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Ati fost constransi sa faceti o mare schimbare, sa parasiti tara, astfel incat
copiii vostri sa fie in siguranta si sa aiba un viitor mai bun? Sosirea intr-o
tara noua poate fi uneori foarte dificila, in ciuda faptului ca este un loc mai
sigur. In acest ghid, v& vom oferi recomandari, care sperdm s v& ajute s
oferiti copiilor o viata mai buna.

Rolul parental este solicitant atunci cand viata de zi cu zi este nesigura si
s-ar putea sa va simtiti neputinciosi in fata unor provocari. Preluati ceea
ce vi se potriveste maibine!

O strategie eficienta pe care o puteti adopta este sa va concentrati asupra
problemelor pe care le puteti solutiona, punand in practica unele solutii
cum ar fi: stabilirea unor rutine si obiceiuri bune in viata voastra de zi cu zi.
Copiii de toate varstele au nevoie de parinti care sa fie disponibili si sa le
ofere atentie pozitiva. Rutinele sunt esentiale si ii ajutd sa se simta in
siguranta. Acestea asigura o previzibilitate in comportamentul adultului.

O preconditie importanta pentru succesul tau in rolul de parinte este ca
reusesti sa tii pasul cu copiii téi in adaptarea lor la noua cultura. Copiii se
adapteaza relativ repede la o noua viata in tara in care locuiesc, in timp ce
pentru parinti poate fi mai dificil.

Reacii lo evetimerte Ganmatizate din viali
’ ’
Parintilor le este greu sa recunoasca intensitatea reactiilor emotionale ale
copilului si cat de persistente sunt acestea, deoarece nu suporta sa vada
cat de dificil este acest proces pentru copil. Cand copiii rad si par fericiti,
adultii au tendinta sa creada ca totul este uitat si deja este in trecut
evenimentul neplacut.

Parintii refugiati din multe tari adesea le spun copiilor: ,Acum esti n
siguranta si trebuie doar sa uiti prin ce ai trecut.” Ne-am dori sa fie atat de
simplu, dar experienta ne arata ca multi copii au nevoie de ajutor pentru a
prelua controlul asupra durerii lor, amintirilor neplacute si va fi mai rau
pentru ei daca le spui sa uite totul, Tnainte sa fi procesat aceste amintiri.
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Copiii experimenteaza razboiul si fuga de razboi in moduri diferite, iar
adultii experimenteaza razboiul diferit de copiii. Aceasta inseamna ca noi
nu putem sti exact cum a fost experienta pentru copilul tau.

Chiar daca fiecare persoana/copil traieste situatia de razboi in mod
diferit, exista anumite asemanari in reactiile manifestate, pe care am vrea
sa le evidentiem in continuare.

Actele de razboi sunt inspaimantatoare pentru ca provoaca moarte si
distrugere. Creierul este permanent intr-o stare de alerta, avertizand
organismul sa se mobilizeze pentru a face fata pericolului. Multa energie
este cheltuita pentru asigurarea supravietuirii. Energia urmeaza atentia!
Cand suntem in zona de ingrijorare nu putem fi atenti. Copiii mici prefera
sa stea aproape de parinti, in timp ce copiii mai mari vor verifica si
examina daca imprejurimile sunt sigure. Daca o familie traieste intr-o
stare de razboi pe o perioada indelungata, copiilor le poate fi greu sa
invete lucrurinoi.

Parcurgand mai multe evenimente potential traumatice, este posibil copiii
sa fi invatat s& suprime cu succes reactiile lor. Psihicul uman ne
protejeaza adesea in astfel de situatii, determinadndu-ne sa percepem
situatia ca ireald si sa ne distantam de ea, diminuand astfel durerea
psihologica. Acest fenomen il intdlnim mai des in cazul cand cineva
apropiat noua a murit.

in continuare ne vom referi la unele reactii comune la rizboi si
fuga de razboi si ce putem face pentru a le depasi.

Anxietatea devine o povara si nu suntem capabili sa luam decizii
constructive cand suntem coplesiti de aceasta. Atunci cand suntem
expusi unui pericol, creierul va deveni mai alert. In acest caz, creierul este
extrem de sensibil la orice ar putea fi un semn de pericol. Chiar si
semnalele care sunt complet inofensive, cum ar fi zgomotele sau
miscarile, pot fi percepute ca fiind periculoase. Aceasta sensibilitate
ramane adesea activa mult timp, chiar dupa ce pericolul a trecut
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manifestandu-se prin diverse comportamente si reactii emotionale:
tendinta crescuta de a fi speriat, dificultati de concentrare si tulburari de
somn, teama de a-i pierde pe cei pe care ii iubim Si nevoia de a fi aproape
de acele persoane care ne fac sa ne simtim in siguranta. Copiii pot
dezvolta asa numita anxietate de separare, vor sa aiba parintii lor la
vedere In orice moment. Cea mai mare frica pentru copii de toate varstele
este ca ceva ar trebui sa se intample cu parintii lor, chiar daca pot incerca
saoascunda.

