Psycholog radzi, jak w domu
I w szkole rozmawiac¢ z dzieémi
I mtodziezg o wojnie w Ukrainie
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Rosyjska inwazja na Ukraine stala sie faktem. W mediach pojawiajg sie wstrzasajace obrazy
budynkéw eksplodujagcych w ogniu, rannych i przerazonych ludzi szukajacych schronienia
w metrze. Trudno to ogladaé, czy stuchaé stale naptywajacych informacji, ale trudno tez je

ignorowaé. Dotyczy to zaréwno nas, dorostych, jak i dzieci oraz miodziezy.

Dziecko w kazdym wieku powinno mie¢ mozliwosé odbycia rozmowy

To nie jest dla nikogo fatwa sytuacja, jednak my, dorosli, mamy wiecej narzedzi (poznawczych,
emocjonalnych, rozmaitych rytuatdw), ktére pomagaja nam radzi¢ sobie z napieciem czy lekiem. Dzieci
i mtodziez w sytuacjach trudnych, kryzysowych wymagaja wsparcia i czujnej, troskliwej obserwacji.
Czasem, szczegodlnie w stosunku do dzieci mtodszych, pojawia sie pokusa, aby ochroni¢ je przed
okrucienstwem tego swiata, ztymi wiadomosciami i ...nie rozmawiac. Ta strategia okazuje sie jednak
mato skuteczna. Dzieci nie da sie trzymac pod kloszem, nie zyja w bance czy prézni. Nawet kiedy my
staramy sie by¢ przy nich powsciggliwi, unikamy stuchania dziennikéw informacyjnych — doskonale
czytaja nasze emocje — strach, niepokdj, poirytowanie. Jesli nie bedziemy z nimi o tym rozmawiaé, ich

wyobraznia moze podsycacé i ,pompowa¢é” dzieciece leki do zatrwazajacych rozmiarow.

Warto mie¢ swiadomosé, co dzieci wiedzg i czym sie interesuja
Warto tez uswiadomic sobieg, jak ograniczony mamy wptyw na to, co ustysza dzieci poza domem czy poza
szkota. Mozemy jednak mie¢ kontrole nad tym, co zrobig z tymi informacjami nasi uczniowie i nasze

dzieci - jesli tylko bedziemy rozmawiad! Istotne jest wiec tworzenie bezpiecznej przestrzeni i takich



sytuacji, w ktérych nasze dopytywanie o to, co wiedza dzieci, skad czerpia informacje, bedzie
naturalnym wyrazem troski i zainteresowania. Sprawdzajmy zatem jak zdobywajag informacje, czy
aktywnie ich poszukuja — réwniez po to, aby wspdlnie nauczyc¢ sie np. z jednej strony poszukiwac
rzetelnych i sprawdzonych Zrédet, a z drugiej rozmawiaé¢ o tym, jak wazne jest ,dozowanie” sobie
trudnych i przecigzajacych tresci. Zainteresujmy sig, co sadza, jakie s3 ich wrazenia, przemyslenia i oceny
— dzieci i mtodziez, tak jak my, maja swoje zdanie, niezaleznie od wieku i doswiadczenia — badzmy tego

zdania ciekawi!

Rozmowe zacznijmy od pytan

Warto zaczynac wszelkie, nietatwe nawet rozmowy od pytan o samopoczucie ,Jak sie czujesz? Jak sie
czujecie?". Podmiotowe traktowanie uczniéw w sytuacji kryzysu wydaje sie by¢ kluczowe — warto wiec
pytac ich, czy chca porozmawiac. Czy jest cos, co ich niepokoi, co wymaga wyjasnienia? | nie przejmujmy
sie, ze na wiele pytan bedziemy zmuszeni odpowiedziec¢ ,nie wiem.” To jest w porzadku, ze dorosty
szczerze przyznaje, ze czegos$ nie wie, nie rozumie, ze trudno mu przewidzie¢ przysztosé. To, co jest
wzmacniajgce w tej sytuacji, to poczucie bycia razem, przezywania trudnych sytuacji wspdlnie — to tez
daje site!

