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CO JE PSYCHOSOCIALNI POMOC

Psychosocialni pomoc je proces usnadiiovani a posilovani odolnosti jednotlived, ro-
din a komunit, aby se mohli zotavit z kritickych nepfiznivych udalosti a pfizpusobit
se jim. Psychosocidlni pomoc podporuje obnovu socidlni soudrznosti a infrastruk-
tury.

CO JE NASIM UKOLEM

¢ Naslouchat lidem, vytvofit bezpe€ny prostor pro sdileni
a dokazat pracovat s tichem.

e \/ytvofit prostor pro ventilaci emoci.

e Posoudit akutnost situace a potfebu dal$i odborné pomoci
(zdravotnické, psychologické i materialni).

e Pomoci, aby lidé dokazali vyuZit své pfirozené zdroje a socidlni sit.

e Podpofit pfirozené zplsoby zvladani situace a dodat lidem duavéru,
Ze jsou situaci schopni zvladnout.

¢ Poskytnout informace a kontakty na dostupné sluzby.

e Predchazet dalSi retraumatizaci a ohroZeni, a to po psychické
i fyzické strance (WHO, 2019).

VYTVORIT
BEZPECNY
PROSTOR




JAK POZNAME, ZE JE CLOVEK

V KRIZOVEM STAVU?

TELESNE PRIZNAKY

napéti, tfes
bolest hlavy, zad, svall, totalni Unava (Unavovy syndrom)

porucha stability, potize s dychanim, zrychleny tep,
zvySeny tlak, zblednuti

prajmy, zacpy, nechutenstvi, hlad (vegetativni potize)
odkrveni periferii, pocity chladu, horka

zhor8eni probihajici nemoci, zhorSeni vidéni, poruchy spanku

DUSEVNI PROJEVY

ZMENY V CHOVANI

strach, Uzkost, panika

zoufalstvi, zklamani

litost, pocity viny, studu

smutek, opusténost

hnév, vztek

bezmoc, beznadéj, bezradnost
pocity neadekvatnosti, nerealnosti

emocni chaos

zmény v komunikaci
a v kontaktech s druhymi

zhor$eni &i rozvoj zavislosti

nerozhodnost, shizeni vykonu

infantilni, regresni chovani

zmény v pfijmu potravy



OBVYKLE FAZE REAKCE
NA MIMORADNOU UDALOST

1. POPLACHOVA FAZE - BOURE HORMONU

V téle dochazi ke stavu pohotovosti, organismus se pfipravuje ,na boj nebo uték".
Nékdo muze naopak ,zamrznout“. Vyplavuje se adrenalin a dal§i stresové hormony.
V této fazi mizeme vidét lidi velmi rozruSené, pobihajici i strnulé, placici i kFicici.
Jednani je obvykle impulzivni az instinktivni v souvislosti s po¢ate¢nim Sokem.

2. FAZE REZISTENCE - MAXIMALNi ADAPTACE

Jde o fazi, kdy pominul prvotni Sok a lidé jsou vétSinou v tzv. FeSicim maodu.
Zvladaji praktické véci, které v danou chvili potfebuji zajistit, a nemaji prostor na
truchleni apod.

3. FAZE VYCERPANI

Nastava obvykle ve chvili, kdy jiz akutni nebezpeCi bylo zazehnano, objevil se pro-
stor na odpocCinek a s tim i lidem naplno dochazi, co se vlastné stalo. Maji prostor
tak kapacitu dostat se ke svym emocim (Vodackova, 2002).

CO LIDE OBVYKLE POTREBUJI?

o Zajistit zakladni potfeby, jako jsou pfistfesi, jidlo, voda, hygiena nebo
zdravotni sluzby pro zranéné &i pro lidi s chronickymi zdravotnimi
potizemi.

e Obdrzet srozumitelné a pravdivé informace o udalosti, blizkych osobach
a dostupnych sluzbéch.

e Mit moznost a schopnost kontaktovat blizké osoby, pratele a dalsi
socialni oporu.

e Ziskat pfistup k podpofe odpovidajici vlastni kultufe €i nabozZenstvi.

e Mit moznost druhym poradit a zapojovat se do dilezitych rozhodnuti
(WHO, 2019).



JAK VEST PODPURNY ROZHOVOR

&

ZAKLADNI PRINCIPY

X

NavaZzeme dobry kontakt. -

Respektujeme v8echny emoce.
Ukotvime to, co funguje (opakujeme, parafrazujeme).

Pomahame se shrnutim a s orientaci v situaci (rekapitulujeme).
Pracujeme s neverbalitou - postojem, posezenim, vzdalenosti.

Vice naslouchame, nez mluvime.

