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Ratovi, oruzani konflikti i nasilje su rijeci koje u cestoj upotrebi mogu prestrasiti bilo koga, ukljucujuci djecu i mlade.
Dolje su opisani neki od nacina kako pomoci djeci i mladima u razumijevanju i suocavanju s emocijama koje su povezane s tim rijecima.

Koje emocije pritom mozemo o(oiivljavati?

Kakve su posljedice ratova?
Ratovi, oruzani konflikti i nasilje uzrokuju teske gubitke i

katastroficne posljedice u svakom pogledu: ljudskom, MoZemo iskusiti
fizickom, ekonomskom i okolinskom. emocije kao 3to su...

Koji su efekti vijesti o ratovima?
Vijesti o ratovima mogu doprijeti do svakoga, Cak i kada
ukljucuju ljude i mjesta koja su vrlo daleko. Ona utjeCu na

to kako se osjecamo i mogu nas potaknuti da potrazimo
nacine kako bismo ponovno pronasli unutarnji MIR.

Ipak, zelimo osjecati
emocije kao Sto su...

Kako se mozemo suoCavati sa strahom, tugom i ljutnjom?

Poduzmi ove korake u rjeSavanju problema Govori o Cinjenicama
Zapitaj se: “Sto moZemo uciniti da promijenimo situaciju?” Istakni vaznost postavljanja pitanja.
Postani svjestan toga da uvijek postoji PruZi jasne, razumljive i dobno-prikladne informacije.
mogucnost da nesto ucinimo. Pomogni u otkrivanju toga sto se dogada.
Potrazi rjeSenja kroz dijalog. Pomogni u odvajanju Cinjenica od glasina.

Donesi mir u svakodnevni zivot.

Shvati i izrazi svoje emocije Primi i pruzi pomo¢
Shvati da je normalno da osjecas strah, tugu i ljutnju. Nemoj se bojati potraziti pomoc.
Postani svjestan toga da mozemo promijeniti svoje osjecaje. Pokazu svoju brigu za druge (npr. rijeCima ili ponasanjem).
Istrazi svoje vlastite osjecaje Provodi vrijeme sa svojim voljenima.
(npr. razgovorom, crtanjem ili pisanjem). UcCini nesto kako bi pomogao drugima u potrebi.

Ostani smiren.

Odredene vrijeme provedi fokusirajuci Prilagodi se

o2 (N druge stvari Izmisli nove nacine da se suocis s promjenom.
Cijeni one stvari koje ¢esto uzimamo zdravo za gotovo
(npr. obitelj ili prijatelje).
Postuj tude glediste na stvari.
Zapamti da rasprava cesto pomaze u postizanju dogovora.

Misli o neCemu lijepome.
Fokusiraj se na pozitivne aspekte zivota.
Preusmjeri svoju paznju tako da radiS ono Sto volis
(npr. kroz igru, Citanje ili sport).
Nastavi obavljati svakodnevne stvari i zadatke.

Postoji mnogo nacina da se suo¢avamo sa strahom, tugom i ljutnjom:
Mozemo pronaci nacine koji nam odgovaraju ili izmisliti potpuno nove!
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