Ako hovorit o tragédii, akou je vojna

RADY PRE RODINY, KTORE UBYTOVAVAJU UKRAJINSKYCH UTECENCOV

v . ) A . . ) , , ve , . , . .
Uz niekol'ko tyzdiov je vojna opit’ pritomna v nasich domovoch a sme zaplaveni informaciami
z bojov na Ukrajine. Nielen vojnovi novinari alebo diplomati, ale my vietci sa stavame uCastnikmi
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vojny, ktord prebieha v Eurdpe a ohrozuje nas vSetkych. Pre vaCSinu z nés bola takato situacia este

pred niekol'’kymi tyzdfami nemyslitel né.

Této vojna vyvolala novy tok uteCencov a mnoho krajanov sa pripravuje opat’ poméoct’ uteCencom

a obetiam vojny alebo ich dokonca ubytovat’ vo svojich domacnostiach.
Vynorilo sa mnoho otazok, ako sa rozpravat s det'mi o vojne.

Nasledujtice strany obsahuju desiatky konkrétnych rad, ako sa zhovarat s I'ud’'mi, ktori utiekli pred

vojnou, museli vietko opustit’ a musia byt ubytovani v cudzom prostredi.

.STRATA DOSTOJNOSTI A KONTROLY NAD
VLASTNYM ZIVOTOM JE NIEKEDY HORSIA AKO
STRATA HMOTNEHO MAJETKU*
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1. ROZPRAVAT O TOM, CO SA VAM STALO? KED SOK POMINIE...

pa , Y . . S B A ) v ) , )
Casto sa hovori, priCom si neuvedomujeme, aké tazké to méze byt: ,Musis vediet’ rozpravat

o tom, Co sa ti prihodilo...*

V prvom rade je pri prijimani obeti vojny délezité uvedomit si, Ze Casto trva vel'mi dlho, kym
zaCnl rozpravat’ o svojich skiisenostiach. Mnohi st v $oku z toho, Ze museli nahle a (Casto)
nepripraveni ujst’ zo svojho znameho prostredia. Sok z drsnej reality ma tiez ochrannu funkciu.
Lludia s ako omament a nie st hned’ schopni vyjadrit, Co ich postihlo. Deti sa tieZ stiahnu do

svojej ulity. Je vel'mi dolezité, aby bez ohl'adu na vietko mohli zostat’ diet’at'om a hrat’ sa.

Niektori st eSte stale v stave hyperaktivity, ktora potrebuji na to, aby prezili a utiekli pred
ohrozujtcou situaciou. Prejavuju sa u nich posttraumatické reakcie ako hypervigilancia, zvySena

aktivita, problémy so spankom a niekedy aj zvySena miera podrazdenosti a stav rozruSenia.

Upokojenie si vyzaduje Cas. Az po nadobudnuti pokoja, istoty a bezpeCnosti zdanliva

flegmatickost’ Casto vystriedaju smutok a spomienky.

Dbajte o to, aby ste respektovali $pecificku situaciu uteCenca a aby vase prijatie vychadzalo
z potrieb, ktoré vyjadrili samotni uteCenci: najprv fyzicka bezpeCnost aistota pre deti,

. N . v , ey . . , v . ’ v
prisposobenie sa doCasnému prijimaciemu prostrediu, praca na obnove zivotnej perspektivy a az

potom vonkajsie prejavenie emocii.

STAV PSYCHOLOGICKEHO SOKU MOZE CHRANIT
PRED NEZNESITEL'NOU REALITOU VOINY*

2. KTO SME, MY BELGICANIA? CO JE BELGICKO? FLAMSKO? ATD.

Na zaCiatku je dblezité zamerat' sa na beZné kazdodenné veci. Ako Zijeme v Eurépe? Aki sme

l'udia? Aké mame névyky a zvyky a ako sa vyrovnavame s vojnou na Ukrajine?

Ked' prijimate vo svojej domécnosti l'udi, ktori usli pred vojnou, postupujte opatrne
a neobklopujte ich nadmernou starostlivostou, pozornostou a pohodlim. Mnohi totiz nie su

zvyknuti na nase privilegované zivotné podmienky a vysoku zivotnu urovell, a preto je najlepsie,
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ak si na ne budu privykat’ postupne. Nevystavujte svoje bohatstvo a predovietkym sa dostatoCne

dlho ststredte na zakladné Zivotné potreby.

