Emo¢ni prvni pomoc

O traumatizujicich nasledcich policejniho
(a dalsiho) nasili a o tom, jak je zvladat

Maly privodce pro politické aktivistky a aktivisty
zaméreny na to, jak se vyrovnat s traumatizujicimi
zkusSenostmi pred, béhem a po akci



O co jde?

Ti, co jsou politicky aktivni, se mohou dostat do situa-
ci, kdy jsou oni, jejich pratelé ¢i milovani vystaveni
represivnimu nasili. Kdyz zazijeme nasili ze strany
policie, stfet s neonacisty ¢i perzekuci tajnymi sluzba-
mi, muZeme si z toho odnést dusledky v podobé
uzkosti, dlouhodobého stresu a vnitinitho neklidu 1
tendence se stahnout ze svych aktivit do izolace.
Nasledky podobnych zkuSenosti nas mohou ovliviiovat
i dlouho poté, co viditelné rany na téle zmizi.

Ne kazda zkuSenost s nasilim zpuisobuje trauma. Dlou-
hodobé nasledky zptsobuje spiSe spojeni celé rady
ruznych faktort. Kazdy se s nasilim vyrovnava svym
vlastnim zpisobem — lidské reakce a hranice snesitel-
ného jsou stejné tak rizné jako povahy. Proto musime
respektovat to, Ze se kazdy z nas potrebuje s tim, co
prozil, vyrovnat jinak, a podporovat se navzajem a
snazit se pritom zamérit na individualni potieby.

Pokud se tak nedéje — napiiklad proto, Ze jsou emoce a
strach v nasi skupiné tabu — lidé, kteii se se svou
zkuSenosti téZce vyrovnavaji, ¢asto odchazeji ze svych
nékdejsich politickych a socialnich kruht do pasivity.

Jednim z cild nasili a represe je vydésit lidi a primét je
citit se bezmocné proti sile statu. To, Ze se naucime
zpracovavat strach, uzkost, stres a dalsi negativni



emoce, by mélo byt nedilnou soucéasti nasi osobni a
politické radikalni identity.

Teoreticky muze trauma zpusobit jakakoli naroc¢na
situace, ve které se clovék citi osamély a bez pomoci.
Nedostatek pomoci od pratel a soudruhti potom muze
mit jeSté horsi dopad nez samotna traumatizujici
zkuSenost.

Nasledky represe — a to i té psychické — nejsou jen
osobni zalezitosti jednotlivce. Dotykaji se nas vSech.
To, co potfebujeme, je byt skuteéné solidarni a podpo-
rovat se navzijem.




Mozné reakce na naroc¢né situace
Znovuprozivani zkusenosti

Nemoznost prestat o udalosti premyslet, neodbytné
obrazy a myslenky, ,flashbacky“ (pocit, Ze doslova
zazivate to samé znovu), no¢ni miry.

Vyhybani se zkusenosti

Zvysena konzumace alkoholu (prip. dalsich drog),
odtahovani se a izolace od pratel a rodiny, vyhybani se
spoleénym setkanim i vSemu, co pripomina zaZzitou
udalost, snaha se distancovat od vseho, co se stalo.
Zmény v jidelnich navycich, spanku a sexualnim cho-
vani ztrata paméti.

Trvajici rozrusenost

Nespavost, neklid, zmény nalad, vybuchy vzteku, prob-
lémy se soustredénim, popudlivost, nekontrolova-telny
plac¢, bolesti bricha, nechutenstvi, svalové napéti,
uzkost, extrémni ostrazitost.



