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( o 3 To marcowi zima w glowie,
to wiosenne harce

1 \ \ Chce by¢ lutym, albo kwietniem,

byleby nie marcem!

Sniegiem prészy, a po $niegu
deszczem tnie ukos$nie.
Czy to wiosna? Czy to zima?
Po prostu przedwiosnie.

Cho¢ z dniem kazdym coraz wczes$niej
stoneczko rozbtysnie,
cho¢ z pod $niegu si¢ wychyla
najpierwszy przebisnieg,
marzec boczy si¢ na wiosne,
marzec juz nie czeka i lodowa kra odptywa
po zbudzonych rzekach.
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5 WSKAZOWEK, JAK BUDOWAC RELACIJE
MIEDZY RODZENSTWEM

Rodzenstwo to wyjatkowa relacja, ktora jednak bywa ,,bardzo gltosna”! Ktotnie, awantury,
rozmowy, zgody...bywa roznie! A w jaki sposob, mozemy reagowac, tak aby budowac silna,
pozytywna relacje pomigdzy naszymi dzieciaczkami? Na co zwrdci¢ uwage?

Dzi$ 5 SKUTECZNYCH WSKAZOWEK:

> WSKAZOWKA 1.

USTEPOWANIE TO NIE ROZWIAZANIE!

Kto z nas tego nie styszat ,jeste§ madrzejsza
to ustap”; ,,przeciez jeste$ starsza, no daj mu
wygrac!”; ,,Masz wiecej lat, musisz zrozumieé
go. Pus¢ mu te bajk¢”. Pamigtaj, wiek czy
pte¢, nigdy nie moga by¢ podstawa do tego,

\
aby odpuszczaé, czy ,,by¢ madrzejszym”. To ﬁ
sztuczne i nieprawdziwe przekonanie, a co Y2 %
gorsze, wzbudza poczucie winy, wstydu i ~
niesprawiedliwo$ci. Dziecko zaczyna mysle¢

— ,,Czemu to ciagle ja mam odpuszczac?! To “

nie fair! On ma lepiej”. Zamiast budowaé
porozumienie pomigdzy rodzenstwem — -in N J M - e
poglebiamy niecheg...

ZAMIAST TEGO POWIEDZ:

,»Widze tutaj dwoje wspaniatych dzieciakow, ktére prébuja ustali¢ jakie bajki obejrza.
Rozumiem, Ze to trudny wybor. Mozemy zrobi¢ tak - albo wy wspolnie wybieracie jaka bajka,
albo jak trudno wam ustali¢, to ja wybieram bajke”. I tak, czasem bedzie niezadowolenie, Ze to
rodzic wybierze bajke, smak lodow, gre do zagrania itd. Ale nawet wtedy, dzieci bedg dziata¢
wspolnie mowiagc — ,,no nie! Mamo! My nie chcemy tak!” - a wlasnie o rozne warianty bycia
,Wspolnie”, ,,razem” warto zabiegac¢. Porozumienie opiera si¢ na BYCIU razem.

> WSKAZOWKA 2.

NIE POROWNUJ

Kazde dziecko jest inne, kazde ma lepsze i gorsze dni, lepsze i trudniejsze chwile w ciagu dnia.
Jest jednak co$, co pogorszy¢ moze kazdy moment posrod rodzenstwa, czyli porownywanie!
,,Popatrz na Jaska, on tadnie je, a ty!”; ,,Zobacz, jak tadnie si¢ bawig te dzieci. Czy Ty tez, nie
moglabys, chociaz raz, pobawi¢ si¢ grzecznie z bratem”; ,,Adas juz gotowy, a ty?! No i
czekamy”. Poréwnywanie to wyrdznianie. To nie pomaga, nie wspiera...wrecz inaczej,

wzmaga zto$¢, nieche¢ do rodzenstwa 1 poczucie niezrozumienia.




ZAMIAST POROWNYWAC POWIEDZ:

- ,,Bardzo bym chciata, aby wszystkie moje kochane dzieci, byty zanim dolicze do 10, gotowe
do wyjscia. Czas start! 10...9...8...7..."

- ,,Moje kochane dzieci, czas na obiad. Jemy, poki ciepte. Czy, kto§ potrzebuje, aby co$
pokroi¢?”

-,,Czy moje kochane dzieciaki bawia si¢ razem, czy osobno? Jesli chcecie osobno, to zapraszam
do innej zabawy, bo tutaj, musicie kreci¢ si¢ tylko w jedng strong. Co chcecie? Idziemy dalej,
czy razem, wybieracie stron¢?”’

