Jak mluvit o takové tragédii, jakou je valka
RADY PRO RODINY, KTERE SE UJALY VALECNYCH UPRCHLIKU Z UKRAJINY

Je to jiz nékolik tydnd, co se téma valky stalo v naSich domovech opét predmétem
kazdodenni diskuse a jsme zahlceni informacemi o bojich, které probihaji na
Ukrajiné. Tato valka, kterd zuii v Evrop¢ a ohroZuje nds vSechny, se netyka jen
vale¢nych zpravodajl a diplomat, ale nas vSech. Pro vétSinu z nés to ptitom bylo
jesté pted nékolika tydny naprosto neptedstavitelné.

Tato valka vyvolala novy pfiliv uprchlikii. Mnozi z naSich spoluob¢anti se tak
op¢t chystaji nabidnout témto uprchlikiim a obétem valky pomocnou ruku, nebo
jim dokonce u sebe doma nabidnout pfistiesi.

Klademe si fadu otazek, jak o této valce hovotit s détmi.

Na nésledujicich strankach je uvedeno deset praktickych rad, jak o vélce hovofit

s témi, ktefi pfed ni museli uprchnout a vSechno pfitom opustit a kteti hledaji
utoCiste v cizi zemi.
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,SE ZTRATOU HMOTNEHO MAJETKU SE
CLOVEK NEKDY VYROVNA LEPE NEZ SE
ZTRATOU LIDSKE DUSTOJNOSTI
A KONTROLY NAD VLASTNIM ZIVOTEM*

1. JE TREBA MLUVIT O TOM, CO SE STALO? ANO, ALE AZ POTE,
CO PRVOTNI SOK POMINE...

Casto slychame, ze z toho, co jsme zazili, se musite umét vypovidat. To se ale
snadno fekne...

vvvvvv

Casto to trva dlouho, nez se tito lidé dokazi rozhovofit o tom, ¢im v§im si prosli.
Poté, co museli nahle a (Casto) nepfipraveni uprchnout ze svého domova, je
mnoho z nich v Soku. Tento Sok zplsobeny krutou realitou vSak pfedstavuje 1
ur¢itou obranu. Ti, ktefi jej utrpéli, se zdaji byt otupéli a nejsou schopni
okamzité popsat, co se jim stalo. To se tyka i déti, které se uzaviou ve svém
vlastnim svéte. Je ale nanejvy$ dulezité, aby 1 piesto vSechno mohly ztstat
détmi a um¢ly si hrat.

Nekteré z nich maji jeste stale smysly vybiCované na maximum, aby dokézaly
ptezit a uniknout nastrahdm, které jim staly v cesté. Projevuje se u nich typicka
posttraumaticka stresova reakce, jako je zvySend ostrazitost, hyperaktivita,
poruchy spanku a nékdy 1 zvySend podrazdeénost a nervozita.

Trvan¢jakou dobu, nez se zase uklidni. Zdanlivou nete¢nost, ktera se projevuje

zpocatku, vystiida truchleni a vzpominani ¢asto az poté, co se ¢lovek uklidni,
zakotvi v novém prostiedi a ziska pocit bezpeci.
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Dbejte na to, abyste respektovali psychické rozpolozeni uprchlikil a pfi jejich
piijeti brali ohled na to, co sami potiebuji. V prvé fad¢ je to fyzické bezpeci
a vytvoreni bezpecného prostiedi pro déti, ptizptisobeni se novému, do¢asnému
utocisti a nalezeni nového smyslu Zivota. Teprve pak miizete oCekavat, ze daji
prachod svym emocim.

_PSYCHICKY SOK MUZE BYT OCHRANOU
PRED NESNESITELNOU REALITOU VALKY*

2. KDO JSME MY JAKOZTO BELGICANE? CO JE TO BELGIE? CO
JE TO VLAMSKO? ATD...

Pti navazovani konverzace bychom se méli v prvé fadé zamétit na bézné véci.
Jak se nam Zije v Evropé? Jaci jsme? Jaké jsou nase zvyky a obyceje a co si
myslime o valce na Ukrajing?

Pokud jste se ujali valecnych uprchlikli, nesnazte se je zahltit svou péci,
pozornosti a pohodlim. Mnozi z nich totiz nejsou zvykli na takové
privilegované podminky a takovou Zivotni Groven jako my a m¢li by se s nimi
seznamovat jen postupné. Nestavéjte na odiv své bohatstvi a hlavné se
dostatecné vénujete zajiSténi zakladnich potieb.

