Co mtizeme délat se sebou samymi, se svymi pocity a stavy

v mimoradné Zivotni situaci

Praktickd doporuceni pro lidi pfichazejici z Ukrajiny v dobé valec¢ného konfliktu

Dostava se Vam do rukou pfrirucka, ktera se zamysli nad tim, co vSe mizeme my lidé prozivat v mimoradné
Fivotni situaci. A co s tim miZeme délat, jak dosdhnout uUlevy. Ctéte ji zvolna. Tak, aby Vam byla k uzitku a
jeji ¢teni Vas nevycerpalo. MUzZete si nalistovat oblast, kterd Vas zajima, a ostatni zatim vynechat. Nékteré
véci pro Vas nyni nebudou aktudlni a s jinymi se nesetkate vibec. Mlze Vam byt také uzitecna, pokud
néktery Vas blizky situaci snasi s obtizemi a Vy mu chcete prospét. Preji Vam, abyste timto obdobim, touto
nezvyklou i naro¢nou zkusenosti prosli co nejlépe. Abyste to, co je k uzitku a co Vam pomahd se nové
zorientovat a témito dny/tydny projit, mezi sebou sdileli a byli si tak vzajemné oporou a inspiraci.
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Co mUZeme délat se sebou samymi, se svymi pocity a stavy v mimoradné Zivotni situaci
Narocnymi situacemi jsme prosli i dfive

Ve svém Zivoté jsme jiz dfive prosli mnoha situacemi, i takovymi, které jsme si neptali, neocekdvali, se
kterymi jsme nepocitali. Staly nds hodné sil a nebylo snadné jimi projit. MoZna jsme se potfebovali zastavit,
chvili se nadechnout, dojit ve sloZité situaci k rozhodnuti. Potfebovali jsme se jeden o druhého opfit a sdilet,
nebo se naopak stahnout a doprat si chvili ticha, samoty, soukromi. Nachazeli jsme den za dnem davod,
abychom dokazali opét usilovat o nalézani rovnovahy v nasem Zivoté.

Pro mnohé z Vas je to poprvé, co prochazite takto obtiznym obdobim, kdy se véci déji mimo bézny rad
Zivota, jinak, nez jsme planovali, uplné jinak, nez bychom chtéli. Abyste mohli byt v bezpeci, museli jste
odjet ze své zemé a nechali za sebou své blizké, svou praci, mista, kam jste radi chodili. Néktefi jste
v kontaktu se svymi prateli, ptibuznymi, sousedy nebo spolupracovniky, ktefi doposud na Ukrajiné Ziji.

v/ oee

Vasim novym domovem.
Tato prirucka Vam muiZze byt uzitecnym privodcem.
V naroéné situaci mizeme pocitovat:
- Zménilo se toho pfilis mnoho ve velmi kratkém case.

- Mnohé bychom si sami nevybrali, pokud by nas Zivot nebyl v pfimém ohroZeni kvili probihajici
valce.

- MiZe toho byt na nas hodné. Nékteri z nds se mohou citit zahlceni premirou pocit(, jini mohou mit
spiSe dojem, jako by jednali automaticky, jako by byli od svych pocitl odpojeni. A nékteré dny se
nase pocity mohou vystfidat na celé skale, v€etné krajnosti.

- Okoli mdiv tuto chvili néjaka ofekavani a pozadavky. Mame-li déti, pak vyZaduji péci. Nasi blizci si
o situaci stale chtéji, nebo naopak vibec nechtéji povidat. Musime zafidit rizné véci a v hlavé
mame pfitom rlzna trapeni ¢i obavy.

Kazdy z nds ma jinou povahu, vychazime z jiného rodinného zdzemi, valka na nas dopadla v rizné mire a
sile. Byli jsme vystaveni nenormalnim situacim, zcela se vymykajicim nasi dosavadni vSednosti, nékteré si
dosud neseme v sobé. Pfitom jiz dfive se v nasem Zivoté délo mnohé. Diky nékterym vécem jsme zesilili, a
jiné nas zase oslabily. To vSe se nyni sc¢ita. A tak kazdy z nas proziva véci, které se pravé déji, jinak, v jiné
intenzité, v jiné sile narazu.

Lidé, se kterymi se pfi pFijezdu do Ceské republiky setkate, budou také rozli¢ni, tak jako lidé, které jste znali
dosud. Budou mit také své pribéhy, povahy. MliZete potkat vstficnost, chut byt ndpomocny, ale také
nevlidnost, odmitnuti a prekazky.

Jsme rlzni a nastalou situaci prozivame kazdy po svém, jinak. Pfesto jsou nékteré krajnosti, které se v takto
naroénych mistech naseho Zivota projevi, popsatelné na zakladé predchozi, sdilené lidské zkuSenosti.

Mluveni/sdileni

MuzZeme potkat lidi, ktefi radi sdili. Maji své emoce na dosah, vnimaji je, radi si povidaji o vécech, které
proZzili nebo kterych se obavaji. MoZna Vy sami to mate nyni zrovna tak, a je to v pofadku. Je daleZité najit
lidi, kteri takové sdileni umi unést nebo sami radi mluvi o svych prozitcich a obavach. Doprejte ale sobé i
jim, aby sdileni nepresahlo tinosnou mez.



Nékdy si sam/a pfemitam, jindy s druhym ¢lovékem povidam o tom, jak véci byly a jak asi budou. Povidani
i premysleni ddvam vymezeny &as. Pak tuto ¢ast dne ukonéim. Z daného mista vstanu a odejdu. Jdu délat
néco jiného. Dopfeji si zase jiné rozpoloZeni.

Nékteri z nds davaji prednost tichu, klidu a samoté. Nemame kapacitu poslouchat druhé lidi, jak mluvi.
Shledavame to zatézujicim, bere nam to silu. V tomto pripadé se pokuste obycejnym zplsobem vyjadrit
konkrétni ¢asovy limit, tfeba Ze se za pul hodiny pUjdete projit. Budete tak védét, Ze daného clovéka budete
poslouchat nejvyse pravé avizovanou pllhodinu. Ale také muzZete Fici: “Promin, je toho na mé moc, rad/a
bych zustal/a u svého premysleni.”

A nékdy se to strida. To, Ze jsme obecné napomocni, spisSe ochotni druhym naslouchat, neznamena, Ze to
musime délat porad a kdykoli, kdy to budou lidé kolem potfebovat. | my si mizeme dopfat pauzy, abychom
mohli znovu naderpat sily. A nékdy mdze byt ndpomocné zacit néco spole¢né délat rukama. To, Ze se zméni
téma hovoru a Ze lidé, ktefi hodné mluvi, se zabavi a zklidni, nam m{ize pomoci.

DulezZitost spanku

Spanek je velmi posilujici, je jednim ze zpUsobd, jak nabirame silu pro dalsi den. Jak se nam dafti spat, mlze
souviset s pocitem z mista, ve kterém nocujeme. Je proto dilezZité citit se vdaném misté co nejvice
bezpecné. A tedy i pres den. Zaridit si svij kout, kde spim, aby byl prehledny, Utulny. Obklopit se tim, co mé
uklidiiuje. Mozna to budou obrazky mych déti, fotky mych blizkych, néco hezkého z pfirody.

Pokud bydlite v misté spole¢ného ubytovani, kde je vice lidi, moznd budete mit moZnost prevésit si nad
svym mistem vétsi kus latky a mit tak vétsi soukromi. Ne kazdy dovede v novém prostfedi snadno usnout,
nékomu vadi hluk, jinému svétlo. Nékdo nemZe napriklad vecer usnout, a jiny se budi brzy nad ranem.
Mozna se budete moci pro prvni den domluvit mezi sebou a prostridat se v bdéni, abyste méli lepsi pocit
jistoty, Ze na tomto misté jste v bezpeci a muzete dalsi dny uz klidné spat.

Pokud nemfzZete spat nebo dlouho usinate, miZete si napomoci témito zpUsoby.

Pokud je to moZné, chodte spat stale ve stejny ¢as. Vytvorte si svoje stalé misto na spani. Pfed tim, nez
jdete spat, si zkuste odpocinout, zvolnit. Pro tento den uZ nyni zanechejte sledovani vale¢ného
zpravodajstvi. Dejte si sprchu. Chvili si néco ¢téte nebo si poslechnéte oblibenou hudbu. Zalijte si vonavy
Caj, vychutnejte si viini mydla nebo krému. Proneste v duchu nebo nahlas modlitbu nebo pfani. Zkuste si
zajistit pritmi, aspon hodinu pfed tim, neZ chcete usnout. A pfi usinani se zkuste soustfedit na vydech.

