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Hogyan beszéljlink gyerekekkel a
haborurél

Az Ukrajna elleni tamadas szamos érzelmet valtott ki, tobbek kozott diihot, félelmet,
szorongdst, aggodalmat és megddbbenést. A régid biztonsagdval kapcsolatos aggodalmak is
felmerilhettek, amelyek a mi orszagunkat is érintik. Egyes csaladok esetleg a kdzvetlendl
érintett szeretteik miatt aggddnak: azokért, akik a térségben élnek; azokért, akik
l[atogatéban voltak, és most prébdlnak hazatérni vagy azokért, akik munkajuk miatt
tartézkodnak ott. Amikor mas orszagokban ilyen események torténnek, akkor itthon is
érezhetjik a gazdasagi hatdsokat, az drak emelkedését és a t6zsdei valtozdsokat. Ezek a
kovetkezmények tovabbi aggodalmakhoz vezethetnek a vildgjarvany miatt mar amdagy is
nehéz anyagi helyzetben lévé csaladok szamara. A legtobb gyermek a médidbdl vagy a
kozosségi médiabdl értesiil a haborurél és annak kovetkezményeirél. A szllék, gondvisel6k
és a gyerekek is nehezen tudjak értelmezni a latottakat és hallottakat. A gyerekek minden
korosztalybdl azokhoz a feln6ttekhez fordulnak segitségért és Utmutatdsért, akikben
megbiznak. A szlil6k és a gondvisel6k segithetnek eligazodni nekik a |atottak és hallottak
kozott, ha beszélgetnek vellik, elfogadjdk az érzéseiket, és megkeresik a k6zos megkiizdés
lehetGségeit.

Potencialis kovetkezmények és szempontok

e Vannak gyermekek és csaladok, akiket a haboru a sajat traumajukra vagy
veszteséglikre emlékeztet. Ez szomorisagot, félelmet és tehetetlenséget, az elvalas
miatti aggodalmakat, a viselkedési problémak fokozdédasat, valamint az alvas, az
étvagy és a koncentracios képesség esetleges zavarat eredményezheti. A gondvisel6k
ugy nyujthatnak tamaszt a gyerekeknek, hogy 1) tajékozddnak a gyakori
traumareakcidkrol; 2) megnyugtatjak és vigasztaljdk a gyerekeket; és 3)
lehet6ségeket keresnek a csaladdal és mas, az életiikben fontos személyekkel valé
kapcsolatteremtésre. Tovabbi részleteket olvashat a Korfligg6 reakciok traumas
eseményekre (Age-Related Reactions to a Traumatic Event) cim( angol nyelv(
irasban.

e Azoknak a csalddoknak, akiknek Ukrajndban, Oroszorszdgban vagy mas érintett
orszagban élnek szeretteik, sziikséglik lehet tobb id6t szanni arra, hogy megbeszéljék
a gyerekekkel a rokonaik és barataik biztonsagdval kapcsolatos aggodalmakat, és
hogy tudatositsdk, milyen nehéz lehet a bizonytalansag és az aggodalom az egész
csalad szamara. Bar az események kdvetése kiiléndsen fontos, ha a hozzatartozok is
érintettek, a mindennapok sordn arra is kell id6t szanni, hogy a tuddsitdasokat
félretéve mads tevékenységekkel téltsenek egy kis id6t, mert igy mindenki jobban
meg tud birkdzni az eseményekkel.
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Hogyan beszéljink gyerekekkel a hdaborurdl
e Beszélgetés kezdeményezése

o Kérdezzen ra, hogy mit tudnak gyermekei a helyzetrél. A legtobb iskolaskoru
gyermek és tinédzser hallott valamit a médidbdl, a k6zosségi médiabdl, a
tanaroktdl vagy a tarsaitdl.

o NE feltételezze, hogy tudja, gyermekei mit gondolnak vagy éreznek. Kérdezze
meg, mit éreznek az ukrajnai eseményekkel kapcsolatban, és reagdljon a
megosztott aggodalmakra. Ne feledje, hogy az 6 aggodalmaik és érzéseik
eltérhetnek attél, amit On gondol. Fogadja el a gyermekei altal megosztott
érzéseket, és ezt széban is jelezze vissza.

