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Μιλώντας για τον πόλεμο. Πώς θα προλάβουμε αντιδράσεις στρες σε
παιδιά και εφήβους μετά τον δραματικό πόλεμο στην Ουκρανία

Η δύσκολη ιστορική περίοδος της οποίας γινόμαστε μάρτυρες – η ζωή κατά τη
διάρκεια της πανδημίας και τώρα ο πόλεμος – αναγκάζει εμάς τους ενήλικες,
εκπαιδευτικούς και ψυχολόγους να λάβουμε υπόψη μας ότι η συνεχής έκθεση
παιδιών και εφήβων σε μία συλλογική κατάσταση έκτακτης ανάγκης μπορεί να τους
προκαλέσει τεράστια αίσθηση αβεβαιότητας, συναισθήματα ανημπόριας απέναντι
στα απειλητικά και απρόβλεπτα γεγονότα και απώλεια της ελπίδας για το μέλλον.
Τόσο ισχυροί στρεσογόνοι παράγοντες απαιτούν απαντήσεις που θα μπορούσαν να
ελαχιστοποιήσουν τις τραυματικές αποκρίσεις και να ενισχύσουν την ψυχική υγεία
των παιδιών.

Είναι πάντα πολύ σημαντικό να επιτρέψουμε την αφομοίωση των συναισθηματικών
και των νοητικών καταστάσεων βοηθώντας τα να αισθανθούν ελεύθερα να κάνουν
ερωτήσεις και να εγγυηθούμε ότι θα λάβουν συνεκτικές απαντήσεις χωρίς να
ελαχιστοποιούμε ή να δίνουμε υπερβολική έμφαση στα γεγονότα. Ίσως είναι πολύ
δύσκολο να γίνουν κατανοητές οι ειδήσεις στην τηλεόραση, ιδιαίτερα το οπτικό
περιεχόμενο το οποίο, κυρίως στα μικρότερα παιδιά, οδηγεί στην ανάπτυξη
συναισθημάτων φόβου και άγχους. Γνωρίζουμε τις επιπτώσεις του έμμεσου
τραυματισμού και γνωρίζουμε ότι για τα παιδιά ό, τι συμβαίνει «αλλού» είναι
εξίσου επικίνδυνο σαν να συνέβαινε στα ίδια. Ως θεραπευτές που γνωρίζουμε τις
επιπτώσεις των τραυματικών εμπειριών, πιστεύουμε ότι είναι χρήσιμο να
επικοινωνήσουμε με τα παιδιά για ένα τόσο δύσκολο θέμα και να τα βοηθήσουμε
με τις ανάγκες τους για προβλεψιμότητα και ασφάλεια. Η EMDR Europe δίνει
πάντα προσοχή στις ανάγκες των θυμάτων καταστροφών και έτσι, προσπαθούμε να
παρέχουμε κάποιες απλές κατευθυντήριες γραμμές για να βοηθήσουμε τους
ενήλικες να υποστηρίξουν τα παιδιά και τους εφήβους σ’ αυτούς τους πολύ
τραυματικούς καιρούς.

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΕΣ ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ ΓΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ ΚΑΙ ΓΟΝΕΙΣ

Ο πόλεμος έχει ενεργοποιήσει τραυματικές αναμνήσεις από προηγούμενους
πολέμους. Γνωρίζουμε πώς τα τραύματα που ακολουθούν τέτοια δραματικά
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γεγονότα μπορούν να μείνουν αποθηκευμένα στη μνήμη και πώς οι αφηγήσεις
περνούν από γενιά σε γενιά. Αυτή τη στιγμή, όλοι βιώνουμε τον φόβο ενός ακόμα
πολέμου. Ο τύπος μιλά συχνά για τον Τρίτο Παγκόσμιο Πόλεμο και, φυσικά, αυτό
μας οδηγεί να αναρωτηθούμε για το υποκειμενικό και το αντικειμενικό νόημα
αυτών των λέξεων. Ολόκληρος ο κόσμος αισθάνεται έντονα συναισθήματα με όσα
συμβαίνουν στην Ουκρανία. Ως ενήλικες, ανησυχούμε, αναπόφευκτα, για το μέλλον
των παιδιών μας και αυτό επηρεάζει τα παιδιά.

