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Osoba, kterd se ocitla ve valecnych podminkach, se prirozené
méni. Jednou z hlavnich pFicin téchto zmén je biologicka
a psychologickd adaptace na neustalé ohrozeni Zivota. Kdyz
jsou vojaci a vojacky v oblasti bojovych operaci, pomahaji
jim prezit rychlé, natrénované automatické reakce, které se
mohou projevovat jesté dlouho po navratu k rodiné.

Vojacky a vojaci Ziji v rezimu neustalé ostraZzitosti a zvysené bdé-
losti: nepretrzité sleduji okoli, zaznamenadvaji nejmensi zmeny
a okamzit& reaguji na potencialni hrozby. Takova rychld, ¢asto
reflexivni reakce je nezbytnou podminkou preziti — jak vlastniho,
tak i svych spolubojovnikd i spolubojovnic. Pravé proto se tyto
reakce upevriuji na hluboké, instinktivni Grovni psychiky.

Po néavratu z valky muzi a Zeny fyzicky opoustéji véalku, ale
zkusenost valky v nich nadale ,Zije" v podobé chronického
napéti a zvySené pripravenosti na nebezpeci. Takzvany ,,bo-
jovy rezim® psychiky se mlze aktivovat i ve zcela béznych
mirovych situacich. Napriklad nahly hlasity zvuk — bouchnuti
dveri, vybuch petardy, otevieni lahve Sampariského — mUlze
byt okamzité interpretovan jako strelba, coz vyvold impuls
padnout na zem nebo hledat ukryt.

Tyto reakce vznikaji automaticky, jesté nez clovék staci ra-
cionalné vyhodnotit situaci. Je to dusledek ucinné bojové
adaptace, ktera v podminkach vélky zachrarovala Zivoty, ale
v mirovém prostredi vyzaduje ¢as, porozumeéni, podporu
a nékdy i odbornou psychologickou pomoc pro postupnou
prestavbu.



Vélecni veterani a veteranky maji r(izné bojové zkusenosti
a nékteri potrebuji odbornou psychologickou nebo lékarskou
pomoc. Pro prvotni adaptaci je nejdilezitéjsi pristup samot-
né osoby s bojovou zatéZi a jejich blizkého okoli, nejcastéji
rodiny a pratel.

Pamatujte: kazdy veteran / kazda veteranka ma své vlastni
zkuSenosti a prfi komunikaci s nimi je nejlepsi projevovat lctu
a vstricny pristup. Pokud si nejste jisti, jak s veteranem/vete-
rankou nejlépe komunikovat, ¢asto je nejlepsi se holji primo
zeptat. Nebojte se omluvit, pokud se na néco nevhodné
zeptate nebo udélate néco ne zcela spravné.

Hlavni je upfimny respekt k veteranovi/veterance.

Tato prirucka ma za cil pomoci blizkym a pribuznym Iépe
porozumét veterandm a veterankam.
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1. CO SE DEJE S VOJAKEM NEBO
VOJACKOU NA BOJISTI?

I. Emoce

B&hem aktivnich bojovych akci mohou dlouhé Gvahy a emoce
branit preZiti. Pravé proto je psychika osoby, ktera se nachazi
ve valce, nucena fungovat jinak nez v civilnim zivoté. Aby mohla
rychle reagovat na nebezpeci, organismus prepne pozornost,
zrak, sluch a télesné viemy do rezimu maximalni pohotovosti
a emoce docasné , pozastavi®.

Emoce nezmizi — jsou odlozeny nebo se ,zbrzdi®, aby ne-
branily konani v situaci ohrozuijici zivot. Tento stav poméha
prezit v boji, prijimat rychld rozhodnuti a udrzet kontrolu
tam, kde jakékoli emocni pauza miize stat Zivot.

Po navratu z valky se tento obvykly bojovy rezim ne vzdy
okamzité prepne do ,civilniho rezimu". Proto mohou blizci
zaznamenat, Ze veteran nebo veteranka plsobi emocio-
nalné odtazité, zdrzenlivé nebo ,jako by nebyli pritomni*.
Nejedna se o lhostejnost ani nedostatek lasky. Je to di-
sledek dlouhodobé adaptace na podminky, kde bylo nutné
udrzovat emoce pod prisnou kontrolou.

Postupné, v bezpecném prostredi, za podpory a porozu-
méni rodiny, se u vétsiny veteran(l a veteranek obnovuji
emoce obvyklé pro civilni Zivot. To vyzaduje cas, trpéli-
vost a v pripadé potrfeby pomoc na odborné Urovni. To
a absence tlaku s pozadavkem: ,,Rychle se star takovym/
ou, jakym/ou jsi byl/a drive.



