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Dna 19. janudra 2022 sa z Eurdpskeho podporného uradu pre azyl (EASO) stala Agentura
Eurdpskej unie pre azyl (EUAA). VSetky odkazy na urad EASO, produkty a organy Uradu EASO
sa maju chdpat ako odkazy na EUAA.

Prislusné vnutrostdtne orgdny nekontrolovali kvalitu tohto prekladu. Ak sa domnievate, ze
preklad nie je v sulade s prislusnou vnutrostatnou terminoldgiou, obratte sa na EUAA.
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Rukopis dokonceny v auguste 2023

V pripade otdzok, potreby vysvetlenia nieCoho alebo na ucel poskytnutia spatnej vazby na
animovany film o psychologickej prvej pomoci od agenttiry EUAA a na tieto pokyny sa obréatte
na: vulnerablegroups@euaa.europa.eu.

Agentura Eurdpskej Unie pre azyl (EUAA) ani ziadna osoba, ktord kond v mene agentlry
EUAA, nenesie zodpovednost za mozné pouzitie informacii obsiahnutych v tejto publikacii.

© Agentura Eurdpskej Unie pre azyl (EUAA), 2023

Reprodukcia je povolena len s uvedenim zdroja. Na pouzitie alebo reprodukciu fotografii
alebo iného materidlu, na ktory sa nevztahuje autorské pravo agentliry EUAA, si treba
vyZziadat povolenie priamo od drzitela autorského prava.
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Uvod

V rdmci svojej prace v oblasti dusevného zdravia a pohody tim agenttry EUAA pre oblast
zranitelnosti pripravil animovany film o psychologickej prvej pomoci zamerany na
zamestnancov, ktori s v kontakte so Ziadatelmi, a to najma vo faze prichodu, s ciefom zlepsit
ich znalosti o koncepcii psychologickej prvej pomoci. Animovany film dopifaju tieto pokyny,
ktoré slizia na podporu pracovnikov prvej linie pri zvySovani informovanosti o koncepcii
psychologickej prvej pomoci medzi novymi pracovnikmi a dobrovolnikmi.

Animovany film a tieto pokyny su preto uzito¢nym ndstrojom na odovzdanie poznatkov

o psychologickej prvej pomoci novoprijatym pracovnikom alebo dobrovolnikom. Vedomosti
o psychologickej prvej pomoci slizia na podporu kazdodennej prace vsetkych tych, ktori su
v priamom kontakte so Ziadatelmi, pri ich snahe identifikovat osoby v nidzi a poskytnut
zdkladnu podporu. Umoziuje oslovit viac Ziadatelov v nldzi a urobit tak l'udsky, srde¢ne a
zmysluplne. TieZ to pomdaha stabilizovat dusevny stav tych, ktori prave prisli.

Ziadatelia prichddzajlici do Eurépy mohli ¢elit situédcidm ztfalosti, nésilia a neistoty. Niektorf
jednotlivei mézu mat traumu nahromadenu pocas rokov zndsania tazkostf, zatial ¢o ini sa
mozu citit ohromeni utrpenim spdsobenym naro¢nou cestou do Eurdpy. Z toho vyplyva
vyznam starostlivého pristupu, ktory sa zameriava aj na ich duSevné zdravie.

V¢asnad identifikacia ziadatelov, ktori potrebuju okamziti podporu uz od chvile prichodu, je
rozhodujuca pre uc¢inné uspokojenie ich potrieb (vratane potrieb suvisiacich so zdravim a
dusevnym zdravim) a reakcie na ne skér, nez dbjde k zhorSeniu situdcie. V dbsledku toho sa
mbze na zjednodusenie vyuZit aj efektivnejsi systém spracovania.

Cielova skupina

Tieto pokyny dopfﬁaju animovany film EUAA o psychologickej prvej pomoci (') a slizia ako
podpora pre odbornikov, ktori uz majui vedomosti o psychologickej prvej pomoci, pri
oboznamovani novych kolegov alebo dobrovolnikov s touto koncepciou. Koncepcia
psychologickej prvej pomoci je zaloZzena na piatich zdsadach, ktoré su spomenuté aj vo videu.
Podrobnejsie informdcie o psychologickej prvej pomoci sa nachadzaju v tychto pokynoch
spolu s niektorymi prikladmi, ktoré mozu podporit ucenie a diskusiu.

Vo vSeobecnosti mézu psychologicku prvid pomoc poskytovat pracovnici prvej linie,
dobrovolnici aj ¢lenovia uteCeneckej komunity, pokial absolvovali zdkladné zaskolenie
odbornikmi. Animovany film bol vytvoreny s cielom priblizit koncepciu psychologickej prvej
pomoci vSetkym pracovnikom prvej linie pracujicim v oblasti prijimania, ale aj ostatnym,

(" Animovany film patri do SirSieho stiboru usmerneni o dusevnom zdravi a dobrych podmienkach
Ziadatelov o medzindrodnu ochranu. VSetky materidly vypracované v ramci tohto projektu sa
nachdadzaju na stranke venovanej zranitelnosti na webovom sidle EUAA. Je takisto stcastou
platformy na poskytovanie informdcii s ndzvom Let’s Speak Asylum (Pohovorme si o azyle), ktord je
zamerand na odbornikov v oblasti azylu a prijimania a poskytuje usmernenia a praktické nastroje
tykajuce sa poskytovania informdcii ziadateflom o medzindrodnu ochranu.



https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI
https://euaa.europa.eu/asylum-knowledge/vulnerability
https://lsa.euaa.europa.eu/
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ktori su v kontakte so Zziadatelmi, najméa po prichode. M6ze sem patrit imigracna policia,
zdravotnickych pracovnikov, bezpecnostnych pracovnikov a iné osoby pracujice na miestach
vysokej rotdcie, ako su hotspoty, pri vylodovani, na vonkajsich hraniciach EU alebo

v potencialne preplnenom prostredi pociatoc¢ného prijimania.

V idedlnom pripade by vSetky osoby, ktoré su v kontakte so Ziadatelmi o medzindrodnu
ochranu, mali mat zékladné znalosti o potrebdch osoby vo vaznej nddzi. Sucastou timov, ktoré
pracuju v oblasti vylod'ovania, na miestach vstupu na hranice alebo v pociato¢nych
zachytnych tdboroch, by preto malo byt aj niekolko ¢lenov, ktori mozu pdsobit ako kontaktné
osoby v oblasti psychologickej prvej pomoci a poskytovat v pripade potreby kltc¢ovi podporu.

Psychologicka prvd pomoc moze pomoct pri zmiernovani napétia, Uzkosti a frustrdcie
u ziadatelov uz od prichodu. V désledku toho mézu ziadatelia l'ahsie nadviazat zmysluplinu
spoluprdcu s orgdnmi, najma v tejto kfticovej faze cesty za azylom.

Animovany film funguje ako ,pripomienka“ pre zamestnancov, ktori si uz obozndmeni's
koncepciou psychologickej prvej pomoci a jej uplatiiovanim v praxi. Animovany film

v kombindcii s tymito pokynmi sa mdze pouzit na zabezpecenie informovanosti

o psychologickej prvej pomoci v radoch novych zamestnancov alebo dobrovolnikov
poskytujucich podporu v ¢asoch velkého prilevu uteéencov alebo inych naroénych situdci.
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VSeobecné aspekty a ochranné opatrenia

Hoci psychologicka prvd pomoc je nizkoprahovou intervenciou, je velmi délezité, aby sa
poskytovala v urc¢itom operac¢nom ramci.

Ak su zapojeni timoénici alebo kulttrni mediatori, mali by byt obozndmeni' s koncepciou
psychologickej prvej pomoci a podla moznosti by mali mat pristup k aktivitdm na podporu
dobrych pracovnych podmienok a spokojnosti zamestnancov, aby sa zniZzilo riziko vyhorenia.

