Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak rozmawiac
z dzieCmi o wojnie

Niezaleznie od wieku, wojna jest przerazajgca i moze wywota¢ powazny niepokdj
i niepewnos¢. Opiekunowie mogg nie wiedzieé, jak rozmawiac o tych kwestiach
z dzieCmi, ktorymi sie opiekuja.

Chociaz nie ma tatwego sposobu wyjasnienia czegos tak niepokojgcego
i skomplikowanego, przedstawiamy kilka sugestii, jak zaczg¢ rozmowe.

@ Najpierw zrozum i przepracuj swoje witasne uczucia

Dzieci zwracajg sie do dorostych w poszukiwaniu wskazowek i sygnatow, ktore powiedzg im, co same
powinny czu¢. ldealnie bytoby, gdyby kazdy mégt rozmawiac z dzie¢mi znajdujgcymi sie pod jego
opiekg z poczuciem spokoju lub przynajmniej z poczuciem kontroli nad tym, co da si¢ kontrolowac.
Majac to na uwadze, niezaleznie od tego, przez co osobiscie przechodzisz i co czujesz, postaraj sie
zrozumiec¢ i najpierw poradzi¢ sobie z wtasnymi emocjami.

W zalezno$ci od sytuacji — wtgczajgc w to trudniejsze scenariusze, np. jesli bliscy sg narazeni

na zagrozenia podczas wojny, partner zostat wystany do strefy dziatan wojennych lub sam(a) jeste$
osobg ocalatg z poprzedniej wojny — mozesz odczuwac wiele intensywnych emaociji, takich jak lek,
depresja, strach, trauma lub inna forma udreki. Im lepiej zrozumiesz wtasne emocje, tym lepiej bedziesz
w stanie pomoc dzieciom bedgcym pod twojg opieka, poradzi¢ sobie z ich witasnym cierpieniem. (Jesli
zmagasz sie z problemami psychicznymi, rozwaz konsultacje z lekarzem, specjalistg ds. zdrowia
psychicznego lub grupg wsparcia w celu uzyskania pomocy.)

Nie oznacza to, ze nie nalezy okazywac lub odczuwac¢ zadnych emocji. Nie ma nic ztego w powiedzeniu
dzieciom, w sposob odpowiedni do ich wieku, co czujesz i dlaczego, ale najlepiej jest, jesli mozesz

to zrobi¢, komunikujac jednoczesnie, ze zrobisz wszystko co w twojej mocy, aby poradzi¢ sobie w danej
chwili i okoliczno$ciach. Dzielgc sie tym, jak radzisz sobie z wtasnymi emocjami i dbajgc o siebie,
mozesz by¢ wzorem do nasladowania i nauczyé¢ dzieci zdrowych sposobdw rozpoznawania wtasnych
emociji, korzystania z umiejetnosci radzenia sobie i budowania odpornosci.

=] Rozpocznij od szczerej rozmowy

Zatdézmy, ze dzieci w wieku szkolnym i starsze majg przynajmniej mglistg Swiadomos$¢ tego, co dzieje
sie na swiecie, bezposrednio lub posrednio za posrednictwem Internetu, programéw telewizyjnych,
mediow spotecznosciowych, ustyszanych rozméw itp. Najlepiej jest z wyprzedzeniem porozmawiac

o tym, co mogg ustysze¢, aby poméc im uporzgdkowac informacje, zwtaszcza biorgc pod uwage to, jak
szybko rozprzestrzeniajg sie nieprawdziwe i niesciste informacije.
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Na poczatku zapytaj, co wiedza, na przyktad o wojnie, i stuchaj tego, co méwig z prawdziwym
zainteresowaniem i nie przerywajac nadmiernie. W niektérych przypadkach dziecko nie bedzie
chciato o tym rozmawiac¢ — i nie w tym nic ztego. Pamietaj tylko, aby da¢ mu zna¢, ze jestes przy nich,
gdy bedzie gotowe do rozmowy. Zaplanuj takze ponowng rozmowe na ten temat po jakims czasie.

Jesli sie otworzy, stuchaj bez osgdzania. Pozwél mu moéwic i potwierdz, ze rozumiesz co czuje.
(Tak, to jest przerazajace. Tak, ludzie sg w niebezpieczenhstwie.) Odpowiadaj na pytania

z delikatng szczeroscig i realizmem. Jesli nie znasz odpowiedzi, powiedz, ze nie wiesz lub, jesli
jest to prawda, ze nie da sie na to odpowiedzie¢. Zréb wszystko, co w twojej mocy, aby zapewnié
perspektywe i doktadne (odpowiednie do wieku) informacje, bez rozpalania emocji, lekcewazenia
lub uniewazniania uczu¢ dziecka. Powiedz co sie ogodlnie dzieje (odpowiednio do ich mozliwosci
zrozumienia) oraz w odniesieniu do bezpieczenstwa i dobrostanu ich i innych bliskich oséb.