Kdyz prozijeme zlé véci, obrazy z nich ndm mohou branit v usinani. Nebo se ndm mohou promitat do zlych
snq, které nas v noci nuti bdit. Déti i dospéli se nékdy mohou ze spani budit s kiikem. Nebo nemohou dospat
rana, protoZe maji starost o budoucnost nebo obavy o své blizké, o kterych nemaji erstvé zpravy. Zaroven
vime, Ze takovd véc nam bere silu, a lidem, na které myslime, ve skute¢nosti nepomahd. Chceme-li jim byt
oporou, potfebujeme naopak sebe udrzet dlouhodobé pri dobré sile.

Nékdy se ndm podafi druhé rychle utisit, ukonejsit a oni usnou spankem jiz klidnym. Pokud déti budi no¢ni
mary, kiik je velky a neustdva, dité nejde probudit, mizZete zkusit dité v polospanku zvednout a vzit na
toaletu — ne proto, Ze toto pravé nyni nezbytné chce, ale protoze se télo premisti, uvolni a vice probudi. Je-
li dité vétsi nebo jde o dospélého, pak mu podejte ruku a feknéte: “Pojd’
mu dejte napit. A nakonec ho ulozte do postele. Reknéte mu, 7e ted u? je to pry¢ a ze se mu bude zdat néco
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A on Vas bude nasledovat. Pak

hezkého, uz se mu bude dobte spat. Podobny postup muzZete vyzkouset, i pokud jde o Vas samotné, kdyz
Vas pfemUZou obavy nebo zly sen. Vstante, dojdéte si na toaletu, napijte se a pak si znovu lehnéte do
postele.



Pokud si v noci zvyknete bdit, pak zkuste tuto no¢ni samotu sami se sebou stravit vlidnym zplsobem. Nékdy
nas k bdéni vedou myslenky na zneklidnujici véci, jindy zase nedostatek soukromi a moznost v klidu
premyslet pfes den ve shonu vsednosti. Mlzete vyzkouset do Vasich dni zakomponovat trochu vice samoty
pfes den a zjistit, zda byste pak v noci spali |épe. Mate-li mozZnost (napfiklad s druhou maminkou) si
navzajem chvili pohlidat déti a jit na chvili pry¢, vyuzijte ji.

Hledejte nejlepsi mozny spanek za danych podminek, ve kterych se pravé nachazite. Je to dllezZity faktor
toho, jakou silu budeme mit v dalsim dni.

Nepfijemné vzpominky v bdélém stavu

Nékdy se ndm mohou béhem dne pred o¢ima objevit désivé vyjevy z minulosti. MlzZeme si je predstavit
jako obrazek nebo vzpominku, kterad po chvilce zmizi. MoZna se kratkodobé budeme citit zmateni, co je
skute¢nost a co ne, mizZe se ndm udélat i fyzicky Spatné.

Nékdy jde spiSe o pocit ze situace/scény, ve které se pro danou chvili pocitové jakoby nachazime, zvenci
vidéno se mliZzeme chovat nesmysIné, nepredvidatelné, chaoticky. MGzZeme se napfiklad zkusit branit, kricet
nebo nékoho chranit, ackoli se v mistnosti pravé v tuto chvili nic ohroZujiciho nedéje a my i nasi blizci jsme
v bezpedi.

Tuto zvlastni zkuSenost znaji néktefi lidé, ktefi prozili traumatickou udalost. Mozek se vyrovnava
s neobvyklymi, bizarnimi vyjevy také tim, Ze si je ¢as od ¢asu zopakuje, na chvili ndm problesknou hlavou.
Neni tfeba se toho nadmérné bat. Pocit bezmoci, zranitelnosti a zmatenosti k témto chvilim docasné patfi.
MulzZe se nam stat, Ze se posléze roztfeseme, rozpldaéeme, bourlivé rozesméjeme. Nase okoli mlze byt
vydésené (“Co to bylo?”) a milze si zacit myslet: “Ten/ta je marny/al” “Neméli bychom ho/ji nechat
hospitalizovat?” Zkuste zachovat klid. Ve chvili, kdy se druhy chovd nec¢ekané zvlastné, pozadejte lidi kolem,
at se klidnym zplGsobem vzdali. Pokud je to mozné a situace se Vam samotnym nejevi nebezpecna, ochrante
jej, aby si neublizil.

KdyZ projdeme nécim tak zvlastnim, jsme ¢asto sami zmateni, vylekani a smutni, potfebujeme kolem sebe
spiSe klidné reakce. Pomaha nam, kdyZ nas okoli nehodnoti a neodsuzuje. KdyZz dostaneme napit. Také
pomahd, kdyz nékdo vedle nas poseckd, nez prejde i pripadny stud, pocit provinilosti a nez znovu
nacerpame silu. Pak zkuste udélat néco, co Vam pripomene, Ze je tento stav pry¢, mald oslava toho, Ze je
to za Vami, situace je ukoncena — snézte kostku cukru, zhluboka vydechnéte, zatleskejte (cokoli, takové
Vase “ufff”). Vydechnuti. Je to pry¢! Po zbytek dne zkuste trochu vice odpocivat a zaZit i néco jiného,
hezkého. Velmi pomaha i zménit misto, aby si hlava odpocala. Ukoncovani je jedna z véci, které nam velmi
pomahaji projit i naroénymi obdobimi. Véc ukonc¢im — tedy vim, Ze se stala, nebylo mi to pfijemné, ale
nemusi mi zkazit cely den. PUjdu ted délat néco jiného.

Z hlediska delsiho horizontu je dlleZité zejména to, zda se v dalsich tydnech a mésicich cetnost téchto stavl
sniZzuje, aZz konecné zmizi docela. Pokud by jejich cetnost stoupala a Vy nebo Vasi blizci byste zazivali
obnaZenou hrizu spiSe Castéji, pak je na misté vyhledat odbornou pomoc. Nékteré uzitecné kontakty
mUzZete najit na konci této broZury. Je zbytecné prochdzet utrpenim, je-li mozné, aby ndm s tim pomohl
nékdo dalsi, kdo vi, o€ se jedna. Abychom témito opakované prozZivanymi stavy neztraceli silu.

Traumatickd zkusenost

Kazdy z nas prosel velmi rliznymi zkusenostmi ve svém dosavadnim Zivoté, ale také vyrazné odliSnymi
situacemi ve valce. Vidél jiné udalosti, zazil odliSnou miru pfimého ohroZeni Zivota, svého nebo svych
blizkych, jinou miru nasili. Nékteré zkusenosti, kterymi jste prosli, lidé kolem Vas nezaZzili. Je také mozné, ze



jimi prosli, ale my se to nedozvime, protoZe o nich nemluvi. Nebo tfeba dokonce né¢im podobnym i prosli,
ale ndm se zd3, Ze tim prochazeji snaze nez my, zatimco nam to takto snadno nejde.

KdyZ vime, Ze jsme prosli enormni zkuSenosti, pak je uZiteéné znat krajnosti, které ndm neprospivaji. Prvni
z nich je stav, kdy mluvime a pfemitame stale o této jedné udalosti. Okoli zahrnujeme jednotlivymi detaily.
Sami o sobé uvaZzujeme tak, Ze jde o kfiZovatku, stin, ktery nikdy neprekrocime, jako by nas tato jednotliva
chvile uréovala. Ztracime se v pocitu provinéni, Ze jsme néco méli udélat jinak, nebo naopak v sebe tresténi,
Ze jsme si to zaslouZili. Mdme pocit zasti, Ze jsme nebyli ochranéni, nebo pocit bezmoci, Ze neslo délat jina
rozhodnuti. Bojime se, Ze jsme ztratili nadéji pro dobrou budoucnost, Ze bychom se nékdy mohli citit
normalné, prozit radost, citit se v bezpeci. Neprospiva ani opacna krajnost, kdy délame, jako by nebyla, a
pred nasimi blizkymi nebo sami pfed sebou ji schovavame: ,, 0 nic nejde! Spravi se to samo. Tim proslo lidi.
Ty z toho nadélas. Nemluv o tom a bude to, jako by se to nestalo. Hlavné, at se to nikdo nedozvi.”

