SPOLECNE
PRO UKRAJINU
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Vazené damy, vazeni panove,
bude to rok, co nasledkem ruské invaze na Ukrajinu vypukla
v Evropé vélka, tehdy asi jen stéZi predstavitelného rozsahu
a trvani. Uvodni $ok se proménil v dosud nekon&ici krveproliti,
doprovazené masivnimi migra¢nimi vinami uvnitf i mimo Ukra-
jinu.
Cesi, se svou hluboce zakofenénou zku$enosti s Moskvou
fizenou invazi do Ceskoslovenska v roce 1968 a naslednym
marasmem, se okamzZité postavili za Ukrajince a podobné jako
ostatni evropské narody doslova otevieli své domovy vale¢nym
uprchlikm, z drtivé vétSiny Zenam, détem a starym lidem.
Téch do Ceska postupné prisly stovky tisic a dnes tvofi kolem
5 % populace. Ve velkych méstech pak nasobné vice. Jsou to
lidé, jejichz zivoty byly bezprostiedné poznamenany vale¢nym
bésnénim.
Samoziejmé, ne vsichni, ktefi prosli takto traumatickymi
udalostmi, budou trpét nasledkem traumatu. Psychicky lépe
vybaveni osvédc¢i svoji psychickou odolnost a postupné
se Uspé&sné adaptuji na nové podminky. Dilezitou soudasti
psychické vybavenosti jsou véak také podplrné sluzby, které
jsou ucinné poskytovany tém, ktefi je potfebuji. Jde o spektrum
sluzeb od program( na posilovani psychické odolnosti az po
hospitalizace lidi v tézké krizi. Takovéto sluzby pro specifickou

skupinu stovek tisic valeénych utedencl z Ukrajiny pochopi-
telné nebyly nikde v Evropé pfipraveny.

Narodni Ustav dusevniho zdravi okamzité zacal poskytovat
psychiatrickou ambulantni péci v ukrajinstiné a ndasledné
pripravil a realizuje mnoho dalSich aktivit, kterym je vénovano
toto specialni vydani NUDZletteru. Na jeho strankach se sezna-
mite nejen s detaily nasich projektll na pomoc vélkou zasazené
zemi, ale také s pfibéhy lidi, ktefi za nimi stoji, a dal$imi zajima-
vostmi.

Na zakladé zkuSenosti z pfedchozich konfliktd, véetné vélky
v byvalé Jugoslavii v 90. letech, se musime pfipravit na to, Ze
vyrovnani se s dlouhodobymi nasledky psychickych traumat
trva léta a podepisuje se i na dalSich generacich. Psychickou
zatéz znamenaji vySe popsané udalosti samozfejmé nejen
pro Ukrajince, ale i pro Cechy. Po restrikcich souvisejicich
s pandemii covid-19, které se negativné podepsaly na dusevnim
zdravi Ceské vefejnosti, pfisly s valkou dalsi stresory souvisejici
s prozitky ohrozeni, ztraty stability, strachu o budoucnost,
ekonomické nejistoty, atd. Zatim nevime, jestli, a eventualné do
jaké miry, se tyto stresory projevily na psychickém zdravi a well-
beingu Ceské populace. Jako instituce zaméfend na dusevni
zdravi se snazime na vSech frontach zajistit pomoc a podporu
jak v oblasti prevence, tak v oblasti Ié¢by lidi s duSevnim
onemocnénim, a pomoci tak spole¢né, a v dobrém psychickém
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zdravi, zvladnout i tuto pro nase generace bezprecedentni krizi.

Dovolte nam na jedné strané vyjadrit nadéji na brzké ukonceni
valky na Ukrajing, a tim i moznost ndvratu k béznému Zivotu,
na druhé strané vSak také odhodlani pokracovat prostiednic-
tvim v¢asnych na evidenci zaloZenych a efektivnich intervenci
a sluzeb pomahat zvladnout tuto neobycejné naro¢nou situaci
jak vale¢nym uprchlikim, tak Ceské populaci, kterd zatim
prokazuje nejen obdivuhodnou solidaritu a lidskost, ale také
psychickou odolnost.

V&e dobré a inspirativni ¢teni
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Vyzkum: Témer polovina Ukrajincu
v Cesku ma symptomy deprese anebo

uzKkosti. vetsine se ne

Ukrajinsti uprchlici v esku trpi extrémné éasto symptomy
deprese a uzkosti. Symptomy dusevniho onemocnéni ma
45 % z nich, coz je ctyrikrat vic nez u vétSinové populace.
Alarmuijici je fakt, Ze znaéna éast uprchlikd potykajicich se
s pfiznaky stiedné tézké uzkosti nebo deprese si neuvédo-
muje, Ze se mlZe jednat o duSevni onemocnéni. Odbornou
pééi v Cesku vyhledava jen minimum Ukrajincii.

U 45 % z celkem 1347 Gcastnik( prifezové studie, kterou loni
v zafi v rdmci vyzkumné série Hlas Ukrajinctl v Cesku pripravila
spole¢nost PAQ Research ve spolupraci s Narodnim Ustavem
dusevniho zdravi a Sociologickym Ustavem Akademie véd CR,
se projevuji symptomy depresi a Uzkosti v rozsahu, kdy uz je
doporucovdna konzultace s psychiatrem. Odbornou péci by
tedy potiebovalo asi 75000 z 160000 dospélych uprchlikd.

Symptomy 42 % dospélych odpovidaji stfedné tézké formé
deprese, u 14 % tézké depresi a u 7 % dokonce velmi tézké
formé. To je ve srovnani s Ceskou populaci az pétkrat vice.
Mezi symptomy deprese patfi problémy se spankem, negativni
sebeobraz, pocit beznadéje nebo Unava. Cast symptomd je
typicky spojena i s reakci na trauma. Zavazné jsou také vysledky
méfeni Uzkostnych symptom(, jakymi jsou nervozita, obavy,
neklid nebo podrazdénost. Pfiznaky stfedné tézké uzkosti trpi
23 % sledovanych, pficemz u Cechd je podil pouze 7%.

Pouze necela tretina téch, ktefi trpi pfiznaky, o nich ale uvazuje
jako o znamce dusevniho onemocnéni. Mira uvédoméni narlista
s rozsahem symptomd. ,0becné& jsou vU&i pfiznakim citlivéjsi
mladi lidé do 30 let, coz odpovida mensi stigmatizaci dusevniho
onemocnéni v této cilové skupiné,” upozorfiuje vyzkumnice
Narodniho Ustavu dusevniho zdravi Zoe Guerrero, MSc.

Na psychice se podepisuji
podminky zivota v Cesku

Priznaky stfedni formy deprese nebo Uzkosti trpi 51 % lidi
v tézké materialni deprivaci oproti 33 % téch, ktefi jsou v tomto
ohledu saturovani. ,HGF na tom jsou také lidé bez pracovniho
uplatnéni, ale i ti, co pracuji na vyrazné méné kvalifikovanych
pozicich, nez méli plivodné,” popisuje analyti¢ka PAQ Research
Martina Kavanova a upozoriiuje, Ze velky vliv na pracovni
uplatnéni ma jazykova vybavenost. Neznalost ¢estiny znamena
Castéjsi nezaméstnanost nebo méné kvalifikovanou praci.
Priznaky depresi ¢i Uzkosti se Castéji objevuji u téch, ktefi Ziji
v ubytovacich zafizenich, zatimco obyvatelé standardnich bytd
je vykazuji méné cCasto. Faktory jako $Spatna materidini situace,
neadekvatni bydleni &i socidlni izolace jmenuji i zahrani¢ni
studie, které se zabyvaji post-migra¢nimi dopady na dusevni
zdravi.

Zajem o pomoc existuje, chybi ale
povédomi o moznostech

Navzdory vysokému vyskytu pfiznakd psychickych problém(
mezi uprchliky v Cesku zatim vyuzila odbornou pééi jen 3 %
z nich. 38 % respondentl — a 64 % té&ch s pfiznaky alespori
stfedné tézké deprese nebo Uzkosti — vSak vyhledani péce
zvazovalo. Uvédomuiji si tedy, Ze by jim odborna péce mohla
pomoci. Zjistovani stavu dudevniho zdravi uprchlikl je dllezité
proto, aby bylo mozné nastavit adekvatni podporu. Diky véasné
psychosocidlni pomoci Ize predejit mnohem hlubsim a vieklym
dugevnim problémm v budoucnu.

dostava odborna pomoc

,Jasné se zde ukazuje potieba osvétové kampané motivujici
k péci o vlastni dusevni zdravi, péc¢i o své blizni, a v pfipadé
potfeby také vyhleddvani odborné pomoci. Kampan by neméla
byt pouze komunikaéni, ale musi nabidnout také pfilezitosti pro
zvySovani dusevni gramotnosti, tak abychom vybavili popu-
laci uprchlikd znalostmi a schopnostmi, jak se postarat o své
dusevni zdravi, budovat svoji psychickou odolnost a nabyt
kompetence k tomu, jak efektivné pomahat bliznim, ktefi maji
problémy v oblasti duSevniho zdravi. Know-how, jak takovouto
efektivni kampan vymyslet a realizovat mame, chybi nam ale

prostfedky, které by ndm to umoznily,” fikd Guerrero.

