Materiat opracowany na podstawie :

Wojna w Ukrainie?
Jak rozmawiac o niej z dzieckiem?

1. Rozmowa

Dobrze jest wyjs¢ od ogdtu. Zacznij od diagnozy tego co dziecko wie. Czego w
tym obszarze wiedzy potrzebuje?

e Jak sie czuje? - czy
tak, nalezy do tego wra

otrzebe rozmowy? Jesli nie — to jest ok. Jesli

e (Czy jest cos niejasne?
e (Czy potrzebuje jakiegos wyjasnienia?

e (Czasem dzieci w napieciu nie chcg o tym rozmawia¢. Wtedy warto spytac
czy jest ktos z kim by chciaty na ten temat porozmawiaé¢. Czasem dzieci
przyjmujg pozycje chronigca swoich rodzicéw lub inne osoby przed
swoimi lekami.

Wez odpowiedzialnos¢ za to, jak sami przygotujemy dziecko na wies¢ o wojnie.
2. Informacje

Wojna jest straszna. Nie epatuj szczegdtami i trudnymi tresciami. Pytajmy czy
sg pytania. Nazywajmy co sie dzieje, ale nie panikujmy, nie naciskajmy, dajmy
tyle informacji, ile jest potrzebnych i tylko tyle.

3. Obrazy

,Zamiast obrazéow dajmy dzieciom stowo. Rozmowa pozwala reagowac
na emocje dziecka, a stowo uruchomi w gtowie dziecka doktadnie tyle, ile ono
jest w stanie przyjac¢. To obraz iwizja moze epatowac czyms, na co dziecko
nie jest gotowe — dlatego nie szafujmy nimi lekko. To wazne.”



Zrédto:  https://kosmosdladoroslych.pl/ale-temat/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-
wojnie-w-ukrainie/

4. Wyjasniajmy

Dzieci potrzebujg dorostego wspierajgcego, ale nie oceniajgcego. Lepiej
zapytaé: ,skad u ciebie takie przekonanie?”, ,Jak do takich wnioskéw
doszedtes?” niz pozwoli¢ sobie na osobistg ocene sytuacji o ktdrg pyta dziecko.

5. Emocje sa ok, przyjmijmy je, popracujmy z nimi.

Wielu uczniéw przyjdzie do szkoty z wiedzg o aktualnych wydarzeniach, na
ktore nie byli emocjonalnie gotowi.

Nauczyciel i rodzic musi byé gotowy na ich przyjecie. Wyrozumiato$¢ i
zrozumienie bedg bardzo wazne. Pamietajmy, ze to nie dziecko jest zte, tylko
jego zachowanie.

W kontekscie klasy pojawig sie komunikaty nastawione na szokowanie, mogg
pojawi¢ sie wypowiedzi, ktére beda trudne do zaakceptowania. Dobrze jest
wtedy zastosowac reakcje ,stop” — nie bedziemy o tym rozmawiac teraz, w ten
sposob. | wyjasni¢, ze w ogromnym stresie, czesto pojawiajg sie reakcje
,hietrafione”.

Nastolatki mogg mie¢ potrzebe konfrontowania sie, co w dorostym moze
wzbudzaé niecheé lub ztos¢. Nie nalezy podejmowac walki z takim uczuciem.
Nie atakujmy. Zaopiekujmy sie takim nastolatkiem. Dopytajmy o potrzebe
takiego dziatania. Przy okazji nauczy to dzieci wzajemnego stuchania oraz
szacunku dla rozmdwcy, w sytuacji, ktéra budzi w nas trudne emocje.

6. Wszyscy musimy zadba¢ o swéj dobrostan emocjonalny. Dbajmy o siebie.

Uczniowie czesto beda odbiciem tego jak ze stresem radzg sobie
rodzice/rodzina.

7. Jak poradzic¢ sobie z poczuciem bezradnosci?

Co ja moge zrobi¢? Co mozemy zrobi¢ jako klasa? To bardzo dobre narzedzie
chronigce przed lekiem. Narzedzie, ktore daje nadzieje i poczucie solidarnosci.
Mozecie co$ razem wykonaé, mozecie uczyni¢ gest, zaangazowac sie jako
spotecznosc klasowa.



