematu w razie zmiennej sytuacji pomoze dzieciom zrozumie¢, ze jestes otwarty na szczeros¢ i na dyskusje
o trudnych momentach.
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Wyjasnij wszelkie nieporozumienia
Stuchaj i zadawaj pytania, aby dowiedziec sie, czy dzieci prawidtowo rozumiejg sytuacje. Dzieci mogg czasami
myslec¢, ze sg zagrozone, gdy tak nie jest.

o Styszy sie czesto sprzeczne interpretacje wydarzen i btedne informacje na temat wojny. Takze rodzina
mieszkajgca w regionie konfliktu moze mie¢ inna perspektywa od waszej. Rozmawiajgc z dziecmi, wyjasnij
wszelkie btedne informacje, ktore dzieci mogty stysze¢. Starszym dzieciom wyttumacz sytuacje polityczng
i jej mozliwe nastepstwa. Podyskutujcie jak mozna wspélnie zareagowac na obecng sytuacje (na przyktad
poprzez wspolng pomoc i charytatywne zaangazowanie lub lektury na temat historii regionu, itp.).

¢ Wydarzenia na Ukrainie i w Rosji mogg by¢ ktopotliwe i trudne takze dla dorostych. Zbieraj informacije z
zaufanych zrodet, zeby prawidtowo odpowiedzie¢ na pytania dzieci. Znajomos¢ tematu moze zwiekszyc¢
pewnos¢ siebie u opiekuna i utatwi otwarcie dyskusji. Sytuacja, kiedy czasami nie umiesz odpowiedzie¢ na
jakies$ pytanie jest zupetnie naturalna. Wytlumacz wtedy dziecku, ze doceniasz jego pytanie i ze mozecie
sprébowac razem znalez¢ odpowiedz.

Pokazuj kontekst

* Mtodsze dzieci styszgc o wojnie mogg martwic sie o wtasne bezpieczenstwo. Wyttumacz im gdzie toczy
sie wojna i zapewnij, ze ich obecne srodowisko jest bezpieczne. Miodzi doro$li i starsze nastolatki mogg
zastanawiac sie nad wstepowaniem w szeregi armii, lub zastanawiac¢ sie wkasnym zgtoszeniem do wojska.
Badz szczery: odpowiadaj na pytania i wspieraj odpowiednio do sytuaciji.

* Poméz dzieciom zidentyfikowaé zatozenia, jakie mogg mie¢ na temat innych oséb na podstawie ich naro-
dowosci, miejsca urodzenia lub uzywanego jezyka. Opiekunowie, wychowawcy i caty personel szkolny
powinien stale dbac¢ o to, zeby wszystkie dzieci byty traktowane z szacunkiem.

Monitoruj rozmowy dorostych

Zachowaj ostroznos¢ podczas omawiania wojny w obecnhosci mtodszych dzieci. Dzieci czesto stuchajg, gdy
sg dorosli nie zdaja sobie z tego sprawy i mogg Zle zrozumiec to, co styszg. Nieprawidtowe interpretacje tego,
€zego nie rozumiejg z rozmowy dorostych moze zwiekszy¢ ich zaniepokojenie.

¢ Kontroluj ton swoich dyskusiji, poniewaz wyrazanie poglagdéw w gniewny lub agresywny sposdb moze prz-
estraszy¢ mate dzieci. Podczas omawiania wojny w jezyku zrozumiatym dla matych dzieci nalezy zachowac
jak najwiekszy spokdj.

e Zastanow sie nad wyrazaniem przez ciebie zmartwien i obaw zwigzanych z ekonomicznym wptywem wojny
na twojg rodzine, poniewaz twoje obawy mogg nieumysinie zosta¢ przekazane twoim dzieciom.

Zrozumienie wptyw medialny

Relacje medialne z wojny, walk i ich nastepstw mogg przestraszy¢ dzieci w kazdym wieku, zwiekszy¢ obawy i
strach.

