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Tato publikace se vénuje trauma citlivému pFistupu

v organizaci Jako doma — Homelike, o.p.s. a vznikla

v ramci projektu ,Zeny bez domova uéi, jak pracovat

s traumatem®, ktery se zaméruje na komplexni potieby
Zen a trans lidi bez domova a v socialni nouzi v Praze.
Zahraniéni vyzkumy ukazuji, Ze prevalence traumatu

u lidi bez domova (a zvl&t u Zen) je az v 85 % pfipadi
(Feantsa, 2017). Proto nam pfipadalo dulezZité se na toto
téma vice zamérit a déle se v ném vzdélavat. Publika-
ce je rozdélena na tfi ¢asti: prvni vznikla ve spolupra-

ci pracovnic komunitniho centra Jako doma Markéty
Profeldové a Lenky Vrbové s tvodnim slovem od kolegy
Rada Bandita. Popisuje trauma citlivy pfistup v organi-
zaci Jako doma a zahrnuje témata psychologické pové-
domi, bezpecdi, hranice a pravidla a vzdélani a podpo-
ra tymu. Uzavira ji osobni reflexe nasi kolegyné Elisky
Konyvkové. Ve druhé ¢asti nabizeji své pohledy na
trauma a préaci s traumatizovanymi lidmi psychologové
Kristyna Farkasova a Pavel Nepustil a téma jazyka jako
nastroje posileni pfindsi Rad Bandit. Na zavér predklada
kolektiv z Jako doma né&kolik jednoduchych pomtcek
trauma citlivé praxe. Pokud neni uvedeno jinak, autorky
a autorkami citaci v textu jsou pracovnice a pracovnici
komunitniho centra Jako doma (v textu téz komunitka).

V nasem projektu jsme uplatiovali trauma citlivy pfi-
stup v pojeti britského psychologa Robina Johnsona,
tzv. Psychologically Informed Environments. Johnson ve
své praci zdlraziiuje pét hlavnich témat: psychologické
povédomi (Psychological Awareness), vzdé&lani a pod-
pora (Safety and Support), fyzicky prostor (Spaces of
Opportunities), pravidla, role a schopnost reagovat
(,The three Rs“ — Rules, Roles, Responsiveness) a uée-
ni se a zkoumani (Learning and Enquiry). Déle jsme se
inspirovali americkym pojetim trauma citlivého pfistu-
pu, tzv. Trauma Informed Care, ktery zdlraziiuje témata

bezpeé&i (Safety), moznosti volby (Choice), spolupra-

ce (Collaboration), divéryhodnosti (Trustworthiness)

a zmocnéni (Empowerment). V zakladnich myslenkach
se oba tyto pfistupy od sebe pfilis nelisi, ale pouzivaji
jiné nazvoslovi a kladou diiraz na riizné oblasti. V této
publikaci se dotkneme vsech hlavnich témat obou téch-
to pfistupd.

Fistup)
azdy

ku

Trauma citlivy pFistup bere v Gvahu v§udypfitomnou
povahu traumatu a uznava roli, kterou méze trau-

ma hrat v Zivoté uzivatele sluzby i personalu. V ramci
tohoto pfistupu se méni uvazovani nad traumatem jako
takovym. Trauma se v ném totiz nechépe jako nemoc,
nybrz jako dopad dané situace na ¢lovéka, jako uréi-

té zranéni (v Fe&tiné slovo trauma znamena ,,zran&ni“).
Zakladni otazka: ,Co je s Vami §patné?“ se tedy prekla-
pi do otazky: ,Co se Vam stalo?“ Tento pfistup ovéem
neslouzi k 1é&bé& symptom vyplyvajicich ze sexuéalniho,
fyzického nebo psychického zneuzivani. Trauma citliva
sluzba se pouze na zakladé jistych znalosti a védomos-
ti o pfi¢indch a dopadech traumatu snazi poskytovat
svym uzivatelim prostiedi, ve kterém u nich nedochazi
k retraumatizaci.



B Rad Bandit

Mozné jsme to netusili, kdyZ jsme stéli na Gplném
pocatku nasi cesty vytvareni sluzeb pro zeny bez domo-
va, ale zacali jsme se dozvidat velmi zéhy, Ze zvole-

né skupina, s kterou pracujeme, ¢eli Castéji nez bézna
populace nejriznéj$im traumatim. V rdmci vyzku-

mu jsme jiz v prvnich letech Jako doma v Zivotnich

v nichZ trauma sehralo zasadni roli. Neni divu. Setkavali
jsme se se Zenami plsobicimi v sex byznyse, se Zenami,
které prozily nasili a velmi ¢asto byvaly také zanedba-
vany ze strany rodiny. Potkavali jsme také obchodované
Zeny, zeny, které sva traumata kompenzovaly uziva-
nim latek, a Zeny s nejriznéjsimi tragickymi pFib&hy.
Toto ,zahlceni“ traumatem v pfibézich Zen bez domova
nas vedlo k uvédomeéni, ze bezdomovectvi nikdy neni,
nebylo a nebude norma. Byt bez domova neni normal-
ni. Kdyz se ¢lovék dostane do tak hranic¢ni situace, Ze se
sam ocita na ulici bez mozZnosti svou situaci efektivné



fesit s pomoci rodiny, sociélnich sluzeb a statu, mizeme
si vzdycky vsadit na to, Ze tato ,nemoznost“ je dlisled-
kem neosetfeného traumatu a celé fady nepokrytych
psychologickych potieb.

U Zen bez domova, s kterymi jsem se setkal, ¢asto
vidam néco, ¢emu fikam ,autopilot“: osobni nastave-
ni na zachovani pouhého zakladu — pfeziti. Je to stav,
ktery u téchto Zen viddme snad nej¢asté&ji, nemoznost
zpomaleni, nemoznost uvédoméni si vlastni situace,
nemoznost planovani, nemoznost pracovat s ¢asem

a dorazit na domluvené schizky nebo nemoznost napl-
fiovani pozadavkd, které jsou na né kladeny ze strany
sluzeb a pracovnich Gfadl. Tento autopilot ma jen jedi-
ny cil, a tim je jiZ zmifované preziti. Ale navigovat jim

v systému péce a podpory je takika nemozné, a tak ¢as-
to vidame Zeny ve viru nééeho, ¢emu by trauma necitli-
vy pfistup mohl fikat ,,selhavani®.

Kdyz jsme v Jako doma zacali védomé praktikovat
trauma citlivy pfistup, tento koloto¢ ¢&i vir chaosu,

ktery jsme u Zen bez domova vidali, za¢al davat smy-

sl. Dnes jiz vime, Ze onen motoricky a psychologicky
neklid, emoéni nestabilita a Casté odpojeni se od sebe
jsou produktem traumatu. Dnes uz vime, Ze to, co jin-
de mohou nazyvat ,selhanim®, je dllezitou a pro danou
chvili ¢asto jedinou moznou strategii zvladani traumatu.

Trauma se s pobytem na ulici stupiiuje. Ulice je misto,
kde se Zeny setkavaji s nasilim, diskriminaci a ohroZzenim
zivota. Ulice je mistem nebezpeci, kde jsou Zeny déle
vystavovany dal$i traumatizaci. Lze tedy bezpeéné Fici,
ze lidé bez domova jako skupina osob vykazuji velmi
vysokou prevalenci traumatu, zazitého pfed svym bez-
domovstvim i béhem néj.

Tohle v§echno je néco, co jsme tedy v Jako doma
pomérné zahy pfi nasi spolupraci se Zenami poznali.
Pfesto se v mé knize Nadégje je na druhém bFehu (2017)
a vyzkumech publikovanych Jako doma v pribéhu

let zminky o traumatu objevuji jen zfidka. Ackoli se az

v poslednich dvou letech, s nasim projektem trauma cit-
livého pfistupu, podafilo trauma a jeho dopady v nasich
sluzbach pojmenovat explicitné, dovolim si fict, Ze trau-
ma citlivé prostfedi jsme mohli vytvaret daleko dfiv

snad intuitivné. Jako doma bylo vZdy mistem s hlavnim
dlrazem na bezpeéi, vztah a ohled. Sluzby a programy,
které zenam nabizime, jsou vZzdy poskytovany v prostie-
di uréeném pouze zenam, nikoli muzim. Jazyk, ktery je
a byl v Jako doma pouzivan, je jazykem propagujicim
silné stranky ¢lovéka, s ohledem na jeho jedine¢nost

a s vizi zotaveni a nadéje. Otisk trauma citlivého pfistu-
pu nalezneme jiz v zakladacich dokumentech organiza-
ce, ve formulovanych vizich a v G¢elu organizace. Nic-
méné az v poslednich dvou letech o traumatu hovofime
specificky a informované.

Toto sdé&leni je dllezité proto, Ze pokud néjaka organi-
zace nepraktikuje pfimo trauma citlivy pfistup, nezna-
mena to, Ze neni trauma citliva. Prvky tohoto pfistupu
se odrazi v poslani a praxi mnoha rdznych organizaci,

s nimiz se setkdvame. Nejcastéji se zrcadli v reflektivni,
antidiskriminaéni a inkluzivni praxi. Cetné organizace,
tak jako my, intuitivné odhalily fakt, Ze u lidi bez domo-
va se velmi ¢asto s traumatem setkavame, a néjak na to
reagovaly, néjaké citlivé prvky do své prace zahrnuly.
Kazdopadné az s hlubsim ndhledem traumatu a rozvo-
jem trauma citlivého pfistupu je mozné trauma a jeho
dopady pochopit komplexné a pfizpisobovat tomu
nabizené sluzby a praxi.

Tip na ¢etbu:
Rad Bandit,
Nadéje je na druhém bFehu (2017)



Vysvétleni
zakladnich pojmu

Trauma

Trauma je dusevni stav zplsobeny jednorazovou nebo
opakovanou udalosti, s niZ se na zakladé nasich dosa-
vadnich zku§enosti (a zdroja) nedokazeme vyrovnat,
potazmo presahuje ramec bézné lidské zkusenosti
jako takové. Obvykle se jedna o udalost ohrozujici nasi

télesnou i psychickou integritu, jako je napfiklad déni ve
véleénych oblastech, ztrata domova nebo spolecenstvi,
ohrozZeni ¢&i ublizeni naSemu blizkému &lovéku, nemoc,
napadeni atd. (Levine, 2011).