7 nejcastéjsich bariér v pristupu k péci
o dusevni zdravi mezi ukrajinskymi

3% Nevim, jaky typ péée pottebuji.

3%& Nevim, kde hledat informace o dostupnych
moznostech péce.

Nevim, jestli mam na péci o dusevni zdravi ndrok.

Mam obavy nebo se stydim vyhledat odbornou pomoc.

Na navstévu odbornika nemam cas.

Na tento typ péce mi nezbyvaji penize.

V mém okoli nejsou dostupné sluzby.

Rizikové faktory zhorsujici dusevni zdravi ukrajinskych uprchlikt v CR

00y
VEK SIS
U mladych ve véku 20 let je riziko
rozvoje stfedné tézké deprese
nebo Uzkosti 1,2x vyssi nez u lidi
ve véku 30 let a 1,5x vyssi nez ve
véku 40 let.

POHLAViI

Depresi nebo lzkosti jsou Castéji
ohroZeny Zeny. Riziko je u nich
1,7% vy$Si nez mezi muzi.

o)

“W

O
@ ODLOUCENI

Hrozba rozvoje dusevni nemoci
se zvySuje az 1,45x u lidi, jejichz
partnefi z(stali na Ukrajing,

a 1,5% u téch, ktefi Ziji sami.

PRACOVNI
UPLATNENI
1,5% vyS§i riziko stfedné tézké
deprese nebo Uzkosti nez ti, ktefi
pracuji vzdalené na Ukrajing,
vykazuji lidé bez prace.

ZTRATA DOMOVA ﬁ

Pokud ucastnik vi, ze byl pfi
konfliktu zni¢en jeho domov,
nardistd moznost vyskytu symp-
tom{ stfedné tézké deprese ¢&i
Uzkosti 1,6krat.
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Samopomi.ch

rychla psychologickda pomoc obétem

valky na Ukrajiné

Valka na Ukrajiné vyustila v nepredstavitelné lidské utrpeni.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) odhaduje, Zze vice
nez &tvrtina ukrajinské populace se v disledku valky mize
potykat s psychickymi problémy. Rychlou a dostupnou
psychologickou pomoc nabizi potfebnym uz témér rok stranky
webového projektu Samopomi.ch.

Zku$enosti ukazuji, ze kazdy paty ¢lovék, ktery zazil valku nebo
jiny konflikt, bude trpét depresi, Uzkosti, posttraumatickou
stresovou poruchou, bipolarni poruchou nebo schizofrenii. Pfi
aplikaci t&chto odhadd na Ukrajinu WHO ocekéava, ze pfiblizné
9,6 milionu UkrajincG mze mit v budoucnu né&jakou dusevni
chorobu. Zajisténi okamzité dostupnosti vhodnych sluzeb,
které by pomohly fesit Sirokou $kalu jiz existujicich a nové vzni-
kajicich potfeb v oblasti dusevniho zdravi a psychosociélnich
potreb lidi, je ale v nouzovych podminkach v ¢asech pokracuji-
ciho konfliktu sloZité.

Proto ve spolupraci Federace Globalnich Psychiatrickych
Iniciativ (FGIP) a Nérodniho Ustavu dusevniho zdravi v Ceské
republice (NUDZ) vznikly webové stranky Samopomi.ch.
Platforma poskytuje iroké vefejnosti i odbornikim z oblasti
dusevniho zdravi dllezité informace, které mohou pomoci pfi
zvladani vlivu a dopadd valky na psychiku.

Samopomi.ch je prelozenou a C¢asteéné rozsitenou verzi
plvodné ryze &eského projektu Opatruj.se, ktery odbornici
Narodniho Ustavu dusevniho zdravi ve spolupraci s partner-
skymi organizacemi spustili uZ v roce 2020 v reakci na negativni
dopady pandemie covid-19 a souvisejici restriktivni opatfeni na
dusevni zdravi Cechd. ,Nasim cilem bylo podpofit psychickou
odolnost populace a jeji schopnost ve zdravi pfekonat extrémné
nejistou dobu globalni krize spojené s pandemii. Stranky se
ale ukazaly byt vhodnou podporou vefejnosti i pfi nasleduji-
cich vypjatych situacich, které predstavuji napfiklad pfirodni
katastrofy nebo valka na Ukrajing,” fika Dr. Petr Winkler, feditel
Narodniho Ustavu dusevniho zdravi.

Pod heslem 3P - Posiluj svoji psychickou odolnost, Pe€uj o své
dusevni zdravi a Pomahej sobé i ostatnim — poskytuji webové
stranky navstévniklm tipy, jak si véimat stavu svého dugevniho

Navstévnost webu

zdravi, jak o né pecovat, jak pomoci sdm sobé i ostatnim a kam
se obratit v pfipadé potfeby odborné pomoci. Veskeré infor-
mace se opiraji o védecké studie, jsou zaloZzeny na evidenci
a nejnovéjsich poznatcich z oblasti dusevniho zdravi.

Projekt Opatruj.se funguje diky spolupraci s FGIP a finan¢ni
podpote Ministerstva zdravotnictvi CR od konce roku 2020.
Spolec¢né s nim byl zahajen i provoz ruskojazyéné mutace
Samopomo.ch. Tato verze byla s podporou FGIP pfipravena
jako zprostifedkovani distan¢ni odborné psychoterapeutické
pomoci Béloruslim, ktefi ve své zemi v dlsledku protestl proti
tamnim nelegitimnim prezidentskym volbam c¢elili, a bohuzel
stale Celi, represim diktatorského rezimu.

V reakci na rozpoutani valky na Ukrajiné uvolnila FGIP témér
okamzité zdroje na adaptaci projektu také do ukrajinstiny a jen
nékolik tydnl po vpadu Ruska na Ukrajinu byly koncem bfezna
loriského roku spustény nové stranky Samopomi.ch. Zajem
o stranky podporuji profily na socidlnich sitich, jejichz prispévky
oslovily miliony uzivateld.

.Dosavadni zkuSenosti s webovymi strankami ukazuji, ze
kontinualni komunikace dovede povzbudit populaci k aktivnimu
zajmu o vlastni dusevni zdravi. Stranky pfitahuji daleko spiSe
lidi, u nichz nasledny screening potvrdi néktery z problém
v oblasti duSevniho zdravi. Ukazuje se, Ze evidence-based
e-mental health nastroje Ize efektivné pouzivat nejen k podpore
duSevniho zdravi, ale i k facilitaci odborné pomoci, a to
i v naprosto mimoradnych podminkach jaké predstavuji vélka
nebo statni politické represe,” fika Dr. Petr Winkler.

Dalsi spoluprace NUDZ a FGIP ted sméfuje k vyvoji aplikace
pro mobilni telefony, kterd umozni uzivatellm vyuzivat dalsi
pokrocilé funkce, napfiklad vyhleddvani dostupné odborné
pomoci na zakladé vlastni polohy nebo monitoring vlastniho
dusevniho zdravi v ¢ase.

V roce 2021 ndvstévnici vyplnili vice nez 144 tisic scree-
ningovych testd. Loni podet testd vypInénych lidmi z Ceska
a Slovenska presahl hranici 150 tisic.

Podle statistik web Samopomo.ch navstévuji diky cilené
komunikaci vice nez z poloviny uzivatelé z Béloruska. Jejich
podil ale mdze byt jesté daleko vy$3i, nebot Bélorusové
z dlivodu hrozby ztraty svobody, byt i za jeden jediny like

k rezimu nepohodinému pfispévku, Casto maskuji svoji

Opatrujese 43348
Samo 54991
pomo.ch

lokaci.
Samo 252424
pomi.ch

Drtivda vétsina navstévnikd, téméF 220 tisic, pfichazi na web
pfimo z Ukrajiny. Za necely rok provozu bylo na webu Samo-
pomi.ch vypInéno téméF 11,5 tisice screeningovych testd.
Z neformalni komunikace s psychoterapeuty z Ukrajiny vime,

Ze tito web pomérné Casto vyuzivaji jako podplrny nastroj
pro své klienty a pacienty.

Otestujte se a nacerpejte inspiraci

na Samopomi.ch

V sekci Otestuj se najdete uziteCné standardizované testy,
které se b&zné& pouzivaji pro screening problémd v oblasti
dugevniho zdravi. Na vybér je z osmi testd, které vam pomohou
ur¢it napfiklad kvalitu duSevniho well-beingu, urc¢it miru uzkosti,
stresu nebo deprese.

Testy jsou pouze orienta¢ni a nemaji samy o sobé slouzit
jako diagnosticky nastroj. Pokud ale vase vysledky naznacuji,
e mlzZete zazivat obtize nebo pfiznaky zhordeni dusevniho
zdravi, nebo pokud takové potize sami pocitujete, nebojte se
pozadat o pomoc nékoho z vaseho okoli, pfipadné odbornika,
ktery vam mUzZe poskytnout komplexné&jéi posudek a pomUze
najit zpUsoby, jak se citit 1épe.

