Ka runat par kara tragediju
ROKASGRAMATA GIMENEM, KURAS UZNEM KARA BEGLUS NO UKRAINAS

Pedejo nedelu laika kars ir atkal kluvis par ikdienas aktualitati miismajas, un mes
sanemam milzigu informacijas daudzumu par kaujam Ukraina. Sodien §is kars,
kas notiek Eiropa un apdraud mis visus, skar ne tikai kara korespondentus vai
diplomatus, bet ikvienu no mums. Vel tikai pirms dazam ned€lam vairums no
mums neko tadu pat nesp&ja iedomaties!

Sis kar$ ir radijis jaunu béglu pieplidumu, un daudzi misu lidzpilsoni no jauna
gatavojas palidzet bégliem un kara cietusajiem vai pat uznemt vinus savas majas.

Daudz jautajumu tiek uzdots par to, ka ar berniem runat par karu.

Turpmakajas lappusés atradisiet vairakus konkrétus padomus, ka runat ar
cilvékiem, kuri bégusi no kara, pametusi visu un tiek uznemti nepazistama vide.

“ZAUDET PASCIENU UN KONTROLI PAR
SAVU DZIVI DAZKART IR SMAGAK NEKA
ZAUDET MATERIALAS VERTIBAS”

1. RUNAT PAR TO, KAS NOTICIS? TIKAI PEC TAM, KAD IR
PARVARETS SOKA STAVOKLIS...

Cilveki biezi saka: “Tev ir jaruna par to, kas noticis”, pat neiedomajoties, cik
liela drosme tam ir vajadziga.
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Uznemot kara del parvietotos cilvékus, svarigakais ir apzinaties, ka viniem
nereti ir vajadzigs ilgs laiks, pirms vini sp€s runat par to, ko pardzivojusi.
Daudzi no viniem ir Soka stavokli, jo ir bijusi spiesti negaiditi un (biezi vien)
bez iepriekS€jas sagatavoSanas pamest sev ierasto vidi. Tomer skarbas
realitates raditajam Sokam ir ar1 aizsargajoSa funkcija. Rodas iespaids, ka Sie
cilvéki ir “atslegusi” savas emocijas un nespg uzreiz izteikt, ko vini ir
parcietusi. Ar1 bérni noslédzas sevi ka Caula. Ir loti svarigi, lai bérni, ka jau
bérni, neraugoties uz visu, joprojam varéetu rotalaties.

Dazi bérni vél joprojam ir hiperaktivitates stavokli, kas ir bijis nepiecieSams,
lai izdzivotu un aizb&gtu no apdraud€juma, kam vini ir bijusi paklauti. Bérnu
posttraumatiskas reakcijas izpauzas ka hipermodriba, parmerigs kustigums,
miega trauc€jumi un dazkart paaugstinata aizkaitinamiba un nervozitate.

Lai atglitu mieru, ir vajadzigs laiks. Sakuma v@rojama apatija paries s€ras un
retrospekcija tikai tad, kad tiks atgiits miers, droSibas sajtita un kad vini biis
iejutusies jaunaja vide.

Respektejiet beéglu ritmu un uznemsana balstieties uz vajadzibam, kuras vini
pasi ir izteiku$i — vispirms fiziska drosiba un droSas vides radiSana bérniem,
pielagoSanas videi, kura vini uz laiku tiek uznemti, un jaunu dzives perspektivu
saredz€Sana, un tikai vélak — emociju eksterioriz€Sana.

“EMOCIONALA SOKA STAVOKLIS VAR
AIZSARGAT PRET SKARBO KARA
REALITATI”

2. KAS MES, BELGI, ESAM? KAS IR BELGIJA? KAS IR
FLANDRIJA? U.T.T.

Sakuma ir svarigi pieversties ikdienas lietam. Kada ir miisu dzive Eiropa? Kadi
cilvéki més esam? Kadas ir miisu parazas un ieradumi un kada ir misu
attiecksme pret karu Ukraina?

Ja uznemat savas majas cilvékus, kas beégusi no kara, pieversiet uzmanibu tam,
kada ritma vélaties viniem nodroSinat apriipi, uzmanibu un komfortu. Daudzi
no viniem patieSam nav pieradusi pie misu privilegétas vides un dzives
komforta, un labak biitu vinus ar to iepazistinat pakapeniski. Nestastiet gari un
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plasi par savu materialo nodroSinatibu, bet pietickami ilgi rupé€jieties par
pamatvajadzibu nodroSinasanu.

