Komunikace a interakce se studenty
po nestésti

Cil: Poskytnout uciteldm zkuSenosti a nastroje pro situaci komunikace
se studenty (a kolegy) pfi navratu do $koly, informovat o zdrojich
poOmMoci.

Hlavni doporuceni ke komunikaci

1. Pecujte o sebe.

2. Pfipravte se predem.

3. Komunikujte empatii, uznani ztrat, soudrznost, nadéji, odolnost.

4. Zapojte ritualy.

5. Informujte o normalité reakci, postupnosti a individualnosti zotavovani.
6. Snizte docasné tlak na vykon.

7. Informujte o konkrétnich zdrojich a moznostech pomoci.

8. Informujte o pokracujici podpofe ze strany univerzity.

9. Pomoc druhym pomaha i nam.



PecCujte sami o sebe

Abyste méli energii podporovat druhé, v prvni fadé
pecujte nyni zvySené o své télesné a dusevni zdravi.

Komunikacni vybavenost

Jako ucitelé jste kompetentni ke komunikaci,
mnozi mate jiz vytvoifenou pfedstavu, jak mluvit se
studenty pfi prvnim kontaktu s nimi. MGze se jednat
o situaci individualniho osobniho setkani, setkani se
skupinou, online komunikace ¢i komunikace pfi na-
vratu do tfidy. Toto doporuéeni mize napomoci pfi
Vasi pfipravé. Osvédcéuje se pfredem si pripravit né-
kolik vét, které chcete fici pfedem a mit je napsané.

Dopady a odolnost

Udalosti, ke které dodlo 21.12. na FF UK, je nyni zasa-
zeno velké mnozstvi lidi. Celime nestésti, které za-
sahlo studenty, ucitele, rodiny, akademické komunity
i celou spole¢nost. Néktefi lidé jsou emoéné a psy-
chicky zasazeni vice, néktefi méné; néktefi pfimo,
jini zprostfedkované. Existuji okruhy lidi, ktefi jsou
pristup k jednotlivedim, po tom, co sami odhadneme,
zda byla mira zatéze extrémni, vysoka ¢i mirna. Vétsi-
na lidi je odolnych a zotavi se samo ¢i s podporou
blizkého socialniho prostiedi. Lidé vice zasazeni
lidé mohou profitovat z odborné péce specializované
na zotaveni se z traumatu. VSichni mohou pracovat
na posilovani vlastni odolnosti. Snazme se pfi-
padnou odbornou podporu zprostiedkovat po-
tiebnym.

Cas

Vétsina lidi se bude z udalosti zotavovat v fadu tyd-
nd, jini mésice, nékdo bude potiebovat roky. Berme
ohled na lidi potencialné zvysené zranitelné, mo-
hou to byt pozustali, pfatelé obéti, pfezivsi svédkové,
ale i lidé, ktefi se vyhnuli utoku &i lidé s jinym trau-
matem v osobni historii. Témto lidem mazZeme nabid-
nout zprostfedkovani pomoci.

Emoce

Individualita prozivani, rdzni lidé rdzné emoce,
v8echny jsou normalni. Pomaha pojmenovat si
emoce, tim je Iépe ovladneme. Mlizeme fici: , Lidé
v souc¢asné situaci mohou pocitovat smutek, obavy,
zlobu nebo jiné emoce, vSechny jsou normdini reakci,
jsou prirozené. Pokud si vlastni emoce pojmenujeme,
stdvaji se pro nds oviadatelné”.

Vnitrni a socialni zdroje

Kazdy mame vnitfni mechanismy a osobni zku$e-
nosti s tim, co nam pomaha pfekonéavat stres. Snaz-
me se je zapojit i nyni. Mlzeme se kazdy zamyslet
nad svymi zvladacimi strategiemi a postupy. Vétsiné
lidi pomaha mluvit s druhymi, zachovat si strukturu
béZnych ¢&innosti, zachovat si zdravou Zivotospréavu,
lidé vyuzivaji i spiritualni zdroje v sobé ¢&i okoli. Pro
zotaveni je klic¢ovou véci dostupna socialni opora,
blizkost druhych, sdileni. Aktivita je protilatkou
proti pocitim bezmoci, nejistoty &i uzkosti. Pomoc
druhym pomaha i ndm samotnym zvladat zatéz ply-
nouci z udélosti.

Vlastni aktivita a pomoc
druhym

Dulezitym posilujicim faktorem je zapojeni jed-
notlived ¢i skupin do ¢innosti, aktivity spole¢né
s druhymi. Také pokra¢ovani v béznych &innostech,
véetné studia a vyuky poméha. Je vhodné do¢asné
snizit naroky na vykon studentt (i u¢itelu), je pfi-
rozené, ze soustfedéni, pamét i schopnost planovani
byvaiji krat8i ¢i delSi dobu zhorSeny.