Il. Télo

Dlouhodoby pobyt v zéné bojovych operaci méni fungo-
vani téla. V podminkdch neustdlého nebezpedi se lidsky
organismus prizplsobuje tak, aby prezil. Mnohé z téchto
zmén jsou normalni reakci zdravého organismu na extrémni
podminky. Dal3i zmény u kazdého veterana &i veteranky
zavisi na tom, zda utrpél/a zranéni, nemoci, otresy mozku,
nékdy amputace, zvlastni podminky na fronté (podnebni
podminky, prendseni bremen, poskozeni chemickymi lat-
kami) nebo zkusSenosti ze zajeti.

» Trvalé napéti v téle

Svaly mohou byt napjaté i v klidu. Ramena jsou zvednut3,
Celisti sevrené, télo je jako ,pripravené k akci®. Je to du-
sledek toho, ze organismus po dlouhou dobu Zil v rezimu
ocekavani hrozby.

» Poruchy spanku

Spanek mUze byt povrchni, s ¢astym probouzenim. Veteran/
ka mlze spat ,napll®, prudce se budit z hluku nebo mit
potizZe s usinanim Uplné. To souvisi s tim, Ze mozek si zvykl
zGstat v pohotovosti i v noci.

» Reakce na zvuky a pohyb

Nahlé zvuky, doteky nebo neocekdvané pohyby mohou
vyvolat Skubnuti, prudkou reakci nebo potrebu okamzité
se zorientovat v prostoru. Jedna se o automatické reakce,
které drive pomahaly prezit.
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» Zmeény dychani a srdecniho tepu

MUzZe se objevit zrychlené dychani, pocit nedostatku vzdu-
chu, zrychleny srdecni tep i bez zjevnych pricin. Tak se
projevuje zvyk organismu rychle mobilizovat sily v reakci
na potencialni nebezpeci.

» SniZeni nebo zkresleni télesnych viemu

Neékteri lidé hlife vnimaji Unavu, bolest, hlad nebo naopak
jsou prilis citlivi na télesné nepohodli. V bojovych podmin-
kdch pozornost k vlastnimu télu ¢asto ustupuje do pozadi
a tento stav muze pretrvavat urcitou dobu po navratu.
U znacné c&asti veteranl a veteranek mohou pretrvavat
bolesti zad a kloubd.

» Vycerpani a rychla dnava

| bez fyzické zatéze se télo mlze rychle vycerpat. Je to
vysledek dlouhodobé prace v rezimu nadmérného napéti,
kdy byly zdroje organismu vyuzivany bez moznosti plno-
hodnotného zotaveni. Po névratu z bojové zény mize trvat
mnoho tydnl nebo nékolik mésicli, nez se obnovi pocit
pohody. To Ize chéapat jako urcity druh zpétného razu po
dlouhodobém omezeni moznosti pecovat o télo. Je to
normalni a zotaveni vyzaduje Cas.



I1l. Mysleni

» Cernobilé mysleni veterand/ek

Mnoho veteran(/ek, kteri se nachdzeji v zéné bojovych
operaci, prechazi do rezimu ,zjednoduseni“ pri hodno-
ceni rGznych situaci. Na fronté neni ¢as dlouho premyslet
o nuancich hodnoceni situace a mysleni se ¢asto méni
na formaty ,svdj — cizi“, ,uder — ute¢ — ztuhni“. V rezimu
mysleni ,svdj — cizi“ ma veteran/ka pouze dvé moznosti
hodnoceni situace: bud’ podporujete jeho/jeji ndzor, a pak
jste ,svlj", nebo jste ,cizi“ a je tfeba vas ,porazit”. V této
situaci se nema smysl hadat o nepodstatnych otazkach, je
lepsi odlozit je na pozdéji a dat veteranovi/veterance cas
,Stravit” situaci. Pro diskusi o sloZitych otazkach je treba
predem naplénovat cas, kdy se veteran/veteranka citi byt
schopen/schopna dlouhé konverzace.

» Zména hodnot

Veterani a veteranky, ktefi stravili dlouhou dobu na fronté
a vraceji se dom, casto vyrazné prehodnocuji své hodnoty.
To, co je drive zajimalo v mirovém Zivoté, ¢asto ustupuje
do pozadi; a kazdodenni problémy rodiny je mohou zajimat
mnohem méné nez otazky, které byly dllezité na fronté,
napiiklad ty souvisejici s jejich spolubojovniky/icemi. Po
navratu veterant/veteranek do civilniho Zivota bude nutné
najit novou rovnovahu v hodnotdch veterana/ky a ostatnich
¢lend rodiny.
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» Zvyk neustale planovat: proc se objevuje a co vidi
rodina

Béhem valky je ¢lovék nucen neustéle planovat své kroky
dopredu. To poméha drzet se jasného postupu ve chvilich,
kdy je ohrozen Zivot a neni ¢as na premysleni. Kazdy pohyb,
kazdé rozhodnuti je doprovazeno vnitinim planem: co délat,
kdyz zacne ostrelovani, kam se vydat v pripadé nebezpedi,
kde je Ukryt, ktery mlze ochranit pred Ulomky nebo naboji.

