Johanna Graf
WNoaaHHa Ipag

Wir sind stark

Ein Buch zur Starkung von Kindern mit Fluchthintergund

MW CUNBbHI

KHura g 3milHeHHs aiTein-0ixeHL,iB




287

Ministerium fiir Wissenschaft, Forschung
und Kunst Baden-Wiirttemberg

Johanna Graf
WoaaHHa pag

Wir sind stark

Ein Buch zur Starkung von Kindern mit Fluchthintergund

MW CUNBbHI

KHura onsa 3miuHeHHs aiteit-0ikeHuis

Mit lllustrationen von Nadin Franke
3 imocTpauiamn Hapin dpaHke



| Inhalt
o 3micT

Die Idee
lnes

Das Team
KomaHga

Vorwort von Prof. Dr. Stephan Zipfel und Prof. Dr. Andreas Stengel
lepegmoBa gokTop Hayk, npod. LLtepaH Lingens Ta
goKTOp Hayk, npog. AHgpeac LLTeHzenb

Die Geschichte
IcTopis

Mitmachseiten
[1paKTUYHi CTOPIHKM

Htern- und Helferteil
Po3gin gns 6aTbKiB i MOMIYHUKIB

Unterstiitzungs- und Hilfsadressen
Agpecu nigTpuMK1 Ta gornomozu

Impressum
IMnpecym

To

12

4

58

63

76

30



Die Idee

Iges

Aufgrund von Krieg muss Mykola mit seiner Mutter und Schwes-
ter Natalia plétzlich aus seiner Heimat fliehen In diesem Buch
erzahlt er von seiner Flucht, der ersten Zeit im neuen Land und
was ihm hilft, mit den schweren Erinnerungen an den Krieg um-
zugehen und Momente der Angst zu Uberwinden.

Mykolas Geschichte soll geflichteten Kindern und ihren Fami-
lien als ausfihrliche Information dienen. Beim (Vor-) Lesen soll
Kindern das Gefiihl vermittelt werden, nicht allein mit ihrer Situ-
ation und den Belastungen zu sein. Auch Anregungen zur Bewal-
tigung von Angsten und von Belastungen durch Erinnerungen
an den Krieg kénnen durch die Geschichte und die zusatzlichen
Mitmachseiten gegeben werden. Am Ende des Buches werden
Belastungsreaktionen bei Kindern auch fiir erwachsene Betreu-
ungspersonen erklart, wodurch eine weitere Hilfestellung im
Umgang mit den betroffenen Kindern gegeben werden soll.

Yepes BiviHy MuKoaa pasom i3 Mamoro Ta cecTporo Haraneio pantoso
3MyLLIeHI 3aIMLLNTI CBOIO KPAiHy. Y Lili KHM3I BiH pO3MOBIGAE Npo CBOIO
BTeHY, KMTTA Y YyKii KpaiHi Ta npo Te, Lo gonomazadae MoMy BnopaTtmcs
3 BAXKKMMM Cr102agamu npo BikiHy i N0OgoAaTi Hanagu cTpaxy.

Po3noBigb MWKOMM NOKAMKAHA HAGaT gitaM-OixeHUAM Ta  ixHiM
PpoguHam getanbHy iHpopmauito. flig yac ynutawHs ii (82010C) gitam
Cig nepegatu BiguyTTd, WO BOHM He MOAMLWEHI HAOGUHLI 3i CBOIMU
nepexmBaHHAMN i CTPAXoM. ICTopia Ta gogaTKoBI NPAKTUYHI CTOPIHKM
TAKOX MOXYTb gaTi 1opagu, K N0goaati TPUBOXHICTb i CTpec,
CrIpUYMHEHI Cro2agamu npo BivHy. 119 gOPOCAUX OMKYHIB HAMPUKIHL
KHU2W NMOGaHi MOACHEeHHs NPO CTPeCoBy Peakuiio y giTeli, Lo MAE Ha
MeTi HagaTn gogaTKoBy goMoMoRy y CMiIKYBAHHI 3 HUMM.




Das Team

Dr. Johanna Graf

Autorin und Koordinatorin

des Kinderbuchprojekts
Psychologische Psychotherapeutin
Abteilung fir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie/
Universitatsklinik Tibingen

. Mir ist es wichtig, dass die
Kinder durch dieses Buch
gestarkt werden!”

Dr. Nazar Mazurak

Oberarzt fiir Psychosomatische
Medizin

Abteilung fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie/
Universitatsklinik Tibingen

,Die Kinder dirfen ihre schwierige
Erfahrung mit uns Erwachsenen
teilen!”

Prof. Dr. Andreas Stengel
Ideengeber und Koordinator

Leiter der Psychosozialen Notfall-
versorgung am Universitatsklinikum
Tubingen, Leitender Oberarzt und
Stellvertretender Arztlicher Direktor
Abteilung fir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie

,Die psychische Gesundheit der
geflichteten Kinder liegt uns am
Herzen.”

AOKTOp Hayk oranua Ipag
NCUXONOT-NCMXOTepanesT,
rONI0BHMIA aBTOP Ta KOOPAMHATOP
NPOEKTY ANTAYOT KHUTK

«[1191 MeHe BaXMBO, 100 LSt KHUra
3MiUHMNa OiTei»

[l0KTOp Hayk Ha3ap Masypak
reHepaTop i KOOpAMHaTOp ifen,
CTapLUWIA liKap NCUXoCoMaTUyHOI
MeaVLUMHW BifaiNneHHs
NCUXOCOMATUYHOI MeANLIMHN Ta
ncyxoteparnii, yHiBepcuTeTCbka
Kninika TiobiHreHa

«[1iTn MOXYTb NOGINNTUCA CBOIMU
BAXKMMM NEPeXUBAHHAMM 3 HAMM,
gopocnmu!»

NOKTOP Hayk, npod. AHapeac
LliteHrenb

reHeparop i koopauHarop igen,
KepiBHVIK BIAAINY HeBifKagHOI
ncmxocoLiasibHoi 10NoMoru,

Beflyunin CTapLumnii Nikap Ta 3acTynHUK
KepiBHMKA MeNYHOTO LIEHTPY
BiAiNEHHS NCMXOCOMATUYHOI
MeMLMHI Ta ncuxoTepanii,
yHiBepcuTeTCbKa KiliHika TiobiHreHa

«/Ins1 Hac BaxmBe ncuxiyke
3gopoB’s giTei-bixeHLiB».

Nadin Franke
lllustration & Design
www.frau-franke.de

,Ich freue mich, dass ich in diesem
wertvollem Kinderbuch ein Teil
dazu beitragen kann."”

Violetta Lechner
Russisch Ubersetzung

,Liebe Eltern, das Gltick Ihrer Kinder
liegt in lhren Hénden. Macht das Beste
aus Hier und Jetzt.”

Dr. Elina Libryk
Ukrainisch Ubersetzung

,Erwachsene konnen Schmerzen der Kinder
lindern, indem sie ihnen ihre Warme und
Liebe schenken”

Ute Hieksch
Englisch Ubersetzung

.Ich hoffe, dass gefliichtete Kinder
durch dieses Buch mit Mut und
Zuversicht in ihre Zukunft in einem
neuen sicheren Umfeld blicken.”

Hapin ®panke
inloctpatopka i rpadiuna ansanHepka
www.frau-franke.de

«MeHi PUEMHO, LLO 5 MOXY 3pOOMTH
NeBHMI BHECOK gO Lii€i LiHHOI
gUTAYOI KHN2M»

BionetTa JlexHep
epexnag Ha poCifcbKy MOBY

«LLlaHOBHI 6ATbKM, LWACTS BALUMX
giTei y Bawmx pykax. Ckopuctaitecs
MOMEHTOM TyT i 3apa3 AKHAAKpaLye».

NOKTOp Hayk Enina JliGpuk
lMepeknag Ha yKpaiHCbKy MOBY

«/[Jopocni MOXyTb BTamyBaty 6inb
giTei, nogapyBaBLuK iM CBOI Tenao
70 11060B»

Yre likw
lMepeknan Ha aHrNiNCbKy MOBY

«f1 cnogiBaiocs, 1o gitn-GixeHwi
30 gOMoMOR0I0 L€l KHU2M 3MOXKYTb
MOgUBUTICS 3 MYXKHICTIO Ta
BMEBHEHICTIO y iXHE MaibyTHe

B HOBOMY Ta 6e3neyHomy
cepegqoBmLLi».