CO NEDELAT

Neobvifiujeme, nekritizujeme, nehodnotime, nemoralizujeme, nezesmés-
fiujeme, nepoucujeme.

Nevymyslime feSeni situace, neddvdme nevyzadané dobré rady, nepfi-
kazujeme, neanalyzujeme.

Nebagatelizujeme situaci ani emoce.

Nezobechujeme — mame respekt k tomu, Ze situace i jeji prozivani jsou
pro kazdého jedine¢né.

Nestrhdvdme pozornost na sebe, nevypravime své vlastni pfibehy.
Nevnucujeme se, nejde nam o to se predvést.
Nedésime, nestraSime, neprovokujeme.

Nevyslychame — neklademe pfili§ mnoho otazek.



FAZE ROZHOVORU

1. MAPOVANI

Klademe oteviené otazky.

Zjistujeme, jestli ¢lovék neni v akutnim ohroZeni.

Mapujeme, zda jsou naplnény zakladni potfeby — spanek, jidlo apod.
Vysvétlujeme, z jakého dlivodu se ptame.

Misto otdzek muZeme pouZit rekapitulaci, aby doptavani nepulsobilo
jako vyslech.

Pomahame tim tak druhému, aby se v situaci |épe zorientoval
a jejim probranim ji lépe integroval.

2. PROSTOR PRO EMOCE

V8echny emoce jsou v pofadku a pochopitelné — nerozporujeme je.
Pomahame emoce vyjadfit a pojmenovat, neodvadime hovor jinam.

Nemusime byt pfehnané aktivni, ¢asto staci s klientem s nepfijemnymi
emocemi byt a dat prostor pro jejich ventilaci.

Pfipadné staci zopakovat slova, kterda Cloveék fikd, nebo se k nému
pfipojit neverbalne.

Vyjadfime zédjem o to, jaké emoce Clovék v danou chvili proziva (svéfit se
nékomu byva naroné, muzeme byt prvni, s kym o tom ¢Elovék mluvi).
~Jak vam je, jak se citite?”

Priibézné se doptavame na emoce.

LA jak vam je ted, kdyZz o tom tak mluvime?“

Poskytujeme prostor, naslouchdme, zvladame ticho
(reflexe ticha, neverbality).

Poméhame dostat se do kontaktu s vlastnim télem - ptame se, jak se
Clovék citi po téle.

Ujistime se, Ze napfiklad pla¢ a tfes je normalni a Ze je to pfirozena
reakce na danou situaci.

MudZe byt Ulevné dostat napéti ven.

Pracujeme s pocity viny a snazime se je normalizovat.
»~Je pochopitelné, Ze vas tyhle mySlenky napadaji. Z toho, co povidate,
mi pfijde, ze jste udélal v danou chvili maximum...”

POZOR NA VLASTNi EMOCE - zajistime si prostor pro jejich ventilaci.



UZKOST A PANIKA

¢ Pokud je Clovék natolik rozrudeny, Ze neni schopny vnimat a pobihg,
je prvnim krokem ho usadit na bezpe€né misto, pfipadné alespori
zpomalit.

kterych se mlizeme dotykat, jsou na ramenech a na kolenech, to jsou
dva body, jez mizeme pouzit k uzemnéni.

Dulezité pro zklidnéni je dychani — s klientem dychame spole¢né

a soustfedime se na dlouhy vydech (hluboky néddech by naopak mohl
vést k hyperventilaci).

V pfipadé paniky nam také pomaha s klientem stfidavé zatinat

a uvolfiovat svaly.

Kotvime v realité — sdélujeme, kde se pravé nachdzime, jaky je den
a kolik je hodin.

Ddlezite je uvédomeéni, Ze situace odezni, nebude trvat vécné
(i pokud v danou chvili nevime, za jak dlouho).

3. PODPORA A KOTVENi ZDROJU

¢ Kotvime (,vypichneme®), co vnimame jako uZzite€né a dllezité z toho,
co Cloveék uz zvladl a udélal.
»Dokazala jste si fict o pomoc, to nékdy mulze byt tézké...”

e MUZeme druhého autenticky ocenit (pozor, aby to neznélo banalné nebo
jako hodnoceni).
,Prijde mi, Ze to asi chtélo hodné odvahy o tomhle mluvit...”

e ZaslouZite si v takové situaci podporu.®
¢ Normalizujeme proZzivani.
~Nejste jediny, kdo néco takového zaziva. Ve vasi situaci je to pfirozené.”

e To, co Clovék fika, mizeme pomoci preformulovat
a vybrat z toho to pozitivni.



