FINISTERETWD VINITRA
CEIKE KEPUDLIXY

POVODNE — DOPORUCENI PSYCHOLOGU MV

Kdo m tze byt zasazen?

Extremni zazitky mohou zasahnout kazdého Clovéka, nejen toho, kdo nestésti
zazil na vlastni kazi, ale také lidi, ktefi udalost pozorovali, blizké osoby,
sousedy, pracovniky, ktefi se podileli na likvidaci nasledkd. Povodné se mohou
dotknout také lidi, ktefi udalosti sleduji zprostfedkované, zejména, pokud je
sami zazili v minulosti. Nejvice zranitelné jsou déti, stafi lidé, pozlstali, osaméle
Zijici osoby a lidé se zdravotnim handicapem. Lidé, ktefi se stdhnou do ustrani
nebo se navenek neprojevuji mohou byt vice zasazeni, nez ti, ktefi o udalosti

¢asto hovori.

Jakeé jsou reakce lidi na prozité povodn &7

Kazdého, kdo prozil povodné se tato udalost dotkne. VétSina lidi v pr tbéhu
katastrofy i po ni U €elné a dob fe funguje , u nékterych se vSak mohou

v prvnich dnech a tydnech po udalosti objevit reakce na silny stres, ktery prozili.
Lidé mohou prozivat bezmocnost, nejistotu, vinu, strach, vztek, smutek, unavu,
mohou mit rizné télesné potize, problémy se spankem a podobné&. Mohou se
udalosti.

Nékdy se tyto obtize dostavuji az po ustupu nebezpeci, opadnuti vody a
odstranéni bezprostfednich nasledku. VétSina lidi zasazenych nest éstimi se
¢asem se ztratami vyrovna.

Jsou tyto reakce normalni?

Lidské prozivani nestésti je vZdy jedinecné. Tyto reakce mohou mit riznou
podobu a pretrvavat rizné dlouho, vSechny vSak byvaji normalni a b éZnou
odpov édi lidské psychiky na nenormalni situaci

Jak si m iZzeme sami pomoci?

Méli bychom dodrzovat zaklady zdravé Zivotospravy, pravideln é jist a pit,
doprat si odpo €inek. Radéji se vyhnout alkoholu.

Clovék by mél pfijmout, Ze se momentalné nachazi ve vyjimeéné situaci, a
proto se stava citlivéjsim.

Pomaha4, kdyz se vypovidame druhym lidem , a to i opakované. Pomaha také
sdileni a vzajemna pomoc lidi v ramci zasazené obce

Méli bychom do €asné snizit naroky sami na sebe a svou vykonnost, ale i

na své nejblizsi.

Nékomu pomaha, kdyz si dopfeje teplou koupel, masaz, sportovni aktivitu nebo
jinou dfive oblibenou €innost.

Mnoha lidem pomaha, kdyz se aktivn & zapoji do likvidace nasledk u
povodn é a pomoci druhym lidem.

Nékomu pomuze rozhovor s lékafem, psychologem, socialnim pracovnikem
nebo duchovnim.

PhDr. St&pan Vymaétal, psychologické pracovi§té OBP MV, stepan.vymetal@mvercez, 3. 6. 2013
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Co pomaha druhym lidem?

Pravideln & dodavané jasné, strukturované a pravdivé informace o v yVoji
situace (o postupu pfi likvidaci nasledkd, o tom, co bude nasledovat, na jaké
instituce a jakym zpUsobem se obracet...)

Blizko st druhych lidi, nabidky konkrétni praktické pomoci (i opakovane).
Byt druhému nevtirav €& k dispozici , naslouchat, kdyz chce druhy hovofit.
Informovat o moznostech odborné pomoci, pfipadné tuto pomoc
zprostredkovat.

Povodn é a déti

| malé déti Casto vnimaji to, co bézi v televizi nebo to, o Cem se dospéli nad
jejich hlavami bavi. Méli bychom to mit na paméti.

Je dobré o udalosti s détmi hovofit, a to pfiméfené jejich véku.

Dité mame slovné ujistit a télesné utisit.

Déti nékdy udalosti sami spontanné odreagovavaiji pfi hfe, vhodné byva takeé
odreagovani pomoci kresby.

U Skolnich déti tolerujme mozné doCasné zhorSeni prospéchu a podporujme
mimoskolni zajmy.

Je dobré u déti povzbuzovat projev jejich pocitl, vénovat jim vice pozornosti a
pfiméfené jejich silam je zapojit do obnovy domacnosti.

PhDr. Stépan Vymétal, psychologické pracovi$té OBP_MV, stepan.vymetal@mvcr.cz, 3. 6. 2013