Wir mochten uns bei allen bedanken, die uns mit vielen hilfreichen Hinweisen und Riickmeldungen wahrend der Erstellung des Kinderbuches unter-
stiitzt haben. Mu xouemo noasikyBaTi BCim, XTO NIATPUMYBAB HAC GaraTbMa KOPUCHUMM NOpaAaMM Ta BIAryKamu Mifl Yac CTBOPEHHS ANTAYOT KHIDKKM.
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Liebe Kinder, liebe Eltern, liebe Helfer,

die Erfahrungen und Erlebnisse, die gefliich-
tete und belastete Kinder und ihre Familien
auf der Flucht vor den Auswirkungen des An-
griffskrieges auf die Ukraine gemacht haben,
kénnen tiefgehende und schmerzende Erinne-
rungen hinterlassen. Wir wissen jedoch auch,
dass insbesondere Kinder heilende Kréfte in
sich tragen, die helfen, an diesen Erfahrungen
auch wachsen zu kénnen und sie in ihre weitere
Entwicklung zu integrieren. Diese hilfreichen
Kréfte, auch Ressourcen genannt, ermdglichen
mit schweren und belastenden Erinnerungen
umzugehen. Dariiber hinaus fiihren diese Kraf-
te dazu, dass eine neue Offenheit entstehen
kann und so betroffene Kinder auch wieder
gute und Sicherheit gebende Erfahrungen ma-
chen kénnen. Diese belastenden Erlebnisse
und Erfahrungen kénnen nach einer erfolgrei-
chen Verarbeitung dann auch eine schiitzende
Funktion bekommen und Raum flr neuen Mut
und Freude schaffen.

Aus unserer Sicht ist es wichtig Kindern ihre
unterstiitzenden und heilenden Krafte aufzu-
zeigen, damit sie gemeinsam mit den Eltern
und Helfern vergangene Belastungen und Er-
fahrungen hinter sich lassen kénnen. Dadurch
bekommen die Kinder eine Chance sich in
einer neuen und haufig zunéchst auch fremden
Umgebung gut einzuleben und die eigenen
Starken und Talente zu entwickeln. Dieses Kin-
derbuch soll dazu eine unterstiitzende und

Prof. Dr. Stephan Zipfel

Arztlicher Direktor

Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
Universitatsklinikum Tubingen

anregende Hilfe sein, wie die Kréafte in Kindern
mit Flucht- und Kriegserfahrung gestérkt und
gemeinsam mit Eltern und Helfern entdeckt
und geférdert werden kénnen.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei Frau Dr.
Graf und Herrn Dr. Mazurak, die mit viel Kom-
petenz, Herz und Engagement dieses Kinder-
buch entworfen, geschrieben und gestaltet ha-
ben. Wir denken, dass dieses Kinderbuch ein
kleiner aber wertvoller Beitrag sein kann, um
Kindern, Eltern und Helfern gemeinsam Kraft
und Mut fir die Verarbeitung schwieriger Er-
fahrungen zu geben. Wir hoffen, dass das Kin-
derbuch auch Familien helfen kann den Blick
hin auf eine bessere Zukunft ihrer Kinder zu
richten.

Wir wiinschen lhnen alles Gute und viel
Freude beim Entdecken der heilenden Krifte!

Prof. Dr. Andreas Stengel

Stellvertretender Arztlicher Direktor
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
Universitatsklinikum Tibingen

Jhobi fiTv, popori 6aTbku, WaHOBHI NOMiUHMKK!

Bce Te, Wo nepexxunn gitn-6ixeHLi i ixHi pogmnHw, ki
noTepninun Ta, paTylounCh, BTEKN Bif, 3arapOHMLbKOT
BiliHW B YKpaiHi, MOXe 3anmwmTi rnboki i 6ontoui
cnoragn. OHaK M1 TaKOX 3HAEMO, LLO AiTV MAIOTb B
€00i 0COONMBI CUIN NS 3LINEHHA, AKi JONOMAraloTb iM
NepexunTy Len TpaBMaTUyHNI JOCBIf Ta iHTerpysatu
110r0 y CBi NOAA/bLWNIA PO3BUTOK. Lli KOpUCHI cnn,
AKi e Ha3WBaloTb pecypcamu, A03BONSIOTH Ham
BMOPATUCb 3 BAXKMMW | TPUBOXHMMMW CNOrafamu.
BOHM [aloTb 3MOry 3aHOBO BiKPUTUCH [0 CBITY, i
3aBAAKM IM NOCTpaXKaaNi AiTvi MOXYTb 3HOBY Big4yTK
cebe B Oe3newi Ta MOBepHYTM 3AATHICTb pagith i
OyTn wacamsnmu. Micas ycnilHOro onpaLioBaHHs
Lei nepexuTuii  6om0UMin [OCBIA, TakKoX MOXe
BMKOHYBATH 3axM1CHY QYHKLLIO | CTBOPIOBATH NPOCTIp
A1 HOBOI CMINMBOCTI i pafocTi.

Ha Haw nornsg, BaXAMBO MNOKA3aTU AiTAM IXHIO
CUNy BUTPUMKM Ta 3UiNeHHs, WoO BOHW MOrn
pasom i3 6aTbkamu 1 MOMIYHWKAMM 3AIULIMTK
no3afy MUHY/I CTpecn Ta nepexxMsaHH4. Lle aae im
LAHC NPWXMUTACA B HOBOMY i 4acTO He3Hanomomy
cepefoBulL  Ta  Po3KpUTM  cebe,  PO3BUHYTU
BNACHI TanaHtv. Lia amtaua KHKKAa Mae Ha MeTi
nigTpUMaTK i CTUMYMIOBATM Bipy Y BNACHI cuan y
LiiTen, aKi nepexxunn BiHy Ta BTeuy, a TakOX pa3om
i3 6aTbkamw i NOMiYHMKaMN ONOMOTTH 3aKpiNnTH Y
HUX Lie BIgUYTTA i BTIIMTK 100 B PeaibHUX CpaBax.
X04emo WMpo NoAsKyBaTH JOKTOPY HayK naHi fpad
i JOKTOpY Hayk nmaHy Masypaky, ki po3pobunu,
HanuMcann i opOPMMAM L0 ANTAYY KHUXKY 3
BE/IMKMM CepLieM, KOMMETEHTHICTIO i BifAaHICTIO.

Npodecop, pokTop Hayk LitedaH Liindenn,
KepiBHUK MeMYHOr0 LieHTpY
NCUXOCOMATUYHOI MeANLIMHM | ncuxoTepanii
YHIBEPCUTETCHKOT KAiHIKK M. TiobiHreHa

BBaXKaeMO, L0 LSt KHMXKXKA MOXE CTaTW HEBEMKNM,
ane LiHHUM pecypcoM, Wo AoJacTb AiTaM, 6aTbkam
i MOMIYHMKAM CUAN 7 MYXXHOCTI BUTPUMATN BaXKKi
BNUNPOOYBaHHSA. MW CNOAIBAEMOCS, WO BOHA TaKOX
J0NoMoXe pofnHam 3abe3nednT Kpaile MainbyTHE
NS CBOIX AiTeN.

baaEMo BaM BCbOro HaiKpauworo Ta 0Oarato
PapocTi Bif, BiAKPUTTA Lintowmx cun!

Npodecop, AokTOp HayK AHApeac LLiTeHrenb,
3aCTYMHUK KepiBHUKA MEMUYHOTO LEeHTpY
NCUXOCOMATUYHOI MeAMLMHM | ncuxoTeparii
YHIBEPCUTETCbKOT KNiHiKM M. TiobiHreHa
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Hallo, ich bin Mykola und 9 Jahre alt. Ich m&chte dir gerne meine Geschichte und
die meiner Familie erzéhlen: Eine Geschichte, die du vielleicht selbst so dhnlich
erlebt hast und die dir zeigen soll, wie stark wir Kinder alle sind.

MpuBiT, 1 Mukona, i MeHi 9 pokiB. 51 xody po3nosicTi T06i CBOK ICTOPIIO, @ TAKOX ICTOPI0 MOET
poguHu. MogibHe T1, MabyTb, i cam nepexus. Mosi icTopisi nokaxe Tobi, HACKibKY CUABHUMM
€ My, giTn.
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Ich lebte in einer kleinen Stadt mit meiner Mama, Papa und groBen Schwester
Natalia. Ich habe unglaublich gerne mit meiner Freundin Olja mein Lieblings-
kartenspiel gespielt, meistens habe ich namlich gewonnen. AuBerdem habe ich mit
meinen Freunden von der StraBe jeden Tag nach der Schule FuBball gespielt. Mein
Freund Bogdan war immer der Torschiitzenkénig und er hat mir immer wieder tolle
FuBballtricks gezeigt.

51 KMB y MajieHbKOMY MICTI 3i CBOIMM MAMOIO, TATOM i CTApLLOIO cecTpoto Hatanero. A gysxe
NobuB 2patu 3 nogpyaoto Osieio B yaiob/eHy 2py, KapTh, i f epeBaxHO B12PABAB.

Kpim To20, LWOgHS 3i CBOIMM gpy3SMMK, SIKi Kuam Ha MOl Bynnui, S 2pas y gytoon. Mivi gpye
boagaH byB 3aBXgu «KoposiemM BOPIT» i MOKA3yBAB MeHi 4ygoBi TPIOKM.



Von einem Tag auf den anderen hat sich vieles in meinem Land gedndert. Mein Papa
war immer wieder weg und kam aufgeregt zuriick. Ich habe nicht verstanden was los
war. Er hat immer nur gesagt, er misse unserem Land helfen. Meine Mama war von
da an immer traurig und meine Schwester Natalia hat oft geweint. Pl5tzlich hatte ich
auch ein komisches Gefihl im Bauch, weil alles anders war.