Pokial ide Cisto o poskytovatelov psychologickej prvej pomoci, mali by sa dodrziavat
nasledujuce aspekty a ochranné opatrenia.

g: Poziadavky a ochranné opatrenia, ktoré sa vztahuju na poskytovatelov
@— psychologickej prvej pomoci

[] absolvovali zdkladné Skolenie/zvySovanie informovanosti o psychologickej prvej
pomoci vedené odbornikom, ktory sa vyzna v oblasti psychologickej prvej pomoci,

[ disponuju véetkym potrebnym, aby dokdzali naplInit identifikované zakladné potreby
Ziadatelov, napriklad: jedlo, voda na pitie/umyvanie, oblecenie, miesto na sedenie/spanie,

[1 maju pristup k zavedenému zékladnému referenénému systému,

[1 dokazu poskytovat psychologicku prvi pomoc v ¢o najbezpecnejSom prostredi, a to
pre seba aj pre ziadatelov,

[ v rdmci moznosti mézu vyuZit vyhradeny priestor, aby si pokojnejsie posedeli s ludmi,
ktori potrebuju pociato¢nu podporu. Psychologickd prva pomoc by sa vSak nemala

poskytovat za zavretymi dverami, najma ak ide o deti. Cielom je zabranit vystraseniu deti,
ale je to aj z dévodov ochrany a zodpovednosti,

[] maju informacné materidly v réznych jazykoch a formdtoch, ktoré mézu v pripade
potreby rozdat Ziadatefom. Takéto materidly by mali poskytovat relevantné informacie
Ziadatelfom, ktori nedavno prisli a mali by byt vhodné z hladiska veku (odporicaju sa verzie
vhodné pre deti),

[ su identifikovatel'ni inymi pracovnikmi prvej linie, dobrovolnikmi a Ziadatelmi (napr.
mé&zu mat pri sebe odznak alebo nosit odev, ktory naznacuje ich dlohu poskytovatela
psychologickej prvej pomoci),

[1 dostava sa im podpory, aby sa zabranilo ich vyhoreniu, sekunddrnej traume a opatovnej
traumatizdacii, ¢o je najma pripad, ked psychologickud prvi pomoc poskytuju utecenci, ktori
boli na tento ucel vyskoleni,

L] pripomina sa im, Ze nie st odbornikmi v oblasti dusevného zdravia. V pripade potreby
musi poskytovatel psychologickej prvej pomoci odkazat osobu na prislusné miesta.
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1. Co je psychologicka prva pomoc a ako
ju podat

Psychologicka prvd pomoc je metdda na poskytovanie podpory ludom po velmi stresujticich
udalostiach alebo situdcidch s ciefom pomoct im, aby sa citili pokojne a dokézali sa vyrovnat s
vyzvami, s ktorymi sa stretavaju. Koncepcia psychologickej prvej pomoci bola vypracovana
zacCiatkom 21. storocia. Odvtedy tento postup podporilo niekolko medzindrodnych organizacii
(3), ktoré vypracovali materidly a Skoliace kurzy o psychologickej prvej pomoci.

Prostrednictvom animovaného filmu o psychologickej prvej pomoci sa pracovnici prvej linie,
pre ktorych je psychologickd prvd pomoc novym pojmom, obozndmia s piatimi zakladnymi
zasadami (%), aby mohli pomoct Ziadatefom znovu nadobudnit pocit bezpeéia, upokojit sa
a stabilizovat.

Ide o tychto pat zdsad:

e bezpecnost,

* pokoj,

o efektivita jednotlivcov aj celku,
e prepojenost a

e nadej.

Animovany film sa venuje tymto témam:

A v

e zdkladné pochopenie toho, pre¢o mozu Ziadatelia po prichode pocitovat
psychologicku uzkost,

e stru¢né vysvetlenie piatich zdsad a toho, ako suvisia so psychologickou prvou
pomocou,

e zdkladné cinnosti, ktoré mdzu pracovnici prvej linie vykonat na poskytnutie podpory,

¢ niekolko zdkladnych aspektov na zabezpecenie ochrany Ziadatelov.

(3) Napriklad Svetova zdravotnicka organizécia, Medzinarodna federdcia spolo¢nosti Cerveného kriza a Cerveného
polmesiaca a aliancia Save the Children.

(®) Pozri Hobfoll a kol.., Five Essential Elements of Inmediate and Mid—Term Mass Trauma Intervention: Empirical
Evidence, (Pdt zdkladnych prvkov okamZzitej a strednodobej intervencie pri hromadnej traume: empirické
dbkazy) 2007.



https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
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1.1. Ako zvysit informovanost o psychologickej prvej
pomoci prostrednictvom animovaného filmu
agentury EUAA

Agentura EUAA ponuka zvysenie informovanosti o koncepcii psychologickej prvej pomoci
prostrednictvom Siestich kratkych Skoliacich stretnuti, ktoré celkovo trvaju 2 hodiny. V
zavislosti od velkosti skupiny a vzdelania ucastnikov mozno pre kazdé zo Siestich zaskoleni
vymedzit viac ¢asu a mohli by sa tieZ konat v roznom ¢ase pocas jedného dna alebo dvoch
poldni.

@ Sprostredkovanie informacii a zlozenie skupiny

Skupina by nemala mat viac ako 15 uéastnikov , aby sa umoznila zmysluplnd diskusia.

Odporuca sa mat jedného hlavného facilitatora, ktory vedie diskusiu, a jedného asistenta,
ktory zostdva viac v pozadi a robi si poznamky.

Facilitator aj jeho asistent by mali mat dékladné znalosti o psychologickej prvej pomoci.
Asistent tiez monitoruje dynamiku skupiny, napr. ak sa u Ucastnikov objavi napétie alebo iné
emdcie suvisiace s psychologickou prvou pomocou, a v pripade potreby na to upozorni
facilitatora.

Odportca sa zabezpecit rodovu rovnovahu, ako aj vyskolit osoby z réznych vekovych skupin
ako poskytovatelov psychologickej prvej pomoci. R6znorodejSia skupina poskytovatelov
psychologickej prvej pomoci méze byt uzito¢nd na oslovenie SirSej a rozmanitejSej cielovej
skupiny.

Cas, priprava a vybavenie

Dizka stretnutia na zvysenie informovanosti o animovanom filme na tému psychologickej
prvej pomoci zdvisi od Ucastnikov a ich znalosti témy. Animovany film trva priblizne 4 mindty.
Mali by ste vymedzit priblizne dve hodiny na nalezity Uvod do témy psychologickej prvej
pomoci. Poskytne vam to €as na diskusiu o piatich zdsaddch a na to, aby ste si dvakrat pozreli
animovany film na lepSie pochopenie témy.

Na podporu plodnej diskusie o obsahu animdcie je najlepsie zorganizovat osobné stretnutia
na zvysovanie informovanosti a premietnut animovany film na sirokej obrazovke alebo stene.
V pripade potreby mbzete vzdy usporiadat stretnutia na dialku pre tcastnikov v tazko
dostupnych oblastiach.

Pokial ide o vybavenie , budete potrebovat notebook na prehrdvanie animovaného filmu, ako
aj projektor alebo alternativne rieSenia na zdielanie obrazovky, bielu stenu alebo Siroku
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obrazovku. Miestnost by mala umoznovat nerusenu diskusiu. Uzito¢né su digitdlne alebo
papierové prenosné tabule, ako aj zapisniky, do ktorych si Gcastnici mézu robit poznamky. Ak
nemate k dispozicii papierové prenosné tabule, mozete pouzit fixky na tabulu a pisat na sklo
okien.