4. ZAKAZKA

e Domlouvame, co by ten druhy od nas potfeboval
a zarovef s ¢im redlné mdzeme pomoci.

e Pred praci se zakdzkou je vhodna rekapitulace.
e Co byste ted potfeboval/a? Co myslite, ze pro vas mizu ted udélat?“

e | kdyz se nékdy zakazka mulze zdat jasna, az zfejma, stoji za to
ji verbalizovat, pomuZze to utfidit myslenky a ovéfit, Ze jsme ve shodé.

5. PRACE NA RESENI
e Co jste jiz vyzkou$el? Co vas jesté napada?”
e Kdo z okoli by vam mohl byt oporou?”

e PredevSim u déti mapujeme podplrnou socidlni sif dospélych
(rodina, Skola).

* Prace na feSeni probiha ve spolupraci s klientem, nevymyS$lime ,za négj“.

e Kdyz vyCerpdme moznosti, mizeme FeSeni navrhovat, vZdy si ale
ovéfujeme, co si 0 tom dany Clovék mysli a jestli je pro néj prakticky
proveditelné.

6. KONKRETNI PLAN A KROKY PRO DANOU CHVILI
e Nechame druhého shrnout, co nyni bude délat.
e Ovéfujeme si, jak byla naplnéna zakazka a jak se Clovék nyni citi.

¢ Nabizime opakovany kontakt v pfipadé potfeby, zdlraziujeme,
ze by Clovék se svym trapenim nemél zUstavat sam.

¢ Odkazujeme na navaznou pomoc - pomahame pfipadné
s dal&imi kontakty.
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CO KDYZ JDE O zIVOT?

Navazeme kontakt (pfedstavime se jménem).

Je velmi dulezité, abychom vystupovali klidné, rozhodné a jisté.
Vysvétlime jasné a strucné, co se déje a pro¢ a kam je nyni nutné jit.
Ujistime klienta, ze tam jsme s nim a pujdeme s nim.

Vedeme klienta do bezpeci.

V nutném pripadé kontaktujeme dal$i odborné slozky (napfiklad
zdravotnickou pomoc).

Pokud je Clovék zranény, zjiStujeme, jak moc vazné, a pfipadné
poskytujeme |ékafskou prvni pomoc a volame zdravotniky.

ZAVOLAT



JAK SE MOHOU CHOVAT LIDE,
KTERI JSOU TRAUMATIZOVANI?

Jako odpovéd se nabizi slovo ,jakkoliv®. V reakci na mimofadnou situaci je jakékoliv
chovani mozné povazovat za ,normalni reakci na nenormalni situaci“. Tyto reakce
opravdu Casto mohou pusobit zvlastné a nepfirozené. Je tfeba si ale uvédomit, Ze
pravé to je zplsob, jakym se momentalné dany ¢lovék se situaci vyrovnava. Zaklad-
nimi tfemi druhy reakci jsou agrese (Utok), unik nebo zamrznuti. Tyto se pak objevuiji
v rlznych variantach a z velké ¢asti jde o nevédomé chovani (mechanizmy).

OBVINUJI OKOLI

* Clovék nas mizZe obvifovat z toho, Ze za jeho chovani mizeme my
(pfestoze to tak neni) — oznaceni ,vinika“ pfindsi Ulevu a moznost si vybit
frustraci a vztek z nastalé situace.

o Je dllezité si takové chovani nebrat osobné.

JSOU ,,MIMO REALITU

e Je pomérné bézné, Ze lidé, ktefi zaZiji mimofadnou udalost, nejsou piné
v realité, protoZe je pro né pfili§ ohroZuijici.

* Mohou mit tendenci si danou realitu upravit do podoby,
ktera je pro né vice pfijatelna.

e Nasim Ukolem je pak takového ¢lovéka v realité kotvit (tfeba
prostfednictvim popisu toho, kde se nachazi, co je za den, ale
i fyzického kontaktu, napfiklad se zemi, i v pfipadech, kdy je to
bezpe¢né a vhodné, tak i dotykem).

POPIRAJI, CO SE STALO

e Mimoradnou udalost maji lidé Casto tendenci popirat, protoze jeji pfijeti
je pro né pfili§ ohrozujici — ,to se nikdy nestalo“.

e Nasim Ukolem je mimo jiné sdélovat pravdivé a ovéfené informace
a spolu s podporou pak pomahat klientovi udalost pfijmout.

UNIKAJI DO FANTAZIE
e Tento krok mlze byt zpUsobem, jimZ si ¢lovék ulevuje od reality
mimoradné udélosti.
* Pro nas je pak dilezité toto respektovat a zaroven dbat na to, aby klient
neztratil kontakt s realitou (viz vyse).
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JSOU PASIVNE AGRESIVNI

e Lidé zasaZeni mimoradnou udélosti mohou byt pIni vzteku, zoufalstvi
a dalsich emoci, které nemuseji mit prostor projevit a dostat ze sebe.

e MUZe se tedy stat, Ze na nas budou slovné pasivné agresivni a napfiklad
takovym zpUsobem nasi pomoc odmitat.

