Sednout si na zem, napit se vody a zhluboka
dychat
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Co se odehrava v détech, kdyz zacne valka, jaké mohou byt jejich reakce?

Je to opravdu rtizné. Ja bych zminila jeden zajimavy psychologicky fenomén. Casto totiZ maji
mnohem vétsi strach ty déti, které o vélce jen slySely, pustily si videa na TikToku nebo se dozvédély
néeco od svych blizkych. Naopak ty, které zazily valku hodné zblizka, se nékdy s celou situaci

v VVv/

nékoho blizkého.

Casto slychame, Ze détem s véalkou kon¢i détstvi. Jak mohou rodice své déti chranit, aby negativni
prozitky z valky na jejich psychiku mély co nejmensi vliv?

Je dobré, aby kazdd méama védeéla, co ma délat, kdyz se u ni projevi napriklad panickda ataka.
Pracovala jsem nedavno s hol¢ickou z Mariupolu. Jeji mdma odjela dva dny pred valkou do Kyjeva,
ona tak na zacatku valky zustala sama s babiCkami, které ve svém psychickém stavu nebyly viibec
schopné se o divku postarat. Ve svych ¢trnécti letech tak prevzala péci nejen o sebe, ale také o
dospélé. Po mnoha pokusech se pozdéji podarilo dostat divku za maminkou do Kyjeva. Znovu vSak
musela zacit fungovat jako dospéla, protoze jeji matka se zhroutila, zazivala panické ataky. Hol¢icka
se 0 ni zacCala starat, vymeénily si tak své role ditéte a dospélého. To ale neni pro dité zdravé.

Jak jeji pribéh pokracoval?

A7 poté, co odeznélo bezprostiedni nebezpedi a divka prijela do Ceské republiky, si mohla dovolit
prozit své emoce. Rozvinula se u ni tézka deprese, s nikym nekomunikovala. Pracovala jsem spolecné
s psychiatrem na zlep$eni jejiho psychického stavu 7 mésict. Chodila sice do $koly a plnila v$e, co se
od ni o¢ekévalo, ale jako kdyby sviij zivot prepnula na “pauzu”. Jednou mi rekla, Ze jen Ceka, az to
vSechno skonci, ona se vrati domu a za¢ne znovu normalné zit. Takovych déti k ndm chodi hodné.
Tomu dobre rozumim, také jsem si na zacatku myslela, stejné jako vétSina nasich lidi, Ze to bude jen
na mésic, pak na dva, pak mozné na pul roku...

Natalia Pihur pracuje 17 let v oboru détské a rodinné psychologie a ma za sebou 5 let
prace s traumaty, z toho 2 roky pro organizaci Clovék v tisni jako psycholozka
integracniho centra. Hlavni naplni jeji prace je zmirnovat pomoci terapie nasledky
prozitého traumatu ukrajinskych déti a jejich rodin, které si prosly valecnou zkuSenosti.

Jak poznat, Ze se u ditéte projevilo trauma, které je uz potreba resit s odbornikem?

Dulezité je s détmi predevs$im o prozitych udalostech pravdivé mluvit. Dité, které proziva trauma, se
obvykle néjak zmeéni, Spatné spi, témér neji, je apatické, nebo naopak az agresivni, hyperaktivni.
Méla jsem zkuSenost s riznymi reakcemi. Dulezita je pro mé také spoluprace s maminkou, pokud je
pritomna. Ona znd své dité nejlépe a pozna, v cem se zménilo. Bohuzel se nékteré déti, zejména ty v
pubertalnim véku, uzaviraji ¢asto do svéta svych mobilnich telefont, nechtéji s nikym komunikovat, a
uzaviraji tim také sva srdce.

Jaké metody ve své praci vyuzivate, aby se vam takové déti nebo jejich rodice, otevrely a dalo se jim
pomoci?



Urcité jsou vhodné klasické konzultace, at uz individualni nebo skupinové. Mnoho lidi si potrebuje po
tom vSem, co prozili, promluvit o své situaci. Napriklad prijede maminka, ktera potrebuje probrat
své problémy. A staci ji ta jedna prijemnd zkuSenost, Ze si mize s nékym o svych potizich chvili
povidat.

