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Nazory vyjadiené v této publikaci jsou nazory autorli a nemusi nutné
odrazet nazory Mezinarodni organizace pro migraci (IOM). Pouzita
oznaceni a prezentace materidld v celé zpravé neznamenaji vyjadrent
jakéhokoli nazoru IOM na pravni status jakékoli zemé, Gzemi, mésta nebo
oblasti, na jejich organy nebo na jejich hranice ¢i poméry.

IOM se ridi zasadou, Ze humanni a sporddand migrace je prinosem pro
migranty i spolec¢nost. Jako mezivladni organizace plsobi IOM spole¢né
se svymi partnery v mezindrodnim spolecenstvi s cilem pomahat pri
reSeni operativnich problému migrace, prohlubovat porozuméni otazkdm
migrace, podporovat socidlni a hospodarsky rozvoj prostrednictvim
migrace a prosazovat lidskou distojnost a blaho migrantd.

Tato publikace vznikla diky podpore vlady Spojenych statd americkych
a Ministerstva vnitra CR.
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VYDAVATEL:

Mezinarodni organizace pro migraci
Kancelar pro Ceskou republiku

621/8a Prvniho pluku, Praha, Cesko
+420233370160

Webové stranky: https://czechia.iom.int/
Kontakt: prague@iom.int

Priru¢ku zpracovali Szergej Capec a Gabriella Capec. Na vzniku prirucky
se dale podileli Marcela Lubwika, Miloslava Vlkova, Nataliia Berezhko, Ivan
Volchkov a St&pan Vymétal.
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Veterani a veteranky, kteri se nékolik let Gcastnili bojovych
operaci, Celi pri prechodu do civilniho Zivota hlubokym
vyzvam. Dlouhodoby vliv bojového prostredi vyznamné for-
muje jejich vnimani svéta, styl komunikace a mezilidské vzta-
hy. Prvni interakce veteran( a veteranek s interkulturnimi
a socialnimi pracovnicemi a pracovniky, ucitelkami a uciteli,
zdravotnickym persondlem a Gredniky a Urednicemi organt
verejné moci jsou rozhoduijici pro budovani dvéry, zajisténi
bezpecnosti a podporu Uspésného navratu do civilniho
Zivota. V této prirucce budeme pouZzivat termin pracovnik
prvniho kontaktu (déle jen ,,PPK*) pro vSechny pracovniky
a pracovnice, ktefi mohou v ramci svych pracovnich po-
vinnosti komunikovat s valecnymi veterany a veterankami.
Zaroven autofri této prirucky chapou, Ze rdizné organizace
maji sva vlastni doporuceni pro komunikaci s klienty, ktera
maji prednost prred obecnymi doporucenimi této prirucky.

V prirucce také pouzivame slovo ,veteran“ jako vyraz,
ktery se vztahuje jak na muze, tak na Zeny s bojovymi
zkugenostmi.

Priblizné polovina veteran(i uvadi potize s reintegraci, pri-
c¢emz vyssi pravdépodobnost se vyskytuje u téch, kteri maji
zranéni, bojové zkusenosti nebo zkusenost s dlouhodobym
pobytem na frontové linii. Pobyt v zahranici je dalSim fakto-
rem, ktery komplikuje reintegraci do civilniho Zivota, proto
by pracovnici, kteri prichazeji do styku s osobami s bojovy-
mi zkuSenostmi, méli ovérovat, do jaké miry veteran rozumi



v8em informacim, které jim poskytuji, a v pripadé potreby
vyuZzivat sluzeb tlumocnika.

Tato prirucka poskytuje doporuceni pro efektivni komu-
nikaci s valecnymi veterany, uznani jejich jedine¢nych zku-
Senosti a vytvoreni cest k prislusnym sluzbam a podpore.
Pracovnik prvniho kontaktu mize vyznamné ovlivnit ochotu
veteran(l pozadat o pomoc a zapojit se do dlouhodobého
procesu reintegrace. V pripadé€, Ze v organizaci pracuje
nékolik PPK, je vhodné pro praci s veterany vybrat zkuse-
ného zaméstnance, ktery ma k veterdandm pozitivni nebo
neutralnf pristup.
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. POROZUMENI ZKUSENOSTEM VETERANA:
PSYCHOLOGICKY A ZDRAVOTNi KONTEXT

Bojové zkuSenosti vyrazné meéni vnimani svéta, systém
hodnot a emociondlni reakce ¢lovéka. Porozuméni témto
zménam je zakladem pro budovani dlvéry a empatické ko-
munikace. Je ddlezité si uvédomit, Ze silnd Uzkost a strach,
které pocituji vojaci v bojové zéné, jsou zcela normalni lid-
skou reakci na nenormalni okolnosti. Jedna se o instinktivni
mechanismus preziti, nikoli projev osobni slabosti.

Po navratu do civilniho Zivota si veteran s sebou prinasi nejen
vzpominky, ale i ,neviditelné rany valky" — psychologicka,
emociondlnf a kognitivni traumata, kterd vyzaduji zvlastni
pozornost a porozumeéni.

1. Neviditelné rany valky

Tento termin zahrnuje psychologické a biologické poruchy,
které vznikaji v daisledku bojovych zkugenosti. Casto jsou
pro okoli neviditelné, ale maji podstatny vliv na kvalitu Zivota
veterdna.

A | Deprese je porucha nalady charakterizovand pretrva-
vajicim pocitem smutku a ztratou zajmu o jakoukoli ¢innost.

Klicové priznaky
(trvajici nejméné dva tydny):

P Pocit silné Unavy nebo nedostatku energie k provadéni
béznych innosti.



P Sklesld nalada po vétsinu dne.

P Ztrata zdjmu nebo potéseni z Cinnosti, které drive pri-
nasely radost.

» Vyrazné zmény chuti k jidlu a Ubytek nebo pribyvani na vaze.
P Poruchy spanku (nespavost nebo nadmeérna spavost).

» Pocit bezcennosti nebo nadmérné viny.