Reonalin

Cercetarile si experienta aratd ca discutia deschisad despre subiecte
legate de pierderi si traume este cel mai bun lucru pentru copii. Avand un
dialog deschis despre subiectele dureroase, 1i permitem copilului sa
vorbeasca despre provocarile cu care se confrunta. De asemenea, acest
dialog previne neincrederea in familie, unde cineva stie ceva despre
cineva sau ceva din familie, in timp ce ceilalti nu (asa numitele secrete de
familie, cunoscute doar de unii membri ai familiei). De exemplu, stiind ca
un prieten sau un membru al familiei din tara ta de origine a fost ucis sau
ca i-a ars casa, a fost distrusa sau bombardata, acest lucru se pastreaza
in secret. Va recomandam cu insistenta sa spuneti copiilor ceea ce stiti,
dar sa o faceti cu compasiune si grija. Acceptati faptul ca noutatile ar
putea fi greu de procesat de catre copii. Facand copiii tristi, comunicand
sincer si direct cu ei, nu este un lucru periculos, deoarece parintii sunt cei
care pot mangaia si consola cu adevarat copilul. Este mai rau daca
lucrurile sunt tainuite si copiii ajung sa auda mai tarziu despre aceasta de
la altcineva. In astfel de cazuri riscati s& fie subminata increderea in dvs.
si exista o mare probabilitate ca nu veti fi alaturi de copil in acel moment
pentru a-i oferi suportul emotional necesar. Copiii nu trebuie sa stie totul,
detaliile ingrozitoare, dar informatiile importante care le afecteaza viata
acum siin viitor nu trebuie ascunse de ei.

O alta recomandare este legata de miscare sau exercitii fizice. Miscarea
ne poate ajuta sa reducem din starea de tensiune. Putem practica
alergatul, fotbalul sau oricare alte activitati fizice. S-ar putea sa apelam la
miscari mai fine, cum ar fi sa fii ocupat cu degetele si mainile (framantati o
minge antistres, mangaiati un animal de plus, tricotati, legati panglici,
scrieti, desenati mandale etc.).
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o Ciegul pogt tuaumatic; \mitdiniinfugive

Situatiile periculoase sunt adesea cele mai usor de amintit. Aceasta
capacitate ne ajuta sa devenim rapid constienti de noile pericole, dar se
datoreaza gi faptului ca in sange sunt eliberate niste substante, care ne
mobilizeaza intreg organismul, dar ne afecteaza amintirile.

Cand suntem expusi la situatii coplesitoare, amintirile se pot perinda
permanent in mintea noastra. Amintirile pot fi stocate adanc in memorie

sub forma de: impresii vizuale, sunete, senzatii tactile, gusturi si mirosuri.
Acestea pot reveni mai tarziu ca amintiri dureroase, aproape cum ar fi

retrdirea evenimentului (cunoscut si ca flashback-uri). Astfel, o senzatie
ne reaminteste de un eveniment.

Aceste amintiri pot provoca dificultati de concentrare si de invatare. Este
important sa invatam copiii strategii pentru a obtine controlul asupra unor
astfel de amintiri.

Kmmwlq/w U;

Din cercetarile efectuate asupra traumei pe copii, stim ca copiii vor fi
adesea lasati singuri in fata gandurilor si sentimentelor, daca nu pot vorbi
cu parintii lor despre experientele traite. De asemenea, vor prelua
semnale de la adulti, fara sa puna intrebari, deoarece ei cred ca este prea
greu ca parintii sa le vorbeasca. Vorbiti cu copiii despre cele mai grele si
cele mai rele lucruri, astfel invatandu-i sa faca fata dificultatilor. Aceste
ocazii le ofera cea mai buna baza pentru a face fata provocarilor in viitor.
Daca exista mai multi adulti din familia ta (de exemplu, bunici), care
locuiesc acum impreuna cu voi, este important sa fiti cu totii de acord cu
mesajele pe care le transmiteti copiilor, astfel incat sa nu oferiti semnale
siinformatii diferite.