Roéwniez wspdlne wykonywanie gestéw solidarnosci czy wsparcia ma tu ogromne znaczenie.

Badz gotowy/a na trudne komentarze

Oczywiscie moze zdarzy¢ sie taka sytuacja, ze na forum klasy zostang ujawnione opinie trudne,
kontrowersyjne czy przekraczajgce granice, na ktoére sie umowiliscie. To czesto moze sie dzia¢ w klasach
starszych, jest to bowiem okres, gdy mtodzi ludzie niejednokrotnie maja skrajne poglady. Istotne jest to,
by zatrzymac takie rozmowy. Méwimy ,Stop — nie ma zgody na wyrazanie takich tresci” i nie wchodzimy
w dyskusje. Wazne jednak, bysmy pdzniej porozmawiali z takim uczniem twarzg w twarz i sprobowali
poszukac odpowiedzi na pytanie, na ile wypowiedziane stowa sg rzeczywiscie jego pogladami, a na ile
zostaty powiedziane, zeby wzbudzi¢ pewne emocje w klasie. Taka rozmowa moze pokazaé mtodemu

cztowiekowi, ze warto stuchac siebie nawzajem i ze on tez ma szanse by¢ wystuchany.

Jezyk dostosuj do wieku rozmoéwcy

W przypadku mitodszych dzieci nalezy opisywac konflikty na podstawie tego, co znajg i rozumieja.
.Czasami jest tak, ze nie mozemy sie dogadac”, ,Niekiedy dla kazdego z nas, co innego jest wazne"” —
takich stwierdzernn mozemy uzywac, rozmawiajac z dzie¢mi miodszymi. Podkreslajmy tez, ze witasnie
dlatego w szkole uczymy sie ze soba rozmawiac i wcale nie chodzi o to, ze mamy sie wszyscy lubic, ale
mamy sie szanowac. Warto jest przeprowadzac takie rozmowy w kregu, zorganizowac jakis rytuat, pytac
uczniow, jak sie czuja i czy chca w ogdle o tym ,gadac”. Oczywiscie jako nauczyciele powinnysmy uzywac
jezyka, ktory bedzie dla nich przyjazny i zrozumiaty.

Uczniowie z wyzszych klas szkoty podstawowej moga nie miec jeszcze odpowiedniego zasobu
stownictwa, zeby porusza¢ tematy trudnych emocji czy wojny. Ci mtodzi ludzie s tez najbardziej
narazeni na lek, wynikajacy z tresci, ktére pojawiaja sie w mediach. Warto jest wiec ich uswiadamiac, ze

w porzadku jest sie bac i czu¢ niepewnosc.



Nie zmuszaj do rozmowy

Rownoczesnie niezwykle istotne jest to, zeby nie naciska¢ na tego typu rozmowy. Dorosty powinien
pokazywac, ze jest gotowy, by wystuchac dzieci i wspdlnie sie z nimi zastanowi¢ nad kwestiami, ktdre sg
dla nich niewiadome. Czesto w tym wieku jest tez tak, ze dzieci jasno dajg nam sygnat, ile sg w stanie
wzig¢ na siebie. Zadaja pytanie, a w pewnym momencie mdowia: ,Juz nie chce stuchac”. Warto to
uszanowac i da¢ mtodemu cztowiekowi taki komunikat: ,Powiedz mi, kiedy bedziesz chciat/chciata ze
mna o tym porozmawiac”.

Nie epatujmy, nie poruszajmy tematu wojny na kazdej lekcji, ale umoéwmy sie z nasza klasg na przyktad
na ,wspdlny czas na zamartwianie sie" — niech dzieci wiedza, ile maja trwac takie rozmowy i ze wracamy

po nich do normalnosci — uczymy sie, zartujemy, biegamy, zajmujemy tym, co tu i teraz.

Wazne s3 gesty solidarnosci i che¢ niesienia pomocy

Nie oczekujmy od wszystkich dzieci bohaterstwa i heroizmu. Dzieci, ktére chcg pomagac swoim
ukrainskim réwiesnikom, nie moga zostac¢ pozostawione same. Pomaganie jest nie tylko piekne i wazne,
lecz takze bardzo trudne i obcigzajgce. Sprawdzajmy, czy nie oczekujemy od dzieci zbyt wiele lub czy one
same nie naktadaja na swoje barki zbyt duzego obcigzenia.