3a 0guH geHb y MOEMY XXUTTi 6a2aTo 4020 3MiHMI0CA. M020 TaTa Bce yacTilue He by/10
BJOMd, BiH MOBEPTABCS 3ABXKGU CTPUBOXEHUM. S He pO3yMiB, L0 BigOYBAETLCSA. BiH NOCTiiHO
20BOpYB, L0 MYCMTb gONOMa2aTy HALWIA KpaiHi. Bigrak mos mama By/1a Becb 4ac CyMHOI0, a
cecTpa Hatans 4acto naakand. 3HeHaLbka B MeHe 3'9BUI0CS gUBHE BigyyTTs, TOMY L0 BCe
CTA/I0 iHLWNM.

18




In derselben Nacht war plétzlich ein ganz lauter Knall zu héren. Ich habe sowas noch
nie davor gehért und bin sofort davon aufgewacht. Ich hatte groBe Angst und spiirte
mein Herz stark klopfen. Papa kam ins Zimmer gerannt. Er sagte aufgeregt: ,Mykola,
du musst sofort aufstehen. Wir missen uns im Keller verstecken”. Es ging so schnell,
dass ich nichts mitnehmen konnte.

Lliei % Houi panTom No4yBCcs 20/10CHUI MOCTPI. S gO Lb020 HIKO/IM TAKOR20 He 4yB i Bigpasy
npokuHyBcs. 5l gyxxe 60sIBCA i BiguyBaB, sik bunocs Moe cepue. Tato 3abie y KiMHaTy. BiH
CXBW/IbOBAHO CKA3aB: «MMKOJIO, TV NMOBUHEH He2arHO BCTABATU. Mu MyCHMMO 3aX0BATUCA B
nigeani». Bce CTAI0CA TAK WBMGKO, LUO 51 HABITb HiY020 He 3Mie 3 000k B3ATH.




Unten im Keller angekommen, waren schon viele Menschen von unserem Haus dort.

Ich habe nicht verstanden, warum, wir hier sein mussten. Es war nass und kalt. Alle
sagten nur, in der Wohnung sei es zu geféhrlich. Die ganze Nacht waren wir dort.
Mir war ganz arg kalt und ich wollte nur noch in mein warmes Bett. Mein Bauch hat
richtig weh getan. Ich kuschelte mich fest an Mama ran und schlief dann ein. Am
Morgen durften wir nach Sonnenaufgang wieder in unsere Wohnung.

Koz mu 3aiwiv B nigeas, Tam Bxe 6y/10 6a2ato ntogesi 3 Hawo2o OyguHKy. 1 He po3ymis,
yomy Ham Tpeba 6y/10 byt Tam. by/o MOKpO i Xo10gHO. BCi Ka3anu, Wwo y KBapTmpi
3a/mMWaTmcs 3aHagTo HebesneyHo. Mu Tam npoBenn Liny Hid. MeHi 6y/10 gyse X0N0gHO, i
51 XOTIB TiflbKM OGHO20 — Y CBOE Terie Nixko. MeHe 601iB XUBIT. S Ipu20pHyBCS go Mamu i
30CHYB. BpaHuj, nic/is Cxogy COHLIS,, M1 3MO2/IM MOBEPHYTUCA Y CBOI KBAPTHMPM.




Zum Gliick konnte ich weiterhin mit meiner Freundin Olja spielen. Sie wohnte
namlich nebenan. Olja fragte mich eines Tages, ob ich wisse, was in unserer Stadt,
in unserem Land, los sei? Ich sagte verdutzt: ,Nein, du etwa?”. Sie erklarte mir, dass
ihre Oma erzéhlt habe, dass unser Land von Feinden angegriffen wurde und wir

uns verteidigen missen, um den Frieden in unserem Land zurlickzubringen.

Dies bezeichnet man als Krieg und Krieg sei etwas sehr Schlimmes.

Ha wacra, s mie i gani epatucs 3i cBoeto nogpyaoto Oser0. BoHA »xmna Henoganik.

OgHoz20 pasy One 3anuUTana MeHe, 41 3HAio £, Lo BigOYBAETLCA B HALLOMY MICTi, B HALLI
KpaiHi. 1 cnaHTennyeHo BignosiB: «Hi, a Tu?» BoHa po3noBina meHi Te, wo iii ckazana 6abycs:
L0 HO HaLWY KpaiHy Hanaam Bopoau, Lo Mu 3axXMLUAEMOCh | pOOMMO BCe MOX/IMBe, L0b
noBepHyTM Mup. LLjo Le Ha3MBAETbCA BilIHOIO, | LLO BiViHA — Lie LOCh gYsKe Mo2aHe.
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Als ich vom Spielen dann nach Hause kam, warteten Mama und Papa schon auf
mich. Meine Mama weinte und mein Papa hatte ein sehr ernstes Gesicht. Natalia
stand neben Mama und hatte sie im Arm. Im Flur standen zwei Taschen und mein
kleiner griner Rucksack. Papa sagte, dass wir mit Mama heute auf eine groBe Reise
gehen wirden. Ich bekam etwas Angst und dachte mir: ,Was ist los, wohin fahren
wir?"”. Papa schaute nun auch traurig und sagte: ,Mykola, du musst jetzt stark sein.”

Koz a npuritios gogomy nicis 4ep20B0oi epu, Ha MeHe BXXe Yyekam Mama i Tato. Mosa mama
naakana, a y Tata byno gyxe ceprioaHe 0banuys. Hatans crosna 6ing mamu i Tpumana ii 3a
PYKY. Y Kopngopi CTosiiM gBi CyMKM TA Miii MAJIeHbKMI 3e/1eHni PIOK3aK. TaTo CKa3as, Lo
MU Cb020gHi 36MPAEMOCS 3 MAMOIO Y BE/IMKY NOGOPOX. S TPOXK 319KaABCA i nogymas: «LLjo
Le BigbyBaeThCs, Kygn Mu igemo?» TaTo Tex CymMyBaB i cka3as: «Mukono, Tn Maew 6yTn
CUIIbHUM>.
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Papa brachte uns drei zum Zugbahnhof. Als wir beim Zug ankamen, waren schon
viele Menschen dort. Vor allem Frauen mit ihren Kindern. Papa meinte dann, dass er
nicht mitkommen kdnne, weil er unserer Stadt helfen misse. Ich fing an zu weinen.
Mama und meine Schwester auch. Dann mussten wir in den Zug einsteigen.

Ich hatte ein richtig blédes Gefiihl im Bauch und konnte gar nichts mehr sagen.

TaTo noBiB HAC TPLOX HA 3AA3HUYHWI BOK3a/1. Koav My Nigivium go notsea, Tam yxe 6y/1o
6azaro nogeii. OcobMBO XKIHOK i3 giTbMu. TATO CKA3AB, LU0 He MOXe MoiXaTn 3 HaMK, agxe
MQg€ gornomo_aTy HaLomy MIcTy. 5 moyas naakatn. Mama i Mos cectpa Tex. 1oTiM My Ciin B
noizg. Y meHe byno sikech 6e32ny3ge BiguyTTs B XMBOTI, i 1 Biflblue HiY020 He Mi2 CKa3aTy.
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Wir sind sehr lange mit dem Zug gefahren. Mama hat kaum gesprochen und sich
immer wieder die Trénen weggewischt. Natalia hat nur aus dem Fenster gestarrt.
Manchmal haben wir etwas gespielt oder gegessen, aber es hat keinen richtigen
Spal3 gemacht und das Essen hat nicht geschmeckt. Ich hatte immer noch das
komische Gefiihl im Bauch, so als ob mir schlecht ware.

Mu goseo ixann noizgom. Mama marixxe He 20B0pua i BUTUPANA CIbO3KW. HaTansa gusmaacs y
BiKHO. IHOgi My 2panmchb abo wwock inu, ane e byno He gyxe Beceso i ixa byna HecMayHolo. Y
MeHe Bce Le by/1o Te guBHe BIgUyTTs B XXMUBOTI, HiOW MeHi 3/1e.
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Endlich hielt der Zug an und wir durften aussteigen. Meine Schwester sagte, wir seien
nun in einem anderen Land. Alles war pl6tzlich anders. Auch Menschen um uns herum
sprachen eine Sprache, die ich nicht verstanden habe. Manner in Uniformen kamen
auf uns zu. Ich hatte Angst, weil ich dachte, dass das Soldaten seien. Ich habe mich
schnell hinter meiner Mama versteckt. Natalia nahm mich an die Hand und meinte,
dass die Manner uns helfen wiirden. Ich war froh, Natalia an meiner Seite zu haben.

HapewwuTi noi3g 3ynMHunBcs, i HaM go3BoJinn BUKTH. Mosi cecTpa cKasasd, Lo My 3apas B
[HLWi¥ KpaiHi. Bce pantom cTao iHaKkwmm. JIlogn HaBKOJIO HAC TAKOXX 20BOPK/IM MOBOIO, IKOI 51
He po3ymiB. [Jo Hac nigisLm 4onoBikM y popmi. 5 3n5iKaBcs, 60 Mogymas, Lo Le CoNgaTy.

S WBMgKO CXOBABCA 3a MAMY. HaTans B35/1a MeHe 3a PyKY i CKa3ad, Lo YO/0BIKM HaM
gonomoxyTb. 5 OyB LWacamBmii, wo nopyy byaa Hatans.




