Jak mluvit s lidmi zasazenymi valkou
(pro jejich blizké a dobrovolniky)

1. Lidé pfichazejici z vale¢nych oblasti mohou mit nejrliznéjsi pocity — mohou citit smutek,
litost nad tim, co vdechno se v jejich zemi déje, mohou mit Uzkost a strach o své blizké, ktefi
museli ve valce zUstat, také obavy z nezndmého v nové zemi, z nového jazyka, z kontaktu
z rdznymi institucemi, je mozné, Ze citi vztek, Ze se jim déje nespravedinost, mohou mit
pocity studu za to, Ze své zemi nedokdazali [épe pomoci, nékdo mdze naopak pocitovat
i uvolnénost z toho, Ze je v bezpedi. Také se stava, ze lidé, ktefi prozili vyrazny stres mohou
byt staZzeni do sebe, malo komunikovat a pUsobit tak, Zze neprozivaji Zadné emoce.
Pamatujme na to, ze vSechny tyto pocity jsou v reakci na tak zavazny stres normalni
a davejme to i nové prichozim najevo, ze maji na takové prozivani narok! | my, ktefi jsme
tady v Ceské republice a mame na Ukrajiné rodinu, pratele nebo jsme prosté znepokojeni
tim, co se na Ukrajiné déje, mUzeme prozivat podobné pocity.

2. NejdUlezitéjsije v prvni fadé postarat se o zakladni Zivotni potieby, aby lidé méli kde bydlet
a spat, aby byli v teple, méli dostatek jidla a tekutin, také je v prvni fadé potreba postarat
se o fyzické zdravi, pokud treba utrpéli zranéni, nemohli néjakou dobu brat pravidelné
uzivané léky nebo se jim fyzické zdravi zhorSilo diky nevyspani, Uzkosti, dehydrataci,
pobytu v mrazu a podobné.

3. DulezZité je také pozadat o specidlni dlouhodobé vizum, aby méli nové prichozi auto-
maticky narok na vseobecné zdravotni pojisténi a osetfeni ve zdravotnickém zafizeni, to
se tyka i oblasti dusevniho zdravi. Také je dobré zajistit tlumoceni z ukrajinstiny do ¢estiny
a naopak, pomaha to predejit dalSimu zbytecnému stresu z nedorozumeni.

4. Snazte se vytvorit pocit bezpeci a dlUvéry, je zadsadni, aby lidé zasaZzeni tak stresujicimi
zazitky pocitovali jistotu, Ze se se na Vas mohou s dlUvérou obratit, kdyz se citi Spatné.

5. Dulezité je naslouchat a vyjadfovat podporu: ,Jsem tady s Tebou, s vami...", ,Na své pocity
mds/mdte ndrok..", ,Spolec¢né to muizeme zviddnout, pomuzu Ti/ vdm najit pomoc
v pfipadé potreby a zorientovat se tady."

6. Nevyptavat se nadbytecné na valecné zazitky a Utrapy a nechtit popisovat detaily, mUze
to byt jesté vice zatézujici a prohlubovat trauma, pokud o tom ¢lovek nezacne sam mluvit.
V tom pripadé empaticky naslouchame, vyjadfujeme podporu, u blizkych lidi i drzenim za
ruku, obejmutim a podobnég, prozitky nijak nehodnotime a nebagatelizujeme, ani jesté
vice nedramatizujeme.
Pokud vidime, Ze se béhem vypravéni neciti dobfe, mdzeme je vyzvat k pauze, podat jim
tfeba vodu a odvést pozornost k néemu jinému.

7. Dbame na to, aby nasi blizci dodrzovali pravidelny denni rezim, pokud je to alespon trochu
mozné — pravidelné jedli, pili, zarizovani a aktivity stfidali s odpocinkem, chodili v€as spat.
MUZeme je postupné zapojit do béznych domacich praci, pokud se na to budou citit.

8. Snazit se dodrzovat ritualy nebo prijemné aktivity, které meéli i dfive radi — napr.spolecné
piti ¢aje/kavy v urcitou hodinu, prochéazky, vafeni oblibeného jidla, poslech oblibené
hudby, navstéva kostela a podobné, ale v zadném pfripadé nikoho k nic¢emu nenutime,
nechavame rozhodnuti na nich, jestli se chtéji pridat.

