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Co prezivaju utecenci a
ako situaciu zvladnut

Ak citate tento text, pravdepodobne ste v poslednom obdobi prisli do kontaktu s lud'mi, ktori utekaju z Ukrajiny. Mozno
ste im poskytli ubytovanie, sprevadzate ich na uradoch, alebo im poskytujete akykolvek typ pomoci. Je to velmi dédlezité,
ale pravdepodobne aj pre vas naroc¢né.

V tejto suvislosti je vSak uzitoné vediet, ako sa ludia utekajuci pred vojnou momentalne citia, ¢o preZivaji a ako sa
pravdepodobne budu spravat v nasledujicom obdobi.

Skusenosti z inych krajin, ktoré prijimali uteCencov ukazuju, Ze existuje urcity fenomén, ktory je pomerne
univerzalny a prezivaju ho vo vaej ¢i mensej miere vietci ute€enci. Vola sa KULTURNY SOK alebo 3ok z akitne
vzniknutej situacie. Je to ich reakcia na obrovsky stres, ktorym prechadzaju. To, ako im pomo6zeme sa s nim

vyrovnat, moze mat obrovsky vplyv na ich situaciu.

Ludia zazivajuci takyto Sok obvykle prechadzaju
viacerymi fazami.

1.  Prvou fazou je obrovska ulava z toho, ze su v
bezpe¢i a Zze im nehrozi bezprostredné
Ziskali ludi

naokolo, maju kde prespat, osprchovat sa, najest.

nebezpecenstvo. prvu pomoc od
V tejto faze prezivaju a casto aj prejavuju velku

vdacnost ludom alebo inStituciam, ktoré im

pomohli.

2. Po tejto faze vsak nastava tzv. ,kriza®“. Ludia
si naplno uvedomuju, ze su daleko od domova, na
Ukrajine ostali ich rodiny, priatelia, znami. Su v
cudzej krajine, nerozumeju dobre jazyku, nemaju
dost informacii o tom, o sa bude diat, pocituju
neistotu. V tejto faze sa mdze vyrazne zmenit ich
prezivanie, ale aj spravanie. Mozno sa budu javit
ako nevdacni, mozu sa utiahnut do seba,
nekomunikovat, mézu celé hodiny a dni spat a na
ni¢ nereagovat. Méze sa u nich prejavit aj

nevrazivost vocCi svojmu okoliu. Vnimajte to
prosim tak, ze ni¢ z toho nie je vasa chyba a ani
chyba tychto l(udi. Je to prirodzeny proces a my

vSetci im moZzeme pomoct ho prekonat.

3. Tretou fazou je postupné prispésobenie sa
situacii a adaptacia. Ludia si postupne zacinaju
uvedomovat svoje realne moznosti, zacnu
rieSit konkrétne a praktické veci, divat sa do (aj
ked len najblizSej) buducnosti. V tomto
procese vsak mozu kedykolvek znova upadnut
do krizy, najma ak nedostanu spravnu podporu
a budu sa stretavat s bariérami zo strany
ostatnych ludi alebo institucii. Pripadne ak
budu dostavat zlé spravy od svojich pribuznych
doma. Chce to trpezlivost na vsetkych
stranach.


mailto:nms@nadaciams.sk

Co pomaha pri zvladani kultdrneho Soku?

e Uznanie situacie - v prvom rade je dolezité, aby si vSetci, ktori poskytuju pomoc
uvedomili, ¢im vSetkym tito ludia prechadzaju a uznali im pravo na reakcie, ktoré
su mozno z nasho pohladu niekedy neStandardné.

