Zaklady

krizové intervence
pro pomoc
zasazenym valkou

Valka, pronasledovani a extrémnim Utrapy maiji
vliv na psychicky stav ¢lovéka. Osoba, ktera pro-
zila traumatické zazitky, potfebuje citlivé zaché-
zeni, proto by vSichni, kdo se zapoji do pomoci
uprchlicim a uprchliklim, méli mit zakladni po-
védomi o tom, jak davat prvni psychickou pomoc
a podporu.

Lidé na utéku mohou zazivat pocit bezmo-
ci a zoufalstvi. NejCast&jSim problémem v oblas-
ti duSevniho zdravi uprchlikd je posttraumaticka
stresova porucha a s ni spojené pfiznaky jako de-
prese, Uzkost, nepozornost, potize se spankem,
no¢ni mUry, panické ataky, flashbacky a pocit viny
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Projevy posttraumatické
stresové poruchy (PTSD)

V rGznych vyvojovych fazich
se mohou velmi liSit

Déti0 -5 let

Malé déti maji potize s vysvétle-
nim svého traumatu, ale projevuji
ho tim, ze se drzi matky, tfesou
se a zdanlivé bezdlvodné pla-
¢ou. Své trauma mohou pro-
jevovat také hrou a chovanim
nevhodnym pro jejich vék, jako
je cucani palce, kousani nehtd,
pomocdovani, vydésena mimika,
strach ze tmy nebo ze spani o sa-
moté a mala socialni interakce.
Rodi¢e nemusi pripadné trauma
rozpoznat, protoze se mylné do-
mnivaji, ze "dité se nedivalo, kdyz
se to stalo" nebo "bylo pfili§ malé,
aby chapalo, co se déje". Déti
v8ak od narozeni vnimaji vSe, co
se kolem nich dé&je. Ty nejmensSi
predevsim skrze své rodice, je-
jich emoce, miminka napfriklad
skrze mimiku a svalové napéti.
U této vékové skupiny zalezi na
rozpolozeni nejbliz8iho ¢lovéka
ditéte, protoZe skrze né&j vnimaji
svét. U ného hledaji bezpeéi.
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Déti6 - 11 let

Déti v tomto véku mohou byt Uz-
kostné, depresivni, vzteklé, ne-
schopné soustfedit se nebo se
stykat s vrstevniky a mohou od-
mitat chodit do $koly. Jiné mohou
mit problémy se spankem, no¢ni
mry, strach ze tmy a fyzické poti-
ze, jako je zvraceni, bolesti hlavy
nebo Zaludku. Pro tuto vékovou
skupinu je typicka somatizace,
tj. rizné télesné projevy nemoci
a bolesti. Tyto déti neumi déni
plné pochopit a racionalizovat,
a proto se jejich psychické pro-
blémy somatizuji.

Z preziti.

Teenagefi

Mohou se citit, jako by zamrzli
v minulosti, bez vyhlidky na bu-
doucnost. Jejich trauma se proje-
vuje §kolnimi obtizemi, porucha-
mi pFijmu potravy, zneuzivanim
alkoholu, promiskuitou a nechra-
nénym sexem, mysSlenkami na
sebevrazdu nebo celkovym od-
mitavym postojem. Nejvice ohro-
Zeni jsou ti, ktefi ztratili rodinné
a spolecenské vazby.

Dospéli

Traumatizovani dospéli maji
tendenci trpét zvySenou bdélo-
sti, vyplaSenosti, emoc&ni otupé-
losti a flashbacky ¢ili op&tovnym
prozivanim traumatu. Mohou se
snadno vylekat, reagovat podraz-
déng, nastvané, konfliktné ¢i na-
opak snahou se stahnout, mohou
trpét no¢nimi mdrami, emoénim
odstupem od sebe i druhych.
Mohou zneuzivat drogy nebo
alkohol, mohou byt depresivni,
nepratelsti a sebevrazedni.
Vyzkumy prokazaly také gende-
rové rozdily. Divky a zeny maji
tendenci trauma internalizovat
a stavaji se Uzkostnymi, uzavieny-
mi a depresivnimi. Chlapcia muzi
maji tendenci trauma externali-
zovat a jsou ¢astéji nepozorni,
impulzivni a hyperaktivni nebo
jsou agresivni. Neplati to vS§ak
absolutné, jednotlivci se mohou
projevovat odlisné.