o Tervezzen tdbbszori beszélgetést, ha sok kérdésiik van, vagy ha a helyzet
valtozik. Ha a valtozasok bekdvetkeztekor Ujra el6hozza a témat, a gyerekek
tudni fogjak, hogy On készen &ll ra, hogy beszélgessenek a nehéz
helyzetekrél.

e Tisztazza a félreértéseket

o Figyeljen oda és tegyen fel kérdéseket, hogy meggy6z6djon rola, gyermekei
pontosan értik-e a helyzetet. Lehet, hogy azt hiszik, veszélyben vannak, pedig
nem.

o A hdboruval kapcsolatos kilénb6z6 allaspontok és téves informaciok
gyakoriak. A régidban é16 csalddtagok kiilonb6z6 hireket kaphatnak.
Tisztdzzon minden téves informacidt, amit a gyerekek esetleg hallottak.
Beszélje meg a nagyobb gyerekekkel a politikai helyzet 6sszetettségét és a
lehetséges hatasokat. Beszéljék meg a csaldddal, hogy a jelenlegi helyzetnek
vannak-e olyan aspektusai, amelyeket k6z6sen tamogatndnak, vagy
amelyekrél tobbet szeretnének megtudni (pl. adomanyozas egy jotékonysagi
szervezetnek, olvasds a régio torténelmérdl).

o Az ukrajnai és oroszorszagi események a felnéttek szamara is érthetetlenek
lehetnek. Gy(jtson informacidkat megbizhatd hirforrasokbdl, hogy valaszolni
tudjon a gyerekek kérdéseire; ez segithet abban, hogy a beszélgetés soran
magabiztosabban tudjon valaszolni a kérdéseikre. Ha nem biztos a valaszban,
az sem baj. Tudassa a gyerekekkel, hogy fontosnak tartja a kérdést, és hogy
egyltt dolgozhatnak a valasz kideritésén.

e Egyéb informacidk tisztazasa

o Kisebb gyerekek, akik a haborurdl hallanak, aggddhatnak a sajat biztonsaguk
miatt. Beszélje meg velik, hol folyik a hdboru, és nyugtassa meg 6ket, hogy
sajat lakéhelyik biztonsagban van. A fiatal feln6ttek és az id6sebb
tizenévesek taldn aggddnak a sorozas miatt, vagy érdekl6dnek a katonai
szolgalat irant. Foglalkozzunk kérdéseikkel, és ennek megfelelGen
tdmogassuk Gket.

o Segitsen a gyerekeknek felismerni azokat a feltételezéseket, amelyeket
masokrdl a nemzetiségiik, szlletési helyik vagy beszélt nyelviik alapjan
gondolnak. A gondvisel6knek és az iskolaknak gondoskodniuk kell arrél, hogy
minden gyermekkel tisztelettel banjanak.

¢ Figyeljen oda a feln6ttek beszélgetéseire

o Legyen dévatos, amikor a haborurdl beszél kisebb gyerekek el6tt. A gyerekek

gyakran olyankor is figyelnek, amikor a feln6ttek nem tudnak réla, és

Hogyan beszéljiink gyerekekkel a haborurdl Magyar valtozat: dr. Nagy Péter, 2022

The National Child Traumatic Stress Network Magyar Gyermek- és Ifjisagpszichiatria
és Tarsszakmak Tarsasaga




félreérthetik a hallottakat, ha pedig a hidnyzé informaciokat még tobb
pontatlansaggal toltik ki, az fokozhatja a szorongasukat.

o Ugyeljen a beszélgetések hangnemére, mivel a diihds vagy agressziv
véleménynyilvanitds megijesztheti a kisebb gyerekeket. A lehet6
legnyugodtabban, a gyerekek szamara érthet6 szavakkal beszéljiink a
haborurdél.

o Ugyeljen arra, hogy milyen aggodalmakat és aggélyokat fejez ki a haboru
csaladjukra gyakorolt gazdasdagi hatasaival kapcsolatban, mivel aggodalmait
akaratlanul is tovabbadhatja gyermekeinek.