UTIKAJI DO NEMOCI

e Néktefi mohou utikat do nemoci a stéZovat si na bolesti a potize,
u nichz se nepotvrdi jejich fyzicka pficina.

* Na nas je spiSe vyslySet toto jako volani o péci a pozornost
nez se snazit rozporovat a vysvétlovat, Ze to pfece neni mozné.

MLUVI O SITUACI ODOSOBNENE
e Nékdy nas muze prekvapit, jak odosobnéné zasazeni lidé o udélosti
hovofi, jako by se jich netykala a podrobovali ji spiSe védeckému
zkoumani.

¢ | toto je normalni reakce a je dllezité si uvédomit, ze to neznamena,
Ze je dany Clovék ,v pohodg“.

* Pro nas je to spide signal k tomu, Ze se mu muZeme pokusit nabidnout
bezpeény prostor, kde by se mohl dostat i ke svym emocim.

MAJi POTREBU SI VSE RACIONALNE VYSVETLIT

* Pfi mimofadné udalosti, jez ¢lovéka zasahla a kterou nemohl ovlivnit,
je pfirozenou reakci potfeba dat celému déni smysl.

e Lidé, ktefi takto na udalost reaguji, mohou opét pusobit se v&im
srovnané, neznamend to ov8em, Ze nepotfebuji pozornost a péci stejné
jako prostor pro zpracovani svych emoci, k nimz mozna nemaji zatim
pfistup.

MAJi NEPRILEHAVE NEBO VELMI SILNE EMOCNIi REAKCE

e Casto na podnéty, u kterych bychom to za normalnich okolnosti negekali.

* Mohou mit souvislost s tim, ¢im si dana osoba prosla (napfiklad pokud
zazila bombardovani, mize néco pfipominat zvuk sirén, nebo mize takovy

Vv

Nékomu muze nahanét strach ur€ity zvuk, pfedmét, viné apod.

Neékdy naopak mohou byt lidé apaticti a zdat se ,bez emoci®
i ve chvilich, kdy bychom silné emoce oCekavali.

| zde je nutné si uvédomit, Zze jde o ,normalni“ reakci na traumatickou
udalost, a pomoci toto pochopit i danému Elovéku.



¢ Lidé sami v takovych chvilich svym reakcim nemusi rozumét, nasim
ukolem neni s nimi dané reakce rozkliCovat, ale spiSe je ujistit o tom, Ze
jde pravdépodobné opravdu o normalni reakci na proZitou traumatickou
udalost a odkézat je na odbornou pomoc.

¢ O to vice je dulezité, aby naSe chovani bylo predvidatelné, abychom
pfipadné vysvétlovali a popisovali, co délame, necinili rychlé pohyby,
zmény apod.

JEJICH CHOVANI NEODPOVIDA TOMU, CO PROZIVAJI

* Nékdy se lidé mohou chovat jinak, nez se ,tvari*
(mohou fikat, ze jsou v pohodé, a pfitom vidime, Zze maji na krajicku).

e | to je pro nas signal umoznit jim dostat se blize ke svym emocim
a poskytnout jim je vyjadfit.

POUZIVAJI HUMOR

e | to mlze byt nékdy prekvapiva, ale sebezachovna reakce na prozity
stres a my bychom se tim neméli nechat prekvapit.

MAJi VELKOU POTREBU POMAHAT
e | zasazeni lidé mohou mit velkou potfebu poméhat ostatnim.

e Je to v poradku a muze to ¢lovéku velmi dobfe dodavat pocit ,kontroly“
nad danou situaci a zmirfilovat bezmoc.

e Musi byt ovSem dulezité kontrolovat, aby mysleli také na své zakladni
potfeby (jidlo, piti, spanek apod.) a nedoslo tak k vyCerpani.

CHOVAJI SE INFANTILNE

e Dospéli se ¢asto mohou chovat infantilng,
projevovat détské potfeby €i chovani.

Je tfeba si uvédomit, Ze pro traumatizované lidi
mlze byt velmi tézké navazat k nékomu dlvéru,
oteviit se a pfijmout pomoc. Traumatizovany &lovék
Casto ztratil néco, co bylo velmi dulezitou soucasti
jeho identity a bude pro néj velmi dulezité cokoliv,
co mu mize navracet pocit distojnosti a uzite¢nosti.