P Snizena schopnost myslet, soustredit se, nerozhodnost.

» Opakujici se myslenky na smrt nebo sebevrazedné imysly.

B / Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) vznika po
proZzité nebo vidéné traumatické udélosti, pri které existovala
hrozba Zivota nebo vazného zranéni samotného veterana
nebo blizké osoby (spolubojovnika).

Klicové priznaky:

Opakované prozivani udalosti: nekontrolovatelné vzpo-
minky, které se prozivaji jako v redlném case (flashbacky),
nocni mary, silny emodni stres pri pripomenuti traumatu.

Unikani: snaha vyhybat se myslenkam, pocitdm, mistdm
nebo lidem, ktefi pripominaji traumatickou udélost.
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ZazZeni rozsahu afektivnich reakci (emociondlni otupé-
lost): ztrata zajmu o drive dulezité Cinnosti, pocit odcizeni
od ostatnich, neschopnost proZzivat silné emoce (zejména
pozitivni).

Hypervzrusivost (,nadmérna bdélost“): nadmérna ostrazi-
tost, zvySend podrazdénost, vybuchy hnévu, problémy s kon-
centraci a spankem, prehnana reakce na neocekéavané zvuky.

C / Traumatické poskozeni mozku. Jedna se o ,typic-
ké poskozeni“ v modernich konfliktech, které casto vznika
v dlsledku plisobeni vybuchu. Priznaky mohou mit rdznou
zavaznost a Casto se prekryvaji s priznaky PTSD, depresi
a dal8imi stavy, coz komplikuje diagnostiku. To znamend, Ze
podrazdénost nebo problémy s koncentraci, které pozo-
rujete, mohou mit nejen psychologickou, ale i biologickou/
medicinskou pFicinu.

Kli¢ové priznaky:

Lehké: kratkodobd zmatenost, dezorientace, amnézie
ohledné udalosti.

Stiedni a tézké: dlouhodobd ztrata védomi, neurologické
poruchy, problémy s paméti, pozornosti, bolesti hlavy.



D / Moralni trauma na rozdil od vySe uvedenych stavi
neni medicinskou diagnézou, ale je dlleZitou soudasti ne-
viditelnych ran valky. Vliv potencidln& moralné znicujicich
udalosti — situaci, které narusuji hluboce zakorenéné moralni
prresvédéeni — se dotykd mnoha veterant z bojovych operaci.
Tato zkuSenost zahrnuje Ucast na nepredvidatelnych udélos-
tech, rozhodovani o Zivoté a smrti v nemoznych podminkéch
nebo pocit zrady ze strany vedeni. Mordlni trauma mize
zhorsovat depresi, sebevrazedné myslenky, funkéni poruchy
a také priznaky PTSD. Prikladem moralniho traumatu je
situace, kdy pri Ustupu z obkli¢eni mohl veteran zachranit
pouze jednoho ze tFf zranénych spolubojovnikd.

E / Soubé&zné poruchy (komorbidita). Je dilezité si uvédo-
mit, Ze tyto stavy se malokdy vyskytuiji izolované. PTSD je
¢asto doprovazeno depresi, jinymi Gzkostnymi poruchami
a zneuzivanim psychoaktivnich latek, které veteran mize
pouzivat jako zplisob ,samolécby*.

Ve své roli mizete prispét tim, Ze porozumite komplexnosti
obtizi; samotna diagnostika poruch viak vzdy nalezi odbor-
nikdm, jako jsou klinicti psychologové ¢i psychiatfi.
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2. Vojenska kultura a relativni/zdanliva ztrata ,,rodiny“

Pro vojaka se jednotka stava , druhou rodinou® a nékdy je
v bojové zéné. Bratrstvi, vzajemna dlvéra a spolecny cil jsou
zakladem preziti v bojovych podminkach. Po demobilizaci
veteran ztraci tento obvykly systém podpory, coz mdze
vést k hlubokému pocitu osamélosti a izolace. Pri emigraci
se pocit izolace jesté vice prohlubuje. Pravidla chovani, ktera
pomahala prezit ve vélce (napriklad neustalda ostraZitost,
model ,,Cernobilého” mysleni, emocni zplosténi), v civilnim
Zivoté prestavaji fungovat a zté€zuji komunikaci s blizkymi
a Sirsim okolim.

3. Ztrata struktury a cile

Vojenska sluzba v nékterych pripadech poskytuje jasny smér,
definované role a akce zamérené na dosazeni cile v jasné
operaci (napriklad udrzet nebo dobyt diim nebo obsadit
nové pozice). Civilni zivot se mize jevit jako chaoticky a ne-
smyslny ve srovnani s jasnou strukturou cild ve vojenskych
podminkach. Nebo naopak, ¢ast veterani mohla byt v pod-
minkach dlouhodobého udrzeni pozic, coz se mohlo jevit
jako neucelné z pohledu vojaka, ale davalo smysl v kontextu
velkych vojenskych operaci. To mohlo vést k pocitu nespra-
vedInosti nebo zrady ze strany vlastniho vojenského veleni
a k moralnimu traumatu (viz vyse).



4. Cernobilé vnimani svéta

Vzhledem k nutnosti rychle reagovat a prijimat rozhodnuti
tykajici se preziti ma ¢ast veteran( po navratu z fronty po
dlouhou dobu dvojrozmérny zpisob reakce na svého partne-
ra v rozhovoru: je to ,,svdj* nebo ,.cizi“. Na zdkladé takového
¢asto nevédomého rozhodnuti mohou veterani budovat
veskerou dalsi komunikaci a nebrat v Uvahu dal3i informace,
které se objevuiji v rozhovoru. V disledku toho miize ¢ast
veterdnl ndhle prerusit komunikaci bez vysvétleni, pokud
citi ohrozeni. Nékdy naopak mohou veterani nadmérné ag-
resivné diskutovat, protoze podvédomé jedinym vysledkem,
ktery akceptuji, je ,,upIné vitézstvi nad nepritelem®.