Die Méanner waren sehr freundlich und sie brachten uns zu einem kleinen Bus. Im Bus
habe ich angefangen zu weinen und ich fing an zu zittern, obwohl mir nicht kalt war.
Ich sagte, dass ich zuriick zu meinem Papa und meiner besten Freundin Olja méch-
te. Mama antwortete, dass es im Moment zu Hause flr uns zu geféhrlich sei und wir
deswegen nicht zurlick kénnen.

Yonosiku bynu gyxe NpUBITHUMM Ta BigBeM HAC §o MaseHbko20 aBTobyca. B aTobyci s
M10Y4aB MAAKATY | TPEMTITH, Xo4a MeHi He By/10 XO0gHO. 1 CKA3aB, L0 XO4y MOBEpPHYTUCS GO
Tata i go Havikpaiyoi nogpyau Oni. Mama Bignosing, 1o Bgoma Ham 6yno 6 3apas HagTo
Hebe3neyHo, TOMy M1 HE MOXEMO MOBEPHYTHUCS.
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Der Bus hielt nach einiger Zeit an einem groBen Geb&ude an. Dort standen viele
Menschen. Einige von ihnen konnte ich sogar verstehen. Wir wurden zu einem
kleinen Zimmer gebracht. Dort standen ein groBes Bett und ein Stockbett, ein
kleiner Tisch und vier Stiihle. AuBerdem gab es hibsche, gelbe Vorhédnge.
Mama setze sich auf einen Stuhl. Sie nahm mich auf den Schof3. , Jetzt sind wir
in Sicherheit. Das ist nun unser neues Zuhause”, sagte sie.

Uepe3 gesikuii yac aBTobyc 3ynuHnecs 6ins Beankoi bygisni. Tam byno bazaro nogei.

[leskunx i3 Hux 9 HaBIiTb PO3yMiB. HAC 3aBe/in B MA/IeHbKY KIMHATY. Tam CTOSA/IN Be/IMKe JIKKO,
gBOSIpyCHe NIDKKO, ManeHbKuii CTONNK i YOTWPK CTiflbLi. bY/n TaKOX KpacuBi XoBTi PipaHku.
Mawma cina Ha kpicio. BoHa B351a MeHe Ha KojliHa. «Tenep My B Ge3newi. Terep Lie HaLw HOBMIA
gim», — CKa3a/1a BOHA.
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Inzwischen bin ich schon eine Weile in diesem neuen Land. Ich kann immer mehr
Menschen verstehen. Ich vermisse meinen Papa und meine Freundin Olja sehr. Fast
jeden Abend telefoniert Mama mit Papa. Sie ist oft danach traurig und auch ich,
wenn ich Papas Stimme hére. Mit Olja spiele ich immer wieder lber Videotelefonie
etwas, aber es ist nicht so wie friher. Sie ist oft traurig, weil sie nicht mehr raus

kann und auch ihre Schule geschlossen sei.

A MOMiX TUM $1 BKe gesikuii 4ac y Wi HOBIi KpaiHi. 1 po3ymito Bce GinbLue i BinbLue nogei.

£ gyxxe Cymyio 3a TaTOM i CBO€I0 nogpyaoto OJieln. Marike KoXXH020 Be4opa Mama g3BOHUTb
TATOBI, BOHA YACTO MOTIM CTAE CYMHOIO, | 51 TeX, KO/ Yyio TaTiB 20410C. § wocb 2paio 3 Osielo
yac Big yacy no Bigeo, ase Le He Tak, Ik by/10 paHile. BOHA 4acTo cymye, Tomy 1o binibLue He
MOXKe BUXOGUTI HA BY/INLIO | Ii LIKO/IG TAKOXK 3AKPUTA.
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Natalia und ich gehen nun auch schon in eine neue
Schule, dort gehe ich gerne hin. Besonders die
Pausen machen mir sehr viel SpaB, weil die Jungen
aus meiner Klasse auch FuBball spielen. Ich darf von
Anfang an mitspielen. Dabei denke ich immer wieder
an Bogdan, den Torschiitzenkdnig aus meinem Land,
ihn vermisse ich auch.

3apas mu 3 Hataznero Xogumo BXKe B HOBY LUKOJTY, MeHi
nogobaeTbes Tygn xogutu. Ocob/mMBO MeHi 1ogobaroThCa
nepepsu, TOMy L0 X/10MLi 3 MO20 K/IACY TeX 2patoTh y
PyTOOA. 4 MOXKY 2paTi 3 HUMM LiiNly 2pY, Big CAMO20 MOYATKY.
A noctiniHo gymato npo bo2gaHa, «KopoJisi BOPIT» 3 MOEN
KpaiHu, 30 HUM Tex CyMyto



Ich habe auch einen neuen Freund gefunden, er heiB3t Paul. Er hilft mir oft, wenn ich
etwas nicht verstehe. Ich kann mit ihm viel lachen, weil er so viele tolle Witze kennt.
Nach der Schule gehe ich immer mit Natalia gemeinsam nach Hause.

Wir erzéhlen dann Mama von unserem Schultag und den Freunden in der neuen
Schule. Ich erzdhle dann auch die Witze von Paul, dann lachen wir, das tut gut.

Llje 51 3HaILLIOB HOBORO gpyad, 1020 38aTy [1ay/ib. BiH 4aCTO gornomMazae MeHi, Ko f 4020Ch He
po3yMito. 1 MOXy 3 HUM 6a2aTO CMISITICS, TOMY LLO BiH 3HAE CTiIbKM YygoBMX XapTiB. Mic/s WKoam
A 3aBxgu igy gogomy 3 Hartasero. [oTiM My po3noBIgaeMo MAMi po HALI HABYAIbHUI geHb |
gpy3iB y HOBIli LWKOAI. S TAKOX PO3M0oBigato xapTu layns, noTiM mu cmiemocs, Le gobpe.

42




Von Tag zu Tag fuhle ich mich wohler in dem neuen Land. Doch vor
allem abends, wenn es dunkel wird, merke ich, dass ich viel an die
streitenden Menschen in unserer Heimat und vor allem an meinen Papa
denken muss. Das macht mich immer traurig. Ich will dann nicht mehr
alleine sein. Manchmal wache ich nachts auf und habe grofBBe Angst,
weil ich einen bosen Traum habe. Ich muss oft laut weinen und
manchmal zittere ich auch ein bisschen, wie damals im Bus.

Auch das blode Gefihl im Bauch kommt dann zuriick.

Mama tréstet mich in solchen Momenten und sagt mir, dass wir in
Sicherheit sind. Dabei nimmt sie mich in den Arm und wir schauen uns
oft den Mond an. Sie meint, dass Papa auch den gleichen Mond sieht
und dass wir so mit ihm verbunden sind. Das tut mir gut. Am nachsten
Tag sprechen wir manchmal nochmal Gber meine Traume. Das hilft mir,
weil sich die Traume dann nicht mehr wie das echte Leben anfihlen.

3 KOXHUM gHeM Yy HOBIli KpaiHi s o4yBaro cebe Kpatle. Ane Be4yopamu, Koam
cTeMHie, i nomiyato, Wwo 6azato gymato npo /ioges, ki BOKIOTb Ha OATbKIBLLUMHI,
i ocobmBo po cBo=0 Tatd. Lle 3aBxgu 3acmyyye Mere. Togi 9 OibLLe He Xouy
OyTn Ha camoTi. [lekom s MPOKMNGatocs BHOYI i MeHi gyse CTPALIHO, TOMY. LLO
MeHi CHUTbCA MNO2AHWIA COH. 5 20/10CHO /1G4y, IHOGi TPOXM Tpemyy,

51K TOgi B aBTO0YCi. HenpuemHi BiguyTTs B KMBOTI 4acTo

10BepTaTbCca. Mama MeHe BTILIAE B TaKi MOMEHTH | Kaxe, 1o My

B be3neLli. BoHa bepe MeHe Ha pyku, i My 4aCTO gMBUMOCH Ha

Micaub. BoHa kaxe, 1140 TATO TAKOX 6A4MTb Liek cammii MiCalib

i LLJO MW 3 HUM TAKMM YMHOM MOB’A3aHI.
Lle meHe 3aCroKotoe. HacTyrnHo20 gHs
MW iHOgi- 3HOBY 20BOPMMO PO MOi CH!.
Lie gornomazae meHi, ToMy L0 TOgi CHU
GiflbLLie He CXOXi Ha peasibHe XUTTA.



Manchmal passiert es aber, dass die Erinnerung an die streitenden - ’
Menschen, die traurigen Gesichter und die Angst plétzlich in der Sch(—JI'e_‘,_ L _;_' .
in den Pausen oder im Unterricht kommen. Ich fihle mich dann ganz e 2
hilflos. Zum Gliick ist dann Paul da, der mir einen Witz erzahlt und die *
Jungen, die mit mir FuBball spielen. Dann gehen die Erinnerungen
schnell von ganz alleine weg. Von nun an spiele ich immer FuBball oder
lasse mir von Paul Witze erzahlen, wenn die Erinnerungen kommen.

