Sugebeti kalbeti apie karo tragedija
PATARIMAI
KARO PABEGELIUS IS UKRAINOS PRIIMANCIOMS SEIMOMS

Pastarosiomis savaitémis karas miisy namuose veél tapo aktualia kasdien
aptariama tema ir mus pasiekia didziuliai informacijos apie kovas Ukrainoje
srautai. Karas, kuris vyksta Europoje ir mums visiems kelia grésme, Siandien
neiSvengiamai jtraukia ne tik Zurnalistus ar diplomatus, bet ir kiekvieng 1§ miisy.
Tik pries kelias savaites dauguma miisy net negal¢jome jsivaizduoti to, kas vyksta
dabar!

Vyksta karas, sukéles naujg pabégéliy antpludj, ir daugelis misy pilieciy yra
pasirenge veél iStiesti pagalbos rankg karo pabégéliams ir aukoms ar netgi
apgyvendinti juos savo namuose.

Kyla daug klausimy, kaip kalbéti apie karg su vaikais.

Toliau pateikiama apie deSimt konkreCiy patarimy, kaip kalbétis su viskg

palikusiais ir nuo karo béganCiais Zmonémis, kuriuos reikia priimti jiems
svetimoje aplinkoje.
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PRARASTI ORUMA IR SAVO GYVENIMO
KONTROLE KARTAIS YRA SUDETINGIAU
NEI PRARASTI MATERIALUJI TURTA

1. AR KALBETI APIE TAI, KAS IVYKO? PRAEJUS PIRMAJAM
SOKUL...

Net nejsivaizduodami, kokios drgsos tam reikia, daznai sakome: ,, Turi rasti
jégy kalbéti apie tai, kg patyrei®.

Priimant dél karo i§ savo Salies pasitraukusius asmenis visy pirma svarbu
suprasti, kad jiems daZnai prireikia daug laiko, kad jie galéty pradéti kalbeti
apie tai, kg iSgyveno. Daugelis jy yra Soko biisenoje po to, kai jiems teko staiga
ir (daznai) nepasiruodus bégti i§ jiems jprastos aplinkos. Ziaurios realybés
sukeltas Sokas taip pat veikia kaip tam tikra apsauga. Sukrétimg iSgyveng
asmenys atrodo tarsi atitriike nuo savo emocijy ir negali tiesiogiai iSreiksti to,
kg patyre. Vaikai uzsisklendzia savitame kokone. Labai svarbu, kad jie vis dar
galéty likti vaikais ir Zaisti.

Kai kurie vis dar yra hiperaktyvumo, kurj jie tur¢jo parodyti, kad iSgyventy ir
iSvengty jiems iskilusiy grésmiy, biisenoje. Potrauminés reakcijos pasireiskia
perdétu budrumu, aktyvumu, miego sutrikimais, o kartais padidéjusiu
dirglumu ir nervingumu.

Reikia laiko, kad §i biisena praeity. Tik nurimus, pripratus prie aplinkos ir
pasijustus saugiai dings pradinis sgstingis uzleisdamas vieta gedului ir
prisiminimames.

Prisitaikykite prie pabégeéliy adaptacijos ritmo ir jy poreikiy: visy pirma
uztikrinkite fizinj sauguma ir sukurkite saugig aplinkg vaikams, leiskite
priprasti prie laikino prieglobs¢io salygy ir vel susigrazinti gyvenimo
perspektyva, tik tuomet pradékite kalbékite, apie tai, kg jie jaucia.
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PSICHOLOGINIO SOKO BUSENA
GALI VEIKTI KAIP APSAUGA
NUO NEPAKELIAMOS KARO

REALYBES

2. KAS YRA BELGAI? KAS YRA BELGIJA? KAS YRA FLANDRIJA?
IRT.T.

Per pirmuosius pokalbius visy pirma svarbu aptarti kasdienius klausimus. Kaip
gyvename Europoje? Kokie zmonés mes esame? Kokie miisy paprociai ir
Jprociai ir kokia yra miisy pozicija dél karo Ukrainoje?

Jei priglaudZziate savo namuose nuo karo pabégusius Zmones, pagalvokite, kaip
ir kokiu biidu norétuméte jais riipintis, parodyti démes;j ir leisti jiems pasijusti
patogiai. Daugeliui jy miisy gerové ir patogumai néra jprasti, todél geriau su
Sia aplinka supazindinti palaipsniui. Nedemonstruokite savo geroves ir,
svarbiausia, pakankamai laiko skirkite pagrindiniams poreikiams.

