ROZMAWIANIE Z DZIECMI O WOJNIE

Dzieci muszg by¢ fizycznie i emocjonalnie blisko swoich rodzin i przyjaciot, zwtaszcza, gdy odczuwajg
dystres i niepokdj. Potrzebujg czutosci i pocieszenia - przytulenia w przypadku mniejszych dzieci,
lub w indywidualnie preferowany sposob w przypadku dzieci nieco starszych. Chcg rowniez byc¢
wystuchane. Gdy ktos mieszka daleko od bliskich lub jesli twoje dziecko zna kogos, kto przebywa

w kraju objetym konfliktem, porozmawiaj o tym, jak utrzymywac kontakt i jak wspierac ich

przyjaciot lub rodzine na odlegtosc. Dzieci, wspierajaci

strachu i zmartwienia. i

ZACHOWAJ SPOKOJ

W miare mozliwosci zachowaj spokoj w swoim
sposobie mowienia i zachowania, by stworzy¢
bezpieczne srodowisko. Uwazaj, by twoje
zmartwienia nie przyttaczaty rowniez dzieci.
Jezeli sie martwisz, porozmawiaj o konflikcie

z rodzing i przyjaciotmi bez udziatu dzieci.

UDZIELAJ PROSTYCH ODPOWIEDZI

Dzieci potrzebujg prostych, konkretnych
odpowiedzi. Jezeli zadajg pytania, odpowiadaj
szczerze i zgodnie z prawdg, jednak nie
przyttaczajac ich przerazajgcymi informacjami.
Powoli wyjasnij sytuacje w sposob dostosowany
do wieku i etapu rozwoju. Odpowiedz ,Nie wiem”
rowniez jest w porzadku.

nych, mogg dawac upust swoim uczuciom

OGRANICZ KONTAKT Z MEDIAMI

Nawet najmtodsze dzieci sg narazone na kontakt
z brutalnymi relacjami na temat konfliktu w mediach.
Chron je przed nadmierng iloscig takich obrazow,
probuj ich unikac, gdy sg zbyt drastyczne. Dobrym
pomystem bedzie ograniczenie ogladania serwisow
informacyjnych, np. do dwoéch razy dziennie

i przypilnowac, by dzieci (oraz dorosli) nie korzystali
Z urzagdzen elektronicznych przed podjSciem spac.

ROB TO, CO LUBISZ

Wygospodaruj czas z dzieCmi, by miaty okazje
robic to, co lubig, np. gra¢ w gry lub
wykonywac inne ciekawe aktywnosci. Stworz
wraz z nimi liste rzeczy, jakie mogtyby
wykonywac w spokojnych chwilach, jak np.
czytanie, rysowanie, stuchanie muzyki.