Kdyz jsme byli vystaveni pfimému ohroZeni naseho Zivota, hrubému nasili, znasilnéni nebo jsme zaZili, jak
nékdo vedle nas byl takto pfimo ohrozen a bylo mu ubliZzeno, je dlezité pro nase dalsi zdravi a pro dobrou
budoucnost vyhledat pomoc. Nékoho, kdo pravé nas doprovodi takovym tempem, jaké ndm prospiva, vede
nas ke stabilité, k lepSimu spanku, k laskavému pfijimani sebe samého, k dobrému pocitu ze svého téla, k
vétsi sile. Kdo znd podobné situace ze své profesni zkusenosti, jejich tihu nezastira, vyslechne nas. A zaroven
uz mockrat zazil chvile, kdy lidé tézkymi situacemi prosli a dal mohli Zit dobry, byt proménény Zivot. A tedy
i pro nas muze byt tim, komu se svéfime a kdo ndm pomfze roztfidit si, co je nyni k feSeni a co miZeme
nechat na pozdéji. PomUlzZe ndm porozumét tomu, jak velky vyznam mzeme my sami prirknout této zlé
udalosti, které pfemysleni o nas samotnych nam silu bere a které nam ji ponecha.

Pokud traumatickou zkusenost dobre oSetfime, pak se od ni mliZzeme zacit postupné vzdalovat. A ona s nami
nejde dal nasimi dny. Z0stava tam, kde se prihodila. A my vime, Ze si ji zpravidla nikdy nepamatujeme celou,
Ze siz ninase pamét vybere jen stfipky, které zpravidla netvofi uceleny obraz, i to, Ze nas dovede v necekané
chvili prekvapit. Vime ale také, co v takové chvili miZzeme sami se sebou udélat, jak si miiZeme pomoci. Vice
zfetelné a jasné rozumime tomu, Ze za ni nemuiZeme, Ze jsme si ji nevybrali a Ze jsme se snaZili ji projit co
nejlépe. Neurcuje to, kym jsme a kym budeme. Je nezvanou soucasti nasi minulosti, ale nemusi nas omezit
v tom, co Zijeme nyni. A nema takovou silu, aby nam vzala dobrou budoucnost. Protoze my sami mizeme
najit odhodlani, ponechat si svou budoucnost ve svych rukou.

Citlivost

U lidi, ktefi prosli vale¢nou zkusenosti, se mliZzeme Casto setkat s jejich zvysenou citlivosti na hlasité zvuky.
Nékdo tfeba dovre viko od popelnice a Vy na chvili strnete hrizou, popfipadé se Vase dité hlasité rozplace
a neni k utiSeni. Ve chvilich nejvétsiho vypéti se nas mozek snazi hluboko vepsat tuto zkusenost, aby nas
napristé mohl lépe ochranit. Tato jeho dovednost ndm v mnohém Zivot usnadniuje a zprehlednuje, ale
v téchto situacich nam spise prekazi.

KdyzZ Vas néco znenadani poleka, poté, co pfejde prvni naraz z polekdni, zkuste se védomé otfrepat, dovolit
si jistou miru zhnuseni — ,fuj, brr, ble” - a z daného mista odejdéte (fyzicky). Oprete se, nebo se naopak

predklonte, zaprete rukama do nohou a feknéte si v duchu nebo nahlas: ,A je to pryc”. Je to velmi dllezité.
Potfebujeme si pripominat, Ze zIa chvile skoncila. Oddélim ji a necham za sebou.

To stejné mohu nabidnout i nekoneéné dlouho, nahlas pladicimu ditéti. Kromé naruce, je-li dité malé, drzeni
za ruku, je-li vétsi, nebo prosté pritomnosti (“Tady s tebou pockam, smim?”), je dobré mu pfipomenout, Ze
uz je to pryc. (“A uz je to pry¢! To je kouzlo, vid? Je tilip, Ze? To jsem rad/a, Ze si to dokazal/a.”) A pfeneste
pozornost na to, co bude nasledovat. (“Pojd, pljdeme si spolu hazet micem. Pojd, namalujeme obrazek,
precteme si knizku, pGjdeme se chvili projit.”)



Odejit z mista, kde se nam udélalo zle, je jedna z uZitecnych véci, kterd nam pomaha ukoncovat tézké chvile.
Mozna, Ze nam vyrazné vadi néco jiného nez hlasité zvuky — lidé v uniformach, nékteré viiné nebo pachy,
néco specifického. Budte k sobé laskavi a alespor zpocdtku, co to jde, v danou chvili zkuste myslet na sebe
a nesnazte se na sebe tlacit.

Bezmoc

Neradi citime bezmoc, a preci ji nyni potkdavdme. Déji se tak vazné véci, se kterymi tieba i zcela bytostné
nesouhlasime, a tak malo s nimi vzmizZeme. Abychom dokazali byt odolni, potfebujeme dokazat nasi
pozornost presmérovavat. Nékdy se zanofime do pocitu bezmoci, obav a starosti a zjistime to, aZz kdyz uz
jsme néjakou dobu takto zahloubani.

To, Ze citime bezmoc, neznamena, Ze jsme v nasem Zivoté zcela pozbyli vladu. Do nds lidi se vejde mnoho
vnitfnich poloh. A to si mlZeme pfipomenout pravé tim, Ze kdyz si vSimneme, jak jsme v bezmoci zanoreni,
vstaneme a popojdeme klidné jen par metr(i. Nadechneme se a dlouze vydechneme a jdeme néco délat.
Nejlépe rukama. Vafit. Poklidit kolem. Jit ven natrhat kytky, donést si hezky kaminek. Délat prosté to, co
délat v tuto chvili naseho Zivota miZeme, tam, kde pravé jsme, pro sebe sama nebo pro ty, ktefi jsou kolem
nas. A tak se u¢ime nachazet rytmus a tézkému nedavat premiru pozornosti. A vracet se k tomu, co ovlivnit
muzeme, k pfitomné chvili.

Panika, nemoZznost se nadechnout

Nékdy se muzZe néjaky ¢lovék poloZit tak moc do strachu, Ze jeho reakce zacne pfipominat paniku — béha
ode zdi ke zdi, vybéhne pry¢ a nékam se fiti do nezndma. Neni dobré v takovou chvili ¢lovéka nadhanét a
snazit se ho chytit nebo zastavit. Je-li to mozné, pfidejte se k nému, jdéte vedle néj a feknéte mu: “Jsi
Vv panice, zastav se.” “Pojd, posadime se." A sednéte si spolu tfeba do travy. Polozte mu jednoduchou
otazku: “Jak se jmenujes?” “Kolikatého dneska je?” Ubezpecte ho, Ze tam spolu chvili pockate. Nespéchejte.
Pro danou chvili vynechte povidani o tom, co ho vylekalo, pokud o tom neza¢ne mluvit sdm.

Pro lidi z okoli miZe byt znejistujici, Ze se druhy v danou chvili chova nepredvidatelné. Pokud si uchovate
alespon zakladni miru klidu, druhy ¢lovék se zklidni dfive. K tomu nam m(iZze pomoci védomi, Ze tento stav
Casto pomine sam a obvykle trva velmi kratce.