Przeciwienstwo porownywania to akceptacja. Kazde dziecko to skarb, tak jak Ty - skarb dla
swoich dzieci.

> WSKAZOWKA 3.

NIE WSKAZUJ, KTO MA BYC PRZYKLADEM, KTO JEST ,,BARDZIEJ”

,Pamictaj, ze Ty jestes starszy i wiesz, jak si¢ zachowac”; ,,Nie krzycz tak! Co ty za przyktad
dajesz bratu!”. Pamigtaj, ze kazda relacja powstaje na podstawie wypracowanych zasad,
doswiadczenia 1 wspolne spedzonego czasu. Jako rodzice, opiekunowie musimy zadbaé o
bezpieczenstwo naszych dzieci. To podstawowa
zasada, ale jedynym przyktadem, o jaki warto dbac 1
zabiega¢ - To nasze zachowanie - Kazdy rodzic to
przyktad dla dzieci, ktore... pozostaja dzieé¢mi,
fantastycznymi ludzmi, ktérzy ucza si¢ bycia w
relacji, bez wzgledu na swoj wiek. Wymaganie od
starszaka poczucia nadmiernej odpowiedzialnosci,
jest jak wymaganie, aby kazda osoba w dorostym
zyciu, byla przykladem dla innych. Dorostos¢ to nie
to samo, co dojrzatos¢, a dojrzatos¢ rozwijamy
poprzez wsparcie, zaufanie, akceptacje i zapewnienie
swobody wyboru. Niech dzieci pozostaja dzie¢mi.

> WSKAZOWKA 4.

I...PAMIETAJ - rodzenstwo bez awantur, kiotni nie istnieje! Kazda relacja to proces, ktory
wymaga réznych zachowan. Kiotnie pozwalaja zbudowaé poczucie autonomii i zadbania o
wilasne zdanie. Nie chodzi wiec o to, aby nasze dzieci nie kiocity sie¢ pomiedzy sobg, lecz aby
skutecznie w takich chwilach, potrafity dochodzi¢ do porozumienia. Nie jest sztuka unikac
sporow, wazne jest, aby posiada¢ umiejetno$¢ dogadania si¢ w takich chwilach, gdy emocje,
moze 1 zmeczenie biorg gore. Twoj dziecko w relacji z bratem, czy siostrg uczy si¢ budowac
porozumienie. Awantury, wymiana zdan, klétnie nie sg oznakg niecheci, czy wrogosci. Na
kazda sytuacje, jest mozliwe rozwigzanie. Mozna si¢ zgadzac, walczy¢ o swoje... ale na zawsze
pozostajemy bratem i siostrg. To jest warto$¢ i o takg wartos¢ warto zabiegac.

Rodzenstwo to unikalna relacja i czasem musi ming¢ czas prob, krzykow, ktotni, aby dojrzata...
I tak, wiem, kiedy konflikt dzieciakow narasta to trudno o tym pamieta¢ i zachowac spokdgj...




> WSKAZOWKA 5.

Twoja reakcja ma duze znaczenie!

Twoje stowa, zachowania moga budowaé porozumienie- wykorzystaj to! Kazda relacja
rodzenstwa jest inna, kazda budowana jest przez dzieci, ale Twoje czujne oko, spokoj,
akceptacja 1 codzienne zachowania odgrywaja wazng w tym role.

Wspieraj, akceptuj, ufaj,

l...pomagaj budowac relacje!

Wychowujmy pozytywnie,

Wychowujmy dojrzale.

Dzieci sg, jak motyle na wietrze.
Niektore potrafig latac¢ wyzej, niz inne,
ale kazde z nich lata najlepiej jak moze...
Po co wiec porownywac je do reszty...?
Kazde jest inne.

Kazde jest wyjatkowe.
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JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI O WOJNIE?

Rola rodzicow i opiekunow jest thumaczenie dzieciom otaczajacej je rzeczywistosci. Dotyczy
to takze wydarzen trudnych, bolesnych i tragicznych. W idealnym $§wiecie nikt nie musi
wyjasnia¢ dziecku, czym jest wojna. Jednak nasz $wiat nie jest idealny.