Cand copiii sunt tulburati de gandurile intruzive si amintiri, exista diverse
metode disponibile pentru a-i ajuta sa le controleze si pentru a reduce
puterea amintirilor. Poate fi dificil de a-i motiva sa faca asta, deoarece ei
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trebuie sa se gandeasca la acele amintiri suparatoare, pe care prefera sa
le evite. Aici sunt cateva metode pe care le puteti oferi copiilor:

<= Spune-le ca este important ca ei sa preia controlul asupra
amintirilor. Cere-le sa evoce/sa vizualizeze o imagine din trecutul lor si sa
o fixeze pe un ecran (in imaginatia lor). Apoi spune-le: imagineaza-ti ca ai
telecomanda. Poti controla pe care buton vei apasa, poti intoarce
imaginea sau filmul si o/il poti opri cand vrei. Poti schimba culorile, de la
negru si alb sau chiar poti face imaginea blurata sau o poti inlocui cu alta.
Roaga-l sa umple intregul ecran cu imaginea si apoi sa introduca o
imagine diferita si pozitiva intr-un colt. Spune-i s observe cum aceasta
imagine pozitiva creste si preia cea mai mare parte a ecranului, in timp ce
amintirea dureroasa se retrage intr-un colt si devine tot mi mica si mai
mica. Ei pot muta imaginea tulburatoare pe ecran, inainte de a ajunge sa
scape completde ea.

== Daca amintirea pe care o vad este ca un film, o pot modifica,
creadnd o noua versiune cu un final fericit. Ei isi pot imagina urmarind
aceasta noua versiune din nou si din nou, pana cand devine versiune
dominanta pe care creierul va alege sa o pastreze.

== Daca sunt bantuiti de anumite sunete, ii puteti |asa sa-si activeze
amintirile legate de sunetele specifice si apoi sa-si imagineze ca acestea
sunt sunete auzite la un radio sau un telefon mobil. Copilul poate reduce
volumul, poate edita aceasta amintire adaugand muzica sau alte sunete
placute.

Daca exista ganduri care continua sa apara, cum ar fi griji si preocupari,
urmatoarea metoda va poate fi de ajutor:

== Rugati-i sa-si aloce 10-15 minute in fiecare zi pentru a se gandi la
lucrurile care fi ingrijoreaza (sau alte ganduri pe care le gasesc
suparatoare). Este important ca, in calitate de mama sau tata, sa fii
disponibil sa-i consolezi daca devin coplesiti de gandurile lor. Ei se vor
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concentra pe ce le-ar putea transforma preocuparile in realitate si
motivele pentru care acest lucru nu se va intampla. in aceasté perioada
de timp, ei ar trebui sa creeze spatiu pentru ganduri care ii bantuie, pentru
,timpul lor de ingrijorare”. Daca gandurile apar in afara acestui ,timp de
ingrijorare”, copiii isi vor spune: ,Hopa, am inceput s& ma gandesc la
aceasta din nou, dar eu am ,timpul meu de ingrijorare” si ma voi descurca
atunci cu acestea.” Fa-i safaca astade fiecare data cand se intampla sa
se ingrijoreze n alta perioada de timp. Spune-le sa nu fie ingaduitori cu ei
insisi cand se intampla aceasta si sa recunoasca céa a aparut gandul si sa
repete cuvintele pentru ei insisi: ,Hopa, am inceput s& méa géandesc la
aceasta din nou...” etc. Treptat, gandurile se vor opri automat, pentru ca
tot ceea ce facem suficient de des, devine o obisnuinta. Este bine sa le
reamintesti copiilor tai ca trebuie s& exerseze aceasta metoda de multe
ori Tnainte ca gandurile ingrijoratoare sa fie oprite automat. Chiar daca
copiii lucreaza singuri la asta, ar putea fi bine daca voi, ca parinti, sunteti
in preajma, pentru a oferi suport atunci cand apar gandurile tulburatoare.
Cel mai bine este sa faceti acest antrenament in timpul zilei si nu prea
aproape de orade culcare.

Siguranta nu este lipsa pericolului, dar este prezenta conexiunii!

- s
ahyielalea

Reactia fireasca la trauma este de a evita orice legatura cu experienta
traumatizanta. Situatii, oameni, memento-uri externe (sunete, mirosuri
etc.) sau memento-uri interne (amintiri si ganduri) 1i poate determina pe
copii sa caute sa evite situatia specifica. Acest lucru ii poate determina sa
se retraga de la lucrurile pe care le faceau inainte, conducand astfel la o
viatd mai retrasa. In acelasi timp, ei pot fi mai nelinigtiti decat inainte
deoarece sunt in alerta, iar substantele eliberate Tn s&ngele lor ii fac mai
anxiosi, in timp ce se pregatesc sa faca fata pericolului. De-a lungul
timpului, aceste reactii 1i pot epuiza atat resursele fizice, cat si cele
mentale. Copiii pot deveni pasivi sau amortiti. Reactiile post-traumatice
pot continua luni de zile, uneori chiar ani, chiar daca situatia neplacuta s-a
incheiat.
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Interactiunea empatica si sanatoasa cu copiii poate fi asigurata prin
apropiere fizica si conectare. Atunci cand parintii vorbesc cu ei si le citesc,
ii asculta si le accepta emotiile pe care le traiesc, copiii vor prospera in
dezvoltare, aproape indiferent de mediul fizic in care traiesc, desigur, cu
conditia sa nu fie expusi in mod constant la pericol.