Γνωρίζουμε ότι τα παιδιά, όταν νιώθουν αβεβαιότητα, παρατηρούν τις
συμπεριφορές των ενηλίκων και μ’ αυτό τον τρόπο προσπαθούν να κατανοήσουν
πώς λειτουργεί ο κόσμος. Μερικές φορές δεν κάνουν ερωτήσεις, ιδιαίτερα όταν
διαισθάνονται ότι δεν είναι αποδεκτές ή θα δημιουργούσαν περισσότερη ανησυχία.
Για να αισθανθούν ασφαλή, προσπαθούμε να τα διαβεβαιώσουμε ότι μπορούν να
εμπιστευτούν τους ενήλικες που βρίσκονται γύρω τους. Αυτοί είναι ο κόσμος και η
οικογένεια για τα μικρότερα παιδιά. Όσο μεγαλώνουν χρειάζονται επίσης να
αισθάνονται το περιβάλλον ως έναν ασφαλή, προβλέψιμο τόπο. Πώς μπορούμε
όμως να παρέχουμε ασφάλεια στα παιδιά αν ο φόβος και η απελπισία κατακλύζουν
κι εμάς;

Δεν μπορούμε να αρνηθούμε τα συναισθήματα που βιώνουμε. Στην
πραγματικότητα, χρειάζεται να βρούμε έναν σταθερό και συνεπή τρόπο να τα
μοιραστούμε έτσι ώστε να μπορούν τα παιδιά να καταλάβουν. Είναι αδύνατον να
κρύψουμε τα συναισθήματά μας από τα προσεκτικά μάτια των παιδιών μας: μας
παρατηρούν για να καταλάβουν τι αισθανόμαστε, τι αντιλαμβανόμαστε και τι
συμβαίνει.

ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΕΣ ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ ΓΙΑ ΓΟΝΕΙΣ ΚΑΙ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ

Ας παρατηρήσουμε τις συμπεριφορές τους

Ό, τι δεν λένε τα παιδιά, το δείχνουν: με τη συμπεριφορά τους, με το παιγνίδι και
με ήπια σωματικά συμπτώματα όπως πόνο στην κοιλιά, πονοκέφαλο ή υπερβολική
κούραση. Μπορεί να έχουν μεγαλύτερη δυσκολία απ’ ότι συνήθως να
αποχωριστούν τους ενήλικες αναφοράς και να δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν
στο σχολείο με συνέπεια να έχουν μια παροδική πτώση στη σχολική επίδοση. Τα
παιδιά προσχολικής ηλικίας μπορεί να παίζουν πόλεμο ή, ενώ μιλούν για τα
γεγονότα που συνέβησαν κατά τη διάρκεια της μέρας, να αρχίσουν ξαφνικά να
κάνουν ερωτήσεις που μοιάζουν εκτός θέματος. Μπορεί ακόμα να παίζουν βίαια
παιγνίδια και να παίζουν τον «κακό»: σε εξελικτικό επίπεδο, το να κερδίσουν τον
ασθενέστερο τους παρέχει μεγαλύτερες εγγυήσεις επιβίωσης και στα μικρότερα
παιδιά ενεργοποιούνται πιο αρχαϊκές άμυνες: για παράδειγμα, ως ένδειξη του
φόβου τους να είναι ευάλωτα και εκτεθειμένα, μπορεί να εκδηλώσουν περισσότερο
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θυμό και φόβο. Μην τα κρίνετε αλλά πείτε τους ότι ίσως συμπεριφέρονται έτσι
απλώς γιατί φοβούνται και ανησυχούν.

