Szanowni Panstwo,

w zwigzku z wyjatkowa sytuacja — wybuchem wojny w Ukrainie, chcieliby$my przekazaé
Panstwu kilka wskazowek, jak wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie. Ponizsze wskazowki nie
sg jedynymi mozliwymi, warto je dostosowa¢ do wieku 1 samopoczucia dziecka. Bowiem to
wlasnie Panstwo, jako Rodzice, znaja swoje dzieci najlepiej.

W obecnej sytuacji bardzo wazny jest odpowiadajacy na biezace potrzeby dziecka,
wspierajacy, nieoceniajacy dorosty. Wazne, by to wlasnie dziecko, a nie wojna, bylo w
centrum. Warto, aby rodzic w spedzanym wspolnie czasie, zabawie i rozmowie z dzieckiem,
pamigtat o gotowos$ci do sluchania i obserwowania go. Dzieci otoczone bliskimi, maja
najwicksze szanse na poradzenie sobie z sytuacja stresowa.

W zabawie z dzieckiem warto wprowadzié¢ elementy relaksacji, takie jak:

e praca z oddechem — zdmuchiwanie z dzieckiem $swieczki lub dmuchanie na goraca pizze
"na niby" — wydech dluzszy niz wdech, np. liczenie do 4 wdychajac powietrze i do 7
wydychajac je.

e puszczanie baniek mydlanych.

e przytulanie sig.

e wspodlne rysowanie — dowolnego tematu, tego co czujg, tego co dla mnie przyjemne.

e dowolna forma ruchu, ktéra przynosi ukojenie, udawanie zwierzatek itp.

e potozenie si¢ na dywanie, potozenie pluszaka na brzuchu i unoszenie go za pomoca
spokojnego glebokiego oddechu oraz powr6t do sytuacji wyjsciowe;.

e dmuchanie kartki papieru A4 trzymanej w rece i patrzenie, co si¢ z nig dzieje.

e zabawa w silne drzewo — rodzic z dzieckiem na znak udaje silne drzewo, wyciaga rece
do gory, napina migs$nie, a nastgpnie udajemy, ze przychodzi fagodny wiatr, kotyszemy
rgkami, rozluzniamy migsnie.

e robienie r6znych min do lustra — naprzemienne napinanie i rozluznianie migsni twarzy.

e kontakt z natura.

e spacer z psem, zabawa ze zwierzakiem domowym.

Warto stworzy¢ przestrzen do rozmowy, jednak nie naciska¢ na nig. Niezmiernie wazne
sg empatia 1 towarzyszenie dziecku przy odczuwaniu emocji. Rozmowa jest kluczowa w
budowaniu relacji, zwlaszcza w sytuacji, ktéra moze naraza¢ dziecko na stres. Podczas niej
warto przestrzegac kilku zasad:

1. Mow do dziecka, patrzac mu w oczy. Dostosuj si¢ do poziomu wzroku dziecka — skieruj
twarz w jego strong.

2. W trakcie rozmowy:

* Traktuj dziecko powaznie. Uwaznie go stuchaj. Zbierz jak najwiecej informacji, aby by¢
pewnym, ze dobrze rozumiesz jego obawy. Okazuj dziecku, ze starasz si¢ je zrozumie¢, mozesz
uzywac stow: ,,rozumiem”, ,,tak”. Staraj si¢ popatrze¢ na sprawe z perspektywy dziecka.

* Pozwdl dziecku si¢ wypowiedzie¢. Nie przerywaj w p6ot zdania. Zadawaj pytania pomocnicze,
aby uzyska¢ dodatkowe informacje, by lepiej je zrozumie¢.

* Odpowiedz ,,nie wiem” — traktuj pozytywnie. Zazwyczaj dziecko w taki sposob mowi:
,Powtorz pytanie, zebym mial czas zastanowi¢ si¢ nad odpowiedzig” lub ,,Pytanie jest zbyt



trudne”.

