Material pro uprchliky

Vazeni rodice a dospéli, vitejte v Ceské republice. Vime, e se nachazite v nelehké situaci. Nenechame
vas vtom. Tento materidl vdm pomUze s co nejrychlej$im navratem k normalnimu a spokojenému

Zivotu, vam i vasim détem.

Co ted mUzZete délat pro to, aby vam bylo [épe

Pokud mate déti, je naprosto klicové, abyste se co nejdfive dokazali dat do poradku. Ndasledujici kroky
vam v tom pomohou. Vase déti mohou nyni trpét. Podle vyzkumd na milionech valeénych uprchlikd
jim nejvice pomuze, pokud vy budete co nejvice v porddku. Drtivd vétSina déti se v horizontu
maximalné mésich vrati zpét k béZnému Zivotu jako pred vélkou a nebude mit Zadné zasadnéjsi
nasledky. Co mlzete délat? Jdéte krok za krokem. Kazdym dnem se mlzZete posunout o krlicek dal, aby
vam bylo |épe a lépe jste dokdzali pomoci svym détem.

Dejte si do poradku spanek, to je naprosta priorita (pokracovani nize). Poruchy spanku vyrazné
zvysuji Uzkostné pocity, depresivni nadladu a strach o vase blizni na Ukrajiné i tady. Velkd ¢ast
psychickych problém( pomine, jakmile budete schopni spat 8 hodin denné v kuse. Insomnie
ma na kvalitu Zivota podobné dopady jako nelécend tézka deprese.

Duasledné se starejte i o své dalsi zakladni potreby (jidlo, piti, hygiena, teplo, klidné misto pro
spani)

Dbejte na pravidelnou a pestrou stravu, zejména ted' potfebujete vitaminy B1, B6, B12, C, D,
hofcik a Omega-3 mastné kyseliny

Dbejte na pravidelny pohyb, aspor 30 minut denné

Vytvorte si v misté, kde se nalézate ,svoje” mistecko. Misto, kde budete mit rozmistény napt.
své osobni véci a bude jen vase. MUZe to byt stolek, kieslo nebo postel.

Zkuste se co nejvice to je mozné vratit k plivodnimu dennimu reZimu vasi rodiny. Pokud Zadny
nebyl, vytvorte si jej.

Zacnéte se co nejdfive ugit esky (mizZete pouzit i video nize). Vétsina populace CR ve véku 40+
hovofi slovensky (do roku 1993 jsme byli jedna zemé). Slovenstina je ukrajinstiné vyrazné bliz.
KdyZ nerozumite, pozadejte Cechy, at mluvi slovensky, piipadné zkuste vy hovofit slovensky,
pokud umite.

Navazujte socialni kontakty, seZente si socidlni oporu ve svém okoli, at uz od Ukrajinc(, nebo
od Cech.

UdrZujte svoji kulturu a své zvyklosti.

Pokud jste véfici, udrzujte svoji ndbozenskou viru, najdéte si nejblizsi kostel.

Omezte sledovani zprav z Ukrajiny na nezbytné minimum, vyhradte si na to ¢asovy limit

Poruchy spanku

Po vale¢ném traumatu je naprosto bézné, Zze nemuzZete v noci usnout, nebo se opakované béhem noci
budite, nebo se probudite pfili§ brzy rano a pak uZ neusnete. Pokud se vas tento problém tyka,
podniknéte nasledujici kroky. Vas spanek se vrati do normalu obvykle v fadu dni a tim se i vyrazné

zlepsi to, jak se citite.

Zajistéte si idedlné postel, kde mlzete spat na stejném misté kazdy den

V posteli jen spéte, neodpocivejte v ni, nepracujte, nectéte si zpravy.

Chodte spat a vstavejte vidy ve stejnou dobu (s odchylkou max. 60 minut), a to i kdyZz prvni
dny mUZete byt pres den unaveni.



Nespéte pres den (pokud nemate malé miminko, které v noci kojite)

Nepozivejte zadny kofein (kavu, caj, cokoladu, energetické napoje) 4 az 6 hodin pred spanim
Jezte nejpozdéji 3 hodiny pred spanim

K vecefi vynechejte kofenéna, sladka a tézka jidla. Zkuste omezit k veceti maso.

Pokud mozno zcela vynechte alkohol a cigarety aZz do navraceni se k béznému spanku

Pokud se bez alkoholu a cigaret nedokdazZete obejit, nepozivejte tyto latky 4 hodiny pred spanim
Kazdy den chodte nejméné na 30 minutovou prochazku

Pokud cvicite, necvicte 3 hodiny pred spanim

Pokud je to mozné, dejte si tésné pred spanim horkou sprchu, ochladi vase télo a vdm se bude
|épe spat.