Je preto délezité vystavovat’ uteCencov na$mu Zivotnému $tylu postupne, sledovat’ ich tempo
adaptacie a zabranit’ prili§ vel’ kému kultdrnemu $oku.
Moze byt uzitoCné, aby vam pri tom poméhali prislusnici ukrajinskych mensin Zijuci v nasej

krajine. Mbzu sprostredkovat’ z prvej ruky, ako sa oni prisposobili.

. NECHAIJTE SA INSPIROVAT ODBORNIKMI, KTORI
S TYM UZ MAJU SKUSENOSTI*

3. A KED SA KONECNE ZACNE HOVORIT O VOJNE...

V momente, ked’ sa koneCne zaCne hovorit’ o vojne, je dolezité sa uistit’, aby sa tak nestalo
v pritomnosti deti. Na rozhovor s detmi o vojne je potrebny osobitny pristup. Deti s vel'mi
vnimavé, Casto zachytia slova dospelych a daju im svoj vlastny vyznam. Spravy a komentare
o vojne sa musia vyjadrovat’ sposobom prisposobenym det'om a kontextu vojny. Deti mozu veci
Casto nespravne interpretovat,, Co vedie k vytvoreniu tplne odli§ného pribehu, ktory vyrazne

zasiahne do ich emoCného a psychologického sveta.

v 1] A , ~ LV, . v Y .. , . .
Az ovel'a neskér buda moct’ rodiCia a deti spoloCne hovorit’ o svojich skusenostiach s vojnou,

ked’ sa prostredie okolo nich opit’ stabilizuje, rodiCia najdu Zivotaschopni rovnovahu a deti sa

vratia do Skoly.

.ZAMERAJTE SA NA ZAKLADNE POTREBY
UTECENCOV. ROZHOVORENIE SA SI VYZADUJE
CAS.«
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4. SUSTREDTE SA NAJPRV NA FAKTY A KONKRETNE POTREBY, AZ POTOM
NA EMOCIE

Casto mame tendenciu obklopit’ 1'udi, ktori utekaj pred vojnou, pracovnikmi psychosocialne;
starostlivosti. Hoci empatia ma zasadna hodnotu, v prvom rade je potrebné urCit’ hlavné potreby

, )4 v . . ) , , .
a obavy samotnych uteCencov. UteCenci musia mat aktivnu Glohu vo svojom vlastnom procese

zotavovania.

V prvom rade sa teda treba zamerat’ na fakty a obavy, potom mozu prist na rad emécie a pocity,
pripadne posttraumatické reakcie. Nie kazdy je automaticky traumatizovany. Ludia su Casto

vel'mi odolni a prave tato schopnost’ spolu so sebestaCnost’ou treba stimulovat'.

.DOVOLTE UTECENCOVI BYT PANOM SVOJHO
PRIBEHU. VYROVNANIE SA S TRAUMOU

NASLEDUJE DLHO PO PONUKNUTI BEZPECNOSTL*

5. NEPRISTUPUJTE K UTECENCOM AKO K BEZBRANNYM OBETIAM, ALE AKO
K LUDOM, KTORYM SA VDAKA VLASTNEJ ODVAHE PODARILO PREZIT A
UTIECT PRED ZIVOT OHROZUJUCOU VOJNOU

Tym, Ze uteCencov vnimate ako Gspesnych prezivsich Zivot ohrozujicej vojny, zdorazINujete ich
odolnost’ a dusevnii silu, ktoré potrebuju tak dlho, kym trva vojna. Mnohi z nich totiz opustili
svojho manzela, brata (bratov), otca atd’. a budu preto v nadchadzajiicom obdobi este potrebovat’

tuto odolnost’ a dusevni silu. Ak st vnimani len ako bezbranné obete, odobera ich to o Cast’ tejto

sily.
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,»PRISTUPUJTE K UTECENCOM Z UKRAJINY AKO

K PREZIVSIM S VELKOU SILOU VOLE, NIE AKO
K BEZBRANNYM OBETIAM.