Dalsi mozné reakce

* panické ataky, pocity viny a studu, obvinovani
sebe sama

* neschopnost najit v Zivoté radost, pocity
osameéni a opusténi, pocit otupélosti,
neschopnost délat rozhodnuti

» nahla skepse k politické angazovanosti a
spoleénym zazitkiim
* pocit nesmyslnosti Zivota

» stale cerstvé vzpominky na to, co se stalo; pocit,
Ze to bude trvat navzdy a neschopnost planovat
do budoucnosti

Neékdy jsou tyto reakce opozdéné a mohou se objevit az
po tydnech (a nékdy dokonce letech) od udalosti. I tak
se ale mlizeme naucit, jak s nimi pracovat a vzajemné
si s tim pomoci. Jednim z cilt emoc¢ni pomoci je zacle-
nit obtiZnou zkusenost do Zivota — a prijmout, Ze mtze
¢lovéka zménit, stejné jako to, Ze to, co se stalo, neni
mozné odestat. V tom je zasadni, abychom chapali a
pamatovali na to, Ze tento proces kazdy c¢lovék proziva
odlisné.



Co muzete proti traumatu udélat jako skupina

PRED akef si promluvte o tom, co se chystate
udélat, a reknéte si, jaké mate limity. Vyteste,
kdo vas podpori v pripadé neéekanych okolnosti.
Stejné tak vymyslete, kdo vas doprovodi v
pripadé, kdy budete muset z akce odejit.
Organizujte se v afinitnich skupinach a davejte
na sebe pozor.

PO akci si najdéte ¢as a proberte, co se stalo.
Zajistéte prostor pro kazdého, kdo se déni
ucastnil a chce o ném mluvit. Umoznéte vsem
promluvit o tom, kde byli, co délali, vidéli, co si o
tom mysli a jak se citi. Diky tomu prozité
udalosti vsichni l1épe pochopime.

Podporu nemusi potiebovat pouze zranéni, ale i
lidé na podpurnych pozicich. Ti by si také méli
byt védomi svych limitt a toho, Ze mohou
potirebovat podporu.

Jak podporit vaseho kamarada

Necekejte, az si pro pomoc prijde — snazte se byt
aktivni a dat jasné najevo, Ze tu pro néj jste a
budete.

Dny po stresové situaci jsou nejlepsi prilezitosti
mluvit a naslouchat. Pozdéji uz rada lidi o véci
nebude mluvit — a ti, kdo si odnesli hlubsi
trauma, se budou ¢asto izolovat.



Dost mozna si nejste jisti, co vlastné mate
udélat, abyste kamarada podporili. Jestli chcete
lépe porozumét tomu, proc reaguje urcitym
zpuisobem, prec¢téte si k tématu traumatu vic.
Kazdopadné je velmi napomocné uz to, ze jste
na blizku a chovate se jako obvykle, aniz byste
doty¢ného litovali nebo do néc¢eho tlacili. Snazte
se akceptovat jeho reakce a zajistit, aby se citil
bezpecéné a uvolnéné.

Mluvit o tom, co se stalo, pomaha tomu, aby to
¢lovék vstirebal. Povzbuzujte kamarada jemné k
tomu, aby vam vylozil, co citil, co si mysli, co
vidél a zazil.

Budte dobrym posluchaéem. Prili§ casto
tithneme k tomu, Ze se snazime davat rady
namisto toho, abychom se soustredili na
naslouchani.

Kdyz se ¢lovék citi pod tlakem a nuceny o nééem
mluvit, éasto to vede k tomu, Ze se stahne a
vzdali se vam.

Nezapominejte na to, ze lidé mohou pusobit
béhem akce naprosto v poradku, a Ze se reakce
na traumatizujici zkuSenost projevuji se
zpozZdénim.

Kdyz ¢lovék vstiebava bolestivou zkusenost, i
kazdodenni ukony jako vareni, uklid ¢i
nakupovani mohou byt velmi naro¢né. Pomoc s
nimi je velmi podptrna, ale je dtlezité, aby



nebyla vtirava a nevtrhavala doty¢nému do
soukromi a nezavislosti.

Snazte se nebrat osobné, kdyz je vas kamarad
popudlivy a odtazity — a predevsim kvili tomu
neprestavejte s jeho podporou. Jedna se o bézné
reakce.

Budte trpélivi. Jediné, ¢ceho dosahnete, kdyz
nékomu reknete ,mél by ses z toho uz dostat a
vzchopit se”, je to, Ze se navzajem odcizite.