O
?\’O Metodiky
O

6_./

e Prezentdcia

e Premietnutie animovaného filmu
e Praca v skupinach

e Diskusia
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1.2.  Prehlad obsahu jednotlivych skoleni

Cislo Pouzitd metodika
Skolenia
Stretnutie | Aktivita/hra Zozndmenie sa s Ucastnikmi. | 10 minut
1
Stretnutie | Diskusia o tom, ¢o zahfha Co je psychologickd prvd 20 minut
2 psychologicka prvd pomoc, pomoc?
doplnend Co riou nie je?
prezentaciou/vysvetlenim Aké sd jej vyhody a
facilitatora. obmedzenia?
Stretnutie | Prvé premietnutie videa, po Zamyslenie sa nad 30 minut
3 ktorom nasleduje skupinova animovanym filmom. Myslite
diskusia a prezentdcia si, Ze ste uz v minulosti
facilitdtora venovana krokom, poskytli psychologicku prvi
ktoré sa maju vykonat pocas pomoc?

psychologickej prvej pomoci,
a 5 zdsadam.

Stretnutie | Druhé premietnutie tohto videa | Diskusia o ochrannych 30 minut
4 opatreniach a o tom, ako
neubliZit pri poskytovani
psychologickej prvej pomoci.

Stretnutie | Prezentdcia/aktivita Starostlivost o zamestnancov | 20 mintt
5 a starostlivost o seba.

Stretnutie | Diskusia/aktivita Ukoncenie a vyhodnotenie 10 minut
6 jednotlivych Skolent.

10



AKO POUZIVAT ANIMOVANY FILM EUAA O PSYCHOLOGICKEJ PRVEJ POMOCI AKO NASTROJ NA ZVYSOVANIE L
INFORMOVANOSTI

2. Tipy na hladky priebeh Siestich stretnuti

2.1.  Stretnutie 1: Vzdjomné spozndvanie

Facilitdtor sa predstavi a uvedie Ucel stretnutia. V ramci rozcvicky navrhujeme tvodnu
aktivitu, v ktorom sa skupina rozdeli na dvojice. Kazdy ucastnik povie svojmu partnerovi:
o aké je jeho oblubené jedlo a aky film, resp. kniha sa mu nedavno pacili,
e odkial pochadza, svoje meno, zalubu atd.
Po niekolkych minudtach kazdy ucastnik predstavi svojho partnera a povie, €o si pamata.

Priblizne 10 minut

2.2. Stretnutie 2: Predstavenie psychologickej prvej
pomoci

Sprostredkovatel polozi skupine niekolko otdzok, napriklad:
e Co je psychologickd prvd pomoc a ¢o riou nie je?
e Preco je psychologickd prvd pomoc uzZitocnd a aké su jej vyhody/obmedzenia?
e Co je psychickd tieseri a co je trauma?
Ucastnici odpovedaiju na tieto otdzky bud v rdmci plendrnej diskusie, alebo v péroch,
a potom sa o ne podelia so skupinou. Sprostredkovatel pouziva dalej uvedeny obsah na
vysvetlenie oblasti, ktoré ucastnici nespomenuli alebo ktoré si vyzaduju objasnenie.

Priblizne 20 minut

"
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2.21. Co je psychologicka prvd pomoc a €o fou nie je?

Cielom psychologickej prvej pomoci je identifikovat osoby v tiesni a reagovat na ich potreby.
Psychologicku prvi pomoc mézu poskytovat odbornici, ale aj inf, ktori maju o nej zdkladné
znalosti. Je mimoriadne doélezité, aby poskytovatelia PFA boli schopni identifikovat osoby

v tiesni a:

e zarucit ich bezpecnost,
e Sirit pokoj,
e snazili sa ich ¢o najviac upokoijit v danej situacii.

e pochopit ich potreby a prepojit ich s prislusnymi sluzbami.

Psychologicka prva pomoc je Psychologicka prva pomoc nie je

Poskytnutie nevtieravej praktickej Nieco, ¢o mézu robit len odbornici
starostlivosti a podpory

Venovanie pozornosti obavdm a potrebam Poradenstvo alebo terapia
o0s6b v nudzi

Pomoc ludom pri rieseni zakladnych potrieb | Podrobna diskusia o udalosti, ktora vyvolala
(potraviny, pristresie, informdcie) uzkost

Pocuvanie ludi, ale bez vyvijania natlaku, aby | Poziadanie niekoho, aby analyzoval, o sa
rozpravali, mu stalo, alebo aby uviedol ¢as a udalosti po
poriadku, ako sa stali

UteSovanie ludi a pomahanie im upokoijit sa | Vyvijanie tlaku na ludfi, aby sa podelili o svoje
pocity a reakcie na udalost

Pomahanie ludom, aby sa dostali Mat vSetky odpovede na otdzky alebo byt
k informdcidam, sluzbam, postupom, prdvam | schopny poskytnut vsetko

a siefam socidlnej podpory (rodina a priatelia,

aj na dialku)

2.2.2. Preco je psychologicka prva pomoc uzito¢na?

Psychologicka prvd pomoc je o ludskosti a o tom, aby sme sa obratili na tych, ktori sa zdaju
mat emociondlne, fyzické alebo praktické potreby. Ziadatelia sa po prichode ¢asto nachddzajt
v situdcii vdZzneho psychického stresu. Vzrusenie z toho, ze sme konecne dorazili, a nddej, ze
sme v bezpedi, sa miesa s obavami z toho, ¢co mézeme ocakdvat, a s nezndmou situdciou v
novej krajine s odliSnou kultdrou, jazykom a zvykmi. Moznd strata rodinnych prislusnikov
pocas cesty zhorSuje situdciu a mbze viest k tazkostiam.

Je mozné obmedzit pociatocné pocity ,ohromenia“ nejakym gestom alebo slovom

a niektorymi zdkladnymi informdciami. Napriklad je uzito¢né informovat Ziadatelov o tom, kam
a koho poziadat o pomoc, aby si naplnili urcitd potrebu, objasnit, ¢o sa stane dalej, alebo
jednoducho uznat, Ze veci nie su vzdy jednoduché.
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Psychologicka prvd pomoc je aj o prepdjani ludi s inymi vratane rodiny. Pocit spojenia a toho,
Ze nie ste sami, moze pomoct prekonat pociatoéné utrpenie. Uzitocné moze byt aj
poskytovanie realistickej nddeje, Ze sa situdcia moze zlepsit.

Uz samotné pouzitie fudského pristupu méze mat vel'mi pozitivny vplyv a vyvolat v ¢loveku
pocit, Ze ho uznavaju ako ¢loveka a Ze ho beru vdzne. Psychologickd prva pomoc presne toto
poskytuje.

2.2.3. Obmedzenia psychologickej prvej pomoci

Psychologicka prva pomoc nie je poradenstvo ani terapia. V niektorych pripadoch mézu
Ziadatelia uz niekolko tyzdnov pocitovat vazne psychické fazkosti. M6zu byt neschopnf
vyuzivat opatrenia, ako je poskytovanie informdcii a zdkladna zdravotna starostlivost, alebo
komunikovat s ostatnymi (vratane rodinnych prislusnikov). V tomto pripade sa odportca, aby
sa dotknuty Ziadatel obratil na niekoho, kto mdéze poskytnut podrobnejsie poradenstvo s
cielom poméct mu znizit droven stresu. Na identifikdciu osob, ktoré potrebuji nasmerovanie
na poradenské sluzby, je dolezité pochopit, ako sa méze zhmotnit trauma.

2.2.4. Tazkosti a trauma

R6zni fudia prezivaju rovnaké udalosti s
réznou Urovnou psychickej tiesne a
odolnosti. Trauma sa mbze prejavit s
réznymi priznakmi u réznych oséb a
ovplyvnit ich celkové fungovanie na réznych
drovniach. Reakcie na traumaticku udalost
sa moézu lisit a zavisia od povahy samotnej
traumatickej udalosti, dostupného systému
podpory a trvania negativnych udalosti.