Dopady traumatu na dusevni i télesné zdravi ¢lové-

ka jsou velmi individuélni. Zdali je situace pro ¢lovéka
traumatizujici, nebo ne, zélezi predevéim na tom, jak

ji on sdm vnima. Mezi nejbéznéjsi nasledky traumatic-
kych udalosti patfi problémy ve vztazich, tedy obtize
pfi vytvafeni zdravych partnerskych vztahd, tézkosti

s dlvérou ve druhé lidi, s vyjadfovanim vlastnich potieb
a s hlidanim si vlastnich hranic. Dal§imi dopady byvaji



problémy s emocéni regulaci, zhorseni kognitivnich
funkci — problémy s paméti, soustiedénim a rozhodova-
nim, vznik zavislosti ¢i nejriznéjsich nemoci, jako jsou
srde¢ni onemocnéni, cukrovka ¢i rakovina a v neposled-
ni fadé pak zménény nahled na svét i na sebe samé-

ho (Institute of Trauma and Trauma Informed Care
[ITTIC], 2020).

Za retraumatizaci neboli opakovanou traumatizaci lze
pokladat proces, kdy jakakoli interakce, postup, objekt
¢i vjem u ¢lovéka opétovné vyvolava stejné pocity a sta-
vy jako u traumatu a potazmo emoce a vzpominky spo-
jené s pivodni traumatickou zkusenosti. Spoustééem
retraumatizace mize byt v podstaté cokoli. Od vice
zifejmych spou$tééd, jako jsou rizna omezeni nebo izo-
lace, aZ po zdanlivé vice ndhodné, kterymi muze byt
uréité misto, pach &i viing, zvuk, dotek atd. (Dolezalova
et al., 2017; ITTIC, 2020).

V kontextu pomahajicich profesi mohou byt potencial-
né retraumatizujici napfiklad tyto postupy: ¢lovék musi
opakované vypravét svij pfibéh; k ¢lovéku se nepfistu-
puje individualné; ¢lovék musi podstupovat procedury,
pfi kterych se musi prevlékat/svlékat; pouzivani psy-
chiatrickych diagnéz jako ,nalepek* (schizofrenik/¢ka,
zavisly/4); &lovék nema moznost vlastni volby v rdmci
uzivani sluzby ¢&i lé¢by; ¢lovék nema moznost vyjadfit
zpétnou vazbu k sluzbé, kterou uziva.

V ramci vztahQ mezi pracovniky a uzivateli sluzby
mohou byt potencialné retraumatizujici napfiklad situa-
ce, kdy pracovnik nepfistupuje k uzivateli sluzby dosta-
te¢né vnimavé, neni s nim schopen navazat vztah posta-
veny na vzajemné dlvéfe; naruseni pocitu bezpedi;
pokud pracovnik jedné spi$ pro/za klienta nez spole¢né
s nim; pouzivani trestd, natlaku &i represivniho nebo
dehonestujiciho jazyka.

Komplexni trauma je termin oznadujici mnohonasob-

né vystaveni traumatické udalosti a pouziva se také

pro popis nasledkd tohoto vystaveni. Nej¢astéji vzni-

ké v disledku riznych forem zneuzivani, zanedbavani

v détstvi, domaciho nasili, ztraty pecujici osoby, zku-
Senosti z valky nebo genocidy. Nasledky téchto zkuse-
nosti se projevuji ve zméndach struktury a funkce mozku,
jakoZ i nékterych jinych neurobiologickych systém
(Klepag&kova et al., 2020).

Komplexni trauma muze vzniknout jak v détstvi,

tak v dospélosti. Cim dfive je ovéem &lovék vystaven
opakovanym traumatickym udalostem, tim vétsi je

u n&j pravdépodobnost vzniku nejrizné&jsich problém
v oblasti dudevniho zdravi (Musilovéa, 2019). Pro kom-
plexni trauma se nékdy také uziva oznaceni komplexni
posttraumaticka stresova porucha (K-PTSD). Jeji symp-
tomy jsou podobné jako u posttraumatické stresové
poruchy, tedy znovuprozivani traumatické udalosti,
flashbacky, zvySena drazdivost a vyhybani se situacim,
myslenkam, osobam nebo vécem, které néjak souvisi

s traumatickou udalosti. U komplexni posttraumatické
poruchy se ovéem vzhledem k opakujicim se traumatic-
kym zkusenostem objevuji jesté dal$i symptomy, mezi
které patii emoéni dysregulace (napt. potize se zvlada-
nim vzteku), negativni sebepojeti (pocity méné&cennosti
a viny) a interpersondlni problémy — obtiZe v dlouhodo-
bych vztazich a vyhybani se takovym vztahim (Cloit-
re et al., 2014).

U déti mohou rané traumatické zkusenosti narusit
vyvoj uréitych mozkovych center. Pokud totiz déti Ziji

v nepfedvidatelném a nebezpecném prostiedi, musi
vynakladat velkou ¢ést své energie do snahy v takovém
prostiedi pfezit. Méné kapacity jim pak zbyva na rozvoj
dalezitych schopnosti a dovednosti (Cook et al., 2003).

»Dit& mGze byt obéti zneuzivani, fyzického nebo psy-
chického nasili, svédkem rizikového uzivani drog



a alkoholu &i doméciho nasili, anebo mize byt dlouho-
dobé zanedbavano. K rozvoji traumatu muze dojit po
zverejnéni tabuizované informace, vlivem rozvodovych
komplikaci a separace od rodinnych pfislu§nikl nebo
v disledku poruchy citové vazby k nejbliz§im &i rizika
jejiho vzniku.“ (Dolezalova et al., 2017, s. 8)

Pod pojmem sekundarni neboli zprostifedkované trauma
vétSinou rozumime emotivné intenzivné prozivanou zku-
Senost s traumatizaci druhého &lovéka (ITTIC, 2020).

Symptomy sekundarniho traumatu (pocity beznadéje

a bezmoci, potize se spankem, nadmérna ostrazitost,
chronicka Unava, pocity viny, strachu ¢i vzteku, sklon

k zavislostem) maji obvykle rychly nastup. Mezi rizikové
faktory, které vedou k vy$s§imu vyskytu sekundarniho
traumatu, patfi vlastni zkusenosti s traumatem, prepra-
covanost, $patné nastaveni zdravych hranic, nedostatek
zku$enosti nebo naopak pfili§ mnoho zkusenosti ply-
noucich z dlouhodobého kontaktu s traumatizovanymi
osobami (Bolton, 2013).

ACE’s (Adverse Childhood Experiences, negativni zku-
Senosti z détstvi) jsou stresujici udalosti v Zivoté dité-
te nebo adolescenta, které maji velky dopad na jeho
fyzické i psychické zdravi v dospélosti. Obvykle se
jedna o fyzické nebo emoéni zneuzivani, zanedbavani,
domaci nasili, sdileni domacnosti s ¢lovékem trpicim
zavislosti, s rodi¢em trpicim dusevni poruchou, zkuse-
nost s uvéznénim blizké osoby, ztratu rodiée atd. (Larkin
& Park, 2012).

Na zékladé& fady vyzkumu (Herrenkohl et al., 2008; Lar-
kin & Park, 2012) se navic ukazuje, Ze jednotlivé riziko-
vé faktory maji kumulativni charakter, tedy Ze jeden
faktor pFispiva ke vzniku druhého. P¥ikladem muze byt
dité, které zazilo zanedbavani a uteklo z domova, coz
souvisi s jeho pozdéjsim delikventnim chovanim a kri-
minalitou (Herrenkohl et al., 2008). Ukazuje se, Ze u lidi

bez domova ¢&i zavislych se takové negativni zkusenosti
z détstvi objevuji vicecetné.
Tip na ¢etbu:
Gabor Maté, V Fisi hladovych duchd (2020)
Bessel van der Kolk, Té&lo s&ita rany (2021)
Klepackova et al., Trauma-informovany
pfistup v socialni praci (2020)
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Znalost zakladniho teoretického ramce traumatu, jeho
pfi¢in a dopadi na télesné i dusevni zdravi ¢lovéka je
jednim ze zakladnich kameni trauma citlivého pfistupu.
Nejedna se zde pouze o teorii vyplyvajici z psychologic-
kych a terapeutickych pfistupt — do psychologického
povédomi spada i zakladni pochopeni dynamiky soci-
alniho vylouéeni a problém vyplyvajicich z genderové
a etnické nerovnosti (Haigh et al., 2012).

Posttraumatickéa stresova porucha (PTSD) byla do dia-
gnostickych manuéll poprvé zanesena roku 1980, acko-

li o dopadech traumatu (pfedevsim v souvislosti s ob&ma
svétovymi valkami) se mluvilo jiz nékolik desitek let pfed-
tim. Americkéa psychiatricka asociace nejprve tuto poruchu
popsala jako ,pfesahujici béZnou lidskou zkugenost®, ale uz
brzy se ukazalo, Ze traumatické zkugenosti nejsou pouze
né&&im mimoradnym a ojedinélym, nybrz Ze jsou naopak

v lidskych Zivotech velmi &asté (Herman, 2015, s. 33).

Z vyzkumi vyplynulo, Ze nej¢astéjsimi traumatizujici-
mi udélostmi jsou imrti blizké osoby, pfimé vystaveni

hrozb& smrti nebo vaznému zrané&ni (napf. v pozici svéd-
ka), loupezné pfepadeni, zivot ohroZujici autonehody

a zivot ohrozujici nemoci. U Zen jsou déle velmi ¢asté
traumatizujici zkuenosti s domacim (a) sexualnim néasi-
Iim, u muzid pak zazitky z valeénych konfliktl a zkuse-
nosti s fyzickym nasilim (Klepa&kova et al., 2020).

Vzhledem k traumatu komplexnimu a vyvojovému je
také dllezité poznamenat, Ze ,pfedchozi vystaveni trau-
matu je spojeno s vyznamné vy$sim rizikem dal$i trau-
matizace“ (Klepa&kova et al., 2020, s. 11). Tyto vyzkumné
zavéry dobf¥e dokladaji zkugenosti s lidmi bez domova.
Neexistence stabilniho domova je sama o sobé trauma-
tizujici. Nejistota, kde bude ¢lovék spat a jestli se pFes
den naji, vytvari trvaly stres, ktery ma dopad na fyzic-
ké i dusevni zdravi. Valna vétsina lidi bez domova navic
v détstvi zazZila zneuzivani, zanedbavani a sexualni nasili
(ACE's), v dospélosti pak doméci nasili (Hopper, 2010).
Mimoto socialni izolace a samota jsou dal$imi dvéma
faktory, které pFispivaji k psychickému stresu a zhorge-
nému télesnému zdravi (Cockersell, 2018).

ec
eni pro
1a Vec.
yUci
ebam.

n nékdo
plisobem

Teoretickych ramcl a terapeutickych pfistupl k trau-
matu existuje mnoho. Lze mezi né zaradit teorii citové
vazby (attachmentu), zamé&feni se na silné stranky klien-
ta a zmocnéni (empowerment), spoluprace a moznost
volby, recovery pFistup, sebedeterminaéni teorii atd.
Vétsina téchto modell a pfistupl se dopliuje a proli-
né. Zalezi proto na konkrétni sluzbé ¢i organizaci, jaké
zdroje inspirace si pro svoji praci zvoli. V Jako doma
vychézime pfedevsim z teorie citové vazby, zamé-
feni se na silné stranky, spolupraci a moznost volby

a empowermentu.

