Miten puhua sodan tragediasta

OHJEITA UKRAINAN SOTAPAKOLAISIA VASTAANOTTAVILLE PERHEILLE

Sota on ollut péivittdin lasnd kodeissamme jo joitakin viikkoja, ja uutisia Ukrainan taisteluista on
tullut tulvimalla. Sotakirjeenvaihtajien ja diplomaattien liséksi jokainen on nyt mukana Euroopassa
kiytdvissd sodassa, joka uhkaa meitd kaikkia. Tami olisi vield joitakin viikkoja sitten ollut

suurimmalle osalle meistd mahdotonta kuvitella!

Sota on synnyttinyt uuden pakolaisvirran, ja monet maanmiehistimme valmistautuvat jélleen

auttamaan tai jopa majoittamaan kotonaan pakolaisia ja sodan uhreja.
On esitetty lukuisasti kysymyksid siitd, miten sodasta voi keskustella lasten kanssa.

Seuraavassa esitetddn kymmenkunta konkreettista neuvoa keinoista ldhestyd keskustelukumppanina
sotaa paenneita ihmisid, jotka ovat joutuneet jattamddn kaiken ja hakemaan suojaa vieraasta

ympéaristosta.

»ARVOKKUUDEN JA ELAMANHALLINNAN
MENETTAMINEN ON JOSKUS PAHEMPAA KUIN
AINEELLISTEN ESINEIDEN MENETTAMINEN”
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1. MITEN PUHUA KOKEMASTAAN? KUN SOKKI ALKAA HELLITTAA...
Usein kuulee sanottavan, asian vaikeuden ohittaen: ”’On voitava puhua kokemuksistaan”...

Otettaessa vastaan sodan uhreja on ensinndkin tirkedd kasittdé, ettd he tarvitsevat useissa
tapauksissa runsaasti aikaa ennen kuin kykenevit puhumaan kokemuksistaan. Monet heisti ovat
sokkitilassa, koska he ovat yhtdkkid ja (usein) valmistautumattomina joutuneet pakenemaan
tutusta ja turvallisesta ympéristostidén. Raa’an todellisuuden antamalla iskulla on my®&s suojaava
tehtdvd. Thmiset vaikuttavat turtuneilta eivdtkd pysty vélittomaisti kertomaan, mitd heille on
tapahtunut. Myds lapset pysyttelevit kuin koteloituneina. On erittdin térkedd, ettd heilld on

kaikesta huolimatta mahdollisuus olla lapsia ja leikkié leikkejdén.

Jotkut ovat edelleen siind hyperaktiivisuuden tilassa, jota tarvittiin selviytymiseen ja pakoon
uhkaavasta tilanteesta. Heilld esiintyy traumaperdiselle stressihdiridlle ominaisia reaktioita, kuten
ylivirittynyt valppaus, kohonnut aktiivisuus, nukkumisongelmat ja toisinaan myds lisdéntynyt

arsyyntyneisyys ja hitdannys.

Rauhoittuminen kysyy aikaa. Ni#enndinen vahingoittumattomuus vaihtuu usein vasta

rauhoittumisen, tyyneyden ja turvan tultua suruun ja muistoihin.

Varmista, ettd kunnioitat pakolaisen omaa rytmié ja ettd huolenpitosi perustuu pakolaisten itsensi
ilmaisemiin tarpeisiin: ensimmaisend lasten fyysinen turvallisuus ja tyyntyminen, sopeutuminen
tilapdiseen vastaanottoympéristoon, tydskentely eldménnikymien palauttamiseksi, ja vasta sitten

tulee tunteiden ilmaisu.

"PSYYKKINEN SOKKITILA VOI SUOJATA SODAN
SIETAMATTOMALTA TODELLISUUDELTA”

2. KEITA ME BELGIALAISET OLEMME? MIKA ON BELGIA? ENTA FLANDERI?
JNE.

On tirkedd keskittyd tavallisiin, arkipdiviisiin asioihin ensimméiisend keskustelunaiheena.
Millaista on eldmid Euroopassa? Millaisia ihmisid me olemme? Millaisia kdytinteemme ja

tapamme ovat, ja miten suhtaudumme Ukrainassa kéytévaén sotaan?

Jos otat sodan kokeneita ihmisié kotiisi, ajattele my0s tarkkaan sitd, miten nopeassa tahdissa suljet
heidét huolenpitosi, huomiosi ja kaikkien mukavuuksien piiriin. Monet eivét itse asiassa ole

tottuneet huoliteltuun elinympéristéomme ja é&veriddseen elintasoomme. Onkin parempi
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tutustuttaa heitd niihin vasta vihitellen. Ald esittele varallisuuttasi nikyvisti ja tyydy ennen

kaikkea riittdvan pitkddn vain tdyttiméain perustarpeet.

On siis tirkedd, ettd pakolaiset tutustutetaan elintapoihimme asteittain, annetaan heidén sopeutua

omaa tahtiaan ja viltetién liian isoa kulttuurisokkia.