Prikladmi traumatizujucich udalosti su zneuzivanie, vojna, nehody, strata blizkych alebo
zanedbdvanie citovych potrieb zo strany rodi¢a. Takéto udalosti sa ¢asto vnimaju ako ,zivot
ohrozujuce” a ¢lovek méze mat pocit, Ze nad nimi nema ziadnu kontrolu, ¢o je niekedy naozaj
pravda.

Ziadatelia, ktorf zazili traumatizujlce udalosti, napriklad zneuzivanie, vykoristovanie, vojnu,
neistotu pred migrdciou alebo pocas tranzitu, alebo ktori prezili stroskotanie lode, m6zu
vykazovat priznaky Uzkosti, agresivity, uzavretosti a podobne.

Trauma sa mdze chdpat ako psychologicka rana. M6ze byt spdsobend viacerymi udalostami
a ¢asto ju sprevaddza pocit pocitu ohromenia. Znamena to pocit, Ze situdcia je vacsia, nez je
mozné zvladnut, alebo Ze vplyv udalosti nie je mozné pochopit.

Psychologické rany potrebuju ¢as na to, aby sa zahojili. Hoci strach moze pretrvavat, vo

.....

dostane v€asnu a zmysluplnu podporu.
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Vytvorené rany sa daju opatovne otvorit pomocou uréitych spustaéov. Spustace su Casto
spojené s piatimi zmyslami (zrak, sluch, ¢uch, chut, hmat), ktoré mézu ¢loveku pripominat
minulé zazitky.

Nase zmysly su stdle v pohotovosti. Vo vseobecnosti ndm pomahaju vycitit nebezpecenstvo
a ndsledne nas pred nim chrénia. Ked sa vSak spdjaju s negativnymi skisenostami, mozu
vyvolat reakcie, ktoré mézu ovplyvnit fungovanie ndsho mozgu, ako aj nase spravanie v urcitej
situdcii.

® | 92 o> | w @ M

Zrak Sluch Cuch Chut Hmat

Ked sa aktivuje spomienka na traumatické udalosti z minulosti, nase impulzy nemusia byt
normalne regulované (napr. nizka tolerancia frustrdcie). Méze byt ovplyvnena aj komunikacia
(napr. neschopnost ndjst spravne slova na vysvetlenie toho, ¢o sa stalo, alebo koktanie bez
zjavnej priciny). Okrem toho méze dojst k strate pamaéte v suvislosti s uréitymi udalostami
(docasne alebo z dlhodobého hladiska). V zavislosti od intenzity spustaca nemusi osoba
fungovat normalne pocas obdobia, pocas ktorého sa nachddza v tazkej tiesni.

V tejto suvislosti je tiez ddlezité poznamenat, ze spustace a reakcie nie su nevyhnutne
linearnou rovnicou. Nie kazda osoba reaguje rovnakym sp6sobom po tom, ako zaZila
traumaticku udalost. T4 istd udalost moze byt vnimand ako traumatizujtca, ¢o vedie k zmene
spravania a fungovania osoby, ktora ju preziva, alebo ako neprijemna, smutna ¢i bolestiva, ale
stdle zvlddnutelnd. Rozdielom je odolnost postihnutej osoby.

Odolnost je schopnost vyrovnat sa s nepriaznivymi skiisenostami a ndsledne sa prisposobit.
Je zalozena na zru¢nostiach, vedomostiach, skdsenostiach, opatreniach a spravani.
Jednoducho povedané, odolnost je schopnost ,,obnovit sa“.

Odolnost ziadatelov o medzindrodnu ochranu mozno podporit:

e ak sa k nim pristupuje ludskym, pokojnym a starostlivym spésobom,

e poskytnutim informdcii o tom, ¢o je mozné urobit pre poskytnutie podpory (pravnej,
zdravotnej alebo psychologickej podpory v zavislosti od situdcie),

e poskytnutie ¢asu na to, aby sa opét citili pod kontrolou, bez toho, aby ste zvySovali
stres (napr. umoznenie Ziadatelovi, ktory prave priSiel, aby sa dobre vyspal na
bezpecnom mieste, pristup k jedlu a vode),

e podpora zo strany rodiny a/alebo priatelov,

e prepojenie s rodinou/priatelmi v Eurdpe alebo doma.
Pocas situacie stresu (vratane stresovych faktorov po migracii, ako je zadrzanie) sa u

postihnutej osoby mdzu vyvinut negativne spdsoby zvlddania, napriklad sklony k
sebaposkodzovaniu, pokusy o samovrazdu, samolieCba, uzivanie navykovych latok.
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Dalej néjdete niekolko prikladov, ako spolupracovat so ziadatelom, ktory vykazuje priznaky
tiesne(?).

Reakcia/spravanie Nalezité zaangaZovanie poskytovatela psychologickej prvej pomoci
Ziadatela

Viditelne rozruseny, Pristupte k tejto osobe a povedzte jej, Ze ste tu, aby ste jej pomohili.

nervozny a podrazdeny Mézete ponuknut pohar vody, miesto na sedenie alebo len jej naéuvat.

Clovek. Ak je osoba velmi rozrusend, méze byt Ziadost, aby si sadla,
kontraproduktivna. Lepsim rieSenim by mohla byt chédza pocas
rozhovoru.

Dezorientovany, akosi Pokuste sa priviest osobu spat do pritomnosti, napriklad tym, Ze poviete:

duchom nepritomny Clovek, | Dobry deri, som xxx, dnes je xxx (pondelok), ste v xxx (krajina) atd.

zahlbeny do myslienok (°). | (zamerajte sa na: &as, osobu, miesto, situaciu).

Mbzete sa tiez skusit opytat na nie¢o vytrhnuté z kontextu, ako napr:
Dnes je velmi hordco. Alebo Citim sa smédnd, myslim, Ze si ddm pohdr
vody, méZzem vdm tieZ ponuknut trochu vody?

Tieto neoCakdvané otdzky alebo vyroky su prekvapenim a mézu ¢loveka
vratit spat do pritomnosti.

Beznadejna alebo Skontrolujte, ¢i sa osoba mdze spojit s élenmi komunity a zapojit sa do
depresivna osoba. niektorych strukturovanych aktivit. Rozpravanie pocas chodze moze byt
uzito&né pri kontaktoch s niekym, kto sa zdd byt depresivny. Castym
dévodom pocitu beznddeje a depresie je pocit, Ze sme ,uviazli“ bez
rieSenia v dohlade. Doslova pohybom tela sa moZe dostavit pocit, Zze
¢lovek moze ziskat spat kontrolu nad situdciou. V Ziadnom pripade nikdy
netlacte na osobu, aby chodila, ale laskavo jej to navrhnite.

Agresivny a rozruSeny Ked je udroven frustracie vysokd, poziadanie ¢loveka, aby sa upokaijil,
Clovek. ¢asto dosiahne opacny ucinok. Poméct by mohlo rozprdvanie pocas
chbédze, ale aj to, ze jednoducho umoznite ¢loveku bezpecne ventilovat
svoju frustraciu. Mézete mu napriklad navrhnut, aby svoju agresivitu
presmeroval (napr. kopanie do steny alebo inych predmetov namiesto
udierania vlastnou hlavou alebo bichania ¢elom o stenu; alebo aby
niekolkokrat ¢o najhlasnejSie zakricali, aby dostali svoj hnev von).

Vravi komentdre ako Reagujte priamo a uistite sa, Ze osoba pochopila, Ze jej myslienky beriete
~Nechcem uz Zit* alebo vézne a uznavate jej bolest.

,Zeldm si, aby som Rozhovor nasmerujte na praktické bezpe&nostné tipy a uvedte osoby, na
zahynul”, alebo pokusy ktoré sa moézu obratit v krizovej situacii. Snazte sa ndjst aktivity, ktoré

movrazdu. Ay o y . s
© samovrazdu mozu osobu odvratit od samovrazednych myslienok.

