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Cielom publikdcie je sprostredkovat odborne
informdcie profesiondlom v Statnom,
vzdeldvacom a obcianskom sektore,

ktort sa venuju reintegrdcii Zien

vojakov do bezneho Zivota

Vo februdri 2022 zautocili ozbrojené sily Ruskej federdcie na
Ukrajinu. Tento vojensky konflikt, ktory trvd dodnes, sposo-
bil masovy presun milidnov ukrajinskych Zien, deti a muzov
do Eurdpy. Reakcia Eurdpskej tinie bola promptnd - vzniklo
mnogstvo podpornych mechanizmov, medzi ktoré sa zaradil aj
program Erasmus+. K dovtedajsim prioritdm tohto programu
pribudla Specifickd vyzva na podporu reakcie eurdpskych sys-
témov vzdeldvania a odbornej pripravy v suvislosti s vojnovym
konfliktom na Ukrajine. Prdve vdaka tejto vyzve mohla uzriet
svetlo sveta aj tdto publikdcia. Dielo je vysledkom spolocné-
ho slovensko-ukrajinsko-tureckého projektu, ktory prebiehal
od janudra do decembra 2025 a do ktorého bolo zapojenych
viac ako 200 ucastnikov. Cielom publikdcie je sprostredkovat
odborné informdcie profesiondlom v Stdtnom, vzdeldvacom
a obcianskom sektore, ktori sa venuju reintegrdcii Zien voja-
kov do bezného Zivota. Zdroveri je urcend Zendm, ktoré boli
alebo st priamo vystavené dosledkom vojny a musia sa vyrov-
ndvat so stratou blizkej osoby, telesnym zranenim alebo dlho-
dobymi psychickymi ndsledkami vojnového ndsilia a neistoty.
Vzhladom na to, Ze publikdcia slizi dvom odlisnym cielovym
skupindm, je rozdelend na odbornu a prakticku cast. Odborné
Casti su farebne ladené do modra a obsahujil kapitoly venova-
né histdrii, metodoldgii, psychosomatickej podpore a IT zruc-
nostiam. Praktické casti su ladené do Zlta a obsahuju Skoliace
a testovacie materidly z oblasti psycholdgie, IT zrucnosti a lud-
skych zdrojov. Zdver je venovany zisteniam a odporucaniam
do budicnosti.
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Dnes sa vela hovori o sucasnej migrécii z Ukrajiny, ale
nie kazdy si uvedomuje, Ze to, Co prezivame, nie je ni¢ nové
ani nepoznané. V skuto¢nosti ide o opakujuci sa historicky
jav, ktory mé v naSich dejinach pozoruhodnu kontinuitu
a Casto aj velmi pozitivny dopad.

Ked' sa pozrieme do 19. storocia, zistime, Ze migracia
z Uzemia dnesnej Ukrajiny smerom na severné a vychod-
né Slovensko bola beznou sucastou fungovania vtedajsie-
ho Uhorska. Najma z hali¢skej a zakarpatskej oblasti pri-
chadzali rusinske a ukrajinské rodiny, ktoré hladali p6du,
pracu a pokojnejsie zivotné podmienky. Osidlovali hlavne
riedko obyvané regiény Sari$a, Zemplina ¢ Abova. Po-
méhali obrabat podu, zakladali nové usadlosti, prinasali
remeselné zrucnosti a postupy a postupne sa stali priro-
dzenou sucastou kulturnej mozaiky severovychodného
Slovenska. Tieto migracné pohyby mali ¢asto stabilizaény
ti¢inok, zapinali prazdne demografické miesta a posilfio-
vali hospodarstvo regiénu.

Dalsia vyznamnd etapa prisla po vzniku Ceskoslovenska
v roku 1918. Vznik nového §tatu otvoril priestor na volny
pohyb obyvatelov Podkarpatskej Rusi, ktora sa stala jeho
sucastou. Mnohi mladi muzi, remeselnici, robotnici ¢i
Studenti odchadzali za pracou do priemyselnych centier
v Ceskych krajinach, ale aj do Kosic ¢i Bratislavy. Cesko-
slovensko potrebovalo pracovnu silu pre rychlo sa roz-
vijajuce priemyselné zavody a prave Ukrajinci a Rusini
z Podkarpatska zohrali v tomto procese vyznamnu ulohu.
Zaroven vznikala vzdeland generacia, ktora vystudovala
na univerzitdch v Prahe a Brne. Mnohi z nich sa neskor
stali vyznamnymi predstavitelmi ukrajinskej inteligencie.

Ina dolezitd kapitola sa zacdala pisat po roku 1917. BolSe-
vickd revolucia a pad carskeho Ruska sposobili jednu
z najvicsich vin emigracie v dejinach vychodnej Eurépy.
Tisice Ukrajincov, medzi ktorymi boli profesori, ucenci,
pravnici, lekari, umelci, politici aj Studenti, utekali na Za-
pad pred nésilim, represiami a chaosom obc¢ianskej vojny.
No a Ceskoslovensko, vedené prezidentom Masarykom,
ich prijalo s otvorenou narucou.

Ceskoslovensko sa v dvadsiatych rokoch stalo jed-
nym z najvacsich centier ukrajinskej emigracie na svete.
V ramci tzv. Ruskej pomocnej akcie poskytol Stat Stipen-
dia, ubytovanie, pracovné miesta a slobodné akademické
podmienky tisickam ukrajinskych intelektudlov. V Prahe
vznikla Ukrajinska slobodnd univerzita, ktord fungovala
ako plnohodnotna vysoka skola. V Podébradoch posobi-
la jedna z najdolezitejsich technickych a ekonomickych
inStitdcii ukrajinskej emigricie Ukrajinska hospodarska
akadémia. V Prahe vychddzali ukrajinské ¢asopisy, poso-
bili divadelné subory, vedecké spolo¢nosti, kultirne spol-
ky a dokonca aj exilové politické organizacie. Ukrajinski
profesori sa stali clenmi réznych akademickych instita-

N

Ukrajinci prichddzali na nase uzemie
v casoch mieru aj v casoch kriz. Pomdhali
ostdlovat regiony, podporovali hospoddrsky
rast, obohacovali kulturny zivot, posilriovali
univerzity a prindsali nove myslienky.
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cii, ¢o len prispelo k pozdvihnutiu trovne
vzdelania a vedeckej prace.

Pokojne mozZeme povedat, Ze prinos
tejto komunity pre ceskoslovensku spo-
lo¢nost bol neprehliadnutelny. Dotykal sa
mnohych sfér od kultirneho obohatenia
az po zvysovanie urovne univerzit a vedec-
kych institdacii. Praha sa v medzivojnovom
obdobi stala intelektudlnym domovom pre
ukrajinsku elitu, ktord mala zasadny vy-
znam pre zachovanie ukrajinskej kultary
v Case, ked' ju doma potlacali.

Po druhej svetovej vojne pokracovali
dalSie presuny obyvatelstva. Ukrajincov
a Rusinov presidlovali najmi do Ceskych
krajin, kde pomdhali osidlit pohrani¢né
regiony vyprazdnené odsunom nemecké-
ho obyvatelstva. Vdaka nim sa podarilo ob-
novit vyrobu, polnohospodarstvo aj kazdo-
denny zivot v oblastiach, ktoré sa po roku
1945 takmer vyprazdnili.

A napokon, ked sa pozrieme na sucas-
nost, vidime rovnaky vzorec ako v minulos-
ti: prichod ludi z Ukrajiny m4 na Slovensko

najmai pozitivny vplyv. Prichddzaja zvacsa
mladi, pracujuci ludia, ktori kompenzuju
nedostatok pracovnikov, prispievaju do
ekonomiky, zakladaju rodiny a prirodzene
sa integruju do spolo¢nosti. Demograficky
starnuce Slovensko tak ziskava nové im-
pulzy, pracovnu silu, kultirnu energiu aj
nové perspektivy. Pri pohlade do minulosti
mozeme skonStatovat, Ze pritomnost Ukra-
jincov na nasom uzemi nie je hrozba, ale
historickd norma. A tadto norma bola pre
nasu spoloénost opakovane prinosom.

Ukrajinci prichddzali na naSe uzemie
v ¢asoch mieru aj v ¢asoch kriz. Pomahali
osidlovat regidny, podporovali hospodar-
sky rast, obohacovali kulturny zivot, posil-
novali univerzity a prinasali nové myslien-
ky.

V ¢asoch, ked oni potrebovali pomoc,
Ceskoslovensko im ju poskytlo. Ani
dnes$nd vlna migrécie nie je vynimkou, ale
pokracdovanim dlhého historického pribe-
hu vzajomnej blizkosti, spoluzitia a spolu-
préce.
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Tato kapitola predstavuje participativny pristup ako
kldcovi metodolégiu pre pracu so Zenami a rodinami
postihnutymi vojnovym konfliktom. Participativny pri-
stup umoznuje skutocné partnerstvo medzi odbornikmi
a ucastnikmi, pricom kazdy jednotlivec je vnimany ako
expert na svoj vlastny zivot. Kreativne a interaktivne me-
tédy pomahaju prekonavat bariéry v komunikacii, naru-
$aju hierarchie a umoziuju obojsmernd komunikaciu.
Kresby, symboly, obrazy a pribehy ukazujd, ze kazdy mé
nieco hodnotné, ¢o moze zdielat zo svojich skusenosti
a ponudknut komunite.

Participativny pristup znamenad, Ze uZzivatelia sluzieb,
prijemcovia a klienti spoluvytvaraju sluzby, ktoré dosté-
vajd. Su vnimani ako experti na svoje zivoty. Odbornici
poskytuju expertizu a uUcastnici prindsaju zivotné skuse-
nosti. Prinosy vsetkych su rovnako hodnotné. Spolupraca
a otvoreny dial6g sa neudeje sim od seba. Nemo6zeme oca-

. kavat, Ze ludia s nami jednoducho za¢nu hovorit. Existuju
" bariéry v spolocenskych hierarchiach, v socidlnych kon-
venciach. M6Zeme spolupracovat len vtedy, ak sa vo vza-
jomnej komunikdcii necitime ohrozeni.

Najlepsisposob, ako zadat doverovat ko-produktivnemu,
ko-kreativnemu, nehierarchickému pristupu, je vyskusat
si ho na sebe. Ked' sa zucéastniujeme na niektorej z tychto
| aktivit, zamyslime sa nad tym, aky sme mali pocit z toho,
Ze sme sucastou tejto skupiny, Ze sme zapojeni do projektu
a aktivit.

Je dolezité, aby sa za svoj prinos do skupinovej disku-
sie kazdy citil oceneny. Niektori ludia mézu byt hanblivi,
ini sebavedomi. Kazdy je vnimany ako expert na svoj zZivot
a kazdy md nieco, ¢im moze prispiet. Vedomosti, zru¢nos-
ti a napady sa zdielaju a vytvaraju pocit spolupatriénos-
ti. Tym, Ze na zacéiatku workshopu kazdého individudlne
podporime, aby prispel svojou skusenostou, vyjadrujeme
ucastnikom, Ze su déleziti ako jednotlivci a Ze chceme po-
cut ich skusenosti a vitame ich népady.
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TECHNIKY PRE SPOLUPRACU SO ZENAMI
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Praktické techniky pre workshopy
Nasledujuca Cast predstavuje 12 overenych technik na
facilitaciu participativnych workshopov. Tieto aktivity
podporuju pocit spolupatriénosti, umoznuju sebavyjadre-
nie a buduju odolnost ucastnikov.
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POSTIHNUTYMI VOJNOVYM KONFLIKTOM
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- | ” Cel: Vytvorenie priestoru a stanovenie ocakdvani
kO- produktl'vnemu ko_kreatl’vnemu Tym, Ze na zacdiatku workshopu povzbudime vsetkych
2 r 7 2 5 ¢ jednotlivcov, aby jeden po druhom prispeli svojimi sku-
nehlerarc hlc kemu p]"l Stupu, — = senostami, vyjadrujeme ucastnikom, Ze st doleZiti a Ze

chceme pocut ich skusenosti a vitame ich népady. Uéia
sa tiez prekonavat strach z rozpravania pred skupinou.
Ak je skupina velmi velkd, m6zeme ju rozdelit do men-
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$ich skupin s niekol'kymi facilitdtormi.
Zacnite s nie¢im jednoduchym.

OBKRESLI SVOJU RUKU

Ucel: Uvedomenie si vlastnych zruénos-
ti, podpora odolnosti, prekondvanie uz-
kosti

Postup: ,Volam sa... Vynikdm v..."
Napiste svoje meno do stredu obkresle-
nej ruky.

Napiste pat roznych zruénosti - jednu do
kazdého prsta.

Predstavte sa skupine.

Prilepte vSetky ruky spolu na stenu - toto
je nasa skupina.

Tato aktivita pomdha stat sa viditelnym
v skupine a byt oceneny za svoje prispev-
ky. Moze tiez sluzit ako jazykové cvice-
nie.

OCAKAVANIA - CO CHCETE ZISKAT?
Udel: Zistit motivaciu ucastnikov a zladit
ocakavania

Postup: Ponuknite balicek kariet s na-
padmi. Aktivita sa robi v malych skupi-
néach. Ludia diskutuju, preco sa pripojili
k projektu. Priklady: spoznat inych ludi,
prispiet do komunity, zlepsit Zivoty ro-
din, zlepsit jazykové zruénosti, zvysit ka-
riérne vyhliadky.

