UzZitecné informace pro vSechny, kdo jsou v kontaktu s uprchliky, a pro ty, ktefi jim pomahaji

Utecenci z valkou zasazené Ukrajiny prochazeji
extrémni zZivotni situaci, ktera se vymyka bézné
lidské zkusenosti.

Reakce uprchlych lidi mohou byt pro nas prekvapivé
a nepochopitelné, protoze neodpovidaji nasemu
ocekavani (radost ze zachrany, vdécnost za pomoc).

e Byli svédkem bombardovani, vidéli bezprostfedni
nasledky valky.
e Museli opustit své muze, taty, syny. Jejich pfibuzni

Je GpIné NORMALNI, pokud lidé na utéku:

Chovaiji se podrazdéné, jsou popudlivi a odsekavaiji.

a pratelé jsou casto v nebezpedi Zivota. o Hadaji se kvlli malickostem, vztekaji se.

e Byli nuceni opustit svij domov ve velmi kratkém o Nespravedlivé obvinuji nebo ne¢ekané vybuchnou.
case. Opustili svlij dosavadni Zivot, své jistoty, o Nékteii mohou vypadat chladné a nete¢né, mohou
opory a zivotni plany. plsobit dojmem, Ze jsou nad véci.

o Prekonali utrapy a nebezpeci dlouhé cesty o Casto mohou byt velmi nesoustfedéni a pdsobit
a pfichazeji do cizi zemé. Neznaji jazyk, zvyklosti, zmatené, napf. nejsou schopni pochopit
prostiedi. jednoduché instrukce. Nejedna se o naschval, ani

o hloupost.

Po p’Fighodu dg.bggpeéi Iidé citi ulevu. Ale zaroven e Velmi ¢asto nemaiji kapacitu na to projevovat

nova situace pfinasi novy stres: vdéenost, i kdyz si ji uvédomui.

e Musi se zorientovat a adaptovat na zcela nové . }

a neznamé podminky. CO MUZEME DELAT:

e Doléhad na né frustrace a pocity ztraty.
e Prozivaji velkou nejistotu a strach z budoucnosti.

Teprve s prichodem do bezpeci se postupné
uvoliuji pocity, na které béhem utéku nebyl ¢as:
litost, uzkosti, smutek, vztek, pocity zmaru, beznad§j,
bezmoc.

Neberte si neCekané reakce osobné - jejich vztek
nepatii vam, i kdyz momentalné na vas mifi.
Nehdadejte se. Neodsekdvejte. Nezvysuijte hlas.
Neodpovidejte konfrontacné.

Nemusite kazdou reakci komentovat, mlzete ji
jenom nechat zaznit.

Ptejte se na potreby a prani.

Nabizejte, ale nevnucujte.

Respektujte rozhodnuti, které se vam muze jevit
nelogické a nepochopitelné.

Doprejte klid, soukromi a ¢as.

Nékdy staci byt jenom pfitomen.

Necekejte projevy vdécnosti. Uvédomte si, ze kdyz
se octnete s taskou pfes rameno a ditétem za ruku
na utéku v cizi zemi, budete se zcela jisté chovat
Uplné stejné.

v s

Je dilezité védét, ze i chovani a prozZivani nas pomahajicich se v priibéhu casu pfirozené meéni

Zpocatku lidé pomahaji s velkym nasazenim,

CO POMAHA:

prozivaji sounaleZitost a hrdost. Angazuji se finan¢né o Respektujte svoje potieby.
i osobné. Jsou ochotni pfinaset i osobni obéti o Dostateéné spéte.
a snaset nepohodli. Maji vysokou frustracni toleranci. o Dbejte na odpocinek.
Po urcité dobé dochazi ke zméné a nastava faze o Vénujte se svym koni¢kam.
deziluze: objevuje se podrazdéni, Unava, klesa e Udrzujte vztahy, schazejte se s ptateli.
frustracni tolerance, naopak vzrista citlivost e Chodete do pfirody.
k nepohodé a nepohodli. e Dévkujte si informace, neni zdravé byt neustale
V této fazi hrozi, ze lidé zacnou vice véfit pomluvam, on-line.
fake news a konspiracnim teoriim. e Sportujte.
Zména naseho prozivani je NORMALNI. : ch.i.ite d?.lg'j?’ quadlta’ na koncerty.
Byt podrazdény, mit pochybnosti, mit pocit, ze to e svuj bezny 2IVoL. -
o Neberte se tak vazné, humor udrzuje zdravou

nikdy neskondi, mit vdeho plné zuby a citit se
unaveny je v poradku.

To ale neznamen4, Ze nase pomoc ma mensi
smysl, nebo Ze je méné potiebna.

mysl.
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