¢ Informacie - ludia v tejto suvislosti potrebuju mat zakladné informacie o tom, aka
je ich situacia a aké su ich dalSie moznosti. Dolezité je informovat ich (v jazyku,
ktorému dobre rozumeju) o tom, aké moznosti pobytového statusu mézu ziskat a
akym sp6sobom. Potrebuju vediet, kde a ako mézu vybavit potrebné nalezitosti,
kde najst lekara, Skolu pre deti, ako vybavit teleféon ¢&i internet. To im umozni
realne uchopit svoju situaciu a mat nad fiou aspon trochu kontrolu

e Kontakt so znamym prostredim - ddlezité je, aby nebolo vSetko a vSetci, s kym
utecenci prichadzaju do kontaktu, len cudzie. Je klucové, aby mohli hovorit svojim
jazykom a aby aj informacie dostavali v tomto jazyku alebo aspon v jazyku,
ktorému dobre rozumeju. V neskorSich fazach je dolezité, aby sa mohli stretavat a
udrziavat kontakty s ludmi, ktori pochadzaju z ich krajiny alebo su im akokolvek
blizki. M6zu pomoct aj knihy, Casopisy, filmy v ukrajinine - samozrejme velmi
citlivo s ohladom na situaciu a stres, v ktorom sa nachadzaju

e Vytvorenie komunity - v dalSich obdobiach bude velmi doélezité, aby ludia z
Ukrajiny nezostali izolovani a mali moznost vytvarat aj SirSie vazby (bez ohladu na
to, ako dlho tu ostanu). Casom si mo6zu najst pracu alebo sa zu&astfiovat réznych
spolocnych aktivit so svojimi krajanmi, ale aj (najma) s ludmi z komunity, v ktorej
Ziju. Vytvaranie novych vztahov a priatelstiev m6ze velmi napomoct prekonavaniu
stresu a Soku, o ktorom sme pisali vysSSie.




Trauma u utecencov

Ak ludia musia opustit svoj domov v dbésledku vojny, prichod do novej spoloCnosti a snaha ostat
v nej moze byt doslova traumou. Traumatizacia u vojnovych ute¢encov navyse nekonci tym, Ze sa
dostanu do bezpecnej krajiny, teda napriklad na Slovensko. Po pociatoCnej ulave z prichodu do
bezpecnej krajiny nastupuje stres z neznamej spolocnosti, inak fungujucich pravidiel a bariér
(jazykova, kulturna, socialna), ktoré je tazké prekonavat. Okrem toho uteCenci neustale prezivaju
obrovsky strach o svoju krajinu a svojich blizkych, ktori v nej ostali a zacastnuju sa bojov. Nové,
nezname prostredie neponuka také zdroje opory, aké by mali vo svojom pédvodnom prostredi.

Traumatizacia sa u uteCencov moze prejavovat rozne, od Uplného stiahnutia sa do svojho vnutra, cez
fyzické prejavy (bolesti hlavy, brucha, dychacie tazkosti, poruchy prijmu potravy, nespavost a pod.) az
po podrazdenost a agresivitu.

Medzi najcastejSie prejavy traumatizacie patri:

- zvySené nabudenie - Clovek je neustale v
strehu, v strese, nedokaze sa upokojit, nedokaze
spat, lahko sa podrazdi

- emocionalne otupenie - neschopnost prezivat i
prejavit emdcie

- znovuprezivanie traumy - uteCencom sa
neustale vracaju zazitky z vojny

- apatia

- no¢né mory

- depresia

- agresivita

VSETKY TIETO PREJAVY SU UPLNE NORMALNE

V pripade, Ze sa s nimi stretnete, neberte ich osobne, nijak ich nehodnotte a nepripisujte im dalSi vyznam.
Prejavte porozumenie tomu, ¢o prezivaju. Neoc¢akavajte neustalu vd'acnost, tu mdzu prezivat bezprostredne po
prichode, kedy si na chvilu vydychnu, Ze sa dostali do fyzického bezpecia. V r6znych vekovych kategdriach sa
navyse trauma moéze prejavovat réznym spésobom (viac o prejavoch v jednotlivych vekovych kategériach najdete
v manuali Ligy za duSevné zdravie).