Prin interactiunea cu parintii lor, copiii treptat invata sa se calmeze atunci
cand se simt anxiosi. Daca copiii tai au trait lucruri infricosatoare, tu, ca
parinte, ii poti ajuta sa-si puna temerile in cuvinte si sfatuieste-i ce sa faca
cand au o perioada grea. De exemplu, copiii mai mici pot desena, in timp
ce copiii mai mari isi pot scrie gandurile intr-un jurnal.

Evitati perioadele inutile de separare si informati-va copiii cand plecati
pentru cateva ore, deoarece se pot speria/ingrijora ca ti s-ar putea
intdmpla ceva. Copii care au suferit experientele traumatice adesea au
nevoie sa fie pregatiti pentru unele situatii firesti, inclusiv vizite la medic
sau dentist.

in acelasi timp, le poti spune copiilor tai ca pericolul a trecut acum, ca tine
de trecut si ca acum sunteti in siguranta. Este firesc sa vorbesti cu copiii
tai despre amintirile dureroase. Acest lucru ar reduce din starile de
anxietate si vor avea mai putine cosmaruri.

Puteti incuraja copiii sa exprime ceea ce simt prin jocuri sau desene, prin
crearea de povesti impreuna cu adultii. Copiii mai mari pot face lucruri
similare, dar vor recurge treptat la limbaj verbal pentru a se exprima. Le
poti cere sa completeze propozitii precum ,,Cel mai rau lucru pentru mine
afost...”sau ,imi doresc...”, As fi putut...” Ei pot folosi drama si dansul, pot
crea povesti si scrie despre tot ce au experimentat.

Existda multe lucruri care pot declansa reactii: o bubuitura care fii
aminteste de focuri de arma sau obuze, un miros asociat cu o experienta
de razboi, sunetul sirenei care trezeste frica. Tot ce era prezent cand am
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experimentat ceva violent sau extrem de suparator, poate declansa
ulterior o reactie. Dar uneori copiii reactioneaza fara sa stie ce anume a
declansat reactia. Stiind ce anume a declansat frica, copiii pot invata
treptat sa o controleze, apropiindu-se pas cu pas de cele mai mari temeri
ale lor. Daca le este frica de multimi, pot exersa mergand intr-un loc unde
s-au adunat doar cativa oameni, iar apoi cresc treptat numarul
persoanelor. Daca le este frica de sirene, pot asculta sunetul sirenelor
foarte slab pe un telefon mobil sau un computer, apoi ridicati treptat
sunetul. In cazurile in care copiii incep evitarea anumitor situatii sau
persoane, ingreunand viata de zi cu zi, este deosebit de important ca ei
sa-si poata aborda treptat temerile si cu un suport solid din partea
adultilor. in acest fel, vor evita sa aiba o viata plin de restrictii.

Daca copilul dumneavoastra nu stie ce declanseaza reactia, puteti
incerca sa identificati situatiile impreuna.

o Tuigtefe i dolin

Unii copii au experimentat decesele membrilor apropiati ai familiei,
prietenilor, vecinilor, animalelor de companie etc. Toti si-au pierdut casa,
scoala si sentimentul de securitate. Parintii pot ajuta copiii sa regleze
forta acestor reactii, astfel incat sa poata dobandi treptat mai mult control
asupra sentimentelor lor.

Remlin

Explicati copiilor ceea ce se intampla, ce s-a intamplat si despre ce este
razboiul, ajutati copiii sa-si regleze emotiile puternice pe care le traiesc
drept consecinta a suferintei si amintiri dureroase. Va poate fi de ajutor
povestea terapeutica "Sieroii plang”.

Spuneti-le copiilor adevarul!
Permiteti-le copiilor sa se intristeze!

Familiile care au suferit pierderi trebuie sa se regaseascain durere cao
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,nouad” familie (in caz contrar, exista riscul de izolare in singuratate pentru
toate persoanele din aceasta familie).