Vnéjsi zdroje podpory

Zde jsou uvedeny vhodné odborné zdroje, které jsou
garantovany odborniky na dudevni zdravi a 1éébu
psychického traumatu. Po stielbé na FF UK vznik-
lo jednotné online Asistenéni centrum pomoci,
které najdeme pod www.nudz.cz. Najdeme tam na
jednom misté dostupné informace a zdroje pomo-
ci (telefonické linky, odborna pracovisté, moznosti
pro terapii traumatu /online &i osobni, individual-
ni ¢i skupinové/ a kli¢ova doporuéeni. Uziteéné pro



studenty i u€itele mohou byt také mobilni aplikace
»Prvni Psychicka Pomoc* (pomoc druhym) a,,Po-
hov*“ (péée o sebe, podpora zvladani a odolnosti).
Mnoho uziteénych tip a zdroji nalezneme na webu
www.opatruj.se (péce o sebe, podpora druhych).

Déle jsou k dispozici odbornici na duSevni zdravi
a zdroje vramci CUNI a FF UK,

napf.: https:/psychologicka.poradna.ff.cuni.cz/,
www.centrumcarolina.cuni.cz, zprostifedkovani
konkrétnich sluzeb ziskate také na mailu
psych.pomoc@cuni.cz.

Dlouhodobost psychosocialni
podpory:

U hromadnych nestésti dochéazi k postupnému zvla-
dani jedinci, rodinami i komunitami. V akutni fazi po
nestésti (obvykle prvni 2-4 tydny) koordinuje v CR
psychosocialni pomoc 1ZS, déle pfedava koordinaci
sluzeb pro stfednédobou a dlouhodobou fazi dalsim
organizacim (zde Karlové univerzité, kterd v této ob-
lasti spolupracuje s Narodnim ustavem duSevniho
zdravi, neziskovymi organizacemi a dalSimi odborni-
ky na tuto oblast). Univerzita spolupracuje na stra-
tegii dalSich krokd a systému pro zajisténi dlou-
hodobé psychosocialni podpory, které by mély
pfesahovat 1. vyro¢i udalosti. Dal§im ukolem bude
ponauceni se z neStésti ve smyslu posileni odol-
nosti a vzajemnosti jednotlivel i celé akade-
mické komunity do budoucna.

Metodické doporuéeni pro skoly a skol-
ska zafizeni Skola a nestésti: Jsme
pripraveni! https:/www.hzscr.cz/soubor/
metodika-skola-a-nestesti-jsme-pripraveni-
2023-pdf.aspx

Dlouhodobost psychosocialni
podpory:

Pfed setkdnim se sami pfipravte. Je vyhodné mit
osnovu a hlavni sdéleni napsané pfi ruce.

Na poc¢éatku setkani je vhodné vyjadfit empatii, uzna-
ni ztrat, soudrznost a nadéji.

Normalizujte pfipadné emoéni a dalsi reakce,
které se mohou objevit, jde o normalni reakce lidské
psychiky na extrémni zatéz. Pfipadné potize éasem
odeznivaji. Prozivani i cesty k zotaveni jsou velmi
individualni.

Pfi prvnim setkéni se studenty, at uz to bude zkou$-
ka, neformalni setkani, anebo prvni hodina vyuky,
prosim vénujte pozornost pamatce obéti a také
dulezitosti aktivniho vyrovnani se s celou situaci.
Ritualy pomahaiji. Mizeme spole¢né zapalit svi¢-
ku, pfipomenout obéti minutou ticha, sdilet, co nam
v téchto tézkych dnech pomohlo, anebo hledat na-
pady, co by jesté mohlo pomoci nam i druhym. Tim
pfispivame k adaptaci kolegl a studentu.

Zajimejme se o druhé a jejich potieby.

Zpracovani nepfijemného zazitku mulze zasah-
nout u mnoha lidi do schopnosti fadné se pfipra-
vit na atestace a plnit studijni povinnosti, prosime
Vas, abyste mimofadnost celé situace brali v potaz
i v rdmci nejbliz§iho zkoudkového obdobi a abyste
byli vtomto ohledu viéi studentiim vsticni.

Dulezitou soué&asti vyrovnavani se s traumatickymi
udalostmi je i schopnost vratit se na misto, kde
do8lo k tragickym udalostem. Informujte studenty
o dulezitosti tohoto kroku a aby se vzajemné v na-
vratu podpofili Iépe ve skupince nez sami.

Co se tykd mozného psychického traumatu a jeho
Iééby doporu¢ujeme hledat ty odborniky v oblas-
ti dusevniho zdravi, ktefi se specializuji na praci
s psychickym traumatem.

Pifestoze fakulta bude organizovat akce, které po-
mohou k postupnému navratu studentd, je vhodné
umoznit studentim, aby se sami na tomto na-
vratu aktivné podileli. Vracet zivot na fakultu
je spole¢nou véci kazdého zaméstnance i studenta
a za toto usili je vhodné vyjadrit podékovani.

Predejte studentiim informace o dostupnych
zdrojich podpory.
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