S détmi se da pracovat riznymi metodami, kde se vyuzivaji napriklad hracky, které pak funguji jako
tzv. prenosny predmeét. Pracuji také s arte-terapeutickou metodou Sila bolesti. D& se vyuzit treba v
pripadech, kdy lidé nemohou vyjadrit své pocity slovy, pomahame jim to sdélit prostrednictvim
néjaké kresby. Klientum tato aktivita ¢asto pomaha také v jejich dal$im rozhodovani.

Program Strong (psycho-socialni adaptace), ve kterém skolime i dalsi psycholozky nebo ucitelky, je
také velmi efektivni. V této metodé se zamérujeme na emocni intelekt a jeho rozvijeni. Pokud nékdo
nedokaze popsat, jak se sam citi, tézko mlze rozumét tomu, jak se citi nékdo jiny.

Co bylo nejvétsim prinosem konference Psychologické techniky pro pomoc détem kromé samotného
sdileni zkuSenosti mezi odborniky?

Vétsina zicastnénych psychologu byla na podobném setkani poprvé od zaCatku valky, dva roky se v
podstaté nezastavili. Ta potreba sdileni byla zjevna, pfijeli lidé z celé Evropy. Rikali jsme si, Ze toto
setkani bylo jako voda, kterou jsme mohli konec¢né uhasit svou zizen.

Odbornici na zavér ocenili, Ze se mohli vzdélavat nejen teoreticky, ale také prakticky. Mame za
sebou vSichni mnoho tézkych zkusSenosti.

Pro nasi praci je ted zejména dulezita prace s traumatem. Pracujeme s celou radou novych metod,
snazime se sdilet zkuSenosti. I psychologové, kteri pracovali drive jen s dospélymi, se ted vénuji
détem a potrebuji se proto dal vzdélavat, aby mohli détem efektivné pomoci.

Co dalsiho kromé spole¢ného sdileni vam pomdhd, abyste svou praci zvladali?

Potrebujeme co nejvice supervizi. Ja ted napriklad poprvé pracuji s holCickou, ktera si prozila
znasilnéni. Ceké uZ mésic a ptll na konzultaci s psychiatrem, jelikoZ jesté stale nemiiZe strachy spat.
Mym hlavnim tkolem je pomoci ji zmirnit nasledky prozitého traumatu a vidim, ze uz po Sesti
konzultacich je na tom mnohem Iépe. I takové jsou bohuzel pripady, které se objevuji v nasi praci,
neni to ani pro nas snadné.

Navic jste sama uprchlici. Jaky byl pribéh vasi rodiny?

Vzpominam si, ze jsem 24. inora méla mit brzy rano dilezitou zkousku z psychologie. Ve chvili, kdy
zaCalo bombardovani, jsem proto byla vzhiru. Nas pes vyskocil hrizou, byl velmi vydéseny z toho
hluku, nedlouho poté také zemrel na kolaps srdce.

Pavodné jsme z rodného Mykolajeva nechtéli viibec odjet, chtéli jsme poméahat a podporit nase lidi.
Pracovala jsem tehdy v neziskové organizaci, kde jsme pomahali détem se zdravotnim postizenim.
Zavolali mi a rekli, Ze bych mohla odjet, ale rozhodli jsme se zustat. VSichni mistni vojaci odjeli na
pomoc k Mariupolu nebo do jinych oblasti. Na obranu mésta u nas prvni tfi tydny zustalo jen 47
dobrovolniku. Presto jsme se ubranili. Pomahali jsme tehdy spolené s dcerami v krytu zejména
rizné nemocnym détem a varili jidlo vSem, kteri to potrebovali.

Navstivili jste znovu s rodinou sviij domov v uplynulych dvou letech?

To byla asi naSe nejhorsi zkusenost. Do Mykolajeva odjel nejdrive miij manzel a za nim moje dcera v
dobé, kdy to uz 3 mésice pusobilo relativné bezpecné. Méli jsme dum v centru mésta, ktery zustal v



poradku i pres silné bombardovani v té oblasti. Manzel s dcerou ho zacali uklizet a pripravovali vSe
proto, abych v 1été mohla prijet i ja s druhou dcerou. Uprostred noci ale priletély do Mykolajeva tri
silné rakety. Jedna spadla na dvir naseho domu, jedna na prijezdovou cestu a ta treti primo na nas
dum. Prominte, Ze zase placu... Ten vybuch byl velmi silny. Malem jsem tehdy ztratila dceru i
manzela. To pro mé byla posledni kapka. Dcera Maria mi zavolala v pét hodin rédno a popsala, co se
stalo. Oba méli jen lehka zranéni, jelikoz manzel stihl dceru odtahnout od oken. Vycitala jsem si pak,
Ze jsem chtéla mit v domé hodné svétla, ze tam byla tak velkd okna. Dcera poté poméhala i ostatnim
rodindm v okoli, které na tom nebyly psychicky nejlépe.