V neposlednom rade, tato situacia je extrémne narocna aj pre vas, ktori ste uteCencov z Ukrajiny prijali
do svojich domovov, pracujete ako dobrovolnici alebo sa s nimi stretavate inak. Dbajte aj na svoje
duSevné zdravie a v pripade, Ze potrebujete podporu, obratte sa na odbornikov (napriklad Ligu za
duSevné zdravie, Vyskumny ustav detskej_psycholégie a patopsycholdgie ¢i IPEko).

Podrobné informacie o tom, aké r6zne prejavy moéze trauma u réznych vekovych skupin mat, a ¢o
pomaha pri ich zvladani najdete vo velkom manuali Ligy za duSevné zdravie.



https://dusevnezdravie.sk/
https://vudpap.sk/?blackhole=c4fc3cc445
https://ipcko.sk/
https://dusevnezdravie.sk/vojna-na-ukrajine-velky-psychologicky-manual/

Moznosti zostat na Slovensku

Po prichode na Slovensko maju obcania Ukrajiny 3 moznosti:

e BEZVIZOVY STYK im umozZfiuje zdrzat sa tu 90 dni. Ich dal3i status musia vyriesit
pocas tychto dni. Ak dovtedy nepoZiadaju o docasné utoCisko alebo azyl, odporucte
im vyhladat pomoc pravnika. Oslovit m6zu aj Ligu za ludskeé prava, ktora im niekoho
odporuci.

e Poziadat m6zu aj o DOCASNE UTOCISKO, ¢im ziskavaju tolerovany pobyt s moznostou
pracovat na Slovensku bez pracovného povolenia a pristup k zakladnej zdravotne;j
starostlivosti do konca roka 2022. Vztahuje sa aj na ich rodinnych prislusnikov (
manzela/manzelku, maloleté deti, rodiCov dietata). O docCasné utolisko mbzu
poziadat na hraniciach, ale aj na Oddeleniach cudzineckej policie.

e MbZu poziadat aj o MEDZINARODNU OCHRANU (AZYL), pri ktorej sa musia zdrziavat v
azylovom tabore Humenne.

Viac informacii najdete na www.ukraineslovakia.sk (informacie su dostupné v slovencine,
angliCtine a ukrajincine)

LUDIA UTEKAJUCI Z UKRAJINY S INYM AKO
UKRAJINSKYM OBCIANSTVOM

Slovensko umoziuje vstup vSetkym ludom utekajicim
pred vojnou na Ukrajine, vratane ludi, ktori nemaju
ukrajinské obcianstvo, ale maju tam povolenie na
pobyt. Ak maju dané osoby iné ako ukrajinské
obclianstvo, do troch pracovnych dni by mali nahlasit
svoj pobyt na Cudzineckej policii SR a zaroven by mali
kontaktovat velvyslanectvo svojej domovskej krajiny,
mali by ich informovat o svojej situacii a poziadat o
pomoc s odchodom zo Slovenska.

Viac informacii najdete na www.ukraineslovakia.sk (informacie su dostupné v slovencine,
angli¢tine a ukrajinCine). Ak sa potrebujete informovat, ako postupovat dalej, m6zete
kontaktovat aj Ligu za ludské prava na +421 918 366 968 alebo emailom na ukrajina@hrl.sk.

Dalsie d6lezité informacie pre ludi prichadzajucich z Ukrajiny najdete aj na $tatnej webovej
stranke s informaciami: https://ua.gov.sk/ .


https://www.hrl.sk/sk
https://www.ukraineslovakia.sk/?page_id=6&lang=sk
https://www.ukraineslovakia.sk/?page_id=6&lang=sk
mailto:ukrajina@hrl.sk
https://ua.gov.sk/

Prakticke informacie

Pomoc

Ak ludia utekajuci pred vojnou na Ukrajine potrebuju nejaku materialnu pomoc, dopravu alebo
ubytovanie, prosim navstivte tento portal, ktory sprostredkiuva r6znu formu pomoci:
www.ktopomozeukrajine.sk.

