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Prirucka vznikla pro nadaci Fundacja HumanDoc

Kdo jsme:

Fundacja HumanDoc - polska nevladni organizace zabyvajici se rozvojovou a
humanitarni pomoci, realizaci vzdélavacich a socidlnich projektd. Doposud jsme
uskutecnili vice nez 50 projektd ve vice nez deseti zemich svéta. Od roku 2015
pusobime také na Ukrajiné. Po vypuknuti konfliktu na vychodé Ukrajiny v roce 2015
jsme ve meésté Charkov provozovali Centrum podpory a integrace pro obéti
konfliktu. Od chvile ruské agrese proti Ukrajiné v Unoru 2022 nadace HumanDoc
podporuje organizaci Mariupolsky zensky spolek Bereginia, sniz od roku 2019
podnikame kroky na podporu lidi poskozenych valkou v donéckém obvodu -
doposud Bereginia pomohla desitkam tisic osob.

S postupujici uprchlickou krizi ¢eli miliony muZzd, Zen a déti nejisté budoucnosti. Co
s tim muzeme délat? Jak pomdhat?

Lidé, kteri chtéji uprchlikim néjak pomoci, denné kontaktuji humanitdrni
organizace, jako je ta nase. Ne vzdy se nam konkrétni nabidka pomoci hodi, ale
vzdy se da doporucit jind organizace nebo skupina, ktera by pomoc uvitala.
Vzdycky jsme ale vdécni za vase laskava slova a podporu.

Pokud jste se rozhodli privitat uprchliky pod svou strechou, prectéte si nds navod,
Jjak zaqjistit, aby se u vas nové prichozi citili vitani a v bezpeci.
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.. jakoZto hostitel/ka ty rozhoduje$ o tom, na jak dlouho muzes
nabidnout volny pokoj, byt nebo nemovitost, v zavislosti na okolnostech.

T A 4

pomoci, jakou muzes poskytnout lidem, ktefi utikaji z vlastni zemé pred
valkou a jsou v nouzi. Je to pro né obrovska tragédie a trauma. Diky tvé
podpore tyto rodiny nebo jednotlivci dostanou potfebnou péci a
odpocdinek, aby se mohli pokusit vratit svdj zivot do plvodnich koleji. V
bezpeci tvého domova budou moci zvazit své moznosti a vyridit si
vSechny formalni nalezitosti, aby se mohli postupné zapojit do hledani
prace, vzdeélavani, zajisténi rodiny, zivota a budoucnosti.

Jesté predtim, nez prijmes nové hosty, musis se rozhodnout, ktery pokoj nebo
prostor jim zpfFistupnis. Mnoho hostiteld dava k dispozici svdj volny pokoj, ktery
bézné pouziva jako odkladisté malo pouzivanych véci. Az sem privedes hosty, bude
nutné, aby méli trochu soukromi, proto si predem z pokoje odnes vSe, co budes v
nejblizsi dobé potrebovat.

Nektefi hosté s sebou budou mit jen malou tasku nebo batoh, ale jini mdzou prijet s
mnoha zavazadly. Pokud je to mozné a mUzes jim dat k dispozici i néjaké ulozné
prostory (zvIasté, pokud predpokladas, Zze zdstanou na déle nez jen par dni), urcité
to oceni. UrcCité bude dobré jim pred prijezdem nachystat néjaké povlecCeni a
rucniky.

Promysli si také pravidla, kterymi se tvoje domacnost fidi. Pokud mas pocit, ze
tvlj domov zadna pravidla nem3, tak urcité ma. Kazdd domacnost funguje svym
zpUsobem, ale tvi hosté nejspis nebudou veédét, jak obvykle délas urcité véci.
Promysli si svoje kazdodenni fungovani, bezpecnost, spolecné pouzivani kuchyné a
koupelny, urci, od kolika hodin mate nocni klid a spoustu jinych béznych zalezitosti.