Takové planovani se Casto stava automatickym zvykem,
ktery se upevriuje na hluboké trovni. Clovék se uci mit vzdy
»plan B a ¢asto i ,plan C*, i kdyz navenek vse vypada klidné.

Po navratu z valky tento zvyk nezmizi okamzité. Rodina
si mlZe v8imnout, Ze veteran/veteranka neustale promysli
trasy, kontroluje vychody, vénuje pozornost pevnosti dver,
oken, stén, je nervézni, kdyz néco nejde podle planu, nebo
potrebuje predem védét, ,,co bude dal*.

Postupem casu, v bezpeéném a predvidatelném prostredi,
s podporou rodiny a v pripadé potieby odborniki, se tato
potreba mlize postupné snizovat.

Cast veteran( a veterdnek po navratu nebude schopna
adekvatné planovat na del3i obdobi, protoze na fronté
se planovani nékdy odehrava v rezimu ,prezit dnesek".
Po néjaké dobé po navratu doml budou veterani/ky 1épe
a realistic¢téji planovat na mésice a roky. Pamatujte, Ze cesta
veterana/ky zpét do civilniho Zivota a integrace trva nejcas-
té&ji mnoho mésict az nékolik let.



» Dulezité pro rodinu

Klidny pristup k tomuto zvyku, jasné dohody, varovani
o zménach planl a absence posméskll nebo znevazovani
pomahaji Zendm i muzim pomalu se vracet k civilnimu
zplsobu mysleni. Nékdy se stava, Ze se veteran/ka domni-
v4, Ze konecného rozhodnuti jiz bylo dosazeno a spole¢ny
plan jiz byl definitivné odsouhlasen, ale rodina to tak jesté
nevnima a povazuje dohody za ,predbézné a potencialni*.
Proto je lepSi na zavér rozhovoru udélat jasné shrnuti,
napriklad: Takze jsme se dohodli, Ze zitra v 16:00 pljdeme
spole¢né do obchodu.

To, co se déje s veterany a veterankami, neni sobectvi
ani nemoc. Je to normalni reakce téla a psychiky na
extrémni okolnosti, které mohou byt traumatizujici.
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2. CO SE DEJE PO NAVRATU

Béhem doby, kdy byl/a vojak/vojacka ve vélce, se zmé-
nil/a nejen on/a, ale i jeholjeji rodina. V rodiné doslo béhem
dlouhé nepritomnosti manzela/manzelky k prerozdéleni
povinnosti a k nové organizaci Zivota. Stava se, Ze celd
rodina Zije v rezimu ocekavani a napéti a nékdy proziva
i chvile hraizy. Casti rodin se podaii pFizptisobit se preru-
Seni kontaktu s osobou na fronté, ale pro jiné mize napéti
a stres trvat velmi dlouho.

Casto manzelky nebo manZelé ocekavaji, 7e kdy? se setkaj,
uvidi toho ¢lovéka, kterého byli nuceni opustit pred vélkou.
V rodinach, kde partnerka ¢i partner chape, Ze muz/zena
se vratil/a jako jiny ¢lovék a je pripraven/a se s nimi znovu
»seznamit®, je tento proces méné bolestivy a efektivnéjsi.

1"



PRI NAVRATU DOMU MUZE VETERAN/
VETERANKA CIiTIT:

P zvySenou citlivost na zvuky, pohyby, svétlo;
» pretizeni hlukem, davem, shonem atd,;

P nebezpeci v nezndmé situaci, v davu nebo na otevienych
prostranstvich (napriklad na namésti);

» problémy se soustrfedénim, pozornosti a paméti;

P zvySenou podrazdénost, vybuchy hnévu nebo agresivity;
» momenty dezorientace;

» poruchy spanku, nespavost a no¢ni mary;

» nadmérnou bdélost a nedlvéry;

» emociondlni ,,zpomalenost;*

P pocit viny, studu, sebekritiky;

P pocit beznad€je a neustédlé myslenky typu ,,nic nema
smysl, ,vSechno je beznadéjné;"

P zvySeny smysl| pro spravedinost.

Nékteré z téchto priznakd jsou dlsledkem psychického
traumatu, dlouhodobého vycerpani, pobytu v relativni
izolaci na fronté. Pokud vyrazné narusuji kvalitu Zivota
veterana/veteranky, je vhodné vyhledat odbornou psy-
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chologickou nebo psychiatrickou pomoc. Podle statistik
(Hyland P, Shevlin M, Karatzias T et al. 2025) ma 1/5 az
2/3 veteranl/ek urcité priznaky posttraumatické stresové
poruchy (PTSD). Hlavni priznaky PTSD u veteran(/ek za-
hrnuji predevsim rusivé vzpominky, jako jsou flashbacky
a nocni mary, doprovazené Upornou snahou vyhybat se
podnétiim pripominajicim prozité trauma. Soucasné se
projevuje chronické psychické napéti, které vede k nad-
mérné ostrazitosti, vybuchdm hnévu, emocni plochosti
a potizim s navazovanim blizkych vztah. Moderni metody
a specializované protokoly poradenstvi a [écby pomahaji
jiz za nékolik tydnl vyrazné zlepsit dusevni stav vétsiny
veteranud/ek s uvedenymi problémy.