W zwigzku z informacjami o wojnie dzieci odczuwajg to samo, co dorosli: bezradnos$¢, smutek,
szok, strach, ztos$¢, rozpacz, wspotczucie, zagubienie 1 inne emocje, ktore moga towarzyszy¢
tej sytuacji. Jednak o ile dorosli zdazyli w ciggu zycia wypracowac strategie radzenia sobie z
lekiem 1 kryzysowymi wydarzeniami, o tyle dzieci potrzebujg ich wsparcia, zeby zrozumiec i
oswoi¢ swoje mysli i uczucia oraz nauczy¢ si¢ sztuki radzenia sobie z nimi.

Obecna sytuacja wymaga od
rodzicéw, nauczycieli i innych
osOb sprawujacych opieke nad
dzie¢mi podejmowania rozmow na
bardzo trudne tematy, rozmow
adekwatnych do wieku dzieci i ich
wiedzy. Dziatania wojenne beda
skupia¢ uwage dzieci i mlodziezy,
tak jak kazdego z nas. Niejasne,
niesprawdzone  informacje z
mediéw moga prowadzi¢ do niepewnosci 1 dezinformacji, a w konsekwencji — do nasilania si¢
strachu o siebie 1 bliskie osoby. Dlatego jest niezwykle wazne, aby nie unika¢ tematu wojny,
znalez¢ przestrzen do rozmowy o tym, co si¢ dzieje w Ukrainie, o tym, co to dla nas oznacza i
do jakich konsekwencji moze prowadzic.

Jak zatem opisa¢ dziecku czy nastolatkowi rzeczywistos¢, ktora nie miesci si¢ w paradygmacie
bezpiecznego swiata? W jaki sposéb przekazywaé informacje o wojnie toczacej si¢ za granicg
tak, by jednoczesnie chroni¢ wrazliwosc¢ i zdrowie psychiczne dziecka?

Dopasowanie komunikatu do wieku dziecka

Najwazniejsza zasada jest moOwienie dzieciom prawdy. Roéwniez o tym, ze w Ukrainie
wybuchta wojna. Oczywiscie jezyk, ktorym komunikujemy si¢ z dzieckiem, rozmawiajac o
wojnie, powinien by¢ dostosowany do jego wieku oraz do mozliwos$ci rozumienia otaczajacego
$wiata, a przede wszystkim — odnosi¢ si¢ do faktow, na ktore jest ono emocjonalnie i
poznawczo gotowe.

Dzieciom uczgszczajacym do ztobka oraz w wieku wezesno przedszkolnym nie ma potrzeby o
wojnie zbyt wiele mowi¢. Niewiele zrozumiejg z takiej rozmowy, wigc nie warto ich niepokoic.

W przypadku starszych dzieci warto dawkowac¢ informacje i przekazywac tylko te sprawdzone,
ktorych jesteSmy pewni na 100 procent. Im dziecko jest starsze, tym odpowiedzi rodzicow i
opiekunéw mogg by¢ bardziej szczegdtowe. Jesli rodzice maja watpliwos¢, czy dziecko jest
odpowiednio dojrzate do rozmowy, to warto wybada¢, co juz wie na ten temat, jakie obrazy




kojarza mu si¢ ze stowem ,,wojna”, jak sobie ja wyobraza, 1 na tej podstawie przekazywac
informacje.

Uczniowie ze starszych klas szkoty podstawowej i ze szkot ponadpodstawowych orientuja si¢
juz z lekceji historii, czym sg wojny. Trzeba tez uwzgledni¢ fakt, ze za sprawa dostgpu do portali
internetowych 1 social mediow uzyskuja czesto wiadomosci nierzetelne i wprowadzajace
niepotrzebna panike. Podczas rozmowy z nastolatkiem warto sprawdzié¢, jakimi informacjami
juz dysponuje, 1 zapewni¢, ze jesli bedzie potrzebowal wsparcia i rozmowy, to zawsze moze
si¢ do rodzica zwrocic.

Niezaleznie od wieku dziecka nalezy skupia¢ si¢ na tym, co dzieje si¢ tu i teraz, nie
katastrofizowac¢ i nie wybiega¢ za daleko w przysztos¢. Z kolei, jezeli istnieje obawa, ze dane
informacje sg za trudne dla dziecka, mozna na jego pytania odpowiedzie¢ na bardziej ogélnym
poziomie.

Jak rozmawiac z dzieémi o wojnie,
gdy jestes rodzicem

Nadaj rozmowie spokojny ton — nie zarazaj dziecka wtasnym lekiem.
Uzywaj jezyka dopasowanego do wieku dziecka.