1"



Teorie citové vazby

Teorii citové vazby (attachmentu) formulovali v roce 1969
anglicky psychoanalytik John Bowlby a americka psycho-
lozka Mary Ainsworthova. Popsali v ni, Ze rana vazba kaz-
dého &lovéka k primarni peéujici osobé (vétsinou, ale ne
nutné, k matce) méa zasadni vliv na to, jak se tento &lovék
vztahuje k blizkym lidem (i k lidem obecné) v dospélosti.
Jinymi slovy vnitfni model vztahd a vazeb, ktery jsme si
utvorili v détstvi, nas provazi celym nasim Zivotem.

Primarni pecujici osoba poskytuje v idealnim pfipadé
ditéti zaprvé pocit bezpedi a Gtocisté, pokud se dité
ocita ve stresu nebo v nepohodé&, zadruhé mu umoziuje
si hrat a je mu spoleé&nikem ve chvilich, kdy ma dobrou
naladu a citi se dobfe (Bretherton, 1985).

Kazdy z néas byl v détstvi pIné odkazan na své nejblizsi
okoli a musel se k nému né&jakym zplsobem vztahovat,
aby prezil. Jako déti nejsme schopni se o sebe postarat
ani si dopfat nélezitou péci a ochranu. Proto si instinktiv-
né tvofime pevnou citovou vazbu s nékym, kdo nam tyto
véci mGze poskytnout. Ne kazdy se oviem mohl navazat
na nékoho, kdo jeho potieby plnil, kdo byl pro néj ,bez-
peénym pfistavem® a zaroven stabilni zdkladnou, ze které
se mohl bez obav vzdalovat, prozkoumavat svét a poté
se k ni vracet. Mnoho lidi, ktefi prozili vyvojové trauma,
a tedy i mnoho lidi bez domova, ma s touto primarni cito-
vou vazbou negativni zkuSenost. Nasili ze strany rodi-
&0, zanedbavani nebo zneuzivani, vdechny tyto zazitky
vedly k naru$eni zdkladniho pocitu bezpedi, ktery se
utvarfi v prvnich letech Zivota. Pokud se jako déti ve své
potiebé péce a ochrany setkavali s nejasnymi, odmitavy-
mi, nesrozumitelnymi nebo dokonce nasilnymi reakcemi,
do zna&né miry to negativné ovlivnilo jejich pozdé&jsi pro-
zivani a formovani blizkych vztah(.

Dle mnohych vyzkumu je odmitavé a neddvéfivé chovani
lidi bez domova naué¢enou reakci, ktera vznikla v souvis-
losti s jejich negativnimi/$patnymi zkusenostmi z détstvi.
ProtoZze se museli pfizplsobit nebezpeénému a nevypo-
gitatelnému prostiedi, ve kterém vyristali, vytvofili si
uzkostnou, vyhybavou nebo uzkostné vyhybavou citovou
vazbu. Tento typ citové vazby velmi ¢asto vede k naruse-
ni jejich ddvéry v jinych vztazich, neschopnosti si vztahy
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udrzet a v posledku pak k vyhybani se lidskému kontaktu
jako takovému (Montgomery-Graham, 2015).

U nas v komunitnim centru (KC):

V Jako doma se ztotoziujeme s tim,

ze pro dobrou spolupraci a podporu je
zakladem divéra a vztah mezi pracovnici
a zenou vyuzivajici sluzbu. Na zakladé
dlouhodobych vztahl Zendm mizeme
zprostredkovavat zkusenosti se vztahy,
které nejsou zranujici nebo nebezpecné
a které zaroven maji hranice. Snazime se
napf. zGstat s Zenami v kontaktu i ve chvili,
kdy jsou hospitalizované nebo ve vykonu
trestu. V rédmci komunitniho centra se
snazime vytvaret prostor, byt omezeny,
pro Zeny, které se napfiklad nastéhovaly
do socialniho bytu a nejsou uz primarni
cilovou skupinou KC. Nabizime jim tGcast
na volnoc¢asovych aktivitach, vyletech,
akcich nebo zahradnickych dnech.

Tento vztah mezi pracovnici a Zenou

neni vztah dvou kamaradek, i kdyz se

toto pojmenovani mize objevovat. Tézko
kamaradce sdéluji, ze bude mit omezeny
vstup do KC, kdyz prekracuje pravidla.
Tento vztah se déje v kontextu, kde je
nutno reflektovat vlastni moc. Pokud jako
pracovnice navozuji v zené dojem, Ze jsme
kamaradky, mlze ocekavat véci, které jsou
Casto za hranicemi tohoto vztahu. Dal$im
problémem muze byt navozeni dojmu,

Ze nékteré Zeny jsou oblibenéjsi nez jiné.




Zaméreni se na silné stranky a zmocnéni

Kazdy ¢lovék ma v sobé silné stranky, které mohou
napomoci jeho uzdraveni (Xie, 2013). Jejich rozvijeni

a podporovani patfi k zakladnim stavebnim kamenim
prace s lidmi, zvlasté pak s témi, ktefi si prosli trauma-
tem nebo se citi slabi v souvislosti s prozitymi udalostmi
(Bolton, 2013).

»,Dulezité je holkam stale
zvédomovat, Ze to délaji pro sebe,
Ze jsou soucasti komunitniho centra
a ze mohou mit vliv na jeho chod.”

Pojem zmocnéni (empowerment) se vztahuje nejen

k rozpoznani a zdlraziovani silnych stranek ¢lovéka,
ale obsahuje i sdileni a zvédomovani nadéjnych vyhlidek
do budoucna a vytvareni takového prostiedi, ve kterém
se kazdy citi uznavany a respektovany (ITTIC, 2020).

S ohledem na socialni praci i psychoterapii pak zahrnu-
je i daldi dllezity prvek, totiz ze (nejen traumatizovany)
¢lovék by se mél stat autorem, arbitrem svého vlastniho
uzdraveni (Herman, 2015). Jakakoli intervence, kte-

réa nevychazi pfimo z jeho rozhodnuti nebo popudu, se
musi zékonité setkat s netispéchem, i kdyby byla u¢iné-
na v jeho nejlep$im zajmu. Socialni pracovnici a terape-
uti mohou traumatizovanému ¢lovéku nabidnout radu,
podporu, asistenci a péci, ale nemohou ho sami vylécit
nebo posunout sprdvnym smérem (Herman, 2015).

Na praktické roviné si Ize zmocnéni ilustrovat na p¥i-
kladu pravidelnych schlzek s uzivateli sluzby. Ty totiz
VvytvaFi prostor pro komunikovani vlastnich potfeb,
pokladani otéazek a sdileni napadu. Hlas jednotlivych
uzivatell sluzby je slyset a oni se tak podili na jejim
programu i provozu (Guarino, et al. 2009). Co oviem
nelze za empowerment povazovat, jsou komplimenty

a chvaéleni (ITTIC, 2020). Jak jiz vyplyva z jeho &eského
pfekladu zmocnéni, jedna se tedy spise o ,davani moci,
svraceni moci“ zpét do rukou daného ¢lovéka, s kterym
pracujeme. Jde o jakousi pozvanku k tomu, aby ¢lovék
sam v sobé hledal a ptal se sam sebe, co jsou jeho silné
stranky, kde jsou jeho zdroje a jaka je jeho kapacita.

U nas v komunitnim centru:

Kazdych ¢trnact dni probihaji pravidelné
schlizky se Zenami. Bavime se o jejich
potfebach, pfanich a sdilime s nimi
nejriznéjsi informace, které vyplynou

z tymovych porad (napf. pozvanky na akce
&i drobné zmé&ny v provozu). Snazime

se délat schlzky co nejvice pfistupné,
bezpecné a prijemné. Mnoho Zen napfiklad
nerado mluvi pred vétSim poctem

lidi, proto se rozdélujeme do mensich
skupinek, ve kterych jednotlivé body
schiizky probirame. Casto je to také misto,
kde se snazime transparentné vysvétlit,
pro¢ napfiklad neménime injekéni material,
jak jsme vyresily konflikt mezi dvéma zenami
nebo jak resime, kdyz se mnozi stiznosti

na chovani nékteré z navstévnic KC.

Zeny v KC se zapojuji s podporou
pracovnice do vedeni aktivit, mohou tak
predat, co umi. Dale se mohou zapojit do
pfipravy potravinovych bali¢kd, Fesit, jaké
aktivity by si praly, jak bude vyzdobené

KC nebo koncipovana zahrada.
Spoluprace a moznost volby

~Jesté k té moznosti volby. Jedna véc
je, nechat na Zzenach to rozhodnuti,
ale zaroven jim vibec zvédomovat,
Ze moznost volby maiji. A Ze maji

i zodpovédnost za tu volbu.“

V trauma citlivém pfistupu jsou uzivatelé sluzby pod-
porovani v samostatném rozhodovani se o mife svého
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zapojeni do programu i chodu sluzby. Je jim také umoz-
né&no podilet se na jejim provozu pravé tim zplsobem,
ktery jim samotnym nejvice vyhovuje (ITTIC, 2020).

A stejné& tak jako zamé&stnanci maji svdj hlas v rozho-
dovacim procesech tykajicich se podoby a charakteru
sluzby.

Tip na éetbu:

Judith Lewis Herman,

Trauma a uzdravenie: nasilie a jeho nasledky:
od tyrania v sikromi po politicky teror (2001)
Peter A. Levine, Trauma a pamét (2017)




Bezpecdi

~Zeny nemuseji byt stale ve
stfehu, mohou si odpocinout.”

