JAK PRISTUPOVAT K LIDEM, KTERI UTiKAJi PRED
VALKOU NA UKRAJINE

Tento text vypracovala skupina psychologii slovenské Ligy pro duSevni zdravi, a je napsan v
ramci iniciativy #ktopomozeukrajine. Je uréen vSem, kteii jsou, nebo budou v kontaktu s lidmi
— pfevazné détmi a matkami — prchajicimi pfed valkou z Ukrajiny. Mohou to byt lidé z vedeni
obci nebo dobrovolnici, kteti poméhaji s dopravou, ptipadné lidé poskytujici ubytovani.

1. Co prozivaji lidé, kteri utikaji pied valkou?

Valecni uprchlici si s sebou nesou stres a trauma z prostiedi, ze kterého utikaji — tinik ze Zivot
ohrozujicich situaci, ztrata rodinnych pfislusniki, stresujici cesta. Jsou vystraseni a ve svém
prozivani jsou zranitelni. K jejich stresu mtize pfispét 1 nejistota socidlniho zabezpeceni v nové
zemi, nejistota nového pravniho statusu, zivot ve Spatnych podminkéch, nedostatek zdroji,
jidla.

Co je posttraumaticka stresova porucha
Posttraumatickd stresova porucha (PTSP) je jednou z psychickych poruch, které vznikaji
nasledkem psychického traumatu.
Mezi ptiznaky PTSP fadime:
e znovuprozivani vzpominek na traumatickou udalost,
e vyhybani se — €lovek se snazi vyhybat vS§emu, co mu ji pfipomina,
e zvySené nabuzeni — ¢lovek je neustale ve stresu a ve stichu, mé poruchy spanku as tim
souvisejici jeho nedostatek,
e zmény v emocich — podrazdénost, hnév, agrese,
e zmény v mySleni a ndladach — beznad¢j, neschopnost prozivat pozitivni emoce.

2. Jaké trauma prozivaji déti a jak se projevuje?

Trauma chapeme jako zazitek ohrozeni, ktery je spojen s intenzivnim strachem, se kterym se
dit¢ nedokédze vyrovnat. Tato prozZitd traumaticka zkuSenost ma hluboky vliv na proZivani
ditéte, jeho postoje a reakce. Proto jsou reakce traumatizovanych déti na jinak bézné podnéty
nepfiméfené (i drobny podnét vyvold bouflivou reakci). Déje se to proto, Ze po prozitém
traumatu maji tyto déti zcitlivély systém reakci na stres, nebo jim dany podnét né¢im pfipomina
traumatickou zkusenost (silné¢ bouchnuti mu miize pripomenout vybuch bomby).

U ditéte se mohou vyskytnout vtiravé myslenky, kdyZ se v mysli vraci k prozitym udélostem.
Muze se stahnout do sebe, boji se lidi, silnych zvukd. Je plactivé, agresivni, nebo naopak, mlize
drZet emoce hluboko ve svém nitru a nekomunikovat. Ma pocit, Ze se mu zhroutil cely svét a
nedokaze si predstavit, co bude dal. U vale€nych uprchliki berme v uvahu, Ze zazili nesmirné
trauma, utikaji z nebezpecného prostiedi a ¢asto pfisli o blizké.

Jak pomoci ditéti, které proziva trauma?
e Dité potfebuje obnovit pocit bezpeci a jistoty. Mizete mu sdélit véty typu ,,Jsem tu ted’
pro tebe” nebo ,,MiiZes se na me obratit, kdykoli budes potiebovat*.
e Ujistéte ho, Ze je v poradku, kdyZ proziva rlizné emoce a bud’te mu oporou. ,,Je v
potadku, ze ted’ prozivas tento pocit.” ,,Jde ti to velmi dobre.*



Nenut'te dité do kontaktu. Pro dit¢ mize byt dostacujici pocit, ze jste tady pro néj a ze
stojite u n¢;.

Vytvoite mu bezpecny koutek (stan s pol§taii) — misto, kde se mize uchylit, uklidnit.
Netlacte na dité, dopfejte mu Cas. Vyrovnavani se s traumatem muize mit individualni
prubéh. Netlacte na néj, aby se rychle zotavilo, aby se vam svétovalo. Nékteré déti mluvi
o0 svém pieziti traumatu, jiné v8ak ne. Dulezité je, aby védély, ze mohou o ném mluvit.
Oprostéte dit¢ od povinnosti. Nenechte ho selhavat. V situaci akutniho traumatického
zéazitku je zasazena racionalni a intelektova cast naSeho systému.

