Jak rozmawiaC o tragedii wojny

WSKAZOWKI DLA RODZIN PRZYJMUJACYCH OSOBY
UCIEKAJACE PRZED WOJNA W UKRAINIE

Od kilku tygodni temat wojny przewija si€ co dzien w naszych domach i zalewajq nas informacje o
walkach toczgcych si€ w Ukrainie. Wojna, ktora toczy si€ w Europie i zagraZa nam wszystkim,
dotyczy nie tylko dziennikarzy wojennych i dyplomatéw, lecz kaZdego z nas. Dla wikazoéci Z nas

jeszcze kilka tygodni temu byto to nie do pomySlenia.

Zawierucha wojenna spowodowata ponowny naplyw uchodZczyn i uchodZcow iwielu z nas
przygotowuje si€ do niesienia pomocy osobom uciekajgcym przed wojng i jej ofiarom, a nawet — do

przyj€cia ich w domu.
Nasuwajg si€ m.in. pytania o to, jak rozmawiaC o wojnie z dzieCmi.

PoniZej znajdziesz dziesi€C konkretnych wskazowek, jak wyjSC naprzeciw ludziom, ktérzy uciekli
przed wojng, musieli wszystko za sobg zostawiC, a teraz zmuszeni s odnaleZC si€ w obcym

Srodowisku.
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,UTRATA GODNOSCI I KONTROLI

NAD ZYCIEM JEST CZASEM GORSZA
OD UTRATY DOBR MATERIALNYCH”.

1. O BOLESNYCH PRZEZYCIACH MOZNA MOWIC DOPIERO PO
OTRZESNIECIU SIE Z SZOKU...

Czesto si€ podkreSla, Ze ,trzeba umieC méwiC o tym, co ci€ spotkato”, nie zastanawiajgc si€

nad wysitkiem, ktorego to wymaga.

Po pierwsze, przyjmujgdc ofiary wojny, trzeba mie€ SwiadomoS¢, Ze méwienie o przeZyciach
cz€sto wymaga duZo czasu. Wiele os6b doznato szoku, gdy nagle i (cz€sto) bez przygotowania
musiato opuSci€ znane sobie Srodowisko. Szok pod naporem brutalnej rzeczywistoSci ma
réwnieZ funkcj€ ochronng. Ludzie wydaj3 si€ ot€piali i nie s w stanie od razu ubraC w stowa
tego, co im si€ przytrafito. Dzieci teZ zamykajg si€ jak w kokonie. Bardzo istotne jest, aby mimo

wszystko mogly pozostaC dzieCmi i bawiC si€.

Niektorzy nadal s§ w stanie hiperaktywnoSci, ktéra byta niezb€dna do przeZycia i ucieczki z
zagraZajdcej sytuacji. Przejawiajgd pourazowe reakcje polegajgce na nadmiernej czujnoS$ci,
nadpobudliwo$ci, problemach ze snem, a czasami roéwnieZ na nadmiernej irytacji i

podenerwowaniu.

Potrzeba czasu na osiggni€cie spokoju. Cz€sto dopiero po osiggni€ciu poczucia spokoju,
komfortu i bezpieczeNstwa osoby, ktore wydawaty si€ stabilne psychicznie, popadajg w Zatobe

i rozpami€tujg bolesne przeZycia.

Pozwol podejmowanym uchodZcom przejSC przez te etapy w ich tempie. Skup si€ na potrzebach,
ktére sami zgtaszajg: najpierw trzeba zapewniC dzieciom fizyczne bezpieczeNstwo i komfort,
przystosowaC si€ do tymczasowego Srodowiska, probowaC odzyskaC perspektyw€ na dalsze

Zycie, a dopiero potem — wyraZaC emocje.
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,STAN WSTRZASU PSYCHICZNEGO
MOZE CHRONIC PRZED NIEMOZLIWA
DO UDZWIGNIECIA RZECZYWISTOSCIA WOJNY”

2. KIM JESTESMY JAKO BELGOWIE? JAKA JEST BELGIA? JAKA JEST
FLANDRIA? ITD.

Istotne jest, by pierwszym tematem rozmowy byly zwyklte sprawy codzienne. Jak Zyjemy w

Europie? Jakimi ludZmi jesteSmy? Jakie sg nasze zwyczaje i nawyki i jaki jest nasz stosunek do

wojny w Ukrainie?

Gdy przyjmujesz w domu osoby uciekajdce przed wojng, ostroZnie podchodZ do tempa, w jakim
zapewnisz im opiek€, uwage oraz komfort. Wiele z nich nie jest przyzwyczajonych do zadbanego
otoczenia i wysokiego standardu Zycia, wi€c najlepiej stopniowo je z nimi oswajaC. Nie epatuj

bogactwem i skup si€ przede wszystkim wystarczajgco dtugo na podstawowych potrzebach.