Dlouhodoby stres a nejistota jsou pak velmi sZirajici.
O to vic musime myslet na to, abychom dodrzeli to,
co slibime, a bylo na nés spolehnuti. Musime hledat
cokoliv, co muze situaci zpfehlednit a vnést do dni
po udalosti Fad.
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PRIROZENE VYROVNAVACI
MECHANISMY

kontakt s emocemi, schopnost je pustit ven

schopnost sdilet

dobry kontakt s télem

kontakt s vlastnimi potfebami

védomi vlastnich hranic

orientace v situaci s vyuZitim dostupnych prostfedkd a informaci
schopnost vyuzit viastni starSi zkuSenosti

schopnost vyuzit existence a zkuSenosti blizkych lidi
schopnost vyuzit potencidlu pfirozené komunity
schopnost vyuzit vzorcu kolektivniho chovani

inspirace literarnimi pfibéhy, sny

otevienost neobvyklym tvofivym FeSenim, zapojeni fantazie

vira, nadéje, hledani smyslu udalosti

KOMUNIKACE S DETMI

Je tfeba je brat vazné.

Prizpisobime jazyk, nemluvime formainé.
Pfipomeneme détské jistoty — napfiklad hracku.
Spis nez na pocity se ptame na déni.

Hledame spojence,
jestli o tom nékdo vi.

Vyuzivame hravosti
a tvofivosti.

Zaméfime se na reSeni
- napfiklad i nacvik
formulaci.




CO MOHOU PECOVATELE DELAT,

ABY POMOHLI DETEM

KOJENCI

UdrZujeme je v teple a bezpeti.

Udrzujeme je mimo dosah hlasitych zvuk( a chaosu.

Objimame je a mazlime se s nimi.

Pokud je to mozné, dodrzujeme jejich pravidelny rezim krmeni a spanku.
Mluvime klidné a tlumené.

MALE DETI

Vé&nujeme jim zvySenou pozornost i ¢as.

Casto jim pfipominame, Ze jsou v bezpedi.

Vysvétlujeme jim, Ze nenesou vinu za to, co se stalo.

Neoddélujeme malé déti od jejich peCovatelll, sourozencu a blizkych.
Co nejvice dodrzujeme obvykly denni rezim a naplanovany program.

Na otazky, co se stalo, odpovidame jednoduse a bez podrobnosti
nahanéjicich strach.

Dovolime jim se pfitulit, kdyZ se boji nebo to potfebuiji.

Méjme trpélivost s détmi, které se zacnou chovat, jako by byly mensi,
napfiklad kdyz si cumlaji palec nebo se pomoduii.

Pokud je to mozné, najdeme pfilezitost ke hram a k uvolnéni.

VETSI DETI A DOSPIVAJICI

Vénujeme jim ¢as a pozornost.
Pomahame jim dodrZovat obvykly denni rezim.

Vécné je informujeme o tom, co se stalo, a objasnime jim,
co se déje ted.

Dovolime jim smutek a neoekavame, Ze musi vSechno vydrZet.
Naslouchame jejich mySlenkam a obavam, ale nehodnotime je.
Nastavime jasna pravidla a o¢ekavani.

Ptame se na nebezpedi, kterym Celi, podpofime je a probereme s nimi,
jak se co nejlépe vyhnout Ujmé.

Povzbudime je, aby pomahali, a ddme jim k pomahani pfileZitost
(WHO, 2019).



NEZ SE ROZHODNEME POMAHAT

¢ Ujasnime si svou motivaci - pomahani je pfinosné nejen pro pfijemce
pomoci, ale i pro toho, kdo pomoc poskytuje, a je to tak v poradku.

¢ Nastudujeme si fizeni mimoradnych udalosti a role a zodpovédnosti
jednotlivych typl pomahajicich.

® \Vezméme v potaz vlastni zdravi a osobni a rodinnou situaci a rozhodnéme
se upfimné, jestli jsme pfipraveni pomahat pravé ted pfi této konkrétni
mimoradné udalosti (WHO, 2019).

NEZ VSTOUPIME NA MISTO UDALOSTI, ZJISTIME NASLEDUJICI

¢ Co se stalo?
e Kdy a kde se to stalo?
e Kolik je asi pfimo zasazenych osob a o koho jde?

e Kdo zajistuje zakladni potfeby, jako jsou neodkladna lékaiska péce,
jidlo, voda, pfistfesi nebo vyhledavani ¢len rodiny?

e Kde a jak mohou lidé k t&dmto sluzbam ziskat pfistup?

e Kdo dalsi pomaha? Jsou do pomoci zapojeni mistni?

e Jakd je bezpetnostni situace a jak se postarame o své vlastni bezpeci?
Jak funguje infrastruktura (WHO, 2019)?
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V KONTAKTU S LIDMI NA MIiSTE
¢ Aktivné vyhledavame ohrozené lidi — zaméfujeme se predevsim na ty,
ktefi reaguji strnutim.

e Ujistime lidi o moZnosti opakované podpory ve chuvili,
kdy ji budou potfebovat €i ji budou schopni pfijmout.

e Aktivné nabizime mozZnost si o pomoc fici.

e \ pfipadé potfeby se snazime ohrozené dopravit do bezpedi.