5. Posttraumaticky rast

Pres v8echny destruktivni disledky mize traumaticka zkuse-
nost byt impulsem pro pozitivni osobni zmény. Tento jev se
nazyva posttraumaticky riist. Mdze se projevovat prehod-
nocenim Zivotnich priorit, prohloubenim vztah( s blizkymi,
nardstem empatie a duchovnim rozvojem. Je dilezité zdd-
raznit, Ze posttraumaticky rlist nezmensuje utrpeni, ale je
potencialnim vektorem obnovy, o ktery se Ize v praci opfit.
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Il. KLICOVE PRINCIPY EFEKTIVNIi KOMUNIKACE

Standardni pristupy ke komunikaci, které jsou bézné v ci-
vilnim Zivoté, mohou byt pfi interakci s veterany nedosta-
tecné efektivni. Bojové zkusenosti vyostruji otazky davéry,
osobnich hranic a bezpec¢nosti. Proto by vas dialog mél byt
uvédomély, empaticky a strukturovany, coz pomdze vytvorit
atmosféru bezpedi a vzajemného respektu.

Poskytovéni sluzeb ve vefejnych nebo nevlddnich organi-
zacich na Gzemi Ceské republiky nezavisi na tom, zda ma
dana osoba vojenskou zkusenost nebo zkusenost s Ucasti
v bojovych operacich. Zaroven vSak porozumeéni specifikim
veteran( mize prispét k:

P prizplsobeni komunikace pro jeji maximalni ucinnost
(trauma-informovana komunikace);

P snizeni rizika opakované traumatizace;

P zvyseni pocitu bezpeci a pohodli vSech Gcastnikd ko-
munikace;

» dodrzovani principu ,,neublizuj,” tj. nezplsobovat Gjmu

Nasledujici informace vam pomohou rozpoznat oso-
by se zkuSenostmi z bojovych akci a zvysit efektivitu
komunikace s nimi.

1"



1. Nepiimé télesné a vné;jsi signaly
» omezené, kontrolované pohyby, vyrazné postavent;

P zvyk sedét na misté s vyhledem na okoli nebo v blizkosti
vychodu;

P zvysena pozornost k okolni situaci;

» viditelné nasledky zranéni, pouzivani protéz nebo orto-
pedickych pomicek;

P prvky odévu nebo tetovani, které mohou souviset s vo-
jenskou zkusenosti.

2. Behavioralni a komunika¢ni signaly

» lakonicky, funkéni styl Feci, mlze plsobit stroze
a odtazit&;

P orientace na konkrétni tkoly a struktury;

P omezend emodlni expresivita, tj. potize s vyjadifovanim
radosti, smutku, hnévu ¢i dalSich emocionélnich stavd, coz
mUze ovlivnit jejich socidlni interakce a vztahy s ostatnimi;

» nepohodli v preplnénych nebo hluénych prostorech;
P zvySena potieba predvidatelnosti a kontroly situace.

P citlivost na hlasité zvuky, sirény, nahlé pohyby;
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P potreba vétsiho osobniho prostory;

P napéti v neznamych prostorach.

3. Jazykové a narativni markery

P pouzivaji terminy souvisejici s bezpecnostnim nebo vo-
jenskym kontextem;

» mluvi o Zivotnich udélostech v kategoriich , pred“ a ,po®;

P vyhybaji se detaildm nebo nidhle méni téma.

V zavislosti na profilu funkénich povinnosti PPK mohou
byt vhodné a/nebo povinné rizné upreshujici otazky.
Zakladnim pravidlem vSak bude doporuceni neklast
dopliiujici otazky, které se netykaji pfimého predmétu
vaseho rozhovoru.

V souvislosti s vySe uvedenym je vhodné vytvorit bezpecné
fyzické prostredi pro interakci s veterany, které vyznamné
ovliviiuje pohodli veterana a napomaha konstruktivnimu
rozhovoru:

P Rozmisténi sedadel: Nabidnéte veteranovi vybér mista,
nejlépe takové, odkud bude vidét vchody a vychody.
Vyhnéte se umisténi mezi veterdnem a dvermi.

13



» Minimalizujte prekvapeni: Informujte o svych pohybech
predtim, nez si udélate poznamky, vezmete materialy nebo
zménite pozici. Necekané pohyby mohou vyvolat reakci
strachu nebo obrany.

P Snizte smyslové pretizeni: Pokud je to mozné, udrzujte
prostredi tiché, dobre osvétlené a bez chaosu nebo mnoha
podnétd.

» Omezte rozptyleni: Pokud je to mozné, ztiste hluk v po-
zadi (radio, hudba v kancelari), zajisté€te soukromi a minima-
lizujte prerusenti.

» Pokud vidite zndmky podrazd&nosti a zvySené ostraZitosti
(napriklad osoba se Casto rozhlizi kolem sebe), zmirite to
v rozhovoru bez dalSiho vykladu a navrhnéte reseni, napf-
klad: Vidim, Ze se rozhlizite kolem sebe. Je néco, co by vam
pomohlo citit se zde pohodInéji?

Pokud mate jako PPK ddvod se domnivat, 7e dand osoba
mohla prozit valecné nebo jiné traumatické zazitky, je ob-
zvlasté dulezité:

P komunikovat jasné, rozvazné a predvidatelng;
P prredem vysvétlit jednotlivé faze setkani nebo sluzby;

P byt tolerantni a nestigmatizovat své partnery v jednani,
navazovat kontakt s veterany s otevrenosti a uznanim, ze
neznate jejich kompletni zkusenosti;
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P vyhybat se zobecriujicim predpokladdim, napriklad ne
predpokladejte hned, Ze vsichni veterani trpi PTSD nebo
prozili bojové trauma;

P uzndvat rozmanitost v tom, Ze kazdy veterdn mdze mit
jak podobné, tak i své vlastni jedine¢né potreby a otdzky,
které je treba vyresit;

P byt pripraveni na to, Ze ¢ast informaci bude treba zopa-
kovat nebo podrobnéji vysvétlit (nékteri veterani mohou mit
poruchy pozornosti a paméti);

P vyhybat se necekanym dotykdim nebo ndhlym zméndm
témat;

P zdlraziiovat pravo volby ohledné provadéni ¢innosti,
dobrovolnost a kontrolu ¢lovéka nad procesem a zaroven
informovat o moznych disledcich nedodrzeni pravidel;

P pouzivat neutralni formulace, napriklad: , Zohlednime
vaSe potreby pro zajisténi maximélniho pohodli, co by to
mélo byt?*;

P pokud je to mozné, poskytnéte tisténé materidly tykajici
se zakladnich ¢innosti nebo dalsich podpdrnych krokd, které
ma veteran provést.