Prazdne karty: Pridajte niekolko prazd-
nych kariet, na ktoré ucastnici mozu na-
pisat vlastné napady a motivacie.
Triedenie kariet: Vo velkej skupine pri-
lepte karty na stenu do troch kategdrii:
najdolezitejsie, dolezité, menej dolezité.

SUPERHRDINA JA

Ucel: Uvedomenie si vlastnych zdrojov
a identifikdcia zdrojov v prostredi - dole-
Zita stratégia zvladania stresu. Kreativita
tiez podporuje dusevné zdravie a poho-
du.

Postup: Nakreslite obrazok a premyslite
si:

Meno superhrdinu

Specidlne schopnosti, sily superhrdinu
Vasa misia

Mate stit?

Kto su vasi nepriatelia?

Kto vam pomaha?

UROVNE SEBADOVERY

Ucel: Rychle sebahodnotenie

Postup: Na Skale od 1 do 10, aké mate se-
bavedomie v tychto oblastiach?
Jazykové zruénosti

IT zru¢nosti

Stratégie zvladania stresu

Mbzeme pripravit stipcové grafy, ktoré
ucastnici vyplnia, ako v pocitacovej hre,
kde zbierajua body pre svoju postavu.

TRHOVISKO ZRUCNOSTI

Ucel: Vymena zruénosti a skiisenosti me-
dzi ucastnikmi

Postup: Toto je v4$ stanok: Co moZete po-
nuknut skupine? Aké zrucnosti, vlastnosti,
napady prindsSate? Ak4 je vasa expertiza?
Aké stanky by ste chceli vidiet? Co hlada-
te? Co by ste sa chceli naucit od ostatnych?
Aké stanky ste uz videli? Su tieto napady
dobré? Aku podporu ste videli alebo bola
poskytnuta vasej rodine a komunite?
Ohodnotte stanky: Dajte srdiecka alebo
hviezdi¢ky dobrym napadom.

Tato aktivita sa moze robit aj v online né-
stroji, ako je napriklad Padlet, na rozvoj
IT zrucnosti.

KRUHY KONTROLY

Uéel: Budovanie odolnosti a zvlidanie
stresu - pomdaha ludom uvedomit si, co
mozu zmenit vo svojich Zivotoch a co
musia nechat tak, pretoze to nemozu
ovplyvnit.

Postup: Paskou urobte na podlahe vel-
ké kruhy. Postavte sa do nich. Dovnutra
umiestnite karty so situdciami. Pozrite,
¢i niektoré karty treba presunut do iné-
ho kruhu.

Kruh kontroly (stred): veci, ktoré moze-
te kontrolovat. Mdte nad nimi moc. Na-
priklad: ¢o jete, kedy spite, ¢o sledujete,
s kym hovorite.

Kruh vplyvu: veci, ktoré mozete trochu
ovplyvnit, napriklad planovanie buduc-
nosti, praca, rodina, zavazky, produkti-
vita, ndzory inych Iudi.

Kruh zaujmu (vonkajsi): veci mimo va-
Sej kontroly. NemozZete ich zmenit, takze
by ste sa nimi nemali priliS trapit, napri-
klad: média, politika, ceny.

Poznamka: Tato aktivita sa moze pouzit
aj ako kreativne cvicenie hodnotenia ri-
zik pre projekt.

ROZPRAVANIE PRIBEHOV

Ucel: Identifikdcia smerovania a priorit,
bariér a zdrojov. Sluzi na hladanie pozi-
tivnych stratégii zvladania stresu.
Postup: Individudlne alebo ako skupina
napisSte pribeh alebo vytvorte komiks.
Tieto Styri otazky vdm pomozu:

Kto je hrdina?

Co hrdina chce?

Kto mu stoji v ceste?

Kto mu moze pomoct?

Aktivita sa moze tiez pouzit ako sposob
budovania jazykovych zruénosti. Méze-
me poskytnut podnety s klucovou slov-
nou zasobou. Je mozné pouzit online
néstroje na kolaborativne pisanie alebo
Al néstroje na generovanie obrazkov na
precvicenie IT zruénosti.

KUSOK SPAGATU

Ucel: Zivotné cesty a budice plany - pod-
poruje reflexiu bodov odolnosti, uvedo-
menie si, ako prekondvame tazkosti
Postup: Na tato aktivitu budete potrebo-
vat klbko priadze alebo Spagatu. Symbo-
lizujte svoju Zivotnu cestu tymto Spaga-
tom. Boli tam vzostupy a pady, hladké
useky alebo nejaké uzly? Z bodu pritom-
nosti vytvorte trajektoriu buducnosti.
Ako by ste chceli, aby sa to vyvijalo vo
vasej buducnosti?

Aktivita moZze byt dost osobnd a intimna,
takze je pravdepodobne lepsie robit ju
v malych skupinach s 2 - 3 Géastnikmi.
Okrem podpory pohody aktivita buduje
komunikaéné/jazykové zruénosti. Ucast-
nici tiez mozu pouzivat obrazky alebo
symboly.

ERB

Ucel: Uvedomenie si, vyjadrenie a zdie-
lanie hodndét a zruénosti jednotlivcov
v skupine a diskusia o nich

Postup: Do pripraveného obrysu erbu
ucastnici kreslia symboly alebo pisu slo-
va reprezentujuce ich hodnoty, tradicie
alebo zrucnosti, na ktoré su hrdi a ktoré

by chceli, aby si pamaitali dalSie generé-
cie.

Aktivita sa mdéze robit ako skupinova
aktivita na reprezentdciu skupinovych
alebo spolocenskych hodnoét. Je to po-
zitivna podpornd aktivita, ktord pri-
spieva k dusevnému zdraviu a pohode
prostrednictvom pocitu kompetencie
a zdielania.

NEVIDITELNY PLAST

Ucel: Skiimanie viditelnych a neviditel-
nych identit

Ked ludia migruju do inej krajiny, ich
identita sa meni. Casto musia zane-
chat svoje zivoty a najst novy zmysel na
novom mieste. Niekedy ich rozsiahle
zivotné skusenosti a odborné kvalifi-
kacie nie su uznané. Mozu sa citit ne-
viditelni.

Postup: Pri tejto aktivite vytvorte pldst
z kuska latky alebo Satky. Ludia ho mo6zu
ozdobit alebo nan zvonku a zvnutra prip-
nut slova ¢i symboly.

Vonkajsok - viditelné: ¢o ludia vidia, ¢o
siludia myslia, Ze viem robit, za koho ma
ludia povazuju

Vnutro - neviditelné: ¢o ludia nevidia,
moje skryté vlastnosti

Aktivita sa moze robit s narodnou vlaj-
kou ako plastom na pleciach a diskusiou
o tom, Co sa skryva pod viditelnou stere-
otypnou identitou.

ZAVERECNY KRUH

Ucel: Reflexia a uzavretie workshopu
Postup: Drzte kusok Spagatu, ked ho po-
davate dalsej osobe. V tejto aktivite su
dve kola. V prvom kole sa medzi ludmi
vytvori siet. V. druhom kole sa siet opat
rozpletie. Reflektujte svoju skusenost
z workshopu:

Co bolo dnes naro¢né?

Co ste si dnes uzili?

Zistenia z vyskumu
Rodiny, ktorych manzelia, otcovia, sy-
novia alebo bratia boli vo vojne alebo kon-
flikte, postihli tazkosti v oblasti duSevné-
ho zdravia, fyzické zranenia alebo smrt.
Vojensky zivotny §tyl predstavoval vyzvu



pre manzelstvo z dévodu nestability a dl-
hodobého odlucenia. Pocas nepritomnos-
ti muzov Zeny v rodindch casto prebrali
dodatoéné roly a poskytovali emocionadl-
nu podporu detom aj okoliu. Vnimali sa
ako silné, schopné a vynaliezavé. Zaro-
venl v§ak pocitovali nedostatok socidlnej
a institucionalnej podpory a zdoraznovali
potrebu vicsieho vzdeldvania, odborne;j
pripravy a podpory duSevného zdravia od
odbornikov, ktori rozumeju ich situdcii.

»,Naudila som sa bojovat so Zivotom a vy-
chovavat deti sama. A uvedomila som si, ze
sme silné Zeny a dokdZeme prekonat vSet-
ko.

Participativne, kreativne metddy mézu ulahcit

komunikaciu a podporit vyjadrovanie, pretoze

signalizuju, Zze ucastnici su ceneni za odolnost
a poznatky ziskané pocas zivota.

Pochopenie mechanizmov odolnosti
zien pomohlo sformulovat odporucania
pre dalSiu podporu, ako napriklad zamera-
nie sa na duchovnost, zameranie sa nielen
na jednotlivcov, ale celé rodinné systémy,
a zameranie sa na zdielanie medzi rodi-
nami a zvySovanie povedomia vo verejnej
sfére.

,Bolo pre mna ctou stretnut sa s ludmi, ktori
zdielaju rovnaku bolest srdca, hovorit s nimi
rovnakym jazykom a spolocne hladat rieSenia.”

Skutoéné pocuvanie hlasov zZien urobilo
sluzby responzivnej$imi voéi ich skutoc-
nym potrebdm a zvysilo spokojnost s ty-
mito sluzbami. Kreativne, interaktivne
zapojenie Zien a ich rodin je posiliujice
a nakladovo efektivnejsie, pretoze jeho vy-
sledok moze pomoct rieSit potreby rodin
responzivnejSim a individualizovanejsim
sposobom.

Pozitivne vplyvy participativneho pri-
stupu vyjadrili aj samotni facilitatori, ktori
boli najprv pozvani, aby si sami vyskusali
kreativne aktivity. Nasledne tieto aktivi-
ty vyuzili v praxi. Vysledkom bolo okrem
iného to, Ze Zeny sa stretli s inymi Zenami
v podobnych situdciach. Doslo k pochope-
niu individudlnej povahy problémov aj me-

chanizmov odolnosti i k moznosti vyjadrit
svoje vlastné pribehy réznymi sposobmi.
Facilitatori reportovali, Ze ucastnic¢ky oce-
nili aj to, Ze su vypocuté v neodsudzuju-
com prostredi.

,Zodpovedanie otazok prostrednictvom hier
a kresieb urobilo proces ovela zrozumitelnejSim.“
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Teoreticke zaklady
psychosomatickej lieCby
tfraumy

Somaticka paradigma:
za hranicami kognitivneho spracovania

Somaticky pristup k traume, ktorého priekopnikom bol
Peter A. Levine a ktory rozsirili sucasni odbornici, zdsad-
ne prehodnocuje nase chapanie psychologickej traumy.
Podla tejto paradigmy vyznam traumy nespociva primar-
ne v samotnej udalosti, ale v tom, ako organizmus ucho-
vava a spracovava traumaticky zazitok. Tato perspektiva
presuva klinickd pozornost z rekonstrukcie narativu na
fyziologicku regulaciu.

Levineho prelomové dielo Prebudzanie tigra: liecenie
traumy (z orig. Waking the Tiger: Healing Trauma) (1997)
formuluje zdkladny princip, ktory riadi somaticku inter-
venciu: Trauma nie je to, ¢o sa nam stalo. Je to spdsob,
akym sa néds organizmus naucil chranit. A ked dovolime
telu dokoncit tento proces, zaéina sa uzdravovanie.

Rozvoj traumy je ovplyvneny viacerymi faktormi: pred-
chadzajucimi zZivotnymi skisenostami, dostupnymi systé-
mami podpory a schopnostou nervového systému dokon-
Cit prirodzeny cyklus stresu. Toto pochopenie ma zasadné
dosledky pre klinicku prax - naznacuje, Ze terapeutické
intervencie musia riesit neuplné obranné reakcie tela na-
miesto vyluéného zamerania sa na kognitivnu restruktu-
ralizaciu.

Diagnosticky ramec DSM-5 a somatické korelaty
o] Podla kritérii DSM-5 moze psychologickd trauma vznik-
— nit v doésledku priameho preZitia traumatickej udalos-
ti, svedectva takejto udalosti, zistenia o traumatickych
udalostiach postihujacich blizkych rodinnych prislusni-
kov alebo priatelov ¢i opakovanej profesiondlnej expozi-
cie averzivnym detailom traumatickych udalosti. Kazd4
z tychto ciest aktivuje psychosomaticky systém stresovej
reakcie, hoci s r6znou intenzitou a chronicitou.
Klinicka diferencidcia rozoznava traumu v spektre od
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Neurobiologické substraty traumy

Dysreguldcia tripartitného
neuralneho systému
Traumatickd expozicia spusta kaskadu
neurobiologickych zmien postihujicich

tri kritické mozgové Struktury. Pochopenie
tychto zmien poskytuje zaklad pre cielené
psychosomatické intervencie.

m Patofyzioldgia Klinicka manifestacia

Casté falo$né signaly nebezpedenstva,

Amygdala Hyperreaktivita, znizeny prah uzkosti hypervigilancia, prehnané reakcie —

Hipokampus spomienok

Prefrontalna kora
zhora nadol

Klinicky vyznam: Trauma narusa integ-
rované fungovanie systémov zodpoved-
nych za hodnotenie bezpecénosti, konso-
lidaciu pamaiti a sebareguldciu. Mozog si
vSak zachovava neuroplasticki kapacitu
na zotavenie - princip, ktory je zdkladom
vSetkych psychosomatickych terapeutic-
kych pristupov.