Επιτρέψτε στα παιδιά να κάνουν ερωτήσεις

Οι ενήλικες συχνά ανησυχούν όταν τα παιδιά αρχίζουν να κάνουν ερωτήσεις. Δεν
έχουν πάντα όλες τις απαντήσεις. Έτσι, προσπαθούν να αποφύγουν όλα τα θέματα
που αφορούν κρίσιμα γεγονότα, με την ελπίδα ότι έτσι το παιδί δεν θα υποφέρει.
Κρατούν συχνά τα μικρότερα παιδιά μακριά από τα τραυματικά γεγονότα και δεν
λαμβάνουν υπόψη ότι μπορεί να απορροφούν λεπτομέρειες ακόμα κι όταν
φαίνεται ότι δεν προσέχουν. Οι ειδήσεις στα ΜΜΕ, οι χαμηλόφωνες συζητήσεις στο
σπίτι, τα ανήσυχα πρόσωπα των γονιών αποτελούν ήδη μορφές επικοινωνίας.
Μπορούμε να βοηθήσουμε τα παιδιά να ρωτήσουν ότι θέλουν να μάθουν και ας
έχουμε στο νου μας ότι μπορούμε να τους πούμε ότι δεν έχουμε όλες τις
απαντήσεις. Το να υποβαθμίζουμε την κατάσταση λέγοντάς τους ότι ο πόλεμος
είναι πολύ μακριά και ότι είναι ασφαλή, μπορεί να είναι μισή αλήθεια. Όταν ένα
παιδί ρωτά, ας προσπαθήσουμε να του δώσουμε κατανοητές και κατάλληλες για
την ηλικία του απαντήσεις. Δώστε τους λέξεις για να οργανώσουν τα γεγονότα και
βοηθήστε τα να εκφράσουν τα συναισθήματα και τα άγχη τους, τους φόβους και τις
ανησυχίες τους. Η ικανότητα των παιδιών να αισθανθούν λύπη για τους
συνομηλίκους τους είναι ένας από τους πρώτους τρόπους ενσυναίσθησης. Ωστόσο,
θα ήταν καλό να αποφασίσετε εσείς τι θα τους δείξετε και τι θα ήταν καλύτερο να
αποφύγουν στην ηλικία τους. Μπορούμε να δούμε μαζί τις ειδήσεις στην
τηλεόραση και να σχολιάσουμε αυτά που συμβαίνουν, δίνοντάς τους έτσι τη
δυνατότητα να κάνουν ερωτήσεις και να πάρουν απαντήσεις. Δεν χρειάζεται να
εκθέσουμε τα παιδιά σε όλα τα νέα και τις εικόνες. Εάν όμως συνηθίζετε να βλέπετε
μαζί τις ειδήσεις, θα πρέπει να συνεχίσετε να το κάνετε, γιατί αν αλλάξετε τις
συνήθειές σας, μπορεί να αισθανθούν ακόμα πιο τρομαγμένα. Τα παιδιά δεν θα
έπρεπε να εκτίθενται σε τέτοιες εικόνες όταν είναι μόνα, καθώς αυτό θα μπορούσε
να είναι επιζήμιο για την ηλικία τους.

Εάν το παιδί δεν κάνει καμία ερώτηση, ας κάνουμε εμείς μερικές. Μπορούμε να
πούμε, «Τι σκέφτεσαι/αισθάνεσαι; Τι θα ήθελες να μάθεις; Πώς αισθάνεσαι; Τι
γνωρίζεις; Έχετε μιλήσει γι’ αυτό στο σχολείο;». Αυτός είναι ένας εξαιρετικός τρόπος
να δείξουμε στο παιδί ότι μπορεί να μας κάνει ερωτήσεις για όσα συμβαίνουν και
να βρει έναν ασφαλή, προσεκτικό ακροατή.

Προσφέρετε πιθανές απαντήσεις

Ίσως να μην μπορείτε να απαντήσετε στις ερωτήσεις των παιδιών. Σ’ αυτή την
περίπτωση, θα ήταν θετικό να αναζητήσετε μαζί τις ειδήσεις, να συζητήσετε



4

κατάλληλες για την ηλικία τους πληροφορίες, να τα ρωτήσετε τι γνωρίζουν και τι
σκέφτονται για όσα συμβαίνουν. Τα παιδιά έχουν τις δικές τους απόψεις και
μερικές φορές έχουν δίκιο. Επομένως, ας μην χάσουμε την ευκαιρία να μάθουμε
επίσης από εκείνα. Όταν δίνετε απαντήσεις, πρέπει να είστε ειλικρινείς. Δεν θα
πρέπει να δίνετε την προσωπική σας άποψη γι’ αυτά που συμβαίνουν. Αντίθετα,
είναι χρήσιμο να γνωρίζουν τα παιδιά τα γεγονότα όπως είναι ή όπως υποθέτουμε
ότι είναι.