Cel mai important lucru pe care il pot face parintii in legatura cu
sentimentele de doliu si durere pe care le pot avea copiii (experienta cu
privire la pierderea prietenilor, a familiei, animalelor de companie sau a
casei), este sa recunoasca ca aceste pierderi au avut loc. Sentimentele
de pierdere, dorul si durerea sunt reactii firesti care sunt de asteptat si
trebuie acceptate. Copiii sunt de obicei pe deplin capabili sa alterneze
intre tristete si bucuri, dar daca copiii tai sunt tristi si suparati in cea mai
mare parte a timpului, este posibil sa fie nevoie sa vorbiti mai mult cu ei
despre persoanele sau lucruri pe care le-au pierdut. Spune-le sa scrie
despre pierderea lor (copii mai mari) sau sa deseneze oamenii sau
lucrurile care le lipsesc (copii mai mici). Conversatiile ii ajuta pe copii sa-si
organizeze gandurile si sa-si exprime sentimentele. Metoda descrisa mai
sus, de a pune timp deoparte pentru a imbratisa gandurile ingrijoratoare,
se poate dovedi foarte benefica si in situatiile cu pierderea si durerea.
Daca este cazul, timpul stabilit pentru ganduri ar trebui folosit pentru a se
gandila oamenii sau lucrurile care le lipsesc copiilor. Cand apar gandurile
legate de pierdere sau durere inafara timpului rezervat pentru aceasta, ei
ar trebui sa-si spuna: ,Hopa, am inceput din nou s& méa géndesc la .., dar
eu am timpul durerii” si ma voi concentra pe aceasta atunci.”. Daca copiii
tai au pierdut o persoana iubita din familie sau un prieten, ii poti ruga sa-si
imagineze acea persoana care vorbeste cu ei, spunand ceva de genul:
,Este important pentru mine ca te descurci bine. Asta mi-as fi dorit.
Foloseste-ti timpul pe lucruri care te fac fericit, nu pe lucruri care te fac
trist.”

(@7

Tristetea are nevoie de ritualuri si necesita timp.

o Juifane yi fusie

Este firesc si de inteles ca copiii pot simti furie pentru ceea ce s-a
intdmplat. Furia lor poate sa fie indreptata impotriva celor pe care i
considera responsabili pentru situatie, impotriva parintilor care nu au
reusit sa-i protejeze, impotriva altor persoane sau impotriva lor insisi.

Kmm»wla/w U;

Cand copilul povesteste despre evenimente dramatice, parintii ar trebui
sa asculte mai intai si sa raspunda mai tarziu. Este important sa-i lasati pe
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copii sa spuna ceea ce gandesc si ceea ce simt, inainte ca parintii sa
inceapa sa le dea explicatia sau sa spuna ceva. Simtiti-va liber sa
continuati cu intrebari, care deschid calea pentru o conversatie
ulterioara: ,Ce crezi despre aceasta? Te-ai gandit mult la...? M-am gandit
mult la... Existd cineva la care te gandesti?”. Uneori poti incepe o
conversatie vorbind despre alt baiat sau fata si despre experientele traite
de acest personaj si apoi poti intreba: ,Este ceva ce poti séa refera si la
tine?".

Atunci cand adultul exprima clar ceea ce crede si ceea ce simte, copiii
observa si vor invata cum sa-si exprime propriile ganduri si reactii, in
acelasi timp invatand modalitati prin care sa-si gestioneze emotiile.

Parintii vorbesc uneori intre ei sau cu alti adulti despre lucruri care se
intdmpla n tara de origine sau despre propriile experiente traumatice,
cand copiii sunt aproape. Prin urmare, trebuie sa fii constient de faptul ca
copiii primesc mult mai multe informatii din lumea adultilor decéat va puteti
da seama. Acest lucru inseamna ca fie va trebui sa amanati astfel de
conversatii pana cand copiii nu sunt prin preajma, sau va trebui sa le
explicati intr-un mod calm si neutru ce presupune aceasta informatie. S-
ar putea sa intervina cu unele intrebari de concretizare, sa fiti pregatiti sa
urmariti orice intrebare pe care o adreseaza.

Deseori adultul traieste stari emotionale cu intensitate crescuta. Copilul
va citi aceste stari pe chipul tau. Esti singurul expert in ceea ce
functioneaza mai bine pentru tine. Fiecare dintre noi are propriile metode
de calmare si exista toate motivele pentru ca tu sa folosesti metodele care
te-au ajutat inainte. S-ar putea sa nu fie posibil sa faceti anumite lucruri,
deoarece circumstantele vietii s-au schimbat, dar faceti tot ce puteti.
Poate va va ajuta sa vorbiti cu altii, faceti exercitii, rugati-va, scrieti care
suntingrijorarile dvs. sau ascultati muzica.

* ooyl srtmaree do viovife

Copiii (si adultii) se Tnvinovatesc adesea pentru lucrurile pe care le-au
facut, au spus sau s-au gandit (sau nu au reusit sa le faca, sa le spuna sau
sa le gandeasca). De facto, deseori nu exista nici o baza pentru aceste
ganduri. Copiii pot crede ca ar fi trebuit sa salveze pe cineva sau Tsi
asuma mai multa responsabilitate pentru fratii mai mici. Multi copiii sustin
ca se simt complet lipsiti de valoare pentru ca au pierdut totul.
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In fiecare seard laudati-va si l3udati incd o datd copilul pentru un
comportament/efort specific.

iz

Acordati cel putin 5 minute de timp unu la unu cu copilul. Intrebati-I cu ce
ar vrea sa se ocupe. Organizati activitatea propusa de copil. In timpul
jocului observati si descrieti ceea ce face copilul. Urmati instructiunile
date de catre copil.