Fyzioldgia stresovej reakcie
a rodovo Specifické aspekty
Stresovd reakcia sa vyvinula pre kratko-
dobé zvladanie hrozieb: hodnotenie nebez-
pecenstva - mobilizacia > akcia - zotave-
nie. Moderna vojna a chronickd nestabilita
aktivuju tento systém bez moznosti dokon-
Cenia cyklu, o vedie k pretrvavajuce;j fy-
ziologickej mobilizécii.

Mozna atrofia, fragmentdcia

Znizena aktivacia, oslabena kontrola

ulak
Tazkosti s integraciou skdsenosti,

intruzivne spomienky, ¢asova
dezorientécia

Narusené racionalne hodnotenie,
emociondlna dysreguldcia, exekutivna
dysfunkcia

Rodovo specifické hormonalne faktory
vyznamne ovplyviiuju vzorce stresovej
reakcie:

Estrogén: zvysuje odolnost voci

stresu, pocas obdobi poklesu (PMS,

perimenopauza) sa zvysuje zranitelnost

voci uzkosti

Progesteron: deficit koreluje

s nespavostou a podrazdenostou

Oxytocin: aktivuje reakciu starostlivosti

a spriatelenia, ulahcéuje socidlne viazby

a vyhladdvanie podpory

Chronicky stres urychluje biologické
starnutie, zvySuje riziko depresie, osteo-
porozy a kardiovaskuldrnych ochoreni -
predstavuje systémovy stav postihujaci
telo, emdcie a vztahy sucasne.

Charakteristiky suc¢asnej bojovej traumy

Technologickeé prostredie

a traumatogénne faktory
Moderné ozbrojené konflikty predstavu-
ju charakteristické znaky, ktoré vytvaraju
jedineéné vzorce traumatického stresu:
Bezpilotné letecké systémy (UAV/
drony) - konstantnd, nepredvidatelna
hrozba generuje chronicku
hypervigilanciu bez moZnosti
regenerac¢ného odpocinku.

Presné zbrane - akustické stimuly

sa stavaju silnymi psychologickymi
spustaémi, zvukom indukované
hypervzruSenie pretrvava aj po boji.
Obmedzené operacné priestory -
dlhodoba adaptécia na konstantna
mobilizaciu brani névratu k zdkladnému
autondmnemu fungovaniu.

Neistota rotacii - nemoznost planovat na-
vrat, pretrvavajuca hrozba opidtovnej mo-

bilizacie udrziava chronicky stresovy stav.
Informaéna vojna - protichodné
spravy a medialny tlak zosilnuju uzkost
a kognitivnu dezorientdciu.
Asymetrické frontové linie - absencia
jasnych bojovych zdén zvysuje riziko
moralneho zranenia pri kontaktoch

s civilistami.

Klinicky dosledok:

Technologické prostredie sucasnej
vojny udrziava permanentné napétie
a narusa prirodzené cykly zotavenia. Po-
konfliktnd adaptacia zvycéajne vyzaduje
6 - 18 mesiacov, ¢o zdoraziiuje potrebu
roz$irenych ramcov podpory.

Spektrum traumatickych reakcii

Normalna stresova reakcia Do 4 tyzdiov
Akutna stresova reakcia Prvé 4 tyzdne
PTSD (akutna faza) 1 — 3 mesiace
PTSD (chronicka) > 3 mesiace

PTSD s oneskorenym nastupom Mesiace az roky

Mordlne zranenie Variabilné

StatistickA poznamka: Pokonfliktné
udaje z Turecka naznacuju 300 % narast
psychologickych porich po vojnovych
udalostiach. Epidemiologicky vyskum na-
znacuje, Ze medzi populdciou vystavenou
traume priblizne 20 % prejavuje odolnost
bez klinickych priznakov, u 40 - 60 % sa vy-
vinu somatické poruchy, poruchy prispo-
sobenia alebo depresie a priblizne 20 % sa
prejavuje akutnou symptomatolégiou vy-
zadujucou okamzitd intervenciu.

Klinicka symptomatologia

(kritéria DSM-5)

Diagno6za PTSD vyzaduje priznaky v Sty-
roch Kklastroch pretrvavajuce dlhsie ako
jeden mesiac s vyznamnym funkénym po-
Skodenim:

Klaster B: Intruzivne priznaky
Opakované, nedobrovolné intruzivne

Uzkost, poruchy spanku,

nocné mory — spontanne ustupuiju
v pripade podpory

Zavazné priznaky vyzadujuce
monitorovanie — potencial
spontanneho vyrieSenia

Intruzivne spomienky, vyhybavé
spravanie — indikovana profesionalna
intervencia

Obmedzenie aktivit, socidlna izolacia —
vyZaduje komplexnd liecbu

Objavenie sa priznakov po latentnom
obdobi, Casto spustané naslednymi
stresormi

Konanie poruSujtce osobny moralny

kadex, hiboka vina, hanba, strata
zmyslu

spomienky na traumaticku udalost
Znepokojujuce sny s obsahom
suvisiacim s udalostou

Disociativne reakcie (z angl.

tzv. flashbacky), kde jedinec citi alebo
kon4d, akoby sa udalost opakovala

Klaster C: Vyhybavé priznaky
Vyhybanie sa znepokojujucim
spomienkam, mySlienkam alebo
pocitom o traumatickej udalosti
Vyhybanie sa externym pripomienkam
(ludia, miesta, rozhovory, ¢innosti,
predmety, situdcie)

Klaster D: Negativne zmeny

v kognicii a nalade

Pretrvavajuci negativny emociondalny
stav (strach, hroza, hnev, vina, hanba)
Vyrazne znizZeny zaujem o vyznamné
aktivity



Pocity odlucenosti alebo odcudzenia od
ostatnych

Klaster E: Zmeny v excitabilite
areaktivite
Podrazené spravanie a vybuchy hnevu

Hypervigilancia
Prehnané reakcie - ulak
Problémy

s koncentraciou
Poruchy spanku

Psychosomatickeé intervencne techniky

Zakladny princip: integracia tela a mysle

Telo a psychika funguju ako jednotny
systém. Somatické intervencie ulahéuju
dokoncenie cyklu stresovej reakcie a ob-
novuju pocit kontroly a uvedomenia si pri-
tomného okamihu. Nasledujuce techniky
su pristupy zalozené na dokazoch na re-
guldciu aktivacie autonémneho nervového
systému.

Bilateralna stimulacia:
technika objatia motyla
Objatie motyla (Abrazo de la Maripo-
sa), vyvinuté Lucinou Artigas po hurikdne
Pauline v Mexiku, vyuziva bilaterdlnu sti-
muldciu na ulahéenie spracovania trauma-
tickych spomienok a emdcii pri sic¢asnom
znizeni fyziologickych markerov stresu.

Protokol
1. Poloha: sediaca alebo stojaca v pokoj-
nom prostredi.

2. Umiestnenie ruk: prekrizte ruky na
hrudi, pravd ruka je na lavom ramene,
lava ruka je na pravom ramene (alebo
prekrizte dlane pod klu¢nymi kosta-
mi).

3. Bilateralne poklepavanie: striedajte
pomalé, jemné poklepavanie na hrud-
nik napodobniujice pohyb kridel mo-
tyla.

4. Pozorovanie: v§imajte si myslienky,
pocity, obrazy bez hodnotenia alebo
pokusu o zmenu.

5. Dychanie: udrzujte hlboké, pomalé
dychanie, mdézete zahrnut aj sebau-
kludnujuce vyroky.

6. Trvanie: odporucané su tri opakova-
nia s trvanim 30 - 60 sekund.

Mechanizmus: Bilaterdlna stimuldcia
aktivuje obe mozgové hemisféry, ulahcéuje
interhemisférickd komunikaciu a integra-
ciu traumatického materidlu podobne ako
mechanizmy navrhované pre EMDR tera-
piu.

Indikacie: Akutna stresova reakcia, epi-
z6dy uzkosti, intruzivne spomienky, taz-
kosti so zaspavanim.

Techniky regulacie dychania
Stvorcové dychanie (taktické dychanie)
Tato technika, ktord pouziva vojensky

personal a zachranné zlozky, vyrovnava
sympaticki a parasympaticku aktivaciu
prostrednictvom Struktirovanych dycho-
vych faz rovnakej dizky.

Protokol
Kazd4 faza = 4 sekundy
7. Nadych nosom (4 sekundy)

8. Zadrzanie dychu (4 sekundy)
9. Vydych ustami (4 sekundy)

10. Zadrzanie dychu s prazdnymi pltca-
mi (4 sekundy); opakovat minimélne
3 minuty

Dychova technika 4-7-8

Tato technika, ktord vyvinul Dr. An-
drew Weil, zdoraziiuje predizeny vy-
dych na aktivaciu parasympatickej re-
akcie.

1. Pomaly nadych, dplne napliite plica
(4 sekundy)

2. Zadrzte dych, pokradujte v pocitani
(do7)

3. Uplny vydych pocas pocitania do 8

Uzemnenie:
Senzoricky protokol 5-4-3-2-1
Tato kognitivno-senzorickd technika
prerusuje disocidciu a flashbacky presme-
rovanim pozornosti na zmyslova skuse-
nost pritomného okamihu, pricom obno-
vuje spojenie s prostredim tu a teraz.

Protokol

5 veci, ktoré mozete VIDIET

4 veci, ktoré mozete POCUT

3 veci, ktoré mozete CITIT (Guch)
2 veci, ktoré mozete OCHUTNAT
1 vec, ktorej sa mdzete DOTKNUT

Klinicka poznamka: Tato technika je
obzvlast uéinna pri zvladani uzkosti, diso-
ciativnych epizdd a pri névrate jedinca do
stavu uvedomenia si pritomného okamihu
pri prezivani intruzivnych priznakov.

Perspektiva rodinnych systémov:
sekundarna traumatizacia

Aplikacia tedrie rodinnych systémov
Murraya Bowena

Teéria rodinnych systémov Murraya
Bowena poskytuje zasadny rdmec pre po-
chopenie vlnovych efektov traumy: rodina
predstavuje jednotny emociondalny systém,
kde zmena u jedného ¢lena vyvoldva reak-
ciu v celej Strukture.

Klucové systémové dynamiky
Vzajomna zavislost: stav jedného Clena
ovplyviiuje ostatnych; zotavenie je
inherentne systémovy proces.
Emocionalne trojuholniky: stresové
situdcie generuju docasné koalicie,
ktoré mozu systém stabilizovat alebo
destabilizovat.

Prerozdelenie roli: nepritomnost
partnera vojaka si vyzaduje funkénu

reorganizaciu, navrat vyzaduje
opitovné vyjednavanie.

Sekundarna traumatizacia:
klinické rozpoznanie

Sekundarna traumatizacia sa vyvija
u blizkych rodinnych prislusnikov pro-
strednictvom  dlhodobého  spoluzitia
s traumatizovanym jedincom. Prejavy su
podobné primarnej PTSD: izkost, poruchy
spanku, emocionalne vycerpanie, hypervi-
gilancia a somatické tazkosti.

Priorita starostlivosti o seba: Metafora
kyslikovej masky v lietadle plati priamo -
opatrovatelia musia zabezpedit vlastnu po-
hodu pred efektivnou podporou ostatnych.
Ked dvaja rodinni prislusnici vykazuju
akutne priznaky, intervencia uprednostiu-
je zavaznejSie postihnutého jedinca.

Ochranné a rizikové faktory

Ochranné faktory

Kvalitné vztahy pred traumou
Efektivne komunikacné vzorce

Silné siete socidlnej podpory
Nabozensky/spiritualny ramec zmyslu

Emocionalne zreli ¢lenovia rodiny

Rizikové faktory

Predexistujlica dysfunkcia vztahov

Vyhybanie sa komunikacii alebo eskaldcia konfliktov
Socidlna izolacia

Strata zmyslu a existencialna tiesen

Emocionalna reaktivita a slaba diferencidcia

Rodiny vykazujiice ochranné faktory preukazuji optimdinu adaptdciu
a progndzu zotavenia po vystaveni sa boju.



Kritéria urgentnej intervencie

Okamzitd profesiondlna intervencia je
indikovana v pripade pritomnosti nasle-

dujuacich priznakov alebo spravania:
Suiciddlne myslienky alebo
sebaposkodzujice spravanie
Neschopnost vykonavat aktivity
kazdodenného Zivota

Uzivanie latok ako primarny
mechanizmus zvladdania

Agresia alebo nasilie voci sebe alebo
inym

Progresivne zhorSovanie priznakov
napriek intervencii

Varovné signaly u deti

Ndhle zmeny spravania

Vyvinova regresia

Pretrvavajuce nocné mory (> 1 mesiac)
Odmietanie Skoly alebo zhorSenie
prospechu

Sebaposkodzujuce spravanie
Suiciddlne vyjadrenia

Extrémna agresia alebo aplnd apatia
Poruchy spanku alebo stravovania
trvajuce > 2 tyzdne
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Teoreticky ramec

Pristupy zohladnujice traumu vychadzaju z poznania,
Ze nepriaznivé skusenosti maju hlboky vplyv na kognitivne
fungovanie a schopnost ucit sa. Harris a Fallot (2001) po-
stavili sluzby zohladnujice traumu na piatich zakladnych
principoch: bezpecnost, doveryhodnost, volba, spolupraca
a posilnenie. Tieto principy nadobudaju osobitny vyznam
pri praci s ludmi, ktori prezivaja pretrvavajucu traumu.