Ane iHKo/m ByBaE€ Tak, WO B WKOJI, HO MepepBax Y1 Ha ypoui, pantom
CMAMBAIOTb Y NAM'ATI CyMHi 0071144l 3HOBY 3'BASIIOTLCA GyMKM MPO Jt0gesi, sKi
3axXULLAIOTb HALLY KPAiHy, i 3HOBY CTAE gyxxe CTpaLwHo. Togi s moyyBarto cebe
gy»xe be3nopagHum. Ha wacts, € Maysb, Wob po3noBiCTU MeHi XXapT, i xaonLj,
5K 2paroTb 3i MHoI0 y GyTOOA. [TOTiM Cro2agm LWBMGKO BigXOgsTh Cami no cobi.
BigTenep, ko npuxogaTb Mo2aHi gymkm, 51 3aBXgu 2pato y $ytéos abo cryxaio
Becesi ictopii Mayns.



Ich treffe mich immer noch mehrmals die Woche mit Olja per Video. Es fiihlt sich
schén an mit ihr in meiner Sprache zu sprechen. Wir spielen dann auch was. Leider
kénnen wir unser Lieblingskartenspiel nicht lber Video spielen, dafiir haben wir
andere tolle Spielideen entdeckt.

Ich erzéhle ihr auch von meinen Erinnerungen und was mir hilft, damit ich nicht
daran denke. Sie meint, dass sie das nun auch macht, weil sie auch immer wieder
Erinnerungen hat und nachts traurig ist. Im Spiel vergessen wir dann aber die
Erinnerungen wieder und kénnen viel gemeinsam lachen.

£ goci 3yctpivarocs 3 Of1et0 Kilbka pasiB Ha TWXGeHb M0 Bigeo. MeHi PUEMHO 20BOPUTH 3
Heko PigHO MOBOIO. [pu LIbOMY MW LLie 1 2DAEMO B AKYCb 2py. Ha )Kasib, M1 He MOXXeMO 2paTi
B Haluly ynobneHy 2py, KapTu, Mo Bigeo, ane My 3HANLLAN iHLLi 4ygoBi igei gns i2op. S TaKox
pO3M0BIgato ivi Mpo CBOI CyMHI Co2agu Ta fpo Te, Lo gornoMaae MeHi He gyMaTu Mpo Hux.
BoHa kaxe, 1140 pobu1Tb Lie TaKOX, TOMY L0 Y Hel Tex MOCTilHO KPYTATbCS B 20/10Bi MO2AHI
gyMKM | BOHQ CyMYe BHOYI. Y 2pi My 3HOBY 3abyBaemo npo Le i Moxemo b6azato cmisiTucs
Pasom.
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Bei meiner Schwester Natalia kann ich beobachten, dass sie Bilder mit Buntstiften
malt, wenn sie traurig ist. Sie malt oft Papa oder etwas aus unserer Heimat. Oft
spricht sie dann mit einem Erwachsenen Uber ihre Bilder und kann danach wieder
fréhlich sein. Das habe ich auch Olja am gleichen Abend erzahlt. Sie hat sich gefreut
und méchte nun auch immer wieder malen, wenn sie traurig ist.

£ 6ayy, 9K Mosi cecTpa HaTass Manioe KobOPOBMMM OAIBLAMM, KOAM i CyMHO. BOHa yacto
MQJIIOE TATA Y¥ LWOC i3 HALLOT KpaiHW. BOHA 20BOPUTb 3 gOPOCIMMM PO CBOI MAJIOHKM i MOTIM
3HOBY CTaE Becesnolo. Tozo » Beyopa s po3rnoBis npo Lie Ozi. BoHa byaa wacmsa i Tenep xode
MaItOBATY 3HOBY | 3HOBY, KO/IN iV CyMHO.
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In den Ferien hat Mama mit uns einen Ausflug in einen Tierpark geplant. Wir freuen
uns sehr, weil Natalia und ich Tiere sehr mégen. AuBerdem sind wir froh, mal aus
dem kleinen Zimmer zu kommen. DrauBen sind wir drei immer gut gelaunt und es
erinnert mich an die Zeit in unserem Heimatland. Damals haben wir dort auch viele
Ausfllige gemacht. Der Tierpark ist toll, ich kann mich gar nicht entscheiden welche
Tiere ich als erstes anschauen mochte. Uberall gibt es was zum Staunen und wir
durfen.auch leckeres Eis essen.

Ha kaHikynax mama 3aniaHysaid 3 HamMu roi3gky B
300Mapk. Mu gyxxe pagi, Tomy Lo M1 3 Hataneio gyxe

N06UMO TBAapuH. KpiM T020, M pagiemo, Lo Moxxemo
BWIATM 3 MAJIEHbKOI KIMHATWU. TOMY L0 HAGBOPI Y

HAC TPbOX 3ABXgM 2aPHUI HACTPIM, | e
Ha2agye HaM Mpo Yac y HALWiN KPaiHi.
PaHiwwe My Tam Tex 4acTo xoguan Ha
eKCKypCii. 300Mapk 4ygosuii, i 1 He MOXy
BUPILNTY g5l cebe, Ha sIKUX TBAPMH 51
X04y Croyatky nogmsmTucs. CKpib €
6azaro UikaBo2o, a Lie HaM go3BOJISIIOTL
noacyBaT CMAayH1MM MOPO3UBOM.




Plotzlich ist im Tierpark ein lauter Knall zu héren. Natalia und ich schreien ganz laut
und rennen sofort zur Mama. Ich habe auf einmal starkes Bauchweh, so wie damals
im Keller. Ich kann sogar die Kalte spiiren und den Geruch vom Keller riechen. Ich
habe wieder groBBe Angst und fange an zu weinen.

Pantom y 300mapky ayHae 2yuHmii 38yK. Mu 3 Hataneto gysxe 20/10CHO KpM4MMO i Bigpasy

6ixnMo go Mamu. Y MeHe panTom cubHO po300ABCS XKUBIT, SIK y MigBani. 1 HABITb BiguyB
Xo/10g i 3anax i3 nigaany. 1 3HoBy gy»xe 6okocs i nounHaK NAaxkaTy.
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Mama nimmt uns sofort in den Arm und fragt was los ist. Ich erzahle ihr

dann von meiner Angst und meinen Erinnerungen. Mama sagt, dass sie ’
und Papa uns sehr lieb haben und dass sie stolz auf mich und Natalia seien. =

Sie schaut uns dann an und sagt: , lhr seid starke Kinder und ich bin froh -,

euch zu haben!”

o T2 s e

O — s —

Mawma Bigpasy 06ilimae Hac i NUTaE, Lo CTanocs. 51 po3noBigaro iv Npo cBivi cTpax i
CBOJ Cr102agu.-Mama Kaxxe, L0 BOHM 3 TATOM HAC gyxxe 00/ISTb i MALIGIOTLCA MHOIO i
Haranero. [1oTiM BOHA gMBUTbLCA HA HAC [ KAXKe: «Bu cuilbHi, giTy, i 9 paga, 1o Bu €y
meHel»






Male und schreibe a
was Natalia gut tut.

M -
was Mykola gut tut.

. Hamasnion abo Hanuwim, Lo Hamanioi a6o HanuwH, o

Hatans pobutb fobpe.
y o !
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Mwukona pobuTb fobpe,
g \ |

i
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Liumun peyamu s 10610
3aMmaruca Haibinbue. A |
K TV 100U rpaTnca?

Mit diesen Dingen
beschéaftige ich mich
am liebsten!

il
) !

Was spielst du gerne? \
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AKII0 MeHi 371e, MeHe BTIildTh
mos cim'a i apysi. A wo To0i
| ponomarae, Koam To0i moraHo?
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Wenn es mir nicht gut geht,
trésten mich meine Familie
und Freunde! Was hilft dir,
wenn es dir nicht gut geht?
. f
Ly
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Ich Bin oo O Jeder von uns hat eine Schatzkiste, gefiillt
mit den Schétzen, die besonders zu uns

e gehoren. Schau dir meine Schatzkiste an.
Ich kann -eeeet i Yielleicht findest du dort auch Schétze, die
fahren et ‘ auch zu dir gehéren. Ich bin gespannt, mit
Ich kann Fahrrad cnnep Q BMIIO coeeeeeees®™” was du deine Schatzkiste sonst noch fiillen
q BMilo i3pUTY Ha pene kannst!|s
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o
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Ich bin liebenswert

f CUMNaTHYHpji a€ CKPUHBKY:

Kowen 3 HaCM o
«i nanexarb T finew
A T™m 3HANA

ckap6amh; . JINBO,
. 010 CKpNHBKY cxapOie- N,\O  rao. MeHi
m N w0 HanewwT ! 7001 T 10
[ vam woth vty €8O
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Ich bin hilfsbereit
1 rotopyjj Aonomoryy,
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Du bist ein starkes Kind!

Ort, Datum
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Eltern- und

Helferteil

LIEBE ELTERN, LIEBE HELFER

die Geschichte ,Wir sind stark” haben wir fir Sie und |hr
Kind geschrieben. Sie fragen sich vielleicht: Warum?