Kdyz nékdo hyperventiluje (dycha rychle, mélce) a nedokaze popadnout dech, mizZete pridiepnout do vysky
jeho odi a Fict mu: “Pojd’, budeme dychat spole¢né! Zvladneme to za malou chvilku.” Spojte ruce dlanémi
do misticky, dejte si ji dal od obliceje a dliraz klad'te na vydech. V3e trochu prehravejte a pfedvadéjte nahlas,
jako byste byli na divadle a druzi Vas méli napodobit. Nebojte se toho, Ze to vypada trochu divné nebo
smésné. Je to velmi uZite¢né a skutecné to trva jenom chvilku. Nadechnete se (tak, aby byl nadech hlasité
slySet: “chchch”) a dlouze vydechnéte (opét hlasity, dlouhy, dlouhy, dlouhy vydech: “chchchchchchch”).
Pomysiné foukejte daleko do dlani, jako by mél dech doletét az tam. Na druhého ¢lovéka, neni-li to Vase
dité nebo blizky, spiSe nesahejte. Jen mu pomozte vzpomenout si, jak prijemné je moci vydechnout.
Pochvalte ho, jakmile se vydech prodluzuje: “DéI4s to vyborné!” Pokud ¢lovék uz dycha viceméné normainé,
ocefite ho: “Slo ti to skvéle, trvalo to jen malou chvili¢ku.” Ujistéte ho, Ze jste zdarné dosli ke konci: “A je to
pryc. Skoncilo to!” V takové chvili se druhy ¢lovék mnohdy rozplade, ten stav, kdy se mu nedycha dobre, je
matouci a unavujici.
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Takovato chvile se miiZe prihodit i Vam samotnym. Je toho na Vas hodné a mate pocit, jako by Vam dosel
vzduch a potfebujete se dodechnout, ale nejde to. Pokud se to stane, mliZete si pomoci i sami. Paradoxné
v téchto chvilich chybi spise vydech nez nadech. Proto pokud zazivate tyto stavy, poridte si papirovy pytlik.
Kdyz se Vam to pristé prihodi, posadte se, svezte se tfeba na zem podél stény a oprete se zady o zed.
Vezméte si pytlik a dychejte do néj — je vidét nadech, je vidét i vydech. Zcela zkraje se sice nebudete citit



komfortné, ale na vlastni oci uvidite, Ze se nadechujete i vydechujete. Ocernte se, Ze jste tuto neprijemnou
chvili zvladli a dokazali tento stav prekonat.

Tento postup si mizZete nékde v soukromi klidné vyzkouset dfiv, nez na Vas podobny stav prijde. Je uzite¢né
také trénovat priibéiné prodlouzeny vydech. Zaborte prsty do podbrisku a nadechnéte se, aZz se Vam prsty
nadzvednou. Poté dlouze, velmi dlouze vydechnéte. Budete-li takto trénovat dvakrat i tfikrat denné (staci
nékolik nadechl az doll do bricha a nékolik dlouhych vydech), vyborné se Vam to zuroci ve chvilich, kdy
se Vas bude pokouset premoci strach.

Ostrost emoci

Nékdy toho citime tolik! A je to tak protichlidné a matouci. Citime Ulevu, hnév i obavy. MlZeme pocitit
sebelitost nebo zavist, mlZeme se srovnavat. Tolik citéni se do nas vejde. A ne vidy to jde roztfidit do
Uhlednych p¥ihradek, nékdy v nds mdze prevlidadnout zmatek z té pfemiry citéni. Unava, nevole nebo nechut.
A ne vidy reagujeme pfimérené. Treba se stane, Ze nékdo po nas néco chce, a my se rozkficime nebo se
rozplaceme, ackoli zdanlivé se nyni nic k placi nebo k vzteku nedéje. V tézkych obdobich nasich Zivot(l jsou
emoce obvyklym doprovodem dni. Patfi sem i nezdafrilé reakce lidi kolem nas. Nékdy dokdaZzeme takovou
reakci unést, jindy se potfebujeme vymezit, a to mize vyvolat konflikt. Ostrost emoci, vice krajnosti, to vse
s sebou mimoradné situace nesou. | kdyZ tyto emoce prozivame silné, mizeme se spolehnout, Ze se to
usadi. Ostrost emoci se zaobli a ¢asem to budeme zase my, s nasi schopnosti své emoce regulovat a ovladat
tak, jak jsme byli dfive zvykli.

Neciténi

Lidé kolem nas mohou mit mnoho pocitd, ale my prakticky Zadné. To, co se déje kolem, nam muZe pripadat
jako Spatny film. A my se citime jako nezucastnény divak, jako automat vykondvajici predem dané pohyby.
Jsme odpojeni od toho, co se kolem nas déje. Necitime se ani zle, ani dobfe, spiSe bychom pocity ani necitili.
| toto je moznost, jak projit témito podivnymi dny. V dlouhodobéjsim horizontu bychom méli
zaznamenavat, Ze se zpatky pomysiné “pfipojujeme”, Ze opét citime, Ze se nad nécim pousmeéjeme, néco
nas potési, ale tfeba i rozplace. Je dobré patfit do svého téla a moct se zase citit sami sebou. Mlze nam
pomoci, kdyz zaméfime nasi pozornost na své télo — promackame si predlokti, jednotlivé ¢lanky prsta,
zhluboka se nadechneme a vydechneme, doprejeme si ptijemnou vini nebo dlouhou koupel.

Déti

Déti nas stale slysi a vnimaji, ackoli je nechceme pretizit. Nase pozornost v naroéném mimoradném Zivotnim
obdobi sméfuje hlavné k holému preZiti a na déti tolik kapacity nemdme. Casto je tedy nedokaieme
ochranit od premiry a stalého toku vale¢nych informaci, rozhovor(i vsech kolem na stale stejné téma, od
naseho vlastniho strachu.

U déti se mGzZzeme setkat se zvlastnimi projevy, kterymi nam davaji najevo svou Unavu a pretizeni. U mensich
déti si napriklad midzeme vSimnout nékterého z téchto symptomu: bolesti bficha anebo hlavy, strachu spat
sam, strachu ze tmy, no¢niho place ze spanku, no¢nich mdar, strachu z nahlych zvuk, z rychlého pfichodu
zhurta zpfima (kdyZ k nam nékdo rychle ¢elné pfijde), z hrubého tonu redi, place zdanlivé bez priciny, zloby,
obavy vzdalit se od svého rodice, zamlklosti, neochoty mluvit, neochoty jit sam na toaletu, potize udrzet
moc¢ nebo stolici, utéku, prekotného Uprku, snahy sebe sama uklidnit nezvyklym zplsobem (tfasem,
schoulenim se, drzenim rytmu, kyvanim), Ipéni na stejnosti, [pénim na pfedmétu, Spatnym pocitem ze sebe
sama, trhanim kreseb, pla¢em bez pficiny, celkovou ostraZitosti.



Pokud je to mozné, dovolte détem docasné spat s Vami v jedné posteli/pokoji a ukladejte je pokazdé ve
stejny Cas. MUzZete vyjadrit i néjaky limit: “Dobre, budeme spat zase spolecné, ale nanejvys 14 dni, pak uz
té uloZim, ale spat pljdu do své postele.” Doprovazejte je na toaletu v pravidelny cas, zavedte nové malé
ritudly (pokud nelze navazat na staré), tvorte predvidatelny rezim. Pomaha dostatek doteku (pokud ho
chtéji), blizkosti. Vytvarejte prostor pro hru, legraci, kreativni ¢innosti, pro moznost na sloZité véci na chvili
zapomenout. Velmi podplrné jsou pfijemné, byt malinké plany: kam pljdeme, na co si budeme hrat nebo
Ze si budeme Cesat vlasy ¢i masirovat nohy. Pfislibené plany dodrite. Spolecné zazitky pfinaseji v téle
uvolnéni a radost. Navic déti potfebuji (a my také) znovu uvéfit ve svét, ve kterém véci plati a je na né
spolehnuti.

U vétsich déti projevy pretizeni v narocné situaci mohou vypadat jinak. Mohou mit napfiklad velkou potiebu
byt aktivni, nebo naopak viibec nechtéji o tématu nic slySet a tfeba i odvadéji pozornost nemistnymi
poznamkami a komentafi. Mohou se obdvat zmén. M(iZe se objevit neochota s Vami vibec mluvit, nebo
naopak chtéji s Vami vse stale probirat, ackoli to dfive nemély ve zvyku. Mohou nahle ztratit zajem o své
kamarady, nebo naopak s nimi neustale Ziji na socidlnich sitich, ackoli jsou od nich daleko. Mohou nadmérné
jist, nebo nechtit jist vibec. Mohou mit bolesti hlavy, bficha, zvy$enou potfebu pozornosti. Jejich chovani
mUze byt agresivni a konfliktni, mohou pohrdat dospélymi a nahlas to vyjadfovat. Mohou mit pocit ztraty
sméru, zmarené budoucnosti. (“Stejné nedoZijeme toho, co bychom nejvic chtéli, tak co.”) Mohou prejit do
vzdoru, hadek, polemik, urazeni, mit ostré nazory. Ale také mohou citit Uzkost, stazeni, depresi, bezmoc,
pocit vyCerpdni, Unavy Ci ztraty smyslu. MlzZe se objevit zneuZivani navykovych latek, sebeposkozujici
chovani, miZe se vystupriovat rivalita mezi sourozenci. Nebo naopak mohou byt nadmérné ochranarsti, mit
predcasné dospélé chovani k rodi¢lim, ale tfeba i k sourozenctm.