Urcité aspekty intimnich vztahd mohou u veterani/ve-
teranek vyvoldvat napéti nebo strach. Nutnost sviéknout
se a lehnout si mize zplsobit, Ze se budou citit zranitelni
a bezbranni, zejména pokud dlouhodobé pobyvali v prvni
linii s nutnosti okamzité reagovat na jakékoli nebezpedi.
Mohou také pocitovat ohrozeni tim, Ze dvere loznice budou
zavi'ené nebo svétlo bude zhasnuté. Na hlubsi drovni viak
nékterf veterani nebo veterdnky mohou pocitovat ohrozeni
ze sexu, protoze pii ném muze dochdzet k ,,iplnému sub-
misivnimu podrizeni” partnerovi/partnerce. Ackoli veteran/
veteranka mGze velmi touzit po intimnim vztahu a uvolnént,
mUZe se bat ztraty kontroly.

Nékteri partneri/partnerky veteran( a veteranek, kteri
utrpéli bojové trauma, se potykaji s opaénym problémem:
veteran/veteranka trva na intimnim vztahu mnohem castéji

13



nez pred Ucasti v bojovych akcich, coz vyvolava nespoko-
jenost u partnera/partnerky. Sex se stava jejich primarni
potrebou a kdyz je partner/partnerka odmitne, citi se zby-
tecni a odmitnuti.

U dasti veteranG/veteranek dochazi k emocni otupélosti,
snizenf citlivosti a snizeni schopnosti prozivat potésen.
Dlouhodobé naruseni intimnich vztahd mze vést k na-
ruseni vztah( obecné, proto pro ¢ast rodin bude spravné
obrétit se na odbornika za Gcelem obnoveni intimniho
Zivota (sexuologa, psychologa nebo lékare s prislusnou
odbornou specializaci).

Vyse popsané zmény po navratu veterana nebo veteranky
doml mohou byt docasné nebo dlouhodobgjsi a mohou
mit rtzné priciny (PTSD, kontuze atd.). Zakladni je ochota
rodiny prijmout a spole¢né nastavit novy spolecny Zivot
v otazce adaptace. Podrobné informace o intimnim zivoté
veteranl a veteranek jsou popsany v materialech projektu
Veteran Hub (https://resex.veteranhub.com.ua/).

Pokud v8ak priznaky a zmény narusuji kazdodenni Zivot, je
dudlezité vyhledat odbornou pomoc, ktera uréi podstatu
obtizi a navrhne optimalni cestu k zotaveni.
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3. CO MOHU UDELAT, ABYCH POMOHLA
SVEMU BLiZKEMU PRIZPUSOBIT SE
ZIVOTU DOMA?

UPRAVTE KAZDODENNI ZIVOT

Aby bylo mozné co nejlépe prizplsobit kazdodenni zivot
jakéhokoliv/jakékoliv veterana/veteranky, je tfeba s ni/m
prodiskutovat zmény, které pro néj/ni budou dtlezité. Pro
vétsinu veterantl/ek, ktefi se vraceji z fronty, bude dulezité
vyhnout se ndhlym prudkym zvukdm (bouchnuti dver-
mi, hlasité zvuky, neocekavany hluk). O jakychkoli nahlych
zvucich je tfeba veteranal/veteranku predem varovat nebo
alespon s nimi tuto otazku prodiskutovat.

Nedélejte nahlé pohyby smérem k veteranovi/ce a nepribli-
Zujte se k nému/ni necekané zezadu — mohlo by to vyvolat
obrannou/agresivni reakci.

S porozuménim pristupujte ke komunikaci veterand/ek
s jejich spolubojovniky/icemi a dal$imi veterany/kami.

Bé&hem pobytu na fronté rodinné vazby casto ustupuji do
pozadi a vztahy se spolubojovniky/spolubojovnicemi nabyvaji
prvoradého vyznamu. MizZe se stat, Ze si veteran/ka a jeholjeji
spolubojovnici/spolubojovnice vicekrat zachranili navzajem
Zivot a silné pouto mezi nimi pretrvava po cely Zivot.

Veterani/ky Casto rikaji, Zze je mohou pochopit ,,jen ostatni
veterani/ky“, a mnoho témat nebudou diskutovat s civilisty,
ani s témi nejblizsimi. V takovych situacich je vhodné pod-
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porovat veterana/ku v konstruktivni komunikaci s ostatnimi
veterany/kami, mezi nimiz mlze veteran/ka ziskat pocit
normality své vojenské zkuSenosti a vzajemné podpory
v komunité ,svych®. Od ostatnich veterand/ek lze ziskat
mnoho praktickych zkuSenosti s adaptaci na civilni Zivot
a s prizpUsobenim se kazdodennimu Zivotu.