Es geht in der Geschichte darum, die Gefiihle und Erleb-
nisse, die Sie und lhr Kind erlebt haben, in Worte zu fas-
sen. Besonders wichtig ist uns, Ihnen und vor allem lhrem
Kind zu zeigen, dass Sie mit lhren teilweise sicher schwe-
ren Fluchterfahrungen und den damit verbundenen Ge-
fihlen nicht alleine sind. lhre Gefiihle und Erinnerungen
sollen nicht in Schweigen verstummen. Das Unfassbare soll
fassbarer werden.

Eltern leiden haufig sehr unter ihren eigenen Fluchterfah-
rungen und fihlen sich zum Teil damit Gberfordert. Viele
wissen nicht, wie sie mit den Erlebnissen umgehen sollen.
Zusatzlich merken viele Eltern, dass es auch ihren Kindern
nicht gut geht. Sie machen sich Sorgen und manche geben
sich méglicherweise selbst die Schuld daran. Es ist wichtig
sich zu erinnern, dass Sie sich und |hr Kind durch die Flucht
in Sicherheit gebracht haben und Chancen fir eine besse-
re Zukunft geschaffen haben.

Die Geschichte von Mykola und seiner Schwester soll da-
bei unterstltzen, den Weg in diese sichere Zukunft trotz
der schweren Erinnerungen und Gefilihle gehen zu kénnen.
Die Geschichte soll neue Ideen geben und ermutigen. Vor
allem aber soll sie zeigen: Sie sind mit lhren Erfahrungen
nicht allein!

Vielleicht haben Sie sich in der Geschichte von Mykola
und seiner Familie ab und zu wiedererkannt. Vielleicht sind
auch Sie aufgrund von Krieg aus lhrer Heimat geflohen und
vielleicht haben auch Sie einen langen und beschwerlichen
Weg hinter sich gebracht. Vielleicht versuchen Sie gerade,
wie Mykola und seine Familie, sich in einem neuen Land
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einzuleben und einen Alltag in Ruhe und Frieden zu leben.

Krieg und Flucht hinterlassen haufig schmerzhafte Erinne-
rungen. Sie kénnen wie bei Mykola auch dann noch Sor-
gen, Angste und Schmerz in der Seele auslosen, wenn die
Erfahrungen schon langst vorliber sind und Sie und lhre
Kinder in Sicherheit sind. Jedes Kind und jeder Erwach-
sene reagiert auf erschreckende Erfahrungen anders. Viel-
leicht erkennen Sie Verhaltensweisen lhrer Kinder bei My-
kola wieder. Vielleicht aber verhélt sich Ihr Kind auch véllig
anders als Mykola. So oder so: Sie kénnen lhrem Kind hel-
fen, die schweren Erlebnisse und Geflihle zu verarbeiten.

Es ist wichtig, dass Ihr Kind die Mdglichkeit bekommt,
wenn es méchte, liber seine Erfahrungen und Angste zu
sprechen oder zu zeigen, wie es ihm geht. Beobachten
Sie Ihr Kind! Hat es sich verdndert? Ist es dngstlicher ge-
worden? Oder merken Sie, dass es haufig witend und
aggressiv ist? Vielleicht ist es aber auch anhanglicher als
friher und mochte kaum noch von lhrer Seite weichen?
Maoglicherweise méchte oder kann es auch gar nicht Gber
die Erlebnisse sprechen? Wirkt es vielleicht sogar abwe-
send, wenn es in Situationen kommt, die an die Flucht
erinnern und ist eine Weile gar nicht mehr ansprechbar?
All das konnen Reaktionen auf die Belastungen sein,
die Ihr Kind moglicherweise durch die Flucht erlebt hat. All
diese Reaktionen sind fur Kinder, die Belastungen erlebt
haben, normal.

Mykola hat in seiner Geschichte erzdhlt, was ihm und seiner
Schwester geholfen hat, mit den Belastungen der Flucht
umzugehen. Es gibt auch andere Strategien und ,Hilfs-
mittel”, die Kindern nach belastenden Erlebnissen helfen
kénnen mit ihren Gefiihlen umzugehen. Einige Strategien
und Ideen fir hilfreiches Verhalten Ihrerseits haben wir im
Folgenden aufgefiihrt. Probieren Sie sie aus! Vielleicht
kann die eine oder andere Strategie auch lhnen und lhrem
Kind eine Hilfe sein. Durch lhre Zuwendung und lhr offenes
Ohr kann es Ihrem Kind gut gelingen mit den schweren Er-
innerungen und Gefiihlen umzugehen.

69



OFFENE GESPRACHE UND BERUHIGUNG

Schweigen Sie nicht! Reden Sie mit lhrem Kind und erklaren
Sie immer wieder, wieso Sie die schwere Flucht auf sich ge-
nommen haben. Erldutern Sie auch, was die Grinde dafur
waren. Sie mussen dabei nicht ins Detail gehen. Ihr Kind wird
es gut verstehen, wenn Sie ihm erkldren, dass momentan in
Ihrer Heimat Krieg herrscht und dass dort zu bleiben fir Sie
und fiir die ganze Familie viel zu geféhrlich wére.

Es ist hilfreich, wenn Sie lhrem Kind immer wieder erklaren,
dass es nun in Sicherheit ist und dass es hier im neuen Land
keinen Krieg gibt.

Sagen Sie lhrem Kind auch, dass Sie immer fur es da sind
und dass es sich immer an Sie oder andere Bezugspersonen
wenden kann. Geben Sie lhrem Kind die Gelegenheit Fragen
zu stellen und von seinen Angsten zu erzdhlen.

SCHLAF

Ein tdgliches Abendritual kann helfen, damit lhr Kind vor dem
Schlafen gehen nicht von Sorgen und schweren Erinnerun-
gen eingeholt wird. Setzen Sie sich zu lhrem Kind und lassen
Sie es erzdhlen, was es an diesem Tag erlebt hat. Oder lesen
Sie eine Geschichte vor oder singen Sie ein vertrautes Lied.
Die abendliche Zuwendung lasst |hr Kind spliren, dass es ge-
liebt wird und sicher ist.

Wenn lhr Kind nachts aufgrund von Alptrdumen aufwacht,
nehmen Sie es in den Arm und versichern Sie ihm, dass es in
Sicherheit ist und ihm nichts passieren wird. Sagen Sie ihm,
dass es nur ein boser Traum war und dass dieser jetzt vorbei
ist. Versichern sie ihm, dass Sie in der Nacht weiter auf es
aufpassen werden.

Achten Sie darauf, dass vor dem Schlafengehen das Kind
keine belastenden Bilder sieht oder Gespréche mitbekommt.
Sonst kénnen diese Bilder oder Gesprache das Kind in der
Nacht begleiten.

ABLENKUNG UND SCHONE AKTIVITATEN

Unsere Stérken und Interessen helfen uns, mit schwierigen
Situationen und Geflihlen umzugehen. Férdern Sie diese bei
lhrem Kind! Was macht es gern? Malen? Singen? FufBball-
spielen? Tanzen? Fahrradfahren? Freunde besuchen? Oder
gibt es besondere Spiele, die lhrem Kind Spal3 machen?
Einigen Kindern fallt es schwer, sich mit Worten auszudriicken.
Vielleicht malt Ihr Kind lieber oder ist kérperlich aktiv. Auch
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tber spielerische Momente kann |hr Kind seine Erfahrungen
verarbeiten und lernen mit diesen Erfahrungen zu leben.

Im Spiel kann Ihr Kind sich auBerdem von seinen Sorgen und
schweren Erinnerungen ablenken und sie somit fir eine Wei-
le vergessen. Auch das kann Kindern helfen, wieder unbe-
schwerter ihren Alltag leben zu kénnen.

Machen Sie auch gerne Aktivitdten oder Spiele, die das Kind
aus der Heimat kennt. Kontakt zu den eigenen Wurzeln kann
auch eine heilende Wirkung auf die Seele haben.

GEFUHLE

Wenn lhr Kind durch Geflihle wie Angst oder Schmerz belas-
tet ist, kdnnen Sie ihm zeigen, wie es diese ,abgeben” kann.
Sie kénnen ihm zum Beispiel sagen: ,Nimm meine Hand und
driicke solange bis es nicht mehr weh tut.”, oder ,Mal auf,
wie du dich flhlst, und dann zeigst du es mir.”, oder auch
Haue richtig fest in ein Kissen!”. Nehmen Sie lhr Kind viel in
den Arm, Kérperkontakt beruhigt bei Traurigkeit oder Angs-
ten sehr.

Alle Geflhle die Ihr Kind zeigt sind in Ordnung, auch lhre Ge-
fihle. Benennen Sie auch lhre Geflhle. Erlautern Sie dabei
kurz was bei Ihnen los ist und dass es nichts mit dem Kind zu
tun hat. Sie kénnen z.B. sagen: ,Ich bin traurig, dass Papa nicht
da ist und trotzdem bin ich froh, dass wir in Sicherheit sind.”

lhr Kind kann immer wieder Angst, Wut, Arger, Trotz oder
Trauer zeigen. All diese Geflhle, sind bei Kindern normal.
Wenn sie sehr stark und haufig werden, kann das ein Zeichen
fur die Belastung lhres Kindes sein. Wichtig ist, dass die Ge-
fuhle lhres Kindes von lhnen gesehen und ernst genommen
werden. Zeigen Sie lhrem Kind, dass Sie seine Geflihle wahr-
nehmen und dass sie berechtigt sind. Versuchen Sie lhrem
Kind zu helfen, auch schwere und starke Gefiihle auszuhalten.