Podle vés je dulezité, aby kazda mama védéla, jak si pomoci, kdyz prijde panickéd ataka. Muzete
popsat, co v takovou chvili délat?

Sednout si na zem, napit se vody a zhluboka dychat. Tyto tfi jednoduché véci by mély pomoci v tom
nejhorsim okamziku, aby se ¢lovék uklidnil. Je to dulezité i proto, aby nemuselo dité prevzit roli toho,
kdo rozhoduje a ridi situaci.

Ukrajinské déti to nemaji jednoduché také proto, Zze na né matky, které jsou tu bez svych partneru a
musi samy uzivit rodinu, maji mnohem méné casu. Jaké to muze mit pro rodinu dusledky?

Ano, to je velmi slozité. Na zacatku jsme pracovali spiS s krizovymi otdzkami. Ted prichazi spiSe
maminky, které jsou z prace velmi unavené a dité témér nevidi. Nedavno jsem pracovala s hol¢ickou,
které bylo 10 let a odmitala se témér hnout od své maminky. I kdyz Sla doma na toaletu, ¢ekala na ni
za dvermi. Nejdrive jsem nemohla najit pri¢inu, ale pak se ukazalo, Ze divka byla Casto doma sama
bez dohledu dospélych, kde sledovala nevhodny obsah na internetu. Jeji izkost tedy byla zptisobena
spis tou samotou, maminka byla celé dny pry¢ a netusila, co jeji dcera vlastné sleduje.

Kromé traumatu ze samotné valky celi déti také traumatu ze samotné migrace. Musely opustit své
domovy, kamarady, $kolu, asto taky tatinky a dalsi pribuzné. Co muzeme jako spolecnost udélat pro
jejich lepsi integraci?

Libi se mi napriklad dobre propracovany integrac¢ni program, ktery funguje ve skoldch v Rakousku
nebo Svycarsku. Tam kaZdy novy zak dostane ve $kole svého privodce z fad spoluzaki, ktery mu
muze pomahat, pokud to potfebuje. Mluvila jsem napriklad s divkou, ktera 4 mésice poté, co
nastoupila na ¢eskou $kolu, viibec netusila, ze je tam néjaka jidelna, kde si muze dat obéd. Nikdo ji
po Skole neprovedl a nerekl ji, Ze si tam muze koupit obédy. Prosté to nikoho nenapadlo, Ze nevi, jak
to v této konkrétni Skole chodi.

Jazyk je také velkou bariérou. Vzdyt uz jen samotna jazykova integrace probiha po dobu péti let.
Tolik Casu je obvykle potreba, aby dité jazyk znalo jako sviij vlastni. NesStastné je také, kdyz ucitelé
déti nespojuji, ale spisSe rozdéluji na ¢eské a ukrajinské do dvou skupin. Také slychame, ze nékteré
ceské déti nechtéji napriklad tvorit dvojice ve Skole s ditétem z Ukrajiny.

Jaky k tomu mohou mit davod?

Boji se, ze ho bude néjak brzdit, Ze s nim nedosahne takového vykonu. Chodila ke mné jedna
ukrajinska divka, kterd byla velmi chytré a uéeni ji vZdy bavilo. I po pfichodu do Ceské republiky se
ve Skole velmi snazila, chtéla se dal kvalitné vzdélavat. Ale potom doslo ve tridé k aktivitam ve
dvojicich. Kdyz slySela od déti, ze s tou holkou z Ukrajiny nikdo dvojici utvorit nechce, protoze
udajné nic neznd, ztratila motivaci. Skoncilo to tim, ze odmitala do té skoly chodit, a nakonec na
doporuceni OSPOD (Organ socialné-pravni ochrany déti) skoncila v nasi péci. Pro ucitele je nova
situace také hodné naro¢nd a nereaguji na nékteré problémy mezi détmi. Kdyz se ale potize neresi
na zacatku, tak to napéti po nékolika mésicich naroste do mnohem vét$ich rozméru.