Je proto dilezité, aby si uprchlici zvykali na nas zplisob Zivota pouze postupné,
svym tempem, a nedoslo u nich k ptiliSnému kulturnimu Soku.

Mozna by bylo vhodné pozéadat o pomoc ptislusniky ukrajinské menSiny v nasi

zemi, ktefi by se s uprchliky, jichZ jste se ujali, osobné podé¢lili o své zkuSenosti
a poradili jim, jak se co nejlépe piizplsobit.
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LVEZMETE SI PRIKLAD Z TECH, KTERI SI
TIM UZ PROSLI*

3. AKDY SE MUZEME ZACIT BAVIT O VALCE...

KdyzZ nakonec ptijde fe¢ na valku, je diillezité dbat na to, aby u toho nebyly déti.
S nimi totiZ musime o valce mluvit aplné jinak. Dé&ti jsou velmi vnimavé. Casto
zachyti utrzky hovoru dospélych a ty si vylozi po svém. Zpravy a komentaie o
valce je nutné détem podat takovym zpusobem, ktery je pro né¢ vhodny a
zaroven odpovida vaznosti situace. Déti si mohou Casto véci vylozit Spatné,
takze dand zprava nabude v jejich pojeti zcela jiného smyslu, a pak ur¢itym
zpusobem hluboce poznamena jejich emociondlni a duSevni svét.

Teprve mnohem pozdéji, az se situace kolem nich pon€kud uklidni, rodice jakz
takz naleznou svou dusevni rovnovéhu a déti se vrati do Skoly, budou moci
rodiCe a déti spolecné hovotit o tom, co ve valce zazili.

LZAMERTE SE NA ZAKLADNI POTREBY
UPRCHLIKU.
K TOMU, ABY SE VAM SVERILI,
POTREBUIJI CAS*

4. ZAMERTE SE NEJPRVE NA KONKRETNI FAKTA A POTREBY
A TEPRVE POTOM NA EMOCE

Casto mame tendenci svéfit lidi, kteid uprchli pred valkou, okamzité do péce
psychologti a socialnich pracovnikli. Empatie je sice velmi diilezita, nicméné v
prvé fadé je tieba se zabyvat t€émi nejnaléhavéjSimi potfebami a obavami
samotnych uprchliki. T1 musi mit dostatek prostoru pro to, aby se mohli se
svou minulosti nalezité vyrovnat.
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Proto je tfeba se nejprve zaméfit na fakta a bezprostfedni obavy a teprve pozdéji
mohou pfijit na fadu emoce a pocity, popf. posttraumatické stresové reakce.
Koneckonct, ne kazdy automaticky utrpi trauma. Lidé casto vydrzi velmi
mnoho a prave tento piistup a tuto schopnost vyrovnat se s problémy je tieba
stimulovat.

_JNECHTE UPRCHLIKY, ABY SAMI
ROZHODOVALI O SVEM OSUDU.
TRAUMATA LZE RESIT TEPRVE POTE, CO
BUDE ZAJISTENA BEZPECNOST*

5. NEPRISTUPUJTE K UPRCHLIKUM JAKO K BEZBRANNYM
OBETEM, ALE JAKO K LIDEM, KTERYM SE DIiKY JEJICH
ODVAZE PODARILO UNIKNOUT PRED VALKOU, V NiZ JIM SLO
0 ZIVOT

Divate-li se na uprchliky jako na lidi, kterym se podatilo uniknout pied valkou,
v niz riskovali sviij Zivot, zdiraznujete jejich odolnost a schopnost vyrovnat se
s touto situaci. Tyto schopnosti budou potiebovat tak dlouho, dokud tato valka
neskondi. Rada z nich totiZz musela opustit svého manzela, své bratry, otce atd.,
a budou tedy tuto odolnost a dusevni silu pottebovat 1 do budoucna. Pokud je
budete povazovat pouze za bezbranné obéti, Cast této jejich sily jim tak uptete.
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,ZACHAZEJTE S UPRCHLIKY Z UKRAJINY
JAKO S LIDMI S VELKOU MORALNI
SILOU, NIKOLI JAKO S BEZBRANNYMI
OBETMI“

6. PRIPRAVTE SE NA EMOCIONALNI KOLOTOC A MEJTE
POCHOPENI!

Je dillezité se pfipravit na to, Ze reakce lidi, ktefi uprchli z nebezpecného
a potencidlné traumatizujiciho prostfedi, mize mit celou fadu podob. Hnév
a rozhotc¢eni vuci vinikovi ¢1 vinikim tohoto konfliktu, nebo dokonce 1 vuci
absenci (vojenského) zasahu ze strany Evropy nebo Spojenych stath mohou
stfidat okamziky zoufalstvi, beznadéje a emociondlniho zhrouceni. V jednom
okamziku se mohou tito lid¢ zapojit do intenzivni diskuse a hned na to se zcela
zhroutit, a dokonce ztratit vS§echnu nadéji.

vvvvvv

komentaiu.