Akceptuj emocje dziecka.

Daj dziecku czas na przyswojenie nowych informaciji.

Wyjasniaj tyle, ile uwazasz za konieczne — nie wszystko na raz.

Nie ogladaj przy dzieciach biezgcych wiadomosci — to przekaz
dostosowany do dorostych odbiorcow.

— Masz prawo i1 obowigzek w pierwszej kolejnosci zadba¢ o swdj spokoj. Postaraj sie
uspokoi¢ i ochtong¢ na tyle, na ile bedzie to mozliwe. Twoje zdenerwowanie i napigcie nic
tu nie pomoga, a moga jedynie pogorszy¢ sytuacje. Kiedy juz wiesz, ze jeste§ w stanie
spokojnie 1 racjonalnie porozmawia¢ z dzieckiem na temat wojny, zastanow si¢, jakie
informacje sg najwazniejsze 1 ktore z nich nalezy przekaza¢ dziecku.

— Rozmawiaj z dzieckiem osobiscie, zanim uzyska informacje o wojnie z nierzetelnych Zrodet
lub zanim porozmawia z nim za ciebie kto$ inny. Nawet jesli bedziesz si¢ mocno pilnowac,
aby nie poruszy¢ tematu wojny przy dziecku lub z dzieckiem, nie powstrzymasz wszystkich
dookota: babci, sgsiada, opiekunki w przedszkolu. Dziecko, by czu¢ si¢ bezpiecznie,
potrzebuje wiedzy o tym, co dzieje si¢ w jego otoczeniu. Jesli trudne informacje sa
przekazywane przez bliskie osoby, ktorym dziecko ufa, to wiele wyjasniaja i ttumacza
otaczajacy $wiat. To bardzo wazne, aby dziecko dowiadywato si¢ w pierwszej kolejnosci
od rodzicéw i1 opiekundw w bezpiecznej relacji o wydarzeniach wokot niego.

— Jesli to rodzice przekaza dziecku trudng wiadomos$é, moga zadbaé o jego emocje i
zaopiekowac sie¢ nimi. Nie tudz sig, ze mozesz ochroni¢ dzieci przed trudng wiedza. Twoje
dziecko moze si¢ z nig zetkna¢ wszedzie: w szkole, w autobusie, od réwiesnikéw, w



mediach spotecznosciowych. Nie masz na to wptywu. Dlatego rozmawiaj z nim 1 nie unikaj
trudnego tematu. Pytaj o emocje.

— Wiadomos$¢ o wybuchu wojny u naszych wschodnich sgsiadow budzi u dziecka niepokdj i
uruchamia lawing lekow. Dzieci beda w tej sytuacji do§wiadcza¢ mnostwa roznych uczud.
To niezwykle istotne, by si¢ nimi zaopiekowac i zaakceptowac kazda emocje, ktora si¢
pojawi. Zaprzeczanie 1 udawanie, Ze nic si¢ nie dzieje, moze dziecko przepetniac jeszcze
wiekszg obawa, kiedy $wiat wokot mowi o zagrozeniu, a doro$li ktamig, ze wszystko jest
w porzadku.

— Otwarcie rozmawiaj z dzieckiem o swoich uczuciach, sposobach ich rozumienia, a takze
strategiach radzenia sobie z nimi. Pokaz mu, ze wyrazanie uczu¢ przynosi ulgg i ze emocje
nie muszg dezorganizowa¢ codziennosci. Nawet kiedy przezywamy trudne emocje i
rozmawiamy o nich, to nadal mozemy chodzi¢ do pracy, uczy¢ si¢ i wykonywac inne
obowiazki. Jestes dla dziecka wzorem, jak opiekowac si¢ swoimi lgkiem, zloscia,
bezradnos$cia i smutkiem. Wojna jest przerazajaca dla wszystkich 1 budzi strach rowniez
wérdd dorostych. Nie udawaj przed dzieckiem, ze nie odczuwasz emocji.

— Daj dziecku czas na zastanowienie si¢ i przemys$lenie informacji. Akceptuj momenty
milczenia, cierpliwie i bez oceniania towarzysz dziecku we wspolnym zastanawianiu sie,
wspolnych refleksjach, watpliwosciach i emocjach.