15



ZDE JE PODROBNE]Si VYSVETLENI
DULEZITYCH PRINCIPU KOMUNIKACE

1. Budovani davéry jako hlavni priorita

Vojaci na fronté si zvykaji, Ze divéra ke svym spolubojov-
nikdm je otdzkou preZiti. A pro mnoho veteran( je dlvéra
zékladnim predpokladem pro navézani jakékoli komunikace.
Po ztraté vojenského bratrstvi a sesterstvi, kde byla dlivéra
absolutni, mlze byt veteran pri navazovani novych vztaht
velmi opatrny. Vase upfimnost, stabilita, dislednost a spo-
lehlivost jsou zakladem, na kterém Ize vybudovat efektivni
spolupraci s veteranem. Bud'te trpélivi a dlsledni ve svych
slovech a cinech. Nedavejte sliby, které nem(zete spinit.
Davéra se buduje pomalu, ale nici se velmi rychle.

Jednim z prvkd budovani efektivni komunikace je spolehlivost,
kompetence a dodrzovani slibd. Napriklad, pokud jste se
domluvili, Ze zavolate ve 14:00, zavolejte ve 14:00.

2. Aktivni naslouchani a empatie

Aktivni naslouchani je vice nez jen mléeni, kdyz mluvi druha
osoba. Je to proces, ktery vyzaduje plnou koncentraci a vy-
jadreni vaseho zajmu.

P Nechte ¢lovéka mluvit bez prerusovani. Pokud mate
omezeny cas, uprimné informujte veterana o svych
¢asovych moznostech na zac¢atku rozhovoru.
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» Klad'te upresniujici otazky, abyste ukazali, Ze poslouchate,
a ovérte si, ze jste spravné porozuméli (,Chapu spravné,
ze...").

» Vyjadrujte pocity, nejen fakta (,Zda se, Ze vas tato situace
velmi rozzlobila®, ,To muselo byt velmi tézké").

3. Respektujte osobni hranice

Veterani mohou byt velmi citlivi na naruseni osobniho pro-
storu. Dodrzujte pohodInou fyzickou vzdélenost. Je lepsi
udrzovat vetsi vzdalenost nez mensi. Veterani casto vnimaji
fyzicky kontakt s opatrnosti, mohou jej vnimat jako hrozbu
nebo naruseni hranic. Vzdy davejte pozor na neverbalni sig-
naly a prizplsobte jim svou komunikaci.

4. Komunikace na rovnocenné Urovni a zapojeni
do procesu

Pamatujte, Ze veteran je clovek, ktery ma zkusenosti s priji-
manim kriticky ddlezitych rozhodnuti v podminkach smrtel-
ného nebezpedi. Pristup k nému jako k pasivnimu ,,objektu
pomoci“ znehodnocuje tuto zkusenost a ni¢i divéru. Zapo-
jenim do planovani mu vracite pocit kontroly, ktery je pro
zotaveni zasadni. Chovejte se k veteranovi jako k partnerovi
pri reseni jeho problémd, nikoli jako k objektu pomoci.
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5. Pouzivejte srozumitelny jazyk

Vyhybejte se slozitym psychologickym nebo byrokratickym
termindm. Mluvte jednoduchym, jasnym a srozumitelnym
jazykem. Slozité formulace mohou vytvaret dalsi bariéru
v komunikaci a zesilovat pocit odcizent.

6. Spolehlivost a transparentnost

Buduijte ddvéru prostrednictvim uprimné, disledné komu-
nikace a transparentnich procest.

P Jasné vysvétlete svou roli: Co miizete a nem(izete délat,
pro koho pracujete, jak budou informace pouzity.

» Bud'te dUsledni: Vase tvrzeni musi byt odlivodnéna a do-
provazena odpovidajicimi ciny.

P Uznéavejte omezeni: Pokud néco nevite, sdélte to s ujisteé-
nim, Ze se pokusite informace zajistit, pokud se to tyka vasich
pracovnich povinnosti. Davejte pouze sliby, které odpovidaji
vadim redlnym moznostem a/nebo povinnostem.

» Upresnéte otazky micenlivosti a jeji omezeni: Jasné vy-
svétlete, které informace zlstavaji dGivérné a co jste povinni
sdélit v prislusnych situacich (ohrozeni Zivota, tyrani déti atd.).
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7. Na zavér rozhovoru

S veteranem doporucujeme pisemné zaznamenat dohody,
aby si je veteran mohl po schlizce prohlédnout. Za timto
Ucelem se predem domluvte, aby si veteran zaznamenal tyto
dohody (napriklad o dalsi schiizce) do zapisniku nebo do
kalendare v telefonu nebo jinym vhodnym zplisobem. Pokud
komunikujete online, je vhodné zaznamenat dohodu ve for-
mé kratké zpravy. Na zavér rozhovoru se také zeptejte, zda
veteran vyresil vSechny otdzky, se kterymi se na vas obratil.
Dejte mu dostatek ¢asu na odpovéd. Nékteri veterani mo-
hou na néco zapomenout, jini se naudili ,trpét a nestéZovat
si v dUsledku vojenského vycviku a zvyku pinit rozkazy.
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CO JE VHODNE A CO NENi VHODNE DELAT

Co stoji za to délat Co nestoji za to délat

VyuZivat pauzy, aby mél ¢lovék
¢as formulovat myslenku
nebo se na néco zeptat.