. VYKYVY EMOCI JSOU V PRiPADE
VALECNYCH UPRCHLIKU NORMALNI*

7. NEMUZETE TO POCHOPIT...

Jako rodina, ktera poskytla uprchlikl utocisté, mizete dat najevo své obavy,
svou empatii, litost a neschopnost uvétit tomu, ze v Evrop€ vypukla dalsi valka.
Rozhodné vSak nemuzete tvrdit, Ze chapete nebo Ze vite, ¢im si tito lidé praveé
prochézeji. Méate pravo fict, Ze nevite, co povédet nebo udélat, ale ze vam jde
o to, aby se v této tézké chvili necitili osamoceni. Vyhnéte se vSak planym
frazim typu ,,VSechno bude v potadku‘ nebo ,,Putin stejn¢ nakonec prohraje®,
protoZe to nikomu nepomuiZe.
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,POCHOPIT MUZE JEN TEN, KOHO
POTKAL STEJNY OSUD.. .«

8. VYROVNANI SE S MINULOSTI JE PROCES, PRI NEMZ DOCHAZI
K VYBAVOVANI VZPOMINEK A JEJICH POTLACOVANI...

Je dualezité, aby uprchlici nasli misto, kde se mohou také smat a odpocivat.
Potfebuji mit moznost na valku na chvili zapomenout. To také znamena, ze
v televizi nemusi po cely den béZet aktualni zpravodajstvi. Je zapotiebi pecliveé
zvazit, kdy zpravy sledovat. Neustaly ptisun zpradv z valky naruSuje spravny
proces vyrovnani se s minulosti.

L, VYPINEJTE PRAVIDELNE TELEVIZI
A ODLOZTE NA CHVILI SVUIJ
CHYTRY TELEFON*

9. SDILENE UTRPENI JE POLOVICNI UTRPENI

Pokud jste se ujali uprchlikii z Ukrajiny, je diilezité udrzovat neustéale kontakt
1 s dal§imi rodinami a zafizenimi, které se o uprchliky staraji. Stejné tak je
dalezit¢ uprchlikim pomoci, aby mohli udrzovat kontakt se svou rodinou
a prateli ve své zemi. Rozhodnuti nabidnout utocisté vale¢nych uprchlikiim
predstavuje samoziejmé kolektivni zévazek, v jehoz rdmci se skupina
,hostitelti*“ stara o skupinu lidi v nouzi. Jak uspesny tento krok bude, to bude
zaviset na tom, zda se podafi spojit riizné snahy a sdilet zkuSenosti, pficemz
dilezitou tlohu z dlouhodobého hlediska sehraje zapojeni specializovanych
socialnich pracovniki.
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LSPOLECNOST JE TAK SILNA, JAK SILNI
JSOU LIDE, CO JI TVORI*

10. MYSLETE TAKE NA SEBE...

Je dualezité, abyste si spolecné s lidmi, kterych jste se ujali, zavedli novy denni
rezim. Neni totiz snadné mit doma z niceho nic cizi lidi. Ob¢ strany se musi
ptizplsobit, coZ vyZzaduje neustaly dialog, diky némuz bude mozné spole¢nou
komunikaci ¢asem doladit.

SnaZzte se nepropadat soucitu ¢i litosti: bud’te shovivavi a chapavi, snazte se
vcitit do ktize téch, kterych jste se ujali, ale nepodcenujte ptitom, jak dilezitou
roli hraje pochopeni pro zachovani nad¢je a viry v lepsi budoucnost.

Na druhou stranu skute¢nost, Ze mate doma uprchliky, neznamena, Ze
nemuzete podniknout nic sami, jen se svou rodinou. Budete tyto chvile
potiebovat, abyste si odpocinuli a naCerpali novych sil, a mohli se tak plné
vénovat péci o Sokované uprchliky, kterym jste nabidli Gtocist€ nebo s nimiz
pracujete.

. NAVZDORY TOMU, CO SE DEJE KOLEM,
MYSLETE TAKE NA SEBE.. .«

© Erik de Soir, PhD in Psychology, PhD in Social & Military Sciences (erik.de.soir@telenet.be)
Psychologist-Psychotherapist at De Weg Wijzer
Center for Trauma & Grief Therapy

(www.dewegwijzer.org)
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