Ludia, ktori hovoria o samovrazde, velmi ¢asto v skuto¢nosti nechcu
zomriet, ale nevedia, ako dalej zit. To znamena, Ze potrebuju podporu pri
hladani spésobov a vyznamu, aby mohli pokracovat v Zivote.

Je velmi délezité, aby ste si ako poskytovatel psychologickej prvej pomoci uvedomovali
potencidlne spustacie faktory a situdcie, ktoré mozu sposobit stres. Venovat pozornost
reakciam, ktoré vyvoldvaju, je dblezité nielen preto, aby sa predislo krizovym situdcidm, ale aj
preto, aby sa u ziadatelov vytvoril pocit uvedomelosti a nasledne kontroly. To méze potom

(%) V tabulke su uvedené len zakladné priklady. Pri praci so ziadatelmi v tazkych tazkostiach je potrebné zabezpecit
pristup ,neublizit“. psychologickd prvd pomoc méze byt uzitoénd, ale nenahrddza Specializované sluzby, ktoré
by Ziadatel mohol potrebovat ako ndsledné opatrenia. Cast obsahu, ktory sa poskytuje v tomto dokumente,
bola upravena na zaklade informécif, ktoré poskytla spolo¢nost Trauma Company B.V. Dalsie informécie
o prevencii samovrazd sa nachadzaju v dokumente https://www.113.nl/english.

(%) Méze sa to stat pri spominani na urcité udalosti, napr. po¢as osobného rozhovoru.
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posilnit ich odolnost. Je mimoriadne délezité, aby Ziadatelia mali ¢as a priestor na vypocutie a
komunikdciu so zamestnancami.

2.3. Stretnutie 3: Sledovanie animovaného filmu

Facilitator informuje, Zze animovany film trva 4 minlty, a poziada skupinu, aby ho pozorne
sledovala. Potom asistent povie:
e Zamyslite sa nad tym, Co ste videli. Myslite si, Ze ste uz poskytovali psychologicku
prvd pomoc, vedome alebo nevedome, ¢i uzZ v prdci alebo v inych kontextoch?
Ak sa ¢len skupiny chce so skupinou podelit o nejaké osobné skusenosti s vyuzitim
koncepcie psychologickej prvej pomoci, vyzvite osobu, aby sa ujala slova.

Poznamka: V zdujme ochrany tcastnikov sa nesmu zdielat Ziadne osobné traumatické
sklsenosti. Mozno diskutovat o udalostiach, ktoré sa udiali na pracovisku, ale je dolezité
poznamenat, Ze nejde o podporné stretnutie, na ktorom by sa podrobne diskutovalo

o kritickych incidentoch alebo inych krizovych situdcidch. Ak sa niektory ucastnik pokusi
podelit o takyto priklad, facilitdtor mu musi pripomentit, ze tento rozhovor sa méze
uskutoc¢nit aj mimo tohto cvic¢enia na zvy$ovanie povedomia o psychologickej prvej pomoci.

e Ktord c¢ast animovaného filmu vds najviac zaujala? Ktord ¢ast animovaného filmu si
pamdtdte najlepsie?

Pozndmka: neexistuju ziadne nesprdvne alebo sprdavne odpovede, tUcastnici sa mozu
slobodne podelit.

e Ktoré z piatich zdsad si pamditdte? Preco? Co sa pod/a vds mysli pod pojmom
~,medze zndsanlivosti“?

e Nasli ste nieco, ¢o vds osobitne zasiahlo? Napriklad niec¢o nove alebo nieco, co
vds mimoriadne zaujalo ?

Ucastnici odpovedaju na tieto otdzky bud v rdmci plenarneho zasadnutia, alebo v paroch, a
potom sa so skupinou podelia o niektoré zo svojich klti¢ovych bodov diskusie. Facilitator
pripomina Ucastnikom, aby neopakovali to, ¢o uz povedali ini.

Sprostredkovatel pouziva obsah uvedeny dalej na vysvetlenie oblasti, ktoré sa mozno

neriesili alebo ktoré si mozno budu vyzadovat objasnenie.

Priblizne 30 minut

2.3.1. Vysvetlenie piatich zasad

Pred podrobnym vysvetlenim zdsad méze facilitator vyzvat Ucastnikov, aby sa podelili o svoje
skusenosti so psychologickou prvou pomocou, a pripomendut si intervencie, ktoré skuto¢ne
vykonali, ako aj ndpady moznych intervencii, ktoré by mohli byt uzito¢né v suvislosti s kazdou
zo zdsad. Pri tomto cviceni, ktoré je nepovinné (Ci sa uskutocni alebo nie, zavisi od potrieb a

Y

urovne vedomosti Ucastnikov), by sa mal zohladnit vek, pohlavie a rozmanitost.
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Nésledne sa facilitdtor méze odvolat na myslienky zdiefané v animovanom filme o
psychologickej prvej pomoci, ako aj povzbudit Gcastnikov, aby si preditali viac informdcii o

tejto téme (°).

() Pozritiez Hobfoll et al, Five Essential Elements of Inmediate and Mid—Term Mass Trauma Intervention: (PGt
zdkladnych prvkov okamZzitej a strednodobej intervencie pri hromadnej traume:) Empirické dékazy, 2007.
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Zasada 1 — Bezpeénost

i

Zasada 2 — Pokoj

i

Vysvetlenie a priklady

Pocit bezpecia mézete zabezpedit na réznych drovniach: individudlnej,

skupinovej, organiza¢nej a komunitnej. Na vytvorenie pocitu bezpedia je

najlepsie zdkladné stretnutie s clovekom/predstavenie sa. Napriklad:

- Voldm sa xxx. Pracujem pre xxx. V suc¢asnosti sa nachddzate v xxx.

- Mébzem vdm s nie¢im pomdct? Ak potrebujete informdcie alebo len
niekoho, s kym sa méZete porozprdvat, som tu, aby som vds vypocul(-
a).

Mézete pomoct ¢loveku uvedomit si, Ze to zvlddol a Ze je teraz v bezpedi

(napr. po katastrofe/krize) tym, Ze mu poskytnete miesto na spanie, jedlo,

vodu a zdkladné informdcie o tom, kde sa nachddza a ako ziskat pomoc.

Z pohladu ziadatela méze pocit bezpeéia znamenat:

Ked'sa zac¢nem citit bezpecnejsie, dovolim si otvorit oc¢i a vidiet, kde som...

ked’si méZem sadndt... pomaly pochopim, Ze uz nebojujem o preZitie.
Vysvetlenie a priklady

Pri poskytovani psychologickej prvej pomoci, majte na paméti, Ze ¢im ste

pokojnejsi, tym pokojnej$ia méze byt/bude osoba pred vami. Prejavenie

pokoja, zaujmu a angazovanosti voci ¢loveku v nidzi mu pomoze uvedomit

si, Ze ste schopni ndjst si Cas a postarat sa o potreby, ktoré ma ten ¢lovek

tu a teraz.

Ked sa zd3d, ze osoba preziva zachvat paniky a hyperventiluje, uistite sa, Ze

sa jej dychanie upokajilo.

Navrhnut spolo¢né vedomé dychanie moze pomdoct:

- Zhlboka sa spolo¢ne nadychnime. Vdychujte nosom - raz, dva, tri, Styri
- a pomaly vydychujte dstami - raz, dva, tri, styri.

V pripade deti mozete pouzit alternativy, ako je napriklad dychanie

v obrazkoch, tvaroch alebo podobne. Sustredenie sa na dych pri si¢asnom

pocitani spomaluje dych a pomdha znizovat srdcovu frekvenciu.

V uréitych situdcidch méze byt dychacie cvi¢enie kontraproduktivne.