Οι απαντήσεις σας δεν πρέπει να έχουν στόχο να σταματήσουν τα παιδιά να
σκέφτονται τα γεγονότα. «Παίξε και μην το σκέφτεσαι. Τίποτα κακό δεν πρόκειται
να συμβεί εδώ. Είμαστε ασφαλείς. Αυτά τα πράγματα συμβαίνουν πάντα πολύ
μακριά. Είσαι παιδί και δεν θα έπρεπε να σκέφτεσαι τέτοια πράγματα. Τα παιδιά
πρέπει να παίζουν και να είναι χαρούμενα». Αυτές δεν είναι παρά ήπιες
προσπάθειες άρνησης του φόβου τους και θα τα οδηγήσουν να αισθάνονται πιο
ανασφαλή. Πρέπει να αφήνουμε τα παιδιά να αισθάνονται ανησυχία και να
μπορούν να καταφύγουν σ’ έναν ενήλικα για αγκαλιά. Γονείς και δάσκαλοι θα
μπορούσαν απλώς να απαντήσουν: «Έχεις δίκιο να ανησυχείς. Κι εγώ ανησυχώ για
όσα συμβαίνουν. Λυπάμαι πολύ γι’ αυτά τα παιδιά που βιώνουν τον πόλεμο και
λυπάμαι για σένα που ενώ είσαι τόσο μικρό χρειάζεται να μάθεις αυτά τα τρομερά
πράγματα».

Όταν δίνουμε απαντήσεις, πρέπει να προσπαθούμε να καταλάβουμε τι έχουν ήδη
ακούσει, τι έχουν κατανοήσει γι’ αυτά που έχουν ακούσει και ποια είναι τωρινή
πραγματικότητα. Όταν τα παιδιά δεν έχουν ενημερωθεί σωστά, επινοούν τη δική
τους ιδέα για τα πράγματα, η οποία συχνά είναι πολύ πιο δραματική και δεν
ανταποκρίνεται στην πραγματικότητα. Αντιπροσωπεύει όμως μια απόπειρα να
κατανοήσουν τον κόσμο. Η προσπάθειά μας να προστατέψουμε τα παιδιά από τις
πληροφορίες μπορεί να είναι ανέφελη, αφού τα παιδιά αναζητούν μόνα τους
απαντήσεις. Τα παιδιά, ιδιαίτερα της σχολικής ηλικίας, μπορούν να έχουν εύκολα
πρόσβαση στις ειδήσεις μέσω του διαδικτύου και από τις συζητήσεις με τους
συνομηλίκους τους. Επομένως, κινδυνεύουν να χάσουν την εμπιστοσύνη τους σε
μας ως ενήλικες αναφοράς, ως ανθρώπους ικανούς να είναι το ασφαλές καταφύγιό
τους, όπου μπορούν να απευθυνθούν και να πάρουν πληροφορίες, καθησυχασμό ή
απλά, μια ζεστή αγκαλιά. Είναι, επομένως, εξαιρετικά σημαντικό να πούμε την
αλήθεια, σύμφωνα πάντα με την ηλικία και την κατανόηση του παιδιού. Ας μην
υποβαθμίζουμε όσα συμβαίνουν. Η ιστορική στιγμή που βιώνουμε είναι σύνθετη
και τα παιδιά το καταλαβαίνουν. Αν αφαιρούσαμε απ’ όσα συμβαίνουν τη δέουσα
αξία τους θα τα εκθέταμε στην αίσθηση ότι δεν αξίζουν να ενημερωθούν γι’ αυτό
που συμβαίνει. Ακόμα κι όταν δώσουμε πληροφορίες, μπορεί να κάνουν την ίδια
ερώτηση αρκετές φορές, επειδή τους είναι δύσκολο να ενσωματώσουν τις
λεπτομέρειες που είναι πολύ επώδυνες ή πυροδοτούν τον φόβο. Μπορούμε να
επαναλάβουμε τις απαντήσεις που έχουμε ήδη δώσει και να ελέγξουμε ότι τις
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έχουν κατανοήσει. Εάν υπάρχει κάτι που δεν καταλαβαίνουν, θα προσπαθήσουμε
να βρούμε έναν πιο απλό τρόπο για να παρουσιάσουμε την πληροφορία.