RESPEKTUJTE ZKUSENOSTI VETERANU/
VETERANEK

Mnozi veterani a veteranky potrebuji dostatek casu, aby
,nasli nové ja“ v civilnim Zivoté a zvladli adaptacni obdobi
prechodu a reintegrace do civilniho Zivota. Bud'te vetera-
nlim/kdm v tomto obdobi oporou. Nechte je, aby si sami
zvolili ¢as a zplsob, ktery je pro né a pro celou jejich rodinu
nejvhodnéjsi. Vyvarujte se subjektivniho hodnoceni jako
napr.: ,, Ty mas tak slabé nervy?“ nebo ,Vasja také slouzil,
ale u néj se to neprojevuje.“ Tim clovéka nepovzbudite,
ale zpUsobite mu bolest a ztratite jeho dlvéru. Kazdy ma
jinou vojenskou zkusenost, kterd je individudlni, a reakce
psychiky bude také individualni.

Pokud nedokaZete neporozuméni v rodiné vyresit
sami, je tfeba vyhledat odbornou pomoc. Pokud
jeden psycholog nebo psycholozka nepomaha, zkuste
se obratit na jiné.

Silné emoce a zmény v chovani, které souviseji se stresem,
traumatickym zazitkem nebo PTSD, se v nékterych pripa-
dech mohou projevovat zvysenou podrazdénosti, vybuchy
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hnévu, nekontrolovanym chovanim, psychickym tlakem,
ponizovanim, vyhrlzkami nebo fyzickou agresi. Je dllezité
si uvédomit:

» Nekontrolované chovani a agresivita mohou byt priznaky
poruch souvisejicich s prozitym traumatickym zaZitkem. To
znamena, ze takové chovani Ize zménit, proto vyhledejte
pomoc pro veterana/veteranku u psychologa, psychotera-
peuta nebo psychiatra. Psychické poruchy nepredstavuji
nevyhnutelné omezeni, Ize je Gcinné Iéc¢it pomoci psycho-
terapie a medikace.

» Zairoven neexistuje zadny vazny dlvod, pro¢ snaset
nevhodné zachazeni se sebou nebo svymi détmi a/nebo byt
vystaven/a psychickému nebo fyzickému nasili. Pokud mate
pocit, Ze konflikty a agrese prerlstaji v nasili, vyhledejte
pomoc psychologa, socidlnich sluzeb nebo se obratte na
policii. PFedevsim chrarite sebe a své déti!

Pokud se necitite v bezpeci a jste obéti nasili, je prvoradou
otazkou bezpecnost — vase a ostatnich clend rodiny, ze-
jména déti. Neméli byste ignorovat opakujici se incidenty,
»SVést* je na vycerpani nebo stres nebo se snazit vyporadat
se se situaci sami za cenu vlastniho zdravi. Je vhodné mit
predem pripraveny plan jednani v krizové situaci: védét, na
koho se obratit, kam jit, komu zavolat v pFipadé ohroZen.

Zadost o pomoc neni zradou veterana/veteranky ani zndm-
kou slabosti rodiny. Profesionalni podpora (psycholog, psy-
choterapeut, socidlni sluzby, horké linky) poméaha pred-
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chazet dalsSimu zhorseni situace, v pripadé potrreby chrani
osoby ohrozené nasilim a poméha vytvorit podminky pro
bezpecné obnoveni vztahl. V pripadech fyzického nasili
nebo bezprostredniho ohroZeni Zivota je nutné okamzité
kontaktovat Policii Ceské republiky. Véasny zasah vyrazné
snizuje pravdépodobnost eskalace nasili a dlouhodobych
problém( pro celou rodinu.

PRIPRAVTE DETI NA NAVRAT OTCE/MATKY
Z OBLASTI BOJOVYCH AKCI

Pred navratem veterana/veteranky do rodiny je tfeba pri-
pravit na setkanf jak jeholji, tak i déti. Veteranovi/ce je
treba sdélit hlavni novinky/zvyky/konicky déti a détem je
treba sdélit dllezité zmény, které se casto déji s veterany/
veterankami na fronté, v ramci jejich vékového chéapani. Je
dulezité varovat déti pred zranénimi, zdravotnimi problémy
veterana/veteranky, zménami ve fyzickém stavu a moznymi
zménami dusevniho stavu. Je dilezité zdlraznit, Ze cast
téchto zmén je docasna, a zamérit se na pozitivni vysle-
dek, pokud vsechny strany budou ochotny vynalozit Usili
k obnoveni dobré komunikace v rodiné.