V dalSich ¢&astech webu naleznete zdakladni informace
o dudevnim zdravi, uziteény pfehled pfiznakl, které mohou
doprovazet dusevni onemocnéni. Ovérené rady a postupy, jak
o situaci mluvit s détmi, jak peCovat sami o sebe, a mnohé dalsi.
Na strankach jsou také k dispozici dilezité kontakty na mista
poskytujici pomoc.

Du$evni zdravi je dllezitou sou¢asti nadeho celkového zdravi
a plati, Ze neni zdravi bez duSevniho zdravi. V souvislosti
s dnes$ni mimoradné naro¢nou dobou pocituje mnoho lidi
i mimoradné psychické naroky. Pfestoze nékteré tizivé aspekty

sougasné situace zménit nedokazeme, mizeme zlepsit zplsob,
jakym na né reagovat a s témito naroky se Iépe vyrovnat. Klicem
je sledovat stav svého duSevniho zdravi, osvojit si spravné
navyky a eventualné i v€as vyuzit vhodnou formu péce a léCby.

Péte o sebe sama je dUleZitou soudasti ziskani a udrzeni
dusevni pohody. U kazdého miZe takova péce vypadat jinak.
Jednoznaéné je véak ddlezité osvojit si takovy Zivotni styl, skrze
ktery je mozné uplatnit vlastni schopnosti zvladat kazdodenni
stres, pracovat produktivné a byt uzitec¢ny pro svou komunitu.
Péce o sebe sama mize zahrnovat celou fadu ¢innosti jako je
spanek, stravovaci navyky, cviceni, j6ga, véimavost, meditace,
praxe spojena s virou a dalsi.

Pecovat o sebe mizete sami nebo za pomoci terapeuta, kouce,
mentora Ci trenéra. V pfipadé, Ze citite, Ze na takovou péci
nestacite, nebo v pfipadé vzniku krizové, nestandardni nebo
zavazné situace, je dobré se spojit s odbornikem, ktery vam
mdze pomoci situaci zvladnout.

Posilujte svou psychickou stabilitu a pecujte o své dusevni
zdravi. Na nasich webech Opatruj.se, Samopomi.ch a Samo-
pomo.ch najdete fadu uzite¢nych rad a materialQ.

Sledujte nas na socialnich sitich ﬂsamopomich.for.ua 0 samopomic samopomic
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Pecujte o své
dusevni zdravi

‘ﬁ% Pravidelné se hybejte — Pravidelna fyzicka aktivita ma

W zasadni vliv na dudevni zdravi. Mize zlep$it naladu
a dodat energii, pfispiva ke schopnosti soustfedéni,
zlepsuje kvalitu spanku a snizuje stres a depresivni
symptomy. Uz 30 minut cvi¢eni denné mize vést ke
zlepseni dusevniho well-beingu. Doprejte si vzdy chvili
na to, abyste si uzili dobry pocit po cviceni.

.ﬁt‘ Zakladejte si na zdravém spanku — Kvalitni a pravi-

+ delny spanek je jednou ze zakladnich lidskych potieb.
Nase zdravi, mnozstvi energie a obecnd spokojenost
zavisi pravé na jeho kvalité. Nezapomente, ze vétsina
dospélych potrebuje 7 az 9 hodin spanku. Pro zjisténi
optiméalni délky vadeho spanku je mozné si par tydnl
vést spankovy denik. Dodrzujte pravidla spankové
hygieny, ktera najdete na Samopomi.ch.

'#' Vzdorujte rusivym a negativnim myslenkam — Lidé maji

+" pfirozeny sklon tihnout k emo¢né negativnim zazitklm.
Tyto takzvané rusivé myslenky mohou mit trvalé ucinky
na nasi dusevni pohodu. Proto je tfeba zamyslet se nad
tim, jak se kvuli které myslence citite. Je ddlezité si
uvédomit, Ze sami mlzete kontrolovat my$lenky, kterymi
se zabyvate. KdyZ budete Zit v pfitomnosti a soustredite
sena to, co se déje praveé ted, ziskate vic kontroly nad
vlastnimi myslenkami a nad tim, jak se v nich citite. Kdyz
se téchto postupl budete drzet, vytrénujete si mozek
k mensi vnimavosti k rusivym myslenkam.

.{% Uvédomte si roli svych emoci — Emoce hraji dilezitou

W roli v tom, jak se citime a jak se chovéame. Pomahaji
nam pochopit svét, ve kterém Zijeme. Rozpoznani
a porozuméni vlastnim emocim je nezbytnou soucasti
k dosazeni emocniho zdravi a pohody. Trénujte kontrolu
emoci a podporte pozitivni emocéni prozitky. Obycejny
GUsmév mdze pomoci vyrovnat se s negativnimi zkuse-
nostmi. Obratte svou pozornost na pfitomnost a snazte
se nachazet néco pozitivniho i na negativnich udalos-
tech. Snaha najit pozitivni vyznamy v negativnich zkuse-
nostech mlze produkovat pozitivhi emoce a pomoci
zmirnit stres.

,ﬁ, Zijte v souladu s vasimi hodnotami — Hodnoty mohou
* byt chapany jako principy, které davaji naSemu jednani
a konani vyznam. Zivotni styl, ktery je v rozporu s vasimi
osobnimi hodnotami, miZe vést k negativnimu prozivani
(negativni myslenky, emoce, nespokojenost se Zivotem),
coz ma negativni vliv na osobni well-being.
.#. Tvorfte a budte aktivni — Pro vétSinu lidi je tvoriva
* ginnost zplsobem, jak v sobé& podpofit well-being,
osobni spokojenost a pocit Uspéchu. Sebevyjadreni
skrze uméni, dobrovolni¢eni nebo praci uvolfiiuje obsahy
mysli a emoce, které by jinak mohly vést k dotérnym
myslenkam ¢i napéti.

Vysledky screeningovych
testl z webu Samopomi.ch

minimaini nebo

74dna depresivita

slaba
depresivita Test
€) mims deprese
depresivita
PHQ-9
stfedné zdvaznd
depresivita
zavazna
depresivita
o minimaini nebo
z4dna uzkost
mirna az stfedni
Uzkost Test
stfedné zévazna Uzkosti
uzkost GAD_7

zdvazna

Uzkost

Poznédmka: Souhrnné vysledky vsech testd provedenych
na webu Samopomi.ch od jeho spusténi do soucasnosti.
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Najdéte cestu
7. obtizné
situace

s mapou psychosocialni
pomoci

Mapa nabizi prehledné strukturované informace o mistech
poskytujicich psychosocialni pomoc a souvisejici sluzby ukra-
jinskym obyvatellim na Gzemi Ceské republiky.

Kazdé misto na mapé je vybaveno dal$imi praktickymi informa-
cemi, jako je napfiklad specializace nebo jazykova vybavenost
pracovisté. Pro jednodussi a rychlejsi orientaci slouzi jednotlivé
kategorie:

» Psychologicka pomoc
o Psychiatricka péce

» Socialni sluzby

» Zdravotnicka zafizeni
« Statni organizace

» Neziskové organizace

Dobrym pomocnikem pfi vyhleddvani je také pokroCilé filtrovani
podle lokality, typu sluzeb a moznosti jejich vyuziti. Udaje
o poskytovatelich jsou pravidelné aktualizovany.

Chcete byt uvedeni na mapé nebo si ji chcete implementovat
na vas web?

Kontaktujte nds e-mailem nebo prostiednictvim formulare.

infoua@nudz.cz

Mapa vznikla ve spolupraci s WHO. Dékujeme.

Ny 2
2 AN v
y@?@@, World Health =) HEALTH
&3 Organization | FORALL

=

Reakce WHO na potreby dusevniho
zdravi ukrajinskych uprchliki
v Ceské republice

V kvétnu 2022 reagovala WHO Ceska republika spoleéné
s Ministerstvem zdravotnictvi CR na potfeby dusevniho zdravi
uprchlikd z Ukrajiny vytvofenim multisektorové technické
pracovni skupiny (TWG) pro dusevni zdravi a psychosocialni
podporu (MHPSS). Hlavni ¢innosti této pracovni skupiny jsou
v souladu s hlavnimi ¢innostmi koordinace uvedenymi v nové
vydané Priru¢ce IASC o koordinaci MHPSS.

