Como conversar sobre a tragédia da guerra

MANUAL PARA FAMILIAS QUE ACOLHEM REFUGIADOS DE GUERRA PROVENIENTES DA UCRANIA

Desde ha algumas semanas que a guerra volta a entrar diariamente pelas nossas casas € que somos
inundados com noticias sobre os combates na Ucrania. J4 ndo s@o so6 os jornalistas de guerra ou
diplomatas, mas também nds somos agora testemunhas da guerra que se desenrola na Europa e que

nos ameaca a todos. Até ha umas semanas, esta situagdo era impensavel para a maior parte de nos!

Esta guerra gerou um novo fluxo de refugiados, e muitos compatriotas preparam-se novamente para

ajudar, ou mesmo acolher em suas casas, refugiados e vitimas da guerra.
Sdo inimeras as perguntas quanto a forma mais adequada de falar com as criangas sobre a guerra.

Apresentam-se, em seguida, dez dicas concretas para falar com as pessoas que fugiram da guerra,

deixando tudo para tras, e encontraram refugio num ambiente que lhes ¢ estranho.

«PERDER A DIGNIDADE E O CONTROLO DA PROPRIA
VIDA E, POR VEZES, PIOR DO QUE PERDER BENS
MATERIAISy
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1. COMO FALAR SOBRE O QUE ACONTECEU? QUANDO SE SAI DO ESTADO DE
CHOQUE...

Diz-se muitas vezes que «temos de falar sobre o que nos acontece», sem se pensar no esfor¢o que

tal implica.

Em primeiro lugar, quando acolhemos vitimas de guerra, ¢ importante estarmos cientes de que,
frequentemente, estas pessoas precisam de muito tempo para conseguir falar das suas
experiéncias. Muitas estdo em estado de choque desde o momento em que, subitamente, tiveram
de fugir do seu ambiente familiar, as vezes sem qualquer preparacdo. O choque causado pela
brutalidade da situagdo também tem uma funcdo protetora. As pessoas parecem atordoadas e nao
sdo imediatamente capazes de contar o que lhes aconteceu. As criangas também se isolam da

realidade. E muito importante que, apesar de tudo, possam continuar a ser criancas e brincar.

Ha quem se mantenha no estado de alerta maximo que foi necessario para fugir da situacdo
ameacadora e sobreviver. Estas pessoas apresentam reagdes pos-traumaticas de hipervigilancia,

estado de alerta elevado, problemas de sono e, por vezes, um grau elevado de irritagdo e agitagao.

Conseguir acalmar ¢ um processo que leva o seu tempo. Muitas vezes, s6 depois de se alcancgar a
tranquilidade, a protegdo e a seguranca € que a aparente falta de sensibilidade da lugar ao luto e

as memorias.

Respeite o ritmo da pessoa e procure ir ao encontro das necessidades expressas pelos proprios
refugiados: em primeiro lugar, a seguranca fisica e a protecao das criangas, depois a adaptagdo ao
ambiente de acolhimento temporario, os esfor¢os para reconstruir perspetivas de vida e, so entdo,

a manifestacdo das emogoes.

«O ESTADO DE CHOQUE PSICOLOGICO PODE SER UM
ESCUDO CONTRA A REALIDADE INSUPORTAVEL DA
GUERRA»

2. QUEM E O POVO BELGA? O QUE E A BELGICA? E A FLANDRES? ETC.

Para inicio de conversa, ¢ importante abordar assuntos normais do dia a dia. Como vivemos na
Europa? Que tipo de pessoas somos? Quais s30 0s n0ossos usos € costumes € o que pensamos da

guerra na Ucrania?

Se acolher em sua casa pessoas que fugiram da guerra, seja prudente na intensidade do cuidado,

da atencdo e do conforto que lhes quer proporcionar, pois poderdo sentir-se intimidadas pelo
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ambiente organizado em que vive e pelo seu elevado nivel de vida. Assim, a exposicdo a esta
realidade deve ser gradual. Nao ostente a sua riqueza e, acima de tudo, dedique tempo suficiente

a satisfacdo das necessidades basicas.