VSechno se predvidat neda a jisté si budete muset urcité véci vysvétlit ,za pochodu”,
ale ¢im vic toho promyslis predem, tim snazsi to potom pro vsechny bude. MUzes
Jim také pfipravit strucna pravidla nebo je na zacatku seznamit (klidné gesty a
posunky) s fungovanim vasi domacnosti.
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Vzdy je dobré koordinovat prijeti hostl s nékterou humanitdrni organizaci. S
koordinatory pfijezdu uprchlikl je vhodné domluvit alespon priblizny ¢as pfijezdu.
Takova domluva zpravidla dobfe funguje, ale pamatuj, ze pro nékteré hosty je cely
tento proces velmi zneklidnujici — prichazeji domu k nékomu, koho nikdy nevidéli, o
némz védi jen malo nebo nic. MUzZou byt nervdzni, mizou se bat odmitnuti nebo
zneuziti. Nékdy hosté na posledni chvili propadnou panice a radegji se rozhodnou
zUstat tam, kde jsou (i kdyby zUstali na ulici), nez se pustit do neznadma. V pripadé
kontaktu s koordinatorem to bude snazsi jak pro nég, tak pro tebe.

Nejlepsi zplsob, jak hosta pfivitat, je nabidnout mu ¢aj a néco k snédku, ale pfiprav
se na to, Ze se muze citit nesvdj/nesva jist spolu s tebou. Opét — neni v tom nic
osobniho, pfedstava stravovani s neznamymi lidmi u jednoho stolu pro né prosté
muze byt nepfijemna. Co pomUze: hodné Usmévy, na zacatku zakladni informace a
hlavné: nechte je si konecné odpocinout a vyspat se. Mozna prave tohle v tu chvili
nejvic potrebuji.

Kromé stfechy nad hlavou mudze byt pro tvé hosty neméné duUlezity pfistup k
internetu. Pamatuj, Ze Casto na Ukrajiné zUstavaji jejich blizci a pratelé, s nimiz
budou chtit byt v kontaktu. Proto jim prosim nachystej heslo na wi-fi nebo jakkoli
jinak umozni pfistup na internet. Urcité ti za to budou vdécni a pomuze jim to se
trochu uklidnit. Kontakt s jejich blizkymi je opravdu velmi dulezity.

Ujisti se, ze védi, kde budou spat a kde je koupelna a WC - ostatni muze pockat do
druhého dne. Tvi hosté mUzZou ze zacatku spat velmi dlouho, i vice dni. Neni v tom
netecnost ani lenost. V tézkych chvilich jsou lidé vyCerpani a v bezpeCném, Cistém a
tichém misté mohou teprve postupné nabrat sily. Kdyz jim das moznost si radné
odpocinout, budou daleko klidngjsi a budes jim moci zacit ukazovat, jak funguje
jejich novy prechodny domov.

Neékteré veci bude mozna nutno zopakovat. Pokud tvi hosté pfrilis nerozumi Cesky a
nemate spolecny jazyk, je dobré pozadat o pomoc dobrovolniky z fad tlumocénikd,
ale dobre poslouzi i obycCejny Google Translate @.

Gestikulace a jednoduché obrazky muzou pomoci k snadnéjsimu dorozuméni.
Uvidis, ze slovanskeé jazyky toho maji hodné spolecného.

Zajisti prosim svym hostim bezpecné misto ke spani. Museji mit také moznost se
najist: mudzete samoziejme jist spolec¢né, ale bylo by dobré dat jim prostor k pfiprave
vlastniho jidla (promysli, kde si budou moci nechavat jidlo a kdy muzou pouzivat
kuchyn).

Neéktefri se stydi za to, ze jsou na nékom zavisli, proto musis byt citlivéjsi k tomu, co
potfebuji (sami si o0 to mnohdy nefeknou) a také ke zpUsobu, jak jim pomoc
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nabidnes. Mnozi budou radi, kdyz dostanou moznost se néco malo zacit ucit Cesky a
moci pozndvat nas zpusob Zivota. Pomoct mulze uz jen poslouchdni nasich
rodinnych hovorUd, v mnoha ohledech mdze pomoct i radio a televize.

Lidé, které prijmes do svého domu, jsou lidmi, ktefi prozili trauma a ztratu, vidéli
désivé véci, k nimZ dochazi v jejich zemi, nebo o nich slyseli. Casto mohou mit potize
se spankem, mohou pocitovat neddvéru k cizim lidem a nezndmym situacim, mit
smutnou nebo Spatnou naladu.

MUzZe se stat, Ze budete hostit t€hotnou Zenu nebo Zenu s malym ditétem. Pokud se
Nna to citite a mate tu moznost, snazte se jim pomoci.

Uprchlici a Zadatelé o azyl jsou z pravidla bezbranni. To vSak neznamena, ze by
neumeéli fici, co potrebuji, ze by nebyli inteligentni nebo nebyli cilevédomi.
Nachazeji se vsak ve slozité osobni a pravni situaci, Casto prozivaji narocné emoce a
stavy, s nimiz nemusi byt jednoduché se vyrovnat. To vSe se navic odehrava v cizi
zemi s odliSnou kulturou.