Βρείτε έναν τρόπο να τα καθησυχάσετε

Όταν μιλάμε στα παιδιά για τα γεγονότα που βιώνουμε τώρα, είναι εξαιρετικά
σημαντική η φυσική εγγύτητα: κρατήστε το παιδί κοντά σας ή, αν είναι πολύ μικρό,
κρατήστε το στην αγκαλιά σας, καθίστε στο ύψος του για να διευκολύνετε τη
βλεμματική επαφή, μιλήστε ανοιχτά για ό, τι συμβαίνει και μεταφέρετε την ίδια
στιγμή ένα μήνυμα ελπίδας: «συμβαίνει κάτι άσχημο που δεν θα έπρεπε να
συμβαίνει. Όμως, προσπαθούμε όλοι να σταματήσουμε αυτόν τον απαίσιο πόλεμο.
Οι αρχηγοί των κρατών συζητούν για να καταλάβουν πώς θα τα σταματήσουν όλα
αυτά». «Είναι φυσιολογικό να ανησυχείς για τον πόλεμο». «Όταν αισθάνεσαι
παράξενα, τρομαγμένος/η, λυπημένος/η ή θέλεις να πεις κάτι, μπορείς να ζητήσεις
βοήθεια ή να πεις πώς αισθάνεσαι σε κάποιο πρόσωπο που εμπιστεύεσαι: τη μαμά,
τον μπαμπά ή τους δασκάλους σου».

Μερικές φορές, δεν υπάρχουν λύσεις για τα πράγματα που σχετίζονται με τέτοια
μεγάλα γεγονότα. Παρ’ όλα αυτά, πάντα κάτι λειτουργεί: μια αγκαλιά, ένα χάδι, η
φυσική εγγύτητα και η δυνατότητα να μιλήσεις για όσα αισθάνεσαι. Οι λέξεις «Το
καταλαβαίνω, το νιώθω, κι εγώ αισθάνομαι έτσι, κι εγώ λυπάμαι, κι εγώ ανησυχώ
και αισθάνομαι θλίψη για όσα συμβαίνουν. Αλλά αισθάνομαι ελπίδα γιατί οι
περισσότεροι άνθρωποι θέλουν ειρήνη και πολλοί άνθρωποι έχουν αγωνισθεί γι’
αυτό το θεμελιώδες δικαίωμα, το οποίο δεν μπορεί και δεν πρέπει να χαθεί».
«Εντούτοις, μπορεί να συμβεί – όπως τώρα – και μερικές χώρες δεν σέβονται αυτό
το θεμελιώδες ανθρώπινο δικαίωμα στην ασφάλεια και την ειρήνη, το δικαίωμα
στην ελευθερία της έκφρασης. Ξέρεις, δυστυχώς, αυτά τα δικαιώματα δεν γίνονται
πάντα σεβαστά. Ωστόσο, μπορώ να εγγυηθώ ότι ο κόσμος έχει επίγνωση αυτού που
συμβαίνει και όλοι κάνουν το καλύτερο δυνατό ώστε ο κόσμος να γίνει πάλι ένας
ασφαλής τόπος».

ΜΙΛΩΝΤΑΣ ΣΤΑ ΠΑΙΔΙΑ

Στο νηπιαγωγείο

Αν τα παιδιά δείξουν ενδιαφέρον να μιλήσουν για το θέμα ή αν παρατηρήσετε
αλλαγές στον τρόπο που είναι στο σχολείο, στη σχέση τους με τους άλλους ή στον
τρόπο που παίζουν (παίζουν πόλεμο, φωνάζουν το ένα το άλλο με τα ονόματα των
πρωταγωνιστών του πολέμου, ή αναφέρονται στη Ρωσία ή την Ουκρανία στα
παιγνίδια τους), θα πρέπει να τους μιλήσετε γι’ αυτό. Δώστε τους πληροφορίες,
χωρίς να δίνετε ερμηνείες αλλά δίνοντας στοιχεία και γεγονότα. Κατευθύνετε τη
συζήτηση κάνοντας ερωτήσεις που ενθαρρύνουν τον διάλογο και διευκολύνουν
ταυτόχρονα τη μάθηση: «Ξέρετε τι σημαίνει η λέξη πόλεμος; Γνωρίζετε που