Tatad ir svarigi béglus ar misu dzivesveidu iepazistinat pakapeniski, ieverot
vinu pielagosanas tempu un nepielaut parmeérigu kultiiras Soku.

Varétu bit lietderigi sanemt palidzibu no miisu valsti dzivojoso ukrainu
minoritasu parstavjiem, lai cilvéki, kurus uznemat, varétu no viniem uzzinat,
ka vini ir pielagojusies.

“UZKLAUSIET TOS, KURIEM JAU IR SADA
PIEREDZE”

3. UN KAD BEIDZOT IR PIENACIS BRIDIS RUNAT PAR KARU...

Kad beidzot ir pienacis laiks runat par karu, to nebiitu v€lams darit bérnu
klatbiitn€. Lai runatu par karu ar bérniem, ir vajadziga ipaSa pieeja. Beérni ir
arkartigi jutigi; vini biezi vien dzird, ko runa pieaugusie un interpreté to sava
izpratn€. Informacijai un komentariem par karu ir jabiit pielagotiem b&rniem
un kara apstakliem: bérni bieZi vien var nepareizi izprast lietas, kadu konkretu
stastu parverSot pilnigi cita stasta, kas zinama mera paliks dzili iesaknojies
vinu emocionalaja pasaul€ un psihé.

Paies vél ilgs laiks, kamér vecaki un bérni vares kopa parrunat kara piedzivoto:
bis jagaida, kameér vini bus kaut cik pieradusi pie vides, kamér vecaki biis
atguvusi zinamu lidzsvaru un beérni atsakusi skolas gaitas.

“GALVENO UZMANIBU PIEVERSIET
BEGLU PAMATVAJADZIBAM.
LAI SPETU RUNAT, IR VAGADZIGS
LAIKS.”
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4. VISPIRMS PIEVERSIET UZMANIBU KONKRETIEM FAKTIEM
UN VAJADZIBAM UN TIKAI PEC TAM EMOCIJAM

Biezi vien m@s cenSamies jau no paSa sakuma nodro$inat psihosocialo
darbinieku palidzibu cilvékiem, kas bégusi no kara. Empatijai, protams, ir
bitiska nozime, tacu sakuma tas uzdevums ir apzinat béglu steidzamakas
vajadzibas un problémas. Begliem ir aktivi jaiesaistas paSu atveseloSanas
procesa.

Tadel vispirms galvena uzmaniba ir japiever§ konkrétiem notikumiem un
konkréta briza problémam; riipes par emocijam, sajitdam un iesp&jamam
posttraumatiskajam reakcijam ir jaatlieck uz v€laku laiku. Ne visi iegiist
traumas. Cilveki bieZi vien ir loti izturigi, un tapec ir jastimule $ada attieksme
un sp&ja parvaret griitibas.

“LAUJIET BEGLIEM PASIEM LEMT PAR
SAVU DZIVL
PAR TRAUMU PARVARESANU BUS
JADOMA VELAK. VISPIRMS JARADA
DROSIBAS SAJUTA.”

5. NEUZSKATIET BEGLUS PAR NEAISARGATIEM UPURIEM,
BET GAN IZDZIVOJUSAJIEM, KURI, PATEICOTIES DROSMEI,
IR SPEJUSI AIZBEGT NO KARA, PAKLAUJOT BRIESMAM
SAVU DZIVIBU

Uzskatidami béglus par cilvékiem, kuriem, neraugoties uz dzivibas
apdraud€jumu, ir izdevies izdzivot, bégot no kara, jiis uzsverat vinu izturibu
un gara speku. Viniem naksies §1s sp€jas izmantot tik ilgi, cik ilgi turpinasies
kar§. Daudziem Ukraina ir palikusi vinu vistuvakie cilveki (virs, bralis, tévs
u.t.t.), tape€c viniem ari turpmak bis vajadziga §1 izturiba un gara spéks.
Uzskatidami vinus par neaizsargatiem upuriem, jiis atnemtu viniem dalu no
vinu speka.