Perry a Szalavitz (2017) vo svojom vyskume ukazali, Ze
chronicky stres vyrazne ovplyviiuje schopnost mozgu ucit
sa - zasahuje predovSetkym pracovnu pamit a exekutiv-
ne funkcie. Pre pedagdgov je preto dolezité uvedomit si,
ze zdanlivé tazkosti s technoldgiou nemusia byt prejavom
kognitivnych obmedzeni, ale mézu odrédzat traumatické
reakcie.

Rozne tedrie andragogiky zdoraznuju, ze dospeli sa uéia
najefektivnejsie vtedy, ked vyucba spifia niekolko pod-
mienok: je riadend samotnym ucastnikom, cerpa z jeho
zivotnych skusenosti, reaguje na bezprostredné potreby,
zameriava sa na rieSenie konkrétnych problémov a vyché-
dza z vnutornej motivacie.

Rodovy digitalny rozdiel je nadalej celosvetovo vyznam-
nym fenoménom - Zeny majui o 7 % nizsiu pravdepodob-
nost, Zze budu pouzivat internet (ITU, 2023). Na druhej
strane vyskum AbuJarour et al. (2019) prindsa povzbudivé
zistenie, Ze ak Zeny dostanu cielené Skolenie digitdlnych
zruénosti, osvojuju si ich velmi rychlo a prejavuju vysoku
mieru motivacie.

Specifické tvahy v pripade ukrajinskych zien
Zijucich na Slovensku

Z vyskumov rodin zazivajicich vojnovy konflikt vy-
plyva, Ze manzelky nasadenych vojakov trpia zvySenou
mierou uzkosti, depresie a psychosomatickych tazkosti.
U ukrajinskych Zien, ktorych partneri bojuju v aktivnych
bojovych zénach, su tieto stresové faktory este intenziv-
nejsie - prehlbuje sa ich neistota v komunikacii a neustéla
hrozba ohrozenia Zivota ich partnerov. Pri vzdeldvani v di-
gitadlnych zru¢nostiach je preto potrebné poditat s tym, ze
ucastnicky mozu prezivat nahle emocionélne reakcie vy-
volané spravami z frontu, m6zu mat problémy so sustre-
denim v doésledku chronickej bdelosti, m6zu potrebovat
flexibilitu, aby mohli reagovat na naliehavi komunikéciu
z Ukrajiny, a mozu uprednostiovat najma tie zrucnosti,
ktoré im ulahdéia kontakt s partnermi.

Vdovstvo spdsobené vojnou so sebou prindsa jedine¢né
psychologické a socidlne vyzvy. Zdrava adaptacia na stratu
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Pri Skoleni osamelych matiek a primar-
nych opatrovateliek je potrebné mysliet na
praktické aspekty: zabezpedit starostlivost
o deti pocas Skoleni, prispésobit rozvrh
Skolskym povinnostiam deti, zahrnut témy
ako rodic¢ovské kontroly a bezpecnost deti
na internete a zameriavat sa aj na zruc-
nosti, ktoré matkdm pomoézu podporovat
vzdelavanie ich deti.

Pedagogické odporucania

Pri vytvarani vzdeldvacieho prostredia
je dolezité dbat na niekolko aspektov. Fy-
zické prostredie by malo byt prijemné -
pohodlné sedenie, dostatok svetla a jasny
vyhlad na vychody. Rovnako ddlezita je
predvidatelna Struktdra: ustdlend rutina,
jasne formulované ciele kazdého stretnutia
avéasné oznamovanie akychkolvek zmien.
Emocionédlnu bezpeénost mozno budovat
prostrednictvom skupinovych dohod o do-
vernosti, vzajomnom resSpekte a podpore.
Téma digitalnej bezpecénosti by mala byt
zaradend hned na zaciatok skolenia, aby sa
rozptylili pripadné obavy ucastnicok.

Je potrebné klast doraz na reSpektovanie
kultarneho zazemia tucastnikov. V praxi to
znamend uznat digitdlne zruc¢nosti, ktoré
ucastnicky uz majua, a stavat na nich, po-
skytovat materidly v ukrajincine a postup-
ne integrovat slovenéinu, pouzivat pri-
klady z kazdodenného zivota ucastni¢ok
a reSpektovat odlisnosti v komunikaénych
Styloch.

Ukrajinky prichddzajice na Slovensko
so sebou prindsaju cenné zdroje: vysoku
uroven vzdelania (gramotnost dospelych
na Ukrajine presahuje 95 %), odolnost,
ktoru preukazali uspeSnym zvladnutim vy-
sidlenia, silnu motivaciu ucit sa pohananua
konkrétnymi cielmi a pevné socidlne viz-
by a komunitnu sudrznost.

Navrh kurikula

Na zdkladnej drovni stoji bezpeénost -
tvorba hesiel, rozpoznavanie phishingu,
ochrana osobnych udajov a bezpec¢né po-
uzivanie internetového bankovnictva.
Nasleduje potreba spojenia, ktora zahria
komunikac¢né platformy, bezpeéné pouzi-
vanie socialnych sieti a videohovory. Tretia

uroven sa zameriava na pristup k sluzbam -
vlddne elektronické sluzby, zdravotné por-
taly, bankovnictvo a prekladade. Stvrtou
urovnou je ekonomicka oblast: hladanie
prace, tvorba Zivotopisov, profesiondlne
siete a praca na dialku. Na vrchole hierar-
chie stoji sebarealizacia prostrednictvom
Al néstrojov, kreativnych aplikdcii a pokro-
cilych digitdlnych zruénosti.

Long a Magerko (2020) chapu AI gramot-
nost ako schopnost kriticky hodnotit tech-
nolégie umelej inteligencie a efektivne
s nimi pracovat. Pri skoleni ukrajinskych
zien je nevyhnutné zdoéraznit ochranu su-
kromia - citlivé osobné udaje by sa nikdy
nemali zad4avat do Al systémov. Ugastnic¢ky
by mali vediet, Ze Al mo6ze produkovat ne-
presné alebo celkom vymyslené informa-
cie (tzv. halucinacie), a preto je potrebné
vystupy vzdy overovat. Medzi praktické vy-
uzitie Al patria preklady, pomoc s porozu-
menim dokumentom, vyhladavanie recep-
tov ¢i planovanie ciest. Umeld inteligencia
by mala byt prezentovana ako pomocnik,
ktory rozsiruje ludské schopnosti, nie ako
ich ndhrada.

Praktické pokyny pre Skolitelov

Jednotlivé stretnutia by nemali presiah-
nut 90 az 120 minut a mali by zahrnat pra-
videlné prestavky. Osvedcilo sa zacinat
kratkou uzemnovacou aktivitou a jasnym
prehladom programu. Nové koncepty je
vhodné zavadzat postupne, vzdy len jeden
naraz, a ihned ho precvi¢it. Ulastni¢ky
ocenia pisomné materidly v ukrajincine,
ku ktorym sa moézu neskor vratit. Zaver
stretnutia by mal patrit zhrnutiu, priestoru
na otazky a stru¢nému néhladu na nasle-
dujace stretnutie. Rovnako dolezity je cas
na neformdlnu vzajomnu podporu a nad-
vazovanie kontaktov.

Ak niektora z ucastni¢ok preziva emo-
cionalne tazkosti, je vhodné ponuknut
jej tichy priestor na oddych, pohar vody
a moznost rozhodnut sa, ¢i chce pokraco-
vat, alebo si potrebuje odpocinut. Dolezité
je dat jej najavo, Ze emocionalne reakcie
st za danych okolnosti uplne pochopitel-
né. Skolitel by mal mat po ruke informa-
cie o dostupnych sluzbach psychologicke;j

podpory. Zaroven si musi uvedomovat hra-
nice svojej ulohy - nie je terapeut, a ak si-
tudcia presahuje jeho kompetencie, mal by
ucastnicku nasmerovat k odbornikom.

Skupinovi dynamiku mozno podporit
pracou vo dvojiciach a malych skupinach.
Skusenejsie ucastnicky mozno povzbudit,
aby pomahali novacikom. Je dobré vytva-
rat prilezitosti, pri ktorych mézu ucastnic-
ky zdielat vlastné skudsenosti a znalosti. Ne-
formalny cas pred zaciatkom Skolenia a po
jeho skonéeni pomdaha v skupine budovat
vztahy a vzdjomnu doveru.
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povedat vasmu telu, ze sa moze uvolnit,

/4

Ze prdve teraz v tomto okamihu ste v bezpect.

Jednoduché techniky,
ktoré pomézu vasmu telu a mysli ndjst pokoj

Sprievodca pre Zeny zasiahnuté vojnou

Milé citatelky,

presli ste si tolkym. Ci uZ ste stratili partnera vo vojne, ale-
bo sa vds partner vrdtil s neviditelnymi ranami, vds Zivot sa
zmenil sposobmi, ktoré je tazké vyjadrit slovami. Mozno ste
opustili domov, krajinu, vsetko zndme. Nesiete si vnutri vlast-
ny smiuitok, obavy, vycerpanie.

Tdto kapitola je napisand pre vds. Nie ako ndhrada odbornej
pomoci, ale ako zbierka jednoduchych, praktickych ndstrojov,
ktoré mozete pouzit hned teraz, kdekolvek sa nachddzate. Tie-
to techniky pomohli tisicom ludi po celom svete — funguju, pre-
toze hovoria priamo k vdSmu telu, nielen k vasej mysli.

Nepotrebujete Ziadne Specidlne vybavenie. Nemusite byt na
tichom mieste. Tieto techniky mozete robit pocas starostlivosti
o deti, cakania v rade, ked'v noci nemozete zaspat alebo ked len
tak sedite s negativnymi emdciami. Su len vase a mozete ich
pougzit, kedykolvek ich potrebujete.

Pochopenie toho, ¢o sa deje vo vaSom tele
Ked zaZijeme desivé alebo zdrvujuce udalosti, naSe
telo prejde do ochranného rezimu. Je to Uplne normalne,
vase telo sa vas snazi udrzat v bezpeci. Niekedy vSak tato
ochrannd reakcia zostane zaseknutd a pokracuje aj potom,
co bezprostredné nebezpecenstvo pominulo.

MOZNO STE SI VSIMLI

Silné busenie srdca bez zjavného dovodu

TaZkosti so spainkom alebo no¢né mory

Pocit neustaleho napitia alebo nervozity

TaZkosti so stistredenim alebo zapamitanim si veci
Fyzické napatie, bolesti hlavy alebo zZalidoc¢né
problémy

Pocit otupenia alebo odpojenia od svojho Zivota
Néhle vlny smutku, strachu alebo hnevu

Pocit vyCerpania aj po odpocinku

Toto nie su zndmky slabosti. St to zndmky toho, Ze vase
telo velmi tvrdo pracovalo, aby vds ochrdnilo. Techniky v tejto
kapitole vdim pomozu jemne povedat vdSmu telu, Ze sa moze
uvolnit, Ze prdve teraz v tomto okamihu ste v bezpect.

Technika 1: Objatie motyla
Tato krdsna technika bola vytvorend, aby pomohla de-
tom po ni¢ivom hurikane v Mexiku. Odvtedy pomohla lu-
dom vSetkych vekovych kategérii po celom svete vratane
mnohych, ktori zazili vojnu, stratu a vysidlenie.
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KEDY JU POUZIT

Ked citite uzkost alebo pretazenie
Ked'sa vracaju bolestivé spomienky
Ked nemozete zaspat

Po prijati tazkych sprav

Ked vam rychlo bije srdce

Pred stresujucim rozhovorom alebo po
nom

AKONATO

1. Najdite si pohodlna polohu. Mézete
sediet, stat alebo lezat. Zatvorte oci, ak
je vam to prijemné, alebo ich nechajte
privreté.

2. Prekrizte ruky na hrudi. PoloZte pra-
va ruku na lavé rameno a lava ruku na
pravé rameno. VaSe ruky su teraz ako
kridla motyla odpocivajuceho na vasom
srdci.

3.Zacnite jemne poklepavat. Striedavo
pomaly poklepavajte rukami - prava,
lavd, prava, lava - ako motyl jemne ma-
vajuci kridlami. Poklepavanie by malo
byt jemné a pomalé.

4. Dychajte prirodzene. Nesnazte sa kon-
trolovat dychanie. Nechajte ho jednodu-
cho plynut.

5. VS§imajte si, ¢o prichadza. M6zu sa obja-
vit myslienky, pocity, obrazy. Nemusite
ich odhanat ani sa ich drzat. Jednodu-
cho si ich v§imajte ako oblaky preché-
dzajice oblohou.

6. Pokracujte 1 — 3 minuty. Prestante, ked
sa budete citit pokojnejsie. MoZete to
opakovat niekolkokrét denne.

Preco to funguije

Ked poklepdvate zo strany na stranu,
jemne stimulujete obe strany mozgu. To
pomaha vasej mysli spracovat tazké emo-
cie a spomienky pokojnejsim spdsobom.
PrekriZenie ruk tiez vytvara pocit objatia
a ochrany, teda nieco, o vsetci potrebuje-
me, a to najma v tazkych ¢asoch.

Laskava pripomienka.

Tuto techniku moézete naucit aj svoje deti. MoZe sa
stat’ spolocnym ritualom utechy. Niektoré mamy to
robia spolu s detmi pred spanim.