¢ Aktivné reagujeme na destruktivni a autodestruktivni projevy.

¢ Predstavujeme se svym jménem a nazvem organizace.

e Ptame se, zda muZeme pomoci.

® Pokud je to mozné, vyhleddme pro rozhovor bezpecné a klidné misto.
¢ Snazime se osoby chranit pfed publicitou.

e Jestlize je nékdo vyrazné rozruseny,
snazime se zajistit, aby nezUstaval sam
(WHO, 2019).

CO MIT VZDY S SEBOU

odpovidajici teplé oble¢eni i pro nepfizeri pocasi

jidlo a piti

kontakty na regiondlni instituce

seznam kontaktll na kolegy véetné specifikace toho, co maji na starosti
pfipojeni k internetu (data)

zakladni 1ékarniCku pro sebe i ostatni

néco pro znaceni poznamek




OBECNA DOPORUCENI

Budme autenticti.

Odhodme ,bily plast”.

Respektujme pravo lidi €init vlastni rozhodnuti.

Uvédomujme si svoje pfedsudky a pracujeme s nimi.

Respektujme soukromi a zachovavejme micenlivost o osobnich sdélenich.

Uvédomme si, Ze ve své roli mame moc a nezneuzivejme ji — peclivé
volme sva slova a vedme vztah v profesiondlni roviné (nejme kamaradi
a udrzet tyto hranice je na nasi zodpovédnosti).

Predavejme pouze pravdivé a ovérené informace a nabizejme jen to,
co opravdu mlzeme dodrzet.

Respektujme, Zze nékdo v danou chvili o nasi pomoc nestoji nebo Ze
s nami nechce mluvit, a ujisttme ho, Ze naSe nabidka plati i do budoucna.

Respekiujme, Ze danou situaci kazdy mlze proZivat jinak a je to jen
jedna z pfirozenych reakci na extrémni situaci.
Doprejme kazdému, s kym mluvime, dostatek prostoru, a nez rozhovor

zaGneme, ujistéme se, Ze na néj mame dostatek Casu, stejné tak se
snazme zajistit si bezpecné a pokud mozno neruSené prostredi.

Uvédomme si, Ze fyzicky kontakt ma velkou moc - vzdy se ujistéme,
jestli je danému Clovéku pfijemny a zda je bezpecny i pro nas.
Podporujme vSe, co u druhého zvy8uje pocit vlastni identity.

S vétsim odstupem udélosti umozfiujme lidem porozumét tomu,

co se s nimi déje a jak to muze s probéhlou udalosti souviset.
Respektujme, Ze jakkoliv je situace naro¢nd, zodpovédnost za jeji feSeni
ma vzdy konkrétni ¢lovék, my mu mizeme nabidnout maximalni podporu,
jak nam to dana situace umoziuje - a tim délame dost.

RESPKEKTUJME A PODPORUJME.




JAK SE MUZEME POSTARAT O SEBE

¢ Nezapominejme na zakladni potfeby — pravidelny spanek,
jidlo a odpoginek - i v pribéhu dne.

¢ Alkohol, nikotin, kofein &i Iéky nepatfi mezi zdravé
vyrovnavaci mechanizmy.

e ZUstavejme v kontaktu s kamarady a rodinou.

e Ujasnéme si svou motivaci i to, Ze nejsme zodpovédni za to, jak se lidé,
kterym poméhéame, rozhodnou, nebo jak celd situace dopadne - soustfed-
me se na to, abychom dobfe délali svou praci.

® Po akci si nechme ¢as a prostor na reflexi.

e Ujistéme se, Ze mame prostor, kde mlzZzeme své zkuSenosti sdilet,
a podporu kolegu.

¢ Najdéme si zplsob, jak se za svou praci ocenit, a necekejme vdek
a ocenéni od téch, jimZz poméahame, nemusi toho byt schopni.

MYSLEME
INA
SEBE.
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SPECIFIKA UKRAJINSKE MENTALITY,
KULTURY A SOCIALNIHO KONTEXTU
UPRCHLIKU Z UKRAJINY

S prichodem zna&ného po&tu uprchlikii do Ceské republiky v roce 2022 vznikl ne-
Cekany tlak na poskytovatele sociélnich a jinych sluzeb.

