S

Pokaz dziecku, jak mozecie radzic sobie z zaistnialg
sytuacja w sposob pozytywny - jak byc solidarnym
| empatycznym (pomagac finansowo, mie¢ jasne
stanowisko wobec wojennego konfliktu i rosyjskiej
agresji na Ukraine, wyrazac wsparcie np. rysujac

obrazek dla ukrainskich dzieci itp.). Aktywne dzialanie

pozwala odzyskac kontrole i zmniejsza poczucie
bezradnosci, ale dziatajcie w zakresie swoich
mozliwosci i tego, co umiecie robic dobrze.

6

Badz przyktadem dla dziecka - powiedz, co robisz,
by poradzic sobie z tfrudnymi uczuciami. Pokaz, ze
akceptujesz swoje uczucia i nie uciekasz przed nimi,
nawet jesli s trudne. Rozmowa o uczuciach tgczy,
a wspalnie tatwiej poradzic sobie z trudnymi
okolicznosciami.

7

Nie klam, nie obiecuj tego, czego nie jestes w stanie
spetnic albo nie jeste$ pewien, po prostu zapewniaj
o tym, ze jestes ze swoim dzieckiem.

8

Zadbaj 0 waszg codziennosc, aby byta zwyczajna, znana,
bezpieczna. Skupienie sie na codziennych czynnosciach,

takich jak szkota 1 praca, reqularne positki, spacery,

(zas Na przyjemnosci i czas na sen, pomaga ufrzymac

kontakt z rzeczywistoscig i zdrowa rownowage.

9

Badz z dzieckiem tu i teraz - jesli u dziecka lub u ciebie
pojawia sie strach przed nieznanym, wraccie do chwili
obecnej, tego, co mozecie zrobic w danym momencie,

aby sie uspokoic. Spokojnie oddychajcie, przyjrzyjcie sie

otaczajacej przyrodzie, skupcie sie na chwile na tym,
co odbieracie zmystami (co widzicie wokot siebie,
jakie dzwieki do was docierajq, jakie zapachy i smaki
jestescie w stanie rozpoznac, co czujecie za pomocg
dotyku), powspominajcie razem dobre wydarzenia.

10

Obserwuj zmiany w zachowaniu swojego dziecka
| reaguj na nie.

11

Starszemu dziecku ttumacz, gdzie szukac prawdziwych
informacji, jak rozpoznac te wlasciwe.

12

(zesto powtarzaj swojemu dziecku, ze je kochasz.

Broszura przygotowana przez Natalie Konicz-Hamade
we wspotpracy z psychiatrg dr Magdaleng Frecer

y dla Szkoty Polskiej przy Ambasadzie RP w Bratystawie
www.bratyslawa.orpeg.pl

RODZICU!

Czy rozMAWIAL
Z DZIECMI O WOTNIE?



Ale...

W pierwszej kolejnosci zadbaj o siebie
Odczuwanie roznych emocji w obecnej sytuacji
jest ok. Ztosc, smutek, czy strach sg naturalne.
Wazne, bys odnalazt wewnetrzny spokoj PRZED
rozmowg z dzieckiem - samodzielnie lub

z pomocg innych bliskich ci dorostych.

Dziecko jest bardzo wrazliwe
na panujgcg wokat atmosfere.

Dziecko potrzebuje zrozumiec
sens tego, co sie dzieje.

Dostosuj informacje
do wieku swojego dziecka, do jego charakteru,
do wasze| sytuacji rodzinnej, do wlasnego
samopoczucia.

Dziecko potrzebuje byc
czescig tego, co sie dzieje.

A\

Badz dla dziecka
przede wszystkim wsparciem
Mozesz przed swoim dzieckiem okazywac emocje
- wazne, abys byt prawdziwy i mogt podzielic sie

tym, co jest dla ciebie trudne.

lednak to ty jestes dorosty - twoje opanowanie
pomaga dziecku nauczyc sie, jak requlowac
wiasne emocje.

Dziecko przynosi rozne informacje
ze szkoty czy podwaorka, a rozmowa
w domu pozwala rodzicowi stac sie
narratorem wydarzen, ukierunkowac
spojrzenie dziecka, skorygowac
btedne myslenie.

JAK ROZMAWIAC
Z DZIECMI O WOTNIE?

1

Badz autentyczny - mow o swoich uczuciach, pytaj
0 uczucia dziecka. Zaakceptuj wszystkie jego emocje.

2

Jesli twoje dziecko nie bedzie chciato rozmawiac
| bedzie reagowac lekowo na temat wojny, uszanuj fo
i nie staraj sie z nim rozmawiac ,,na site”. Zapewnij je,
ze jest przy tobie bezpieczne i ze je ochronisz.

3

Stworz atmosfere hezpieczenstwa, mow w liczbie
mnogiej: ,,jestesmy razem”, , poradzimy sobie”.
Badz z dzieckiem w kontakcie fizycznym - obejmuj
| przytulaj, jesli bedzie tego potrzehowac.

4

Dostosuj swojg wypowiedz do potrzeb i pytan swojego
dziecka, nie obcigzaj dziecka informacjami, z ktérymi
nie jest w stanie sobie poradzic - zazwyczaj jest tak,
ze im mniejsze sg nasze dzieci, tym mniej szczegotow

pofrzebuja.