Sthjte pii ditéti ve chvilich akutnich emoci. Pla¢, hnév, tfes jsou silné emoce spojené s
traumatem. Ujistéte dité, Ze to, co preziva je v poradku, ze muze plakat a ma pravo se
zlobit. Projevte mu pochopeni. ,,Vidim, Ze placesS. Prozivas néco, co je t€zké a co té
rozplakalo.*

Chovejte se k ditéti s respektem, partnersky, ne z pozice moci.

3. Jak se projevuje trauma u déti riizného véku?

Mal¢ déti reaguji na trauma Casto popienim, které se muze projevovat, jako by se jim nic nedélo
a jako by situaci zvladaly dobte a s nadhledem. Ptesto to miize byt tak, ze prosté nemaji vnitini
prostiedky, aby si s tézkymi emocemi, které v nich trauma vyvolala, poradily, a tak se od nich
jakoby emo¢né ,,oddéli“. Nékdy se stane, ze dité€ na traumatické okolnosti zapomene, ale to je
také Casto jen obrana pted tim, co neuméji zpracovat samostatng.

Déti Casto reaguji na trama riznymi psychosomatickymi obtizemi. Znamend to, Ze misto
prozivani strachu a smutku maji bolesti bficha nebo hlavy, pocit'uji nechutenstvi, neumi spat,
maji nocni miry, ptipadné se za¢nou pomocovat.

Déti mohou své emoce projevovat i piimo a siln€¢ — pla¢em, panikou, ustraSenym chovanim,
dezorientaci, bezradnosti.

Malé déti (1-5 let)

Mozné reakce:

no¢ni miry, no¢ni plac, volani o pomoc ze spanku,
novy strach ze tmy nebo zvifat,

ptiliSné Ipéni na rodicich, strach o nich,

ztrata kontroly nad vylu¢ovéanim,

pomocovani, zacpa,

problémy s fe¢i (koktani, zadrhévani v feci),

ztrata chuti k jidlu nebo zvySena chut’ jist

nahla nehybnost (doprovazena trasou nebo vydésenym vyrazem),
dezorientace, béh bez cile,

strach ze samoty,

strach z cizich lidi.



Jak pomoci?
e Podpofte u ditéte vyjadieni emoci ptes hru a kreativni ¢innosti.
e Slovné dit¢ uklidnéte a poskytnéte mu fyzickou utéchu.
e Veénujte ditéti zvySenou pozornost.
e Pokuste se ditéti zajistit klidny spankovy rezim.
e Dovolte ditéti spat v pokoji s rodi¢i, dokud nebude schopno vrétit se do svého pokoje.

Skolaci 5-11 let

MozZné reakce:
e regres v chovani, cucani palce, podrazdénost, plactivost,
e obavy o bezpeci, drzeni se rodice,
e agresivni chovani,
e soutézeni se sourozenci o pozornost rodicu,
e noc¢ni miry, strach ze tmy,
e odstup od kamaradu,
e ztrata zajmd, Spatnd koncentrace,
e télesné projevy: bolest hlavy, bolest biicha, projevy détské deprese.

Jak pomoci?
e Bud'te trpélivi a tolerantni.
e Vytvarejte pro déti pfilezitosti na hrani si s kamarady.
e Snazte se s détmi diskutovat.
e Docasn¢ snizte naroky na vykon ditéte.
e SnaZte se vytvofit pro dité strukturu dne, ale neptetézujte jej.

Starsi déti 11 - 14 let

Mozné reakce:
e tclesné projevy stresu: bolesti hlavy, bolesti bficha, neurcité bolesti, kozni vyrazky,
e poruchy spanku, poruchy pfijmu potravy,
e nepfiméfeny vzdor vici autoritam,
e vyhybavé chovani, odmitani povinnosti,
e agresivita, distancovani se, ztrata zajmii, vystfedni chovani,
e ztrata zajmu o socializaci s kamarady.

Jak pomoci?
e Docasn¢ snizte naroky na vykony ditcte.
e Nabidnéte mu spolecné aktivity zaméefené na obnoveni kazdodenni rutiny.
e Podpotte jeho zapojeni se do aktivit s vrstevniky.
e Podpoite skupinové diskuse zamétené na pfeZivani katastrofy.
e Dohodnéte se na strukturovanych, ale ne naro¢nych povinnostech.
e Vénujte se mu, bud’te ohleduplni, nestresujte ho.



