Prozili jste Ficosiv
ozbrojeny konflikt?

Proziti ozbrojeného konfliktu
a proces zotaveni

Kazdy, kdo byl vystaven extrémnim situacim
valeéného konfliktu, je touto zkuSenosti ovlivnén.
ZpUsob reakce na negativni prozitky

se ale lisi Clovek od Cloveka.

Nékdo reaguje okamzité, nékdo az po letech.

Reakce jsou zavislé také na véku a fazi Zivota, déti napriklad
mohou reagovat velmi odliSné od dospélych.

Trapi vas, jaké reakce ve vas nebo ve

[ ) A4 ] "
AV E B e akich blizkych valeény konflikt vyvolal?

V této brozure naleznete informace o obvyklych reakcich
lidi, kte¥i byli vystaveni hrdzam valky. Porozuméni
témto reakcim a uvédomeéni, ze jsou v dané situaci zcela
pfirozené, vdm mUze pomoci v nasledném procesu
zotaveni.

Zaroven vam brozura pfinasi relevantni tipy a doporuceni
k tomu, jak se s naroc¢nou situaci Iépe vyrovnat a jak
znovu nachazet Zivotni stabilitu.

Sl

Jak lidé reaguiji?

Sok, neschopnost uvéfit, neschopnost mluvit, odtazitost a popirani skuteénosti jsou
typické bezprostredni reakce vyvolané prozitim ozbrojeného konfliktu. Dalsi pocity,
jako je hnéy, vztek, strach, smutek, zmatek, vina a frustrace se mohou objevit pozdé&ji.
| kdyz se subjektivni prozivani naro¢né situace mezi jednotlivci liSi, existuje celd Fada
emoci a reakci, které maji lidé vystaveni nasili valky spole¢né.
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Zkusenost s ozbrojenym konfliktem ovliviiuje jak télesné, tak dusevni i socialni
fungovani jedince. Mohou byt zasazeny vsechny stranky osobnosti, od emoci, chovani,
fyzickych projevu az po vztahy s ostatnimi lidmi. Zde jsou nékteré obvyklé pFiklady
toho, jak mize zkusenost s ozbrojenym konfliktem ovlivnit kaZzdodenni Zivot ¢lovéka:

Potize se zapamatovanim novych informaci Problémy se soustredénim Potize s rozhodovanim
Zmatenost Sebeobvinovani Prehlceni myslenkami Sebevrazedné myslenky

Vtiravé vzpominky Opakujici se zablesky minulosti (tzv. flashbacky)

Pocit bezmoci a beznadéje Pocit viny = Smutek Potize rozpoznat vlastni emoce
Obavy o vlastni bezpeci Strach z toho, co si mysli ostatni
Strach z toho, Ze valka a nasili budou pokracovat Pocity zranitelnosti a zavislosti na ostatnich
Hnév/vztek  Vykyvy nalad Pocit ménécennosti Pocit osamélosti

Pocit ztraty kontroly nad vlastnim Zivotem

Unava Zména spankového rezimu Problémy se spankem a noéni mury
Snizena chut k jidlu Zaludeéni problémy Pocity na zvraceni/prijem
Poceni a vysoka tepova frekvence Bolest na hrudi Bolesti hlavy

Bolesti zad a krku Nachylnost k nachlazeni a onemocnéni

Silné reakce i na drobné zmény v okoli a v dennim rezimu (zvuky, pachy, necekané navstévy atd.)
Zneuzivani alkoholu/drog, naduzivani pfedepsanych léku
Vyhybani se vécem, které pripominaji bolestivé zazitky Snizeny zajem o véci, které nas drive tésily

Neschopnost vykonavat ukoly, které jsme drive zvladali

Potize s dGvérou Zména sexualni aktivity Potize navazat a udrzovat blizké vztahy

Kriticky postoj k ostatnim Pocit odcizeni od rodiny, pfatel a kolegt Pocit opusténi
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Castou reakci je pocit viny
Pocit viny muze byt pro vase okoli tézko pochopitelny, ale je jednou z

MUzete se citit provinile kvUli tomu, co se vdm
stalo; za to, Ze jste se 0 sebe nebo o své pribuzné nepostarali |€pe; za to, Ze jste si nebyli
védomi varovnych signall nebo Ze jste na né patficné nereagovali; za to, Ze jste prezili.
Zkratka prebirate odpovédnost za to, co se vam nebo vasim blizkym stalo.