Prvnim a zaroven stéZejnim ukolem sluzby, ktera pra-
cuje s traumatizovanymi lidmi, je zajistit bezpeéné pro-
stfedi. Bez tohoto zakladu Ize jen téZko vytvofit takovy
prostor, ve kterém by uZivatelé mohli svobodné nava-
zovat vztahy a pracovat na zlep$eni své situace (Guari-
no et al., 2009).

Bezpecilze v souvislosti se sluzbami pro lidi bez domova
rozdélit na dvé ¢asti. Prvni z nich je bezpedi ve fyzickém
prostoru, druha pak bezpeci v prostoru emocionalnim.

Bezpedi ve fyzickém prostoru

Fyzicky prostor ma vliv na nase prozivani. Pro traumati-
zované lidi je navic prostredi sluzby, kterou navstévuji,
velmi dilezité pro jejich celkové rozpolozeni. Vytvofeni
bezpecného prostiedi souvisi s nékolika zédkladnimi pod-
minkami, kterymi jsou: budova je dobfe udrzovana a ¢is-
t4, rozbité véci jsou v dohledné dobé opraveny, budova
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je uzaméend, dobfe dopravné dostupné a pokud mozno
bezbariérova. Dal$imi opatfenimi jsou pak uzamykatelné
koupelny a skfifiky na osobni véci (Guarino et al. 2009).

sVelkou vahu maji mali¢kosti,
které pak vytvari zasadni celek -
moznost si vyprat, moZnost vafit,
sednout si ke stolu... Je to to
véechno, co muzes$ délat doma.“

K navys$eni pocitu bezpeéi uzivateld sluzby ale velkou
mérou prispivaji i detaily, které prostor délaji atul-
nym a vitajicim. Lze mezi né zaradit barevné obrazy
na zdech, zivé kvétiny, pohodIné sezeni a klidné misto
k odpocinku. V neposledni fadé pak vybaveni budo-
vy, jako jsou pracky, kuchyhn ¢&i jidelna, ma vedle svého
praktického uzitku i vliv na vyznivani celého prostoru.

»Mé k tomu napadl i tfeba ten

prostor. Ze vlastné my se ho snazime
uzplsobovat tak, aby tam Zenam bylo
pfijemné. Nebo Ze si tfeba samy mlzou
fict, co kde chtéji mit, jakou vyzdobu...
Nebo jsme tfeba sundali m¥ize z oken.
(...) O téch m¥izich mluvilo hodné&
holek, néktery i fikaly, Zze se tam citi
vic bezpecéné, coz mé prekvapilo.
Néktery mluvily o tom, Ze si toho
nevsimaji. Ale pak byla néjaka skupinka
Zen, ktera zminovala, Ze si pfipadaji
jako v base, nebo Ze musi byt néjak
uzavieny nebo oddéleny od ostatnich.”

U nas v komunitnim centru:

Vzhled budovy, uspofadani recepce

a jednotlivych mistnosti, nabytek, pouziti
svétel a barev, to vSechno hraje roli ve
vytvareni celkové atmosféry naseho
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komunitniho centra. Zeny mohou vyuZivat
uzamykatelné dlouhodobé skiiniky, ale také
denni na nabijeni telefond nebo powerbank
a uloZeni cennych véci. Plechové skfinky si
s pomoci jedné z pracovnic zeny barevné
posprejovaly. Na vyzdobé se podileji zeny
navs§tévujici komunitni centrum nejen tim,
Ze ho zdobi vyrobky z pravidelnych aktivit,
ale také ho tematicky spole¢né zkraslujeme
u prilezitosti Vanoc, Velikonoc apod.

Prostoru moc v tomto ohledu nepfispiva,
kdyz je v ném hodné cedulek, riznych
pfikazt a zédkazd. To se nam pfili§ nedafi
eliminovat, snazime se je mit v jednom stylu,
barevné a formulaci v pfivétivém duchu.

V hlavnim spoleé¢ném prostoru komunitniho
centra mame rdzné typy zidli a prostor

je vybaven nabytkem tak, ze vytvari

jakési ,sekce”, kde Ize sedét s par lidmi

u stolu, nebo naopak byt sama.




Psychické bezpeci

Aby se uzivatelé sluzby citili bezpeéné, je zapotiebi

se zamyslet nejen nad prostorem jako takovym, nybrz

i nad zplsobem, jakym probiha komunikace napf¥i¢
celou sluzbou, jak se fesi vypjaté situace ¢i nakolik maji
pracovnici pFistup ke zdrojim podpory (ITTIC, 2020).
Vitani lidi, ktefi sluzbu nav§tévuji poprvé, je dllezitou
souldasti navazovani vztahl a budovani vzajemné diveé-
ry. Prvnim krokem by mélo byt vzdy zajisténi zakladnich
potieb nového navitévnika (v pfipadé denniho centra to
muze byt jidlo, oSaceni a jednoduché zdravotni o$etre-
ni v pfipadé& potfeby). UzZivatelé sluzby by pak méli byt
seznameni s pravidly sluzby, s programem, se svymi
pravy a povinnostmi a déale také s procesem zpracova-
vani stiznosti. Je dllezité si uvédomit, Ze to mlze byt
hodné informaci najednou, proto mize byt praktické
mit tyto informace zpracované ve formé letdku &i bro-
Zury v co nejsrozumitelnéjsi podobé.

Také respektujici komunikace hraje vyznamnou roli

v utvaFeni pocitu bezpedi u uzivateld sluzby. Ti totiz
Casto mivaji zkusenostmi s tim, Ze nejsou slyset nebo
jsou ignorovani. Pracovnici by proto méli byt schop-

ni jim naslouchat a uznavat jejich nejriznéjsi emoce,

od strachu a hnévu po smutek a zoufalstvi. Méli by také
umét mluvit s té&mi, ktefi jsou rozruseni, aniz by jim nafi-
zovali, co maji délat, nebo jim rovnou sdélovali disledky
jejich chovani (Guarino et al., 2009).

»Ja jsem jesté premyslela, kdyz

jsem si predstavila, jak s nékym
komunikuju tfeba néjakou situaci,

a uvédomila jsem si, Ze jsem si dost
¢asto dovolila néjakou autenticitu.
(...) Nemluvim tieba o ty Zenég, Ze se
stala néjaka situace, ale mluvim

o tom, jak to plisobi na mé. Ze ¥ikam,
tohle se teda stalo, a mné to
zpusobilo, Ze je mi nepfijemné.”

Respektujici komunikace se tyka nejen jazyka, jakym

se mluvi s uzivateli sluzby, nybrz i jazyka na poradach,
intervizich a supervizich. Vice se tomuto tématu vénuje-
me v samostatném prispévku Na slovech zalezi.

U nas v komunitnim centru:

Do komunitniho centra nemaiji pfistup muzi.
Jelikoz vétsina Zen, které nas navstévuji,
zazila nasili ze strany partnerd &i obecné
muzl, se kterymi se setkavaly nebo stéle
setkavaiji, je toto pravidlo pro jejich pocit
bezpedi jednim z nejdllezitéjsich. Diky
nému mohou nalézt tocisté, kde na né
muzi nepokfikuji, nevrhaji na né pohledy

&i se s nimi nesnaZi navazat kontakt. Zeny
si tak mohou odpocinout, vydechnout,
vyspat se nebo se jen tak prochazet po
zahradé. Mohou si tak také vytvofrit prostor
pro sebe bez partnera, protoze partner

do KC objektivné nemuze, ale partnerce

to ,dovoli“, protoZe tam nejsou jini muzi

a partnerka dostane jidlo nebo se vysprchuje
apod. Vzhledem k tomu, Ze je velmi obtizné
napf. v terénu mluvit se Zzenou, ktera Zije

v nasilném vztahu, pfipada nam pravé

z vy$e uvedeného dlivodu klicové, aby
denni nebo kontaktni centra méla alespon
urcité hodiny vyhrazené pouze pro Zeny.

Potykame se ¢asto s tim, ze muzi

postavaji pfed KC a na své partnerky

Cekaji. Snazime se vysvétlovat, Ze to neni
pfijemné pro jiné zeny, které tam chodi,

a ze si stézuji sousedé, coz by mohlo vést

k nepfijemnostem vici KC, a Zzadame je, zda
by mohli ¢ekat opodal. Vétsinou to funguje.
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Dalsim tématem jsou muzi pracujici

v tymu Jako doma nebo muzi, ktefi jsou
u nas na navstévé. Vnimame, ze dobry
muzsky pracovnik maze byt pozitivnim
pfikladem a nemusi znamenat nebezpeéi.
Do tymu vybirame muzské pracovniky,
ktefi se nechovaji jako machové, jsou
schopni dobré sebereflexe i reflexe
tematiky Zenského bezdomovectvi.

Na navitévy (napt. opravafi, skupiny
na exkurzi, navstévy spojené s projekty)
se snazime Zeny dopfedu upozoriiovat.

Zeny, které nas navitévuji, mohou zlstat
anonymni. Sta¢i nam, pokud nam pfi vstupu
feknou svoji prezdivku nebo preferované
osloveni. Nékteré z Zen vyuzivaji KC i nékolik
let, aniz bychom znali jejich pravé jméno.

Zakladni pravidlo KC je, Ze do néj nepatfi
agrese (ani verbalni, ani fyzicka). Téma
agrese rozvadime v ¢asti Hranice a pravidla.

Zeny maji diky chranénému prostredi
moznost najit vlastni vnitini silu a ztracené
sebevédomi. Mohou se napfiklad v klidu
pripravit na schiizku na Gradé, mohou se
upravit, namalovat a uCesat, coz zvysuje
jejich sebejistotu. Maji ¢as na premysleni
a utfidéni si svych vlastnich véci a je Cisté
na nich, jak nalozi se svym volnym ¢asem.
V KC existuje prostor pro sdileni, které ale
neni nikym vyZadovano, vse se déje formou
nabidky. Pokud pracovnicim (a potazmo
celé sluzbg) Zeny zaénou dlvéfovat, je

u nich vétsi pravdépodobnost, Ze je pak

pozadaji o pomoc, at uz s odchazenim
z toxickych vztaht, nebo jinou.