6

βρίσκονται η Ρωσία και η Ουκρανία;» «Κατά τη γνώμη σας, γιατί οι άνθρωποι
κάνουν πόλεμο; Τι θα λέγατε σε ένα παιδί που ζει σ’ αυτές τις περιοχές; Τι
μπορούμε να κάνουμε για να ζούμε με ειρήνη;»

Αυτές οι ερωτήσεις έχουν στόχο να ενθαρρύνουν την έκφραση των συναισθημάτων
τους και ταυτόχρονα την οργάνωση της ερμηνείας των γεγονότων μ’ έναν καλύτερο
τρόπο.

Στο Δημοτικό σχολείο

Μεταξύ της ηλικίας 9 και 12, τα παιδιά ενδιαφέρονται πιο ενεργά για τις ειδήσεις
και μπορεί να έχουν αρκετά ξεκάθαρες τις έννοιες του τι είναι έθνος και που
βρίσκονται η Ρωσία και η Ουκρανία. Ωστόσο, είναι εξίσου σημαντικό σ’ αυτή την
ηλικιακή κατηγορία να ενθαρρύνουμε μια συζήτηση απαλλαγμένη από κάθε
υποκειμενικό περιεχόμενο και ερμηνεία των γεγονότων. Μπορούμε να κάνουμε
έρευνα για γεωγραφικές πληροφορίες, να τα βοηθήσουμε να γνωρίσουν τους
πληθυσμούς των χωρών που βρίσκονται σε πόλεμο, να μάθουν την ιστορία
προηγούμενων πολέμων και να αναλογιστούν – ανάλογα με την ηλικία τους – ποια
γεγονότα τους έχουν διηγηθεί οι γονείς ή οι παππούδες σχετικά με προηγούμενους
πολέμους και ποιες συμπεριφορές θα μπορούσαμε να ενεργοποιήσουμε ώστε να
ενθαρρύνουμε τον διάλογο μεταξύ διαφορετικών πολιτισμών και γεωγραφικών
καταγωγών. Βοηθήστε τα να κατανοήσουν την έννοια της ειρήνης, της εκεχειρίας
και της διαχείρισης συγκρούσεων χρησιμοποιώντας παραδείγματα από τη δική τους
ζωή.

Από το βράδυ της 24ης Φεβρουαρίου και για πολλές μέρες από κει και στο εξής, η
τηλεόραση, το ραδιόφωνο και το διαδίκτυο μιλούν για την τρομερή βία στην
Ουκρανία και διαδίδουν συνεχώς ειδήσεις σχετικά με το πώς εξελίσσεται η
κατάσταση σ’ αυτές τις χώρες. Όλοι οι αρχηγοί κρατών προσπαθούν να βρουν μια
συμφωνία και να σταματήσουν τον πόλεμο. Κάνουν το καλύτερο δυνατό ώστε να
προστατέψουν τον πληθυσμό και να εφαρμόσουν μέτρα ασφαλείας. Ωστόσο, εάν
δεν κρατήσουν τις δεσμεύσεις τους, θα χρειαστεί πολύς χρόνος για να τελειώσει όλο
αυτό και να επανεγκατασταθεί η ειρήνη. Δεν μπορούμε πάντα να κάνουμε πολλά ως
απλοί άνθρωποι. Μπορούμε να συζητάμε γι’ αυτό, προσπαθώντας να
κατανοήσουμε πώς νιώθουμε, τι νιώθουμε για τους ανθρώπους που βιώνουν αυτό
το δραματικό γεγονός. Το να μιλάμε είναι πολύ σημαντικό. Μας επιτρέπει να
αισθανθούμε ελαφρύτεροι μετά. Μπορεί να βλέπεις εικόνες στην τηλεόραση που
σε αναστατώνουν και ίσως να μην μπορείς να σταματήσεις να τις σκέφτεσαι. Σ’ αυτή
την περίπτωση, το να μιλάς για το πώς νιώθεις όταν σκέφτεσαι αυτά που
συμβαίνουν είναι ένας καλός τρόπος για να αισθάνεσαι λιγότερο μόνος/η. Όταν
μιλάμε με άλλους ανθρώπους για τα πράγματα που μας ανησυχούν ή μας
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αναστατώνουν, συχνά νιώθουμε καλύτερα μετά. Έτσι, οι σκέψεις ανησυχίας
φεύγουν μακριά ή τουλάχιστον γίνονται λιγότερο ανησυχητικές».