Falls die ganzen Strategien und Ideen nicht helfen oder
Sie sich unsicher sind, wie es lhrem Kind geht, diirfen Sie
sich auch jederzeit professionelle Unterstiitzung holen.
Wir haben lhnen hier ein paar beispielhafte Anlaufstellen

und Adressen aufgelistet, an welche Sie sich bei Fragen
wenden kénnen. Haufig werden auch psychosoziale Un-
terstiitzungsangebote in verschiedenen Sprachen ange-

boten und sind in der Regel kostenfrei.
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PO3111 A1 BATBKIB I MOMIYHUKIB

[lopori 6aTbku, WaHOBHI NOMiYHMKM!
Mu Hanucann ictopito «Mu cunbHi» ang Bac i Bawoi gutuHn. Bu
MOXeTe 3anuTaTu: Yomy?

Lie came Te, 10 MM XO4€MO TYT NOACHUTH.

IcTopist HanucaHa Ans Toro, Wob nepefaty CnoBamu ModyTTA Ta
[10CBig, AKi nepexnn By Ta Bawa nTuHa. ns Hac 0cobnmeo BRXMBO
nokasatu Bam i, nepw 3a Bce, Bawiin AWTWHI, WO B He camOTHI 3
Bawum iHOAI BaXKMM [OCBIOM BTedi Ta MOYYTTAMM, noB'A3aHUMK
3 UMM. Bawi nouyTTa Ta CnoragM He MOBWHHI 3aMOBYYBATUCA.
He3posymine Mae cTatit 3po3ymisilLnMm.

batbKi 4acTo yxe CTpawaaloTb Bif, BAACHOMO AOCBiAY BTedi 1 iHoai
MNoYyBAIOTbCA MPUTHIYEHUMI HUM. barato XT0 He 3Hae, K BropaTtucs
3 nepexxuBaHHsAMU. Kpim Toro, 6arato 6aTbkiB NOMiYaioTh, L0
iXHI OiTM Texw nouyBaloTbci Hefobpe. BOHM XBUAIOKOTbCS, | Aesiki
MOXYTb 3BMHYBauyyBaTh cebe. BaxMBO mam'atarTy, Lo BTeyeld Bu
3axucTuam cebe Ta CBOIO ANTUHY | CTBOPUAN MOXUIMBOCTI 3191 KPALLOrO
ManbyTHBOTO.

IcTopia Mukou Ta 110ro cecTpy Mae Ha MeTi nigTpumarm Bac y Tomy,
wo6 By 3mMOrM NPorTH WAsX A0 LbOro 6e3neyHoro MaibyTHLOro,
HE3BAXAIOUM Ha BaxKi croragn i noyytrd. PO3MoBigb MOKIMKAHA
[laBaTy HOBI ifei Ta Haamxatn. OfHak, nepLl 3a Bce, BOHA MOBMHHA
nokasarw, Lo Bu He camoTHi 3i CBOIM J0CBifoM!

Mox1Bo, B iHoai BnisHaBann cebe B ictopii Mukoan Ta ioro
poauHU. MOX/IBO, B1 Tex BTeK/IN 3i CBOE KpaiHu uepes BiiHy i TaKox
NPOVLLAN JOBIWIA T BaXKWI waax. Moxe, Bu sikpas HamaraeTech
00XNTHCS B HOBIM KpaiHi, K Mwukona Ta WOro poauHa, i XuTw
NOBCAKAEHHUM XUTTAM Y CMOKOI Ta MUPi.

BiiiHa i BTeuya yacTo 3aauwatoTb no cobi Gonioyi cnoragn. Ak iy
BMMAJKY 3 MUKOOI0, BOHM MOXYTb BUKIMKATY XBUNIOBAHHS, CTPAXM
Ta 6inb y Ayuwi e JOBro nicna Toro, Ak nepexxmBaHHA 3akKiHunanca
i Bu Ta Bawi gitv onuHmnamnca B Ge3newi. KoxHa OWTUHA i KOXeH
[OPOC/NIA NO-PI3HOMY pearyioTb Ha CTpalHi nogii. Moxnso, Bu
3MOXKeTe Bri3HATV NOBE/iHKY CBOIX AiTeil Ha npuknagi Mukonu. Ane,
MOX/IMBO, Balla AnTVHA NMOBOAMTLCA 30BCIM He Tak, Ak Mukona. Y
Oynb-Akomy pasi Bu mMoxeTe AONOMOITW CBOIM AWTUHI NEPEXUTH
BAXKI MOYYTTA Ta emoLii.
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Baxmeo, wob Bawa AWTMHA Mana 3Mmory, fKLWO BOHA XOue,
PO3MOBICTY NPO CBOI NepexunBaHHs i cTpaxu abo nokasartw, sk BoHa
noyvyBaeTbcs. CnocTepiraiTe 3a CBOEKD AnTHUHOK! BoHa 3MmiHWnacs?
Ctana 6inbll TPUBOXHOI0? ADO B1 NOMIYaETe, WO BOHA YacTo OyBae
371010 11 arpeCMBHOIo? MOX/IMBO, BOHA TaKOX OibLL NprKoBaHa 0
Bac, Hixx Oyna paHile, i He xoue Hikyam Bif, Bac Bigxopntn? Moxe,
BOHa B3arani He xo4ye abo He MOXeE roBOpUTW Mpo nepexute? Yu,
MOX/IMBO, BOHA HABiTb 3[AETbCS BiACTOPOHEHOIO, KON MOBA Mfe
npo cuTyauii, AKi HaragyloTb BTeyy, i 3 Hel0 MeBHMI Yac B3arai He
BAAETLCS NOrOBOPUTM? Yce Lie Moxe OyTh peakLiieto Ha CTPec, IKoro
Bawa AguMTMHA Morna 3asHati BHACNILOK BTeui. BCi ui peakuii €
HOPMaNbHUMU AN191 AITEN, AKi NePeXMaN NOTPACIHHS.

Y CBOiil po3nosigi Mukona MOAINMBCA, WO JONOMOMIO MOMY Ta
110ro cecTpi NogonaTn CTpec Bif, BTeui. ICHYOTb i iHWI cTparerii Ta
«IHCTPYMEHTW», Ki MOXYTb JOMOMOITW AiTAM BNOPATUCA 3i CBOIMM
MOYYTTAMM MICAA BaXKNX MEpPexnBaHb. Hukuye HaBegeHo [eski
nopazy Ta ifei oo KopucHoi NoBefiHkK 3 Bawworo 6oky. Cnpobyiite
ix! MoXmBO, Ta um iHWa cTpaTteris MOBeiHKN TakoX [OMOMOXe
Bam i Bawiv AnTuHI. 3 BalOIo y4acTIo Ta BMiHHAM BUCIYXaTV Bawa
AMTUHA 3MOXE ATV Pajly 3i CKNaAHUMM CNOrafiaMu i MOUYTTAMM.

BiaBepTi po3MoBM Ta 3aCMOKOIOBAHHSI

He MoBuiTb! TOroBopiTh 3i CBOED AUTMHOK Ta MPOAOBXKYATE
MOACHIOBATY, YOMY BW MNPUNHANK pilleHHA NpO BTedy. Takox
NOSICHiTb, SIKi NpUYKHK Oynm Ha Lie. Bam He noTpibHO BpaBatucs B
JeTtani. Bawa AuTuHA fobpe 3posymie, AKWO By nosicHute i, Lo
3apa3 y Bauwiit KpaiHi /e BiiiHa i wo Bam i Bawiii poguHi 6yno 6
HaTo Hebe3neyHo 3aAnwWaTnes Tam.

[lonomoxe, AKLWo Bn npofoBxyBaTMeTe rOBOPUTU CBOIN ANTHUHI,
Lo 3apa3 BOHa B 6e3neL; i Lo TYT, y iHLWii KpaiHi, HeMae BiltHW.
TakoX CKaXiTb CBOIV ANTUHI, O BK 3aBX M NOPYH i3 HElo i Lo BOHA
Oynb-KonM Moxe 3BepHYTHCA 10 Bac abo A0 KOroch iHWOro, KoMy
BOHA Hebarpayxa. [laiTe AUTUHI MOXUBICTb MOCTABNATK 3anUTaHHS
Ta NOLIIMTUCA CBOIMM CTPAXaMU.

CoH

LlogeHHnin BeYipHi puTyan [ONoMoXe Ballil AUTUHI YHUKHYTK
XBU/IOBAHb i BAXKKMX CNorafis nepes CHom. CsfibTe 3i CBOEI ANTUHOIO
i 03BO/IbTE i1 NOAINTUCS TUM, LLO BOHA NEpexmna Lboro aHs. A6o
npoymnTanTe iCTOPIlO YK 3acniBaiTe 3HAOMY MiCHIO. BeuipHs yBara
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[A€E AUTUHI BIBUYTTA, WO ii MoOAATH | 3aXMLLAIOTb.