Transparentnost

Jak jsme jiz mnohokrat zminili, traumatické zkugenosti
naru$uji pocit bezpedi a vlastni kontroly. Pfedvidatel-
nost a transparentnost pravidel a postup( dovoluje uzi-
vateliim sluzby vydechnout, zklidnit se a zamé&fit se na
proces vlastniho uzdraveni. Umoziuje jim také pomalu
budovat davéru ve vztahy s pracovniky. Poskytovate-
1é sluzby by proto méli védomé budovat takové pro-
stfedi, které vytvafi kontinuitu a jehoz pravidla spolec-
ného souZiti jsou transparentni, zarovein ov§em citliva
k lidem, pro néz jsou vytvarena. Na praktické roviné to
znamena sdileni detailnich informaci o chodu sluzby,

o jejich pravidlech a programu, spolehlivost, disled-
né a transparentni zpracovavani stiznosti a pozadavk
a jasné vymezeni pravidel a roli (Guarino et al., 2009).
Daéle pak jasné postupy ve chvilich verbalnich a fyzic-
kych konfliktl nebo osobnich krizi.

»A kdyz je to hodné rychly (nuceny
odchod Zeny ze sluzby po projevené
agresi), tak mame vétsinou to
opatfeni, Ze se Zena pfijde zeptat
po schuzi, Ze se to probere v tymu.
A mné pfipada, Ze ty situace jsou
vlastné osetfeny, Ze to neni: Sbal

se a padej. A Ze i kdyz volame
policajty, tak to vzdycky délame
transparentné. Upozoriiujeme na to,
ze ted se s ni nemuzeme dohodnout,
nemuze tady s nama bejt a musi

to respektovat. A to mi pFipada,

Ze jsou adekvatni, a vzhledem k ty
situaci vlastné Setrny pfistupy.”



Hranice a pravidla

»Ja si furt myslim, Ze hranice jsou
Uplnej zaklad. Ze trauma citlivy pFistup
neznamena néjakou bezhraniénost
nebo bezbfehost, povoleni vieho,
chapani véeho, ale Ze ty hranice

jsou. Jsou to tfeba néjaky zakladni
pravidla, ktery nam pf¥ijdou dulezity.”

Uzivatelé sluzeb pro lidi bez domova velmi ¢asto zazili
(&i opakované zazivaiji) situace, kdy nékdo néasilné naru-
$il jejich hranice nebo zneuzil moci. Problém s udrzo-
vanim dlouhodobych vztahd maji velmi ¢asto mimo jiné
i proto, Ze se jim pouze velmi obtizné& da¥i (v disled-

ku pfedchozich zkudenosti) nastavovat zdravé hranice
a vymezovat se. Z tohoto dlvodu jsou v ur&itych situa-
cich vice zranitelni, sndze u nich dochazi k retraumati-
zaci a hlfe si tak utvafi sit podpurnych vztahd. Pro sluz-
bu je proto zasadni vytvaret prostiedi s jasnymi rolemi
a hranicemi, které jsou zaloZeny na spole¢ném konsen-
su (Hopper, 2010).
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Udrzovani profesnich hranic mize v zivotech uzivate-
10 sluzby vést hned k nékolika pozitivnim tendencim.
Za prvé jim umoziiuje upevinovat vlastni identitu a vice
si uvédomovat sami sebe. Za druhé se mohou ucit lépe
zvladat své negativni emoce a za treti se zleps$uje jejich
schopnost budovat a udrzovat vztahy, které nejsou
naru$ovany zaplavujicimi pocity strachu, odmitnuti

&i opudténi (Knight, 2014). Nastavovani hranic ovéem
neznamena s lidmi nesoucitit nebo pro né nemit
pochopeni. Dovolujeme si prevzit pfiklad z publikace
Trauma-Informed Social Work Practice: Practice Con-
siderations and Challenges Carolyn Knightové (2014),
jelikoz vhodné ilustruje, jakym zplsobem muze pracov-
nik zGstavat v ndro¢né situaci ve své vymezené profes-
ni roli, aniz by uzivatele sluzby odmital nebo se neumél
vcitit do jeho pocitG.

(Anna je klicovou pracovnici pani Daviasové, jejiz déti
byly odebrany do institucionalni péce. Kazdy mésic
spolu maji schlizku, na které probiraji postupny pro-
ces navraceni déti zpatky do péce matky. Nize popsana
situace se odehrala na konci jednoho takového setkani.)

Anna: Dobrd, to je pro dnesek v§echno, pani Daviasovd.
Jde vdm to velmi dobfe, déldte pokroky. Jestli to takhle
pujde dadl, myslim, Ze budete moci mit své déti velmi brzo
doma na prespdni. Je to pro dnesSek vsechno?

Pani Daviasovd: Je tu jen jedna véc. MozZnd uZ jsem vdm
to fikala. Rekla jsem vdm vibec nékdy, Ze kdyZ jsem byla
dité, mdj otec mé proddval? Byl drogové zdvisly, jako

ja. Nemél Zadnou prdci, nic takovyho, tak mé pouZival,
aby si mohl koupit drogy. Proddval mé svym kamarddam.
Nechal je, at'si se mnou délaji, co chtéji, a pak si vzal

v§echny penize. VéFite tomu? Proddval svoji vlastni dce-
ru, jen aby mohl ddl brdt drogy. Ten hajzI.
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Anna: To je strasny pFibéh! To jsem nevédéla. To vds
muselo stdt mnoho odvahy, abyste mi to Fekla. Musite

mit spoustu pocitd pojicich se s tim, co vdm otec proved|.
Vztek, smutek, zmatek... MozZnd prdvé proto jste zacala
brdt drogy, abyste nemusela v§echny tyto pocity proZivat?

Pani Daviasovd: Jo, hodné to boli. Ale stdvalo se,

Ze i kdyZ jsem brala, tak jsem stejné pofdd myslela na to,
co mi udélal. Je to jako bych si v hlavé stdle znovu a zno-
vu pfehrdvala, co se stalo.

Anna: To musi byt hrozné tézké. Vsechno to, co se stalo,
kdyZ jste byla mald, a navic na to je§té nemizZete pFe-
stat myslet. Vite, Ze md prdce spociva v tom, abych vam
pomohla se ziskdnim déti zpdtky do vasi péce, Ze ano?
Jsem velmi rdda, Ze jste mi to vS§echno fFekla, protoZe
nyni vdm mazZu byt jesté vice ndpomocnd. Pfemyslim,

Ze mozZnd kdy?Z jste to ted’ dokdzala sdilet se mnou, moz-
nd jste pfipravend o tom s nékym mluvit. Rdda bych vds
odkdzala na nékoho, kdo vdam s tim mdzZe pomoci.

Tento dialog ilustruje trauma citlivy pfistup mnoha zp-
soby. V prvni fadé Anna pfimo reagovala na odhaleni
traumatické zku§enosti z détstvi a zdUraznila dllezi-
tost sdilené informace. S pani Daviasovou soucitila,
coz pani Daviasové umoziovalo uznat své pocity. Pfes-
to ale Anna neztratila ze zfetele hranice své profesni
role. Nenabizela pani Daviasové sluzby, které ji nemoh-
la poskytnout, ani hloubé&ji nepatrala v jeji minulosti.
Pokud by se ji dale vyptéavala na zku§enosti se zneuzi-
vanim, mohlo by se snadno stat, Ze by pani Daviasovou
retraumatizovala. Bylo by to také v rozporu s jeji roli kli-
&ové pracovnice (Knight, 2014, s.28).

U nas v komunitnim centru:

V cizojazyénych manuélech trauma
citlivého pFistupu je téma hranic a pravidel
vétsinou zarazeno do kapitoly o bezpeci

a divéryhodnosti. Vzhledem k tomu,

Ze nam tato oblast pripada stézejni,
vyclenili jsme ji jako samostatné téma.




Pfi spolupraci s traumatizovanymi lidmi,
jejichz zakladni potfeby (jidlo, teplo, spanek
apod.) jsou nedostateéné nasycené, je
dilezitym tématem prace s agresi. Zakladni
pravidlo KC je, Ze do n&j agrese (ani verbalni,
ani fyzicka) nepatfi. Na poradach tymu &asto
reflektujeme, jaka kapacita a nizkoprahovost
je unosna, protoze to mlze Gzce souviset

s mirou agrese a chaosu v KC. To se

navic je$§té promeénuje napf. s pocasim.

KC vyuzivaji ve velké mife Zeny s nefeSenym
psychickym onemocnénim, zavislosti anebo
kombinaci obojiho (duélni diagnézou),

coz muze byt pro zicastnéné casto velmi
naro¢né. Tym ma k dispozici dvé pravidla,
ktera umoznuji urcitou flexibilitu mezi
bezpecim a poskytnutim sluzby. Prvni je,

ze je na domluvé sluzby, zda ma kapacitu
poskytnout v urcity okamzik sluzby zené,
ktera se dlouhodobé projevuje naro¢né
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a vyzaduje hodné pozornosti a podpory.
Druhé pravidlo je predstupen udéleni pauzy
v navsétévovani KC. S danou Zenou, ktera

je napf. opakované verbalné agresivni, se
dohodneme, Ze muze navstévovat KC jen
urcité dny v tydnu. Snazime se ji vysvétlit,
pro¢ k tomuto kroku pfistupujeme,

a domlouvame se, kdy vyhodnotime, zda to
fungovalo a zda uz mizeme opatieni zménit.

»,Davame ¢as na vydychani, nebo
¢as na vysvétleni, davame vic ¢asu.
Tam, kde by se jinde s Zenama tfeba
tolik nebavili, nebo neargumentovali,
nevysvétlovali by, nedavali by

tomu ten ¢as. Taky si myslim,

Ze je to o néjakym zpomaleni.“

Stéle si pfipominame, ze ve vétsiné
pfipadd neni agrese osobni. Zeny jsou
ve velmi tézké situaci, ¢asto pod vlivem
alkoholu nebo jinych psychoaktivnich
latek, a maji za sebou traumata, ktera je
udrzuji ve stavu strachu o preziti, s nimz
se citi neustéle ohrozZeny, a proto Gtoéi.

Pfi omezovani vstupu do KC bereme v potaz
vicero aspektl. Klademe si tyto otazky:

s~Jak vazné to je? Déje se to opakované,
nebo se to stalo poprvé? Jak na nasi zpétnou
vazbu Zena reagovala (s respektem, bez
respektu)? Reflektuje Zena své chovani?
Jaka byla Gjma na zdravi ostatnich

(Gjma materialni)? Nakolik je toto chovani
ohrozujici pro zeny a pracovnice? Jaky ¢as
je potfeba na to, aby se zena zklidnila?“

Omezeni vstupu a vykazani se tykaji
predevsim situaci fyzické a verbalni agrese
mezi zenami a smérem k pracovnicim. Dale
pak kradezi véci, které patfi komunitnimu
centru a vyuzivaji je i jiné Zeny.
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Vzdélavani a podpora tymu

»Protoze tyhle vSechny véci néjak
drzet je docela tézky, a je potieba,
aby ten tym byl na tom dobre.

