CUM SA AJUTI COPIII SI
ADOLESCENTII VICTIME

ALE RAZBOIALEOR
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IL SAPERE A COLORI

Mai jos regasesti cGteva moduri prin care adultii pot ajuta copiii si adolescentii care sunt victime ale razboaielor sa inteleaga si sa le faca fata emotiilor lor.
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CARE ESTE IMPACTUL PSIHOLOGIC AL RAZBOAIELOR?

Razboaiele pot avea un impact traumatic asupra bunastarii copiilor si adolescentilor. Victimele
razboaielor pot avea simptome fizice (ex., dureri de cap, oboseala, pierderea apetitului), plans,
anxietate, agitatie, depresie, irascibilitate, vinovatie (ex., pentru ca au supravietuit),

confuzie, se confrunta cu insomnii, au cosmaruri, nu sunt capabili sa ia masuri,

evita comunicarea, se reintorc la un comportament copilaresc

(ex., tinerea degetelor in gura precum sugarii).

Tine minte ca aceste masuri sunt reactii
normale la evenimente atipice!

CE EMOTII POT SIMTI
VICTIMELE RAZBOAIELOR?

Acestia pot simti emotii ca...

FRICA TRISTETE

FURIE

CUM POTI AJUTA COPIII S| ADOLESCENTII SA FACA FATA FRICII, TRISTETII SI FURIEI?

CAUTA SOLUTII

la masuri pas cu pas pentru a rezolva
problema

 Asigura-te ca nevoile de baza sunt satisfacute
(ex., adapost, mancare, apa, servicii igienice).

* Protejeaza-i de la alte posible daune fizice si psihice.

* Realizeaza faptul ca mereu este posibil sa ajuti cu ceva.

» Tncerca intotdeauna sa fii intelegator.

Vorbeste despre fapte

e Ajuta-i sa inteleaga situatia.

e Ofera informatii clare si adecvate varstei lor.

* Nu face promisiuni false si nici nu inventa lucruri
despre care nu stii.

* Foloseste un ton calm cand oferi informatii.

Noi vrem ca ei sa simta emotii ca...

RELAXAREA BUCURIA

SPERANTA

CAUTA S| OFERA SUPORT

Intelege-ti si exprima-ti propriile emotii
 Asigura-i ca ceea ce simt este normal.

e Tncurajeazi-i sé-si exprime emotiile (ex., vorbind,
desenand, scriind).

o Intreabd: ,,Ce te-ar ajuta si te simti mai bine?”

* Evita sfaturile nefolositoare precum: ,,Nu trebuie sa
te simti in acest fel” sau ,,Durerea ta o sa treaca
rapid”.

Primeste si ofera ajutor

» Ofera asistenta practica si suport fara sa fii
indiscret.

» Respecta diferentele culturale, varsta, genul.

* Nuii forta sa vorbeasca si accepta tacerea.

» Tncearc3 s3 reunesti copiii si adolescentii

cu familiile lor sau cu cei care pot avea grija de ei.

INTELEGE CE ESTE IMPORTANT

Fa-ti timp si concentreaza-te pe alte lucruri
* Ajuta-i sa se gandeasca la lucruri pozitive.

* Sugereaza-le activitati relaxante (ex., plimbarile,
cantatul, jocul).

* Sugereaza-le adolescentilor sa implice copii de
varste mai mici in activitati recreationale.

» Organizeaza activitati scolare si educationale.

Adapteaza-te

* |[dentifica cele mai urgente nevoi.

o Tncearca s3 iti dai seama care este lucrul cel mai
important pentru fiecare persoana la momentul
respectiv.

* Respecta dreptul fiecarei persoane de a lua
propriile decizii.

* Nu judeca nici o activitate sau sentimente.

IN CALITATE
DE ADULT CARE
AJUTA, AMINTESTE-TI:

Odihneste-te si ai grija de propria ta persoana.
Accepta atat ce poti face cat si ce nu poti face.

Nu te gandi/actiona ca si cand ar trebui sa rezolvi problemele tuturor.
Contacteaza serviciile de suport daca copiii si adolescentii sunt nelinistiti pe o perioada indelungata.

Exista numeroase modalitati de a face fata fricii, tristetii si furiei:
putem gasi mereu modalitati care sa functioneze pentru noi si de asemenea putem inventa unele noi!
Accesati urmdtorul link pentru a vedea mai multe initiative si resurse utile: https://www.hemot.eu/risorse-querre/
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