Podporujeme tyto projekty:

« Mapovani sluzeb MHPSS v Ceské republice (NUDZ)

e Koordinace sluzeb MHPSS - Podpora dusevniho zdravi déti,
ucitell a dalich pedujicich osob (NUDZ)

« Mapovani letnich program@ a mimogkolnich aktivit pro déti
ukrajinskych uprchlikd v Praze (AMIGA)

« Sledovani pfipravenosti center dusevniho zdravi poskytovat
sluzby uprchliklim z Ukrajiny (ACDZ)

+ Posileni kapacity komunitnich sluzeb duSevniho zdravi
v Ceské republice pro poskytovani MHPSS uprchlikiim
a hostitelskému obyvatelstvu (ACDZ)

» Sledovani pfipravenosti Centra dusevniho zdravi Ostrava na
poskytovani psychosocidlnich sluzeb uprchlikdm z Ukrajiny
(Asociace Trigon, Ostrava)

« Pfizplsobeni e-learningového néstroje o pfistupu informo-
vaném o traumatu a jeho implementace v ¢eském vzdéla-
vacim systému (COSIV)

« Podpora metody STRONG v Ceské republice - intervence
ve Skolnich skupinach, které byly vyvinuty, aby snizily stres,
zvysily odolnost vUgi stresu a podpofily integraci novych
student(l do ¢eského skolského systému (COSIV)

WHO v Ceské republice spolupracuje s dal$imi zemémi
v regionu, které hosti uprchliky z Ukrajiny, a s evropskou WHO,
gimz zviditelfiuje program MZPSS v Ceské republice na regio-
nalni a evropské Urovni. Zviditelfiuje MHPSS v Ceské republice
na celosvétové Urovni prostfednictvim spoluprace se siti Mental
Health & Psychosocial Support Network (MHPSS.net).

strana 3

Cesko-ukrajinsky slovnik

duseoniho sdravi

dusevni zdravi ncuxiyHe 3g0poB’s [psychi¢ne zdorov'ja]
terapie Tepanis [terapijal

dusevni pohoda ncuxiyHuin 0o6pobyT [psychicny;j
dobrobut]

psychosocialni podpora ncuxocoujanbHa nigTpuMKa
[psychosocialna pidtrymka]

deprese genpecis [depresija]

uzkost TpMBOXHICTb [tryvoznist]

obavy no6oroBaHHs [pobojuvannia]

strach ctpax [strach]

smutek cym [sum]

radost pagicTb [radist]

noéni mury HiyHi xaxu [ni¢ni Zachy]
osamoceni isonsuis [izoljacijal

nejistota HeBu3HauyeHicTb [nevyznadenist]
spokojenost 3af0BoneHicTb [zadovolenist]
psychiatr ncuxiatp [psychiatr]

psycholog ncuxonor [psycholoh]
psychoterapeut ncuxoTtepanesT [psychoterapevt]

Jak vam mohu pomoci? fik a1 Bam MoXy JonoMortun?
[Jak ja vam moZu dopomohty]

Chcete mluvit o vasich pocitech? XoueTe norosoputu npo
cBoi nouyTTA?[Chocete pohovoryty pro svoji poduttia]

Vim, kde vam mohou poradit. fl 3Hato, ie BaM MOXYTb
nopaguTu. [Ja znaju de vam mozut poradyty]

Pozadejte o pomoc odborniky. 3BepHiTbCsi No gonomory fo
npodecioHanis. [Zvernitsja po dopomohu do profesionaliv]

Zde najdete kontakty na odborniky. TyT B1 3HaligeTe
KOHTaKTK ekcnepTis.[Tut vy znajdete kontakty expertiv]

Nemusite na to byt sam/sama. Bu He NOBUHHI 6yTW Ha
camori. [Vy ne povynni buty na samoti]

Kdykoliv se na mé znovu obratte. Bu MoxeTe 3HOBY
3BEPHYTMCA A0 MeHe y byab-aKkuit yac. [Vy mozete znovu
zvernutysja do mene u bud]

Necitim se psychicky dobfe. 1 He nouyBatocs fobpe
ncuxiyHo. [Ja ne pocduvajusia dobre psychi¢no]

Trapi mé strach a obavy. { 6otocs i xBunotoca. [Ja bojusia i
chvylujusia]

Mam pocit, Ze mi nikdo nerozumi. B MmeHe nouyTTs, WO MeHe
HiXTO He posymie. [V mene pocutta, §¢o mene nichto ne
rozumije]

Potiebuiji si odpocinout a srovnat myslenky. MeHi noTpi6HO
BiZANOYNTM 1 NpUBECTM AYMKM B nopsaok. [Meni potribno
vidpocCyty j pryvesty dumky v poriadok]

Potrebuji odbornou pomoc. MeHi noTpibHa npodeciiHa
ponomora.[Meni potribna profesijna dopomoha]

MuzZete mi poradit, kde poZadat o pomoc? Bu mornin 6
nopaguTy MeHi, Kyau 3BepHyTucs no gonomory? [Vy mohly b
poradyty meni kudy zvernutysja po dopomohul]

Dé&kuji vam za radu a podporu. [lsikyto Bam 3a BaLli nopaau i
nigTpumky. [Dakuju vam za vasi porady i pidtrymkul]
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Prvni pomoc pro dusi

ovusivaji Ukrajinci z Ceska i vdlecné fronty

Psychosocialni podporu Ukrajinciim, kterou Narodni tstav
dusevniho zdravi nabizi od léta lofiského roku, uz vyuzilo
na 1300 lidi. Sluzba je poskytovana zdarma prostiednic-
tvim ukrajinskych psycholozek a lidi z pomahajicich profesi
v ukrajinském nebo ruském jazyce. Projekt je realizovan diky
finanéni podpoie Nadace RJS.

Psychosocialni podpora je pfistup zaloZzeny na podpore druhého
a udrzeni jeho dusevniho zdravi a pohody v dobrém stavu.
Zahrnuje provazeni obtiznou situaci a bezpecné sdileni emoci.
Nasi ptitomnosti, naslouchanim, sdilenim a podporou mizeme
¢lovéku pomoci prekonat sloZité situace a podpofit ho v jeho
dalSich krocich. Psychosocidlni podpora je vlastné takovou
prvni pomoci pro dusi, jejiz potfebu pocituje po extrémné
naroénych 12 mésicich mnoho Ukrajincl. Pravé proto se sluzba
dlouhodobé setkava s pozitivnim pfijetim a obsazenost kapacit
dosahuje 80 az 90 %.

Psychosocidlni podpora nenahrazuje systematickou psycho-
terapii, jedna se zejména o podplrné kroky v ramci primarni
a sekundarni prevence. ,Lidem zasazenym nadlimitni
psychickou zatézi nabizime podporu v feseni naro¢nych Zivot-
nich situaci a provazeni adaptaci v nové Zivotni etapé prede-
vgim formou individudlnich rozhovord a konzultaci s ohledem
na specializaci jednotlivych intervent(. V pfipadé potieby jsme
schopni odkazat klienty na dalsi ukrajinsky hovofici specialisty,
naptiklad terapeuty nebo psychiatry,” vysvétluje vedouci
psycholog NUDZ, docent Marek Preiss, ktery je odbornym
garantem projektu.

Psychosocidlni podpora je poskytovana formou individualnich
osobnich sezeni, nebo na délku pfes internet. Zajemclm jsou
k dispozici také skupinova setkani nebo oblibené vikendové
workshopy. Nechybi ani moznost ndrazové konzultace a krizové
intervence. Tu v lofiském roce vyuzilo 41 % véech klient( a stala
se nejzadanéjsi formou pomoci. Tretina klientd voli skupinovou
terapii a 25 % lidi dava prednost individudini pomoci.

Piestoze je projekt primarné uréen véleénym uprchlikdim zijicim
v Cesku, tym psychosocialni podpory neignoruje ani zajemce
z Ukrajiny. Casto jsou mezi nimi lidé nachézejici se v oblastech,
kde valka zanechala nejhorsi stopy. ,Mezi nase klienty patfi
mimo jiné prezivsi masakr( v Buci a Mariupolu. Jsme v kontaktu
s lidmi z Krymu, Luhanské a Donéckeé oblasti a o psychosocidlni
podporu nas pozadalo také nékolik lidi z Ruska a Béloruska,”
uvadi psycholozka a koordindtorka projektu Tereza Prevrati-
lova.

Mezi nejCasté&jsi potize klientl patfi zpracovani ztraty, zachvaty
paniky, krize ve vztazich, tézka adaptace, sebeposkozujici
chovani, depresivni stavy, agrese, tézkd nejistota a zmatek
tykajici se budoucnosti. Pfes 300 klientl proto vyuzilo krizovou
intervenci a bezmala tisicovka daldich zlstava v dlouhodobé
terapii.