Stejné jako ty hranice se nam to téma
(podpory tymu) hodné objevuje.”

Vzhledem k tomu, Ze se ve sluzbéach pro lidi bez domo-
va pracovnici velmi Easto setkavaji s traumatizovany-
mi lidmi, je u nich velké riziko sekundérniho traumatu.

/

\

\L

Zodpovédnosti kazdé sluzby je proto o své zamést-
nance pecovat a poskytnout jim vzdélani v ur¢itych
oblastech psychologie (zejména oblast pFi¢in a dopadd
traumatu) a sebepéé&e. Pokud jsou zaméstnanci na emo-
cionalni i psychologické roviné schopni se vyporada-
vat s naroky a pozadavky pracovniho dne, klesa u nich
riziko syndromu vyhoteni i pracovni absence z dGvodu
nemoci (Haigh et al., 2012).

Vzniku sekundarniho traumatu Ize pfedchéazet nejriz-
néj§imi cestami. Na organizaéni Grovni se jedna napfi-
klad o vzdélavaci kurzy, pravidelné schlizky a pora-
dy, tymové a individudini supervize, préaci v tymu,
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otevienou komunikaci nap¥i¢ organizaci, transparent-

no

st, adekvatni platové ohodnoceni atd. Na dGrovni

individualni se Ize pfed vznikem sekundarniho traumatu

ch
te
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ranit nejriznéjsimi zplsoby sebepéce. Vice se mlze-
inspirovat v &asti Tipy a triky (Dotaznik sebepéde).

U nas v komunitnim centru:

Shodli jsme se, Ze povazujeme zpétnou
vazbu za duleZitou soudast nasi prace —

a to jak kritickou, tak pochvalnou. Proto
jsme absolvovali skoleni, jak si ji dobre
davat, a snazime se péstovat kulturu zpétné
vazby. V tymu KC si ddvame pravidelné
zpétnou vazbu po sménach a na tydennich
poradach sdilime, komu jsme ji dali a jaké
to pro nas bylo. Diky péstovani kultury
zpétné vazby tak mizeme reflektovat
zpUsob, jakym o Zenach mluvime, potiebu
péce, schopnost pozadat o podporu apod.
V nasi praci se setkdvame s tézkymi pFibéhy
a situacemi. Proto jsme se dohodli, Ze na
zacéatku porad budeme sdilet, co se nam dany
tyden povedlo nebo z ¢eho mame radost.

| diky rdznému vzdélavani jsme si v tymu
uvédomili, Ze potfeba osetfit kromé zen
také sebe jako pracovniky po naro¢nych
situacich, napf. vyhrocenych konfliktech,
nenastava pouze tehdy, kdyz takovou
potfebu pracovnice sama subjektivné
vnima jako aktualni, ale po jakékoli situaci
agrese, i kdyz mame pocit, Ze jsme ji
zvladli dobfe a jsme vlastné v pohodé.
Uvédomujeme si, Zze dopady naro¢nych
situaci se stfadaji a i malé vydechnuti

¢i ritual sebepéce je vice nez nutny.

Aby mohl tym spole¢né dobre fungovat,
nepfijimame nové kolegy pouze na
zédkladé vzdélani a zkusenosti, ale vzdy
si ovérujeme, jestli sdileji zakladni
hodnoty a ideje organizace. MUze se to
zdat banalni a samoziejmé, ale tézko si
budu davat zpétnou vazbu s nékym, kdo
o ni nestoji, pracovat na tymové péci

s lidmi, kterym neptipada dulezita, nebo
zapojovat Zeny bez domova s kolegou,
ktery si mysli, Ze je to nemozné.




B Eliska Konyvkova

Kdyz pfemyslim nad odrazem trauma citlivého pfistu-
pu v aktivitdch vedenych v komunitku, jako prvni mé
napadne slovo klid. Snazim se na kazdém setkani vytva-
fet prostor, ktery je bezpeény, Zeny si v ném mohou
odpocinout a alespoi na chvili vystoupit z kole¢ka
obstaravani zakladnich Zivotnich potfeb.

Pro mnoho Zen byva velmi tézké dopfat si ¢as na zasta-
veni a byti ,sama se sebou® pfi klidné aktivité. Pokud na
aktivitu Cas a energii najdou a pridaji se, ¢asto se stava,
Ze u nich prevladnou obavy, Ze danou praci nezvlad-
nou nebo Ze vysledek bude neuspokojivy. V této chvili
zkous$im dat podporu tfemi zplsoby. Snazim se Zenu
povzbudit, aby se pridala i bez nutnosti cokoli vyrabét.
Pokud to ostatnim Zzendm na aktivitach nevadi, mize

s nami ,jen“ sedét a pit kafe a tfeba sbirat odvahu na
vyrébéni. Snazim se obratit pozornost na proces misto
vysledku, zvédomit, Ze cilem aktivit neni vyrabét doko-
nalé véci, ale odpocinout si, popovidat a mit se spolu
hezky. Do tfetice se snazim nabidnout jinou aktivitu,

ve které by se Zena mohla citit jist&jsi.

Myslim, Ze je dllezité nabidnout prostor, ve kterém
zeny nemusi plnit naroky, které si stanovi samy viéi
sobé nebo které jsou na né kladeny zvenéi. Lidé na ulici
¢asto musi dokazovat ostatnim, Ze se nékam ,,posouva-
ji“y i kdyby to mélo byt samoucelné. A tusim, Ze mnohé
od védomé relaxace, odpocinku, odrazuje i pocit, Ze na
néj mozna nemaji narok.

Prestoze se snazim pfichazet s navrhy na aktivity, Zena
si asto vymysli aktivitu sama podle svych zajm{ nebo
aktudlni situace — a to velmi vitam. Je bézné, Ze zeny
na setkani vyrabéji véci, které potrebuji v Zivoté a scha-

zi jim na né& finance (vaky na pfezlvky, smute&ni vénce).

Velkou radosti na aktivitach byva, kdyz nékterd Zena

naucéi néco nas ostatni. Myslim, Ze podélit se o svou
dovednost a néco predat plsobi blahodarné na véechny
zucastnéné. Takto jsme se se Zenami na pozici lektorek
naucily napf. plést, hackovat, vyrabét ozdoby z alobalu,
§it gumic¢ky a mnoho jiného.

Pokud tvofime néco ,nepraktického®, co si Zena nechce
nebo nemuize odnést (napf¥iklad obrazy), vytvory po
domluvé pouzivame k vyzdobé spole¢nych v KC. Vni-
mam to jako dllezity prvek ve spole¢ném vytvafeni
prostoru KC. Z reakci mohu potvrdit, Ze i toto poméaha
Zenam citit se vic ,jako doma“.

Pokud se dobfe sejdou okolnosti (po&et a konstelace
Zen, aktivita, poé&asi), pak z mého pohledu na aktivitach
zazivame az transformativni setkani. U prace si povida-
me o bé&Zzném Zivoté, sdilime svoje pfib&hy a vzajem-

né si ddvame podporu. Jde to véemi sméry, Zeny mezi
sebou, Zeny také podporuji mé a ja je. Velmi radostné
je, kdyz néjaka Zena obnovi svij koni¢ek, ktery uz léta
neméla moznost rozvijet. Casto se jedna o pleteni nebo
hackovani, ale i §iti.

Aktivity v komunitnim centru hojné navstévuji Zeny jiz
zabydlené na ubytovné nebo v socialnim byté. Pro tuto
skupinu Zen nabizi tviréi setkdni moznost setkavat se
dal se Zenami i pracovnicemi KC, pfestoze by nase sluz-
by jiz nemély potfebovat. Ze zkusenosti vime, Ze lidé
dfive bez domova a nyni nové zabydleni nezfidka trpf
silnymi pocity osaméni. Oproti Zivotu na ulici, ktery pfi-
nasi nutnost kontaktu a vyjednéavani s mnoha lidmi, se
najednou ¢lovék ocitne v izolaci. | tyto pocity spolec-
né setkavani nad rukodé&lnou praci mlze pomoc tisit.

V tomto se odrazi nase snaha udrzovat dlouhodoby kon-
takt, at jsou Zeny v jakémbkoli stadiu své cesty.
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B Pavel Nepustil

»,Ve tfindcti jsem zacala koufit a pit alkohol, v patndcti
jsem se dostala k trdvé a v Sestndcti k perniku...“ zacinaji
Casto vypravéni lidi, ktefi se 1é¢i nebo [éCili se zavislos-
ti na drogéach. V poslednich dvaceti letech jsem se jako
psycholog, terapeut nebo socialni pracovnik tc¢astnil
mnoha takovych setkani — terapeutickych rozhovord,
skupin, komunit —, v nichz se k pfib&éhim problematic-
kého uzivani drog vyuziva pravé tento narativ: zacalo to
cigaretou, skoncilo to u heroinu. Nebo: zacalo to sliz-
nutim pivni pény z tatova pullitru, skonéilo to deliriem.
Na prvni pohled to dava smysl. Clovék se dostal do pro-
blém( s drogami, protoze je zkratka zacal uzivat, neo-
dolal pokuseni, kousl do zakdzaného ovoce. Podobné
pfibéhy jsou ostatné také oblibeny doprovod tzv. pre-
ventivnich aktivit (které ¢asto plni spide opa&nou funk-
ci) s poselstvim: Vidite? Radéji to ani nezkousejte!

»KdyZz mi bylo devét let, jeden blizky &len rodiny mé
sexudlné zneuZival a jd jsem se musel ipiné odstFihnout
od svych emoci, abych to mohl zviddat. Potom jsem se

v patndcti letech dostal k heroinu a zjistil jsem, Ze je
mozZné citit se i jinak, Ze je mozZné byt stastny.” Tak zacal
vypravéni svého pfib&hu jeden britsky kolega, ktery
poté, co se mu podafilo po vice nez dvaceti letech roz-
véazat svij blizky, le¢ destruktivni vztah s opiaty, zasvétil
svUj Zivot pomoci lidem se zavislosti. V jeho zplisobu
vypravéni se zrcadli obrat, ktery v soucasnosti zaziva-
me na poli uzivani drog a zavislosti. Pfestavame vidét
pfic¢inu zavislosti v drogach a za¢iname vice uvazovat

o roli traumatu p¥i jejim rozvoji. Uvédoméni si kofen(
zavislosti v nepfiznivych a ¢asto bolestnych udalos-
tech v détstvi mize vyrazné pomoci pfi destigmatizaci
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uzivani drog a zavislosti, je prevenci re-traumatizace
a zvy$uje nadéji na zotaveni.