Technika 2: Dychanie na upokojenie

V4s dych je ako dialkovy ovlddac nervo-
vého systému. Ked dychate urcitym spo-
sobom, mozZete skutocne poslat signdly do
mozgu, ktoré hovoria ,teraz je bezpecné sa
uvolnit“, UZasné na dychani je, Ze ho mate
vzdy so sebou bez ohladu na to, kde ste ale-
bo ¢o sa okolo vés deje.

Stvorcové dychanie
Tato techniku pouZziva vojensky perso-
nal a zachrandri po celom svete, pretoze
funguje rychlo a spolahlivo aj vo velmi
stresovych situdciach.

KEDY JU POUZIT

Ked'sa potrebujete rychlo upokojit
Pred naro¢nym telefondtom alebo
stretnutim

Ked citite, Ze stupa panika

Ked'sa zobudite s uzkostou

AKONATO
NADYCH ZADRZAT
cez nos piné pltca
Pocitajte: 1, 2, 3, 4 Pocitajte: 1,2, 3, 4
VYDYCH ZADRZAT
cez Usta prazdne pltca

Pocitajte: 1, 2, 3, 4 Pocitajte: 1,2, 3, 4

Opakujte tento cyklus aspon 4x alebo po-
kracdujte 3 - 5 minut. Ak sa vam zda zadrza-
nie na 4 sekundy prili§ dlhé, zaénite s 3 se-
kundami a postupne ho predlzujte.

Dychova technika 4-7-8
Tato technika je obzvlast uzitoénd, ked
nemozete zaspat, alebo ked potrebuje-
te hlbsie uvolnenie. DIhSi vydych hovori
vasmu telu, Ze je ¢as na odpocinok.

AKONATO
Ticho sa nadychnite nosom pocas 4
sekund

Zadrzte dych na 7 sekund

Uplne vydychnite tistami pocas 8
sekind (moZete vydat jemny zvuk fuuu)
Opakujte 3 - 4x

PreCo dychanie funguje

Ked dychate pomaly a hlboko, najma
ked'je vas vydych dlhsi ako nédych, aktivu-
jete cast nervového systému zodpovednu
za odpocinok a regeneraciu. Srdcova frek-
vencia sa spomali, krvny tlak klesne a stre-
sové hormony sa znizia. Je to ako stladenie
tlac¢idla reset pre vase telo.

Technika 3: Uzemnenie
Niekedy nds nasa mysel odvadza spat
k bolestivym momentom alebo dopredu
k desivym moznostiam. Techniky uzemne-
nia vam pomahaju vratit sa tam, kde sku-
toéne ste, prave tu a prave teraz v pritom-
nosti, kde ste v bezpeci.

KEDY JU POUZIT

Ked' su spomienky na minulost
zdrvujuce

Ked citite odpojenie od svojho tela alebo
okolia

Pocas no¢nej mory alebo po nej

Ked uzkost sposobuje, Ze vSetko posobi
neskutocne

Ked nemozete prestat premyslat

o buducnosti

Metdda 5-4-3-2-1
Tato jednoduchd technika vyuziva pat
zmyslov na ukotvenie v pritomnom okami-
hu. MoZete ju robit kdekolvek a kedykolvek
s otvorenymi o¢ami.

AKONATO

5 - VIDIM: Rozhliadnite sa a pomenujte
5 veci, ktoré vidite. Povedzte ich nahlas,
ak moZete, alebo potichu vo svojej mys-
li. (,,Vidim okno. Vidim sdlku. Vidim hodi-
ny...“)
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4 - POCUJEM: Pomenujte 4 veci, ktoré
prave teraz pocujete. Pozorne nacuvajte.
Vzdy su v okoli nejaké zvuky, a to aj na
tichych miestach. (,,Pocujem premdvku.
Pocujem svoje dychanie. Pocujem vtdky...“)

3 - CITIM DOTYKOM: Pomenujte 3 veci,
ktoré fyzicky citite. (,,Citim stolicku, na
ktorej sedim. Citim ldtku svojho tricka. Ci-
tim nohy na podlahe.*)

2 — CITIM CUCHOM: Pomenujte 2 veci,
ktoré citite nosom. Ak ni¢ necitite, po-
menujte 2 vone, ktoré mate radi. (,,Citim
kdvu. Citim Cerstvy vzduch.”)

1 - CITIM NA JAZYKU: Pomenuijte 1 vec,
ktori moézete ochutnat. Ak nic necitite,
napite sa vody alebo ¢aju. (,Citim matu
2o zubnej pasty.)

Jednoduché fyzické uzemnenie
Ak sa vdm metdda 5-4-3-2-1 zd4d v danom
momente prili§ komplikovana, vyskusaj-
te tieto jednoduchSie alternativy:
Pevne pritla¢te nohy na podlahu
a vnimajte, ako vds zem podopiera
Podrzte nieco studené (kocku ladu,
student vodu, mrazend zeleninu)
Oplachnite si tvar studenou vodou
alebo podrzte zapastia pod studenou
tecucou vodou
Zovrite ruky v past, podrzte 5 sekund,
potom uvolnite
Dotknite sa réznych textur okolo seba
a popiste, Co citite

PreCo uzemnenie funguje

Ked citime uzkost alebo znovu prezivame
traumu, na$ mozog nedokaze rozliSit me-
dzi minulostou a pritomnostou, medzi spo-
mienkou a realitou. Tym, Ze sa zdmerne su-
stredite na to, ¢o vaSe zmysly zaZivaji PRAVE
TERAZ, pomdhate svojmu mozgu pochopit,
Ze ste tu v tomto okamihu a Ze ste v bezpeci.
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Specialne odporiéania,
ak ste stratili partnera

Strata partnera vo vojne je jednou z naj-
hlbsich ran, ktoré moze clovek zazit. Vas
smutok je jedineCny a neexistuje sprav-
ny sposob, ako sa citit alebo uzdravovat.
Tieto techniky nemaju za ciel odiiat vam
smutok. Smutok je prirodzena odpoved na
lasku a stratu. Maju vam pomodct, ked' sa
bolest zd4 neznesitelnd, alebo ked' potre-
bujete fungovat pre seba alebo svoje deti.

Ked pridu viny smutku
Smutok casto prichddza vo vlnach, nie-
kedy predvidatelne, niekedy bez varova-
nia. Ked pride vlna:
Najprv to uznajte — , Toto je smuitok. Toto
je ldska. Toto prejde.”
Pouzite objatie motyla - poskytuje

utechu objatia, ked' sa citite najviac
osamelo.

Dychajte pomaly - aj zopar hlbokych
nadychov vim moze pomoct ostat

v pritomnosti.

Pamaitajte - viny vzdy ustupia. Tato
intenzita sa zmierni.

Praktické momenty, ked  techniky pomahaju
Pred vstupom domov po prijati spravy
Pri manipuldcii s jeho vecami
Na vyrocia, narodeniny, sviatky
Ked potrebujete byt silna pre svoje deti,
ale vnutri sa citite zlomena
Pred spanim, ked' sa hrntu spomienky
Ked necakane narazite na nieco, ¢o vam
ho pripomina

Specialne odporiéania,
ak sa vas partner vratil z vojny

V4$ partner sa vratil, ale mozno to nie
je ten isty ¢lovek, ktory odisiel. Zivot s nie-
kym, kto si prindsa vojnovu traumu, je vel-
ka vyzva. Mozno citite ulavu, ale ste zma-
tend, lasku zmiesanu s vycerpanim alebo
nadej zmieSanu so smutkom za tym, aky
byval.

Tieto techniky su pre VAS. Z prdzdneho
pohara nenalievate. Starat sa o seba nie je
sebecké, je to nevyhnutné.

Kedy pouzit tieto techniky
Po tazkej noci (jeho no¢né mory,
nepokoj alebo vybuchy).
Ked sa jeho nalada nahle zmeni a vy
pocitujete napitie vo svojom tele ako
reakciu na jeho spravanie.
Pred rozhovorom, ktory by pre neho
mohol byt spustacom.
Ked citite, Ze sa jeho trauma stava
vasou (sekundarna traumatizacia je
skutocna).

Ked vam chyba c¢lovek, ktorym bol
predtym, a citite vinu za tento pocit.
Ked potrebujete byt pokojna pre deti,
aj ked je doma napéata atmosféra.

Co mozete zdielat' s nim
Ked' je tomu otvoreny, mdézete svojmu
partnerovi jemne predstavit tieto techni-
ky. Mnoho veteranov nachadza ulavu v:
stvorcovom dychani - najma preto, Ze
bolo vyvinuté na vojenské tcely;
technikach uzemnenia - obzvlast
uzitocné pri flashbackoch;
objati motyla - moézete ho robit
spolo¢ne ako spdsob spojenia bez slov.

Dolezité!

@ Nikdy sa nesnazte techniky partnerovi

A vnucovat. Nechajte ho prist k nim
v spravnom case. VaSou ulohou nie je byt
jeho terapeutkou, ale starat sa o seba,
aby ste mohli byt pritomna a milujuca.

Rychly prehlad: ktoru techniku kedy?
Vyskusajte...

Stvorcové dychanie (4-4-4-4)
Uzemnenie (5-4-3-2-1)
Objatie motyla

Dychanie 4-7-8

Citim sa...

Uzkostne, srdce mi busi
Zahltena spomienkami
Smutne, osamela

NemdZzem zaspat

Odpojene, otupene
Potrebujem sa rychlo upokojit

V panike, zahltena

Kedy vyhladat odborni pomoc
Tieto techniky su ndstrojmi na kazdo-
denné zvladanie, ale nie su nahradou
odbornej podpory. Prosim, obrétte sa
na odbornika na dusevné zdravie, lekara
alebo krizovu sluzbu, ak:
maéte myslienky na sebaposkodzovanie;
nedokazete vykonavat zakladné denné
¢innosti (jedenie, spanok, starostlivost
o seba alebo deti);
pouzivate alkohol alebo drogy na
zvladanie situacie;
sa vaSe priznaky casom zhorsuju,
nie zlepSuju;
sa necitite doma v bezpeci;
vase deti vykazuju znamky uzkosti,
ktoré vas znepokojuji;
sa citite uplne osamelo a bez nadeje.

Poziadat o pomoc nie je slabost.

Je to mudrost a odvaha.

Fyzické uzemnenie (studena voda, textury)
Stvorcové dychanie + nohy pevne na zemi

Studend voda na tvar + pomaly vydych

Zaverecne slovo

Ste silnejSia, ako si myslite. Skuto¢nost,
Ze toto Citate, hladate pomoc, snazite sa
postarat o seba, to je uz samo o sebe akt
odvahy.

Tieto techniky funguju najlepsie, ked
sa pravidelne precvicujd, nielen v krize.
Skuste pouzit aspon jednu z nich kazdy
denl, mozno objatie motyla pred spanim
alebo par minut vedomého dychania réno.
Casom sa va$ nervovy systém naudi, Ze sa
moze uvolnit, Ze pokoj je mozny.

Na tejto ceste nie ste sama. Milidny zZien
po celom svete zdielaju vasu skusenost.
A hoci kazda cesta je jedinec¢nd, vsetky si
zasluzime starostlivost, sucit a chvile poko-
ja.

Budte k sebe ldskavd.



35

TEST: starostlivost o seba

Overenie vedomosti o psychosomatickych technikdch

Pokyny k testu

Tento test vam pomdze overit, Ci ste spravne pochopili techniky starostlivosti o seba. Nie je to skiska,
je to prileZitost precviit si to, ¢o ste sa naucili.

Cas nie je obmedzeny. Odpovede néjdete na konci testu.

Cast 1: Zakrizkujte spravnu odpoved.
1. Ked sa nas nervovy systém dostane do ochranného rezimu po traumatickom
zazitku, ¢o sa moze stat?
a) Vzdy sa sam od seba upokoji do niekolkych hodin.
b) Mo6ze zostat zaseknuty aj po tom, ¢o nebezpecenstvo pominulo.
c) Prestane uplne fungovat.
d) Ochranny rezim sa aktivuje len u deti.

2. Kolko sekund trva kazda faza stvorcového dychania (nadych, zadrzanie, vydych,
zadrzanie)?
a) 2 sekundy
b) 4 sekundy
¢) 6 sekund
d) 8 sekund

3. Kolko veci mdme POCUT v metéde uzemnenia 5-4-3-2-1?
a) 5 veci
b) 4 veci
c) 3 veci
d) 2 veci

4. Preco dlhsi vydych (napriklad pri technike 4-7-8) pomaha pri uvolneni?
a) Unavuje placa.
b) Aktivuje ¢ast nervového systému zodpovednu za odpocinok.
¢) Zvysuje hladinu stresovych hormoénov.
d) Zrychluje srdcovy tep.

Cast 2: Pravda alebo nepravda
Oznacte, Ci je tvrdenie pravdivé alebo nepravdive.
5. Techniky v tejto knizke si ndhradou profesiondlnej pomoci.
[0 Pravda [J Nepravda

6. Priobjati motyla striedame poklepavanie pravou a lavou rukou.
[0 Pravda [J Nepravda

7. Stvorcové dychanie pouZivaju vojaci a zdchranéri po celom svete.
[0 Pravda [J Nepravda

8. Uzemnenie 5-4-3-2-1 vyzaduje zatvorené oci.
[0 Pravda [J Nepravda




9. Sekunddrna traumatizdcia je nieco, ¢o moézu zazit rodinni prislusnici.
O Pravda [J Nepravda

10. Poziadat o pomoc je znakom slabosti.
O Pravda [J Nepravda

11. Smutok po strate partnera prichddza ¢asto vo vinach.
O Pravda [J Nepravda

12. Mali by ste partnerovi techniky vnucovat, aby sa rychlejsie uzdravil.
O Pravda [J Nepravda

Cast 3: Priradovanie
Priradte techniku k situdcii, v ktorej by bola najucinnejsia. Kazdu techniku pouZite len raz.