Todél svarbu palaipsniui supazindinti pabégélius su misy gyvenimo bidu,
laikytis jy adaptacijos ritmo ir vengti pernelyg didelio kultirinio sukrétimo.

Jums gali biti naudinga misy Salyje esanciy ukrainie¢iy mazumos atstovy
pagalba, kad jiisy priglausti Zzmonés su nauja aplinka galéty susipazinti
padedami savo tautie€iy, kurie jau turi prisitaikymo misy Salyje patirtj.

MOKYKITES IS TU,
KURIE TURI PANASIOS
PATIRTIES

3. KADA GALIME PRADETI KALBETI APIE KARA...?

Kai pagaliau i8drjstama kalbéti apie kara, svarbu, kad Salia nebiity vaiky.
Pokalbiams su vaikais reikia skirtingy metody. Vaikai yra itin jautris ir
1Sgirstus suaugusiyjy Zodzius interpretuoja savaip. Informacija ir komentarai
apie karg turi buti pateikiami vaiko interesams ir karo kontekstui pritaikytu
biidu: vaikai daznai gali neteisingai suprasti dalykus, todél tam tikrai istorijai
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jie suteikia visai kitus atspalvius, kurie tam tikru biidu iSliks giliai jsiSaknije jy
emociniame ir psichologiniame pasaulyje.

Reikés daug laiko, kol tévai iri vaikai galés kartu aptarti savo karo patirtj. Teks
palaukti, kol jy aplinka bus Siek tiek stabilesne, tévai susigrazins pakankama
pusiausvyra, o vaikai vél pradés eiti ] mokykla.

DAUGIAUSIA DEMESIO SKIRKITE
PAGRINDINIAMS PABEGELIU
POREIKIAMS.

KOL PRADESITE KALBETI,
GALI PRAEITI NEMAZAI LAIKO

4. PIRMIAUSIA PASIRUPINKITE KONKRECIAIS DALYKAIS IR
POREIKIAIS IR TIK PO TO DEMES] SKIRKITE EMOCIJOMS

Psichologai ir socialiniai darbuotojai nuo pat pradziy biina Salia nuo karo
pabégusiy Zmoniy. Zinoma, empatija yra viena pagrindiniy vertybiy, tatiau
pirmiausia reikia iSsiaiSkinti, kokie yra skubiausiai tenkintini pabégeliy
poreikiai ir riipesCiai. Pabégéliai turi aktyviai dalyvauti savo sugrizimo |
Iprasta bliseng procese.

Todél pirmiausia reikia sutelkti démes;j 1 konkrecius dalykus ir jy priémimo
metu kylancius riipes€ius; emocijoms ir jausmams, ir galbiit potrauminéms
reakcijoms laikas ateis véliau. Nebitinai visi i§gyvena traumas. Zmonés
daZznai yra labai atspariis, todé¢l biitent §j nusiteikimg ir gebéjimg jveikti
sunkumus reikia palaikyti.

PABEGELIAI TURI ISLIKTI SAVO
GYVENIMO SEIMININKALIS.
POTRAUMINES REAKCIJAS TENKA
VALDYTI GEROKAI VELIAU,
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KAI PABEGELIAI PASIJAUCIA
SAUGUS

5. SU PABEGELIAIS BENDRAUTI KAIP SU GRESME
ISGYVENUSIAIS, SUGEBEJUSIAIS PABEGTI NUO KARO IR
SAVO GYVYBE RIZIKAVUSIAIS ZMONEMIS, O NE KAIP SU
BEJEGEMIS AUKOMIS

Bendraudami su pabégéliais kaip su Zmonémis, kurie iSgyveno grésme ir
sugebé¢jo rizikuodami savo gyvybe pabégti nuo karo, pabréziate jy atsparuma
ir dvasios stiprybe. Jiems $io atsparumo ir stiprybés reikeés tol, kol tesis karas.
Daugelis jy paliko savo vyra, brolj ar brolius, téva ir t. t., tod¢l ateityje jiems
dar reikés biiti atspariems ir psichologiSkai stipriems. Laikydami juos tik
bejégémis aukomis, atimtume 18 jy dalj Sios stiprybés.