Napriklad ak osoba trpi zachvatmi paniky po mucenf

udusenim/waterboardingom alebo ak sa takmer utopila alebo bola

svedkom utopenia inych . Preto budte opatrni, aby ste dodrzali pristup

»heuskodit“ a dbajte na to, kedy a ako zaviest takéto dychové cvi¢enia.

V takychto pripadoch sa mézete zamerat na pocitanie a nie na dychanie:

- Som tu, aby som vdm pomohol upokojit sa. Teraz budeme pocitat
velmi pomaly aZ do 10. Urobime to spolocne. Jedna, dve...

V pripade potreby mdzete toto cvi¢enie zopakovat alebo pokracovat v

pocitani do 15.

Pri pomalom pocitani sa moze srdcova frekvencia upokoijit, ¢o podporuje

pravidelnejsie dychanie. Ako alternativu mozete spolo¢ne ukazat alebo

pomenovat predmety, ktoré vidite na mieste, kde sa nachadzate (napr. toto

je stdl, je biely, vedla stola je stolicka, za stolickou je siva stena atd’.).

Sustredenie sa na bezprostredné okolie méze pomoct ukotvit sa a odvratit

sa od stavu paniky alebo takmer stavu paniky.

Z pohladu ziadatela by to mohlo znamenat:
Vsimol som si, Ze som pokojnejsi, ked’ si dovolim dychat a naplnit plica
vzduchom bez pocitu stresu alebo strachu.

° ‘



AKO POUZIVAT ANIMOVANY FILM EUAA O PSYCHOLOGICKEJ PRVEJ POMOCI AKO NASTROJ NA ZVYSOVANIE L

INFORMOVANOSTI

Zasada 3 — Efektivita
jednotlivcov aj celku

Zasada 4 - Prepojenie

Zasada 4 — Nadej

Vysvetlenie a priklady

Je délezité, aby osoba, ktoru podporujete, ziskala zmysel pre
sebakontrolu , aby bola schopnd poméct sebe a ndsledne aj ostatnym.
Umoznite Ziadatelfom prijimat vlastné rozhodnutia, a to aj o zdkladnych
vecich, ako je miesto sedenia, rozpravanie sa s vami, kazdodenné rutiny
atd. To méze byt pre nich velmi uzito¢né.

Z pohladu Ziadatela by to mohlo znamenat:

Citim sa opdt schopny postarat sa o seba. Ked sa moja mysel’ pomaly
vyjasriuje, moje myslienky su jasnejsie a sustredenejsie. Neprivddzaju ma
len na miesta boja... MozZno sa budem citit schopny(-d) opdt sa zacat starat
o druhych...

Vysvetlenie a priklady

Poskytnite informdcie o tom, ako sa znovu spojit s rodinou (napr.
vyhladavanie rodinnych prislusnikov). Prospesna méze byt aj samotna
schopnost komunikovat s rodinou a priate/mi doma.

Prepojenie s inymi Ziadatelmi a vymena skusenosti bezpe¢nym spésobom
moze ziadatelom pomoct kolektivne spracovat zataz, prekonat a nejakym
spbsobom vysvetlit traumatické udalosti. Zdorazriujte tiez, Ze nie st sami.

Z pohladu Ziadatel'a by to mohlo znamenat:

Zacnem citit, Ze méZzem skusat nadvdézovat novée kontakty a dovolit si byt
zvedavy na to, kde sa nachddzam, alebo na inych ludi... To sa stane aj
vtedy, ked'si dovolim usmievat sa a zacnem skumat svoje okolie s
mensimi obavami.

Vysvetlenie a priklady

Pri poskytovani psychologickej prvej pomoci bud'te realisticki, ale
povzbudzujte fudi, aby boli pIni nadeje. Je nevyhnutné predlozit realistické
navrhy/informacie, ktoré mézu ziadatelovi poméct vratit sa spat na spravnu
cestu. To mdze znamenat miesto na prespanie, informdcie o postupe
vratane ¢asového harmonogramu, aby ziadatelia vedeli, ¢o mbézu ocakavat,
informdcie o moznostiach zamestnania alebo vzdelavania atd. Ako kazdy
iny ¢lovek, aj ziadatelia sa potrebuju na nieco tesit.

Z pohladu zZiadatela by to mohlo znamenat:
Zacnem sa odvaZovat vidiet aspon zajtrajsok... coskoro mozno aj
budtcnost.

2.3.2. Vysvetlenie pojmu medze znasanlivosti

Medze znasanlivosti je stav, ked sa intenzivne emociondlne vzrusenie da spracovat zdravym
spdsobom, ¢o vadm umozni efektivne fungovat a reagovat na stres alebo tzkost. Cim
zadvaznejsia a trvalejSia je stresova situdcia (vojna, neistota, chudoba, zneuzivanie a
vykoristovanie, smutok a strata, katastrofa atd.), tym tazsie je zabezpecit, aby medze
znasanlivosti zostali dostatocne velké a ¢lovek sa s tymito udalostami dokazal zdravo
vyrovnat. Na porovnanie pozri aj predtym uvedenu cast o traume.

19




J AGENTURA EUROPSKEJ UNIE PRE AZYL

2.4. Stretnutie 4: Znova si pozriete animovany film

Skupina si druhykrat pozrie animovany film. Facilitator vyzve ¢lenov skupiny, aby si zapisali
vSetky scény, ktoré by v nich mohli vyvolat neprijemné pocity alebo obavy. Poznamka:
mozno nie vsetci Ucastnici sa budu chciet o nieco podelit s ostatnymi.

(zacina v minute 2.25, so zameranim sa na miesto, kde sa pracovnicka
prvej linie dotyka dietata), potom prejde na zasadu 3 (zacina v minute 3.05,
so zameranim sa na miesto, kde sa pracovnic¢ka prvej linie dotyka zeny).

“ Na zacatie diskusie a ak skupina nezdielala ziadne oblasti/scény
' . vzbudzujlice obavy, sprostredkovatel prehra animovany film od zasady 2

Facilitdtor(i) poziada, resp. poziadaju skupinu, aby:

e Diskutovala v dvojiciach, ak ste mali nejaké skisenosti, kde mohlo déjst
k nesprdvnemu pochopeniu fyzickeého kontaktu so Ziadatelom (napr. pohladenie po
pleci). Ak nemdte priamu skudsenost, stalo sa vdm niekedy, Ze ste pozorovali kolegu,
ktory to robil, a znepokojilo vds to? Diskutujte o tom, ¢o si myslite, Ze je v poriadku
a kde je hranica. Uvedte priklad.

Poznamka: ucastnikom objasnite, ze vo v§eobecnosti by nemali nadviazat Ziadny fyzicky
kontakt s osobou, ktorej poskytuji podporu. M6zu vSak nastat situacie, ked je potrebné
dieta/ziadatela v nudzi utesit kultirne a rodovo vhodnym spésobom. V animovanom filme
pracovnicka prvej linie polozi druhu ruku na plece Ziadatela a pomaha dietatu pocitovat
vlastny dych. Obe gestd boli vykonané ohladuplne a na verejnosti. V kazdom pripade musi
Ziadatel pred uskuto¢nenim fyzického kontaktu vzdy poZiadat o povolenie.

Facilitator prejde na princip 5 (od minuty 4.05 sa zamerajte sa na scénu, v ktorej praconicka
drzi dieta za ruku, zatial Co sa rozprava so zenou). Facilitator vysvetli, Ze v tejto scéne
pracovnicka prvej linie podava pomocnu ruku dietatu bez sprievodu, ktoré prave prislo, a
ukazuje mu okolie, aby sa citilo bezpecne. Medzitym sa Zena so Ziadostou obrati na
pracovnika prvej linie. Dieta a Zena nie su pribuzni.