WaZne jest, aby stopniowo zapoznawaC uchodZczynie i uchodZcow z naszym stylem Zycia,

uszanowaC tempo, w jakim si€ aklimatyzujg, i unika nadmiernego szoku kulturowego.

ByC€ moZe warto skorzystaC z pomocy cztonkéw mniejszoSci ukraiNskich w naszym kraju, tak
aby nasi goScie mogli dowiedzieC si€ z pierwszej r€ki, wjaki sposob przebiegla ich

aklimatyzacja.

SKORZYSTAIJ Z DOSWIADCZEN 0OSOB, KTORE

BYLY JUZ KIEDYS
W PODOBNEJ SYTUACJT”

3. KIEDY BEDZIEMY JEDNAK ROZMAWIAC O WOJNIE...
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Kiedy zacznie si€ rozmowa 0 wojnie, naleZy zadbaC o to, by w pobliZu nie byto dzieci, poniewaZ
rozmowa o wojnie z dzieCmi wymaga innego podejScia. Dzieci s bardzo wraZliwe, cz€sto
zastyszg jakieS stowa dorostych, a nast€pnie interpretujg je na wlasny sposob. Informowanie o
wojnie i wyjaSnianie zwigzanych z nig zdarzen muszg odbywac si€ w sposob odpowiedni dla
dzieci i dostosowany do kontekstu wojennego. Dzieci cz€sto bt€dnie interpretujg zdarzenia, w
zwidzku z czym dana opowieSC moZe nabraC zupetnie nowego znaczenia i pozostaC gt€boko

ukryta w ich Swiecie emocjonalnym i psychicznym.

Rodzice 1 dzieci b€dg mogli porozmawiaC o doSwiadczeniach wojennych dopiero na znacznie
p6Zniejszym etapie: po pewnej stabilizacji w otaczajgcym ich Srodowisku, po 0siggni€ciu

znoSnej rownowagi przez rodzicow i poéjSciu dzieci do szkoty.

,SKONCENTRUJ SIE NA PODSTAWOWYCH

POTRZEBACH UCHODZCZYN 1 UCHODZCOW.
ROZMOWA WYMAGA CZASU”

4. SKUP SIE NAJPIERW NA FAKTACH I KONKRETNYCH POTRZEBACH, A
NASTEPNIE NA EMOCJACH

Cz€sto osoby uciekajgce przed wojnd chce si€ od razu otoczyC opiekd psychologow i
asystentow socjalnych. Ta empatia jest oczywiScie bardzo waZna, lecz musi przede wszystkim
stuzyC€ rozpoznaniu gtéwnych potrzeb i obaw samych uchodZczyn i uchodZcéw. Muszg oni

odgrywaC czynng rol€ w procesie odzyskiwania rownowagi.

Najpierw naleZy zatem skupiC si€ na faktach i obawach, a dopiero na péZniejszym etapie bedzie
moZna zajqé si€ emocjami i uczuciami czy teZ ewentualnie reakcjami pourazowymi. Nie jest
prawdd, Ze kaZdy przeZywa w obecnej sytuacji traume€. Ludzie s3 cz€sto bardzo odporni i

wtaSnie to podejScie i samowystarczalno$C naleZy pielegnowaC.
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POZWOL, BY UCHODZCZYNIE I UCHODZCY
DECYDOWALI

O SWEJ NARRACIJIL. LECZENIE TRAUMY NASTEPUIJE
DLUGO PO ZAPEWNIENIU BEZPIECZENSTWA”

5. TRAKTUJ UCHODZCZYNIE I UCHODZCOW NIE JAK BEZBRONNE OFIARY,
LECZ JAK OSOBY, KTORE DZIEKI SWEJ ODWADZE ZDOLALY UCIEC PRZED
ZAGRAZAJACA ICH ZYCIU WOINA

Postrzegajgc uchodZczynie i uchodZcow jako ocalalych, ktorym udato si€ uciec przed
zagraZajgcg ich Zyciu wojng, podkre$lasz ich odpornoSC i site. Bedg tych cech potrzebowal
dopoty, dopoki trwa wojna. Wiele z nich opuScito swoich meZow, braci, ojcow itd., wi€c w
nadchodzgcym czasie b€dg potrzebowaC jeszcze wiele odpornoSci i sity wewnetrznej. JeZeli

postrzega si€ je wyltgcznie jako bezbronne ofiary, to si€ im cz€SC tej sity odbiera.

NAZYWAJ UCHODZCZYNIE 1 UCHODZCOW Z

UKRAINY SILNYMI PSYCHICZNIE OCALALYMI,
A NIE BEZBRONNYMI OFTARAMI”

6. PRZYGOTUIJ SIE NA ROZNE EMOCJE I ZAAKCEPTUJ JE!

Istotne jest, by byC przygotowanym na bardzo réZne reakcje ze strony osob, ktore uciekly z

niebezpiecznej i potencjalnie traumatyzujgcej sytuacji. ZtoSC i oburzenie wobec sprawcy czy

sprawcow konfliktu, a nawet wobec braku (wojskowej) interwencji ze strony Europy lub USA
mogd przeplataC si€ z chwilami rozpaczy, niepokoju i zatamania psychicznego. UchodZczynie
i uchodZcy mog3 bra€ udzial w oZywionej dyskusji, by po chwili kompletnie si€ zatamaC czy

wrecz straciC wszelkg nadzieje.