6. PRIPRAVTE SA NA ROZNE EMOCIE A PRIJMITE ICH

Je dolezité byt pripraveny na vel'mi rozne reakcie l'udi, ktori utiekli z nebezpeCného
a potencialne traumatizujuceho prostredia. Hnev a poburenie voCi pachatel’ovi resp. pachatel'om
konfliktu Ci dokonca voCi nedostatoCnému (vojenskému) zasahu zo strany Eurépy alebo USA
mozu vystriedat’ chvile zafalstva, beznddeje a emoCného zritenia. V jednom momente sa mozu

tito I'udia zapojit’ do intenzivnej diskusie a vzapiti sa Giplne zritit’ a stratit’ vietku nade;.

V takejto chvili je vel'mi dolezité poCavat’ a neodsudzovat'.

_EMOCNA LABILITA JE PRE VOJNOVYCH
UTECENCOV NORMALNA*

7. NEMOZETE TO POCHOPIT...

Ako rodina, ktora poskytuje uteCencom tutoCisko, mozete vyjadrit’ svoje obavy, svoju empatiu,
l'atost’ a neschopnost’ uverit’ tomu, ze v Eurdpe vypukla nova vojna, nemdzete viak povedat’, ze
chapete alebo e viete, Co musia teraz prezivat. Je v poriadku povedat’, Ze neviete, Co mate

urobit’ alebo povedat’, ale Ze sa postarate o to, aby sa necitili osamoteni. Vyhnite sa prazdnym

frazam typu ,,vSetko bude v poriadku® alebo ,,Putin aj tak prehra“, pretoze nepomahajt.

.CHAPAT MOZETE LEN VTEDY, AK STE ZAZILI
ROVNAKU SITUACIU...«
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8. VYROVNAVANIE SA SO SKUTOCNOSTOU JE PROCES ZNOVUPREZIVANIA
SPOMIENOK A VYHYBANIE SA...

Je dolezité, aby uteCenci boli ubytovani v prostredi, kde existuje priestor aj pre uvolnenie
a humor. Potrebuji momenty, ked’ mézu na vojnu zabudnat. To znamena tiez, Ze televizia
nemusi byt cely dell nastavena na spravodajskom kanali. Chvile, v ktorych sa sleduju spravy, sa

. [yes I3 . I3 . 7w r :
musia presne stanovit. Trvalé vystavenie spravam z vojny narisa normalny proces zotavenia.

,PRAVIDELNE VYPINAJTE TELEVIZOR A
SMARTFON ODLOZTE BOKOM.. .«

9. ZDIELANY SMUTOK JE POLOVICNY SMUTOK...

Ak prijimate uteCencov z Ukrajiny, je dolezité udrziavat’ neustaly kontakt s inymi rodinami
a zariadeniami, ktoré prijimaju uteCencov, ale aj pomdct im zostat’ v kontakte s ich rodinou
a priatel'mi v domovskej krajine. Prijimanie vojnovych uteCencov je samozrejme spoloCné tsilie,
ked’ sa komunita ,,prijimatel' ov** stara o komunitu 0séb v ntidzi. Sila prijatia bude vychadzat’ zo

spojenia mnohych snah a z vymeny sktisenosti, priCom bude z dlhodobého hl'adiska délezité

zapojenie Specializovanych socidlnych pracovnikov.

_SILA L UDI JE SILOU ICH SPOLOCENSTVA*

10. NEZABUDNITE NA SEBA

Je dolezité, aby ste spolu s I'ud'mi, ktorych ste u seba ubytovali, vytvorili novi rutinu. Vobec nie
je jednoduché zo dila na defl ubytovat’ vo svojej domacnosti neznamych l'udi. Proces adaptécie

je obojstranny a musi prebiehat’ v neustalom dialdogu, aby sa postupne vybudovala spoloCné

forma komunikacie.

Snazte sa neupadnl'lt' do sucitu alebo l’ﬁtosti, bud’te mili a vnimavi, veit'te sa do situacie, ale

nepodceNujte vplyv sympatie na zachovanie nadeje a viery v budicnost.
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To, ze mate v dome uteCencov, neznamena, ze uz nemdzete travit Cas s vlastnou rodinou. Tieto
, . ) g )4 . , . . )
chvile potrebujete na to, aby ste sa uvolnili a naCerpali nové sily a mohli sa tak naplno starat

)4 ’ Vel v ) . . . . ,
o uteCencov, ktori zazili ok, a venoval sa im vo svojom dome alebo v inom zariadeni.

LMYSLITE AJ NA SEBA NAPRIEK VSETKEMU, Co SA
DEJE...«

© 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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