— Kiedy poruszasz trudne tematy, uzywaj zrozumialego jezyka, dopasowanego do wieku
dziecka i jego potrzeb. Odpowiadaj na pytania, nawet jesli dotyczg wcigz tej samej sprawy
lub si¢ powtarzajg. Czasem trzeba o jakim$ aspekcie trudnej sytuacji porozmawiaé wiele
razy. Dzieci potrzebuja wielokrotnie odnosi¢ si¢ do nurtujgcych je kwestii, zanim poczuja
si¢ pewne ustyszanych odpowiedzi i uporzadkuja je w glowach. Buduj w rozmowie
bezpieczng atmosfere, by nowe informacje mogty by¢ ponownie poruszone.

— Gdy podejmujesz z dzie¢mi i nastolatkami rozmow¢ o wojnie, zastosuj techniki aktywnego
stuchania. Skup si¢ wytacznie na tym, co dziecko ma do powiedzenia, na jego stowach i
emocjach. Zignorujcie wszystkie rozpraszacze, ktore moglyby odwréci¢ wasza uwage.
Wylaczcie telewizor, telefony i radio. Ta rozmowa ma by¢ w tym momencie najwazniejsza.

— Akceptuj dziecigey lub nastoletni, peten slangowych wyrazen sposéb formulowania
pytan. Nie wySmiewaj 1 nie podwazaj, nawet jesli wydaja si¢ dziecinne, zabawne, naiwne
czy odbiegajace od tematu. Dziecko mysli i przezywa $wiat po swojemu.

— Dziecko potrzebuje powigzania nowych, zwlaszcza trudnych 1 ztozonych, informacji z tym,
co juz zna i rozumie. Kiedy ttumaczysz mu aktualne wydarzenia, zaleznie od wieku postuz
si¢ odniesieniem do bajek, wiedzy wyniesionej ze szkoty z lekcji historii, z gier
komputerowych, zabaw czy filmow.

— Niektore dzieci, zwlaszcza te, ktoére maja styczno$¢ z grami komputerowymi, mogg
traktowa¢ wojne jako cos$, co rozgrywa si¢ w wirtualnym §wiecie. Jednak wojna dzieje si¢
naprawde. Naucz dziecko odrézniaé rzeczywisto$¢ od fikcji, aby oddzielalo realne
wydarzenia od fantazji i wyobrazen mogacych potegowac trudne przezycia i nasilaé
napigcie lub wrecz przeciwnie — prowadzi¢ do dehumanizacji i traktowania ofiar wojny jak
postaci z gier.

— Wyjasniaj tyle, ile uwazasz za konieczne. Dzieci nie muszg 1 nawet nie powinny wiedzie¢
wszystkiego, co wiedzg dorosli. Nie muszg zna¢ drastycznych szczegdtow 1 politycznych
niuanséw. Natomiast potrzebuja rzetelnych informacji dostosowanych do ich poziomu
rozumienia, ktore pozwolg im pomys$le¢ o tym, co stysza w radiu, telewizji czy mediach
spotecznosciowych, w bezpieczny, niebudzacy leku sposéb.



Nalezy ograniczy¢ dostep do roznych tresci, ktore sa pokazywane w mediach, tak zeby
dziecko nie bylo ciggle stymulowane przez nowe, drastyczne informacje. W rozmowie z
dzieckiem oprzyj si¢ na aktualnych informacjach z pewnych zrédet tak, zeby byly
przekazywane w obiektywny sposob i dotyczyly tylko tego, czego jesteSmy pewni. Bez
teorii spiskowych 1 niepopartych niczym przewidywan.

Catkowita blokada informacyjna w domu jest btedem. Dziecko i tak bedzie wytapywacé
informacje z rozmow dorostych. Zmiana zasad funkcjonujacych w domu bedzie stanowié
dla dziecka stres. Dzieci chodzace do przedszkola czy szkoty tym bardziej obejda blokade
mediéw i dotrg do informacji.

Zadbaj o to, aby rozmowy o wlasnych obawach dotyczacych wydarzen w Ukrainie z innymi
dorostymi cztonkami rodziny i znajomymi prowadzi¢ bez obecnosci najmtodszych. Nie
ogladajcie z dzie¢mi biezacych transmisji w mediach.

Uwazaj na katastrofizacje¢. Latwo teraz popas¢ w ten btad poznawczy. Gdy przezywamy
legk, mamy tendencj¢ do znieksztalcania myS$lenia i1 przewidywania dodatkowych
nieszczg$¢. Dotyczy to zarowno dzieci, jak 1 dorostych. Dlatego skupcie si¢ na tym, co tu 1
teraz, bez wybiegania w przysztos¢.