Béhem pobytu veterana/veteranky na fronté se potreby
a zvyky déti prirozené méni. Veterani/veteranky a déti bu-
dou potrebovat néjaky cas, aby mezi sebou znovu pocitili
duSevni blizkost, a to Casto zavisi jak na délce nepritom-
nosti veterana/veteranky v rodiné, tak na touze obou stran
navazat kontakt.
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Zvlastnosti reakci déti na navrat veteranal/veteranky do
rodiny v zavislosti na véku (podle G. Tsyganenko a spol.)

Kojenci (12 mésicii nebo méné) mohou reagovat na
zmény v dennim rezimu, prostredi, zmény nalady matky
nebo jeji dostupnosti. Déti mohou byt apatické, odmitat
jidlo a dokonce hubnout.

Déti (1-3 rolky) mohou byt urazené, ,nastvané”, plakat,
mit zachvaty vzteku, Spatné spat, pokud ma matka problé-
my nebo neni neustale k dispozici.

Predskolaci (3-6 let) se mohou vracet k détst&jSimu cho-
vani, regredovat, mohou mit problémy s toaletou, cucat si
prst, mit problémy se spankem, byt Gzkostlivi, podrazdéni,
wviset” na matce. Také se mohou snadno rozéilovat, propa-
dat hnévu, byt depresivni nebo agresivni, nebo si stéZovat
na neprijemné pocity (zejména v brise, hrudniku, hlavé)
nebo bolest.

Déti si mohou myslet, Ze otec/matka byli mobilizovani,
,protoze jsem Spatny*“,

Déti mladsiho Skolniho véku (6-12 let) mohou byt
nervozni, agresivni nebo rozmrzelé a stéZovat si, kvili vse-
mu fiiukat. Mohou také trpét bolestmi hlavy nebo Zaludku
atd. Predskolaci nebo mladsi skoldci se velmi casto obavaji
o bezpecnost otce/matky doma.

Teenagefi (13-18 let) mohou byt rozruseni, nervézni,
protestovat.
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Také se jim nemusi libit nové rozdéleni rodinnych roli a po-
vinnosti po navratu otce/matky domd. Je vhodné spolecné
se starsimi détmi a teenagery prodiskutovat zmény a nova
pravidla fungovani v rodiné po navratu veterana/veteranky,
zejména s ohledem na Castou touhu veteran(/ek ,vse kont-
rolovat“ a opacnou touhu teenagert , délat vSe po svém". Je
dilezité, aby veteran/veteranka také respektoval(a) zmény,
které se v rodiné odehraly béhem jehol/jeji nepritomnosti,
a nezavadél/a v rodiné ,,armadni pravidla®.

Rady, jak pomoci détem v3Sech vékovych kategorii:

» vénujte jim vice pozornosti, péce a fyzické blizkosti
(objeti, pohlazeni, pratelské dotyky);

P pochopte, Ze dité miZe byt nastvané a mozna ma na
to pravo;

P diskutujte o situaci, dejte détem najevo, ze mohou mlu-
vit o svych pocitech;

P prijméte to, co déti citi, a nerikejte jim, Ze takové pocity
jsou Spatné a Ze to tak nesmi byt;

P reknéte détem, Ze jakékoli pocity jsou v urcitych situa-
cich normalni, a budte pripraveni na to, Ze to budete muset
rikat mnohokrat;

P prizplisobte se navratu veterana/ky béznému rytmu
Zivota, pokud mozno zachovejte stabilitu a stavajici rodinné
ritudly a planujte udalosti predem.
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4. CO BY SE NEMELO RIKAT A DELAT
PRI KOMUNIKACI S VETERANY
A VETERANKAMI?

Nejlepsi zplsob komunikace s lidmi s vojenskou zkuSenosti
je respekt, tolerance a uprimnost. Respektujte zkuSenosti,
stav a prani veteranl/veteranek, jejich osobni hranice. Pro
vétsinu veteranl/ek budou nevhodné nasledujici otazky:
»Musel/a jsi nékdy zabijet?, ,Kolik nepratel jsi zabil/a?*
,»Kolik tvych spolubojovnikil/ic zahynulo?*, ,Kdy skon¢i val-
ka?". Priblizné 2/3 veterant/ek nechtéji s nikym diskutovat
o svych bojovych zkuSenostech.

Pri komunikaci s veterany/kami je tfeba se vyjadrovat jasné,
mluvit o svych pranich a klast jasné otazky a upresiovat to,
c¢emu jste nerozuméli. Pri dlouhodobém pobytu v armadé
si vojaci/Cky zvyknou na jasné rozkazy a prikazy a po na-
vratu mohou veterani/veteranky dlouho zachovavat tento
styl komunikace.

Pri dotycich, zejména na zacatku, varujte a zeptejte se, zda
je mozné je obejmout, pritulit se, dotknout se jejich ruky
nebo obliceje.