Beda takie dzieci, ktére okaza niezadowolenie i frustracje, a rozmawianie uznaja za trudne lub zbyt
intensywne. Obserwujmy to i pamietajmy, ze doswiadczanie trudnych sytuacji jest ok. Nie warto z nich

rezygnowac. Warto raczej dawac narzedzia, jak sobie z nimi radzic.

Co warto robié¢?

1. Rozmawiaé niezaleznie od wieku i uwaznie
stuchac¢

Rozmawiajmy z dzieckiem na temat wojny, unikajac jednak obcigzania go naszymi wtasnymi lekami czy
frustracjami (, no..i u nas nie ma pieniedzy w bankomatach!” ,benzyna jest taka droga, ze nie bedzie
zaraz nas na nig stac”). Uzywajmy stow zrozumiatych dla dzieci, odwotujmy sie do znanych im
doswiadczen. W przypadku mitodszych dzieci zwykle warto czerpa¢ wskazdwki od nich samych -
sprawdzmy, co widziaty i styszaty, czy to rozumieja, a nastepnie wspdlnie zastanéwecie sig, jakie s3
najlepsze pomysty i realne sposoby na zarzadzanie lub radzenie sobie emocjami/uczuciami. Jesli nie
znamy odpowiedzi na pytanie dziecka, badzmy szczerzy i otwarci. Mozemy powiedziec: “Nie wiem, ale
postaram sie dowiedzie¢”. Uwazajmy na tworzenia uprzedzen wobec ludzi innych narodow, ras czy
religii. Stuchajmy. Kiedy dorosli za duzo mdwig, zamiast stuchac, nie sg w stanie reagowac na mysli i

uczucia dzieci.

2. Szanowac¢ obawy, nie ocenia¢ emoc;ji

Jesli poglady dziecka wyraznie réznig sie od pogladdéw rodzica, unikajmy komentarzy typu: ,Nie
powinienes sie tak czuc” lub ,Jestes po prostu za maty, zeby to zrozumiec”. Zamiast tego stuchajmy,
sprobujmy tez powtarza¢ wiasnymi stowami to, co powiedziat ham mitody cztowiek i starajmy sie

zrozumiec jego punkt widzenia. Prosmy o wyjasnienie, jednak bez oceny i z szacunkiem. Po wystuchaniu



mozemy powiedzie¢: ,Widzimy te rzeczy inaczej. Moj poglad jest taki...". Kiedy modelujemy szacunek dla

pomystdw dzieci, uczymy szacunku do innych.

3. Dziata¢ i zachecaé¢ do dziatania

Jesli dziecko wydaje sie by¢ wyjatkowo smutne, ale nie chce rozmawia¢, uzyj kukietek, odgrywaj role,
czytaj ksigzki o emocjach, np. ,Co robig uczucia” Tiny Oziewicz czy ,A krolik stuchat” Cori Doerrfeld.
Zachecaja one dzieci do wyrazania emocji w sposob otwarty, a takze do okreslenia umiegjetnosci radzenia
sobie z nimi. Mtodsze dzieci podczas rozmowy o trudnych emocjach moga potrzebowac wiecej
przytulania i kontaktu fizycznego. Mozna réwniez poprosi¢ dziecko o narysowanie obrazka lub napisanie
opowiadania o tym, co mysli. Jesli ktos z bliskich jest bezposrednio zaangazowany w wojne, popros dzieci,
aby zrobity obrazki, napisaty listy, ktére beda mogty mu wystac. Mtodziez moze chcie¢ prowadzic¢
pamietnik lub dziennik, ktérymm moga, ale nie musza sie dzielic. W sytuacjach trudnych wszyscy
potrzebuja poczucia sprawczosci - to daje nadzieje. Zachecajmy i inicjujmy dziatania, w ktérych wspdlnie
bedziemy pomagac innym. Moze warto zrobi¢ burze mdzgdw z uczniami na temat tego, jak mogliby

pomaoc?