Jako hostitel/ka si musis byt velmi dobfe védom/a rozdilu sil a zvazit, jak se to mGze
projevit na tvém vztahu s hostem.

Zvlastni pozornost vénuj oblasti navazovani jakychkoliv vztahu, které prekracuji
ramec obvyklého vztahu mezi hostitelem a hostem, a mysli na to, co mUze souhlas
pro hosta znamenat. Dulezité je to obzvlasté z hlediska sexudlnich kontaktd mezi
hostiteli nebo ¢leny jejich domacnosti a hosty. Ty podle naseho nazoru nejsou nikdy
spravné. Tyka se to také obchodnich vztahl nebo jakychkoliv financnich smiuv. | ty
povazujeme za velmi nevhodné. Jestlize hostitelé prijimaji od hostl jakékoliv
najemné nebo poplatky, které mohou byt za najemné povazovany, jedna se o
znacné pravni riziko. Hostitel mUze sice pfrijit s velmi upfimnou nabidkou pomoci
nebo pratelstvi, avak host se mUze ve vysledku citit bezmocny a prinuceny vyjadrit
svUj souhlas.

Jestlize si nejste jisti tim, co byste méli udélat nebo jak se zachovat, promluvte si o
tom otevrené s vasim hostem nebo s koordinatorem pomoci.

Naprostd vétsina mensich i vétsich problémd miva rychlé feSeni. Pokud se vsak
presto citis pfiliE omezovan/a nebo se zmé&nily tvé okolnosti a potfebujes, aby se tvi
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hosté prestéhovali jinam, informuj o tom zprostfedkujici organizaci a ta najde
reseni.

Zivot jde dal - lidé onemocni, véechno se mlze zménit. Proto, pokud potfebujes
pomoc, nevahej se ozvat.

Nekdy se také stane, Ze si uprchlici sami nedokazou poradit s tim, co se s nimi deje.
Je pro né tézkeé zit s neznamymi lidmi, citi se izolovani od pratel a rodiny. Méj stale
na pameéti, co si prozili, a v ramci moznosti jim projevuj naklonnost a vstficnost.

Pokud pravidla, ktera jste si dohodli na zacatku, nefunguji a hosté je nedodrzuji,
pamatuj, ze to host by se mél pfizpUsobit pravidlim hostitele, nikoli naopak.
V takovém pfipadé je nutno se obratit na zprostfedkujici organizaci. Takové
problémy mdzou nastat i ve chvili, kdy jsou problémem kulturni predpoklady:
napfiklad mladi lidé zvykli Zit u rodicd nemuseji mit zkusenost s tim, ze by si méli
pravidelné meénit lozni pradlo. Problémy tohoto typu se daji feSit strochou
trpélivosti a vysvétlenim.

Pokud na sebe vezmes odpovednost pomahat lidem, ktefi prozili tragické udalosti,
je dulezité délat to s Uctou k jejich pravim, dUstojnosti a bezpecnosti.

Dbej na bezpecnost lidi, kterym pomahas.
Davej pozor, aby tvé Ciny nevystavily tyto osoby dalSimu riziku.

Ujisti se, ze délas vSe pro to, aby byly osoby pod tvou ochranou v bezpedi.
Chran je pred dalsim utrpenim.

Chovej se k lidem s uctou.

Ujisti se, ze se k osobam pod svou ochranou chovas jako k sobé rovnym a
respektujes jejich prava.

Pokud jim predavas dalsi kontakty, ujisti se, ze se k nim také chovaji
s nélezitou Uctou a respektem k jejich pravam.

Jednej pouze v jejich nejlepsim zajmu.
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Bud trpéliva/trpélivy a snaz se rozumét. Uzdraveni vyzaduje ¢as i u téch,
ktefi prochazeji terapii. Bud'jim spojencem a dobrym posluchacem.
Clovék s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD) mUze mit
potrebu neustale mluvit o traumatické udalosti. | to je soucasti
uzdravovani. Vyhybej se proto pokuseni fikat mu, aby prestal prozivat
co se stalo a zacal zit.

Snaz predvidat a pfipravit se na podnéty, které spusti PTSD. Témito
spoustéci jsou nejCastéji vyroci traumatickych udalosti, lidé a mista
spojena s traumatem, vizualni vjemy, zvuky a pachy. Pokud zjistis, které
podnéty spoustéji Uzkostné reakce, dokazes se o takového Cloveka lépe
postarat a takeé jej uklidnit.