Στο Γυμνάσιο

Τα παιδιά σ’ αυτή την ηλικιακή κατηγορία έχουν ήδη ενημέρωση και καλή
κατανόηση των γεγονότων. Επομένως, μπορούν να προτείνουν τα ίδια να
οργανωθούν ομάδες συζήτησης στην τάξη.

Και πάλι, διευκολύνετε τον διάλογο, χωρίς να κρίνετε αλλά δεσμευόμενοι να
παρέχετε μια υποκειμενική εκδοχή των γεγονότων. Βοηθήστε τα να μιλήσουν για
όσα γνωρίζουν και όσα νιώθουν. Ακούστε με σεβασμό τις απόψεις τους και
προσπαθήστε να κατανοήσετε τις επίμονες φαντασιώσεις και τους φόβους που δεν
εκφράζονται εύκολα σ’ αυτή την ηλικία. Η λειτουργία του ενήλικα είναι να
διευκολύνει την ελεύθερη έκφραση και τη δημιουργία νοημάτων συνθέτοντας τις
νοητικές πληροφορίες που κυριαρχούν με τα συναισθήματα.

Σ’ αυτή την ηλικία, τα παιδιά μπορεί να υποβαθμίζουν τα γεγονότα κάνοντας
ειρωνικά σχόλια. Αυτός μπορεί να είναι ο τρόπος τους για να κρατήσουν μακριά τα
συναισθήματα που δημιουργούν υπερβολική αναστάτωση. Κι εδώ επίσης, είναι
εξαιρετικά σημαντικό να μην κρίνετε τις φυσιολογικές αντιδράσεις με αυστηρότητα.
Είναι δύσκολη η πρόσβαση στην ευαλωτότητα σ’ αυτή την ηλικία. Εξομαλύνετε τις
αντιδράσεις «συναισθηματικής προστασίας» τους προσπαθώντας να τους δώσετε
νόημα: «Μερικές φορές, το να αστειευόμαστε μας προστατεύει από συναισθήματα
που είναι πιο δύσκολο να προσεγγίσουμε και αυτό είναι φυσιολογικό. Είναι μια
συνηθισμένη αμυντική στάση. Ίσως μπορούμε να καταλάβουμε μαζί γιατί είναι τόσο
τρομακτικό να νιώθουμε ευάλωτοι ή τρομαγμένοι».

ΣΥΝΗΘΕΙΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΕΝΑ ΣΤΡΕΣΟΓΟΝΟ ΓΕΓΟΝΟΣ

Τα παιδιά και οι ενήλικες μπορεί να έχουν συμπτώματα μετά από ένα στρεσογόνο
γεγονός. Τα πιο συνηθισμένα κατά τη διάρκεια της αναπτυξιακής ηλικίας είναι:

 Απελπισία που πυροδοτείται από ερεθίσματα που σχετίζονται με το γεγονός
 Επαναλαμβανόμενα παιγνίδια με περιεχόμενο σχετικό με τον πόλεμο
 Επιθετικές συμπεριφορές
 Δυσκολία στη συγκέντρωση
 Εφιάλτες, διαταραχές ύπνου, νυχτερινές αφυπνίσεις
 Σωματικά συμπτώματα (πόνος στην κοιλιά, πονοκέφαλος, υπερβολική

κόπωση)
 Κλάμα για ασήμαντους λόγους
 Εισβολή σκέψεων ή εικόνων που σχετίζονται με το γεγονός
 Άγχος αποχωρισμού
 Διαταραχές ύπνου, εφιάλτες, φόβος για το σκοτάδι
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 Δυσκολία να μιλήσει κάποιος για ό, τι συμβαίνει
 Απελπισία για το μέλλον

«Η ειρήνη ξεκινά μ’ ένα χαμόγελο».

(Μητέρα Τερέζα της Καλκούτα)