Kdyz prijde nové dité do Skoly, ¢asto ho tam ani nepredstavi jinak nez ,To je Ola z Ukrajiny.” Ostatni
déti vibec nevédi, ¢im si takova Ola prosla o nékolik mésicl drive v Mariupolu, pro¢ tam prisla, jak
se muze citit. Néjaci kluci ve tridé této Ole pak opakované poustéli na mobilu zvuk sirény. Ola
pokazdé vydésené poskocila na zidli. To jim priSlo zébavné, a tak to po dobu dvou tydnu stéle
opakovali. A reakci té ucitelky nakonec bylo jen to, Ze prece Ola nemuze mit tak prehnané reakce na
néjaky zvuk, ze by se méla uklidnit, a ne padat ze zidle. Tém spoluzakim ale nikdo pri¢inu jejich
reakci nevysvétlil. Pro takovou holcicku je pak velmi tézké citit se bezpecné v novém prostredi.

Co dle vasich zkusenosti naopak pomaha ukrajinskym détem, aby se tu citily 1épe a vitané?

Dité by mélo mit moznost zachovat si svou narodni identitu, i kdyz Zije v nové zemi. Je pékné, kdyz
lidé mohou poznat svou kulturu navzajem, ne se ji zcela vzdat. Nemély by ztratit tu svou kulturu,
svlj jazyk, je dulezité, aby se na to nezapominalo. Napriklad u nas v Plzenském kraji je Skola, kde
pan reditel pravidelné organizuje moc hezka setkani, kde mohou ukrajinské rodiny predstavit tém
ceskym své zvyklosti, navari typicka jidla nebo pripravi spoleéné néjaky program. A v této Skole, co
vim, ani nejsou zadné problémy mezi détmi riznych narodnosti. Funguji zkratka dobre spole¢né,
protoze maji moznost se 1épe vzajemné poznat.

Vnimaji také déti uprchlic, protoze porad je tu vysoky pocCet samotnych matek s détmi, problémy s
chudobou? To, Ze se jim snizila zivotni roven a nemohou tu zit tak, jak byly zvyklé?

Ano, to je opravdu zasadni problém. Pro vSechny déti je treba dulezité, aby mohly chodit do krouzku,
ktery doma navstévovaly. Ty volnoc¢asové aktivity jsou dobré k zachovani néjaké kontinuity a taky
proto, ze se tam potkaji s dalSimi détmi, maji moznost byt soucasti toho nového kolektivu. Maminky
tu ale Casto nemohou najit krouzky, hledaji spoustu tydntl, ale bud jsou plné nebo si je nemohou
financné dovolit. Pak si udélaji treba tanecni krouzek pro své déti, ale zase to konci tim, Ze se tam
déti prateli jen s dalSimi ukrajinskymi détmi a nepropoji se s témi ceskymi, coz je skoda. Bylo by
skvélé, kdyby tu fungovalo v tomto ohledu vice neziskovych organizaci, tak jak to déla Clovék v tisni,
které by pravé krouzky nebo tdbory mohly détem umoznit.

A jak déti zvladaji odlouceni od svych blizkych, zejména tatinku?

Maéame ruzné zkuSenosti. Napriklad k ndm chodi maminka, ktera sem prijela téhotna a porodila své
dité uz tady v Plzni. Tatinek pak svého syna poprvé vidél az témeér ve dvou letech. TéZko si mohou
spolu vytvorit vztah, dité vibec nevi, kdo ten ¢lovék je, to je moc smutné.

Podpora rodin je nesmirné dulezitd. VSechny ukrajinské rodiny budou mit vale¢né trauma. To uz
vlastné maji vSichni. Témeér vSichni uz se boji sirény. Témér vsichni se museli rozloucit s nékym
blizkym nebo se na delsi dobu oddélit. Dalsi otazka je, co se s rodinami stane, kdyz se k nim vrati
muzi se svou valecnou zkusenosti. A co kdyz budou pryc 5 nebo 10 let, protoze jsou to vojaci, kteri
nemohou z Ukrajiny odjet? Pro tyto rodiny to bude velmi narocné a my se na toto vSechno spole¢né s
dalsimi psychology pripravujeme, abychom ty rodiny mohli podporit.
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