4. Podtrzymywac codziennga rutyne

Nie zapominajmy o normalnej rodzinnej i szkolnej rutynie, o naszych planach —starajmy sie je realizowac.
Réwnoczesnie, jesli tylko sie da ograniczajmy dodatkowe wyzwania czy stresy, starajmy sie upraszczac
zycie nasze i naszych uczniéw czy dzieci. Odtézmy na bok niektore projekty, zrezygnujmy z dodatkowych
obowigzkdéw i zadbajmy o siebie, wysypiajac sie, ¢wiczac i dobrze sie odzywiajac. Dbajmy o sen!
Stwarzajmy sobie i dziecku okazje do robienia przyjemnych rzeczy, takich jak uczestnictwo w zajeciach
rekreacyjnych, granie w gry, spacery, wspdlne czytanie itp. Miejmy nadzieje © budujmy spokdj i

stabilnos¢ wokdt nas.

5. Chronié, kontrolujac przekazy, ktoére
docieraja do dzieci

Ogladajmy wiadomosci tylko raz dziennie i nie nalegajmy, aby dzieci je ogladaty. Jezeli zaobserwujemy,
ze jakies tresci je poruszyty, poswiecmy czas i wspdlnie uporzadkujmy mysli oraz uczucia. Bagdzmy czujni
w pozostawianiu dzieci z kreskéwkami, grami czy innymi programami gloryfikujacymi przemoc. Teraz,
W sposob szczegdlny, moga mie¢ one negatywny wptyw na poczucie bezpieczenstwa, szczegdlnie u
najmtodszych. Uwazajmy na to, co méwimy do innych osobiscie lub przez telefon, kiedy wydaje nam sig,

ze dzieci nie stuchaja.

6. Nie skltadac¢ obietnic bez pokrycia

Nie sktadajmy obietnic, ktdrych nie mozemy dotrzymacé. Unikajmy mowienia takich rzeczy jak: ,Wszystko
bedzie dobrze” lub , Twojej mamie (tacie, krewnemu) nic sie nie stanie”. Zamiast tego, lepiej mdéwic: ,Nie
wiem, co sie stanie, ale zrobie wszystko, co w mojej mocy, aby zapewnic¢ ci bezpieczenstwo” Iub

~Poradzimy sobie ze wszystkim, bo zalezy ham na sobie nawzajem”.



7. Szuka¢ pomocy i wsparcia

Obawy zwigzane z separacja i wojng moga wywotywac emocje, takie jak smutek, ztos¢ i gniew. To
naturalne reakcje na brak poczucia bezpieczenstwa. Jesli jednak reakcja dziecka jest skrajna, np. ma
obsesje na punkcie broni, jest bardzo niespokojne, wycofane, wrogie lub wykazuje zaburzenia snu i

odzywiania, by¢ moze trzeba bedzie poszukac profesjonalnej pomocy.

8. Wpykorzysta¢ okazje do poznawania
- °
swiata
Kryzys to swietnha okazja dla nauczycieli, aby zrobi¢ kilka rzeczy. Mozemy ze starszymi uczniami
rozmawiac o tym, co dzieje sie na catym swiecie, w Europie, dlaczego ma to znaczenie dla mtodej osoby
w Polsce. Aby by¢ swiadomym obywatelem, trzeba by¢ zorientowanym w sytuacji globalnej. Zrozumieg,
jak dziata swiat, jak polityka zagraniczna wptywa na nas i na nasze zycie. Warto przygotowac dla uczniéw
szkot srednich pytania dotyczace kryzysu w zniuansowanej formie, ale nie sugerujace odpowiedzi.
Wspdlnie szukajmy rzetelnych zrédet informacji, by méc wypracowaé wiasne odpowiedzi na trudne
pytania. Wykorzystujmy na lekcjach historie zwyktych ludzi, przygladajmy sie problemom, z jakimi sie
zetkneli i temu, jak starali sie walczy¢ o wolnos¢. Pokazujmy i wyjasniajmy, czym rdzni sie nacjonalizm
od patriotyzmu.

Wykorzystano fragmenty artykutdow w Edweek i International Teacher Magazine.
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