Ujistéte déti, Ze se v ¢ase napor emoci méni (tedy i téch Vasich), Ze to patii k zacatku setkani se s nécim
tézkym. Pomozte jim drzet predvidatelny, bézny rezim. Dovolte jim citit se vselijak - je bézné, pokud jsou
emoce protichGdné. Je v poradku, Ze jsi stastnd/y, Ze ZijeS v miru, a pfitom i zniend/y, Ze lidem, co tam
zUstali, je zle. Ujistujte je, Ze jsou v zemi, kde je bezpedi, a Ze uz jste dllezZity kus cesty zvladli. Podékujte jim
za jejich state€nost. Snimejte z nich pocit viny, citi-li se v danou chvili radostné a stastné. Pomozte jim
nachazet pfrilezitosti k uvolnéni, protazeni, hry a smich.

Vétsina déti cerpd energii z dobrého kontaktu s vrstevniky. Povzbuzujte déti, aby si nachazely kamarady.
Dovolte jim, aby se jejich kamaradi pfisli k Vdm podivat nebo aby Vase déti mohly jit na ndvstévu k nim.
Pfipadné aby 3Sly spole¢né nékam ven.

Déti umi byt nadmérné ochranarské. Pokud nemate dostatek sil a uz to néjakou dobu trva (ne v rdmci dni,
ale spie tydn(), na déti se zlobite, kdyZ se raduji, kfi¢ite po nich, kdyz si hraji, vibec na né nemate
dostatecnou kapacitu, pak radéji vyhledejte odbornou pomoc. To, jak déti projdou naro€nou zkusenosti,
pfimo souvisi s tim, jak drZi pohromadé jejich dospéli. Nemusime byt pfi dobré sile porad, ale pokud vime,
Ze pfi ni nejsme vlastné viibec, je na misté z ditéte tuto ochrannou roli alespon z ¢asti pozvolna sejmout a
najit oporu u dospélého, ktery na nas kapacitu ma. A pomohl nam dojit k sile, kdy budeme moci zpatky
uchopit svou rodi¢ovskou roli, kdy své déti v ramci naSich moZnosti chranit chceme a také dovedeme.

Nikdo z nds nedovede byt stale v klidu, natoZ v takto rozkolisané situaci. Neposuzujte se pfikie. Déti snesou
i lecjakou nedovednost na strané rodice. A prece nejen pro ng, ale i pro sebe sama potrebujeme nachazet
vnitini odhodlani, Ze se ke klidu budeme navracet. Potfebujeme nachazet alespor malou miru toho, kde se
v sobé samém mulZeme pridrZet a uvnitf o sebe opfit, kde vidime na dalsi krok. Potfebujeme udrzovat rezim,
starat se o své télo, jist, chodit ven, rano vstavat, v noci spat. Pokud maji dospéli (rodice déti) alespor malou
miru znovu nalezeného klidu, pak se déti zpravidla dokazi velmi dobre prizplsobit novému prostredi,
novému jazyku a najit si i nové kamarady.



Téma ztraty

Pfi odchodu ze své zemé clovék ztrati mnohé. A nema jistotu, co v nové zemi potka. Mnozi lidé mizou
prozivat smutek nebo dokonce Zal, truchlit nad ztratou blizkych, zndmého prostredi, tesknit po byté, ktery
dnes uZz mozna ani realné neexistuje a kde clovék znal kazdy kout.

Kdyz prochazime obdobim ztraty, je moudré myslet na delsi ¢asovy horizont a vyhradit si tfeba néjakou
chvili v kazdém dni (pozdéji v jednom dni v tydnu), kdy jemnym zplGsobem vchazime do kontaktu s nasi
ztratou, podobné jako kdyZ jazyk pfejizdi po vylomeném zubu. Tehdy se dotkneme nasi ztraty, aniz bychom
se domnivali, Ze ji mGZeme vyresit. Jsou véci, které se staly a nejdou odestat.

Jsou véci k feseni a véci k neseni. Své ztraty si neseme a zpravidla prvnim rokem jdeme ztézka. V rlizné
momenty, kdy mame narozeniny, jsou Vanoce nebo bychom méli spolecné vyroci, je ndm obzvlasté tézko.
Zkusenost ukazuje, Ze bolest se v letech proménuje. Umi pfijit ve vindch a zabolet hodné. Ale nebyva
pfitomna tak ostre a trvale.

Je dllezité dat si Cas, netlacit se k tomu, abychom se spravili rychle. PrestoZze to po nas nase okoli mlze
Casto zadat, zejména kvili obavé o nas a pro dosazeni klidu, Ze uz je nam dobre. Ale je také moudré ve svém
Zalu neprodlévat, nezit pomysIné ve mésté ztrat mezi vsim, o co jsme ptisli, i mezi svymi zemrelymi, zatimco
nasi blizci kolem nas se k ndm nemohou dostat. Je dllezité, aby se do naseho Zivota veslo oboji - truchleni
i vSednost, pfitomnost.

Zatizit druhé

Pi nejlepsi vili nejsme schopni byt druhym neustdle oporou. Potfebujeme chvile, kdy drzime, i chvile, kdy
drzet nemusime. Kdy na nds druzi nevidi.

Nékdy se i stane, Ze druhé nasim rozpoloZenim zatizime, Zze nenajdeme dobré feseni, jdeme do sporu a
pfipadny konflikt tfeba i vystupriujeme. V téchto chvilich je dobré vzit si ¢as. S odstupem a vétsSim klidem se
pak kratce vratit k tomu, co se odehralo. Je-li to mozné, omluvit se. Pokusit se vzajemné pochopit.

Potfebujeme proto nezbytné nachazet vhodné chvile, kdy ,,poklesnout v kolenou” miZzeme. Kdy se mlizeme
zcela svéfit, kdy mGzeme byt kiehci, citit se slabi. Mozna to muZe byt anonymni skupina na socidlnich sitich,
mozna si mUzZu volat se svymi blizkymi v dobé, kdy déti nejsou doma, abych je nelekal/a svymi starostmi.
Moznd budu plakat, kdyZ druzi spi. MoZzna potfebujeme do nasich dn zahrnout vice samoty, prestavek,
chlize po venku.

A pak také, kdyz se nam to nepovede, sebe nezvladneme, je dllezité dokazat si sdm sobé odpustit. Nikdo
nejsme dokonaly, stromy jsou kfivé, reky si teCou, jak samy chtéji. Ani my se nemame drzet pod kontrolou
setrvale. Mame se ke klidu umét navracet. A détem i sobé& moct pfislibit, Ze zitra sebe sami zvlddneme ,lip“.
A aby to mohlo vyjit, pljdeme dfiv spat, Iépe se nasniddme a do dalSiho dne vloZime o néco vice prestavek
a odpocdinku.

Vdécnost

MUzZe se stat, Ze pocitujeme vd&&nost, 7e véci jsou alespor takové, jaké jsou. Cast nadi rodiny je v bezpedi,
mame docasné zdzemi, déti mGzou chodit do skoly, snad si najdeme praci. Ale mizeme také zazit opak.
Situace uz , dosedla“ a my mlzeme patfit k tém, ktefi ziskali dlouhodobé;jsi zazemi k bydleni. A prece jsme
toho tolik ztratili, u nas to bylo daleko hezéi. Nesnesitelné se nam styska a jsme treba i k nasim hostitelim
odméreni nebo i nazlobeni, otraveni, upozoriujeme je na chyby a neumime citit vdéc¢nost. A nékdy mizeme
byt tak unaveni, Ze vdécnost i citime, ale nemame dostatek sil na to ji vyjadrit. Jsme radi, Ze se néjak
protloukame, a vhodna slova o podékovani budeme umét fict az o néco pozdéji.
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Ocenéni

Ne vse je tak, jak bychom si dovedli predstavit, Ze by to byt mélo nebo mohlo. A zdaleka ne vse dopadlo
dobre. A pfece jsme néco dokazali. Prosli jsme strastiplnou cestu, udélali nelehké rozhodnuti (mnohdy i o
rozdéleni rodiny, o zachrané sebe i déti) a jsme tady. Je za ndmi poradné mnozstvi vydané energie a az
posud jsme to dokazali. To vSechno nase télo i nase psychika zvladly. Je na misté, abychom se ocenili.
NemUzZeme se radovat v Uplnosti, protoZe jsou véci, které nas trapi a kterych se obdvame. Ale jsou i kousky,
které se nam podatily nebo dafi a které se potrebujeme ucit znovu uvidét, vnimat. A oddechnout si, ze
nékteré nepredstavitelné véci jsme prosté dokazali.