Mezi traumatem a zavislosti bylo v poslednich deseti-
letich nalezeno spoustu zajimavych souvislosti vyja-
dfenych ,tvrdymi daty“. Napfiklad studie z roku 2010
(Khoury et al.) zjistila, Ze nejméné& dvé tfetiny zavislych
lidi zazily v détstvi alespoii jeden extrémné trauma-
ticky zazitek. O dva roky pozdéji jiny vyzkum ukazal,
Zze u 34 % lidi s posttraumatickou stresovou poruchou
se rozvinula zavislost (Norman et al., 2012). A kdyz se
vyzkumnici zaméfili pouze na opidtovou zavislost, byla
&isla jesté vétsi: 50 % zavislych na heroinu trpélo emo-
cionalnim zneuzivanim a fyzickym zanedbavanim (Dar-
ke, 2013). Slavny psychiatr Gabor Maté (2020) tato &isla
komentuje tak, Ze zatimco pfimou genetickou dispozi-
ci pro zavislost se védecky prokazat nikdy nepodafilo,
spojeni mezi traumatem a zavislosti je dnes jiZ neoddis-
kutovatelné. Jak ale toto spojeni interpretovat? Pro¢ se
zaéne na zakladé traumatické udalosti rozvijet zavis-
lost?

Soucasni védci nas ¢asto nabadaji k tomu, abychom

o traumatu neuvazovali jako o udalosti, ale o tom,

co traumaticka udalost plsobi v dlouhodobém horizon-
tu. Jinymi slovy, znasilnéni, teroristicky utok, emocio-
nalni zanedbavani nebo Gtok Selmy jsou hrizostrasné
zkusenosti. Ale to, ¢emu fikame trauma, je ,nase uviz-
nuti v primitivnich reakcich na tuto udalost®, jak pise
Gabor Maté (2020). Napfiklad to, Ze se vydésime poka-
zdé, kdy zaslechneme kovové cvaknuti, zastékani psa
nebo hluboky muzsky hlas. Anebo Ze jsme neschopni
slova vzdy poté, co nam nékdo fekl néco kritického.
Traumaticka udélost do¢asné oslabi nebo takika vyradi
z provozu nase mechanismy zvladani zatéZzovych situa-
ci, které jsme predtim uz méli k dispozici.

U kazdého ma trauma jinou podobu, ale pokud se da
najit néjaky spoleény jmenovatel, tak je to naruge-

ni pocitu bezpeéi a divéry. K traumatizujicim udalos-
tem dochazi zpravidla ve vztahu s nékym nebo nééim,
co je ohroZujici, nebezpeéné, nedlivéryhodné, ¢eho



se musim bud zbavit, nebo od toho utéct, pfipadné
ztuhnout a doufat, Ze to odejde. At uz to je nasilnik,
vichfice, ohen, nepratelska armada nebo divoké zvife,
vzdycky ¢elime naruseni svého bezpedi. A kdyz nena-
jdeme v té chvili zpUsob, jak pocity bezpeé&i a divéry
obnovit, kdyz se ta udélost vlec¢e pfilis dlouho, nebo
kdyz je pfilis t&zka a nikdo ndm nepomdize, pak mizeme
uviznout dlouhé roky v pocitech ohrozeni, jako by trau-
ma bylo porad s nami.

Zavislost nabizi urgité vychodisko, a to na jedné strané
skrze okamzity neurochemicky efekt latek nebo &innos-
ti, na kterych si zavislost budujeme, a na strané dru-

hé skrze zasadni roli navyku. Navyk nebo zvyk pfitom
neni nic patologického, patfi k zdkladnim charakteris-
tikdm Zivota. Podle nékterych jsme jako lidské bytosti
prakticky poskladani z navykl. Chlize, mluveni, &teni,
psani, mysleni, to ve jsou navyky, které jsme si muse-
li, s dopomoci svych blizkych, nejprve osvojit. Pokud

se néco chceme cilené dob¥e naudit, tfeba angliétinu,
nasobilku nebo jizdu na kole, potfebujeme to opakovat,
vracet se k tomu, aZ se ndm to ,dostane pod klzi“ az to
bude ,naskakovat samo*.

Tato automatizace je také podstatou v§ech potencial-
né destruktivnich forem zavislosti. Najednou se pfistih-
neme, jak sjizdime statusy na Facebooku, aniz bychom
to pléanovali. Nebo odchazime z obchodu s lahvi vina,

i kdyZ jsme si jesté pred par hodinami fekli, Ze pit nebu-
deme. Mit néco ,zautomatizovano®, ,pod kazi“ tedy
znamena, ze to nemame tak Uplné pod védomou kon-
trolou. Navyk rozhoduje za nas. Automatizace pohybl
pfi fFizeni auta nebo jizdé na kole je nezbytna pro zvlad-
nuti téchto slozitych ¢innosti, ale i navyky typu koure-
ni tabaku nebo hrani pocitacovych her jsou v nééem
podobné. Vyjadreni typu ,nemohl jsem si pomoci®,
»bylo to silnéjsi nez ja“, ,prosté jsem musel“ odkazu-

ji pfimo k tomuto fenoménu — zvyknu si na néco do té
miry, ze to déldm automaticky.

Navyky se pfateli s traumatem, protoze pfinaseji tlevu
a odstup od ¢asto nesnesitelnych situaci, a to nejen tim,

Ze latka nebo ¢innost samotna zajisti pfijemny neuro-
chemicky efekt, ale také tim, Ze nas zbavuje nutnos-

ti rozhodovat se. Navyk znamena ,védét jak”, pficemz
jde ale o jiny typ znalosti, nez ktery umime racionalné
popsat a vysvétlit. Jde o ztélesnénou znalost. Casto uz
kdyz predjimam néjakou nepfijemnou situaci, tak se
muze objevit nespecificka tendence néco udélat, urgita
pobidka, pnuti, které spi$ citim kdesi v téle, nez ze by
to byla jasna myslenka. Podobné se muze stat, Ze ve
chvili, kdy se mi znovu zaéne pfipominat nesnesitelny
pocit, ktery mam spojeny s né¢im traumatickym, tak se
(aniz bych o tom pfemyslel) okamzité za&nu poohlizet
po né&tem, co takové pocity zastavi nebo mi je umoz-
ni regulovat. Mnohdy az zpétné si uvédomim, Ze prvni
skleni¢ku, ktera odstartovala maj alkoholovy exces,
jsem si nalil po pfecteni nepfijemné SMS zpravy.

Je tedy dulezité zdlraznit, Ze nejde ani tak o danou ¢&in-
nost nebo latku (poé&itadova hra, alkohol, neurol, &oko-
lada, sazeni....), ale spi§ o ndvyk na tuto &innost, ktery
pFinasi ten pfijemny pocit dlivérné zndmého a potéseni
z opakovani urgitych stejnych pohybd, procest a poci-
tl. Navyky se podili na nas§em pocitu bezpeé&i. Pamatuji
si, jak jedna moje klientka peclivé promyslela zplsoby,
jak dopravit na chatu v horach dostatek alkoholu, tak,
aby nebudila pfili§ pozornosti u svych blizkych, pred
kterymi svdj navyk skryvala. PFitom pfimo neplanovala,
jak a kolik chce pit, dokonce zvazovala, Ze by pfi pobytu
na chaté vibec nepila. Ale bylo pro ni velice dllezité,
aby alkohol méla k dispozici pro pfipad, ze bude potre-
bovat pit. Védomi, Ze se ¢lovék bude moci ,uchylit” ke
svému navyku, kdyz bude zaplaven tézko zvladatelnymi
pocity, bylo samo o sobé& uklidiujici.

Vytvofit si ndvyk na nééem, co nahradi pocity, kte-

ré ¢lovék bézné ziskava ve vztahu s druhymi, je veli-

ce lakava ,strategie” pfi zotavovani z traumatu. Slovo
strategie ddvam do uvozovek proto, Ze zpravidla nejde
o Cisté védomy zamér, ale spise o postupné utvareni
cesty, ktera se aZ zp&tné muze jevit jako vlastn& pomér-
né logicka. V kazdém pfipadé mi vytvoreni tohoto typu
navyku umozni, Ze nemusim hledat pocity dlvéry a bez-
peci tam, kde se primarné citim v ohrozeni, to znamena
v autentické pfitomnosti ostatnich.
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Zavislost je ale daleko komplexnéjsi pojem nez navyk.
Angli¢tina ma dokonce dvé slova pro zavislost, pficemz
jedno, dependence, vic odpovida ,pouhému” navyku

a vyuziva se zejména v pfipadech, kdy mluvime o vzta-
hu latky a téla. ,Dependence” je prakticky nevyhnu-
telny disledek pravidelného uzivani nékterych psyc-
hoaktivnich latek, které se v nervovém systému ¢lovéka
navazuji na dilezité obvody. Proto nap¥iklad u opiatd,
které se stavaji soucdsti obvodu signalizujicich bolest,
mulzeme pozorovat bolestivé symptomy pfi jejich vysa-
zovani. Nékdy se o takovych symptomech uvazuje jako
o pfiznacich ,fyzické zavislosti, ale to je nepfesné, pro-
toze fyzickou slozku ma kazda zavislost, jen zpravidla
ne tak vyraznou. Slovo ,dependence” se tedy v anglicti-
né omezuje na vztah mezi latkou a nervovym systémem
prochéazejicim nasim télem.

Zpravidla ale mame pf¥i hovorech o zavislosti na mys-

li vyznam, ktery angli¢tina pfeklada jako addiction.