JAK REAGOVAT?

~ Zachazejte se vSemi
lidmi s dlstojnosti
arespektem
i pokud reaguji zvaseho pohledu
nepfimérené, podrazdéné, nezu-
Gastnéné i zplsobem, ktery se
vam nelibi. Neocekavejte vdéc-
nost, nejste v roli zachrancl
a spasitelll, pouze v roli pravodca.

=V prvni chvili zajistéte

fyzicky pocit bezpeéi
teplo, klid, uji§téni, Ze pro nasle-
dujici hodiny jsou v bezpeéi. Za-
mérte se na jidlo a piti, pokud maji
problém s pfijimanim potravy, tak
tfeba i navelmi malé davky, v krat-
§im ¢asovém intervalu.

~ Zamérte jejich pozornost

na kratky ¢asovy horizont
pomozte jim naplanovat splnitel-
né kroky pro nasledujici minuty -
umyt se, najist se, vybalit si, zate-
lefonovat pribuznym, prospat se.
Horizont postupné mUzete rozsi-
fovat na hodiny a dny - spojit se
s rodinou, vyridit registraci. M-
Zete jim pomoci sepsat seznam,
co délat dnes, co zitra.

~ Dbejte na své pocity

a svou dusevni stabilitu
Clovéku v krizi miizete pomahat
pouze v pfipadé, Ze jste sami
v pfimérené dobrém dusevnim
rozpoloZeni. Je samoziejmé, ze
vas mohou nékteré situace rozpla-
kat. V takové situaci je dobré po-
jmenovat i své emoce, ale snazte
se vyvarovat, Zze svou nepohodu
budete zpét vracet uprchlikim.
Mzete fici Va8 pfibéh mé zasa-
hl, ale zkusme se ted soustredit
na nejblizsi kroky, které pro vas
mizZeme udélat." Pokud se citite
zavaleni t&zkymi pocity, vezméte
sivolno. Vénujte se nejdfive sobé
a az nacerpate sily, vratte se k po-
moci druhym. Kdyz jste vy sami
v klidu, pfenasite klid i na ostatni.
Toén hlasu, gesta, vnitfni naladéni,
klid jsou pro komunikaci kli¢ové;si,
nez samotny jazyk. Poraditse a na-
jit tu vhodnou miru mlzete také
kontaktem na linku davéry.
Napfiklad na Modré lince,
tel.: +420 608 902 410,
Skype: modralinka

DiulezZité je pomalé tempo
a srozumitelnost

Empaticky registrujte

jejich emoce
Empatie neznamen4, Ze na sebe
nechame prejit emoci druhého.
Pokud je ¢lovék smutny nebo zou-
faly, nijak mu nepomUGzeme tim, ze
mu ukézeme, Ze jsme také smutni
a zoufali. Naopak, je tfeba zUstat
pevné nohama na zemi, dbat na
vlastni stabilitu a vytvofit prostor
pro vyjadreni jejich emoci, které
v8ak neprohlubujeme, nerozd-
mychavame ani nezpochybnuje-
me. Nefikejme: Neplag, vSechno
bude dobré. Ani: Je to stradné,
jsme z toho vSichni zdrceni. MU-
Zete fict: SlySim t&/vas. Rozumim.
Jsem tu pro vés.

= Podporujte jejich
sobéstacnost

Pamatujte, Ze jste v roli privod-
ce, nikoli spasitele a zachrance.
Daného ¢lovéka pouze doprova-
zite najeho vlastni nelehké cesté.
Snazte se nefesit problémy za ng,
ale pouze pomoci s feSenim pro-
blému. K psychické stabilité lidem
pomaha, pokud mohou rozhodo-
vat o svém osudu. Do ni¢eho je
netlacte. Ptejte se na potfebyana
to, cokjejich uspokojeni je mozné
udélat. Co mohou udélat oni,covy
a co nékdo dalsi.

= Fyzické, psychické
a spiritualni potreby

Pamatujte, Ze potfeby jsou kom-
plexni, jedno bez druhého nejde.
Myslete i na spiritualni potre-
by uprchlic a uprchlik. Pokud
projevi zajem, pomozte jim najit
kostel ¢i modlitebnu &i zplsob,
jakym muZou uspokojit své spiri-
tualni potreby. Jejich uspokojeni
jde ruku v ruce s potfebami psy-
chickymi.