Neprovokujte veterany/ky k prili§ otevi'enym rozhovorim,
ale také se nevyhybejte rozhovoriim s veteranem/veteran-
kou o vojenskych zkusenostech, pokud vdam o nich chce
vypravét. Pokud budou udélosti, o kterych bude veteran/
ka vypravét, pro vas prilis tézké, je vhodné mul/ji to sdélit,
napriklad: , Dékuji za dlivéru, velmi si toho vazim; omlouvam
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se, ale zatim nejsem pripraven/a o tom poslouchat, je to pro
mé prilis tézké". ,,Promluvime si o tom, az budu mit vice sil.“

Nekritizujte veterana/ku za to, co délal/a na fronté. Vojaci
pIni rozkazy, i kdyZ s nimi moralné ne vzdy souhlasi, a mo-
hou z rliznych ddvod( pocitovat vinu, stud, agresi nebo jiné
pocity. Snazte se vyslechnout a pochopit dlivody jednani
veteranl/ek na fronté bez hodnoceni nebo odsuzovani,
pokud se veterani/ky budou chtit podélit o své vzpominky.
A's respektem prijméte, pokud se veteran/ka nebude chtit
s vami o tuto zkuSenost podélit.

V rozhovoru s veteranem/veterankou byste neméli pouzivat
fraze jako ,VSechno bude dobré®, ,Neboj se, vSechno, co
se déje, je k lepSimu” nebo podobné. Lepsi je oteviené
mluvit o svych moznostech pomoci veteranovi/ce, napriklad
,Jsem pripraven/pripravena byt s tebou a podporovat té*,
,Pokusim se ti pomoci, jak jen budu moci*, ,Vidim, Ze je to
pro tebe té€zké, ale je pro mé slozité pochopit vse, co jsi
prozil/a“. Nékdy je fraze ,Rozumim ti“ vnimana veterany/
kami negativné€, protoze muze znit jako znehodnoceni jejich
tézkych valecnych zkusenosti. Lepsi je Fict ,Vidim/vérim, ze
to mas tézké, a jsem tu s tebou, abych té podporil/a“ nebo
,Opravdu nemam tvé zkusenosti, ale jsi pro mé dulezity/a
a jsem tu s tebou a pripraven/a té podporit, jak umim.
Budu vdécény/a, kdyz mi pomdzes pochopit, co presné pro
tebe mohu udélat”.
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5. JAK BUDOVAT ROZHOVOR S VETERANEM/
VETERANKOU PO NAVRATU?

Mnoho veteranid/ek bude po navratu schopno volné ko-
munikovat na jakékoli téma a bude schopno uprimné Fict,
kdy je pro né néjaké téma ,tabu®, a upozorni, Ze o né¢em
nechtéji mluvit. Nékdy je vhodné se veterani/ek hned ze-
ptat, o jakych tématech nechtéji mluvit, aby se predeslo
nevhodnym otazkam.

S veteranem/veterankou je také vhodné prodiskutovat pod-
néty, které je silné drazdi, vyvolavaji zlost, pocity viny, silny
stud nebo vyvolavaji nepfijemné vzpominky. Mohou to byt
nejen hlasité zvuky, ale i specifické pachy (napriklad ben-
zinu, pokud na fronté doslo k pozaru automobilu), nebo
slova, fraze, hudba, piskani nebo cokoli jiného, co veterana/
veteranku silné drazdi. U vétsiny veterand/ek tyto podnéty
vyvolavaji vice negativnich emoci béhem prvnich mésicli po
navratu a jejich Gc¢inek postupné slabne. Pokud je vak téchto
podnétd mnoho a vyvolavaji dlouhodobé negativni reakce,
mUzZe to byt priznakem PTSD, a pak je vhodné obrétit se na
odbornika pro lé¢bu PTSD.

Pokud chcete, aby se veteran/veteranka postupné otevreli
a zacali sdilet své zaZitky, je dllezité zacit s bezpecnymi a ne-
utralnimi tématy. Navrhnéte jim, aby si popovidali o né¢em
netraumatickém: o Uspé&snych nebo zabavnych momentech
s kolegy a kolegynémi, o podpore od déti, dobrovolniki
nebo o jinych skutecnostech, které nevyvoldvaji silnou bolest.
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Takové rozhovory pomahaji obnovit pocit kontroly a bezpei.
Neékdy se na jejich pozadi mohou objevit hlubsi emoce nebo
vzpominky — dokonce i necekané pro samotnou osobu.
Pokud si vSimnete, Ze napéti roste (méni se ton hlasu, bar-
va kize, hloubka dychani), vas partner ma potize, objevuje
se podrazdénost nebo uzavrenost, je dilezité zastavit se.
Netrvejte na pokracovani rozhovoru, jemné prejdéte k ne-
utralnimu tématu nebo udélejte pauzu.

Takové pauza ¢lovéka ,,neuzavird” pred komunikaci. Naopak
poméhd zachovat dlvéru a zabranit emociondinimu pretizeni
nebo ndhlému zhrouceni, na které v tuto chvili nemusi byt
pripraven ani veteran/veteranka, ani jeho/jeji blizci.