Nadace RSJ

Pomahame myslet jinak

Oblasti ptivodu klientt
(Cerven - prosinec 2022)

Demografie klientt
(Cerven - prosinec 2022)

0-17 let, 16,3 %
18-27 let, 181 %

@ 28371t 268 %

@ =170t 234%

. 48-57 let, 8,5 %
. 58-67 let, 4 %

® o5 ie3%

Nadace RSJ usiluje o to, aby nadané déti vyrastal
v prostredi, které jim dava prostor, pochopeni,
oporu a inspiraci v jejich celkovem osobnostnir
intelektualnim a kulturnim rozvoji. Podporuje
zdravi déti a mladeze, vzdélavani a rozviji fi

1183 Foundation

Projekt pomaha i tymu psychologti

Projekt pomaha v nékolika rovinach. Kromé priority v podobé
navy$eni kapacity psychoterapeutické a psychologické
podpory nejen pro valeé¢né uprchliky je ddlezita také moznost
realizace ukrajinskych odbornikl v oblasti péte o dudevni
zdravi v jejich plvodni ¢i velmi blizké profesi. Tuto pfilezitost
dostalo 23 ukrajinskych psycholoZzek a psychologd. Viem je
k dispozici kontinudlni supervize, prostor pro spole¢nou reflexi,
ale také moznost doplfujiciho vzdélani pro udrzeni kvality
psychosocialni podpory.

.Chtéla bych moc podékovat za tento projekt. Za pfilezitost
pomoci lidem ve vazném psychickém stavu, ktefi neméli
penize na psychoterapii. Dékuji za skvélou organizaci projektu
a v neposledni fadé za péci o potfeby nas psychoterapeutl
kolegynim Tereze Prevratilové a Kristiné Allaniiazové,” uvedla
v anonymnim dotazniku hodnoticim realiza¢ni fazi projektu
jedna z psycholozek.

Podpora po profesni i lidské strance je podle koordindtorky
Kristiny Allaniiazové uz od zacatku zakladnim pilifem celého
projektu: ,Kazdy tyden organizujeme mensi skupinova setkani
a feSime spole¢né administrativu i praktické zalezitosti, které
pfindsi kazdodenni Zivot. Nase kolegyné prochdazeji stejné
naro¢nym obdobim jako jejich klienti a uvédomujeme si,
Ze zdkladnim predpokladem poskytnuti kvalitni psychické
podpory druhym je to, zZe se ¢lovék sam citi byt v pohodé. Proto
se je snazime intenzivné podporovat v profesnim i soukromém
zivoté.”

Aktudlné pomaha projektovy tym psycholozkam s vyfizovanim
¢lenstvi v Ceské asociaci pro psychoterapii. V planu jsou
i adaptacni seminare zamérené na podnikani, lekce z ¢eského
danového systému a mnohé dalsi, tak, aby psycholozky mohly
po skonCeni projektu poskytovat tolik potfebnou péci jako
OosvC.

Realizace projektu psychosocidlni podpory je v tuto chvili
planovana na dobu jednoho roku a z 80 % je financovana ze
zdroji poskytnutych Nadaci RSJ, které timto dékujeme. Jeji
finanéni podpora je sméfovana primarné na mzdy psychotera-
peutl a psychologd.
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-Nebrante se zapustit koreny
a 71t tady a ted. Je to ocistné.*

radi Natalia Bocharnikova

Natalia Bocharnikova je jednou z ukrajinskych psycholozek,
které pod patronatem Narodniho ustavu dusevniho zdravi
poskytuji psychosocialni podporu svym krajantim. Do Ceska
pfisla spolu s prvni vinou uprchlikii jen par dni po zaha-
jeni ruské invaze a téméf okamzité zacala nabizet pomoc
potiebnym.

0Od vpadu ruskych vojsk na Ukrajinu a chvile, kdy se milioniim
Ukrajincd uplné zménil Zivot, uz uplynul bezmala rok. Jak se
to promita do potfeb vasich klientd?

Nejen ja vnimam, Ze stdle vice lidi zac¢ind svou situaci fesit
v Sirsim kontextu a pfijimaji realitu. Po zahajeni invaze byly
hlavnimi emocemi mnoha lidi zloba, hnév a agrese. Byli zmateni,
nemohli pochopit, k ¢emu a pro¢ doslo. Nedokazali se vyrovnat
s novou situaci, protoze si mysleli, Ze bude trvat jen omezenou
dobu. Chtéli se co nejdfiv vratit domd a navéazat na zivot pred
vypuknutim valky. Dotazy se proto tocCily hlavné kolem téchto
témat. Mnohé také po utéku do bezpedi sviral silny pocit viny
ve vztahu k tém, ktefi zlstali na Ukrajiné. S tim se Zije opravdu
velmi tézce. V§em jsem musela opakovat, Ze pravé zeny a déti,
které tvofi nejvétsi ¢ast uprchlikd, jsou nadé&ji pro nas narod.
Ze by svou situaci méli brat jako poslani. V&fim, e to chapou
a pomaha jim to.

Jak se méni pocity a potifeby ukrajinskych uprchlik( v éase?

Stale se setkdvam s celou $kalou pocitd a emoci, kterymi nés
pfiroda obdafila, ale ke zméné opravdu dochazi. Mnozi si uz
prosli véemi péti fazemi pfijeti a svou situaci akceptovali. Diky
tomu se jim otevira prostor pro otdzky tykajici se vyrovnani se
s prozitym traumatem, ale i zvySovani sebevédomi, pracovniho
uplatnéni a podobné. Mohou se kone¢né nadechnout, zaradit
se do spole¢nosti v nové zemi, do svého okoli. Samoziejmé
to ale nemlZeme generalizovat. Setkavam se s lidmi, ktefi
prozivaji Uzkost, objevuji se pfipady potizi psychosomatického
charakteru, posttraumatické stavy.

Pomohl lidem k pfijeti éas? Rika se, Ze ten zhoji v§echny rany.
Myslim, Ze jen o ¢ase to neni, protoze ten se pro mnoho Ukra-
jincG 24. Gnora minulého roku pomysiné zastavil. Potvrzuje
to moje zkusenost s klienty, ktefi to tak vnimaji. Naucili se zit
v pfitomném okamziku a nemaji potiebu vidét dal. To ale neni
dobre. Je tfeba projit si véemi fazemi prozitkd, které nam valka
pfinesla, zpracovavat je. Je to samoziejmé ndro¢né, protoze,
jak trefné poznamenal jeden mdj kolega, to, co citime a prozi-
vame, je normalni reakce na nenormaini udalosti.

Rozumim, ale to se snadnéji fekne, nez udéla. Jak to svym
klientim vysvétiujete?

Rada pfi své praci pouzivdm metafory, které jsou soucasti
transkulturalniho pfistupu. Jednou z nich je pfedstava kvétiny,
kterou utrhnete a date do vazy. Jak dlouho se z ni budete
radovat, nez uvadne? Par dnl, mozna tyden? Té kvétiné se
nemdze dlouhodobé& dafit, protoze ji schazi kofeny, které ji
udrzuji Zivou a vitalni. S lidmi je to stejné. Bez ohledu na situaci
by se méli snazit co nejdfiv zapustit kofeny a vyuzit vSechno,
co jim umozni kvalitni Zivot tady a ted. Je chybou, kdyz se
nékdo snazi prezivat jako kvétina ve vaze. To neni dlouho-
dobé efektivni feseni. Tém, ktefi touzi po svém starém zivoté,
pomaha uvédoméni, ze ani zakofenéna kvétina nemusi zlstat
na jednom misté&. Az to situace umozni, mlze byt pfesazena do
jiného, plvodniho prostiedi. Na to ale musi byt silnd. Musime
si uvédomit, Ze nemame v zasobé zadny dalsi zivot. Existuje
pouze tady a ted. Nema smysl nic odkladat, zaobirat se tim, co
se stalo, nebo tim, co se stane. Zit tady a ted je velice dlleZité.

Valka ani zdaleka nekonci.

Na poradu dne je
zaclenovani ukra-
jinskych terapeutek

do ceského systemu,
zni z Nadace RST

Dokazala jste takto hned fungovat vy sama?

Zpocatku jsem byla dezorientovanaija. Nemohla jsem pracovat,
byla jsem zahlcena svymi pocity. Ale uvédomila jsem si, ze
musim zacit néco délat. Moje prozitky a pocity se od ostatnich
Ukrajincd v niem nelii. V3ichni plujeme na stejné lodi. J4, moji
klienti, dalsi uprchlici. OdliSuju se od nich jen v tom, Ze diky
svému vzdélani a praxi vim, jak pouzit vesla této lodi, kam diky
nim zamifit nebo kdy je nejlepsi nechat se jen tak volné unaset
proudem.

MUZeme vam v tom byt napomocni my Cesi?

VZzdyt uz jste. Staci nas jen pfijmout a spole¢né s nami doufat,
Ze se jednou budeme moc vratit do zemé, kterou milujeme.
Dobfe si uvédomujeme, Ze je to naro¢né a Ze to i vam mize
pUsobit potize. O to vic jsme vdé&ni za vasdi pédi, pfijeti a trpéli-
vost. Snazime se dé&lat maximum. Radost mam z teenagerd,
se kterymi jsem pracovala v jedné skupiné. Na konci terapie
jsem je pozadala, aby napsali dopisy tém, ktefi pfijdou po nich
a poradili jim. VSechny déti bez zavahani uvedly, Ze je potieba
naucit se jazyk, seznamit se se zdkony a kulturou a byt vdéc¢ny
v§em lidem. A to byly déti ve véku od 14 do 18 let.