Em suma, ¢ importante que o contacto dos refugiados com o nosso estilo de vida seja gradual,

respeitando o seu ritmo de adaptagdo e evitando choques culturais demasiado fortes.

Podera ser aconselhavel procurar apoio junto de membros das minorias ucranianas no nosso pais,

para que os refugiados possam ouvir, em primeira mao, como foi a sua adaptagao.

«DEIXE-SE INSPIRAR POR PESSOAS QUE PASSARAM
PELA MESMA EXPERIENCIA»

3. E DEPOIS E INEVITAVEL FALAR DA GUERRA...

No momento em que o tema da guerra acaba por ser abordado, ¢ importante assegurar que ndo o
seja na presenga de criangas. E necessaria uma outra abordagem para falar com as criangas sobre
a guerra. As criancas sdo muito sensiveis e, frequentemente, captam as palavras dos adultos e
dao-lhes a sua propria interpretacdo. As noticias e narrativas sobre a guerra devem ser transmitidas
de forma adequada as criangas e adaptada a situacdo de guerra; muitas vezes, as criancas fazem
interpretagdes erradas e fantasiam sobre uma historia, que ganha vida propria e fica alojada no

fundo do seu mundo emocional e psicologico.

S6 muito mais tarde é que pais e filhos conseguirdo conversar sobre as suas experiéncias de
guerra, depois de estabilizado o ambiente que os rodeia, quando os pais tiverem uma vida mais

equilibrada e os filhos regressarem a escola.

«CONCENTRE-SE NAS NECESSIDADES BASICAS
DOS REFUGIADOS. FALAR LEVA O SEU TEMPO»

4. EM PRIMEIRO LUGAR, CONCENTRE-SE NOS FACTOS E NAS NECESSIDADES
CONCRETAS, E SO DEPOIS NAS EMOCOES
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Verifica-se amiude a tendéncia de oferecer imediatamente os servicos de assistentes psicossociais
aos fugitivos de guerra. A empatia ¢ uma caracteristica muito valiosa, mas esta consiste, antes de
mais, em identificar as principais necessidades e preocupagdes dos proprios refugiados. Os

refugiados t€m de ser intervenientes ativos na sua propria historia de recuperagao.

Por conseguinte é necessario centrar a atengdo, em primeiro lugar, nos factos e nas preocupagoes,
e sO6 numa fase posterior € que havera lugar para lidar com as emogdes e os sentimentos, e
eventualmente reagdes pos-traumaticas. Até porque nem todas as pessoas ficam traumatizadas.
Frequentemente, as pessoas sdo muito resilientes e € essa atitude e a autossuficiéncia que importa

estimular.
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«DE ESPACO AOS REFUGIADOS PARA QUE
CONTINUEM A SER PROTAGONISTAS DA SUA
PROPRIA HISTORIA. OFERECER SEGURANCA E
MUITO MAIS URGENTE DO QUE TRATAR OS
TRAUMAS»

S. TRATE OS REFUGIADOS COMO SOBREVIVENTES, QUE TIVERAM A
CORAGEM E A OUSADIA DE FUGIR DE UMA GUERRA ONDE CORRIAM
RISCO DE VIDA, E NAO COMO VITIMAS INDEFESAS

Ao considerar os refugiados como sobreviventes heroicos de uma guerra em que corriam perigo
de vida, estara a destacar a sua resiliéncia e resisténcia. E eles bem precisam dessas qualidades
enquanto durar a guerra. Ficaram para tras muitos maridos, irmaos, pais, etc., por isso, essa
postura de resiliéncia e de resisténcia mental vai ser indispensavel nos proximos tempos. Se estas

pessoas forem vistas apenas como vitimas indefesas, esvai-se também uma parte da sua forga.

«REFIRA-SE AOS REFUGIADOS DA UCRANIA COMO
SOBREVIVENTES CORAJOSOS E NAO COMO
VITIMAS INDEFESAS»

6. PREPARE-SE PARA TODO O TIPO DE EMOCOES E ACEITE-AS.

E importante preparar-se para reagdes muito diversas de pessoas que fugiram de um ambiente
destrutivo e potencialmente traumatico. O sentimento de revolta e indignagdo em relacdo ao(s)
autor(es) deste conflito, e mesmo a falta de intervengao (militar) por parte da Europa ou dos EUA,
pode alternar com momentos de angustia, desespero e colapso emocional. Estas pessoas podem,
num momento, travar um debate animado e, em seguida, quebrar completamente e perder toda a

esperancga.

