Prijali ste LUDI Z UKRAJINY

Ako pre nich vytvorit' dobré podmienky

1. Ak sa da, poskytnite im samostatnu 6. Zistite, €o maju radsSej: kavu alebo caj,
izbu, kde budd mat' sukromie. aké je ich oblubené jedlo a pripadné

o ‘ . } obmedzenia tykajuce sa stravy.
2. Spytajte sa ich ako ich mate

oslovovat. 7. Dajte im pristupové heslad na domacu
wifi siet, pripadne im pomézte vybavit

3. Strucne a jasne im povedzte slovenské telefénne ¢islo, aby mohli

podmienky, ponuky a oCakavania - komunikovat's blizkymi.
dokedy u vas mdzu byt, o je zadarmo a
za €0 maju platit, aké su u vas zauzivané 8. Casom im mdZete dat'moznost navarit
aj nepisané pravidla. ich oblubené jedlo pre vSetkych (aj
) . L domadcich) alebo ich zapojte do
4.V prvych diioch bude kfucove beZnych domacich &innosti. Urcite im
naplianie zakladnych potrieb - jedlo, padne vhod, ak sa bud méct aspori v
pitie, spanok, hygiena, ticho, pokoj (do malej miere revansovat. ZniZi to tak
reci im mozno spociatku velmi nebude). pocit zavislosti, ktory méze byt
5. Upokojujte ich v tom, Ze mézu niekolko frustrujdci.

dniiba oddychovat'a pomaly 9. Nezahlcujte ich informaciami,
premyslat, co dalej. Nesnazte sa im davkujte ich. Na komunikaciu mozete
ihned pomahat hladat rychle rieSenia, vyuZit hlasovy preklada& v mobilnom
kam ist. Opytajte sa, Ci chcu radse; telefone.

odpocivat aktivne alebo pasivne.

10. Budte vnimavi na emo€né rozpoloZenie svojich hosti. Reakcia na traumatickd udalost
moze byt rézna

e Niekto je v stave akoby ,zamrznutia” a vbbec nechce rozpravat o tom, ¢o zazil.
e U inych ludi, ked uz sa ocitnu v bezpeci, sa m6zu uvolnit emacie, moze vela plakat,
citit'smutok, strach ¢ hnev, mézu vela rozpravat o tom, ¢o sa im stalo.

NajdblezitejSie je fudi pociavat, poskytnut im svoju pritomnost, o¢ny kontakt, mozno aj
len sedenie v tichu. Nevypytujte sa ludi na detaily ich traumatickych zazitkov.Rad3ej sa
ich spytajte na SirSi kontext - kto su ich blizki, ¢o radi robili predtym, ¢o im pomahalo
v minulosti... Latost'nepomaha, sucit a ochota pomoct ano.

Viac informacii spolu s kontaktmi na pomahajlce organizacie mobzete najst tu:
https://dusevnezdravie.sk/vojna-na-ukrajine-velky-psychologicky-manual/

Pripravené v spoluprdci Ndvratu o.z. a Slovenského Institutu pre Psychotraumatoldgiu a EMDR (SIPE)
www.navrat.sk, www.emdr-sipe.sk
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