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JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI O WOJNIE?

Dzieci potrzebuja fizycznej i emocjonalnej bliskosci rodziny i przyjaciét w chwilach, ktére moga wywotaé
u nich niepokadj i lek. Potrzebujg fizycznej czutosci i pocieszenia - przytulenia, jesli s3 mate, i
indywidualnie dopasowanych sposobow, gdy s3 starsze. Potrzebujg takze rozmowy w przypadkum gdy
dana sytuacja jest stresujaca dla nich lub dla ich réwiesnikow. Jesli mieszkasz z dala od bliskich lub jesli
twoje dziecko zna kogos, kto zyje w sytuacji konfliktu, porozmawiaj o sposobach utrzymywania
kontaktu i o tym, jak moze wspierac¢ swojego przyjaciela lub cztonka rodziny na odlegtos¢. Dzieci majg
wtasng moc sprawczg, a umozliwienie im wspierania kogos innego moze pomadc ukierunkowac ich leki i
obawy.

« ZACHOWAIJ SPOKOJ
Zachowaj jak najwiekszy spokdj w rozmowie i zachowaniu, by stworzy¢, by stworzy¢ bezpieczne srodowisko dla
dzieci. Uwazaj, by Twoje wtasne zmartwienia nie zaniepokoity ich tak, ze uczynig Twoje zmartwienie swoim. Jesli

jako dorosty sam jestes zaniepokojony, omdéw konflikt z wtasng rodzing i przyjaciétmi, bez udziatu dzieci.

e UDZIELAJ PROSTYCH ODPOWIEDZI
Jesli dzieci martwig sie i zadaja pytania o to, co sie dzieje, potrzebujg prostych i konkretnych odpowiedzi. Badz
szczery i prawdomowny ale jednoczesnie nie przyttaczaj ich i nie narazaj na szokujgce informacje. Poswieé czas na
wyjasnienie im sytuacji w sposéb odpowiedni do ich wieku i poziomu rozwoju. Jak najbardziej prawidtowe jest tez

powiedzenie po prostu "nie wiem".

e OGRANICZ CZAS DOSTEPU DO MEDIOW
W dzisiejszych czasach dzieci od najmtodszych lat s3 narazone na czesto brutalne relacje z konfliktéw w mediach
spotecznosciowych. Chron je przed zbyt czestym ogladaniem wiadomosci w radiu, telewizji czy mediach
spotecznosciowych i staraj sie ich unika¢, jesli sa szokujace. Co do zasady, dobrze jest ograniczy¢ czas ogladania
wiadomosci itp. do dwdch razy dziennie i dopilnowa, by dzieci (i dorosli) nie korzystali ze swoich urzadzen

elektronicznych przed snem.

« ROBTO, CO LUBISZ
Wyznacz dzieciom okreslony czas na zajecia, ktdre lubig, takie jak gry i inne stymulujace rodzaje aktywnosci. Opracuj

z nimi liste rzeczy, ktére moga robi¢ w czasie ciszy, np. czytaé, rysowac lub stuchaé muzyki, aby sie wyciszy¢.
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