Téhén kannattaa pyytdd apua maamme ukrainalaisvihemmistdjen jéseniltd, jotta pakolaiset saavat

ensi kdden tietoa siitd, miten heiddn sopeutumisensa on tapahtunut.

"HANKI VAIKUTTEITA
KOKEMUSASIANTUNTIJOILTA, JOTKA OVAT
KAYNEET TAMAN KAIKEN JO AIEMMIN LAPI”

3. JA LOPULTA PUHE KAANTYY SITTEN KUITENKIN SOTAAN...

Kun ryhdytdin keskustelemaan sodasta, on térkedd huolehtia siitd, ettei lapsia ole ldsni. Sodasta
puhuminen lasten kanssa edellyttdd omanlaistaan ldhestymistapaa. Lapset ovat hyvin herkkié, ja
he kuuntelevat usein aikuisten sanoja ja muodostavat niistd oman tulkintansa. Uutiset ja
kommentit sodasta on esitettdva lapsille turvallisella tavalla, joka on sopeutettu sota-aiheeseen.
Lapset voivat usein muodostaa virheellisesti vérittyneen kisityksen asioista, jolloin jokin tietty

tarina saa aivan uuden eldmén jossain syvélld lasten tunteiden ja mielen maailman kétkoissé.

Vasta paljon myShemmin vanhemmat ja lapset pystyvit puhumaan yhdessé sotakokemuksistaan,
kunhan heitd ympérdivd todellisuus on hieman rauhoittunut, kun vanhemmat ovat 16yténeet

kylliksi tasapainoa eldméinsa ja kun lapset ovat jilleen aloittaneet koulunkdynnin.

“KESKITY PAKOLAISTEN PERUSTARPEISIIN.
PUHUMINEN KYSYY AIKAA”

COR-2022-01448-00-01-INFO-TRA (NL) 3/7



4. KESKITY ALUKSI FAKTOIHIN JA KONKREETTISIIN TARPEISIIN JA VASTA
SITTEN EMOOTIOIHIN

Usein on tapana saattaa sotaa pakenevat ihmiset saman tien tekemisiin psykososiaalisen
henkil6ston kanssa. Empatian arvo on erittdin suuri, mutta sen on ensi kédessd pohjauduttava
pakolaisten omien tirkeimpien tarpeiden ja huolien kartoittamiseen. Pakolaisen olisi oltava

aktiivinen toimija omalla elpymisurallaan.

Ensi kédessd on siis keskityttavd tosiseikkoihin ja huolenaiheisiin. Emootioihin ja tunteisiin,
mahdollisesti traumaperéisiin reaktioihin, voidaan puuttua vasta myohemmaéssé vaiheessa. Ei néet
pidd paikkaansa, ettd kaikki olisivat nyt traumatisoituneita. Thmiset ovat useissa tapauksissa

varsin selviytymiskykyisié, ja titd asennetta ja heiddn omatoimisuuttaan on edistettava.

"ANNA PAKOLAISEN HALLITA EDELLEEN OMAA
TARINAANSA. TRAUMAN HOITO ON VUOROSSA
VASTA KAUAN TURVALLISUUDESTA
HUOLEHTIMISEN JALKEEN.”

5. KOHTELE PAKOLAISIA SELVIYTYJINA, JOTKA OVAT ONNISTUNEET
PAKENEMAAN HENGENVAARALLISESTA SODASTA, SEN SIJAAN ETTA
PITAISIT HEITA PUOLUSTUSKYVYTTOMINA UHREINA.

Kun katsot, ettd pakolaiset ovat ihmisid, jotka ovat onnistuneet péadseméddn lapi
hengenvaarallisesta sodasta, korostat heidén sinnikkyyttéén ja selviytymiskykyéén. He tarvitsevat
juuri nditd ominaisuuksia niin kauan kuin sota jatkuu. Monet ovat joutuneet ldhtemédan erilleen
aviomiehestédén, veljestdin (veljistddn), isdstddn ym., joten he tulevat tarvitsemaan sinnikkyytté
ja henkistd selviytymiskykyd seuraavina aikoina. Jos heitd pidetddn pelkdstddn

puolustuskyvyttomind uhreina, mitdtdéiddan myos osa heiddn vahvuudestaan.

"KUTSU UKRAINASTA TULEVIA PAKOLAISIA
ENNEMMINKIN MAARATIETOISIKSI SELVIYTY JIKSI
KUIN PUOLUSTUSKYVYTTOMIKSI UHREIKSI.”
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6. VARAUDU MONENLAISIIN EMOOTIOIHIIN JA HYVAKSY NE!

On tirke&dd valmistautua siihen, ettd ihmiset, jotka ovat paenneet vahingollisesta ja mahdollisesti
traumatisoivasta ymparistostd, reagoivat hyvin monin eri tavoin. Voi esiintyd suuttumusta ja
paheksuntaa tdhdn konfliktiin syyllistd ja siihen syyllistyneitd kohtaan ja jopa Euroopan tai
Yhdysvaltojen (sotilaallisen) véliintulon puuttumiseen ndhden, ja hetkittdin taas ahdistusta,
epétoivoa ja tunne-eldmdn romahtamista. Pakoon ldhteneet ihmiset voivat yhtend hetkend
antautua intensiiviseen keskusteluun ja heti kohta romahtaa kokonaan ja menettdd kaiken

toivonsa.