A) Objatie motyla B) Stvorcové dychanie C) Dychanie 4-7-8 D) Uzemnenie 5-4-3-2-1

13, s Lezim v posteli a nemdzem zaspat, myslienky sa mi nevedia zastavit.
14. ...l Citim sa velmi osameld a potrebujem pocit utechy a objatia.
15. e Mam flashback - spomienky na minulost su také Zivé, Ze sa citim,

akoby som tam bola znova.
16. ..........e. O 5 minut mam narocny telefondt a potrebujem sa rychlo upokojit.

Cast 4: Dopliite spravne poradie
Doplrite sprdvne cisla do metddy uzemnenia 5-4-3-2-1.

17, eeeeeeen. - vec/-i, ktorti/-é mozete VIDIET

18, ceveeennne - vec/-i, ktort/-é mozete POCUT

19. oo - vec/-i, ktorej/-ych sa méZete DOTKNUT
20. eooeenn.... - vec/-i, ktori/-é mozete CITIT CUCHOM
21, oo, - vec/-i, ktorti/-é mozete OCHUTNAT

Cast 5: Praktické situacie
Precitajte si situdciu a odpovedzte na otdzku.

Situacia 1
Maria sa zobudila uprostred noci po nocnej more. Srdce jej busi, ruky sa jej trasu a citi sa,
akoby bola spat' v minulosti. Nevie, kde je, a citi paniku.

22. Aku techniku by mala Maria pouzit ako prvu a preco?
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Situacia 2
Annin manzel sa pred tromi mesiacmi vratil z vojny. Casto ma vybuchy hnevu a noné mory. Anna sa citi
vyCerpana, uzkostna a niekedy citi, Ze jeho trauma sa stava aj jej traumou. Nevie, Co robit.

23. Co by ste Anne poradili? Vyberte dve najdélezitejie veci.

Situacia 3
Eva pred rokom stratila manzela. Dnes nasla jeho staré triCko v skrini. Zaplavila ju vina smutku taka silng,
Ze ledva dycha.

24. Co by si Eva mala povedat sama sebe a aku techniku by mohla pouZit?

Cast 6: Varovné signdly
Kedy je potrebné vyhladat odbornil pomoc? Oznacte vsetky sprdvne odpovede.

25. Ktoré z nasledujucich situdcii vyzaduju odborni pomoc? (Oznacte vSetky spravne
moznosti.)
[0 Myslienky na sebaposSkodzovanie
[J Obcéasny smutok
[ Pouzivanie alkoholu alebo drog na zvlddanie
[0 Neschopnost vykondvat zakladné denné ¢innosti
[J Obcéasné noéné mory
[0 Pocit nebezpecia doma
[ Casom sa zhorsujice priznaky
[1 Obcéasna uzkost
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KLUC K ODPOVEDIAM

(Pred kontrolou si najprv skuste odpovedat sami.)

Cast 1: VWyber spravnej odpovede
b) MozZe zostat zaseknuty aj po tom, co nebezpecenstvo pominulo.
b) 4 sekundy
b) 4 veci
b) Aktivuje Cast nervového systému zodpovednu za odpocinok.

ol o A

Cast 2: Pravda alebo nepravda
5. N (Nie su nahradou, len doplnkom.)
6. P (Bilateralne poklepavanie.)
7. P (Je to taktické dychanie.)
8. N (Robi sa s otvorenymi ocami.)
9. P (Sekundarna traumatizacia je skuto¢na.)
10. N (Je to mudrost a odvaha.)
11. P (Smutok prichddza vo vlnéach.)
12. N (Nikdy nevnucovat, nechat mu priestor.)

Cast 3: Priradovanie
13. C) Dychanie 4-7-8 (na spanok)
14. A) Objatie motyla (pocit utechy)
15. D) Uzemnenie 5-4-3-2-1 (navrat do pritomnosti)
16. B) Stvorcové dychanie (rychle upokojenie)

Cast 4: Spravne poradie
17. 5veci, ktoré mozete vidiet
18. 4 veci, ktoré mozete pocut
19. 3veci, ktorych sa mozete dotknut
20. 2 veci, ktoré mozete citit cuchom
21. 1vec, ktord mozete ochutnat

Cast 5: Prakticke situacie

22. Maria: Mala by pouzit uzemnenie 5-4-3-2-1, pretoze sa potrebuje vratit do pritom-
nosti a uvedomit si, kde sa nachadza. Potom moéze pouzit dychanie na upokojenie.

23. Anna: 1) Mala by sa postarat najprv o seba (z prazdneho pohdra sa nenalieva).
2) Denne moze pouzivat techniky pre seba. Nemala by sa snazit byt jeho terapeutkou
ani mu techniky vnucovat.

24. Eva: Mala by si povedat: ,,Toto je smutok. Toto je laska. Toto prejde.“ Moze pouzit ob-
jatie motyla, ktoré poskytuje pocit utechy a objatia v osamelych chvilach.

Cast 6: Varovné signdly
25. Spravne odpovede: myslienky na sebaposkodzovanie, pouzivanie alkoholu alebo
drog na zvladanie, neschopnost vykonavat zakladné denné ¢innosti, pocit nebezpe-
¢ia doma, ¢asom sa zhorsujuce priznaky.

(Obcasny smiltok, obcasné nocné mory a obcasnd tizkost su normdlne reakcie a nevyZaduji
okamzitu odbornil pomoc, pokial sa nezhorsuju.)

s 'Y f

() 0 seba. To je uz samo osebe velky krok.

AR

rj Vyborne! Nezalezi na tom, kolko bodov ste ziskali. Dolezité je, ze ste sa rozhodli uit sa starat
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vratane podvodov a krddeze tidajov,
ktore mozu ohrozit pouzivatelov.

7
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Prakticka prirucka IT zrucnosti
UVOD A CIELE VZDELAVANIA

Digitdlne technolégie a umeld inteligencia st NASTRO-
JE, ktoré su sucastou ndsho moderného zivota. Tato pri-
ruc¢ka vam pomoze naucit sa ich pouzivat bezpecne a s is-
totou.

Co sa naucite
Zakladné znalosti o bezpeénom pouzivani internetu
Ako rozpoznéavat rizikd v online priestore
Ako mozu technoldgie (vratane Al) ulahdit kazdodenny Zivot
Ako zlepsit digitalnu istotu a chranit seba a svoju rodinu

m Pamatajte:
Internet nam pomaha: komunikacia, praca, informacie.
Ale prinasa aj rizikd: podvody, kradez udajov, faloSné
profily. Preto je doleZité vediet, ako sa chranit.

BEZPECNOST NA INTERNETE

Hlavné hrozby na internete
Internet obsahuje rézne hrozby vratane podvodov a kré-
deZe udajov, ktoré mézu ohrozit pouzivatelov.

Pozor na faloSné e-maily (phishing)
Nikdy neotvarajte podozrivé odkazy alebo prilohy.
Kontrolujte odosielatela a webovu adresu.
Dévajte si pozor na falo$né spravy od banky alebo
kuriéra.

Socialne siete
Zdielajte s rozumom - nastavte sukromie profilu.
Nezdielajte ¢islo socidlneho poistenia, adresu ani plany
ciest.
Neposielajte osobné udaje cez neoverené odkazy.

POZOR!
Neposielajte osobné Udaje cez neoverené odkazy alebo
e-maily. Toto je najcastejSi spdsob kradeze udajov.

BEZPECNE HESLA
Vase hesld su prvou liniou obrany proti neoprdvnenému
pristupu k vasim aétom.

Zéakladné pravidla tvorby hesla
Pouzivajte minimélne 12 znakov.
Kombinujte vel'ké a malé pismen4, ¢isla a Specidlne
znaky.
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Vyhybajte sa o¢ividnym kombindcidam
(mend, ddtumy narodenia, 123456).
Nepouzivajte to isté slovo alebo
jednoduchu frazu.

Priklady hesiel
Zly priklad: marial990, password123,
qwerty
Dobry priklad: K9$mPw2@xL5nQ8z!

Spravcovia hesiel

Zapamatat si desiatky zlozitych hesiel je
prakticky nemozné. PouZzivajte spravcov
hesiel:

Bitwarden (bezplatny, s otvorenym

kédom)

1Password

LastPass

Dashlane

Tip:

-~ Tieto programy uchovavaju vSetky vase
hesla v Sifrovanej podobe a staci si
pamétat len jedno hlavné heslo.

Dvojfaktorova autentifikacia (2FA)
Dvojfaktorova autentifikdcia pridava
dalSiu droven ochrany. Aj ked niekto zisti
vaSe heslo, bez druhého faktora sa do uctu
nedostane.

Typy 2FA
SMS kédy (menej bezpecné, ale lepsie
ako nic)
Autentifika¢né aplikdcie (Google
Authenticator, Microsoft Authenticator,
Authy)

4.QRKODY:
AKO ICH BEZPECNE POUZIVAT
QR kod je Specidlny ciarovy kod, ktory
moze uchovavat informacie, ako je napri-
klad odkaz na stranku, kontaktné udaje,
informaécie o produkte.

Pravidla bezpecnosti
pri skenovani QR kodov
1. QR kdd musi byt umiestneny na dovery-
hodnom zdroji. Neskenujte kdd, ak si nie
ste isti zdrojom.
2.Pred prechodom na odkaz si preditajte

jeho zaciatok, mal by tam byt zrozumi-
telny text ¢i ndzov spolo¢nosti.

3.Na strankach otvorenych cez QR kdd ne-
zadavajte osobné udaje ani citlivé infor-
macie.

(] DOLEZITE!
Podvodnici mozu nalepit svoj QR kod
na povodny. Vzdy skontrolujte, ¢i kdd
nevyzera podozrivo.

ONLINE BANKOVNICTVO
A OCHRANA FINANCII

Zéakladné pravidla

bezpecného online bankovnictva
Pouzivajte len oficidlne aplikdcie banky.
Nikdy sa do banky neprihlasujte cez
verejné pripojenie Wi-Fi.
Aktivujte si upozornenia o pohyboch na
ucte.
Pravidelne kontrolujte vypisy.

NIKDY neprezradzajte:

mmmmm (C\/V kod karty, PIN kdd, celé Cislo karty
telefonicky alebo v spravach. Skutocna
banka tieto tdaje NIKDY neZiada!

RODICOVSKA KONTROLA
A OCHRANA DETI

Ako chranit deti na internete
Pouzivajte rodi¢ovské nastavenia na
plaformach YouTube, Google, Netflix
a dalsich.

Obmedzujte ¢as, ktory deti travia na
internete.

Sledujte, aké aplikdcie deti pouzivaju
a s kym komunikuju.

Popularne programy rodiCovskej kontroly
Google Family Link

Norton Family

Qustodio

Kaspersky Safe Kids

Co ucCit deti
Nekomunikovat s nezndmymi online
Nezdielat osobné informacie
Hovorit rodi¢om o podozrivych
kontaktoch

Rozpozndvat kyberSikanu a nahlésit ju
Kriticky hodnotit online obsah

PHISHING: AKO ROZPOZNAT PODVOD

Phishing je pokus podvodnikov vydavat
sa za doveryhodné organizdcie s cielom
ukradnut vase osobné udaje, hesla alebo
peniaze.

Ako rozpoznat phishing v e-maile
Skontrolujte adresu odosielatela (nielen
meno, ale aj samotnu adresu,).
Hladajte gramatické a pravopisné
chyby.

Dévajte si pozor na naliehavost a tlak
(,Vas ucet bude zablokovany!“).
Neklikajte na odkazy, radSej navstivte
stranku sami.

Prejdite kurzorom nad odkaz, aby ste
videli skutoénd URL adresu.

Phishing v spravach (SMS)
Banky zvycajne neziadaju hesld alebo
kédy cez SMS.

Nedoverujte spravam o vyhrach alebo
necakanych cenach.

Overujte si informacie cez oficidlne
kandly.

Phishing po telefone
Nikdy neprezradzajte CVV kdd karty,
PIN kod alebo celé Cislo karty.
Neinstalujte programy na ziadost
zamestnancov banky.
Ak mate pochybnosti, zlozZte slichadlo
a zavolajte do organizicie sami.

UMELA INTELIGENCIA (Al) — ZAKLADY
Umeld inteligencia (z angl. Artificial In-
telligence - Al) je program, ktory sa uci
z dat a napodobnuje ludské myslenie a uce-
nie sa.

POZOR!

! Umela inteligencia nie je bezchybna,
niekedy moze robit chyby.
Délezité informacie si vzdy overte!

Ako mbze Al pomoct v kazdodennom Zivote
Pomoc s prekladom alebo pisanim
textov

43

Organizacia diia - pripomienky,
kalenddre, pldnovanie tloh
Vysvetlenie zlozitych textov (napriklad
lekarskych sprav)

Hladanie pracovnych ponuk a pisanie
Zivotopisu

Planovanie ciest, recepty

Pamatajte:

Al Umeld inteligencia je podpora,
nie nahrada ludského rozhodovania.
Pouzivajte ju ako pomocnika!