Ocekavani

Na svéte nejsme od toho, abychom naplnili oéekavani druhych. A prece nékdy jdeme druhym vstfic, az za
své ,zdravé” hranice. A tak se u¢ime nachdazet miru, kde nam dobfe je a kde uz neni, a o ni pak i mluvit,
vyjadrovat ji nahlas. Nékdy nas prekvapi, kolik toho uneseme, a jindy zase, Ze dnes sneseme daleko méné
nez véera. MGzu napriklad Fict: ,Citim se unaveny/4, kdyzZ si chce$ povidat, protoze dnesek byl uz velmi
dlouhy. Pral/a bych si, abychom se k tomu vratili pozdéji/az dovafim vecefi/zitra.” Ulte se vymezovat a
zaCinat u toho, jak se citite. (,Jsem dnes uZ unavend.”) Zkuste se vyhnout obvifiujicimu, ndlepkujicimu
popisu: “To ty mi to délds, ty jsi porad takovy/takova, to ty mé unavujes!“ Casto to vede ke sporu a na ten
mame v takovych chvilich malokdy energii.

Kulturni odlisnost

| pfi upfimné snaze narazime na odliSnosti mezi zvyklostmi nasich narodnosti. Kazdy hostitel bude mit jinou
povahu, my také, a tak na sebe Cas od ¢asu narazime. MUZe se stat, Ze s nami hostitel mluvi tak zaobalené
a hezky, i kdyz pfitom fikd, co bychom pfipadné mohli zménit, Ze z toho ani neporozumime, Ze to po nas
zpfima zada. Nebo naopak, chce po nas rlizné véci a my, protoze bydleni potfebujeme, hledame, kde je
bezpecna mira, ve které bychom se mohli vymezit.

Mozna se setkame s rliznou mirou ne/sdileni osobnich pfib&hd. Jsou lidé, ktefi Fikaji, ze Cesi si vice drzi své
soukromi a lidé z Ukrajiny zas radi védi, s kym maji co do ¢inéni, a chtéji znat i jeho vnitini postoje. Ale
muZeme se s tim urcité potkat i naopak. Bude to nakonec vice o konkrétnich lidech a jejich povahach nez o
celych narodech. MlzZeme také zaZit, Ze si hostitelé budou chtit povidat o tom, co jsme zazili, a my to vibec
nemusime chtit. Pokud ndm to nebude pfijemné, pak je dobré to vyjadfit hned zkraje. A predejit tak
svizelnosti, jak odmitnout ted, kdyZ minule jsme tomu svolni byli. Nebo se naopak mizeme setkat s tim, Ze
bychom to fikat chtéli, ale na strané hostitele ochota neni. Jsme rlizni a je to tak v poradku. Chceme-li spolu
ujit kus cesty, potfebujeme se naucit nase odliSnosti znat i respektovat.

RGznou mérou mizeme reagovat na konflikt. Zkritizuji nékoho zpfima a oéekavam, Ze to prinese vzajemné
porozumeéni, Ulevu, vycisti se vzduch a bude mozné od toho odejit. Jini lidé se toho ale mohou polekat a
stahnout se trochu zpét. Nejsou zvykli si véci vyrikavat zpfima, potirebuji prochazet konflikty po kouscich a
jemnéjsim zplsobem.

MuizZeme citit skepsi k vécem a organizacim, které nabizeji své sluzby zdarma, pochybovat o tom, zda jsou
jejich sluzby dostatecné kvalitni a profesionalni. Mozna budeme v odlisné mitre vyZzadovat naprosto presnou
posloupnost dalsich krokd, diiraz na pravidla a fad. Neexistuje nikde Zadna definovana spravna mira. Mezi
lidmi z Ukrajiny i lidmi z Ceské republiky najdeme velmi réiznou odezvu v jednotlivych tématech podle povah
lidi. A preci je dobré myslet na to, Ze se budeme pozndvat a chvili bude trvat, nez nékterym projevim
porozumime, neZ je budeme umét dobre ,precist”.
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Cestina

Cestina je naro¢nd fe¢. Mizeme mit obavu o nase déti, jak ve $kole uspéji. Zkusme se zajimat o to, jak se ve
Skole maji, seznamit se s jejich uciteli a budovou skoly. MlzZeme je vybavit prekladacem, aby se mohly
dorozumét pres mobil, a také je povzbudit, aby pfi uceni cestiny vydrZzely. MlZeme se k nim pridat a
prohlubovat své znalosti i vyjadfovat soucitit s tim, Ze je to dfina.

Ucit se novym vécem zabere Cas, je moudré postupovat krok za krokem. Nespéchat. Mit redlna ocekdavani.
A u tématu vydrzet. Cim lépe se dorozumime, tim snazsi bude najit si praci nebo kamarady ve $kole.

Kdyz déti chodi do skoly, zpravidla se zvladnou v pribéhu prvnich mésici novym jazykem v zakladnich
situacich dorozumét. Béhem pul roku uz obvykle porozumi docela dobfe tomu, co se ve tfidé povida, déje.
To dlleZité je, aby s vrstevniky byly v kontaktu, aby mezi né patfily, mluvily, fec slySely. Mizeme také cilené
doma poslouchat tfeba pll hodiny denné ceské pohadky nebo se na né spolecné divat a Cestinu si tak
postupné osvojovat.
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Co nam pomaha udrzet si vnitrni stabilitu

| kdyZ zatim nevime, jak se nas Zivot bude dale vyvijet, o nékterych vécech mizeme rozhodovat jiz nyni.
MuzZeme rozhodovat o tom, ¢im jednotlivé dny naplnime, v jakém rytmu a reZimu je proZijeme. Jaké misto
a bezpedi si pro sebe vytvorime. Do jaké miry bude pro nas den predvidatelny. Jak budeme rozumét tomu,
co se s ndmi déje. Jak dokazeme k téZzkému pfichazet i od néj odejit. Pro to, jak se budeme mit v tyto tydny,
muzZeme mnohé udélat jiz nyni. Zkusme si jednotlivé dny zafidit tak, abychom se mohli k sile a stabilité stdle
znovu navracet.

Staly rozvrh dne

MUlzZeme se rozhodnout pro to, Ze vstavame napfiklad v sedm, rano cvi¢ime, dopoledne se vénujeme uceni
se ¢estiny ©. Pak mame obéd, po kterém jdeme vidycky ven, alespofi na hodinu, pak déldame s détmi dkoly
a vecer chodime spat v devét. Nase télo ma rado, jsou-li nase rozhodnuti pfedvidatelna a vSedni dny maji
svUj rytmus.

Vytvoreni svého mista, spanek

Vytvorte si v ramci mozZnosti svj maly hezky kout. | kdyby mély toto misto utvaret jen vystavené fotky,
knizky, kytky pfinesené zvenku. Své misto. Pokud jej potfebujete oddélit, vyuZijte obleceni, deky, at si
vytvofite na misté spole¢ného ubytovani alespor malou miru soukromi a moZnost se od ostatnich oddélit.
PFi spani, zejména na misté spole¢ného ubytovani, kde je vice lidi, Vdm muZou poslouzit Spunty do usi,
zvlasté budi-li Vas v noci chrdpani souseda nebo tfeba malé déti. Nebo jemny Satek pfehozeny pres tvar,
vadi-li Vam svétlo zvenci.

Vymezeni ¢asu pro valec¢né zpravodajstvi

Je pfirozené, Ze chceme mit prehled o tom, co se déje v nasi zemi. Zaroven je pro nas mozek, nervovy
systém, imunitu i nasi naladu velmi zatéZujici byt stdle vystaven naro¢nym zpravam, fotografiim. Vymezte
si proto na valecné zpravodajstvi omezenou dobu a zcela je vynechejte nékolik hodin vecer, pred spanim.