9. Pokud maji nasi blizci stale rodinné prislusniky ve valce, snazime se jim zprostfedkovat
alespon néjaky kontakt, pokud je to jen trochu mozné, fantazie, co se s nimi muze dit
muze byt horsi nez realita.
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Je lepsi vyvarovat se televiznich zabérd nebo fotoreportdzi ze zasazenych oblasti, mohou
byt drastické a jesté vice nase blizké zasahnout. Také neni dobré situaci Uplné ignorovat,
je dobré podavat strucné, vécné informace a dodavat nadé&ji. Netravit zpravodajstvim
z Ukrajiny vétsinu Casu, zpravy davkovat, stfidat s jinymi aktivitami a odpocinkem.

Je dobré byt v kontaktu s dalSimi rodinami, které maji také rodinné prislusniky zasazené
valkou a sdilet s nimi zkuSenosti, vzajemné se podporovat.

Je velmi dllezité myslet i sami na sebe, abychom se Uplné nevycerpali. | my sami mdzeme
prozivat Uzkost, strach, rozcileni a mnoho dalSich nepfijemnych pocitl, je moc dobré,
pokud mame v dosahu nékoho z pratel, s kym si o vSem muizeme s ddvérou popovidat.
Také sami dbame na pravidelny denni rezim, na dostatek spanku a odpocinku, na aktivity,
které nam prinaseji radost a uvolnéni.

Pokud mame v dosahu organizace zabyvajici se migranty a uprchliky, mdzeme je zkusit
kontaktovat. Pokud to nejde osobnég, tak je mozné poradit se i po telefonu nebo pres
e-mail.

Je to napfriklad Organizace pro pomoc uprchlikim, Sdruzeni pro integraci a migraci,
InBaze a dalsi. Mohou vam poradit, co se tyCe psychologické, socialni i pravni podpory
nebo pomoci zprostfedkovat kontakty.

Pokud vidite, ze psychicky stav vasich blizkych je velmi Spatny nebo se zhorsuje, vyhedejte
co nejdfive odbornou pomoc psychiatra — napfiklad se mdze jednat o ochromujici Uzkosti,
kdy se nedafi odvést pozornost, depresivni naladu ( pocit, Zze meé nic netési, nemam na nic
energii, nemam chut k jidlu, Spatné spim, obvinuji se), vyraznou poruchu spanku, nocni
mury, flashbacky — kdy se do mysli vraci traumatické zazitky a ¢lovék ma dojem, Ze je
Znovu proziva, muze se i zacit chovat tak, Ze utikd pred naletem, schovava se a podobné.
Nebo pokud blizky zacne mluvit pro nas nesrozumitelné&, chovat se bizarné, mit sluchové
nebo zrakové halucinace. Také, pokud by se zacal sebeposkozovat nebo mit myslenky na
ukonceni zivota. Pokud mluvi o tom, ze uz se mu nechce zit a chtél by si ublizit, tak to
nikdy nepodcenujeme!

Kontakty na krizové linky a centra

Linky duvéry:

Linka prvni psychické pomoci — telefon 116 123, nonstop

Prazska linka dGvéry - telefon 222 580 697, nonstop

Linka ddvéry Centra krizové intervence PN Bohnice - telefon 284 016 666, nonstop
Linka nadéje Brno - telefon 547 212 333, nonstop

Linka ddvéry Ostrava - telefon 737 267 939, 596 618 908, nonstop

Modra linka — 549 241 010 (pevna linka), 608 902 410 (mobil) od 9.00-21.00, chat
Linka davéry v CR podle kraju

Krizova centra:

Krizové centrum RIAPS Praha OP ORGANIZACE
Centrum krizové intervence v PN Bohnice PRO POMOC
Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno o’ UPRCHLIKUM
Krizové centrum Ostrava Organization for Aid to Refugees

Kovarska 4, Praha 9, Liben, 190 00

Pravni:  +420 730158 779
Socialni: +420 730158 781
Fax: +420 233 371258
E-mail: opu@opu.cz

Zpracovala MUDr. Katefina Duchonova, psychiatricka a psychoterapeutka http://www.opu.cz
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