BENDRAUKITE SU UKRAINOS
PABEGELIAIS KAIP SU GRESME
ISGYVENUSIAIS IR RYZTINGAIS

ZMONEMIS, O NE KAIP SU BEJEGEMIS
AUKOMIS

6. PASIRENKITE EMOCIJU ATPLUDZIUI, LEISKITE JOMIS
PASIDALYTI IR JAS PRIIMKITE!

Svarbu pasirengti labai jvairioms zmoniy, kurie pabégo i destrukcinés ir
potencialiai traumuojancios aplinkos, reakcijoms. Pyktis ir pasipiktinimas
pries konflikto kaltininkg ar kaltininkus arba net nepasitenkinimas tuo, kad
Europa ar Jungtinés Amerikos Valstijos nesiima kariniy veiksmy pries§
agresoriy, gali paskatinti nusivylimo, nevilties ir emocinés krizés momentus.
Vienu momentu pabégéeliai gali pradéti gyvas diskusijas, o tada paliizti ar net
visiSkai prarasti viltj.

Tokiais atvejais labai svarbu iSklausyti ir susilaikyti nuo vertinimy.
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EMOCINIS NESTABILUMAS —
TAI NORMALI KARO PABEGELIU
BUSENA

7. JUS NEGALITE SUPRASTI...

Kaip pabégéelius priimanti Seima, galite iSreikSti savo susiripinimg, empatija,
apgailestavimg ir netikrumg dél prasidéjusio naujo karo Europoje, taCiau
negalite sakyti: ,,Suprantu® arba ,,Zinau, kas vyksta Siandien®. Turite teis¢
sakyti, kad nezinote, ka turétuméte pasakyti arba ka daryti, taiau norite
uztikrinti, kad jusy priglausti pabégéeliai nesijausty palikti vieni Siy iSbandymy
akivaizdoje. Taciau venkite tokiy banaliy posakiy kaip ,,Viskas bus gerai*“ arba
,Putinas galiausiai pralaimés, nes jie niekuo nepadeda.

GALITE SUPRASTI TIK TUOMET,
JEI PATYS PATYRETE TOKIUS PACIUS
ISBANDYMUS

8. GRIZIMAS | JPRASTA BUSENA YRA ISGYVENIMU IR
VENGIMO PROCESAS...

Svarbu, kad pabégéliai biity apgyvendinami aplinkoje, kurioje taip pat galima
atsipalaiduoti ir pajuokauti. Turéty biti tokiy momenty, kai apie karg
nekalbama. Tai taip pat reiSkia, kad televizorius neturéty visa dieng rodyti
ziniy kanalus. Reikéty atsargiai pasirinkti laikg informacinéms laidoms Zitiréti.
Nenutriikstamos karo informacijos poveikis sutrikdo grizimo j jprastg biiseng
procesa.

REGULIARIAI ISJUNKITE
TELEVIZORIU IR NESINAUDOKITE
NUOLAT ISMANIUOJU TELEFONU

9. ISGIRSTI KANCIA, KAD BUTU GALIMA PAGUOSTI
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Jei priimate pabégéelius 1§ Ukrainos, svarbu ne tik palaikyti nuolatinj rysj su
kitomis Seimomis ir priémimo jstaigomis, bet ir padéti jiems palaikyti rySius
su savo Seima ir draugais jy Salyje. Zinoma, karo pabégéliy priémimas yra
kolektyvinis jsipareigojimas, kuriuo priimancioji bendruomené riipinasi
zmoniy, kuriems reikia pagalbos, bendruomene. Priémimo misijos stiprybe
lemia sutelktos pastangos ir dalijimasis patirtimi, o at€jus laikui specializuoti
socialiniai darbuotojai §iame procese atliks svarby vaidmen;.

/MOGAUS STIPRYBE
GLUDI BENDRUOMENEJE

10.TAIP PAT GALVOKITE APIE SAVE...

Svarbu sukurti kasdien¢ bendra jisy ir priglausty zmoniy ruting. Néra lengva
savo namuose apgyvendinti nepazjstamus zmones. Prisitaikymas — tai abipusis
procesas, todél turite nuolat kalbétis, kad ilgainiui nustatytuméte bendravimo
procius.

Neapsiribokite tik uzuojauta ir gailesCiu: bukite atidiis ir pabandykite
jsivaizduoti save savo globotiniy vietoje, taCiau negalvokite, kad jlisy
reiSkiama simpatija 18 tiesy gali padéti iSsaugoti vilt] ir tikéjima ateitimi.

Jei priimate pabégélius savo namuose, tai nereiSkia, kad turésite atsisakyti
iprastos veiklos su savo Seima. Akimirkos su jlisy Seimos nariais jums bus
bitinos, kad sumazintuméte jtampg ir atgautumeéte jégas po to, kai visg savo
laikg skyréte ripinimuisi sukrétimg iSgyvenusiais pabégéeliais, kuriuos
priglaudéte savo namuose, arba darbui su jais.

PAGALVOKITE IR APIE SAVE,
NEPAISANT TO, KAS VYKSTA
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