»Jsem tady, abych vas
vyslechl/a, az budete
pripraven.”

,Dékuiji, Ze jste se mi sveril.”
,Dékuii, Ze to se mnou
sdilite.”

,Co by vam ted' nejvic
pomohlo?

,Mnoho veterana celi
podobnym obtizim. Nejste
v tom sam.”

Vypliiovat kazdou vterinu
rozhovoru ze strachu z ticha.

,Chapu, co citite.” (To je pro
civilniho ¢lovéka nemozné,
protoze zkusSenosti veterand
jsou jedinecné. Takova véta
mUze znehodnotit prozitky
veterana). Radéji Feknéte:
»1o musi byt neuvéritelné
tézké. Jsem tu, abych se
pokusil pochopit vasi situaci.”

,V3echno bude
v poradku.“ (Vyhnéte se
neopodstatnénym ujisténim).

,Musite na to prosté
zapomenout a jit dal®.

Vypravét pribéhy o jinych
veterdnech a porusovat tak
jejich anonymitu.

Po osvojeni téchto zékladnich principt je ddlezité byt pripra-
ven na specifické vyzvy, které mohou pri komunikaci nastat.
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11l. ROZPOZNAVANI A REAGOVANI NA
SPECIFICKE VYZVY

Pokud vas kontakt s veterany predpoklada delSi a uzsi
komunikaci, vénujte pozornost dal§im vyzvam, s nimiz
se veterani Casto setkavaji. Nasledujici informace bu-
dou uZitecné pro pracovniky, ktefi s veterany prebyvaji
vice ¢asu a pomahaji jim pFi FeSeni komplexnich otazek.

1. Projevy psychické nepohody

Jedinec nedokaze efektivné prizplsobit své chovani nebo
reakce ménicim se podminkam, situacim nebo pozadavkim
okoli.

Vénujte pozornost nasledujicim projeviim, které mohou
signalizovat pritomnost ,,neviditelnych zranéni“ nebo vyznam-
nych poruch socialniho fungovani a kvality Zivota:

Socialni izolace: vyhybani se lidem a ¢innostem, které drive
prinasely potéseni, snaha travit vétsinu ¢asu o samoté.

Hypervigilance a podrazdénost: neustaly pocit nebezpedi,
nahlé reakce na hlasité zvuky nebo rychlé pohyby, vybuchy
hnévu kvlli mali¢ckostem.

Problémy se zaméstnanim a produktivitou: potize s kon-
centraci, konflikty s kolegy, snizeni produktivity, Casté absence
v praci nebo propusténi.
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Napéti v rodinnych vztazich: casté konflikty, emocionalni
odcizeni od partnera a déti, potize s navratem do své role
v rodiné.

Zneuzivani psychoaktivnich latek (PAL): uZivani alkoholu,
drog nebo Iékd jako zplsob, jak se vyrovnat s emociondalnimi
bolestmi, Gzkosti nebo nespavosti. Neobvifiujte a neodsuzuj-
te veterdna v pripadé zneuzivani PAL. Pfima obvinéni vyvolaji
pouze obrannou reakci. M(Zete veterana informovat, Ze PAL
maji docasny Ucinek a Ze v pripadé zavaznych potiZi je vhodné
vyhledat odbornou pomoc psychologa, psychoterapeuta
nebo psychiatra.

Zdlraznéte odpovédnost: ,,Rozhodnuti o zménach ve
svém Zivoté muzete udélat pouze vy.*

2. Zvysené riziko sebevrazdy u veterant

Pokud veteran hovori o sebevrazednych myslenkach, planech
nebo Cinech, zkuste posoudit riziko sebevrazdy. Nékdy se
jedna o kritickou situaci, ktera vyzaduje okamzitou akci.

Zeptejte se primo. Casto se Fika, 7e piima otazka mize
,podnitit” sebevrazdu. Naopak, m(izZe to prinést tlevu. Ze-
ptejte se: ,,PFemyslite o tom, Ze si ublizite?‘ nebo ,Mate
nékdy myslenky o sebevrazdé?”
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Postupujte podle algoritmu

Pokud osoba uvede, Ze ma nékdy sebevrazedné myslenky
nebo dokonce plany, doporucte ji, aby se obrétila na odbor-
niky, a poskytnéte ji kontakty na telefonni linku podpory pro

specializovanych center.

Pokud osoba sdéli, Ze miiZe v nejblizsi dobé spachat
sebevrazdu a jiz hovofi o konkrétnim planu, jak to
udélat, nebo jiz pFijala nadmérnou davku lékd (pokusila
se o sebevrazdu), postupujte nasledujicimi kroky:

P Zlstarte s osobou. Vyslechnéte ji bez odsuzovani a kritiky.
Nenechavejte ji o samoté.

» Odstrarite nebezpecné predméty (zbrang, ostré predmé-
ty, léky), pokud je to mozné bezpecné provést.

» Okamzité kontaktujte zachrannou sluzbu nebo speciali-
zovanou horkou linku psychologické podpory a postupujte
podle jejiho doporucent.

Je vhodné si prredem vyjasnit, na koho se ve své organizaci
mUzete v podobnych situacich obrétit pro supervizi a od-
borné vedeni.

3. Interakce s veterany, ktefi maji amputace nebo
viditelna zranéni

» Chovejte se k clovéku, ne k jeho zranéni. Komunikujte
stejné jako s jakymkoli jinym ¢lovékem.
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» Nezirejte na zranéni, ale ani ho demonstrativné neigno-
rujte, zejména pokud o ném clovék sam zacne mluvit.

» Budte pripraveni na rozhovory o ,fantomovych boles-
tech”. Jsou to skute¢né, nikoli imaginarni pocity. Uznavejte
jejich realitu pro danou osobu.

» Zdlraziujte ddleZitost motivace k rehabilitaci. Zamérte
se na to, co ¢lovék muize délat, a ne na to, co nemuze.