Jsme tu pro vSechny.
Prijd'te si jen tak popovidat

Jsou Ukrajinci otevienéjsi k tomu prijimat nabizenou psycho-
socialni podporu? Védi, jak jim tato sluzba mtize pomoci?

Zalezi na lidech. Stdle nepfichazeji ti, ktefi byli na své problémy
sami i pfed valkou, pfestoZe by jim pomoc psychoterapeuta
nebo psychologa mohla usnadnit feseni situace. Néktefi si
mysli, ze to zvlddnou sami, a mnozi toho jsou schopni. Jsou ale
i taci, u kterych vélka problémy jen zdlraznila. Uréité bychom
potiebovali zvysit informovanost o téchto sluzbdach, aby lidé
védéli nejen, Ze tu jsou, ale také, co od nich o¢ekavat. Hlavné
zpocatku jsme se setkavali s klienty, ktefi u psychoterapeuta
nikdy nebyli. Pomohla by fizend osvéta, ale nejlepsi je stejné
osobni doporuceni od spokojeného klienta mezi jeho nejblizsimi.
Za to dékuji svym klientlm.

Chapu, Ze bariérou mohou byt pretrvavajici predsudky
a obavy z vyhledani pomoci specialisty na dusevni zdravi.
Neni to ale také o strachu z otevirani nezhojenych ran?

Jsem toho nazoru, e terapie neni nic extra radostného. Casto
se jednd o bolestivy proces, ale skrze citlivd mista se dosta-
vate do normalu. Je to jako u zubare. K nému si také jdete pro
pomoc, i kdyZ tusite, Ze to miZe byt trochu nepfijemné. Ale
vysledkem je zdravy chrup. Snazim se svym klientdm vysvétlit,
ze kdyz chce ¢lovék dosahnout néceho, co nikdy nemél, musi
udélat n&co, co nikdy nedélal. Ddlezité je neztracet viru, nadéji
a taky humor.

DokazZou vas klienti néjak prekvapit?

Urcité, a to zejména v tom dobrém. Nékdy pfichazeji lidé, ktefi
jsou velmi vyrovnani a optimisti¢ti. Sméji se a vypravéji mi rlizné
ptibéhy. Takovych se pak ptam, pro¢ se vibec objednali. A oni
na to, ze si jen chté&ji popovidat, mit ¢as sami pro sebe nebo ho
sdilet s nékym, kdo pro né ma pochopeni. | o tom je psychoso-
cialni podpora. Jsme tu pro vSechny a radi pfijmeme i ty, ktefi
si jen chtéji v klidu popovidat v ukrajinstiné a potfebuji hlubsi
porozumeéni.

Vélka, ztrata bezpedi, nuceny uték z domova a svédectvi
brutalni agrese mohou vést k rozvoji vaznych dusevnich obtizi.
Lidé, ktefi si projdou zavaznym traumatem, se Casto potykaji
s posttraumatickymi pfiznaky, ke kterym patfi Uzkosti, nespa-
vost, neklid, opakované nebo dlouho se tahnouci depresivni
stavy, strach, pocity viny, skli¢enosti ¢i beznadéje. Odborna
péce v Cesku dlouhodobé &eli nedostatku kapacit, ukrajinskym
détem a jejich blizkym prchajicim pred valkou se tak po jejim
vypuknuti nedostdvalo adekvatni pomoci. Dal$i bariérou
v terapii byl jazyk. V€asnd a rychld psychologickd podpora
pfitom mlzZe predejit vzniku posttraumatické stresové poruchy
a prispiva k rychlejsi integraci v novém prostiedi, v systému
vzdéldvani a v praci.

Nadace RSJ se duSevnimu zdravi vénuje nékolik let, proto
krizovou pomoc Ukrajiné soustfedila tam, kde ma znalosti.
Spole¢né s Narodnim Ustavem dusevniho zdravi reagovala na
aktualni potfeby a kratce po zac¢atku konfliktu vznikl projekt
psychosocialni podpory valeénych uprchlikG. ,lhned po
vypuknuti agrese jsme zacali pfipravovat pomoc v oblasti, ve
které mame dlouhodobou expertizu. Podporené projekty mame
dobfe zanalyzované a nastavené. Kontrolujeme jejich efektivitu
a dbame na to, aby byly $kalovatelné a mély co nejvétsi dopad,”
vysvétlil mistopfedseda spravni rady Nadace RSJ Libor Winkler,

Ocekavate, zZe se na vas bude ve dnech kolem prvniho vyro€i
zacatku valky obracet vic lidi? Bude to vypjatéjSi a emoc¢né

Jak uz jsem fekla, pro mnoho lidi se jakoby zastavil ¢as. Pfestoze
24. anor je a na dlouho zlstane vyjime&nym datem, oni ne¢ekaji
na jeden den v kalendafi. Stale Ziji v tom lorfiském unoru, ktery
pro né vlastné nikdy neskongil. Unor je obecné mésicem, kdy se
tésime na jeho konec a nastup jara, nové energie a nadéje. Ja
osobné jsem si nikdy neprala vic, aby ponury Unor 2022, ktery
s nami z{stava az do dnednich dnd, skondil. Myslim, Ze to tak
vnima mnoho dalich Ukrajincl. Ddlezité ale je neztracet nadgji.
Vybavuje se mi situace Zid(, ktefi se po staleti potkdvali mimo
svou vlast a loudili slovy ,Tak pfisti rok v Jeruzalémé.” Musime
Zit ve stejné nadéji, ze se pristé potkdme u nas. V Charkové,
Melitopolu, Bugi...

V Cesku fikame, Ze kazda mince ma dvé strany. Proto mé
zajima, jestli dokazete na soucasné situaci vidét néco
pozitivniho. Néco, co vas posunulo nebo vam otevielo nové
prileZitosti v osobni nebo profesni roviné.

Ano, vnimam to. Samozfejmé je to hodné vidét v pracovni
oblasti, ale mam za sebou i rok obrovské vnitini transformace,
kterou bych si za béZné situace zfejmeé neprosla. Dokazala jsem
se prenést pfes ztraty a proZzila mnoha uvédomeéni. PFisli jsme
o nas dim a vidite, ja tu stale jsem a Ziju. Na Ukrajiné jsem Zzila
obklopena velkou rodinou a nedokdazala si to predstavit jinak.
Ted, kdyZ jsem v Cesku jen se svou mlad$i dcerou, poznavam,
ze dokazu zit i sama a byt s rodinou v kontaktu na dalku. Mam
diky tomu vic ¢asu na sebe a své zdliby. Zacala jsem treba
Castéji nez kdykoliv pfedtim malovat. Nasla jsem si fadu novych
pratel a zamilovala se do Prahy. Stéle vic ji vnimam jako novy
domov. UpIn& nové je pro mé poznani, ze kdyz si zamilujete
misto, kde Zijete, zamiluje si 0 no vas, pfijme vas a nabidne vam
ze sebe to nejlepsi.

Natalie Bocharnikova - Vystudovala psychologii na
Narodni pedagogické univerzité H. S. Skovorody v Char-
kové. Je drzitelkou certifikatu WAPP (Svétova asociace
pro pozitivni a transkulturdlni psychoterapii). Pracuje
s metodou pozitivni a transkulturalni psychoterapie a pfi
praci s traumaty vyuziva arteterapii. Specializuje se na
problematiku rodinnych vztahd a vztahovych problém{,
dale uzkosti, strachy, nizké sebevédomi, hledani sebe
sama a vyhoreni. Pracuje s dospélymi a détmi od 12 let.

co bylo pro né&j a pro spravni radu kli¢ové pfi rozhodovani.

Projekty financované z penéz Nadace RSJ vedle psychologické
podpory déti a jejich blizkych Fesi také integraci ukrajinskych
psycholozek. Soucasti feSeni je zapojeni, odborné zastiténi
a zaméstnavani téchto odbornic v Cesku. Pro nadaci bylo
zasadni zabranit tomu, aby odchazely do zaméstnani s jinou,
zpravidla nizkou kvalifikaci. Narodni Ustav dusevniho zdravi
jim diky projektu pomaha preklenout obdobi, nez se zacleni do
existujici statni struktury.

DuSevni zdravi ukrajinskych uprchlikl v3ak neni systémem
oSetfeno ani rok od zac¢datku valky. ,Potfebujeme zde funkéni
feSeni, které navaze na dosavadni pomoc neziskovych organi-
zaci a soukromého sektoru. Valka ani zdaleka nekon¢i, a proto je
na pofadu dne zaéleriovani ukrajinskych terapeutek a terapeutl
do ¢eského systému, aby mohli pokrac¢ovat v kvalifikované péci
o klienty,” vysvétlila feditelka Nadace RSJ Lenka Eckertova,
pro¢ je zasadni na dosavadni projekty navazat systémovym
opatfenim.