Ak potrebujete sprostredkovat ubytovanie, pomoc poskytuje aj tento portal, ktory ponuka Statne,
hotelové aj sukromné ubytovanie: https://pomocpreukrajinu.sk/sk.

Peniaze .
Banky momentalne hrivny nevymienaju, len niektoré zmenarne.

Slovenské banky umiestnili pri hraniciach nové bankomaty, z ktorych sa da vybrat hotovost v
eurach. Mnohé si neuctuja poplatky. Niektoré banky nespoplatnuju prevody na Ukrajinu, pre
Ukrajincov pontkaji ucty na rok zadarmo (vratane internetbankingu a platobnej karty). Na
zriadenie GCtu potrebujete platny preukaz totoZnosti s fotografiou.

Informacie Slovenskej sporitelne k situacii si dostupné TU.

Informacie Tatrabanky k situacii si dostupné TU.

Zaroven, ak si ludia potrebuju vybrat peniaze cez Western Union, méZzu tak urobit’ na
pobockach poSty, viac informacii o pobockach TU.

Telefonovanie

Niektori slovenski operatori zruSili roamingové poplatky na
Ukrajinu, a preto ich klienti na Ukrajinu zo slovenskej SIM-karty
volaju a smskuju za ceny ako v EU. Na hraniciach rozdavaju
operatori zadarmo SIMkarty s kreditom.

SIM KARTY ZDARMA mo6zu Ukrajinci ziskat na pobockach 02 a
Telekom. Na vybavenie budu potrebovat platny preukaz
totoZznosti s fotografiou. Kredit si mdézu dobit v Telekom
centrach, na poSte, vo vybranych bankomatoch, v pobockach

Tiposu.



https://www.slsp.sk/sk/aktuality/2022/3/1/slovenska-sporitelna-pomaha-ludom-zasiahnutym-konfliktom-na-ukrajine
https://www.tatrabanka.sk/sk/premodruplanetuvmieri/?source=cyklovac
https://www.westernunion.com/sk/sk/find-locations.html
https://ktopomozeukrajine.sk/
https://ktopomozeukrajine.sk/
https://pomocpreukrajinu.sk/sk
https://www.o2.sk/pomoc-ukrajine
https://www.telekom.sk/
https://otvaraciehodiny.posta.sk/
https://www.tipos.sk/predajne-miesta

Prakticke informacie

Doprava

Zeleznitna spolo¢nost SR zriadila dopravu vo
vSetkych vlakoch pre ob¢anov Ukrajiny zadarmo.

Potrebuju na to cestovny pas alebo obciansky
preukaz. Viaceré kraje tiez poskytuju dopravu
zadarmo, prosim overte si, ¢i aj ten Vas. Vlakové a

autobusové spojenie mdzete najst na www.cp.sk.

Vzdelavanie pre deti

Kym deti z Ukrajiny budd moct nastupit do Skoly, mozu sa vzdelavat aspon online.
Momentalne je dostupné online vzdelavanie v ukrajinine pre deti na zakladnej Skole.
Rodi¢ i dieta sa pripoja na videohovor s ukrajinskym ucitelom, a potom sa uz moézu
interaktivne a hravo ucit. Na platforme je uz tim siedmych ucitelov a koordinatorov, ktori
zabezpecuju preklady, online ucCebnice z Ukrajiny, tréning ucitelov s trénermi z Ligy za
duSevné zdravie. Platforma bola vyvinuta ateliérom Soficreo spolu s Touch4IT a Studiom
Echt. Pripojit sa mozno TU ( http://schooltogo.online/)



http://schooltogo.online/?fbclid=IwAR31HOFdRYMcYDaGicw0ZQJhiWf2VAAZIsuVMDztfJp-ILDsLRQuDFC_7o0
http://schooltogo.online/?fbclid=IwAR31HOFdRYMcYDaGicw0ZQJhiWf2VAAZIsuVMDztfJp-ILDsLRQuDFC_7o0
https://cp.hnonline.sk/vlakbusmhd/spojenie/