4. Deeskalace konfliktt

Pri rozhovoru s veteranem se mohou projevit slozité emoci-
onalni stavy a behavioralni reakce. Vase schopnost adekvatné
na né reagovat je klicova pro poskytnuti Uc¢inné pomoci
a zabranéni eskalaci. Vasim hlavnim cilem v téchto situacich
neni ,vyresit* problém hnévu nebo odporu v daném oka-
mziku, ale zmirnit napéti, zajistit bezpecnost pro viechny
a udrzet kontakt s veteranem, abyste se mohli pozdé&ji vratit
ke konstruktivni praci.

Algoritmy reakce na slozZité situace a techniky zmir-
novani napéti.

Kdyz veteran projevuje odpor nebo se uzavira, netlacte
na néj. Odpor je normalni obranny mechanismus, ktery
pomahd vyhnout se bolestivym prozitkim. NesnaZte se
»prolomit” obranu. Pokud veteran projevuje nadmérny
hnév nebo agresi, nemusi to nutné souviset s vami
nebo primo s prfedmétem rozhovoru. Hnév mdze byt
priznakem PTSD nebo reakci na pocit bezmocnosti.
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P Zachovejte klid. Vas klid mlze pomoci uklidnit partnera
v rozhovoru. Kontrolujte svdj tén hlasu, vyraz obliceje a re¢
téla. Hnév a pohrdani se snadno projevuji a interpretuji jako
hrozba.

» Miuvte pomalu, tiSe a zietelné. SniZujte intenzitu, nezvy-
Sujte ji. SniZte hlas a zpomalte rec.

» Nehadejte se a nebrarite se agresivné. To jen zesili eskalaci.

» Uznavejte obtize a pocity. Bud'te empaticti: ,Chdpu, Ze je to
pro vds opravdu tézké", ,,Chdpu, jak jste touto situaci zklamany*,
,Chdpu, Ze je to pro vds sloZité téma“ nebo ,Zdd se, Ze o tom

ted nechcete mluvit®.

» Nabidnéte alternativu: ,Mdzeme se k tomu vratit pozdéji,
pokud budete chtit, nebo si promluvit o nécem jiném*, nebo
»Vyreseni této situace nyni zabrani vétsim problémdm v bu-
doucnu®. Pritom se nesmite odchylit od zavaznych pravidel
a délat kompromisy, které neodpovidaji realité.

P Dejte ¢as. Nechte prostor pro ticho k premysleni. Ve-
terani mohou potrebovat ¢as, aby znovu ziskali kontrolu.
Vytvarejte a udrzujte podminky pro obnoveni vyvazené
a konstruktivni komunikace.

» Vyhybejte se provokativnim otazkam. Presmérujte pozor-
nost na predmét rozhovoru, abyste dodrzeli cil komunikace,
aniz byste vyvolavali konflikt dalsimi otazkami nebo komen-
tari, které nesouvisi s predmétem rozhovoru.

25



P Zajistéte dostatecny prostor. Nepriblizujte se a nedélejte
prudké pohyby.

P Stanovte jasné hranice s respektem. Nabizejte stru¢né,
rozumné moznosti a disledky, kdyZ se chovani stane nepri-
jatelnym. Priklad véty: ,,Chci pomoci a musime komunikovat se
vzdjemnym respektem, abychom dosdhli vysledkd.”

» Dbejte na svou vlastni bezpecnost. Pokud se citite ohro-
Zeni, postarejte se o sebe a preruste kontakt. V pripadé
potreby opustte mistnost a zavolejte pomoc.

Reakce na krizové situace je dileZitou, ale ne jedinou
soucasti vasi prace. DalSim krokem je prfechod k struk-
turované a dlouhodobé podpoie zamérené na zotaveni.
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IV. STRUKTUROVANY PRiSTUP
K POSKYTOVANiI PODPORY

Pro PPK, kteri jsou v dlouhodobém kontaktu s veterany, mo-
hou byt uzite¢né nasledujici doporuceni tykajici se komplexni
a systematické prace. Po navazani spoluprace a prekonani
akutnich obtizi je vhodné prejit k planované podpore zamé-
fené na vytvoreni stabilniho civilniho Zivota. Tento proces by
mél probihat v partnerstvi, byt srozumitelny pro obé strany
a zalozeny na konkrétnich a realistickych cilech.

Faze 1: Posouzeni potfeb a zdroju

NeZ zacnete planovat kroky, je nutné pochopit aktudlni situ-
aci veterana. Nize uvedeny seznam se mize lisit v zavislosti
na tom, co presné patri do vaSeho pracovniho popisu.

Psychosocialni stresory

> Zeptejte se na aktudlni problémy: ma potize v roding,
s hledanim zaméstnani, bydlenim, financemi? ,Co vds v sou-
casné dobé nejvice trdpi v kazdodennim Zivoté?“

Socialni podpora

» Sit rodinnych a pribuzenskych vztah( v zahrani¢i pomaha
resit zakladni otazky akutni socializace (hledani bydleni, prace,
specifika zdravotniho pojisténi, prevence nelegalni ¢innosti).
Zjistéte, zda ma veteran lidi, na které se mdze spolehnout.
,Mdte ve svém okoli lidi, se kterymi mizete oteviené mluvit
a ziskat odpovédi na otdzky, které vds trdpi? Mohou to byt
clenové rodiny, prdtelé, kolegové.”
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Fungovani v kazdodennim zivoté

P Proberte, jak Uspésné veteran zvlada kazdodenni ukoly.
,Je néco, co vdm brdni vykondvat obvyklé cinnosti doma nebo
v prdci?”