Nadace RSJ vedle Narodniho Ustavu dusevniho zdravi financuje
také dalsi organizace poskytujici bezplatnou psychologickou
pomoc ukrajinskym uprchlikim. Patii mezi né Alivio centrum,
spolek AMIGA, Centrum Locika a Eko Art Therapy Institut.
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Valka
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RUzni lidé maji na rGizné véci rizny pohled. Tim nejzajimavéj$im a zpravidla také nejupfimné&j$im ale byva pohled na
svét détskyma ocima. Podivejte se, jak vnimaji valku ukrajinské déti, které se zapojily do nasi vytvarné a literarni

vyzvy v ramci Festivalu Na hlavu.

Misha Tovkan, 13 let, lvan Hankylich, 11 let, Viktorya Drahusynec 12 let
Ohutska oblast, Mukacevska oblast, Chustska oblast, t. ¢. Brno

Iryna Nazar, 11 let,
Lviv, t. €. Chrastany

Kdyz jsme se za valky pfestéhovali do
Ceska, moje mladsi sestra prestala mluvit.
vV Cesku jsme vedle kostela prodavali
naramky, kli¢enky a perni¢ky. To, co jsme
nasbirali, poslali jsme vzdy na Ukrajinu na
ZSU (ukrajinské ozbrojené sily). Ve Lvové
jsme nikdy nebyli bombardovani, ale obcas
jsem slySela rakety a tfikrat jsem je vidéla.
Pak jsme se prestéhovali do Prahy. Kousek
od nds bylo letisté, a kdyZz startovalo
néjaké letadlo, tak jsme se sestrou meély
trochu strach. U nas na vesnici $li lidé do
valky a zemrel jeden kluk, bylo mu 19 let.
Dostal listeCek, kde bylo napsano, Zze ma jit
do valky, tak Sel... a za mésic ho zastrelili

Sofi Kuzmenko, 11 let,
Dnipro, t. €. Kory¢any

V&ichni se mé ptaji, jak jsem se ocitla v Cesku. Takze
poslouchejte! 24. Unora jsem se probudila, protoze
m0j bratr kficel ,vstavej, valka zacala“. Byla jsem
v Soku. Myslela jsem, Ze si délal srandu, nastvala
jsem se a fekla jsem mu ,jdi do Skoly, je uz 7.30"
a ukdzala jsem mu to. On ale zakfiCel ,uz to neni
sranda, oble¢ se, pojedeme k tatovi“. Oblékla jsem
se a jeli jsme k tatovi, u néj jsme byli jeden den,
pak jsme jeli k babi¢ce. Tam jsme uz zlstali tyden,
réno v 6.30 zacaly sirény a bézeli jsme do sklepa.
Sedéla jsem v Soku. Ve sklepé se mnou byli bratr
a bratranec. Vecer jsme Sli do postele a v noci se
zase ozvala siréna, $li jsme proto opét do sklepa,
tam jsme byli hodinu a zase jsme §li nahoru. Moje
maminka dlouho véhala, jestli jet do Cech, tak jsme
nejdfiv odjeli bydlet do vesnice Strilky, az pak jsme
jeli do ubytovny a tak jsem se ocitla v Cesku. Prvni
dny pro nds byly naro¢né, obzvlast kdyz jsme po
snéhu a v hluku sirén bézeli na vlak.
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Aliona Zelenska, 14 let
Charkiv, t. ¢. Nové Mésto nad Metu;ji

Marharyta Bordiuh, 12 let
Ukrajina, t. ¢. Plzen
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Sophia Lomakina, 10 let
Charkiv, t. &. Ceska Trebova

Poté, co jsme cely den jeli vlakem, ocitli jsme se na polské
hranici. Stali jsme deset hodin v mrazu, hodné jsme se unavili,
nebylo tam ani kam se posadit. Nakonec ta dlouhd cesta
skondila a byli jsme poslani do prostoru, kde jsme méli ¢ekat na
autobus. Dlouho jsme nespali, a moje sestra proto usnula pfimo
na podlaze. Byla jsem hrozné unavena a omdlela jsem. Mama
Sla k doktorovi a vzali mé do ordinace, dali mi kapac¢ku. Dali
mi pak plySového medvidka. V Polsku jsme byli ¢tyfi dny, poté
nam dobrovolnici nabidli at’ jedeme do Ceska. Nejdfiv jsme méli
jet do Letohradu, ale v noci nas privezli na néjakou ubytovnu
ve vesnici, tam jsme byli také Ctyfi dny a nevédéli jsme co dal,
protoze nikdo pro nas uz pak nepfijel. Pak maminka zavolala
néjakému dobrovolnikovi, pfijeli pro nas a prevezli nas do
Ceské Trebové. Vzala nas k sobé jedna hodna rodina, bydlime
u nich v domé. Je to kousek od lesa a obc¢as do naseho dvora
pfibéhnou srnky. V 1été jsme chodili do lesa, je tam spousta
divokych bobuli a z hory se otevird krasny vyhled na mésto.
V Cechach se mi moc libi, je tu krasna pfiroda, zejména hory.
Taky se mi moc libi ve Skole, déti jsou tu pratelské, ucitelé
hodni, do skoly chodim rada. Postupné se ucim cestinu a uz
dokdazu i mluvit. Zde jsme se setkali s hodnymi lidmi, ktefi byli
pfipraveni pfijit na pomoc. Ukrajina mi samoziejmé chybi, ale
v Cesku se mi taky libi.
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Valka na Ukrajiné zasahla i ceské skolstui.
Prichazime na
pomoc détem
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Ve druhém pololeti tohoto Skolniho roku nabizime program
nazvany Podpora du$evniho zdravi déti, rodiéi a ugiteld
ovlivnénych valkou na Ukrajiné. Program je zaméfeny na
podporu dusevniho zdravi uvedenych cilovych skupin
v souvislosti s integraci ukrajinskych déti na ¢eskych zaklad-
nich skolach. Vznikl ve spolupraci NUDZ, UNICEF a WHO.

Program je vytvofen na zdkladé svétové dobré praxe a nasimi
specialisty na dudevni zdravi déti a adolescentd adaptovany
tak, aby reagoval na aktudlini situaci v Ceské republice. Zohle-
diiuje potfeby ukrajinskych déti, které prochazi naro¢nou
situaci vzhledem k prozitym traumattm a nutnosti rychlé adap-
tace na zmény v novém prostredi, ale zarover vnima potreby
celych 8kolnich kolektiv(, tedy i ceskych déti a jejich ugiteld.

Cilem projektu je zlepsit dusevni zdravi déti ve véku 10 — 14 let
na druhém stupni zakladnich skol, posilit jejich psychickou
odolnost, pomoci jim vyrovnat se s traumaty, predchazet
psychickym potizim a seznamit déti s tim, kde hledat pomoc
v pfipadé problémd. Vzdélavaci intervence pokryvaji také
potieby déti a jejich rodi¢d z Ukrajiny pobyvajicich v Ceské

v e O
republice, jejich &eskych spoluzakl, uciteld a dalich

Seminafr je uréen pedagogickym
pracovnikiim 2. stupné zakladnich
$kol (uéiteliim, Fediteliim, vychovnym
poradclim, pedagogickym asistentiim,
§kolnim preventistiim a psychologiim) na
Skolach, které ve zvySené mire navstévu;ji
ukrajinské, pripadné dalsi cizojazyéné
hovofici déti.
+ Poskytneme vam podporu v naro¢né
situaci a pomiiZeme zlepsit orientaci
v tématech dusevniho zdravi,
well-beingu a sebepéce.

» Pfipravime vas na realizaci jednodu-
chych aktivit s détmi béhem vyucovani,
které prispéji k podpore jejich dusevniho
zdravi, prevenci dusevnich onemocnéni
a zlepsi otevienost v komunikaci pfi
psychickych potizich a potfebé vyhledat
odbornou pomoc.

« Pfedame vam praktické dovednosti

zvysujici vlastni sebevédomi ve
schopnost reagovat na naro¢né situace
ve tFidé i pfi pocitech sméfujicich
k vyhoreni.

+ Nabidneme manualy pro ucitele
a brozury pro déti v éeském, ukrajinském
aruském jazyce

+ Poskytneme moznost kratké konzultace
s lektorujicim odbornikem a predame
kontakty na sit odbornych sluzeb.

Prihlasky posilejte pomoci formulare
(https://forms.nudz.cz/fill/default/nsaEl-
vwmB»5IPifO) nebo na e-mailovou adresu:
dzda.UA@nudz.cz

Pro vice informaci navstivte nase webové
stranky https://dzda.cz/podporaukrajiny/

Psychiatricka ambulance

S. O.S.
Ukrajina

Psychiatrickd ambulance pro Ukrajince je prvnim projektem,
kterym Narodni Ustav duSevniho zdravi zareagoval na ruskou
invazi ihned po jejim zahdjeni. Lékarska péce je poskytovana
v ukrajinétiné, cozZ je v oboru odkazaném na fe¢ coby na diag-
nosticky nastroj i terapeutické medium zcela zasadni.