IKLO Balua AMT1HA NPOKMAAETHCS BHOYI Yepe3 CHU-axu, 0biiiMiTb
ii i paiTe BiAYyTH, WO BOHA B Be3neLi i 3 HElo HIYOro He CTaHeTbCs.
CKaXxiTb i, Lo Le OyB NMLLE NOraHuii CoH i 3apas yce 3akiHunMocs.
3anesHiTb ii, Wo By NpofoBXyBaTUMeTE HAMMAAATMI 3 HEIO YCIO HiY.
3BaXKTe HA Te, L0 Nepej CHOM AWNTHHA He NOBMHHA GAaunTN CTPECOBNX
300paeHb i YyTW TPUBOXHMX PO3MOB. IHaKLIe Li kapTUHKW abo
PO3MOBU MOXYTb CyNpOBOKYBATY ANUTHHY BHOYI.

BigBonikaHHa Ta po3Barn

Hauwi cunbHi CTOPOHM 1 iHTEpeCK [oMoMaralThb Ham BnopaTucs 3i
CKNAHMMM CUTYALIAMM | NOYYTTAMU. 320X0UYITE Lie Y CBOIi ANTHH!
LLlo BoHa ntobuTb pobutn? Manioatn? Cniatu? fpatn B ¢pyt6on?
TaHLoBaTW? Katatncs Ha Benocunesi? MpoBoanTY Yac i3 apy3amn?
AGO € ocobnuBi irpu, ki nogobaloTbes Balwii AUTWHI? [eakum
OiTAM BAXKO BMpaxkaty CBOI emouii cnosamu. Moxanso, Bawa
AMTVHA BBAXAE 3a Kpalle MaoBati abo 6yTn (i3nyHO akTMBHOI.
Balua AuTMHA TaKoX MOXe NponpawoBaTh CBil AOCBIL, Yepes irposi
MOMEHTM Ta HABUNTUCA 3 HUM KUTH.

lpa MOXe BifBONIKTM Bawwy AnTWHY Bif ii TypbOT i BaXkuX cnoragis,
[03BONAOUN A HA [leskuid yac 3abyT npo Hux. Lle Takow Moxe
AOMOMOTTN AiTAM LWBKALIE NOBEPHYTUCH [0 NOBCAKAEHHOTO pUTMY
KUTTA.

Kpim TOro, HamaranTecs NpoBOAMTH HaC 3a 3aHATTAMM YK irpamu,
Ki AMTMHA 3HA€ 3 JOMY. [IOTMK [10 4OTOCb PifHOTO | 3BUYHOTO TAKOX
MOXe MaTy LiTIOWMI BMNIMB HA AyLUY.
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MouyTTa

SIKWo Bawa AuTMHA 00TshKkeHa TakMMKM MouyTTsamu, K cTpax abo
6inb, B MoxeTe nokasarw i, aK ix «BignycTUTU>». Hanpuknag, Bu
MOXeTe Cka3aTu: «BisbMW MOIO pyKy i TpuMai, noku Gonitn He
nepectaHe», abo «Hamanioii Te, O TU Bif4yBa€LL, i NOTIM NOKaXM
MeHi», abo «Bpap cunbHO B NoayLiky!». bepiTb AUTMHY YacTo Ha
pykM, Qi3NYHMIT KOHTAKT Jyxe 3aCNOKOIE, KOAM BOHA CymHa abo
HanskaHa.

byab-aki nouyTTd, AKi [eMOHCTpye Bawa AuTuHa, i By Takox,
aonycTumi. HasBiTb i cBOI NoYyTTd. KOPOTKO MOACHITH, Wo 3 Bamu
BiNOYBA€ETLCA i WO Le He MA€ CTOCYHKY A0 AWTMHU. BK MOXeTe,
Hanpukaag, ckasatu: «MeHi LWKoAa, WO TaTa HeMAE, ane 9 BCe 0fHO
paja, Lo My B besneLli».

Bala AWTMHA MOXe HEeOAHOPA30BO BUSBASTK CTPaX, rHiB, 00pasy,
Henokopy abo cMyToK. Bci Lii emoLi i peakLiii € HOpManbHUMK AN
AiTei. SIKWO BOHM CTalOTb [yXXe CUbHUMM Ta 4aCTUMU, Lie MOXe
OyTn 03HaKoIo TOro, WO Bala AMTMHA NepexwvBae CTpec. Baxngo,
o6 Bu 6aunan noyyTTs Bawoi AUTUHM i cnpuitMany ix cepito3Ho.
MOKaXiTb AUTUHI, WO ii NOYyTTA AN4 Bac BXAMBI i WO A9 HUX €
Baromi npuuuHu. llocTtapanTecs [OMNOMOITU AWUTUHI BUTPUMATH
BAXKi | CUNIbHI NepeXxMBaHHs.

flkiwo Bci cTparterii Ta igei He pomomaraiTb aGo Bu He
BNEBHeHi, IK NouyBaeTbca Bawa anTuHa, Bu moxerte oTpumaru
npodeciiiHy nigTpumky B 6yab-aKmii yac. TyT My noanmn CMCoK
KOHTaKTHMX Miclb i agpec, 3a AKMMN Bu MoXeTe 3BepHYyTHCS,

KO y Bac BUHMKHYTb 3anuTaHHsA. MocayrM NcUXocouianbHoi
NiATPUMKM 4acTO NPONOHYIOTHCA Pi3HNMM MOBamy i 3a3Bu4ai
6e3KOLITOBHI.
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terstitzungs-
U Unterstiitzungs- und Hilfsadressen

und Hilfsadressen

Wir haben eine Auswahl von psychosozialen Einrichtungen und Organisationen
aufgelistet, die gezielte Unterstiitzungsangebote und Hilfen vor Ort nennen kdnnen.

® Bundesweite Arbeitsgemeinschaft Psychosozialer Zentren fir Flichtlinge und
Folteropfer e.V. (BafF)
www.baff-zentren.org

Bundesarztekammer (BAK)

Die Bundesarztekammer hat hilfreiche Informationen zur medizinischen und
psychotherapeutischen Versorgung unter folgendem Link dargestellt:
www.bundesaerztekammer.de/aerzte/versorgung/fluechtlinge/

Deutscher Caritasverband
www.caritas.de/hilfeundberatung

Deutsches Rotes Kreuz
www.drk.de

Deutschsprachige Gesellschaft fiir Psychotraumatologie (DeGPT)
www.degpt.de

Diakonie
www.diakonie.de

Refugio
Refugio ist eine Beratungs- und Therapieeinrichtung fiir psychisch belastete
Fliichtlinge und Folteropfer, die in gréBeren Stadten eine Beratungsstelle haben.

Zentrum UBERLEBEN
(ehemals: Behandlungszentrum fiir Folteropfer e. V., www.bzfo.de)
www.ueberleben.org
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Unterstitzungs- Appecy A0NOMOrY i NiATPUMKH

und Hilfsadressen

Mopaemo ans Bac cnncok 3akiafiB i opraHisaLii, ski HagatoTb LiNboBY MiATPUMKY i JOMOMOTY Ha MiCLSIX.

Himewbka cninka ncuxocoLianbHUX LEHTPIB A5 OiKEHLB i )XepTB Hacuans
www.baff-zentren.org

- ®efiepaTMBHa NikapcbKa Kamepa
®efepaTyBHa Jlikapcbka Kamepa NponoHye KopUcHY iHopMaLiio LWoAo MeaNyHOro
Ta NCMXOTEPANeBTUYHOTO 3a6e3neyeHHs 3a MOCUNAHHSM:
www.bundesaerztekammer.de/aerzte /versorgung/fluechtlinge/

- Himeupka cninka «Kapitac»
www.caritas.de/hilfeundberatung

- Himeubkuit YepBoHnii Xpect
www.drk.de

- HimeLbKOMOBHA criinka Ans NCMXOTPaBMaTONOFii
www.degpt.de

- [liaKkoHi
www.diakonie.de

- Pedpyrio
Peq)yrio = Lie KOHCYNbTATUBHWIA | TepaneBTUYHII 3aKNaf, A1sl NCUXIYHO TPABMOBAHMX Oi>keHLiB
Ta XePTB HACW/INSA, AKWUIA MAE NPEeCTABHULITBA Y BENMKMX MiCTax.

- LleHTp Y6epnebGen
(paHee: Behandlungszentrum fir Folteropfer e. V., www.bzfo.de)
www.ueberleben.org
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lMeple BUAaHHA — cepneHb 2023
HappykoBaHo B HimeyumHi

[nTaya KHKKA JOCTYMHA B HIMELIbKO-YKPAIHCbKIN, HIMELbKO-POCICbKIN Ta HIMELbKO-aHIiCbKil
Bepcisx.

binbuue iHdpopmauii Ta MaTepianiB MOXXHa 3HAITN Ha caiTi:
www.wir-sind-stark.com

flkuwo Bu 3auikaBnancs, Ma€eTe 3anuUTaHHSA Yn XoueTe 3aMOBUTH J0OATKOBI eK3eMnAsipu:
YHiBepcuTeTchka KAiHika TiobiHreHa

BigaineHHa ncxocomaTnyHoOI MeguLMHM i ncuxotepanii
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