A médiaterhelés megértése

e A haborurdl, a harcokrdl és azok kovetkezményeirdl sz616 médiakdzvetitések gyerek
szamara minden életkorban felkavardak lehetnek, és novelhetik a félelmet és a
szorongast.

e Minél tobbet nézik a gyerekek a hdborurdl sz616 tuddsitdsokat, annal valdszin(ibb,
hogy negativ reakcidkat valtanak ki bel6lik. A tdlzdsba vitt médiakdvetés
akadalyozhatja a gyerekek kés6bbi regeneraldddasat.

e A nagyon kicsi gyerekek nem feltétlenl értik meg, hogy az esemény nem az 6
lakéhelyikon torténik.

e Aszil6k segithetnek azzal, ha korlatozzak a médiatuddsitasok, koztiik a haborurdl
sz616, kozosségi oldalakon zajld vitdk kovetését. Ez a szlil6k szdmadra is hasznos.

e Minél fiatalabb a gyermek, annal kevesebb médiaterhelést szabad engedni neki. Az
6vodaskoru gyermekek lehet6leg egyaltalan ne nézzenek tuddsitasokat.

e Aszil6k azzal segithetnek az id6sebb gyerekeknek, ha egylitt nézik a
médiatartalmakat: igy valaszolhatnak a kérdésekre, vagy elmagyarazhatjak a
l[atottakat. A kozvetités kikapcsoldsa utan is maradjon nyitott a beszélgetésre.
Rendszeresen érdeklédjon, hogy mit mondanak a k6zosségi médidban a haborurdl,
ezdltal folyamatosan biztositson lehet&séget arra, hogy beszéljenek rdla.

Hogyan lehet fejleszteni az ellenalléképességet

e Tobb kapcsolat: A csaladok szamara jotékony hatasu lehet, ha tébb id6t téltenek
egyltt, ha tobbet batoritjdk és olelik meg egymast, és ha felveszik a kapcsolatot mas
csaladtagokkal vagy a kozosségik tagjaival. Megkereshetnek példaul olyanokat,
akiknek rokonaik élnek az érintett teriileten, és érdeklédjenek, hogy vannak és mire
van sziikséglik ezekben a stresszes id6kben.

e Emelje ki a segit6ket: A sziil6k azzal is segithetnek a gyerekeknek, ha el6térbe
helyezik, hogy az emberek milyen sokféleképpen dolgoznak a haboru altal érintettek
tdmogatdsan és a konfliktus befejezésén.

o Ha a gyerekek segiteni szeretnének a haboru érintettjein, gondoljak at,
hogyan tehetik ezt meg. Kiildhetnek példdul adomanyokat a helyszinen
dolgozo jétékonysagi szervezeteknek, tdmogathatjdk a menekiilteket segit6
helyi szervezeteket, vagy részt vehetnek a hitiik, kultdrajuk vagy k6zosségi
szervezeteik dltal meghirdetett tevékenységekben.
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e Ragaszkodjanak a rutinhoz: A stressz idején a rutin megnyugtatd lehet a gyerekek és
a fiatalok szamara. Amennyire csak lehet, ragaszkodjanak a megszokott rutinokhoz
és az id6beosztashoz, az aktualis események ellenére is. Ha esetleg gazdasagi
nehézségek miatt aggddnak, beszéljenek meg a csaldddal kozésen olyan
tevékenységeket, amelyeket egyiitt lehet végezni, anyagilag nem megterhel6ek, de
mégis a nevetés és az 6rom pillanatait nyujtjak.

e Tirelem: Stressz idején a gyerekek és kamaszok viselkedése, koncentracidja és
figyelme rosszabb lehet. Ilyenkor a sziil6k részérél a szokasosnal tobb tirelemre,
torédésre és szeretetre lehet sziikség, a gyerekeknek és sajat maguk felé is: ez a
helyzet mindenkire hatassal lehet. Ne feledje: ugyanugy, ahogy a gyermekeivel is
kiilonosen tirelmes és gondoskodd ebben az id6szakban, magaval is tirelmesnek és
kedvesnek kell lennie, mert ilyenkor mindannyian fokozott stresszt élhetiink at.

Hogyan beszéljiink gyerekekkel a haborurdl Magyar valtozat: dr. Nagy Péter, 2022

The National Child Traumatic Stress Network Magyar Gyermek- és Ifjisagpszichiatria
és Tarsszakmak Tarsasaga