Psychiatrickou péci jsme v nasi ambulanci poskytli zhruba
stovce pacientd, z nichz polovina nadale z(stava v trvalé pédi.
Stav sedmi pacientl vyzadoval akutni hospitalizaci, coz bylo
mozné diky vstficné spolupréci s IGzkovym oddé&lenim Psychia-
trické nemocnice Bohnice.

Zhruba tfetina pacientl byla v pééi psychiatrd uz na Ukrajiné
pred vypuknutim valky, u dalsi tfetiny se psychické obtiZze mani-
festovaly az s ¢asovym odstupem po prestéhovani. ,Fenome-
nologicky pacienty spojuje Uzkost — pokud zazili pfimé ohrozeni
Zivota, nebo vina — pokud byly v relativhim bezpeci, ¢i jakmile
bezpedi dosahli. Nosologicky jde nejcastéji o posttraumatické
poruchy a deprese, coz je v souladu s celosvétovym vyskytem
prevalence dudevnich obtizi u uprchlikd,” fika MUDr. Veronika
Andrashko.

Kapacity ambulance se velmi rychle napliuji, proto jsme nas
tym koncem roku posilili o dalsi Iékarku. S péci o pacienty,
jejichz stav nevyZaduje léCbu medikamenty, vypomahaji
psycholozky z projektu psychosocidlni podpory. Ty naopak
v piipadé zhoreni stavu svych klientd doporuduji diagnostiku
a naslednou lé¢bu v psychiatrické ambulanci kliniky NUDZ.

Nabizime diagnostiku a terapii pro celé spektrum psychickych
obtizi: uzkosti, poruchy nalady, psychotické poruchy, jako jsou
akutni psychozy €i schizofrenie, nespavost, poruchy osobnosti
¢i poruchy zpUsobené reakci na stres, jako jsou akutni reakce na
stres, poruchy pfizplsobeni, ¢i posttraumaticka stresova porucha.

» Ambulance pfijima dospélé pacienty z Ukrajiny ve véku
18 az 65 let.

e PéCe je hrazena ¢eskymi zdravotnimi pojiStovnami. Nepojisténi
pacienti si pé¢i mohou hradit jako samoplatci.

» Na vySetfeni je nutné se pfedem objednat a prokazat se
predlozenim ob&anského prikazu a prikazem pojisténce.

O +420283088161
8 ambulance@nudz.cz

e Topolova 748, Klecany

=  Bus 371a 374 zastavka
Klecany, U hrbitova
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Task
Force on
UKkraine

Ti, co pomahaji

Vazeni a mili,

dovolte mi na zavér tohoto specialniho vydani naSeho magazinu
NUDZletter vénovaného projektdim zaméfenym na psychoso-
cidlni pomoc vale&nym uprchlikim z Ukrajiny podé&kovat véem,
ktefi ji za Narodni Ustav duSevniho zdravi zajistuji. Jsem pysny
na skvély tym, diky kterému se nam podafrilo promptné reagovat
na psychosocialni potfeby souvisejici s ruskou agresivni valkou
na Ukrajiné a enormni migrac¢ni vinou, kterd se objevila v jejim
dasledku.

Prace v Ustavu je naro¢na, vyzkumnici, ale i hospodaisko-
-technicka sprava, pracuji pod velikym tlakem, nebot institucio-
nalni financovani Ustavu je neobvykle nizké a na kazdou insti-
tucionalni korunu musime pfinést dalsi ¢tyfi koruny z externich
zdrojli, zpravidla vyzkumnych grantl nebo implementaénich
projektd. Zadit a vykondvat v tomto kontextu praci nad ramec
stanovenych povinnosti vyZaduje znacné osobni odhodlani
a ochotu sdhnout si az na své limity. Pfesto jsme v NUDZ
okamzité po 24. unoru 2022 ustanovili Special Task Force on
Ukraine; ustanovili jsme specialni ordinacni hodiny pro poskyto-
vani ambulantni psychiatrické péce v ukrajinstiné a postupné
zapocali nékolik dalSich projektd, o kterych jste méli moznost
se docist na predchozich strankach.

Rychlou a tGc¢innou pomoc pfi spole¢enskych krizich, které se
promitaji do dusevniho zdravi, jsem si stanovil jako jednu ze
svych priorit pfi nastupu do funkce feditele NUDZ. Velmi mé tési,
ze s klidnym srdcem mohu pfi ohlédnuti za uplynulym rokem
povazovat tuto prioritu za Uspésné naplfiovanou. Nebylo by to
véak mozné bez nevidaného Usili jednotlivych lidi a celych tym(
v NUDZ. Chci proto vSem zucastnénym touto cestou upfimné
podékovat. Hluboce si vazim nejen vasi prace, ale i charakteru
a lidskosti, kterym v této tézké dobé davate vyniknout.

VSe dobré,

PhDr. Petr Winkler, Ph.D.
feditel NUDZ

MINEREIE
s nami!

Mate zajem o spolupraci nebo mate tip,
kde a jak pomoci? Kontaktujte nas. Radi
s Vami probereme moznosti spoluprace.

8 infoua@nudz.cz

Copyright © NUDZ 2023
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Dékujeme partnertim za finanéni a odbornou podporu

YacTuHa noacbkol Ncuxiky, ska 3a K.I'. KOHrom
BifMOBIfa€ 3a yTPUMaHHA couianbHOI QYHKLIT
0COBMCTOCTI Yy 3rofj 3 CyCniflbHAMW HOPMaMK;
ny6nivyHumn obpas nogmHn

MNcuxonoriyHnim cTaH, HenepebopHe 6axxaHHA
BVMKOHaTWN NEBHY Ait0. TakoX CUHAPOM
HaB'A3NMBOI NOBEHKW.

dopTeus, nobynosaHa Ha naropbi Hag,
piykoro BntaBoto B [Mpasi, Ha TepuTopii AKOI
po3TaloBaHa 6a3unika ceATux MeTpa i MaBna

CTaH NOBHOLHHOIo Gi3NYHOro, NCUXiYHOro Ta
couianbHoro gobpobyTy (6e3 oKpeMoi KNiTUHM
onsa anoctpody)

CTyniHb 3a0BONEHHSA MEBHUX NOTPE6
TOOVHN, WO XapaKTepusyeTbes il
3abe3neyYeHicTo HeOOXigHMMN MaTepianbHUMN
i AyXOBHUMW 6naramu. B yKpaiHCbKi MOBI
BMKOPUCTOBYETLCA AK afbTepHaTBa
aHrNOGOHHOrO MCUXOMOrIYHOrO TEPMIHY
,,BenbiiHr”

MoyuyTTA rMMBOKOI MPUXUIBHOCTI, LLLO OXOMJIHE
HU3KY CUNbHUX NO3UTUBHUX EMOLIINHMX Ta
iHLUMX MCUXiIYHMX CTaHIB

MpesnaeHT Yecbkoi pecnybniku, obpaHui y
2023 poui

Yecbke MicTo-nobpaTum Xapkosa
€BponencbKn coros Byno CTBOPEHO B MepLuy
yepry Ans (SKoro?) po3BUTKY KpaiH-uneHiB?

TpvBane NovyTTA CTpaxy Ta HECMOKO
B YMOBaX, LU0 JO4MHA CIpUIMMaE sIK
Hebe3neyHi

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Mepwunin npesngeHT Yecbkoi pecny6niku

Tun 3HaKy npwm 6yKBi, WO y Yecbkii MOBiI (Ta
iHLWINX) BKa3ye Ha BUMOBY, fKa Bifpi3HAETbCA
Bif, BUMOBW 3BYKa, MO3HAYEHOIO L€t X
OyKBoOIO 6e3 3HaKa

TicHWIA 3B'AI30K, 3rypTOBaHICTb, LiNiCHICTb,
HEMoAINbHICTb

Puca TeMnepameHTy MoauHK, WO
BUPAXaAETbCA Y CXUNbHOCTI AiATY 6e3
OO0CTaTHbOro CBIf,OMOro KOHTPOO, B CUNy
EMOLIHNX NepexuBaHb

HATO 6yno cTBOpeHo ANa (AKOro?) NoCUNeHHs
0EeMOKpPaTUYHUX aepxkaB?

Y ncuxonorii - NorogyXeHHst NIogUHN 3
peanbHiCTHO, BUSHaHHSA npouecy abo cTaHy 6e3
cnpo6 3MiHWUTK Noro abo NpoTecTyBaTK NPOTH
HbOro

Micsup, y AKOMY YeCbKi CTyAEeHTW BRawTyBanu
OEeMOHCTpaLito NPOTU pagAHCbKOro KOMYHi3My
B 1989 poui Ta po3noyanun OKcamMmToBY
peBontoLito

KopOoTKOCTPOKOBI MCUXiYHI CTaHW, HanNpuKnaga:
LpagicTe’, ,cMyTOK", ,NOAMB" TOLLO

MoyyTTHA BU3HaHHA OTPMMaHOro Hamu fobpa

lany3b MeAULUHY, L0 3aMaETbCSA NiKyBaHHAM
NCUXiYHUX po3nagis
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