Ti se zaCali vénovat skupiné pfichazejici s traumaty a problémy, spojenymi s nu-
cenou migraci. Neni proto prekvapivé, Zze pfes mnoho podobnosti mezi Ceskou
a ukrajinskou kulturou vznikaji, obzvlasté v kontextu stresovych situaci, néktera
nedorozuméni mezi pomahajicimi a jejich ukrajinskymi klienty.

Jista specifika jsou dana nejen kulturnimi odliSnostmi, ale i zplsoby, jak funguiji
napfiklad zdravotni nebo vzdélavaci systémy na Ukrajing a v Cesku.

Nasledujici poznatky o specifikdch ukrajinskych lidi nejsou ani vy&erpavajici, ani
nejsou minény jako definice charakteru kazdého Ukrajince. Snazime se tady uvést
nékteré situace, které mohou byt v Ceském kontextu interpretovany jako neochota,
nezdvofilost nebo konfliktni chovani.

KULTURNI
ODLISNOSTI




KULTURNI SPECIFIKA
A KONTEXT ZIVOTA NA UKRAJINE

PRISTUP K AUTORITAM

Jako v mnoha postsovétskych zemich, tak i vztah Ukrajinct k autoritam je kom-
plikovany, a ne vzdy jednozna¢ny. Na jedné strané je mnoho lidi, napfiklad
v zaméstnani, ktefi jsou zvykli na silné hierarchicky pfistup vedeni. Casto pijimaji
instrukce nebo poZzadavky autorit bez problém( a jsou zvykli fungovat samostat-
né pfi feSeni problému. Zaroven je ale u mnohych stale pfitomna jista nedlvéra
k Ufadum ¢&i autoritam. Tato nejistota se mlize projevovat tim, Ze si nejsou jisti, zda
se jejich zajmy skute¢né zohledruji. Obzvlast v kontextu stresu, ktery zazivaji vSichni
uprchlici, mGze tato skute¢nost zplsobovat vétsi nedlvéru, Uzkost nebo nervozitu
a s tim spojené reakce.

DYNAMICNOST ZIVOTA

Pro mnoho Ukrajinct se zda Zivot v Cesku pomaleji, neZ jsou zvykli. Na Ukrajing
jsou mnozi zvykli pracovat v sobotu a nebrat si moc dovolené. Takové chovani
muaze byt vnimano v Cechéach jako dravé. Pro nékteré uprchliky mit ,ostfeji lok-
te“ je soucast spoleCenského fadu. Maji vysoké naroky na sebe a na své blizké.
S touto rychlosti Zivota se d& také spojit ocekdvani nékterych uprchlikl, napfiklad
od zdravotniho systému. Lidé, zvlast z velkych mést, nejsou zvykli Cekat déle nez
nékolik dnii na zapis k lékarim, veetng specialistll. Interkulturni pracovnici v Cesku
se Casto setkavaji s nepochopenim od ukrajinskych uprchliki, kdyz jim sdéli, ze
museji ¢ekat nékolik tydnu na ndvstévu u neurologa nebo nékolik mésicd na zubare.
Maji nékdy pocit, ze jsou diskriminovani, protoze jsou zvykli na vétsi dostupnost
lékard.

ZA CO PLATIT, ZA CO NE A KDY JE DAREK JENOM DAREK

Ve zdravotnictvi, ale i v jinych sluzbach, se uprchlici ob&as setkavaji s nepochope-
nim s ohledem na placeni. Jsou vice zvykli, Ze za zvlastni platbu, napfiklad pfimo
|ékari, se da ziskat lepSi nebo rychlejsi pfistup k dané sluzbé. Na Ukrajiné nejde
0 Uplatek, ale o pfedem domluvené sazby. Jsou proto ¢asto prekvapeni, Ze takovy
pristup v Cesku vétsinou nefunguje a Ze navic jejich otazky na takové sluzby jsou
nékdy chapany jako nekalé. K socialnim sluzbdm zdarma mohou néktefi lidé z Ukra-
jiny pfistupovat s urCitou skepsi a nedostatkem respektu, protoze mohou mit pocit,
Ze nejsou tak kvalitni jako sluzby placené. Ale to neni pfiklad valeénych uprchlikd.
U Ukrajinct, podobné jako u dalSich postsovétskych narodl, stale plati zvyk, Ze
radi obdarovavaji ty, ktefi jim pomohli — lékafe, pracovniky na uradech, socialni
pracovniky. V Cesku toto neni az tak b&Znym zvykem, a proto takové darky jsou
¢asto vnimany jako nevhodné. Je dllezité pochopit, Ze ¢okoldda nebo lahev vina
jsou opravdu znak pozornosti a vdécnosti, a ne snaha nékoho uplatit.
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VZDELAVANI DETI A INKLUZE VE SKOLACH

