Kuidas raédkida soja tragdoodiast?

NOUANDED PEREKONDADELE, KES VOTAVAD VASTU UKRAINA SOJAPOGENIKKE

Juba mitu nddalat on sdda olnud meie kodudes taas igapédevaselt pildil ning teated Ukrainas
toimuvatest lahingutest murravad sisse uksest ja aknast. Mitte ainult sojaajakirjanikud voi
diplomaadid, vaid me koik saame niiiid osa Euroopas toimuvast ja ka meid dhvardavast sgjast. Veel

mone nadala eest oli see enamikule meist mdeldamatu.

See sdda on vallandanud uue pdgenikevoo ning paljud kaasmaalased on taas valmis ulatama

pogenikele ja sdjaohvritele abikde voi neile lausa oma kodus peavarju pakkuma.
Ikka ja jélle tostatub palju kiisimusi selle kohta, kuidas radkida lastega sdjast.

Jargnevalt antakse kiimme konkreetset nédpundidet selle kohta, kuidas réékida sdja eest pogenenud

inimestega, kes on pidanud jdtma maha koik ja peavad hakkama saama vdoras keskkonnas.

L, VAARIKUSE JA OMA ELU ULE KONTROLLI
KAOTAMINE ON MONIKORD KOHUTAVAM KUI
MATERIAALSEST VARAST ILMAJAAMINE*

1. JUHTUNUST RAAKIMINE? KUI SOKK ON TAANDUMAS...
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Sageli 6eldakse (ilma motlemata, kui raske see on): ,,Peate radkima sellest, mis teiega juhtus®...

Koige olulisem on olla sdjaohvrite vastuvotmisel teadlik sellest, et neil on sageli vaja palju aega,
enne kui nad on suutelised l4bielatust rddkima. Paljud neist on Sokiseisundis sellest ajast alates,
mil nad pidid ootamatult ja (sageli) ettevalmistamata endale tuttavast keskkonnast pdgenema.
Karmi tegelikkuse pohjustatud Sokk on ka kaitsefunktsioon. Inimesed on nagu uimastatud ega
suuda kohe panna sdonadesse seda, mis nendega juhtus. Ka lapsed on enesesse tdmbunud. Viga

oluline on, et vaatamata kdigele saaksid lapsed jaéda lasteks ja neil oleks vdimalus méngida.

Moned neist on endiselt hiiperaktiivses seisundis, mis oli vajalik ohtlikus olukorras ellujddmiseks
ja sellest pogenemiseks. Nende puhul vaib tdheldada posttraumaatilisi reaktsioone — nad on
iilimalt ettevaatlikud, viga aktiivsed, kannatavad unehéirete all ning on monikord ka tavapérasest

rohkem drritunud ja nérvilisemad.

Rahu leidmine votab aega. Néiline muretus asendub leina ja meenutustega tihti alles siis, kui

leitakse rahu, turvatunne ja kindlus.

Austage kindlasti pdgenike kohanemistempot ja ldhtuge vastuvtmisel nende endi véljendatud
vajadustest. Esmatéihtis on laste fiilisiline ohutus ja turvatunne, kohanemine ajutise
vastuvotukeskkonnaga, t60 tulevikuviljavaadete taastamise nimel ning alles seejdrel tunnete

véljendamine.

., PSUHHOLOOGILISE SOKI SEISUND VOIB KAITSTA
TALUMATU SOJATEGELIKKUSE EEST*

2. KES ME SIIN BELGIAS OLEME? MIS ON BELGIA? FLANDRIA? JNE

Oluline on esimese jututeemana keskenduda tavalistele igapédevastele asjadele. Kuidas me
Euroopas elame? Millised inimesed me oleme? Millised on meie tavad ja kombed ning kuidas me

suhtume Ukraina sotta?

Kui votate sdja eest pdgenenud inimesed oma kodudesse, pakkuge neile ettevaatlikult hoolt,
tahelepanu ja kodusoojust. Paljud neist ei ole harjunud meie hoolikalt korraldatud elukeskkonna
ja korge elatustasemega ning parem on neid sellega jirk-jargult tutvustada. Arge demonstreerige

oma joukust, vaid tegelege eelkdige voimalikult kaua inimeste pdhivajaduste rahuldamisega.