“NEUZSKATIET UKRAINU BEGLUS PAR
NEAIZSARGATIEM UPURIEM, BET GAN
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PAR CILVEKIEM, KURI IR IZDZIVOJUSI
TAPEC, KA VINIEM IR LIELS
GRIBASSPEKS”

6. SAGATAVOJIETIES EMOCIJU KARUSELIM UN
LIDZDARBOJIETIES TAJA!

Ir svarigi sagatavoties tam, ka cilveki, kuri be€gusi no postoSas un potenciali
traumatiskas vides, var reagét loti atSkirigi. Dusmas un saSutums pret $a
konflikta izraisitaju(-iem) vai par Eiropas vai Amerikas Savienoto Valstu
(militaru) neiejaukSanos var radit izmisuma, bezceribas un emocionala
sabrukuma brizus. Vienubrid, bégli var iesaistities spraiga diskusija, bet velak
piedzivot pilnigu sabrukumu un pat pilniba zaudét ceribas.

Tapec ir biitiski uzklausit, atturoties no jebkadiem spriedumiem.

“EMOCIONALA NESTABILITATE IR
NORMALS KARA BEGLU STAVOKLIS”

7. JUMS TO NESAPRAST...

Ja jiisu gimene uznem béglus, jiis varat runat par savam bazam, izradit iejutibu,
paust noz€lu un izteikt skepsi par jauna kara izcelSanos Eiropa, bet jiis nevarat
teikt: “Es saprotu” vai “Es zinu, ka tu Sobrid jiities”. Jus varat teikt, ka nezinat,
kas biitu jasaka vai jadara, bet v€laties, lai cilveki, kurus uznemat savas majas,
nejustos vieni $aja parbaudijuma. Tomér izvairieties no tadiem standarta
teikumiem ka “Viss biis kartiba” vai “Putins zaud€s”, jo tas neko nelidz.

“JUS TO VARAT SAPRAST TIKAI TAD, JA
PATS ESAT PIEDZIVOIJIS TADUS
NOTIKUMUS...”

8. ATVESELOSANAS IR PROCESS, KAS IETVER ATRGRIESANOS
ATMINAS PIE NOTIKUSA UN DOMU NOVIRZISANU ...
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Ir svarigi béglus uznemt vide, kura ir arT iesp&jams atpisties un smieties. Ir
vajadzigi brizi, kad kar§ nav uzmanibas centra. Tas nozimé ari to, ka
televizoram nav visu dienu jabit ieslégtam uz zinu kanaliem. Ir riipigi jaizvelas
laiks, kad skatities zinu parraides. Pastaviga paklautiba kara informacijai
trauc€ normalu atveseloSanas procesu.

“REGULARI IZSLEDZIET TELEVIZORU UN
NOLIECIET MALA VIEDTALRUNI...”

9. DALITIES CIESANAS, LAI TAS MAZINATU

Ja uznemat beglus no Ukrainas, ir svarigi uzturét pastavigus kontaktus ar citam
uznemosajam gimen&m un iestadém, ka arT palidzet begliem uzturét kontaktus
ar gimeni un draugiem Ukraina. Kara béglu uznemsana, protams, ir kolektiva
apnemsanas, kura “uzné€méju” kopiena riip€jas par griitibas nonakusu cilvéku
kopienu. Béglu uznemsanas veiksmiga norise bis atkariga no kopigi ieguldita
darba un sarunam par to, kas piedzivots, un specializéto socialo darbinieku
iesaistei velak biis Ipasa nozime.

“INDIVIDA SPEKS IR VINA KOPIENAS
SPEKS”

10.PADOMAJIET ARI PAR SEVL...

Ir svarigi izveidot jaunu rutinu kopa ar cilvékiem, kurus jis uznemat. Nav
viegli peksni uznemt savas majas nepazistamus cilveékus. PielagoSanas process
ir abpusgjs, un ir javeido pastavigs dialogs, kas laika gaita dotu iesp&ju izveidot
regularu kopigo sarunu ritmu.

Centieties neiesligt Iidzciettba un Zz€loSana: esiet iejitigi, uzklausiet,
iedomajieties sevi vinu vieta, tacu atcerieties, ka labvéliga attieksme palidz
saglabat ceribu un ticibu nakotnei.

Turklat beglu uznemsana jiisu majas nebiit nenozimé, ka jis neko vairs nevarat

darit savas gimenes loka. Sadi brizi jums biis vajadzigi, lai mazinatu spriedzi
un atpustos no laika, ko jiis pavadat riip&joties par Soka stavokli esoSiem
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cilvékiem, kuri pametusi savas majas un kurus uznemat pie sevis vai rip€jaties
par viniem citur.

“NERAUGOTIES UZ VISU NOTIEKOSO,
DOMAIJIET ARI PAR SEVI...”
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