Jocurile si convorbirile zilnice cu copilul fi ajuta sa se simta in siguranta.

Subliniati cat de valorosi sunt si ca exista speranta pentru ceva mai bun
viitor.

o lucwilor ’

Multi copii se lupta cu probleme de memorie si concentrare. Acest lucru
influenteaza procesul de invatare, mai ales la scoala, unde trebuie sa
invete lucruri noi, iar lectiile necesita multa concentrare.

Kw»mrwla/w U;

in calitate de parintj, veti fi in mod firesc ingrijorati daca observati ca copiii
depun un efort imens s&-si aminteasca anumite lucruri sau au dificultati
de concentrare. Aceste simptome ingreuneaza invatarea si profesorii in
scoala vor avea o responsabilitate suplimentara de a-si adapta predarea
la nevoile fiecarui copil. Daca copilul are amintiri dureroase si sufera din
cauza unui sentiment puternic de pierdere, recomandarile din rubrica
depasirea situatiilor de pierdere si doliu va vor fi de folos. Din fericire,
aceste probleme sunt de obicei temporare. Nu este o idee buna sa
insistati ca copilul sa dedice din ce in ce mai mult timp activitatilor scolare.

Yy > |k
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Acestlucru tinde sa le scada motivatia si sa le epuizeze energia.

Anumite trucuri ii pot ajuta sa-si aminteasca mai usor ce au de facut: pot
nota lucrurile importante de facut pe telefonul mobil (organizator) sau pe
stickere.

Multi copii manifesta probleme de somn, atat sub forma dificultatilor de a
adormi precum si de trezire. Unii dintre ei se confruntéa si cu cosmaruri.

meamlafw U;

Daca copilul dumneavoastra are probleme cu somnul, este important sa
aflatide ce.

Daca este din cauza sentimentului de nesiguranta, atunci prezenta unui
adult si o mica conversatie, va reduce de cele mai multe ori starea de
anxietate. Daca copilul este bantuit de amintiri, exista cateva metode pe
care le puteti aplica:

== O metoda buna de distragere a atentiei este sa le ceri copiilor sa
incerce sa numere Tnapoi de la o mie pe pasi, in functie de cat de buni
suntla numaratoare (1000 —993 986 — 979 si asa mai departe).

~=  Copiii mai mari (peste 10 ani) pot incerca exercitii de respiratie.
Exemplu: Tn primul rand, respirati normal de trei ori. Dupa a treia expiratie,
spune-le sa-sitina respiratia atata timp cat pot. Apoi expirati siinspirati din
nou de trei ori in mod normal si inca o data, dupa cea de-a treia expiratie,
spune-le sa tina respiratia atata timp cat pot. Daca vor continua cu acest
exercitiu, ei vor deveni in curand somnorosi si vor adormi. in acelasi timp,
concentrandu-se pe respiratie, li se va distrage atentia de la grijile sau de
la ganduri care creeaza anxietate.

Copiii pot reactiona cu simptome fizice cum ar fi: dureri de cap, dureri de
stomac sau dureri si disconfort in altd parte a corpului si, de asemenea,

i\ I AT
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pot deveni mai obositi in viata de zi cu zi. Acest lucru ar trebui verificat de
un medic, dar cel mai adesea se datoreaza fricii sau este o consecinta a
incercariilor de a uita amintirile dureroase.

Kmmmla/w

Vorbeste cu ei despre ceea ce le este frica, asigurandu-i ca se afla acum
intr-un loc sigur, indemnéandu-i sa se exprime in scris si/sau prin desen si
sa preia controlul asupra amintirilor.

’

Tn cele mai multe cazuri copiii pierd contactul cu prietenii lor, cu exceptiaa
ceea ce poate fitinut la curent prin intermediul retelelor sociale. Uniiisi fac
repede prieteni noi in noua lor tara, in timp ce altii se retrag de la contactul
social, adesea pentru a se proteja de pierderi ulterioare.

me»wla/w U;

Tinerii ar putea sa se adune in grupuri si sa asculte povestile altor oameni.
Unele organizatii/centre creeaza grupuri de discutii pentru adolescenti.
Ca parinti ii puteti sustine si uneori chiar dati-le un imbold pentru a-i face
sa se alature unui astfel de grup.

2

111111777

Va recomandam sa creati o carte impreuna cu copiii dvs., continand text
siimagini care spun povestea familiei voastre, din strabunici sau bunici.

Alte seactii

Caoreactie la razboi si la fuga de razboi, unii copiii pot face un pas inapoi
in dezvoltarea lor: regresie in varsta. Ar putea incepe sa urineze, folosind
scutece din nou, chiar daca s-au oprit cu succes cu ceva timp in urma sau
pot incepe sa vorbeasca intr-un mod mai copilaresc.