Popularni Al asistenti
ChatGPT - openai.com
Bing Chat (Copilot) - v prehliadaci Edge
Gemini - gemini.google.com/app
Claude - claude.ai

PRACA S MODULOM CHATGPT

Ako zacat
Zaregistrujte sa a vytvorte si Gcet
(Registrdcia) na openai.com.
Potvrdte svoju e-mailovu adresu.
Zadajte rok narodenia.
Potvrdte, Ze ste ¢lovek, vyrieSenim
hlavolamu.
Hotovo! Teraz mozZete zacat pracovat s Al.

Ako spravne pisat prikazy (prompty)

Prikaz je inStrukcia pre AIl. Cim presnejsi
prikaz, tym presne;jsi vysledok.

Prikazy musia byt jasné a podrobné.

Zahrnte histériu konverzacie (tak si Al

zapamaitd predchadzajice odpovede).

Uvedte format odpovede - tabulky, pocet

viet, porovnania.

Pridajte priklady.

Bezpecna praca s Al

T NIKDY nezadavaijte:
~ —7 PINkody a hesla, celé Cisla bankovych

kariet, Cisla pasov alebo obCianskych
preukazov, bezpecnostné kody

(CWV, CVC), Cisla socialneho poistenia,
zdravotné zaznamy s uplnou
identifikaciou, doverné pracovné
informacie, intimne fotografie alebo
videa.
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Zachadzajte opatrne s
celymi menami a priezviskami (pouzite
»moja priatelka Anna“ namiesto celého
mena),
presnymi adresami (moZete napisat
»moja stvrt®, ,moje mesto®),
telefénnymi ¢islami,
datumami narodenia,
finanénymi detailmi.

Zlaté pravidlo:
Al Nezdielajte s Al ni, o by ste nechceli
vidiet zverejnené na internete.

10. PRAKTICKE VYUZITIE Al

Rozpoznavanie textu z obrazkov
Nahrajte fotografiu s ruéne pisanymi po-
znamkami a napiSte:
»VYPIS/prepis/napis/rozpoznaj text na ob-
rdzku.”
Potom pracujte s vysledkami: opravte
chyby, zhriite najdolezitejsie body.

Desifrovanie
lekarskych dokumentov
Priklad prikazu:
»Priddvam lekdrsku sprdvu z vysetrenia.
Precitaj ju a podrobne mi ako neodbornikovi
vysvetli, o je v nej napisané.”

Pomoc v kuchyni
Napiste prikaz, v ktorom uvediete:
aké ingrediencie mate k dispozicii,
Specidlne poziadavky
(diéta, rychla priprava do 25 minut),
pre koho je to urcené (deti/dospeli).

Planovanie ciest
Napiste prikaz, v ktorom uvediete:

miesto, kam planujete cestovat;
pre koho je to urcené

(vylet s detmi, s priatelkami);
kol'ko ¢asu (alebo peniazi) mate;
Specidlne poziadavky
(rozpocet, aktivity v prirode).

Al ako osobny ucitel jazykov

Priklad prikazu:

»,Oprav chyby v cudzojazycnych textoch, ktoré
budem vkladat. Prepisich tak, aby vyzerali, akoby
ich napisal rodeny hovoriaci. Vysvetli mi po slo-
vensky, preco si urobil zmeny.”

Al ako pomocnik v zloZitych situaciach

Priklad situdcie: Vase dieta neprijali do sko-
ly. Al moéze:

poradit, ako poziadat o oficidlne pisomné

oddévodnenie;

vysvetlit, kde a ako podat odvolanie;

vytvorit navrh odvolania v slovendéine;

prelozit dokument do iného jazyka.

ZAVER A ODPORUCANIA
Zvedavost je dobra, ale konajte opatrne.
Overujte informacie a zdroje.
Pouzivajte technolégie ako pomocnika,
nie ako hrozbu.

Zdielajte svoje znalosti s rodinou

a priatelmi.

Kazdy krok k digitdlnej istote je krokom
k vacsej slobode.

Prajeme vela uspechov!

AR Dokazete zvladnut vietky potrebné
digitalne zrucnosti. Hlavna je prax,
nebojte sa skusat nové veci!

HR ZRUCNOSTI:
zivotopis a pohovor

Tato cast vdim pomodze pripravit sa na
préacu, ktord vam prinesie uspokojenie.
Co je Zivotopis?
Zivotopis je vasa vizitka - dokument, kto-

ry predstavuje vase skusenosti, vzdelanie
a zruénosti. Pomaha zamestnavatelovi roz-
hodnut, ¢i vas pozve na pohovor.

Zivotopis musi byt struény, jasny
a pravdivy.

Struktura Zivotopisu:

1. Osobné udaje (meno,
kontaktné informacie)

2. Profesijny profil - struény opis vasich
silnych stranok

3. Pracovné skusenosti (od najnovsich po
najstarsie)

4. Vzdelanie

5. Zruénosti (jazykové, technické, makké
zrucnosti (soft skills))

6. Dobrovolnictvo, kurzy, certifikaty

Tipy na dobry Zivotopis

Pouzivajte jednoduchy dizajn.

Prisposobte zivotopis konkrétnej pozicii.

Pouzivajte aktivne slovesa:
3

yorganizovala® ,riadila® ,zabezpecila“
Skontrolujte pravopis a gramatiku.

Zdroje Sablon Zivotopisov
itlektor.eu - vzory Zivotopisov vo Worde
a tipy
zivotopisonline.cz - rozne Sablény na
stiahnutie
mampohovor.cz - moderné a atraktivne
Sablony

PRIPRAVA NA POHOVOR

Pred pohovorom
Zistite viac o spoloc¢nosti.
Pripravte si odpovede na typické otazky.

Typické otazky na pohovore
Povedzte nieco o sebe.
Aké st vase silné a slabé stranky?
Preco chcete pracovat u nas?
Ako riesite konflikty s kolegami?

Pripravte si otazky
pre zamestnavatela

0 pozicii:
Aké su moje hlavné povinnosti?
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Ako vyzera typicky pracovny denl na
tejto pozicii?
S akymi timami budem spolupracovat?

0 spolocnosti
Ako by ste opisali firemnu kulturu?
Aké hodnoty su pre vasu spolo¢nost
najdolezitejsie?
Ako spolo¢nost podporuje rozvoj
zamestnancov?

0 pracovnych podmienkach
AKky je pracovny ¢as a madm moznost
flexibilného rozvrhu?

Je to praca v kancelarii alebo aj na
dialku?

Oblecenie na pohovor

Prvy dojem rozhoduije.
Oblecenie: podla typu pozicie
Farby: neutrdlne (modr4, siva, bézovd)
poOsobia profesionalne
Obuv: Cist4, uzavretd, pohodlna
Doplnky: zdrzanlivé - menej znamend
viac

Co si vziat so sebou:
Képiu zivotopisu (vytlacent)
Pozndmky o spolo¢nosti alebo pozicii
Zoznam otazok pre zamestnavatela
Pero a zapisnik
Flasu vody (pre istotu)

Psychologicka priprava:
Zhlboka sa nadychnite,
pomaha to znizit stres.
Usmejte sa - pozitivna energia je
nakazliva.
Precvicte si odpovede pred zrkadlom
alebo s priatelkou.
Pripomente si svoje silné stranky,
maéte ¢o ponuknut.

Prajeme vela tispechov!
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TEST: digitalne zrucnosti
na kazdodenny zivot
CAST A:

Vyberte jednu spravnu odpoved a zakruzkujte ju.
1. Ak4 je minimdalna odportc¢ana dizka bezpedného hesla?
a) 6 znakov
b) 8 znakov
¢) 12 znakov
d) 4 znaky

2. Ktord moznost z nasledujucich NIE je spravca hesiel?
a) Bitwarden
b) LastPass
c¢) Instagram
d) 1Password

3. Coznamen4 skratka 2FA?
a) dvojnasobna rychlost pripojenia
b) dvojfaktorova autentifikdcia
c) dva typy hesiel
d) dvojity firewall

4. Coje phishing?
a) druh pocitacového virusu
b) pokus podvodnikov ukradnut osobné udaje vydavanim sa za déveryhodné
organizacie
c) aplikacia na rybdrcenie
d) typ socidlnej siete

5. Ktora aplikdacia je uréend na rodicovskd kontrolu?
a) TikTok
b) Google Family Link
c) WhatsApp
d) Spotify

6. Co znamend skratka AI?
a) automaticky internet
b) artificial intelligence
c) aplikacné informaécie
d) active internet

7. Na ktorej stranke sa mozete zaregistrovat do modulu ChatGPT?
a) facebook.com
b) openai.com
c) google.com
d) chatgpt.sk
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Co NIKDY nemate zdielat s Al asistentom?
a) recepty na varenie
b) otazky o pocasi
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CAST D: KRATKE ODPOVEDE

Odpovedzte na otdzky vlastnymi slovami.

c) hesla a PIN kody 21. Vymenujte tri znaky, podla ktorych mozete rozpoznat phishingovy e-mail:
d) plany na vikend L
2 e
CAST B: PRAVDA ALEBO NEPRAVDA B e
Oznacte, i je tvrdenie pravdivé alebo nepravdivé.
22. NapiSte tri veci, ktoré by ste si mali vziat so sebou na pracovny pohovor:
. Bezpecné heslo mdZe obsahovat vase meno a ddtum narodenia. L e
(0 Pravda (] Nepravda e
B e
10. QR kédy mozu byt nebezpecné, ak ich podvodnici zneuziju.
O Pravda [ Nepravda 23. Ako moze Al pomoct v kazdodennom zivote? Uvedte dva priklady:
L T T OSSOSO TSSO SO RO PSSP SO PR PUPPTPP
11. Banka vas moze poziadat o PIN kod cez SMS. e e
O Pravda [J Nepravda L. ) )
CAST E: PRAKTICKA SITUACIA
12. Dvojfaktorova autentifikacia zvySuje bezpeénost uctu. Precitajte si situdciu a odpovedzte na otdzky.
O Pravda [ Nepravda
Situacia:
13. Phishingové e-maily ¢asto obsahuju pravopisné chyby. Dostali ste e-mail s textom: Vazeny zakaznik! Vas bankovy ucet bude do 24 hodin zablokovany. Kliknite
(0 Pravda (] Nepravda sem a zadajte svoje prihlasovacie Udaje pre overenie: www.banka-overenie123.com.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Al je vzdy 100 % presna a nikdy nerobi chyby.
O Pravda [J Nepravda

Na verejnej Wi-Fi sieti je bezpecné prihlasovat sa do internetového bankovnictva.
O Pravda [ Nepravda

CVV kéd karty by ste nikdy nemali nikomu oznamovat.
O Pravda [J Nepravda

CAST C: DOPLNTE CHYBAJUCE SLOVA

Doplrite sprdvne slovd do viet.
Bezpecné heslo by malo mat minimélne ................. znakov.
................. je program, ktory uchovava vSetky vase hesla v Sifrovanej podobe.

Pred skenovanim QR kédu by ste mali skontrolovat, ¢i je umiestneny na .................
zdroji.

Zivotopis by mal obsahovat pracovné skiisenosti zoradené od ................. po najstar-
Sie.

24. Je tento e-mail pravdepodobne legitimny alebo ide o pokus o phishing?
Vysvetlite preco:
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24.

25.
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KLUC SPRAVNYCH ODPOVEDI

Cast A: yber spravnej odpovede
¢) 12 znakov
c) Instagram
b) dvojfaktorova autentifikdcia
b) pokus podvodnikov ukradnut osobné udaje vydavanim sa za déveryhodné organi-
zacie
b) Google Family Link
b) artificial intelligence
b) openai.com
c) hesla a PIN kody

Cast B: Pravda alebo nepravda
Nepravda (heslo by nemalo obsahovat osobné tidaje)
Pravda
Nepravda (banka nikdy neziada PIN cez SMS)
Pravda
Pravda
Nepravda (AI moéze robit chyby)
Nepravda (verejna Wi-Fi nie je bezpe¢nd pre bankovnictvo)

Pravda

Cast C: Doplfite chybajice slova
12
Sprévca hesiel (napr. Bitwarden, LastPass, 1Password)
déveryhodnom
najnovsich

Cast D: Kratke odpovede

Mozné odpovede: podozriva adresa odosielatela, gramatické chyby, naliehavost/tlak,

podozrivé odkazy, Ziadost o osobné tudaje

Mozné odpovede: kopia Zivotopisu, pero, zapisnik, pozndmky o spolo¢nosti, zoznam
otazok, flasa vody

Mozné odpovede: preklad textov, pisanie Zivotopisu, vysvetlenie lekdrskych sprav,
planovanie receptov, ucenie sa jazykov

Cast E: Praktickd situdcia
Je to phishing. Znaky: naliehavost (24 hodin), podozrivda URL adresa, ziadost o pri-
hlasovacie udaje
Mozné odpovede: neklikat na odkaz, neodpovedat, kontaktovat banku priamo cez
oficialne ¢islo, nahlasit ako phishing, vymazat e-mail
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Vyskum potvrdili, Ze psychologickd
podpora je jednym z najvyznamnejsich
faktorov uspesného zvlddania traumy.