Zachowajcie dotychczasowy rytm dnia ze stalymi rytualami i sposobami spedzania
czasu. Nie rezygnujcie z dotychczasowych aktywnos$ci, ktore przynosza rado$¢ i1 sa
regularnymi elementami Zzycia codziennego. Stalo$¢ sprawia, ze wzrasta poczucie
bezpieczenstwa.

Zaplanuj z dzieckiem wspdlne aktywnosci, ktore pomoga wzmacnia¢ poczucie wptywu na
otoczenie przez podejmowanie réoznych dziatan. Dzialanie pozwala zachowaé poczucie
sprawczosci. Przedyskutuj z dzieckiem dziatania, ktére mozecie podjac, by pomdce ofiarom
wojny. Maluchy moga cho¢by narysowac plakat, ktory potem wyslecie do ambasady
Ukrainy, lub narysowa¢ ukrainska flage 1 wywiesi¢ ja w oknie na znak solidarnosci.
Porozmawiajcie z ukrainska sgsiadka. Starsze dzieci moga wesprze¢ datkiem jedng z
organizacji dzialajacych na rzecz praw czlowieka czy pomagajacych uciekinierom z
Ukrainy.

Wzmacniaj u dziecka poczucie solidarnos$ci z innymi osobami, ktore podejmujg starania na
rzecz pokoju lub sg ofiarami dziatan wojennych. Ucz je empatii i badZz wzorem dobrych
postaw. Otwarcie wyrazaj swoj sprzeciw wobec zachowan agresywnych.

Przygotuj dziecko do mierzenia si¢ z tematem wojny w roznych miejscach 1
srodowiskach. Dzieci my$lag o wojnie. Dzieci rozmawiaja z kolegami 1 kolezankami o
wojnie. Pokaz dziecku, w jaki sposob warto rozmawiac, tak by prezentowac swoje poglady,
szanowa¢ zdanie innych 1 nie przyjmowac¢ niesprawdzonych informacji. W ten sposob
wzmacniasz jego umiejetnos¢ radzenia sobie 1 krytycznego myslenia.

Kiedy czujesz, ze emocjonalna pojemnos¢ dziecka jest na wyczerpaniu, staraj si¢ odwroci¢
jego uwage od aktualnych wydarzen. Wybierzcie si¢ na spacer, zagrajcie w planszéwke,
obejrzyjcie wspolnie film, aby wasza uwaga nie byla poswigcona wylacznie wojnie.
Zaangazuj do rozmow z dzieckiem pozostatych czlonkéw rodziny. Otwarcie, lecz
spokojnie rozmawiajcie 1 wymieniajcie si¢ czytelnymi dla dzieci informacjami w ich
obecno$ci. Zwigkszycie w ten sposob ich gotowos$¢ do swobodnego zadawania pytan i
dzielenia si¢ doswiadczanymi emocjami.

Emocje, zwlaszcza te zwigzane z Igkiem 1 napigciem, sg bardzo mocno osadzone w ciele.
Oprécz rozméw 1 przekazywania informacji, ktore pozwalaja zaopiekowaé si¢ sfera
poznawcza, warto potozy¢ nacisk na kontakt cielesny, zapewnia¢ fizyczng bliskos$¢ i
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dostgpnos¢ bezpiecznego dorostego. Warto przytula¢, glaska¢ dziecko, kiedy tego
potrzebuje. Blisko$¢ fizyczna jest najlepszym sposobem na roztadowanie stresu i
zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa.

— To dobry moment na ¢wiczenia oddechowe 1 relaksacyjne, ¢wiczenia z uwaznosci, by
dziecko skoncentrowato si¢ tylko na tym, co si¢ dzieje tu i teraz, na masaze zmniejszajace
napiecie, bajki relaksacyjne, wizualizacje pozwalajace si¢ przenie§¢ w wyobrazni w
bezpieczne miejsce.

— Wyjasnij dziecku rolg¢ nieprawdziwych informacji w internecie, tak zwanych fake
newsow. Ostrzegaj przed falszywymi profilami oséb w mediach spotecznos$ciowych.
Wazne, by dziecko (w tym nastoletnie) korzystajace z internetu wiedziato, ze to, co widzi
w mediach, niekoniecznie jest zgodne z prawdg. Naucz je rozpoznawac rzetelne zrodta
informacji i zache¢caj do czerpania z nich wiedzy o Swiecie.