2da se, ze pro sesbirani dalezitych informaci by Vam mohlo stacit vyhradit si dvacet, tficet minut denné na
Cteni zprav. UdrZzite si prehled o tom, co se déje, pomUze Vam to vsak zaroven citit se pfi sile a ve svych
dnech najit misto i pro odpocinek. Navic je to téma, o kterém lidé kolem Vas nejvice mluvi, patrné i kdybyste
pres den média nesledovali, vSe podstatné se s jistotou dozvite.

Také mUlzete védomeé pracovat s tim, co Ctete sami, a lidé kolem Vas nezahlcovat. Sdilet i jind nez vale¢na
témata muzZe byt tlevné pro lidi kolem Vas i pro Vas samotné.

Pfichazeni i odchazeni od tézkych témat

Je dobré se tézkym tématim nevyhybat. A je dllezité dokazat od nich také odejit. Stfidam to. Ma to sv(j
rytmus. Umim se pfiblizit i vzddlit, pro danou chvili téZkd témata ukoncit. Z tihy minulosti i z obav
z budoucnosti se vracim do pfitomné chvile, kdy jsem v bezpeci, kde mi nic nehrozi a kde by se mohlo stat
treba i néco malého, prijemného.

A tak u tézkych témat nejsem porad, ,nezirdm“ do nich, aby nepohltily moji silu. Kdyz citim, Ze mé vtahuiji
prilis, vstanu a jdu délat néco jiného. MiZu se rozhodovat o tom, do jaké miry moje nalada ovlivni cely m{j
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den. A zda mi dnesni den pfinese i néco dobrého, at uz si to do néj sam/sama vnesu, nebo si vS§imnu, Ze se
néco dobrého v mé blizkosti prihodilo.

Mikropauzy - v mém téle je mi dobre

Je dobré si védomé tvofit malé pauzy od vieho, co se nyni déje. Pro malou chvili byt u sebe ve svém téle.
Protahnu se. Uvolnim svaly za krkem, oblast beder, proto¢im ruce v zdpéstich, uvafim si dobry ¢aj nebo
kavu. Jdu ven a nadechnu se Cerstvého vzduchu. Dopreju si sprchu. Ve chvilich, kdy se alespon trochu
vénujeme svému télu, uvédomujeme si pfitomnost.

Lidé dovedou unést i velmi narocné chvile svého Zivota, pokud v malych pauzach nachazeji zplsob, jak si
vSimnout svého téla a dat mu to, co potrebuje. Zda se to jako mald véc, ale pro celé nase télo a to, jak je
fyziologicky utvorené, je tato kratka chvile, kdy se starame o uvolnéni, nezbytna a velmi podplrna pro nase
dalsi fungovani.

Chlze

Chlize je uzitecna dovednost, kterou mame stale k dispozici. Dovede nas ukonejsit. Uvolni nase svaly a
pomize k vétsi lehkosti nasemu premysleni. Pfi ranni chlizi ndm pfisun pfirozeného svétla pomaha citit se
v dany den pfi lepsi sile. Roztahneme plice a nadechneme se aZ hluboko do bficha. MlZeme uvidét néco
zajimavého nebo i krasného. Dojit nékam, kde je krasny vyhled do daleka, do krajiny. MUZeme jit podél Feky
a vidét, jak neustale plyne a stale se proménuje. MUZeme vidét mésic a hvézdy. Hfat se na slunicku. Byt
v kontaktu s pfirodou, stim, co nas presahuje, ndm umoznuje sama sebe vnimat jako soucdst celku.
Objevovat nova mista. Uvédomovat si svou nepatrnost a preci i podobnost ke vSéemu tomu rliznorodému,
uchvacujicimu, velkému i divokému, co mdzZeme v pfirodé potkat a vidét.

Sdileni i soukromi

Nepotirebujeme vsichni viechno sdilet. A prece vétsSina lidi povaZuje moznost s nékym sdilet sva trapeni za
ulevujici. Nékdy mizZe byt pro nas narocné najit nékoho, v kom citime oporu a pocit bezpedi. Jindy je pro
nas dualeZité prosté jenom chvili nic nemuset. Nebo moct na chvili byt sami. Dat si sluchatka do usi a
poslechnout si nasi oblibenou pisni¢ku. Vymezit se a fict: “Vim, Ze by sis rad/a povidal/a, ale promin, dnes
uZ jsem unavena. Zase zitra tfeba po snidani, dobre?”

Pratelstvi

Maloco je tak cenné v tézkych obdobich Zivota jako nékdo, kdo nas znd, na koho se mlizeme spolehnout,
kdo to s nami nevzda, kdo ma pro nas pochopeni. Je skvélé, kdyz mizeme byt v kontaktu se svymi prateli,
se kterymi se vzajemné podporujeme, povzbuzujeme (a to i k chvilim odpocinku), sdilime smutek a obavy.
Pratelé, se kterymi se i v tuto dobu mizeme zasmat.

V nové situaci budeme potkavat také nové lidi, ktefi do naseho Zivota budou pfichdzet. At uz budou
z Ukrajiny nebo z Ceské republiky. Budeme tvofit a nachazet nova pratelstvi. M{izeme se také rozhodnout
jit tomu naproti.

Pokud jste v misté spolecného ubytovani, kde je hodné lidi, zkuste odpoledne spolecné sportovat (napf.
hrat volejbal) nebo se vénujte jakékoliv fyzické Cinnosti. MUZete spolecné vafit, chodit ven nebo plést,
malovat, rukama spolec¢né néco tvofrit, ucit se od sebe, co kdo umi a co je dostupné.
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Pokud bydlite v soukromi a lidi z okoli neznate, zkuste naptiklad (i ve spolupraci s néjakou mistni Skolou,
neziskovou organizaci nebo mistnim obecnim Uradem) usporadat spolecné prochazky na blizka mista pro
lidi, at uZ jsou z Ukrajiny nebo z Ceské republiky. Nebo dohledejte kontakt na dalsi lidi z regionu a najdéte
pfes socidlni sité druhou maminku pro spole¢né dopoledni vychazky. Potkavejte se v parku na piskovisti ve
stejny den i Cas.

Prekonat ostych a dat se do feci s lidmi, ktefi jsou nam tvari sympaticti, za to stoji. Moct travit ¢as s lidmi,
se kterymi je ndm dobrie, znamena naplnéni jedné z nasich dileZitych Zivotadarnych potieb. Mit s kym travit
Cas, sdilet své myslenky, chlzi nebo sportem se uvolnit a zaZit legraci je jeden z daleZitych dard, ktery si
v tomto obdobi vzajemné mlzeme dat.

Planujte

Planujte nejblizsi kroky, ale také hledejte zakladni smérovani v dlouhodobém horizontu. Ma-li nase hlava
dlouhodoby plan, pak sebe sama také ujistujeme o tom, Ze tu na svété i za delsi dobu budeme a Ze ma smysl
se 0 néco snatzit, usilovat.

Véci maji svdj cas

Nejsme vsichni stejni, a tak nékdo ,, drzime”, se¢ mlzZeme, a ,poklesneme v kolenou*, az kdyz se zvenku zd3,
Ze to vSechno dobte dopadlo. Lidé si divi: ,Vidyt to musi pravé ted byt dleval” A my se citime Uplné
vyCerpani a bez energie. MUZe nam pomoci védomi dlouhodobéjsiho horizontu. Toho, Ze je pfirozené a
spravné pocitat stim, Ze kdyz se véci usadi, mizZe se tato chvile s nizkou energii dostavit. A tak nas to
nevylekda. My jsme s ni pocitali. A vime, Ze je potfeba byt k sobé ohleduplni. A pak sila zase pGjde vzhru.
PomuZe ndam dobre spat, chodit ven, dobfe jist a znovu se do velkého vydeje energie netlacit. Sami na sebe
pockat, aZ to zase pUjde samo od sebe. A to by se v horizontu dn( ¢i tydnd mohlo zase docela dobfe podafit.
Jeden mésic se napriklad nastéhuji do nového bydleni, ale silu pro hledani prace budu mit az ten dalsi. A je
to tak v poradku.

A taky se mGZeme jeden o druhého opfit a je v poradku fict si o pomoc zvenku. Kdybychom se domnivali,
Ze by ndm vice prospélo povidat si s nékym, koho nezndme a kdo je pro zvladani takovych chvil vyskoleny,
je mozné se na néj obratit. Na konci ptirucky najdete seznam takovych mist.