Mnoho ukrajinskych rodi€u je zvyklych na vyrazné vétsi naroky na své déti, nez zazivaji
v Ceskych Skolach. Déti mohou byt napfed v matematice nebo v dalSich pfedmétech,
avSak maji oCekavané deficity v Cestiné. RodiCe déti se specialnimi vzdélavacimi
potfebami jsou zvykli na inkluzivni $koly z Ukrajiny, které tam funguiji jiz mnoho let.
V Cesku je to pro né a jejich déti mnohem sloZit&jsi, a tak jejich potomci chodi do
specidlnich 8kol nebo se do Zadné Skoly nedostanou.

KOMPLIKOVANE EMOCE UPRCHLIKU

Uprchlici z Ukrajiny, stejné jako ostatni uprchlici, pfinaSeji s sebou mnoho tézkych,
nékdy protichidnych a silnych emoci, s nimiz mohou Zit mésice nebo roky po
pfijezdu. Mnoho z nich prozilo krusné Casy ve vale¢nych zénach. Museli odjet nece-
kané a neplanovang, €asto bez svych Zivotnich partnerd nebo rodi€d. Stres spojeny
nejen se strachem o blizké na Ukrajiné a zemi jako takovou, ale obavy souvisejici
s existencialnimi otdzkami - zda budou moci uzivit sebe a rodinu, zda neztrati uby-
tovani nebo préci — zaZivaji i tady v Cesku. Stres, strach a Gzkosti vétSinu uprchlikd
z Ukrajiny neopoustéji, i kdyZ u nékterych dochazi ke zmirnéni. Takovy dlouhodoby
stav mlze zpusobovat vice podrazdéni a vyZzadovani pomoci zpusobem, jenz muze
byt vniman jako nepatfi¢ny, nebo naopak vyvolavat odmitani nabizené pomoci.

Vale¢né uprchlictvi je nucend migrace, vétsina uprchliki neplanovala bydlet v jiné
zemi nebo urCité ne bez pfipravy. Proto se mizeme setkat s odmitavym chovanim
vlCi napfiklad Ceskému jazyku, jinakosti Ceské kultury a zivota, zvlasté v situaci,
kdy dotyCny ma pocit, Zze ztratil v8echny Zivotni jistoty, a nevi, jak je ziskat zpét.
Takovy ¢lovék potfebuje hlavné éas. Cas na smifeni se s nedekanou situaci, s tim,
Ze nema kontrolu nad mnoha vécmi, nad nimiz dfive kontrolu mél. Potfebuje Cas,
aby mohl vyuzit toho, co je mu nabizeno, aby znovu nastavil svij Zivot coby oporu
pro ného i jeho blizké.

SILNE
| PROTICHUDNE |
EMOCE




Mnoho uprchlik(l stale doufa, Ze se bude moci vratit na Ukrajinu, jakmile se situace

své rodiny, je nuti zit dvouzivotem, i tady, i tam, a mize Caste€né omezovat jejich
schopnosti se integrovat do spole¢nosti v Ceské republice.

Jako dalSi zdroj informaci doporucujeme:

https://mkc.cz/cz/o-nas/aktuality/jak-pomahat-uprchlikum-a-neprepalit-start-aneb-
-zkusenosti-dlouholete-dobrovolnice
https://mkc.cz/cz/e-knihovna/metodika-jak-pomahat-a-porozumet

Metodiky psychologické podpory uprchlikl, napfiklad:
https://cosiv.cz/cs/pomocvka/
https://cosiv.cz/cs/2022/05/02/brozury-uprchlici/

Specifika ukrajinské mentality. Pfipravila Masha Volynsky, organizace AMIGA



,Clovék v krizi stoji na hrané propasti. Nevi, jak ddl, a je krizi paralyzovan. Ma
ZliZené vnimani a ¢asto nevidi nic jiného neZ propast pred sebou. Pomahajici se
snaZi spole¢né s nim jit po hrané propasti a obejit ji, aby mohl dotycny pokracovat
po své cesté ddl samostatné. Nejde tedy o to prenést ho na druhou stranu (za to
neneseme zodpovédnost), ale vzit ho za ruku a pomoci mu nalézt cestu (pomoci
mu prozkoumat jeho moZnosti). “

Prirutka ,Jak na psychosociélni podporu® (CCK, 2020)
»Krize jsou béZznou soucasti zivota

a lidstvo je od nepaméti umi zvladat.
Pomoz druhym, aby si pomohli sami.* %
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