Dospivajici 14-18 let

MozZné reakce:
e psychosomatické symptomy: vyrazky, zazivaci problémy, astma, bolesti hlavy,
e deprese, agresivni chovani,
e zmatenost, Spatnd koncentrace,
e izolace, Ihostejnost,
e ztrata kamaradu,
e poruchy spanku a pfijmu potravy,
e piebytek nebo nedostatek energie,
e nezodpovédnost,
e apatie.

Jak pomoci?
e Podpotte ucast dospivajiciho v komunitni praci.
e Podpofte ho i v opétovném zapojeni se do spoleCenského zivota.
e Podpoite ho v diskusi o jeho prozivani situace, pomozte mu ventilovat emoce.
e Docasn¢ snizte vase oCekavani tykajici se vykont.
e Miluvte s dospivajicim ditétem o jeho strachu.

4. Jak komunikovat s lidmi, kteri zazili trauma?

Zakladem komunikace s lidmi, ktefi zaZzili trauma, je jasnd, empatickd a maximaln¢ klidna
komunikace. Jejim cilem je lidi v nouzi informovat, co se d&je a co se bude dit, provést jejich
situaci s pocitem, Ze védi, co se déje a ze situace muze byt alesponn Castecné pro né
predvidatelna. S détmi je tieba komunikovat pravdivé, ale pfimétené jejich veku.

5. Jak komunikovat neverbalné v pripadé, Ze nemluvime stejnym jazykem?
Tteba klast diiraz na to, aby nas neverbalni projev byl klidny a co nejvice srozumitelny a jasny.
Tteba se snazit pouzivat univerzalni slova a gesta, plisobit pratelsky a bezpecné. Kdyz je nés
projev klidny a stabilni, ma to na lidi, se kterymi komunikujeme, pozitivni dopad, pomize je to
uklidnit a zmirnit jejich tizkost.

6. Co je nejdiilezitéjSi poskytnout ke zmirnéni traumatu?

Hlavnim cilem je poskytnout podminky, které budou piindSet pocit bezpeci a predvidatelnosti
jako kontrast vici traumatickym okolnostem spojenym s bytostnym ohroZenim a nejistotou.
Rodinni pfislusnici by méli byt spolu a méli by mit moZnost vzajemné komunikovat. Dllezité
je, aby byli informovéni o tom, co se d&je a co se bude dit, aby méli pfistup k zakladnim
informacim, aby se minimalizoval negativni dopad na jedince, ktery se Casto citi vydan
napospas okolnostem. Informace o tom, kde jsem, co bude nasledovat, jaké mam moznosti
ovlivnit situaci, pomaha obnovit pocit kontroly nad situaci a vlivu na ni, coz ma velky vliv na
nasledné zotaveni. Tteba zajistit zdkladni potteby, to znamena ptistup k hygienickym pottebam,
k jidlu a tekutindm, zajistit obleceni, které udrzi tepelny komfort. Diilezité jsou podminky pro
odpocinek, lidsky ptistup a psychologicka podpora.

7. Jaké prostredi je tfeba vytvorit?



Prostfedi by mé¢lo byt co nejvice bezpecné — to znamena, ze by mélo poskytovat tepelny
komfort, zdkladni materialni a hygienické vybaveni. Clovék v nouzi by mé&l mit u sebe blizké i
predméty, které jeho pocit bezpeci umociiuji. VSechno, co se déje kolem, by mélo byt pro néj
predvidatelné a dobie vysvétlené, aby rozumél situaci, ve které se nachazi. Treba se vcitit do
jeho situace a piedstavit si, jak bychom ji prozivali my na jeho misté. To ndm casto ukaze, jak
nejvhodnéji reagovat.

8. Jak se chovat k rodinam, které prisly spolu?
Pokud je to jen trochu mozné, je tieba aby rodiny zistaly spolu. Je-li nezbytné ¢leny rodiny
rozdélit (naptiklad v ptipad¢€, ze jednomu z nich je tfeba poskytnout neodkladnou zdravotni
pomoc), je tieba ostatni informovat o tom, co se bude dit, a uklidnit je, aby se o sebe bali co
nejméné. Nasledujici kontakt je tfeba umoznit co nejdiive.