W tym wzgledzie bardzo istotne jest przyj€cie postawy nieoceniajgcego stuchacza.
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,ZMIENNOSC EMOCJI JEST NORMALNA REAKCJA
OSOB, KTORE UCIEKLY
PRZED WOJNA”

7. NIE JESTES W STANIE TEGO ZROZUMIEC...

Udzielajgc schronienia uchodZczyniom i uchodZcom, moZesz wyraZaC zaniepokojenie,
empati€, Zal i niedowierzanie z powodu faktu, Ze wybuchta teraz w Europie nowa wojna, ale nie
moZesz powiedzieé »~fozumiem ci€” czy teZ ,,wiem, przez co przechodzisz”. MoZesz przyznaC',
Ze nie wiesz, co zrobiC lub powiedzieC, lecz Ze jednocze$nie pragniesz zatroszczyC si€ o to, by
goScie nie byli pozostawieni samym sobie. Unikaj raczej frazesow typu ,,wszystko b€dzie znowu

dobrze” czy ,,Putin przecieZ przegra”, gdyZ nie jest to pomocne.

,ZROZUMIEC MOZNA TYLKO WTEDY, GDY SIE

DOSWIADCZYLO
TEGO SAMEGO”

8. PRZEPRACOWANIE TO PROCES PONOWNEGO PRZEZYWANIA BOLESNYCH
SYTUACJI I ICH UNIKANIA...

Istotne jest, aby uchodZcy zostali zakwaterowani w Srodowisku, w ktorym jest jeszcze przestrzen
na relaks i humor. Potrzebne s momenty, w ktorych moZna nie my$leC o wojnie. Oznacza to
rownieZ, Ze w telewizji nie naleZy ogladaC przez caly dziefl wiadomoS$ci. Chwile oglgdania
wiadomoS$ci powinny by¢ Swiadomie wybierane. Stale naraZenie na relacje wojenne zaktéca

normalny proces przepracowania emocji.
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,REGULARNIE WYLACZAJ TELEWIZJE 1 ODKLADAJ
SMARTFONA”

9. PROBLEM, KTORYM SIE DZIELIMY Z INNYMI, TO POL PROBLEMU...

JeSli przyjmujesz u siebie uchodZcow, qui regularnie w kontakcie z innymi rodzinami i
strukturami przyjmujdcymi osoby z Ukrainy. Ulatwiaj takZe podejmowanym osobom
utrzymanie stalego kontaktu z rodzing iprzyjaciétmi w ich kraju. Przyjmowanie oséb
uciekajgcych przed wojng jest oczywiScie wysitkiem catej spoteczno$ci, w ktorej wspolnota
przyjmujgcych roztacza opiek€ nad wspdlnotd potrzebujgcych pomocy. SkutecznoSC tej opieki
bedzie zaleZeC od potgczenia wielu wysitkéw i dzielenia si€ doSwiadczeniami, w co — w

perspektywie ~dtugoterminowej — trzeba b€dzie zaangaZowaC  wyspecjalizowanych

pracownikow.

,.SILA LUDZI TO SILA ICH WSPOLNOTY”

10. NIE ZAPOMINAJ O SOBIE...

Istotne jest wypracowanie wraz z osobami, ktore goScisz u siebie, nowego rodzaju rutyny. Nagte
przyjmowanie do domu nieznanych oséb nigdy nie jest tatwe. Proces adaptacji jest obustronny i

musi odbywac sie w drodze stalego dialogu, tak by stopniowo osi@gnqé pewng czQstotliwoéé

wzajemnej komunikacji.

Staraj si€ nie skupiaC wytgcznie na wspotczuciu badz litoSci, postepuj tagodnie i z empatig,
wczuj si€ w sytuacj€ goSci, lecz nie bagatelizuj wplywu wsparcia i pomoZ im zachowal

nadziej€ i optymizm na przysztoSc.

To, Ze przyjmujesz u siebie w domu osoby w potrzebie, nie 0znacza, Ze nie moZesz juZ nic zrobiC

wspélnie ze swa rodzing. Potrzebujesz tych chwil na odreagowanie i odzyskanie sit, by moc
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po6Zniej z troskd 1 oddaniem w domu lub w pracy poéwi(:}ci(’: czas ludziom, ktoérzy doznali szoku

1 uciekli przed wojng.

,MYSL ROWNIEZ O SOBIE BEZ WZGLEDU NA
WSZYSTKO, CO SIE DZIEJE...”

© 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)
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