Dovednosti a silné stranky

P Veterani se Casto citi opusténi se svymi problémy a za-
pominaji na své silné stranky. Kdyz pochopite a pom(zete
najit odpovédi na otazky, se kterymi se na vés veterani nebo
veteranky obratili, zkuste podpofit jejich silné stranky. Na-
priklad se Casto vyplati zeptat se jich, co povazuji za své silné
stranky: ,,V ¢em jste dobfi? Na jaké zkusenosti ziskané béhem
sluzby nebo pred ni jste hrdi? Jak je podle vds Ize vyuzit nyni?“

Faze 2: Spole¢né planovani cinnosti

Na zakladé shromazdénych informaci vypracujte spolec¢né
s veterdnem jednoduchy, srozumitelny a pisemny plan cin-
nosti. To zvySuje odpovédnost a dava pocit kontroly.

radé cile. Rozdélte velké, abstraktni cile na malé, konkrétni
ukoly.

Misto: ,Najit praci®.

Zkuste: 1) ,Do patku aktualizovat Zivotopis®. 2) ,,Do kon-
ce tydne se zaregistrovat na dvou pracovnich portalech®.
3) ,Podat zadosti o tfi volna pracovni mista“
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Presmérovani k odbornikim. Vasi roli neni byt psycho-
logem, lékarem a pravnikem zarover, ale véas rozpoznat
potrebu a nasmérovat klienta k prislusnému odbornikovi.
Vysvétlete, Ze navstéva psychologa, psychiatra nebo jiného
|ékare, pravnika nebo rehabilitacniho centra je znamkou sily,
nikoli slabosti.

Poskytnéte ovérené kontakty. Vyuzijte kontakty uvedené
v této prirucce nebo navrhnéte seznam spolehlivych kontak-
th ve vadem regionu. Pokud jde o psychologické pozadavky,
dobrym zdrojem je platforma , Ty jak?" (howareu.com), kde
jsou shromdZzdény informace i kontakty organizaci v Ukrajing,
které poskytuji psychologickou pomoc.

Plan dalSich setkani. Jednoznacné se domluvte na datu
a Case dalsiho kontaktu, abyste mohli projednat pokrok. To
vytvari pocit kontinuity a jasnosti.

Navrat k rutiné a aktivité (behaviordlni aktivace). De-
prese a apatie berou ochotu néco délat. Porad'te sestavit
jednoduchy denni rozvrh, ktery bude zahrnovat alespori
jednu cinnost, ktera drive prinasela radost (i kdyz ted’ neni
nalada), a malou fyzickou aktivitu, napriklad 15minutovou
prochédzku v prirodé.

Prace s traumatem veteran(l je emocionalné vycerpa-
vajici a vyZaduje od vas uvédomély pristup k vlastnimu
duSevnimu zdravi, abyste se vyhnuli vyhoreni.
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V. PECE O SEBE: PREVENCE VYHORENI
A SEKUNDARNiI TRAUMATIZACE

Uginnost vasi pomoci veterantim pimo zavisi na vasem vlast-
nim psychickém stavu. Prace s lidskou bolesti a traumatem
mUZe byt spojena s riziky profesniho vyhoreni a sekundarni
traumatizace. To neni znamka vasi slabosti, ale profesni riziko,
které je treba brat v Gvahu a zohledrovat.

Nékdy veterani a veteranky v komunikaci odhaluji podrob-
nosti svych traumatickych vojenskych zazitk(i okoli, aniz by
se ptali, zda jsou ostatni pripraveni tyto podrobnosti vy-
slechnout. Pokud vam veterani vypravi o detailech vojenské
zkuSenosti, které nechcete/nejste pripraveni poslouchat, rek-
néte to, jakmile si vdimnete, Ze je to nevhodné nebo Ze vés
to pretézuje. Soustredte se na hlavni cil komunikace, ktery
odpovida vasim funkénim povinnostem. Napriklad: ,,Bohuzel
nemohu pomoci vyresit situaci, o které jste zacal/a mluvit,
soustfedme se na to, s ¢im vam opravdu mohu pomoci®,
nebo ,,Chapu, Ze je to pro vas duilezita zkusenost, ale s re-
Senim konkrétné [jaké otazky] to nema primou souvislost.
Zamérme se na tohle...” Nicméné se mUze stat, ze u PPK
mUze dojit k ,,sekundarni traumatizaci*.

Sekundarni traumatizace je stav, kdy odbornik pracujici
s traumatizovanymi lidmi zacind pocitovat priznaky podob-
né PTSD kvdli hluboké emociondlni identifikaci s prozitky
klienta. Mlze se to projevovat jako hnév vici agresorovi,
pocit bezmocnosti, obsedantni myslenky na pribéhy klientd,
poruchy spanku.
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Praktické strategie pro prevenci sekundarni
traumatizace a vyhoreni

» Porozuméni sob& samému a psychologicka infor-
movanost: Naucte se rozpozndvat u sebe prvni priznaky
vy&erpani: chronickou Unavu, zvy$enou podrazdénost, ztratu
motivace, cynismus, zvySenou plactivost, zadrhavani, psycho-
somatické priznaky (bolesti hlavy, bolesti zad, neprijemné
pocity v briSe bez zjevné Iékarské priciny). Schopnost vcas si
rict ,,Stop, potrebuji pauzu” a vyhledat odpovidajici pomoc
je klicova.

» Praxe sebesoucitu: Chovejte se k sob& jemné a s po-
rozuménim. Uvédomte si, Ze chyby, slozité emoce a pocity
bezmoci jsou normalni soucasti vasi prace. Neobviriujte se
za to, Ze nemUzete ,zachranit” kazdého.

Stanoveni jasnych profesnich hranic

P Jasné oddélte pracovni a osobni ¢as. Neberte si praci
domd.

» Nepfrijimejte roli ,vSemocného zachrance®. Vasim
Ukolem je poskytnout podporu a nastroje, které mate k dis-
pozici v ramci své profesionalni ¢innosti, ale odpovédnost za
pouziti téchto nastroju lezi na samotném veteranovi.

» Hledani opory v komunité. NezUlstavejte se svymi
prozitky sami. Diskutujte o slozitych pripadech s kolegy,
vyhledejte supervizi. Profesionalni podp(irné skupiny jsou
velmi ddlezitym zdrojem pro ,ventilaci emoci a vyménu
zkuSenosti.
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» Pouzivani technik seberegulace. Techniky hlubokého
dychani a kratké fyzické cviceni béhem dne mohou pomoci
uvolnit napéti.