Seepédrast on oluline tutvustada pogenikele meie elustiili tasapisi, jélgides nende

kohanemistempot ja viltides liiga suurt kultuurisokki.
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Soovitav oleks kaasata sellesse meie riigis elavaid Ukraina kogukonna liikmeid, kes voiksid

pogenikega vahetult jagada oma kogemusi siinsesse keskkonda kohanemisel.

,,OPPIGE INIMESTELT, KES ISE ON SARNASES
OLUKORRAS OLNUD*

3. JA SIIS RAAGIME KA SOJAST...

Kui jutt 1dheb siiski sojale, siis veenduge, et selle jutuajamise juureks ei viibiks lapsed. Lastega
sOjast rddkimiseks on vaja teistsugust ldhenemisviisi. Lapsed on védga tundlikud, nad piiiiavad tihti
ohust tiiskasvanute sonu ja tdidavad need oma sisuga. Soda késitlevad uudised ja viited sdjale
tuleks lasteni tuua lapsesdbralikul ja sdjaga kohandatud viisil. Lapsed vdivad sageli saada asjadest
valesti aru, tdnu millele voib kuuldud jutt hakata siigaval nende tunde- ja mottemaailmas elama

hoopis teistsugust elu.

Alles palju hiljem saavad vanemad ja lapsed koos rdikida oma sdjakogemustest — siis kui
keskkond nende iimber on stabiliseerunud, vanemad on leidnud elus tasakaalu ja lapsed on ldinud

tagasi kooli.

L, KESKENDUGE POGENIKE POHIVAJADUSTELE.
RAAKIMINE VOTAB AEGA*

4. KESKENDUGE ESMALT FAKTIDELE JA KONKREETSETELE VAJADUSTELE,
ALLES SEEJAREL TUNNETELE

Sageli kiputakse soja eest pdgenenud inimesi koheselt {imbritsema psiithholoogilist ja sotsiaalset
tuge pakkuvate abistajatega. Empaatia on hindamatu véirtusega, kuid kdigepealt tuleb seda
kasutada selleks, et teha kindlaks pdogenike endi peamised vajadused ja mured. PGgenikel endil

peab oma taastumisprotsessis olema aktiivne roll.
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Esiteks on vaja niisiis keskenduda faktidele ja muredele ning alles hilisemas etapis saab kasitleda
emotsioone ja tundeid ja voimalikke posttraumaatilisi reaktsioone. Tosi on ka see, et mitte kodik
pdgenikud ei ole traumeeritud. Inimesed on sageli viga vastupanuvdimelised ning just sellist

suhtumist ja iseseisvat toimetulekut tuleb toetada.

L, JATKE POGENIKULE PEAOSA TEMA LOOS.
TRAUMAGA TEGELEMINE TULEB TUKK AEGA
PARAST TURVATUNDE PAKKUMIST .«

5. KOHELGE POGENIKKE ELLUJAANUTENA, KELLEL ON ONNESTUNUD
VAPRUST ULES NAIDATES POGENEDA ELUOHTLIKU SOJA EEST, MITTE
KAITSETUTE OHVRITENA

Suhtudes pogenikesse kui eluohtlikus sojas ellujddnutesse, rohutate nende vastupanuvdimet ja
kindlameelsust. Seda on neil vaja seni, kuni sdda kestab. Paljud neist on ikkagi maha jatnud oma
abikaasa, venna(d), isa jne ning seetdttu vajavad nad suurt vastupanuvdimet ja vaimset tugevust
ka edaspidi. Kui neid vaadelda iiksnes kaitsetute ohvritena, ldigatakse &ra ka osa nende

tugevusest.

,NIMETAGE UKRAINA POGENIKKE TUGEVATEKS
ELLUJAANUTEKS, MITTE KAITSETUTEKS
OHVRITEKS*

6. OLGE VALMIS ERINEVATEKS EMOTSIOONIDEKS JA AKTSEPTEERIGE
NEID!

Oluline on olla valmis véga eripalgelisteks emotsioonideks, mida kannavad endas hévitavast ja
potentsiaalselt traumeerivast keskkonnast pdgenenud inimesed. Konflikti pShjustaja(te)le ning
isegi Euroopa voi USA (sdjalise) sekkumise puudumisele suunatud viha ja pettumus voivad

vahelduda himmingu, meeleheite ja emotsionaalse kokkuvarisemisega. Uhel hetkel vdivad
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pdgenenud inimesed osaleda tulises arutelus ning hetk hiljem jéille tdielikult kokku variseda,

kaotades viimsegi lootuskiire.