Po urcité dobé — v klidném prostredi nebo dokonce po
napjaté situaci — se mlzete opatrné vratit k rozhovoru, na-
priklad otazkou:

»Povéz mi prosim jeSté néco hezkého nebo vtipného,
co jste tam zaZili.”

Po nékolika takovych rozhovorech (obvykle se jedna o né-
kolik opakovanych rozhovord, nikoli o jeden) — kdy blizci
pouze poslouchaji bez natlaku, bez prudkych emocionalnich
reakci, s klidnou a laskavou pozornosti — muze clovék po-

z donuceni, ale proto, Ze se kolem néj vytvari pocit bezpeci.
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JE DULEZITE S| PAMATOVAT:

P> Kazdy ¢lovék ma své vlastni tempo zotaveni. Neméjte
ocekavani a nesrovnavejte s jinymi vojaky/vojackami nebo
veterany/kami. Dejte jim cas.

» Nenutte je sdilet to, na co nejsou pripraveni. Dejte jim
moznost sami si vybrat téma.

P Poslouchejte pozorné a uprfimné, bez spéchu, bez
hodnoceni.

» Vyhybejte se prudkym emocionalnim reakcim, odsuzovani
nebo radam ,z patra“

P Pri planovéni se snazte zvazit nékolik moznosti a pfi
vybéru jedné z nich naslouchejte nazoru veterana/veteranky.

» O kazdodennich zélezZitostech nebo povinnostech se
domlouvejte pomoci jasnych a kratkych vét, ale bez prisnych
pozadavkd nebo ultimat.

» Pokud vidite, Ze je veteran/ka unaveny/a a ztraci koncen-
traci béhem rozhovoru, je lepsi rozhovor ukondit a vratit se
k diskusi pozdégji.

P Pokud je treba vysvétlit slozitou otazku souvisejici se zvIast-
nostmi pobytu v zahranici, vyhrad'te si na to dostatek casu.

» Netlacte na veterana/veteranku, aby se rozhodl/a. Nechte
mu/ji dostatek ¢asu a moznosti pro védomé rozhodnuti, pak
bude vétsi Sance, Ze veteran/veteranka bude k prijatému
rozhodnuti pristupovat zodpov&dnéji.

P Sladte plany a zohlednéte hranice. ,,Co si mysli§ o tom,
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Ze jsme pozvali hosty?", ,Chces jet do ndkupniho centra?*
Takovy pristup ukazuje, Ze hranice veterana/ky jsou dilezité.
Posiluje to pocit kontroly a snizuje riziko pretizent.

» Varujte pred zménami. Nahlé zmény mohou prudce
aktivovat ,bojové"“ reakce. Upozornéte: , Ted zapnu vysavac®,
,Zitra planuji zavolat instalatéra® Jednoduché upozornéni
snizuje Uzkost a ddvd moznost se pripravit.

P Ptejte se: ,Kdy se ti to hodi?*, ,Jak ti to vyhovuje?” Pla-
novani vraci kontrolu. Nahlé zmény mohou vyvolat Gzkost,
proto je dlilezité domlouvat se i na drobnostech.

P Veteran/ka mdze pocitovat napéti, kdyz premysli o vzda-
lené budoucnosti, proto mluvte o ,malych krocich®.

» Pokud to vase zdroje dovoluji, vyjadiete svou podporu
slovy ,Nejsi sam*, ,Jsem/jsme s tebou®, ,Jsem tady a jsem
pripravena pomoci, pokud chces". Nenabizejte to, na co sami
nejste pripraveni, a nechte svému partnerovi/partnerce pravo
vaSi pomoc nepfijmout.

» Podékujte za divéru a dejte najevo, Ze je to pro vas
dllezité.

Kazdy/a veteran/veteranka a kazda rodina maji jedinecné
zkuSenosti, proto se reakce na navrat z véalky, tempo adaptace
a povaha zmén mohou vyrazné lisit. To, co funguje pro jednu
rodinu, nemusi byt dostate¢né ucinné pro jinou. Doba trvani
aintenzita zmén jsou velmi individudlni. V pripadé potreby je
normalni, zodpovédné a podpdrné pro celou rodinu obrétit
se na psychologa, psychoterapeuta nebo jiného odbornika.
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KONTAKTY

MiZete se obrétit na bezplatnou linku pomoci
+420800050749 (s podporou Mezinarodni organizace
pro migraci v Ceské republice pro vale¢né veterany a ve-
teranky z Ukrajiny, jejich blizké v Ceské republice, rodiny
pohresovanych, padlych, zranénych a osob, které utrpély
bojovy stres). Sluzba je zdarma pro volani z Ceskych Cisel.

Po—P4, 10:00-12:00 a 13:00-17:00. Mdzete také napsat na
czhelp@iom.int.
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