Na przyktad, jesli dziecko nie mieszka w poblizu obszaru objetego dziataniami wojennymi i jest
bezpieczne, wyjasnij to. Jesli rzeczywiscie mieszka w poblizu regionu ogarnigtego wojng, mozesz
wyjasnic, jak blisko sie znajdujg oraz poinformowac o srodkach ostroznosci podejmowanych, aby
zapewni¢ mu i sobie bezpieczenstwo. Jesli rodzic lub inna bliska osoba bierze udziat w wojnie,
mozna przyznagé, ze bezpieczenstwo tej osoby jest zagrozone, ale zostata ona przeszkolona i robi
wszystko, co w jej mocy, aby zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i innym.

Spodziewaj sie wiecej niz jednej rozmowy na ten temat, te same pytania beda sie prawdopodobnie
powtarzac¢ wiele razy. Utrzymuj otwartg komunikacje i daj dziecku znaé¢, ze zawsze mozecie
porozmawia¢. Powiedz mu o sposobach radzenia sobie ze stresem, aby mogto sie ich nauczy¢.

Wazne jest rowniez, aby wyjasniajgc te zagadnienia poméc mu zrozumiec, ze obywatele danego
narodu niekoniecznie reprezentujg dziatania podejmowane przez ich rzad lub je wspierajg. Nie
powinno wiec zywic ztej woli ani negatywnych uczué wobec oséb bedacych obywatelami lub
potomkami obywateli okreslonego kraju.

@ Ogranicz narazenie na negatywne informacje

Zwracaj uwage na to, co dzieci widzg lub styszg w telewizji, radiu i Internecie. Pomys| o ograniczeniu
czasu spedzanego przed ekranem, kiedy pokazywane sg wydarzenia wojenne. Nadmiar informac;ji
na jeden temat moze wywota¢ niepokd.

Jesli sg w centrum wydarzen, pomoéz im znalezé bezpieczne miejsce lub sposéb, aby cho¢ na chwile
uciec od wiru niepewnosci, nagtéwkoéw gazet i silnych emocji innych oséb. Moze to by¢ tak proste, jak
wspolne ciche spiewanie piosenki, granie w gre lub przygotowywanie positku. Cokolwiek to jest, daj
im (i sobie) odetchnac¢.

QQ Poméz im poradzi¢ sobie z emocjami

Angazuj dzieci w kreatywne zajecia — na przyktad poprzez zabawe, rysowanie, pisanie lub inng
forme ekspresji — aby poméc im przetworzy¢ to, co czujg w bezpieczny sposob i we wspierajgcej
atmosferze. Pomaga to dzieciom znalez¢ pozytywne sposoby wyrazania trudnych uczug, takich jak
zto$¢, strach czy smutek.

Poméz im takze znalez¢ sposéb na relaks, na przyktad gteboko oddychajac, rozciggajac sie lub
medytujgc i zache¢ je do robienia tego, co lubig, na przyktad do zabawy na swiezym powietrzu,
tanca, czytania lub do innego hobby. Umiejetnos¢ dobrego przystosowania sie do przeciwnosci losu
i traumy moze pomodc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem oraz uczuciem niepokoju i niepewnos$ci.
Budowanie odpornosci moze przybiera¢ wiele produktywnych form, w tym:

» Spotykanie sie z przyjaciétmi — lub poznawanie nowych. Czasami osoby przezywajgce bolesne
chwile izolujg sie, jednak wsparcie spoteczne moze by¢ waznym zasobem. 2
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» Pomaganie innym moze pomac dzieciom poczué¢ sie silniejszymi. Popros o pomoc w zadaniu,
ktére sg w stanie wykonaé lub zaangazuj je w wolontariat dostosowany do wieku.

+ Ustalenie i trzymanie sie okreslonej rutyny moze zapewni¢ zrédto komfortu w dobrych
i w trudnych czasach, kiedy tak mato jest rzeczy przewidywalnych lub tak wiele wymyka sie spod
kontroli.

* Nauczenie dzieci zasad dbania o siebie i sposobdw ich praktykowania — dobrego odzywania,
dbania o aktywnos¢, odpoczynek itp. — pomaga réwniez budowac site i wytrzymatos¢é
emocjonalng, psychiczng i fizyczna.

S ¥ . o
-'C.): Daj im powody do nadziei

Wazne jest wzmacnianie dzieci i przypominanie im, ze w przeszto$ci z powodzeniem poradzity
sobie z trudnosciami, a te trudno$ci pomogty im zbudowac site do radzenia sobie z nowymi
wyzwaniami, nawet niezwykle trudnymi. Poméz dzieciom znajdujgcym sie pod twojg opiekg
zaufa¢, ze potrafig rozwigzywac problemy i podejmowac wiasciwe decyzje, na przyktad poprzez
odgrywanie rol lub omawianie mozliwych scenariuszy, reakcji i wyborow.

Sprébuj takze znalez¢ powody do optymizmu. Coraz wiecej badan pokazuje, ze pozytywne
mys$lenie jest powigzane z lepszym zdrowiem, prawdopodobnie dlatego, ze pozytywne uczucia
pomagajg zmniejszyc¢ stres. Mozna na przyktad przypominaé dziecku o przezytych pozytywnych
doswiadczeniach, aby poméc mu pamietac, ze dobre rzeczy dziejg sie i bedg sie dalej zdarzac.
Dostrzeganie nawet matych oznak pozytywnych zmian moze pomoc pielegnowac nadzieje,

ze sytuacja moze sie poprawic.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu, wtedy gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, mozna uzyskacé
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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