Sellega seoses on véga oluline nad dra kuulata ja neid mitte hukka mdista.

.,.SOJAPOGENIKELE ON OMANE EMOTSIOONIDE
VIRRVARR*

7. SA EI SAA SELLEST ARU...

Pogenikele peavarju pakkujana voite viljendada oma muret, kaastunnet, kahetsust ja uskumatust
seoses sellega, et Euroopas on puhkenud uus sdda, kuid te ei tohi 6elda: ,,Ma mdistan sind* voi
»Ma tean, mis sa ldbi elad”. On tiiesti dige tunnistada, et te ei tea, mida teha voi Gelda, kuid
soovite hoolitseda selle eest, et nad ei peaks olema selles olukorras iiksi. Arge siiski kasutage

lohutussonu nagu ,,Kdik ldheb hésti* voi ,,Putin kaotab niikuinii®, sest need ei aita kedagi.

" ARU SAAVAD VAID NEED, KES ON OLNUD SAMAS
OLUKORRAS...*

8. SOJAKOLEDUSTEST TAASTUMINE ON PROTSESS, MIS KOOSNEB UUESTI
LABIELAMISEST JA TAHAPLAANILE TORJUMISEST...

On oluline, et pdgenikud oleksid majutatud keskkonnas, kus on ruumi ka 166gastumiseks ja
huumoriks. Nad vajavad hetki, mil nad saaksid mdelda millelegi muule kui sojale. See tihendab,
et televiisorist ei pea iga pdev jooksma vaid uudised. Uudiste vaatamiseks tuleb valida dige hetk.

Pidevad teated sdjatandrilt ei luba taastumisprotsessil loomulikult kulgeda.

,LULITAGE TELEVIISOR REGULAARSELT VALJA JA
PANGE NUTITELEFON MONEKS AJAKS KAEST.. .

9. JAGATUD MURE ON POOL MURET...
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Kui pakute Ukrainast pdgenenutele peavarju, on oluline, et sdiliks pidev kontakt teiste pdgenikke
majutavate perede ning pdgenikega tegelevate ametiasutustega. Samuti on oluline aidata neil
hoida kontakte oma perekonna ja sdpradega koduriigis. S§japdgenike vastuvdotmine on mdistagi
terve kogukonna iihine pingutus, kus ,,vastuvotjate™ kogukond hoolitseb ,,abivajajate kogukonna
eest. Vastuvotmise edukus sdltub paljude joupingutuste {ihendamisest ja kogemuste jagamisest,

mille puhul muutub jérk-jargult oluliseks ka spetsialiseerunud ndustajate kaasamine.

HIINIMESTE TUGEVUS ON NENDE KOGUKONNA
TUGEVUS*

10. ARGE JATKE ISEENNAST TAHELEPANUTA...

On oluline, et leiaksite vastuvdetud inimestega koos uut tiiiipi rutiini. Vodraste inimeste ootamatu
majutamine oma kodus ei ole iseenesestmdoistetav. Kohanemisprotsess on mdlemapoolne ja peaks

toimuma pidevas dialoogis, mis aitab vastastikusel suhtlusel muutuda tavapiraseks.

Proovige viltida liigsesse kaastundesse takerdumist, olge lahke ja mdistev, piitidke panna end
nende olukorda, kuid édrge alahinnake moju, mida teie poolehoid avaldab lootuse séilimisele ja

optimismile tuleviku suhtes.

Kui pakute oma kodus peavarju pdgenikele, ei tdhenda see, et te ei vOiks enam teha midagi ainult
oma pereringis. Neid hetki on teil vaja distantseerumiseks ja taastumiseks, et piihendunult

hoolitseda Sokiseisundis pdgenike eest, kes viibivad teie kodus voi kellega te tootate.

L, VAATAMATA KOIGELE TOIMUVALE, MOELGE KA
ISEENDALE...“
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DE WEG WIJZER

De weg is wijzer dan de wegwijzer
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