Facilitdtor poziada Ucastnikov, aby sa pozreli na obrdzok, a spyta sa ich:
e Mohla by byt tdto scéna nesprdvne pochopend? Ak dno, ako?
Vyzvite Ucastnikov na brainstorming:

e Ako by ste sa citili, keby dieta v skutocnosti bolo synom Zeny, s ktorou sa
pracovnicka prvej linie rozprdva? Ako by to ovplyvnilo spésob, akym vidite tuto
scénu?

Pozndamka: Je dblezité, aby ucastnici pochopili, Ze pracovnici prvej linie by sa nikdy nemali
snazit prevziat Ulohu rodica. Priatelsky pristup je velmi ddlezity, ale predstierat, ze ste blizky

priatel, je kontraproduktivne a neprofesionalne. Je potrebna urcitd profesionalna
vzdialenost, pricom sa zabezpeci empaticky, dctivy a fudsky pristup.

Priblizne 30 minut
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2.4.1. \Vytvdranie informovanosti o psychologickej prvej pomoci, ked’
cas nie je obmedzeny

V pripade, Ze je k dispozicii viac ¢asu na obozndmenie sa so psychologickou prvou pomocou,
facilitdtor moze:

e pouzit animovany film o psychologickej prvej pomoci ako ndstroj na zvy$ovanie
informovanosti r6znymi spésobmi

V zdvislosti od zdzemia Ucastnikov a toho, nakolko facilitator citi, Ze by bolo vhodné
experimentovat so skupinou, je mozné prezriet si animovany film v troch koldch: prvy raz
bez zvuku a druhykrat bez vizualnych prvkov (len zvukovy zdznam). Medzi prvymi dvoma
kolami kladie facilitdtor r6zne otdzky suvisiace s tym, ako identifikovat tiesen vo
vSeobecnosti, s komunikdciou, s ochrannymi opatreniami, ktoré treba zvazit aj v stvislosti s
vekom a pohlavim, s délezitostou ludského a etického pristupu a podobne. U¢astnici sa
podelia o svoje dojmy.
Otdzka o dblezitosti komunikacie v psychologicke]j prvej pomoci by mohla byt:

e Co je podla vds dobry spésob komunikdcie a domu by ste sa mali radsej vyhnut?

e Zamyslite sa na niekolko mindt a navrhnite niekolko odpordcani, ¢o robit a ¢o nie
v tejto suvislosti.

Napokon si skupina pozrie animovany film v pévodnej verzii. Facilitdtor a ucastnici si
objasrfiuju vsetky nevyrieSené otazky.

Niektoré veci, €O NEROBIT z hladiska komunikdcie pri poskytovani psychologickej prvej
pomoci (’):

X Nepreruste ziadatela.

X Pocas rozprdvania ziadatela nerozptylujte svoju pozornost ani sa nepozerajte na
telefon.

X NepreruSujte Ziadatela ani neddvajte znamenia, Ze ¢as vyprsal (napr. tym, Ze sa
zacnete pozerat na hodinky, prevezmite slovo tym, Ze poviete, Ze mate podobnu
skusenost).

X Neslubujte naslednu podporu, ak si nie ste 100 % isti, Ze dokazete splnit svoj slub.

X Nespochybnujte ani nepochybujte o tom, ¢o Ziadatel hovori.

e Pripravte pripadovu studiu

Facilitator mbze pripravit pripadovu stidiu relevantnd pre kontext, v ktorom Gcastnici pésobia.
Pripadova studia sa méze pouzit na usmernenie celkovej diskusie a mala by predstavit
situdciu so ziadatelmi, ktori nedavno prisli, vratane niektorych, ktori sa mézu nachddzat v
psychickej tiesni. Do pripadovej studie by mali byt zahrnuté zdkladné informacie o pévode

(") Viac informacii ndjdete v publikacii Svetovej zdravotnickej organizacie, War Trauma Foundation & World Vision
International, Psychological first aid: facilitator’s manual for orienting field workers (Psychologicka prva pomoc:
prirucka facilitdtora pri usmerneni pracovnikov v teréne), 2013.

- :
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novoprichddzajlcich ziadatelov, o dostupnych sluzbach, ako aj o dalSich aspektoch
suvisiacich s danym kontextom.

Ucastnici maju za dlohu precitat si pripadovi $tudiu a v bodoch si zapisat, ako by postupovali
pri identifikacii/podpore Ziadatelov v psychickej tiesni, aké ochranné opatrenia by zaviedli a
aké kroky by vo vSeobecnosti mohol/mal urobit pracovnik prvej linie, aby poskytol zmysluplint
podporu.

2.5. Stretnutie 5: Starostlivost o seba

Je délezité, aby sa facilitator dotkol témy starostlivosti o seba tykajlicej sa zamestnancov.
Praca so ziadatelmi, ktori st vazne traumatizovani, je stresujica a méze si vyziadat svoju
dan na zamestnancoch. VyZaduje si vysoké pracovné zatazenie, ¢asto ndrocné pracovné
podmienky a vystavenie traumatizujlcim udalostiam, ktoré Ziadatelia zaZili. To vSetko mbze
mat vplyv na to, ako sa zamestnanci citia a sprdvaju. Chronicky stres v praci moze viest k
vyhoreniu a sekunddrnej traume.

Zamestndavatel (azylové a prijimacie organy) je zodpovedny za poskytovanie podpory svojim
zamestnancom. Na tento ucel by mal zaviest plan starostlivosti o zamestnancov (%) a
zabezpecit, aby osoby pracujtice v prvej linii mali primerand rovnovdhu medzi pracovnym

a sikromnym zivotom, aby zostali zdravi a v bezpedi.

Aktivita: skupina zdiela priklady toho, ¢o kto robi, aby sa zmysluplnym a zdravym
spbésobom vysporiadal so svojou kazdodennou prdcou. Po diskusii sprostredkovatel
odovzda ucastnikom cistu verziu harku

Moj osobny plan starostlivosti o seba samého a poziada ich, aby ho vyplnili.

Poznamka: nie je povinné, aby Ucastnici zdielali vSetky polozky, ktoré uviedli vo svojom
osobnom pldne. Je to ich individudlny pldn starostlivosti o seba, takze nie je potrebné ho
zverejnovat.

Ak facilitdtor spozoruje, ze cvicenie vyvolalo v niektorom z Ucastnikov napéatie alebo
neprijemné pocity, vtedy treba zdoéraznit, Ze ti, ktori by si chceli ndjst chvilku a porozpravat
sa s facilitdtorom individudlne, m6zu tak urobit po skonceni skupinového stretnutia.

Priblizne 30 minut

(8) Pozri trojndsobny balik podpory v oblasti starostlivosti o zamestnancov agentiury EUAA: EASO, Practical guide
on the welfare of asylum and reception, Part I: (Praktickd prirucka dradu EASO o dobrych pracovnych
podmienkach v oblasti azylu a prijimania, Cast I;) Standards and policy; Part Ii: (Normy a politika, Cast Il:) Staff
welfare toolbox; Part lll: (Subor ndstrojov starostlivosti o zamestnancov, Casti Ill;) Monitoring and evaluation,
(Monitorovanie a hodnotenie), 2021.
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2.5.1. M0oj osobny plan starostlivosti o seba samého

Oblast starostlivosti o seba
samého

Fyzické (pravidelné stravovanie,
cvicenie, starostlivost o seba).

Postupy
starostlivosti
o seba samého,

s ktorymi zaéat/v
ktorych
pokracéovat

Napriklad:
Napldnujem si
kaZdorocnu lekdrsku
prehliadku.

Frekvencia

Dalsie postupy,
ktoré mézem
vyskusat

Emociondlne/duchovné/mentdlne
(venujte sa tomu, ¢o do vasho
Zivota prindSa pokoj a rovnovahu).