Przyklady komunikatow dla dzieci 1 nastolatkow

Komunikaty do maluchéw:

— Pewnie styszates, co si¢ dzieje na §wiecie. Rosja zaatakowata Ukraing. To powazna sprawa.
Inne kraje taczg si¢ w grupy 1 beda pomagac najlepiej, jak moga. Nasz kraj tez pomaga.

— Jeden kraj zaatakowal drugi kraj, bo chce zabra¢ jego kawalek. Inne kraje, w tym Polska,
nie zgadzaja si¢ na to i na tym polega ta wojna.

— JesteSmy w sojuszu wojskowym z najwigkszymi armiami $wiata. W tym sojuszu kraje
umowity sie, ze nie wolno zaatakowac¢ zadnego z nich, bo wtedy odpowie caty sojusz. To
sprawia, ze nie jesteSmy sami i jeste$my bardziej bezpieczni.

Komunikaty odpowiednie dla dzieci w kazdym wieku:

— W Ukrainie rozpoczeta si¢ wojna. To znaczy, ze prezydent Rosji podjat decyzje o ataku na
Ukraing. Ludzie z Ukrainy walcza 1 jest to niebezpieczne. Martwimy si¢ o nich.

— Ludzie rozmawiajg o wojnie w Ukrainie, martwig si¢ o ludzi, ktorzy tam mieszkajg, smucg
si¢ 1 ztoszcza, bo wojna jest zla.

— Chcemy pomdéce Ukrainie 1 w zwigzku z tym odbywaja si¢ teraz zbiorki pienigdzy, odziezy
czy innych potrzebnych rzeczy dla ludzi z tych terenow. Mozemy si¢ wiaczy¢ w pomaganie.

— Chce, zebys wiedziat, ze chce, by$ o tym ze mng rozmawiat 1 pytal mnie, o wszystko, o co
potrzebujesz zapytac.

— Boje¢ sie, ale juz mniej, bo wiem, co zrobimy, zeby by¢ bezpieczni. Moge ci o tym
opowiedziec.

— Widzg, Ze si¢ boisz. Kiedy styszymy o wojnie, czujemy strach, bo nasz umyst odczytuje te
stowa jako zagrozenie i wysyta nam o tym sygnal. To zrozumiale. Tez tak mam.

— Martwisz si¢ o babci¢ swojej przyjaciotki, mieszkajacg tam, gdzie jest wojna. Rozumiem
to. Jestem przy tobie.

— Widze twoj niepokoj 1 strach. Wiem, ze to skutek czego$ trudnego.

— Widzg, Ze jestes przestraszony. Moze porozmawiamy o tym, co ci¢ zaniepokoito?

— Widzg, ze w ostatnim czasie jestes czesto zamyslony. Mam wrazenie, ze co$ ci¢ meczy.



Czego nie robi¢?

— Nie unikajmy, nie bagatelizujmy tego tematu. Nie chowajmy glowy w piasek. Nie
udawajmy, ze nic si¢ nie dzieje. Dzieci s3 uwaznymi obserwatorami, styszg rozmowy
dorostych, wigc trzeba je przez to przeprowadzi¢ i wspiera¢. Dzieci i1 nastolatki ogladaja
telewizje 1 majg dostgp do informacji z internetu. Ukrywanie przed nimi prawdy moze
doprowadzi¢ jedynie do spadku zaufania do dorostych i zwickszenia poziomu niepokoju.
Dziecko poczuje, ze rozmowa jest zbyt przerazajaca, i zacznie si¢ bac jeszcze silniej, a po
wszelkie informacje zacznie si¢ga¢ do kolegow i mediow spotecznosciowych.

— Nie oktamujmy dziecka, gdy zapyta, czy trwa wojna. Lepiej, jesli ustyszy te informacje od
zyczliwych, wspierajacych dorostych, podang w formie dostosowanej do jego wrazliwosci,
niz zostanie nig zaatakowane w przypadkowy, brutalny sposéb w mediach
spoteczno$ciowych, telewizji lub otrzyma ja od podobnie przerazonych jak ono samo
réwiesnikow.

— Nie epatujmy drastycznymi, brutalnymi informacjami. Dzieci powinny dowiedzie¢ sig¢, ze
toczy si¢ wojna, ale nie musza styka¢ si¢ z jej najbardziej wstrzasajacymi, krwawymi
szczegotami.