Pokud nemUzZete usnout, zaradte tésné pred spanim jednu z relaxacnich technik (viz nize).

Cim mohou vase déti trpét

Vétsina déti trpi po proZiti valeénych hriiz psychickymi potizemi. V zavislosti na individudlni osobnosti
ditéte vétSina téchto problémU postupné odezni. Klicové je reagovat na nezadouci chovani ditéte
citlivé, s prijetim a laskou. Velmi silny pozitivni dopad ma CastéjSi objimani a hlazeni ditéte, a to nejen
v situaci, kdy potrebuje utésit. Netisknéte dité vsak k sobé, citite-li, Ze si chce jit hrat. Co se mlze vasim
détem ted dit?

Neustalé vyZzadovani vasi pfitomnosti (véetné spolecného chozeni na zachod)

Poruchy pozornosti a koncentrace (najednou vas prestanou vnimat nebo si prestane hrat)
Impulzivni a podrazdéné reakce (odsekavani, agresivita vici sourozenci ¢i ostatnim détem)
Zachvaty place (at uz zcela necekané, nebo jako nepfimérena reakce na béZnou situaci)
Zachvaty uzkosti a paniky (zejména predskolni déti mohou docasné ztratit tzv. objektni stalost,
tedy jistotu, Ze kdyZ jdete nap¥. na nakup, Ze se vratite)

Zachvaty vzteku a agresivity (véetné agresivity vici ostatnim détem, ¢i dokonce vici vam)
Flashbacky — situace, kdy jim néco, co se déje tady a ted, pfipomene traumatizujici udalost
z valky, kterou zazily

PFilisna pasivita (at uz po celou dobu tréninku nebo nahle uprostied hry)

Nocni pomocovani se (u mladsich déti)

Nocni mary (ditéti se mohou zdat sny o valce, mlzZe se uprostfed noci probudit s kifikem a
vyzadovat maminku)

Jak mUZete svym détem pomoci

Pracujte na sobé, abyste byli v co nejvétsi psychické pohodé (viz vyse)

Vénujte détem vice rodicovské péce nez obvykle

Zajistéte détem vSechny zakladni potfeby. Dohlizejte na to, aby pravidelné a dostatecné jedly
a pily tekutiny, postarejte se o to, aby fadné spaly.

Pfipravte détem konkrétni misto, které bude jejich, kde budou moci mit hracky

Vratte se zpét do plvodniho rodinného denniho rezimu (pravidelny spanek, jidlo, koupani, ¢as
na hrani apod.)

Omezte détem sledovani zprav z Ukrajiny, zejména pak zabéra obéti valky

Najdéte détem co nejdfive Skolku nebo Skolu

Pokud déti jsou véfici, vratte se k nabozenskym ritudldm béZznym ve vasi rodiné (typicky
modlitbé), event. si najdéte kostel ve vasem okoli

Vratte se ke svym kulturnim praktikam, ¢téte si nebo sledujte ukrajinské pohadky (viz nize)
Ucte déti (a sebe) Cesky (niZze najdete odkaz na zakladni ceské vyrazy)



e Hrajte si s détmi, zapojujte se do jejich hry vice nez dfive (pokud budou chtit)
e Dejte détem dostatek pohybu (tj. nejméné 1 hodinu denné), chodte spolu na prochazky

Kde hledat pomoc v ukrajinstiné
Linka pomoci uprchliklim z Ukrajiny (9:00 aZz 17:30) +420 228 229 942
Krizova linka psychologické pomoci +420 605 209 615

Psychoterapie v ukrajinstiné www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrayina

Jak si poradit s Uzkostmi (WHO) apps.who.int/iris/handle/10665/339150

Ceska rozhlasova stanice ukrajinsky www.mujrozhlas.cz/dlya-ukrainciv

Ukrajinska literatura online www.ukrlib.com.ua

Audioknihy pro déti ukrajinsky abuk.com.ua

Dalsi odkazy: www.nitana.cz/ukrayina

Dule?itad poznamka: V Cesku existuji organizované skupiny, které cilen& |Zzou Ukrajincam, zZe
kdyz se registruji v oficialnim asistenénim centru, Zze se nebudou moci vratit na Ukrajinu.

Tyto skupiny Ukrajince vyuZivaji jako levnou pracovni silu, které seberou polovinu vydélku,
akékoliv vyuziti oficialni podpory a pomoci nabizené Ceskou republikou nebo neziskovymi
organizacemi vas nijak neomezi ve vasi svobodé. Nebojte se vyuzit oficialni pomoci Ceské

republiky a ¢eskych Gradu,
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