Priklady dychacich technik

»Dychani po ctverci*

Predstavte si Ctverec.

P Pomalu se nadechnéte a poditejte do 4 (prvni strana);
» zadrzte dech na 4 sekundy (druha strana);

P pomalu vydechnéte a pocitejte do 4 (treti strana);

» znovu zadrzte dech na 4 sekundy.

P Opakujte 3—4krat. Tato technika se snadno zapamatuje,
rychle uklidiiuje a poméha se zotavit.

Branicni (bFiSni) dychani s vizualizaci. PolozZte ruce na
bricho v oblasti pupku. Snazte se dychat tak, aby se pfi na-
dechu bricho jemné zvedalo a pri vydechu klesalo. MUzZete si
predstavovat teplé, mékké svétlo, které napliuje télo s kaz-
dym nadechem, nebo vzduchovy balének, ktery se nafukuje
pri nddechu a vyfukuje pri vydechu. Cviceni provadéjte 1-2
minuty.

ProdlouzZeny vydech. Nadechnéte se na 3 sekundy a vy-
dechnéte na 5-6 sekund. Pomaly, delsi vydech signalizuje
télu, Ze nebezpedi pominulo, a pomaha rychleji snizit napéti.
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Kratka télesna cviceni

Uzemnéni. Postavte se nebo se posadte rovné. Zamérte
pozornost na chodidla: jak se dotykaji podlahy, jak vnimate
vahu téla. MiZete lehce pritlacit chodidla k podlaze nebo
pomalu presunout vahu z paty na Spicku. Jen si vSimnéte,
Ze vase nohy se mohou opfit o podlahu. Tato opora je vam
k dispozici. Poté postupné presurite vnitfni pohled na misto
kontaktu vaseho téla s kieslem, Zidli nebo pohovkou, na
které sedite. Prosté pozorujte misto kontaktu vaseho téla
s kieslem a ujistéte se, Ze se na néj vase télo mlze opfit.
Vénujte pozornost této opore. Pomaha to ,vrétit se do téla”
a snizit pocit Uzkosti.

Napinani a uvolfiovani svald. Postupné napinejte réizné
svalové skupiny (ruce, ramena, nohy) na 3—4 sekundy a poté
je tplné uvolnéte. Toto cvicenf uvolfiuje nahromadéné télesné
napéti a Ize ho provadét i vsedé.

Mikro pohyby pro uvolnéni.

» Pomalu otéacejte rameny, nékolikrat jemné naklorite hlavu
do stran, protdhnéte se nahoru.

» Protidhnéte se jako kocka.
P Setreste z rukou zatéz, jako byste se snazili setrast kapky vody.

P Naslouchejte svému télu a proved'te pohyb, ktery pova-
Zujete za vhodny.

» 30-60 sekund pohybu mUze vyrazné zlepsit vase télesné
i dusevni pohodli.
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Cviceni na uvédoméni (mindfulness)

Pozorovani svého stavu bez hodnoceni. Zkuste se na
nékolik minut soustredit na své myslenky a emoce, aniz bys-
te je hodnotili nebo se je snazili zménit. Predstavte si, Ze je
pozorujete jako zvenci: , Ted' citim napéti, ,Ted’ mam spous-
tu myslenek®. Tento pristup pomaha nezdstavat ,uvéznéni®
v emocich a |épe ovladat své reakce.

Cviceni ,,5-4-3-2-1

Rozhlédnéte se kolem sebe a pojmenuijte:
P 5 véci, které vidite;

P> 4 véci, které citite svym télem;

P 3 zvuky, které slysite;

> 2 ving

» 1 chut nebo pocit v Ustech.

Toto cvi¢eni pomaha rychle se vratit do ,tady a ted
v napjatych situacich.

, zejména

Védoma pauza. Pred narocnym rozhovorem nebo po ném
si udélejte kratkou pauzu: jeden pomaly nadech a vydech, pri-
cemz si vnitné pojmenujte svdj stav (napriklad ,,jsem unaveny/
unavend’, ,jsem napjaty/napjatd®, ,jsem smutny/smutna®).
| takova kratka pauza s uvédoménim si vlastniho stavu mdze
pomoci snhizit emocni napéti a zabranit emocnimu vycerpani.

Péce o fyzické zdravi: Nezapominejte na zakladni véci:
pravidelné a vyZzivné stravovani, dostatek spanku (7—8 hodin)
a kontakt s prirodou. | kratkd prochazka v parku pomaha
obnovit sily.
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Péce o sebe neni zbytecny nadstandard, ale profesionalni
nutnost. Pouze pokud se budete starat o své vlastni zdroje,
budete moci poskytovat kvalitni a trvalou pomoc tém, kteri
ji nejvice potrebuiji.

ZAVER: VAS PRiISPEVEK K UDRZITELNOSTI
SPOLECNOSTI

Tato prirucka nastinila klicové prvky efektivni interakce s ve-
terany: hluboké porozuméni jejich jedine¢nym zkusenostem,
empatickou komunikaci pro budovani dlvéry, strukturovany
pristup k poskytovani podpory, a co je neméné dulezité —
védomou péci o sebe samotného.

Vase role jako pracovnikd prvniho kontaktu je nesmirné
dulezitd. Mlzete veteranlm pomoci vytvorit most mezi
vojenskymi zkuSenostmi a civilnim Zivotem a podporit je
v obnoveni socidlniho blahobytu a prekonani vyzev izolace
a integrace.

Pravé diky vasi Ucasti se proces reintegrace mize stat zékla-
dem pro dalsi rozvoj a osobni rist.

PODIVEJTE SE NA NASI PRACI

@ @OMCzechia X  @IOMPrague

m @showcase/iom-czechia e @iom_czechia

@ @czechia.iom.int 0 @iomczechia

O @IOMCzechia @ Podcast - Aby nebe nespadlo
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