©
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Kmmwla/w

Acest lucru este doar temporar si va trece daca, ca parinte, aveti rabdare
si va pastrati calmul. Unii copii vor deveni neobisnuit de activi. Acest lucru
se poate datora faptului ca activitatea fizica pastreaza gandurile
dureroase siamintirile la distanta.

Ougaizatiic gi it di
Republicn Moldsva, cane olesd senicii
ol ol g

Y/

privind Drepturile
Copilului (CIDDC)

P2 716 598; + 373 22 744 600
Email: ciddc@yahoo.com

Denumirea . .
Nr. . Contacte Servicii oferite
organizatiei
Centrul de str. Eugen Coca 15, MD-2008, . )
Informare si Chi?indu Suport informational
7 Tel/Fax: + 373 22 747813; + 373
Documentare

Centrul National de
Prevenire a
Abuzului Fata de
Copii (CNPAC)

str. Calea lesilor 61/2, MD-
2069, Chiginau

Tel: +373 22 758 806, +373 78
000 480

Fax: +373 22 748 378

Email: office@cnpac.md,
ajutauncopil@cnpac.md

Suport informational, psihologic,

juridic, social

Serviciul mobil de asistenta
psihosociala ,PIDTRIMKA”

Centrul
International pentru
Protectia si
Promovarea
Drepturilor Femeii
,La Strada”

MD-2012, Chisinau

Tel: + 373 22 234 906

Fax: + 373 22 234 907
Email: office@lastrada.md
Linia Fierbinte pentru Migratie
Sigura si Anti-trafic 0 800
77777,

Serviciul de asistenta
telefonica pentru victimele
violentei in familie si violentei
impotriva femeilor 0 8008
8008

Asistenta juridica, sociala si
psihologica in vederea proteciiei
drepturilor si intereselor legale ale

femeilor si copiilor

NN 1777
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Nr. DEMUTITEE) Contacte Servicii oferite
organizatiei
Suport informational;
bd. Mircea cel Batran 48, MD- Suport psihologic copiilor,
2075, Chisinau parintilor, tinerilor cu dizabilitati;
Tel: +373 22 661 393, Fax: Produse alimentare, medicamente
Asociatia +373 22 661 393, +373 67 300 | si de igiena pentru persoane cu
4. “MOTIVATIE” 449, (+373) 67 300 450 dizabilitati;
E-mail: office@motivation- Transport adaptat;
md.org Activitati de recreere;
Web: www.motivatie.md Facilitarea angajarii in cAmpul
muncii
Centrul pentru str. Puskin 16, of. 5, MD-2012,
Drepturile Chisinau Asistenta juridica si informationala
5 Persoanelor cu Tel: +373 22 287 090
" |Dizabilitati Email: info@cdpd.md
str. Sf. Gheorghe 20, MD- Asistenta Telefonica Gratuita
2001, Chisinau pentru Persoane cu Dizabilitati
Tel: +373 22 929 411 tel.: 080010808;
Email: moldova@khs.org Informare, consiliere,
Keystone Moldova Echipa mobila pentru persoane cu
dizabilitati; Suport la domiciliu:
medical, psihologic, produse
6. igienice, pachete alimentare;
Servicii de acomodare si
informare pentru mame, copii,
persoane cu dizabilitati la vama
Palanca
str. Ciuflea 36/1, Chisindu, MD-
2001, Asistenta juridica
Organizatia Tel: + 373 22 232 940; + 373
Internationala 22232 941;
7 pentru Migratie + 37322 260 671; + 373 22
© |(OIM) 260 672
Fax: + 373 22 232 862
Reception email:
iomchisinau@iom.int
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Denumirea - .
Nr. o Contacte Servicii oferite
organizatiei
Str. Nicolae | 6 3 Echipa mobila pentru zona de nord
Terre des r. Nicolae forga, nr. ©, ap. 5, | gj centru de pe langa Centrele de
Hommes %‘I'ﬂ%";‘g 2"20'2(13%"83'\3'3'2009 Plasament pentru Refugiati;
8. Moldova En{aiI: mda.office@tdh.ch Asist.e.ntlé. psihologicéﬂsi soci_alé,
activitati pentru copii, referire
str. Grenoble 191, Chisinau Diagnostic si asistenta copii cu
SOS Autism Email: sosautism.moldova@ autism
9. gmail.com
Tel: +373 68 878 788, 69 768
915
Centrul de Drept Zgbglaé%ﬂsfnégﬁélab 8, MD- Asistenta juridica
10. | al Avocatilor Tel: +373 22 240 899
Email: law-center@cda.md
Asocia?ia pentru ;gbgogitaht[n Stere 1, MD- Cazare, asistenta sociala si
o R , Chisinau sihologica
11, | Avpilitarea Copilulul | 7o), 4573 55 237 854 psinolog
(-:' F?T”'e' AVE Email: office@avecopiii. md
opiii
Str. Socoleni 19, Chisinau
Tel: +373 22 463 728 Asistenta psihologica, medicala,
12 CSPT/YK Centre de Sanatate sociala adolescentilor
* | “Neovita” Prietenoase Tinerilor /Youth
Klinic exista in toate centrele
raionale
Institutia gﬁigr:';be”' 22, MD-2059, Cazare, asistenta psihologica,
13. I\RA‘?“.Q'OQ‘S% ol Tel: +373 22 463 228, + 373 sociala si juridica
isiunea Sociala | 105 734
»Diaconia Email: office@diaconia.md
14. | Moldovar Tel: +373 22 293149 psihologica
Email: secretariat@caritas.md
str. Vasile Alecsandri 64,
Centrul de Caritate | Chisinau, MD-2012, Chisinau Hrana, produse igienice, haine
15. | pentru Refugiati Tel: +373 22 212 576