— Nie nalezy dzieci zastrasza¢ ani podsyca¢ i tak juz silnego stresu. Odpowiadajac na
dziecigce pytania, nie wybiegajmy naprzod, nie snujmy czarnych scenariuszy. Po podaniu
podstawowych informacji po prostu uwaznie stuchajmy dziecka. Bedzie pytato o to, co jest
w stanie przyswoi¢ i udzwignac.

— Unikajmy przy dzieciach komunikatéw nasilajacych lek. Na przyktad: ,,Zaczng od Ukrainy,
a potem przyjda do Polski”, ,,To dopiero poczatek. Wybuchnie trzecia wojna §wiatowa”.
Nie wiemy, jak rozwinie si¢ sytuacja. Dla dzieci i tak to, co jest, to bardzo duzo. Nie
doktadajmy dodatkowych strachow.

— Postarajmy si¢ nie ogladaé i nie stucha¢ przy dzieciach relacji z wojennych wydarzen, nie
pokazuyjmy 1im dramatycznych zdjge¢. Nie wlaczajmy telewizyjnych kanalow
informacyjnych przy dziecku. W aucie ustawmy radio nadajagce wylacznie muzyke.
Dziecko nie musi wiedzie¢, ile osob dzi§ zostalo rannych i1 ile zgingto. Dziecigca
wyobraznia czerpie ze zgromadzonych danych 1 obrazéw. Dla dziecka stowo ,,wojna” nie
musi oznacza¢ ptongcych lub zburzonych domow, zmasakrowanych i zakrwawionych ciat.
Te drastyczne obrazy nie musza do dzieci (zwlaszcza najmtodszych) trafi¢, dzigki czemu
nie zapisza si¢ w ich glowach.

— Rodzice i opiekunowie mogg uznaé, ze powinni przekaza¢ swoim dzieciom wszystkie fakty
1 informowac je na biezaco o sytuacji na wojnie. Nie ma takiej koniecznosci, gdyz przez
nadmiar obcigzajacych informacji dzieci mogg poczuc si¢ przyttoczone 1 przebodzcowane.

— To, co si¢ dzieje z dorostymi, wptywa na dzieci. Sprobujcie przy dzieciach zachowac
spokoj. Nie chodzi o to, by udawac, ze nic si¢ nie dzieje. Zachowac¢ spokdj to znaczy
rozmawia¢ bez wpadania w panike, ktora prowadzi do potegowania napigcia 1 w efekcie —
do nieracjonalnych zachowan.

Zrédto: www.nowaera.pl
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1 marca - Dzien Piegow
3 marca - Miedzynarodowy Dzien Pisarzy
5 marca - Dzien Dentysty
8 marca - Dzien Kobiet
12 marca - Dzien Matematyki

14 marca - Dzien Liczby PI

15 marca - Dzien Piekarzy i Cukiernikow
16 marca - Dzien Pandy
18 marca - Swiatowy Dzien Recyklingu
20 marca - Pierwszy Dzien Astronomicznej Wiosny
21 marca - Dzien Lasu, Swiatowy Dzien Zespolu Downa
22 marca - Swiatowy Dziefi Wody

25 marca -
27 marca -

Dzien Gofra
Dzien Teatru

28 marca - Dzien Zelkow
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Stary Rynek w Poznaniu — utrwalamy figury geometryczne
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Bawimy si¢ w teatr — legenda o Poznanskich Koziotkach
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Palcem po mapie poznajemy atrakcje naszego miasta
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Stodkie tradycje
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Balik karnawatowy
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Geometryczne patyczki — zabawy z matematyka
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Ciekawe, ktora z drog jest najdiuzsza?
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Robimy tytki
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Dobrze bawimy si¢ na zajeciach rytmiki

25




Balik karnawatowy
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Zrobilismy wiatraczki

Swietujemy Dzien Kota
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Poznajemy legendy naszego miasta, tworzymy kamieniczkKi
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Przedstawienie w wykonaniu Teatru Cieni ,,Latarenka”

29



Lekcja muzealna ,,Jak zyli ludzie 1000 lat temu?”
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Wyscigi matematyczno-ruchowe
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Sadzonki ©
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Porozumienie bez przemocy — konstruktywne zajecia
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Gramy 1 spiewamy dla Babci i Dziadka
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Bawimy sie na karnawatowym balu
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Tworczosc artystyczna
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