Predkladané odporucania vychddzaju z praktickych
skusenosti a empirickych zisteni nadobudnutych v rdm-
ci realizacie projektu Back to Life (B2L) podporeného
programom Erasmus+. Projekt sa zameral na psychoso-
cidlnu podporu a tréning IT zruénosti Zien, ktoré prezili
stratu blizkych oséb v dosledku ozbrojenych konfliktov.
Cielovou skupinou boli predovsetkym vdovy po padlych
vojakoch, matky padlych a pribuzné veteranov a voja-
kov.

Analyza potrieb a spitnd vdzba od viac ako stovky ucast-
ni¢ok workshopov v Ankare, Bratislave, Ziline a Ceskom
Brezove poskytla informdcie o faktoroch, ktoré pozitivne
ovplyviiuju proces zvladania traumy a reintegracie do spo-
lo¢nosti. Tieto poznatky sluzia ako zdklad pre formuldciu
odporucani smerovanych trom klucovym skupindm: od-
bornikom, ob¢ianskym aktivistom a tvorcom politik.

Odporucania pre odbornikov

Psychosocialna podpora

Vyskumy potvrdili, Ze psychologicka podpora je jednym
z najvyznamnejsich faktorov uspesného zvladania traumy.
AZ 45 % ucastnicok projektovych aktivit vyjadrilo zdujem
o vzdelavanie v oblasti zvladania stresu a izkosti. Aj to po-
ukazuje na to, Ze odbornici v oblasti duSevného zdravia by
mali rozvijat programy skupinovej terapie, ktoré vytvaraju
priestor na zdielanie skusenosti medzi osobami s podob-
nym osudom. Ucastni¢ky projektu jednoznaéne potvrdili
terapeuticky uéinok takychto stretnuti.

Integracia spiritualnej dimenzie

Analyza stratégii zvladania ukazala, Ze viera a duchov-
né hodnoty zohrdvaju vyznamnu tulohu v procese prijatia
straty a udrziavania nadeje. Odbornici by mali byt pripra-
veni integrovat spiritudlnu dimenziu do terapeutickych
intervencii a spolupracovat s duchovnymi poradcami tam,
kde je to vhodné. Tento pristup zodpoveda konceptu pozi-
tivneho nédbozenského zvlddania dokumentovaného v od-
bornej literatuare.

Rozvoj digitalnej gramotnosti

Vysledky prieskumu ukazali, Ze priblizne 20 % ucastni-
cok prejavilo zdujem o vzdeldvanie v oblasti digitalnych
zruénosti a pouzivania e-Governmentu. Tvorcovia by mali
zabezpedit dostupné vzdeldvacie programy zamerané na
pracu s informaénymi technoldgiami, a to najma pre Zeny
v rurdlnych oblastiach. Prioritou by malo byt zabezpece-
nie rovnosti v digitdlnom pristupe pre Zeny a muzov. Digi-
talne zrucnosti je potrebné prepajat s praktickymi Zivotny-
mi situdciami (e-Government, zdravotnictvo, §kola, praca)

4

v,

>

—
—
—
o
E
=
(-
-
(o'
(=
—
—
<L
—
(=
—
o
—
—
<
<L
1=
~
-
)
—_—
=
O
0
o

=,
==
—
=
=
|
=
=
EE]
=
o
-
—
=L
S
—
=
=
o
=
=




spolu s peer podporou. Pre Zeny je uéinné
kombinovat digitalne tréningy s kariérnym
poradenstvom a podporou sebavedomia.

Kreativne a participativne metody

Projekt B2L uspeSne vyuzil interaktiv-
ne techniky ako kreslenie, pracu so sym-
bolmi, emocné karty a reflexivne aktivity.
Ucastnicky vysoko ocenili tieto met4dy ako
sposob ulahéujuci vyjadrenie emocii. Od-
bornici by mali byt vyskoleni v pouzivani
kreativnych a expresivnych technik, ktoré
znizuju bariéry v komunikacii o citlivych
témach.

Rozvoj komunikacnych kompetencii

Priblizne 35 % ucastnicok prejavilo zau-
jem o zlepSenie komunikaénych zruc¢nosti.
Odbornici by mali do svojich programov
zahtnat tréningy efektivnej komunikacie,
asertivity a budovania vztahov. Tieto kom-
petencie su klucové pre uspesnu reintegra-
ciu do pracovného a spolocenského zZivota.

Specialne programy pre Zeny a deti

Na zaklade zisteni projektu odporucame
vyvoj diferencovanych podpornych mode-
lov zohladnujacich Specifické potreby zZien
a deti. Matky casto Celia vyzve, ako vysvet-
lit detom stratu otca a ako im poskytovat
emociondlnu podporu, pricom samy pre-
chddzaji procesom smutenia. Specializo-
vané programy by mali adresovat tuto dvo-
jita zataz.

Ak je relevantnd migracia/navrat, pra-
cujte aj s témami stigmy a ,pocitu zlyha-
nia“ po navrate ¢i strate - tieto faktory
mozu zvySovat izoldciu a branit vyhladaniu
pomoci. Odporucaju sa bezpecné skupiny
a dlhodobejsia psychosocidlna podpora.

Zohladnite $pecificku situdciu osamelych
matiek - popri smuteni ¢asto nesu aj plna
ycare zataz. Prakticky to znamena ponukat
programy s detskym kutikom/straZenim,
flexibilnym casovanim, moznostou onli-
ne Ucasti a prepojenim na socidlne sluzby
a Skolské podporné mechanizmy.

Odporucania pre ob¢éianskych aktivistov

Budovanie podpornych komunit

Jednym z najddlezitejSich zisteni pro-
jektu bolo, Ze stretnutia s osobami, ktoré
prezili podobnu skusenost, vyznamne zni-
Zuju pocit osamelosti a poskytuju emocio-
ndlnu ulavu. Obcianski aktivisti by mali
aktivne vytvarat a udrziavat podporné
skupiny, ktoré umoznuju pravidelné stre-
tavanie, zdielanie skuisenosti a budovanie
trvalych priatelstiev. VSetky ucastnicky
projektu (100 %) vyjadrili ochotu zucast-
nit sa podobného projektu v buducnosti,
¢o potvrdzuje vysoky dopyt po takychto
iniciativach.

Podporujte mentorstvo a peer-to-peer
skupiny (Zeny Zenam). V praxi to znizuje
izoldciu, posiliiuje sebavedomie a ulahéuje
navrat do prace/stadia.

Pri komunitnych aktivitdch nastavte bez-
peénostny ramec (safeguarding) - jasné
pravidld bezpecného priestoru, anonymi-
ta podla potreby, nulova tolerancia nésilia
a postup pri odhaleni rizik (rodovo pod-
mienené nasilie, obchodovanie s Iudmi).

Majte pripravené kontakty a referral siet
na $pecializovanu pomoc.

ZvySovanie viditelnosti a osveta

Projekt uspesne vytvoril motivaéné vi-
dea s pribehmi zien, ktoré zdielali zdroje
svojej odolnosti. Obc¢ianski aktivisti by mali
pokracovat v zdielani Zivotnych pribehov
prostrednictvom digitdlnych a kultirnych
médii s cielom zvysit povedomie verejnos-
ti, bojovat proti stigmatizacii a inSpirovat
dalSie osoby prechddzajuce podobnymi
skusenostami.

Medzisektorova spolupraca

Obcianski aktivisti by mali pésobit ako
sprostredkovatelia medzi verejnymi in§ti-
tdciami a cielovymi skupinami. Ich dlohou
je identifikovat potreby komunit, advoka-
cia za systémové zmeny a zabezpecenie,
aby hlasy postihnutych 0s6b boli vypocuté
na urovni tvorby politik. Partnerstva s od-
bornikmi mézu zvysit kvalitu poskytova-
nych sluZzieb.

Posilfiovanie osobného rozvoja
a sebadobvery

Ucastnicky projektu identifikovali neza-
vislost a sebaddoveru ako klucové faktory
osobnej sily. Obc¢ianski aktivisti by mali po-
nukat programy osobného rozvoja, mento-
ringové programy a prilezitosti na osvo-
jenie novych zruc¢nosti a konickov. Tieto
aktivity prispievaju k budovaniu zmyslupl-
ného Zivota a posilneniu psychickej odol-
nosti.

Inkluzivne
a personalizované pristupy

Aj napriek vysokej celkovej spokojnosti
s projektom niektoré ucastni¢ky naznacili
potrebu individudlnejSieho pristupu. Ob-
Cianski aktivisti by mali zabezpedit, aby
ich programy boli citlivé na réznorodost
potrieb a ocakavani ucastnicok. Odporu-
Ca sa pravidelné zbieranie spitnej vazby
a adaptacia programov na zaklade identifi-
kovanych potrieb.

Odporucania pre tvorcov politik

ZjednodusSenie
administrativnych procesov

Hoci vicSina ucastnicok projektu neu-
viedla zdsadné problémy v komunikécii
s verejnymi institiciami, priblizne tretina
respondentiek poukazovala na byrokra-
tické prekazky a nedostatoc¢nu podporu.
Odporucame preto zavedenie jednotného
kontaktného miesta pre pozostalé rodiny,
ktoré by zabezpecCovalo komplexné vyba-
venie vSetkych administrativnych zalezi-
tosti savisiacich so socidlnymi pravami,
vzdeldavanim deti a pristupom k podpor-
nym sluzbam.

Podpora zamestnanosti
a profesijného rozvoja
Ucastnicky projektu jednoznaéne identi-
fikovali pracovny zivot ako klucovy faktor
osobnej sily a nezavislosti. Politiky by mali
podporovat programy rekvalifikacie a pro-
fesijného rozvoja pre Zeny zasiahnuté trau-
mou. Odporuéame vytvorenie systému
Stipendii a grantov na vzdeldvanie a pod-
nikanie, ako aj zavedenie flexibilnych pra-
covnych tvizkov umoziujicich skibenie
pracovnych a rodinnych povinnosti.

Systémova podpora rodin

Mnohé ucastnicky celili vyzvam spoje-
nym s vychovou deti bez partnera. Tvorco-
via politik by mali zabezpedit komplexnu
podporu pre osamelé matky vratane pri-
stupu ku kvalitnej starostlivosti o deti, psy-
chologickej podpory pre deti vyrastajuce
bez otca a finanénych prispevkov pokry-

vajucich potreby spojené so vzdeldavanim
a rozvojom deti.

Posilnenie ekosystému terénnych
a komunitnych organizacii

Pri tvorbe a implementdcii politik zame-
ranych na podporu zien, ktoré boli alebo
su vystavené dosledkom vojny, je klucové
systematicky prepdjat a posiliiovat nezis-
kovy a obciansky sektor, ktory sa v praxi
venuje roznym aspektom ich zivota - od
socialnej a psychosocialnej podpory, cez
vzdeldvanie a zamestnanost, az po komu-
nitnu integraciu a ochranu prav.

Skusenosti z terénu ukazuju, Ze cielena
administrativna, technicka a finan¢nd pod-
pora jednotlivych organizacii, ktoré s cie-
lovou skupinou pracuju priamo a dlhodo-
bo, je ¢asto efektivnejsia a adresnejsia nez
vyluéné spoliehanie sa na plosne nasta-
vené programy. Takyto pristup umoznuje
flexibilne reagovat na redlne potreby Zien,
zohladniovat miestny kontext a poskytovat
pomoc spdsobom, ktory je zrozumitelny,
dostupny a doveryhodny.

Zaroven je dolezité, aby verejné institu-
cie vytvarali podporny ramec pre fungo-
vanie tychto organizacii, vratane odbor-
nej a metodickej podpory, zdielania dat
a know-how, ako aj dlhodobejsej predvi-
datelnosti financovania. Aktivne prepa-
janie organizacii medzi sebou - prostred-
nictvom platforiem, pracovnych skupin ¢i
komunitnych fér - umoznuje lepsi prehlad
o tom, kto v systéme pdsobi, aké sluzby po-
skytuje a kde vznikaju medzery v podpore.



Takto budovana komunita pomahaja-
cich organizacii posiliiuje synergicky efekt
ich prace, znizuje duplicity, zvySuje kvali-
tu poskytovanych sluzieb a v koneénom
dosledku prispieva k tomu, aby sa pomoc
k Zenam z cielovej skupiny dostavala rych-
lejsie, adresnejSie a udrzatelnejsie.

Zaver

Poznatky z projektu Back to Life jed-
noznaéne potvrdzuju, Ze efektivna pod-
pora zZien zasiahnutych traumou vyzaduje
koordinovany pristup vSetkych zaintereso-
vanych stran. Tvorcovia politik maja zod-
povednost za vytvorenie systémového
ramca a zabezpecenie pristupu k sluzbam.
Odbornici poskytuju expertizu v oblasti
psychosocidlnej podpory. Obdianski akti-
visti vytvaraju komunity podpory a zabez-
pecuju kontinuitu vztahov.

Klucovym zistenim je, Ze spiritualita,
rodinnd podpora, produktivna dcinnost,
empatické prostredie a hladanie zmyslu
predstavuju univerzdlne faktory podporu-
juce proces uzdravovania. Implementacia
predloZenych odporiéani mbze vyznamne
prispiet k zlepSeniu kvality Zivota postih-

nutych os6b a ich uspesnej reintegracii do
spolo¢nosti.

Projekt B2L preukdzal, Ze investicia do
psychosocialnej podpory prindsa meratel-
né vysledky v podobe vysokej spokojnosti
ucastnicok a ich pripravenosti pokracovat
v podobnych aktivitach. Tieto zistenia by
mali sluzit ako impulz pre dalSie iniciativy
v tejto oblasti.
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