* Nie zadawaj pytan typu ,,dlaczego...?”. Zamiast tego uzywaj pytan: ,,W jaki sposob?”,
,Jak to si¢ stato, ze podjates taka decyzje?”. Pytanie rozpoczynajace si¢ od slowa ,,dlaczego”
zazwyczaj kojarzy sie dziecku z dodatkowymi ktopotami i negatywna oceng jego zachowania.

* Nazywaj emocje, ktore rozpoznajesz u dziecka, i probuj reagowac¢ na nie empatycznie:
»Wyobrazam sobie, ze mozesz odczuwac lek w sytuacji, gdy...”; ,,Rozumiem, Ze ta sytuacja
wywotuje bezsilnos$¢”; ,,Wydajesz si¢ by¢ zasmucony i1 przygnebiony tg sytuacja”.

* Wskazuj mocne strony dziecka. Mow komplementy. Szukaj zasoboéw dziecka, nie skupiaj
si¢ na deficytach.

* Pytaj o jego zdanie w waznych dla niego sprawach.

W ponizszym linkach podane sa inne, pomocne artykuly poruszajace problem
przeprowadzania rozméw z dzieémi na temat wojny:

https://dzieciecapsychologia.pl/jak-wspierac-i-czy-rozmawiac-z-dziecmi-o-wojnie-w-
ukrainie/

https://wychowujemy.com.pl/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-
wojnie/?tbclid=IwAR3IWpSSuKWcEHeyjr4ZCdIOMrXS51QsrCHzJvk2yWvQ-
TKY{fyN5bvMkjlSw

W obliczu kryzysu kazda osoba na inny spos6b moze doswiadcza¢ stresu, leku czy
smutku. Moze by¢ to wewnetrzny niepokoj, Iek, nattok mysli. U dzieci mogg zdarzac si¢ bole
brzucha czy glowy lub tez obgryzanie paznokci. U innych moze pojawié si¢ ucisk w klatce
piersiowej, splycony oddech, wybuchy niekontrolowanej ztosci lub placz. Jeszcze inne osoby
moga zareagowac trudnosciami z koncentracja.

W obecnej sytuacji warto skupi¢ si¢ na "tu i teraz'", unika¢ katastrofizacji, wylaczy¢
telewizje czy komputer w pokoju, gdzie przebywa dziecko — unika¢ narazenia dziecka na
ogladanie zdje¢ czy filméw z konfliktu zbrojnego.

Bardzo wazne jest takze zadbanie o aspekt zwigzany z cialem. Priorytetem sg
¢wiczenia fizyczne. Nalezy zadba¢ o higieng snu, jedzenia, czas wolny od napig¢. Niezdrowe
jedzenie, krotki sen, nieuwzglednienie przerw w aktywno$ci w ciggu dnia — to rOwniez stres
dla ciata.

Wazne jest takze zadbanie o relacje. Utrzymywanie kontaktow z rowiesnikami, czy
bliskimi z rodziny. Jest to istotne, nawet, jesli mialby to by¢ kontakt wytacznie telefoniczny lub
internetowy. Warto wowczas zadbac o wigczenie kamerki, czy mikrofonu, aby kontakt byt jak
najbardziej efektywny i1 dostarczal komunikatow ptynacych z ciata, a wyrazajacych troske 1
mitos¢.

Zadbajmy rowniez o male rytualy, o utrzymanie planu dnia, czy tygodnia. Schematy
1 przewidywalno$¢ daja dzieciom poczucie bezpieczenstwa. Dzieci majg wowczas poczucie
spokoju, Ze nawet wobec zagrozenia zewnetrznego, o ktorym stysza, czy ktore przezywaja, jest
pewna stalos¢, ktora znaja 1 w ktorej moga czu¢ si¢ bezpieczne.

Mamy nadziej¢, ze powyzsze wskazowki pomoga Panstwu i Panstwa dzieciom w
odnalezieniu si¢ w nowej sytuacji, przed ktorg zostaliSmy postawieni.
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