Vnimej osoby, kterym pomahas. Mluv s nimi, ptej se. Dej jim Cas
na ztiseni se.

Neber si priznaky PTSD osobné. Posttraumatickou stresovou poruchu
provazi emocni otupélost, hnév a stazeni se. Pokud se ti Clovek zda
nepritomny, podrazdény nebo uzavreny, pamatuj, ze to rozhodné
nema souvislost s tebou.

Nenut nikoho do mluveni. Lidé s PTSD maji ¢asto problém mluvit o tom,
co prozili. U nékterych to mUze situaci i zhorsit. Nikdy se proto nesnaz je
na silu otevirat. Zaroven ale dej jasné najevo, ze kdyby se otevfit chtél/a,
jsi zde a ochotné vse vyslechnes.

Prines jidlo. Ano, zni to legracné nebo nelogicky, ale pamatuj, Zze jsou lidé, ktefi
mohou mit v krizi problém nejen se spankem, ale také s prijmem potravy. Pokud
takovy problém nastal, povzbud je k jidlu.

Emoce prichazeji ve vinach. Nejsou 7adna pravidla toho, jak se lidé v krizi chovaji.
Uprchlici se mohou citit otupéli, plni emoci nebo byt nékde mezi tim. Vsechny
reakce jsou normalni, klidné i bezdlvodny smich &i pla¢. Emoce se vzdy objevuji ve
vlinach: prichazeji a odchazeji.

Neboj se place. Kdyz pred nami nékdo place, mlze nam to byt nepfrijemné. Ale
plac neni Spatny, je to zpuUsob vyjadreni emoci.
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Bud' si védom/a toho, té& motivuje. Krize je dobou plnou stresu a emoci. Je
pravdépodobné, ze lidé kolem tebe budou precitlivéli. Pokud budes citit, ze na tebe
jde nervozita, zhluboka se nadechni a vrat se ke své praci.

Obrat se na profesiondlni pomoc. Pokud tvi hosté zacnou mluvit o sebevrazde,
nevahej a obrat se na odborniky!

Podporuj je v kazdodenni ¢innosti, jak je to jen mozné. V pribéhu prvnich
nékolika dni od zacatku krize se mohou i ty nejmensi a nejbéznéjsi cinnosti stat
nemoznymi. Opatrné povzbuzuj k prochazkam, pravidelnému stravovani a
sprchovani.

v v v

rodinu, aby pro to meéla pochopeni. Pamatuj, ze vdobé, kdy ty spis, uprchlici
prozivaji své trauma.

Nereste to alkoholem. A ani jinym rizikovym chovanim. Néktefri lidé si v tézkych
chvilich pomahaji pandkem, hledaji zplsob, jak zapomenout. Radéji se tomu
vyhybejte.

Pecuj i o sebe. Pomoc uprchlikim a lidem v nesnazich je velmi vyCerpavajici. Vénuj
v tom vsem pozornost také sobé. Vsimej si, jestli ti néco nechybi, jestli se pravidelné
stravujes a mas cas pro sebe. | ti nejsilngjsi z nas potrebuji znovu nacerpat sily.

Déti jsou velice nachylné na stres a negativni vliv traumatickych zazitkd.
Pokud jim chces byt oporou:

pomoz jim vyjadrit slovy jejich pocity, strach nebo otazky, pouzivej
zakladni slovicka typu smutny, vystraseny, Spatny — nepouzivej slova,
ktera zvysuji emoce.

s teenagery komunikuj podobnym zpldsobem jako s dospélymi.

pfi komunikaci s détmi si dfepni nebo se posad, aby vase oci byly ve
stejné vysce.

ptej se, jestli néco nepotrebuje.
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email: | |

Dékujeme za zajem o pomoc uprchlikim!

At uz mUzes dat svdj ¢as, penize nebo dobré slovo — cokoli z toho je potreba
a ma obrovsky vyznam, bez ohledu na to, jak velky nebo maly tvyj ¢in je.

Banka: IBAN: PL26249000050000460032056421

BIC/SWIFT: ALBPPLPW
Bank address: Alior Bank SA, ul. Lopuszanska 38D,
02-232 Warszawa

ODKAZ:

Preklad kolektiv polonist( z Univerzity Palackého v Olomouci
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