Email:
charitycentrerefugees@gmail.com
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é Nr. UM Contacte Servicii oferite
— organizatiei
—
/ o
é gthr I\_/I.vKogaInlceanu, nr. 76,
ISinau . R TI . e .
% 16 gle;él;:ileﬁgrDrept it N Asistenta Jur;dc;cé?élgsmologlca Si
% - Consiliere specializata:
/ 080080000 (apel gratuit)
é Email: office@cdf.md
str. V. Micle 4a, Chisinau
Tel: +373 22 222 437
Serviciul de Email: Asistenta psihologica, servicii
17. | Asistentd sapchisinau@gmail.com logoped
Psihopedagogica | Servicii de Asistenta
Psihopedagogica exista in
toate centrele raionale
Consiliere si suport psiho-emotional in
116 111, situatii de criza;
Telefonul 24/24, Informare in domeniul drepturilor
18 Copilului gratuit, confidential si anonim copilului;
) Consultanta in sfera protectiei copilului;
Tndrumare si referire catre institutiile
abilitate sa asigure asistenta necesara

In acest ghid au fost utilizate materiale din:

1. Guide for refugee parents, by psihologists Atle Dyregrov and Magne Raundalen
https://www.afya.at/media/files/afya_leitfaden_englisch.pdf

2. Cum le vorbim copiilor despre razboi?
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2022/03/flyer_ro.pdf

3. Pooutenu 1 onekyHbl — repou. 3alumta Halnx AeTen B KPU3UCHBIX YCIOBUSIX.
https: //bettercarenetwork org/sites/default/files/2022-04/russian_ukraine_parenting.pdf

4. Educa-ti copilul cu gi
https://www.drepturilecopilulu. md/flles/brosura parinti_2.pdfContacte

5. intelegeti copilul mai bin
https://www.drepturilecopilului. md/flles/Intequetl copilul_mai_%20bine_Final_Print.pdf

6. Asculta vocea copilului tau, https://www.drepturilecopilului.md/files/vocea-
copilului-parinti.pdf

7. Ne laudam sau nu copiii? 8 reguli pentru o lauda constructiva
http://centruldeparenting.ro/ne-laudam-sau-nu-copiii-8-reguli-pentru-o-lauda-constructiva/

8. Principiul celor 5 secunde de tacere. Cum sa spui cuvintele potrivite in situatii
delicate. http://centruldeparenting.ro/principiul-celor-5-secunde-de-tacere-cum-sa-spui-
cuvintele-potrivite-situatii-delicate/
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Ghidul pentru parintii copiilor refugiati a fost elaborat in cadrul
proiectului "Sustinerea incluziunii copiilor refugiati in institatiile
de invatamant din Republica Moldova®, finant,at
Development Partner, implementat de catre Ce

Informare si Documentare privind Drepturile Cop
in parteneriat cu Ministerul Educatiei si Cerceta
Moldova si Organele locale de specialitate in\do ‘
invatamantului din raioanele Ocnita, Briceni, Edinet\si\s

Coordonator: Vasile Coroi

Autoare: Diana Postu

Redactare: Tatiana Corcebas-Onica
Machetare: Inesa Papucciu

Opiniile si interpretarile din_acest ghid nu sunt neaparat
impartasite de catre ER PDevelopment Partner.
Responsabilitatea apartine lusiv creatorului continutului.

Chisindu, 2022

© CIDDC
Centrul de Informare si Documentare privind Drepturile

Copilului din Moldova (CIDDC) 7
Str. E. Coca 15, MD-2008, Chisinau, Republica Moldova / /
Tel.: +373 22 747813; 716598; 744600. /
Email: ciddc@yahoo.com '/
www.drepturilecopilului.md /,/
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