Neexistuje jednoduchy univerzalni navod, ktery by byl tim nejlepsim reSenim pro vsechny.
Vzdy je potreba vychazet z vlastnich potreb a situace, ve které se nachazite. Existuji
vSak urcita opatreni a doporuceni, ktera se ukazala byt vSeobecné prospésna lidem,
ktefi zazili valecny konflikt ¢i se nachazi v jiné narocné situaci.

Zkuste opét ziskat kontrolu nad svym zivotem

Veskeré usili, které vynalozite k znovuziskani pocitu kontroly nad vlastnim zivotem, je
nesmirné dulezité.

Prevzeti odpovédnosti
i za takova kazdodenni rozhodnuti, jako co si date k obédu, kdy pujdete ven na prochazku
nebo s kym zajdete na $alek kavy, predstavuje dulezité kroky na cesté k zotaveni.

Nastaveni kazdodenni rutiny

o A
- & H
Jezte co nejpravidelnéji. Vénujte Cas fyzické aktivité. Zacvicte si, hrajte si s détmi,

chodte se pravidelné projit.

o 2 Ad

Snizte konzumaci alkoholu Snazte se dostatec¢né Davejte si pro kazdy den malé,
nebo ziskejte kontrolu nad odpocivat, nejlépe v pravidelnych realistické cile (napf. vstat
mnozstvim, které konzumujete. intervalech. v uréitou hodinu, jit ven, uvafit si),

které vam pomohou
obnovit kazdodenni rutinu.
Odmeérite se za jejich splnéni.
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a vénujte truchleni pratele nebo
potrebny Cas.

a postupu, které se
Napf. skutecnost, vam osveédcily v krizovych nebo
ze citite vztek, neznamen3, ze nékomu
ublizite. Pocit, Ze nemate véci pod
kontrolou, neznamena, ze se prestanete
ovladat nebo ze se zblaznite.
Promluvte si s partnerem o zpUsobu
intimniho kontaktu, ktery by v dané
o svych zkusenostech z valeCného situaci byl pfijemny vam obéma.
konfliktu i reakcich na né
Urcité situace (vyroci, dulezita data ve

AZ se budete citit pfipraveni, sdilejte své vasem zivote) nebo informacni zdroje
myslenky a zkusenosti s lidmi, kterym (televize, internet) mohou probouzet
dlvérujete. Pokud mate dojem, Ze ve bolestné vzpominky.

svém okoli nemate osoby, kterym byste

chtéli svlj pfibéh vypravét a které by vam

naslouchali, nebojte se kontaktovat MUzZete jim také ¢astecné
odbornika (napf. psychologa Ci terapeuta). predchazet napf.

Pokud jsou problémy prilis vazné

| kdyz se vam v tuto chvili mohou zdat vase potiZze neprekonatelné, pamatujte, ze
mnoha lidem s obdobnymi zkuSenostmi se €asem podafrilo opét zacit zit naplnény
Zivot. Pokud jsou vSak vase reakce natolik zavazné, Ze do znacné miry ovliviuji vase
kazdodenni fungovani, nebo pokud pretrvavaji po dobu delsi nez jeden mésic, zvazte
vyhledani odborné pomoci.

Porad'te se s Iékafem nebo jinym dospélym, kterému duvérujete, ktery vas muize
odkazat na odborniky poskytujici specializovanou pomoc.
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