Im wiecej czasu dzieci spedzajg na oglgdaniu wiadomosci z wojny, tym bardziej prawdopodobne, ze bedg prze-
jawialy negatywne reakcje.
Nadmiar oglgdania moze skomplikowa¢ p6zniejszy powrét do zdrowia.

Bardzo mate dzieci moga nie rozumie¢, ze wydarzenia pokazywane w mediach nie odbywajg sie w rejonach ich
aktualnego pobytu.

Opiekunowie mogg ograniczy¢ kontakt dziecka z mediami, wiadomosciami i informacjami z mediach spotec-
znosciowych. To tez jest uspakajacie dla opiekunow.

Im mtodsze dziecko, tym mniej powinno mie¢ kontaktow z mediami. Jesli to mozliwe, dzieci w wieku przedsz-
kolnym nie powinny w ogdle oglada¢ wiadomosci.
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® Opiekunowie mogg pomoc starszym dzieciom rozumiec relacje medialne przez wspdlne ogladanie i czytanie
mediow. Wtedy mogg odpowiedzie¢ na pytania i wyjasni¢, o co chodzi, a takze zademonstrowa¢ gotowos¢ do
dyskusiji i rozmoéw nawet po zakonczeniu przegladania relacji medialnych. Od czasu do czasu, opiekunowie
mogq zapyta¢ mtodych ludzi o to, co jest dyskutowane w najnowszych mediach spotecznosciowych, umozliwia-
jac w ten sposoéb ciggte rozmowy na ten temat.

Jak wzmacniaé¢ odpornosé¢

® Wzmocnienie wiezi rodzinnych i spotecznych: spedzanie czasu razem, przez cata rodzine daje korzysci
dla wszystkich, prowadzi tez do zwiekszenia poczucia komfortu i wiezi spotecznych dzieki kontaktom z innymi
cztonkami rodziny lub najblizszego Srodowiska spotecznego. Mozna na przyktad skontaktowac sie catg rodz-
ing z rodzinami wojskowych lub innymi ludzmi w blizszym lub dalszym sgsiedztwie, oferujgc pomoc w trakcie
kryzysu.

® Podkreslenie pomocy i pomocnikéw: opiekunowie mogg wspieraé¢ poczucie bezpieczenstwa dziecka ttu-
maczgc i pokazujgc na przyktadzie wtasnym i innych oséb, na jak wiele sposobdw ludzie pomagajg rodzinom
dotknietym konfliktem i jak wielu ochotnikow prébuje zakonczy¢ ten konflikt.

» Jedli dzieci chcg pomagac, opiekun moze zasugerowa¢ odpowiednie sposoby, np. pisanie listow do zotnierzy
lub ich rodzin, zbieranie pieniedzy na cele charytatywne, pomaganie w lokalnych organizacjach dla ucho-
dzcow lub uczestniczenie w akcjach szkolnych dla dzieci uchodzcow.

® Przestrzeganie rutyny: W czasach stresu rutyna moze by¢ uspakajajgca dla dzieci i nastolatkow. Jezeli to
tylko mozliwie, trzymaj sie rutyny i normalnego rytmu dnia niezaleznie od biezgcych wydarzeh. Dla tych, ktorzy
niepokojg sie o sprawy finansowe, polecane sg rodzinne dyskusje o wspdélnych aktywnosciach, ktére nie
spowodujg obcigzenia finansowego, ale zaoferujg chwile $miechu i radosci.

® Cierpliwos¢: w chwilach stresu dzieci i nastolatki mogg mie¢ wiecej trudnosci z wtasciwym zachowaniem,
koncentracjg i uwaga. Opiekunowie mogg pomaoc oferujgc dodatkowsg cierpliwos¢, wyrozumiatosc i troske - dla
dzieci i samych siebie - dostrzegajac, ze wszyscy cierpig w trudnych momentach. Pamietaj, Zze im bardziej jest-
e$ cierpliwa / cierpliwy jako opiekunka (lub opiekun), tym bardziej musisz by¢ wyrozumiata / wyrozumiaty i mita /
mity dla siebie. W kryzysie, wszyscy mozemy odczuwac wiekszy stres.
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