Nadéje

Kazdy mame néco, v co doufdme, mnohdy i celym srdcem. Pfejeme si, aby nasi blizci preZili, abychom se
znovu shledali. Abychom ziskali dobré bydleni a nasli Zivobyti. To vSe bych Vam velmi prala. To, z ¢eho
mulzZeme Cerpat nadéji, je také pevné rozhodnuti, Ze tim vsim, co se nyni déje, projdeme. | kdyz si zatim
nedovedeme predstavit jak. Pljdeme krok za krokem a cestu prosté najdeme. Je to hluboké vnitini
odhodlani. To, které pfinasi klid, byt jesté k cesté nemdme mapu. To, o které se mohou opfit nase déti. Ze
to spolecné zvladneme tak, jak jsme si slibili.

Misto pro radost a legraci

Déti jsou nasimi uciteli v tom, jak projit tézkymi obdobimi. Jdou od jednoho dne ke druhému a mezi v§im
tézkym se dokdzou smat i hrat si a mit chut na néco dobrého. Vsichni velmi potfebujeme kratké, hezké
chvile, pravé ty ndm pomohou prekonat tézké dny. Délat néco, u ¢eho je i zdbava a radost. Je to velmi
potfebné. A neni to nic, za co bychom se méli stydét nebo se citit vinni. Je to naopak velmi dllezita
dovednost i védomé femeslo. Pomdha nam to generovat silu pro vse, co je pred ndmi.
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Péce o sebe, odpocinek

Je dobré a uzZite¢né udélat si na sebe ¢as, moct si dat sprchu, udélat si kdvu nebo uvafit néco dobrého k jidlu.
Moci se co nejvice rozhodovat o tom, co budu délat v dany den. Za jednotlivymi dny se vecer ohlédnout a
poté si je zkusit pro sebe uzavrit, ,pustit je po vodé“, nechat je odplynout.

Ve svém volnu délejte to, co Vam pomaha se uvolnit — podivejte se na film, pustte si oblibenou pisnicku,
zatanCete si, doprejte si sprchu, prectéte si knihu, sdilejte dobré vtipy, pfipravte si chutnou svadinu.
Dopfrejte si chvili samoty. Napiste si kratky zapis do deniku. Modlete se, meditujte. Starejte se dobfe o své
télo, dostatecné spéte, chodte na vychazky, doprejte si pohyb. Myslete na svij dech, nékolikrat za den se
zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

Slovo zavérem

Ocitli jste se v mimoradné Zivotni situaci, az dosud jste ji dokazali projit. Mate muj obdiv za Vasi statecnost.
Pfeji Vam, abyste byli v bezpeci. Abyste mohli byt v kontaktu se svymi blizkymi. Opfreli se jeden o druhého.
Ztraty nechali zvolna zahojit. Na nové prostiedi si zvykli. To nezdafilé, co v nasi zemi potkate, jste mohli
nechat za sebou. A uchovali si nadéji pro to dobré, co prijde pristé, a k nému zvolna, po krocich, beze spéchu
kraceli.

Kristyna Farkasova, bfezen 2022
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Dusevni zdravi — kontakty na odbornou pomoc, uzitecné materialy

»  V3eobecna zdravotni pojistovna (VZP CR) poskytuje svym klientim finanéni pFispévek 5000 K& na
psychosocidlni terapii. Podpora se vztahuje na déti od sedmi let. Na strankach pojistovny je i
seznam terapeutt rozdéleny podle regiona. V anglictiné zde
https://media.vzpstatic.cz/media/Default/dokumenty/vzp psychosocialni podpora 2022.pdf

* Linka bezpeti — infografiky, podcast, linka pro déti i rodice- telefon, chat
https://spolek.linkabezpeci.cz/aktuality/obavy-z-valky-na-ukrajine-tipy-pro-deti-a-rodice/

¢ https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina

¢ Informace o skolach i dusevnim zdravi https://www.edu.cz/ukrajina/

»  Ceska psychologicka aliance pro globalni zmény https://www.cpng.cz/I/psychologicka-pomoc-
ukrajine/?fbclid=IwAR1RGppy Qix971KfUdYWrh6Er4jHTWEWgalH4Wb 87ZP4yjX0UagG3DsZ3I

* Terapie.cz https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina?fbclid=IwAR32-
uTubpsnunll7rbtARrUoh7QYZXPuRH8TpG3abclE-i7ih2SRGKDNKO

e https://cosiv.cz/cs/pomocvka/ Podplrné materialy v ¢estiné i ukrajinstiné pro déti i dospélé
https://cosiv.cz/cs/2022/03/25/sdilimeua/

¢ Locika https://www.centrumlocika.cz/novinky/materialy-o-valce-a-detech-mame-i-v-ukrajinstine-
ukrayinska-versiya-2

»  Psychologickd pomoc - rozcestnik Ministerstva vnitra CR
https://www.mvcr.cz/clanek/psychologicka-pomoc-pro-obcany-valka-na-
ukrajine.aspx?fbclid=lwAR05n83GQtgy7tQa84LMquGhchQYzvfycO3-
2DQgiwSm3ky 4g87gDJuS7Q

e Linka Sluchatko https://www.linkasluchatko.cz/ (pro ty, kdo jsou vélkou zasaZeni, i pro ty, kdo je
doprovazi)

* Nabidka materidlni, pravni a psychologické pomoci: (CZ, UA, RU, EN):
https://www.stojimezaukrajinou.cz/

¢ T-mobile a spolecnost Transkript Magenta Experience center nabizi sluzbu VolaniProUkrajince,
bezplatna linka 800 900 909 — moZnost simultanniho pfekladatele na telefonu. Vice informaci na
www.volaniproukrajince.cz

o Pohadky pro déti o mysich, které museli uprchnout, a rejscich, které si je vzali k sobé
https://bit.ly/iHrdinovePlacou a https://bit.ly/setkaniShrdinou
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https://www.facebook.com/vzpcr/?__cft__%5b0%5d=AZXZHKbKNdbBkF-GZ1u59rgUQfS0ueJ0PH4vxzdiqshFgQsi9pWR_NCDEnoyY18VhXw65dW6L0DGk_yiU2p_e4wj4n2SA-2jMEcBPZ2PhBElOTODINsjTRJGUdiO1T9dhQxmYb9EygMp8RqXcy_050PAsEVLe3iboMOTnDS7juVcUNevnR6MeBoCl4PMY4NpNkOzErgLbnJKVbAOPVMcpOU0&__tn__=kK-y-R
https://media.vzpstatic.cz/media/Default/dokumenty/vzp_psychosocialni_podpora_2022.pdf
https://media.vzpstatic.cz/media/Default/dokumenty/vzp_psychosocialni_podpora_2022.pdf
https://spolek.linkabezpeci.cz/aktuality/obavy-z-valky-na-ukrajine-tipy-pro-deti-a-rodice/
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina
https://www.edu.cz/ukrajina/
https://www.cpng.cz/l/psychologicka-pomoc-ukrajine/?fbclid=IwAR1RGppy_Qix971KfUdYWrh6Er4jHTwEWgalH4Wb_8ZP4yjX0UagG3DsZ3I
https://www.cpng.cz/l/psychologicka-pomoc-ukrajine/?fbclid=IwAR1RGppy_Qix971KfUdYWrh6Er4jHTwEWgalH4Wb_8ZP4yjX0UagG3DsZ3I
https://www.cpng.cz/l/psychologicka-pomoc-ukrajine/?fbclid=IwAR1RGppy_Qix971KfUdYWrh6Er4jHTwEWgalH4Wb_8ZP4yjX0UagG3DsZ3I
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina?fbclid=IwAR32-uTubpsnun1I7rbtARrUoh7QYZXPuRH8TpG3abcJE-i7ih2SRGKDnK0
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina?fbclid=IwAR32-uTubpsnun1I7rbtARrUoh7QYZXPuRH8TpG3abcJE-i7ih2SRGKDnK0
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina?fbclid=IwAR32-uTubpsnun1I7rbtARrUoh7QYZXPuRH8TpG3abcJE-i7ih2SRGKDnK0
https://cosiv.cz/cs/pomocvka/
https://cosiv.cz/cs/pomocvka/
https://cosiv.cz/cs/2022/03/25/sdilimeua/
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