= Napomozte porozuméni
jejich reakei

Lidé s PTSD a v krizi ¢asto reaguji
nepfimérené. Rychle se rozgili,
propukaji v nekontrolovany plac
a podobné. Nasledné se pak
mohou za tyto reakce stydét &i
omlouvat. Tyto reakce se mohou
i eskalovat, pokud jim je zaCnete
rozmlouvat nebo vycitat. Je dalezi-
té je akceptovat. Berte lidii situace
takové, jaké jsou. Zkuste je vzdy
v prvni fadé pozorovat, nez za¢ne-
te reagovat. Ujistéte je, Ze tyto re-
akce jsou vdané situaci normaini.
MUzZete reagovat slovy: ,Vidim, Zze
jsi hodné rozruSena. Je to v této
situaci Uplné pochopitelné.”

~ Nesnazte se o terapii
Ackolividite, Ze osoba ma psychic-
ké potize ¢i posttraumatickou stre-
sovou poruchu, nesnazte se jeji
stav analyzovat a terapeutizovat.
To muze délat jen odbornik vdlou-
hodobé terapii. Nevyzyvejte je, aby
mluvilio tom, co prozili,aby se vam
svérovali. Nepouzivejte slova jako
JLtraumaticky" ¢i ,stres", aniklinic-
ké terminy jako ,posttraumaticka
stresova porucha“. Nevyptavejte
se navice, nez na Udaje, které po-
trebujete védét pro pomoc, kterou
poskytujete.

= Nesnazte se jim zalibit
Clovék ma snahu se s ostatnimi
spojit, dat jim najevo podporu
a sounalezitost. Chce navazat
spojeni. Netlaéte ale na pilu.
Nesnazte se predjimat, co by
jim udélalo radost, napfiklad
nepoustéjte naschval ukrajin-
skou hudbu, nenadavejte na
Rusy. Tyto projevy mizou lidem
pfitizit, rozdmychat silné emoce.
Pozorujte, vyCkavejte, reagujte
najejich podnéty, ujistujte se, co
oni potfebuji a chtéji.

= Nabidnéte telefonickou

nebo online krizovou

intervenci
https://www.opatruj.se/
Sluchéatko tel.: +420 212 812 540
nabizi cizinclim zasazenym dénim
na Ukrajiné sluzbu v ukrajin§tiné
ve Gtvrtek od 9:00do 11:00 avan-
gli¢tiné ve stfedu od 9:00do 18:00
(m0ze se ménit, aktualni stav zjis-
tite na www.sluchatko.cz)

= Premyslejte o spoustécich
(triggers)
Naléhavé projevy PTSD mohou
byt spustény néjakym podnétem.
Pri své ¢innosti pfemyslejte, co by
jimi mohlo byt. Napfiklad pusténé
zpravy v televizi ¢i radiu, stielba ve
filmu atd. Nékteré spoustéce jsou
ocCekéavatelné, jiné budou speci-
fické. Treba pocasi, které aktual-
né vladlo v dobé, kdy k traumatic-
kym zazitkiim doslo. Mohou to byt
pachy, zvuky, melodie, rysy ve tva-
fi nékoho. Napfiklad pach koure
mUze pfipomenout hofici domy
a Glovéka muze retraumatizovat
tdborak ¢&i grilovani. Zvazte, jaké
aktivity budete s uprchliky délat
a zda by se nemohly stat spous-
té&em. Reknéte jim, co chystate
a zjistéte, zda jim to vyhovuje.
Hlavné zadné prekvapeni. Budte
pfipraveni, Zze reakce muze byt ne-
gativniinajinak pfijemné aktivity.

= Poskytnéte informace
Nastudujte si informace o sluz-
bach ve vaSem mésté, o dostup-
né podpore azdkonnych pravech
a povinnostech. Zkuste je prelozit
pomocigoogle prekladace nebo
deepl.com

Reakce na extrémni zazitky se lisi.
Pokud prchajici lidé nemaji &i neprojevuji
psychické obtize, neznamena to,
ze jejich situace neni obtizna,
nebo Ze nepotrebuji nasi solidaritu.
Pomahejme citlivé a sebevédomé.
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