Napr. zacinam
meditovat, trdvit ¢as
v prirode, venujem sa
zdlube, vedome
uzndvam dosiahnuté
vysledky, ak je to

¢as, zvySovat svoje schopnosti
atd.).

potrebng,
navstevujem
poradenstvo.
Profesionalne (udrziavat Napriklad: Aktivne
rovnovahu medzi pracovnym vyhladdvam
a sukromnym zivotom, manazovat | nadchddzajice

Skolenia a uchddzam
sa o ucast.

Osobné/socidlne (pravidelne sa
stretdvat/telefonovat s priatelmi
a rodinou; vyclerite si ¢as na tuto
¢innost).

Napriklad: Budem sa
snazit chodit
pravidelne v nedelu
na rariajky a obed

v jednom.

Finanéné (vytvorit rozpocet na
zlepSenie kvality Zivota atd'.).

Napriklad: Setrim si
na nové pohodiné
rozkladacie kreslo.

Dalej v texte ndjdete d'alSie navrhy na starostlivost o seba, ktoré mézete pouzit v

skupinovej diskusii.

e Zacnite si pisat dennik, aby ste sa zbavili napéatia a vedome premyslali o Zivotnych

udalostiach.

e Napiste list sami sebe, napriklad o spokojnosti so svojim zamestnanim ¢i sukromnym
Zivotom. Opiste, ¢o funguje a ¢o sa musi zmenit. List po ur¢itom ¢ase (napr.
6 mesiacov, 1rok) otvorte, aby ste zistili, aké pozitivne zmeny ste dosiahli a ¢omu

musite venovat vacésiu pozornost.
e Znovuobjavte staré, zabudnuté konicky (napr. varenie/pisanie/tanec).
e Pozrite si film, ktory ste vzdy chceli vidiet.

e Dbajte na dostatocny oddych a dostatok spanku.
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Vyuzivajte technoldgie (napr. socidlne médid) na pravidelnd komunikaciu s priatelmi/rodinou,
ktori nie su blizko alebo su tazko dostupni kvoli inym okolnostiam (napr. po¢as pandémie,
prdce v inej krajine atd.).

2.6. Stretnutie 6;: Hodnotenie a zaver

Aktivita 1: Facilitator poziada Ucastnikov, aby pouzili kartu s usmievacikom (pripravenu

a vystrihnutu pred stretnutim) na oznacenie nalady po stretnuti. Karty su k dispozicii vedla
prenosnej tabule s ndpisom ,Hodnotenie stretnutia na zvysovanie povedomia

o psychologickej prvej pomoci - Z tohto stretnutia na zvysovanie povedomia dnes
odchddzam s pocitom ...”.

Ucastnici si vyberu karti¢ku s usmievacikom, ktory najlepsie vystihuje ich aktudlny pocit, a
nalepia ju na harok prenosnej tabule. Ak karty nie su k dispozicii, mézu si vytiahnut
usmievécika. U¢astnici mézu pridat komentér vedla emotikonu, ak chcdi.

© © ©

Velmi spokojny(-a) Spokojny(-a) Neutralny pocit Trochu sklamany(-a)

Aktivita 2: Facilitdtor poziada Ucastnikov, aby oznacili, do akej miery suhlasia s
nasledujucim tvrdenim, ktoré je napisané na druhom harku z prenosnej tabule, a to tak, ze
zaskrtnu policko, ktoré sa ich tyka.

LZdielany obsah bol uzitocny, prakticky a vdaka nemu sa citim istejsie, aby som mohol(-hla)
poskytovat zmysluplnd podporu Ziadatelom, ktori ju potrebuju*.

| ANO, SUHLASIM CIASTOCNE SUHLASIM NESUHLASIM

Aktivita 3: Facilitator poziada Ucastnikov, aby svoje myslienky a pripadné dalSie komentdre
napisali na harok z prenosnej tabule, ktory sa nachddza pri vystupe pod nadpismi:

e Toto bola najzaujimavejSia vec, ktort som sa dnes dozvedel(-a)/dopocul(-a)

e Toto je oblast, o ktorej by som sa chcel/chcela dozvediet viac.

Facilitator sa podakuje tGcastnikom za ich aktivnu Gcast a kazdému z nich pred odchodom
odovzdd képiu dokumentu Priloha I: Psychologicka prva pomoc v skratke.

Priblizne 30 minut

Zamyslenie po stretnuti: facilitdtor zohladnuje spatnd vazbu poskytnutd pocas zavere¢ného
hodnotenia, ako aj poznamky, ktoré si spravil asistent. Akakolvek kritika je zahrnuta do
planovania dalSieho stretnutia na zvy$ovanie informovanosti s cielom zabezpecit zlepsenie
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a uistit sa, Ze aktivity, ktoré Ucastnici oznacili za uzito¢né, sa zopakuju alebo rozsiria
v zavislosti od identifikovanych potrieb.
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3. Priloha l: Psychologicka prva pomoc
v skratke

Krok 1

PRIPRAVA

« Ziskajte informacie
o krizovej udalosti
alebo néroc¢nej
situdcii.

« Informujte sa
o dostupnych
sluzbdach

a podpore.

« Informujte sa
o obavéch
tykajucich sa
bezpeclnosti

a ochrany.

Animovany film agentury EUAA

o psychologickej prvej pomoci predstavuje
klicoveé kroky na identifikaciu osoby

v psychickej tiesni a na jej prepojenie

s prisluSnymi nadvazujucimi sluzbami, resp.
odkdazanie na ne, aby sa naplnili jej hlavné

potreby a vyrieSili mozné aspekty zranitelnosti
(napr. zdravotna starostlivost, voda, potraviny, vyhfaddvanie rodinnych prislusnikov). Video sa
zaoberd aj starostlivostou o seba samého v ramci psychologickej prvej pomoci.

Krok 2

POHLAD

- Dbajte na
bezpecénost (vratane
vlastnej
bezpeclnosti).

- Venujte pozornost
Ziadatelom so
zjavnymi

a viditelnymi
naliehavymi
zdkladnymi
potrebami (osamelé
dieta, tehotna Zena,
osoba so
zdravotnym
postihnutim, starsi
¢lovek, zraneny atd'.)
alebo ziadatelom
reakciami
poukazujlcimi na
zdvaznu nudzovu
situdciu (pla¢, krik a
podobne).
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3. krok

POCUVAN

« Zdvorilo oslovte
Ziadatelov, ktori
mbzu potrebovat
podporu,

a predstavte sa.

« Opytajte sa na ich
potreby a obavy.

« Vypocujte ich

a poskytnite im
zdkladné veci,
napriklad vodu,
jedlo, oblecenie
alebo bezpecné
miesto na sedenie,
kde sa mozu lahSie
upokoijit.

Krok 4

PREPOJEN

« Pomb6zte ludom

Vv nudzi ziskat
pristup k prislusnym
sluzbam.

« Poskytnite
zakladné, ale
relevantné
informacie.

- Skontaktujte fudi
s ich blizkymi a so
sietami socidlnej
podpory.


https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI&t=4s
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Niektoré organizacie priddvaju do uvedeného zoznamu aj L) .4=r4\'/e]] spojeny s
odolnostou (°).

Na posilnenie odolnosti je dblezZité poukdazat na zdravé spdsoby vyrovnavania sa so stresom.

Poskytovatelia psychologickej prvej pomoci, ktori pracuju so ziadatelmi o medzinarodnu
ochranu, musia zabezpecit, aby vSetci Ziadatelia vratane tych, ktori sa nachddzaju v zdvaznej
nudzi, boli poc¢as celého procesu chraneni.

V neposlednom rade by mali pracovnici prvej linie dbat aj sami o seba, aby mohli nadalej
poskytovat psychologicku prvi pomoc inym osobdm, ktoré mozu trpiet stratou alebo smitkom
po traume.

(°) Pozri Kanadsky Cerveny kriz, Psychological First Aid Pocket Guide (Vreckovd prirucka psychologickej prvej
pomoci), 2020.
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