Poskytovani emo¢ni podpory miize byt narocné.
Ujistéte se, Ze neprepinate své sily a Ze se o sebe
dostatecné starate. Budte otevireni ke svym
pratelim a bavte se s nimi o tom, jak se vam
dari.

Co muzete udélat pro sebe

Myslete na to, Ze jsou vase reakce normalni a Ze
je naprosto v poradku rici si o podporu. Budte se
sebou trpélivi, dejte si na ¢as a nesudte se za to,
co citite. Stejneé jako se néjakou dobu hoji
télesna zranéni, ani ta emoc¢ni nezmizi hned.
Miuze to byt naroéné obdobi, ale piejde to.

Bezprostiedné po naro¢né zkusenosti najdéte
misto, kde se citite bezpeéné a uvolnéné.
Pokuste se relaxovat, odpocivat a nechat
ostatni, at se o vas postaraji.



Fyzicky pohyb pomaha zbavit se stresu.
Prochazky, béhani i tanec mohou byt vétsi relax
nez sezeni doma.

Snazte se neizolovat. Bézte za prateli, kterym
vérite.

Velmi bézna reakce na trauma je pocit, zZe
ostatni vSe zvladaji mnohem lépe. Pamatujte na
to, Ze kazdy zvlada stres jinak a dava své emoce
jinak najevo.

Béznou reakci je i vinéni sebe sama za to, co se
stalo. Pamatujte, ze traumatizujici zkusenost
neni vase vina — vinu nesou ti, co vas zranili.

To, jak silné reagujete, mize zaviset i na
predchozich traumatech.

To, Ze po zranéni (at uz fyzickém ¢i psychickém)
citite bolest, neni slabost.

Pratelé a rodina mozna nevi, jak vam pomoci.
Pokud se vam nelibi, jak se chovaji, mluvte o
tom s nimi a pozadejte je o to, co potiebujete.
Dat si dobry ¢aj ¢i jidlo mize byt uvolnujici,
stejné jako masaz nebo horka vana. Pokuste se
prijit na to, co vam pomaha, a doprejte si to.
Méjte na paméti, Ze alkohol a dalsi drogy mohou
zotavovani dlouhodobé negativné ovlivnit, i kdyz
kratkodobé prinesou zapomnéni.

Abyste 1épe porozuméli tomu, co se s vami déje,
prectéte si vice textli o traumatu a zotavovani z
nej.



Poznamky na okraj
Postraumaticka stresova porucha (PTSD/PTSS)

...vznika jako reakce na zavaznou traumatizujici zku-
Senost. Je dlouhodobym (tedy trvajicim vice nez mésic)
stavem, kdy selZe zaclenéni traumatického zdZitku
mezi ostatni kaZdodenni zkusenosti. Projevuje se pre-
devsim znovuprozivanim udalosti a nemoznosti se od
ni odpoutat a vstrebat ji. Mezi konkrétni piiznaky
patii kromé znovuprozivani napriklad i nespavost,
extrémni ulekové reakce, vybuchy vzteku. Nékdy se
spolu s PTSD objevuje i deprese, obsedantné kompul-
zivni porucha, agorafobie (strach z otevienych prostor)
atd. Priznaky se projevuji vétSinou do Sesti mésict od
udalosti.

PTSD se vytvari v situaci, kdy célovék celi extrémni
situaci, napriklad zna¢nému nasili, valce, katastrofé
velkych rozmért, ale i tfeba dopravni nehodé, Zivot
ohrozujici nemoci, bolestivému rozpadu dlouhodobého
vztahu ¢i extrémni chudobé. Postihuje napiiklad az
30 % lidi, kteri prozili velkou prirodni katastrofu.

Dlouhodoby vyskyt PTSD v populaci se pohybuje mezi
1a9 %.

Terapie spociva v reflexi traumatizujici udalosti, uvol-
néni zadrZzovanych emoci a vytvoreni si vlastniho pos-
toje k traumatu. Zasadni je individualni pristup, em-
patie a trpélivost.
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