E muito importante saber ouvir e ndo julgar.
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«A INSTABILIDADE DAS EMOCOES E NORMAL NOS
REFUGIADOS DE GUERRA»

7. E IMPOSSIVEL ENTENDER...

Uma pessoa que acolhe refugiados pode manifestar a sua preocupacao, a sua empatia, o seu pesar
e a sua incredulidade pela eclosdo de uma nova guerra na Europa, mas ndo deve dizer «eu
compreendo» ou «sei o que deve estar a passar agora». Nao faz mal afirmar que ndo sabe o que
fazer ou dizer, mas que tudo fard para que ndo tenham de enfrentar a situagdo sozinhos. No
entanto, ndo recorra a frases ocas, como «vai correr tudo bem» ou «o Putin vai acabar por perder»,

pois ndo ajuda.

«SO E POSSIVEL ENTENDER QUANDO SE PASSA
PELA MESMA SITUACAO»

8. PROCESSAR OS ACONTECIMENTOS IMPLICA REVIVER MAS TAMBEM
EVITAR...

E importante que os refugiados sejam acolhidos num ambiente onde também haja espago para a
diversdo e o humor. E imprescindivel ter momentos em que ndo seja preciso pensar na guerra.
Por isso, a televisdo também ndo deve estar ligada nas noticias o dia todo, mas apenas em
momentos selecionados. A exposi¢do permanente a relatos de guerra perturba o decurso normal

do processamento.
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«DESLIGUE REGULARMENTE A TELEVISAO E
POUSE O TELEMOVEL»

9. DOR COMPARTILHADA E DOR ALIVIADA...

Quando acolhe refugiados da Ucrania, ¢ importante estar em contacto permanente com outras
familias e estruturas de acolhimento de refugiados, mas também ajuda-los a manter o contacto
com a familia e os amigos no pais de origem. O acolhimento de refugiados de guerra &,
evidentemente, um esforco comunitario, em que uma comunidade de «pessoas que acolhem»
cuida de uma comunidade de «pessoas necessitadas de acolhimento». O acolhimento ganhara
mais forca com a congregacdo de muitos esfor¢os e a partilha de experiéncias, sendo que,

posteriormente, serd importante recorrer a profissionais especializados.

«A FORCA DAS PESSOAS E A FORCA DA SUA
COMUNIDADE»

10. NAO SE ESQUECA DE CUIDAR DE SI...

E importante comecar um novo tipo de rotina em conjunto com as pessoas que acolheu. De facto,
ndo ¢ assim tdo facil passar a ter, de repente, pessoas desconhecidas a viver em sua casa. O
processo de adaptacado € reciproco e deve decorrer em didlogo permanente. Com o tempo, havera

uma base comum de comunicagdo frequente.

Tente ndo se agarrar a sentimentos de compaixao ou piedade, mas mostre benevoléncia e caridade.
Envolva-se. Nao subestime o poder da empatia para manter a esperanca e o otimismo em relacao

ao futuro.

O facto de ter acolhido refugiados em casa nao impede que passe tempo s6 com a sua propria
familia. Esses momentos sdo necessarios para se distanciar e para recuperar a energia que sera
necessaria nos momentos de assisténcia e dedicacdo as pessoas que fugiram e que se encontram

em choque, seja em sua casa ou no trabalho.

«PENSE TAMBEM EM SI APESAR DE TUDO O QUE
ESTA A ACONTECER»
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© Erik de Soir, PhD in Psychology, PhD in Social & Military Sciences (erik.de.soir@telenet.be)
Psychologist-Psychotherapist at De Weg Wijzer
Center for Trauma & Grief Therapy

(www.dewegwijzer.org)

DE WEG WIJZER

De weg is wijzer dan de wegwijzer
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