8. Objawy silnego stresu:

e Potrzeba bliskiego kontaktu. Nie musi by¢ to potrzeba bycia przytulanym,
czasem jest to potrzeba obecnosci drugiego cztowieka,

e Potrzeba izolowania sie,

e Problemy ze snem,

e Rozdraznienie,

e Odmowa pdjscia do szkoty,

e Objawy somatyczne,

e Zachowania ryzykowane,

e Zachowania antyspofeczne,

e Ciggta potrzeba opowiadania o danej sytuacji,

e Zanurzanie sie w trudnych informacjach,

e Dezorientacja,

e Mysli o zemscie,

e Dzielenia na ,myioni”.

Nie zapominajmy, ze w jednej klasie, mogg by¢ dzieci z Ukrainy, Biatorusi, Polski
i dzieci zawodowych zotnierzy.

Bezptatna pomoc psychologiczna

Darmowe wsparcie psychologiczne w obecnej sytuacji:

Fundacja Nagle Sami uruchomita dodatkowy dyzur telefoniczny pod numerem
800108108 w kazdy poniedziatek i wtorek miedzy 17:00 a 20:00 dla Ukraincow
mieszkajgcych w Polsce ku ukrainskim, polskim
i rosyjskim). ' '
Bezptatny telef iego Fo i jneg ze  wsparciem
psychologiczny ‘ i ki) 669981038,
poniedziatek 16
OIK Osrodek
psychologiczna
Radziwittowska 30 3 po polsku).
Wsparcie psychologiczne dla oséb z Ukrainy (pdki co tylko po polsku i rosyjsku)
pod numerem 225662227 we wtorki 8:00-13:00, srody 17:00-20:00, pigtki 8:00-
13:00 uruchomito Centrum Medyczne Damiana (ktére oferuje tez prace i
wsparcie medyczne).

Mozliwe jest tez skorzystanie z Telefonicznej Linii Wsparcia platformy
Mindgram (ukrainski, rosyjski, polski, angielski). Poszczegélne numery
telefonow, daty i godziny dyzurow do,s‘tsene sg na ich stronie.

ewnia  pomoc
atodobowo. Ul.



Darmowa pomoc psychologiczna terapeutdéw dziatajacych na Instagramie (dla
0sob z Ukrainy):

- @mowie_podmiotowo, telefon 510397356 (po polsku, angielsku i niemiecku);
- @psycholog _pisze (po polsku i angielsku), zgtoszenia w wiadomosciach
prywatnych;

- @psychotresci (po polsku i rosyjsku), zgtoszenia w wiadomosciach
prywatnych;

- (@nadziejawchorobiepsychicznej (po polsku i angielsku), zgtoszenia w
wiadomosciach prywatnych;

- @konarowo, zgtoszenia w wiadomosciach prywatnych;

- @psychiatra_anna_wardega (po polsku i angielsku), wsparcie psychiatryczne,
zgtoszenia w wiadomosciach prywatnych;

- @mamapsychiatra (po polsku i angielsku), wsparcie psychiatryczne, zgtoszenia
w wiadomosciach prywatnych.

W Warszawie powstaje darmowa grupa wsparcia dla ukrainskich nastolatkéw
14-18 lat. Wiecej informacji na koncie @mentor_walk.

We Wroctawiu mozna skorzysta¢ z darmowej rozmowy z psychologiem (polski,
angielski, rosyjski) w Centrum Pomocy Psychologicznej ul. Gatczynskiego 9, tel.
579722976.

W Krakowie 28.02. w godzinach 16:30-18:15 osoby zmagajace sie z nasilonym
lekiem bedg mogty uzyska¢ darmowe wsparcie psychologiczne (spotkanie
otwarte dla wszystkich). Miejsce: Co-Creating Space, Kurczaba 35/150. Nalezy
zgtosi¢ swoj udziat organizatorce: @zuzannamelodysart.

Pamietajcie tez o telefonie zaufania 224849904 (dla mtodziezy), 116123 (dla
dorostych), 116111 (dla dzieci i mtodziezy) oraz 224848801 (antydepresyjny
telefon zaufania).

Opracowano na podstawie materiatdw przygotowanych przez Poradnie
Psychologiczno-Pedagogiczng nr 2 w Sosnowcu
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