Télloin on erittdin tdrkedd omaksua kuunteleva ja ennakkoluuloton asenne.

»TUNNEHERKKYYS ON SOTAA PAENNEILLE
TYYPILLISTA”

7. ET PYSTY KASITTAMAAN, ETTA...

Pakolaisten turvakotiperheen jasenend voit ilmaista huolestuneisuutesi, empatiasi, pahoittelusi ja
tyrmistyksesi siitd, ettd Euroopassa on puhjennut uudestaan sota, mutta et voi sanoa ymmaérrin
sinua” tai "tieddn, milté sinusta tdytyy nyt tuntua”. Sopii kylld sanoa, etti et tiedd, mité sinun on
tehtdva tai sanottava, mutta haluat varmistaa, ettei heidin tarvitse olla kokemassa kaikkea yksin.
Ali kuitenkaan turvaudu tyhjénpiiviisyyksiin, kuten “kaikki kdy vield hyvin” tai “Putin tulee

kylla havidmaédn”, koska niisté ei ole apua.

"PYSTYT KASITTAMAAN SEN AINOASTAAN
SILLOIN, JOS OLET ITSE KOKENUT SAMAN
KOHTALON...”
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8. KASITTELEMINEN ON UUDELLEEN KOKEMISESTA JA VALTTAMISESTA
KOOSTUVA PROSESSI...

On térkedd, ettd pakolaiset saavat suojan ympéristdssé, jossa my0s rentoutumisella ja huumorilla
on sijansa. Tarvitaan hetkid, jolloin ei tarvitse herkedmaittd pohtia sotaa. Tamé tarkoittaa myds
sitd, ettd TV:n uutiskanavien ei pidé olla ddnessd aamusta iltaan. On sovittava tietyt ajankohdat,
jolloin uutisia katsotaan. Jatkuva altistuminen sotaraportoinnille héiritsee luonnollista

késittelyprosessia.

»SULJE TELEVISIO SAANNOLLISESTI JA LAITA
ALYPUHELIN TOVIKSI SYRJAAN...”

9. YHTEINEN MURHE ON JAETTU MURHE...

Jos otat vastaan pakolaisia Ukrainasta, on tdrkeda pitéd yll4 jatkuvia yhteyksid muihin pakolaisia
vastaanottaviin perheisiin ja organisaatioihin mutta aivan yhtd tirkedd on auttaa pakolaisia
pitdmédn yhteyttd perheisiinsd ja ystiviinsd kotimaassaan. Sotapakolaisten vastaanotto on
luonnollisesti jonkin tietyn yhteison aloite, jolloin “vastaanottajayhteisd” ottaa huolehtiakseen
“hoivan tarpeessa olevien yhteisdstd”. Vastaanoton vahvuus syntyy yhdistdmélld monia
toimintoja ja jakamalla kokemuksia, ja erikoistuneen henkiloston panos siind kasvaa

merkitykseltddn ajan kuluessa.

"THMISTEN VAHVUUDESTA TULEE HEIDAN
YHTEISONSA VAHVUUS”

10. ALA UNOHDA ITSEASI...

On tirkedd, ettd siirryt uudenlaiseen rutiiniin yhdesséd vastaanottamiesi ihmisten kanssa. Ei néet
ole jokapdivdinen asia ottaa yhtikkid tuntemattomia ihmisid asumaan kotiinsa.
Sopeutumisprosessi on vastavuoroinen, ja sitd olisi kdytdva lipi jatkuvana vuoropuheluna, jotta

ajan mittaan péaéstiisiin samalle aaltopituudelle.

Yritd olla juuttumatta ymmartdmykseen tai myotétuntoon, ole suopea ja hyvéintahtoinen, eldydy,

mutta éld aliarvioi sympatian vaikutusta tulevaisuuden toivon ja optimismin sdilyttdmisessa.

Se, ettd sinulla on pakolaisia kotonasi, ei myoskéén tarkoita, ettet endd voi tehdd mitidén vain

oman perheesi kanssa. Tarvitset nima hetket puskuriksi ja kerétéksesi voimia niihin tilanteisiin,
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jolloin pidét huolta ja omistaudut jérkyttyneille, pakoon ldhteneille ihmisille, jotka sinulla on

luonasi tai joiden kanssa tyoskentelet.

»AJATTELE MYOS ITSEASI, TAPAHTUIPA
YMPARILLA MITA TAHANSA...”

© Erik de Soir, PhD in Psychology, PhD in Social & Military Sciences (erik.de.soir@telenet.be)
Psychologist-Psychotherapist at De Weg Wijzer — Expertisecenter for Trauma & Grief Therapy

(www.dewegwijzer.org)
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