To je daleko komplexnéjsi fenomén a vztah mezi lat-
kou a télem je jen jednou z jeho ¢asti. Velky emocio-
nélni naboj ur¢itého navyku ma tendenci k sobé vazat
dal$i navyky, ale také specificka mista, lidi, predméty,
myslenky, anebo moralni pfesvédceni. Ne ndahodou se
o zavislosti ¢asto hovofi v souvislosti se specifickym
zivotnim stylem nebo identitou. Néktefi sou¢asni socio-
logové (Fraser et al., 2014; Moore et al., 2017) pFirov-
navaji zavislost k asambléazi, coz je termin z vytvarného
uméni oznadujici dilo slozené s rliznych, zdanlivé nesou-
rodych artefaktl(. Podobné jako tato zdanlivé chao-
tickd umélecka dila je zavislost tvofena nejen jednim
navykem, ale celym souborem navykd, ritudal(, vztahd,
mist, artefaktl, pocitQ a véci. Zavislost na ruleté v sobé
tedy zahrnuje nejen hrani rulety, ale také ur&ité zpaso-
by chovani, urgité védéni o tom, ,jak hrat“, myslenko-
vé postupy a ritualy, zahrnuje nespocet specifickych
vztahi s krupiéry, hosty a provozovateli kasin, vaze se

i k vinim, zvukdm, blikajicim napisim nebo Zetondm na
stole. Zotavit se ze zavislosti v této podobé tedy zna-
mena rozloucit se s celym Zivotnim stylem, jde doslova
o zménu identity.
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Ve své praci se setkdvam s nepfebernym mnozstvim
rGznorodych asamblazi a zajimavé je, Ze asto stejna
psychoaktivni latka nebo navykové chovani jsou spjaty
s asamblazemi Gplné jiného typu. Pamatuji si tfeba na
mlady par, pro které byl pervitin nejvice spjat s intimi-
tou — nejen se sexem, ale také se spoleé¢nym sledova-
nim film{, poslechem specifické hudby, tancem. Pro
xikovany stav proces vyroby pervitinu, ktery mistrné
ovladal a diky tomu si také vyslouzZil velkou prestiz ve
svém okoli. A zcela jinou asamblaz méla klientka, ktera
pervitin zaCala uzivat jako prostfedek pro lep$i emocio-
nalni zvladani prace v no¢nim klubu. Asamblaz zavislos-
ti tedy vypada pokazdé jinak, a nemusi viibec zéalezet na
tom, jakou latku dany ¢lovék uziva nebo jaké ¢innosti se
vénuje.

Spousta z toho, co jsem napsal, by se mohlo zdat jako
banalni konstatovani kazdodennich zkusenosti. Drtiva
vétsina ceské populace dobfe vi, Ze alkohol ma rela-
xacéni ucinek, a tak dokaze ,splachnout” nepfijemné
emoce. A kazdy rozumi tomu, Ze je mozné mit s alko-
holem problém. Jen maélo z nas ale upada do tézkych
zavislosti, ze kterych se nemohou vyhrabat. Ne vzdy si
také uvédomime, Ze néktefi z nas zazivaji nepfijemnych
emoci daleko vic anebo je daleko hiF nesou na zdkladé
nepfiijemnych zkuSenosti v minulosti. Navic ti z nas, kte-
fi si na alkohol vypéstovali navyk, budou jeho kontrolu
zvladat obtiznéji nez ti, ktefi jeho relaxac¢ni Gc¢inek vyu-
Zivaji pouze ¢as od Casu. Ackoliv se tedy do problémi

s alkoholem muze dostat kazdy, trauma a ndvyk mize-
me chéapat jako stabilizdtory zdvislosti, jako dvé kotvy,
které zavislost ¢ini ne snadno zménitelnou.

Pfidejme jesté ale tfeti kotvu, tfeti stabilizator, ktery
dopada na nas véechny, urcéité skupiny v§ak pfimo drti.
Jednd se o fenomén, ktery znamy kanadsky psycholog
Bruce Alexander oznacil jako dislokaci a ktery odkazu-
je k tomu, co se dé&je v celé zdpadni spole¢nosti. Roz-
pad komunitnich vazeb, podpora vykonové orientace,



soutézivosti a konkurenéni boj vedou k tomu, zZe se lidé
nemaji o koho opfit, museji se spoléhat sami na sebe,
ztraceji své prirozené socialni zazemi. To v$e je udrzo-
vano predstavou, Ze nasi metou je nezévislost a sebeur-
&eni nas jako jednotlivel. Nékteré skupiny, nejéastéji ty
chudé, bez majetku, bez jistot, jsou takto vytlacovany
zcela na okraj spole¢nosti. Izolace a samota se stava-

ji ¢im dal Casté&jsi soucasti zZivota. Pospolitost a pevné
vazby jsou obé&tovény na oltaf osamostatnéni, individu-
alniho Uspéchu, osobniho §tésti a kariéry. Podlehnout
této spolecenské doktriné prinasi velka rizika, Zze nebu-
deme mit jak uspokojit nase potfeby spojeni, sdileni,
vzajemné péce, soundlezitosti. Toto neuspokojeni samo
0 sobé& mize vyrazné podporovat rozvoj navykd, které
budou tuto existencidlni samotu tlumit. Dislokace je
tedy spoleéensky proces typicky pro nasi dobu, ktery
na globalni Grovni vytvafi pddu pro zavislosti nejriznéj-
§iho typu a udrZuje je pf¥i Zivoté.

Trauma, navyk a dislokace jsou tedy tfi kotvy, které
zavislost vyZivuji a zabezpeduji jeji zakladni charakte-
ristiku, totiZz Ze nejde jen tak prekonat. Zavislost v této
podobé& muize byt velice destruktivni tim, Ze je strnu-

14, t&zko ménitelna, brani rozvoji a zméné. A to mize
plsobit v zivoté velké problémy. Podobné jako jsou neu-
rovédci uchvaceni plasticitou mozku, tak jsme my, psy-
chologové a socialni pracovnici, uchvéaceni plasticitou
Zivota, nicméné zavislost tuto plasticitu vyrazné reduku-
je — a to jak na drovni zivotnich p¥ib&hd konkrétnich lidi,
tak i na snimcich jejich mozkl. Co tedy mizeme délat,
abychom pomohli lidem, ktefi se nachazi v této strnu-
losti a neménnosti? Co mGzeme nabidnout jim a jejich
okoli, abychom pfispéli k destabilizaci kotev v podobé
traumatu, navyku a dislokace?

ni,

Pfipojeni

Jako socialni pracovnici, terapeuti, peCovatelé nebo
IékaFi mGzeme pusobit na vechny tf¥i zminéné kot-
vy, idedlné pak na vSechny najednou. Paradoxni ale
je, ze i kdyz jsme vzdélani v urcité pomahajici profesi

a jsme tedy odbornici, ve vztahu k lidem se zavislos-

ti udélame nejlépe, kdyz pro né budeme pfedevsim
lidmi. Jediné tak se ndm muze dafit vytvaFet pfipoje-
ni, které bude protikladem dislokaci a marginalizaci,
jimz jsou lidé vystaveni. Navazat spojeni s ¢lovékem,
jaky je, na misté, kde je, bez jakychkoliv podminek, se
zajmem o cely jeho Zivotni pfibé&h a kontext, s respek-
tem k jeho okoli, to by méla byt spole&né snaha viech
pomahajicich pracovnik(, ktefi se snazi nabizet G&innou
pomoc. Zahrnuje to i respekt k chovani ¢lovéka, které
nam muze pfipadat destruktivni, iracionalni nebo i zlé,
ale pokud pochopime jeho vyznam a kontext, v némz
se odehrdva, umozni ndm to jesté vice se mu pFiblizit.
Krasné to neddvno vyjadFila moje kamaradka, ktera se
se synem Ucastnila pfipadové konference uspofada-
né na zakladé jeho problematického chovani. Rekla mi:
na konci fekla: J& madm Krys§tofa rada, myslim, Ze je to
skvélej kluk®.

Nékdy neni jednoduché spojeni dosdhnout, obzvlast
kdyz se ¢lovék nachazi v podminkach, kdy mu hrozi
bezprostfedni ohroZzeni nebo velka nejistota. V tako-
vych pfipadech bychom méli umét vyuzit véechny pro-
stfedky, které mame k dispozici, abychom takovému
¢lovéku dokazali zprostfedkovat vétsi pocit bezpedi. To
mUze spocivat jak v tom, Ze pomUzZeme najit jiné bydle-
ni nebo pomizZeme zorientovat se v systému socialnich
davek, tak i vtom, Ze budeme facilitovat setkani s jeho
blizkymi, kde bude zaji§téni vétsiho bezpedéi jednim

z témat. Nesmime ale zapominat na bezpeci v nasem
vztahu. Méli bychom byt schopni pfizplsobit zplsob
naseho setkavani tak, aby v ném druhy ¢lovék mohl
zazit pocit bezpedéi. MiZzeme experimentovat s raznymi
misty setkani, télesnou vzdalenosti, pfitomnosti jinych
osob nebo &imkoliv dal§im. UZ jenom to, Ze se zajimame
o pocit bezpeéi druhého ¢lovéka, mize byt velice dile-
zitym prvnim krokem. Casto se svych klientl ptam, jak
se zrovna ted citi, a nabizim, Ze pokud by chtéli, mohou
si pfesednout, vyménit si s nékym misto, anebo se
mulzZeme pFisté sejit i jinde, kde by se citili Iépe.
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Jakkoliv jsou ndvyky béZznou a nutnou soucasti nasich
zivotl, mohou nékdy pFebirat kontrolu nad nasimi Zivo-
ty a branit spontannimu jednani na zakladé aktualnich
zaméri a rozhodnuti. Clovék mize tento stav prozivat
jako nedostatek kontroly nad svym Zivotem, a stejné
tak to mohou vnimat i ostatni. Kontrola v§ak neni néco,
co ¢lovék bud ma, nebo nema, je to spis§ kontinuum,
kdy se zmény mohou dit takika nepozorované. Jiny-

mi slovy, tak jako ¢lovék kontrolu postupné, pomalu

a nepozorované ztraci, tak ji miZe postupné, pomalu

a nepozorované i ziskavat zpét. Jakékoliv znovu-pfive-
deni navyku nebo jeho ¢asti pod védomou kontrolu je
moznou cestou k destabilizaci. Pokud tedy ¢lovék kazdy
den v devét rano oteviré lahev vodky, bude ziejmé téz-
ké to dal$i den vibec neudélat, ale mozn4 by ji dokazal
otevfit o pll hodiny pozdéji. Anebo by ji mozna dokéazal
vypit za del$i ¢asovy Usek nez obvykle. A i kdyby se nic
z toho nepovedlo, uz jenom to, Ze se o to ¢lovék poku-
si, vede k tomu, Ze pfestane délat tu ¢innost samotnou
automaticky a zacne si ji vic v§imat. Pokud mame se
svymi klienty utvofeno dobré spojeni a bezpeény vztah,
zpravidla se otevira prostor pro tento typ zkoumani, kdy
davame druhému prilezitost, aby si po velice malych
kra&cich (znovu)osahaval kontrolu nad vlastnim Zivo-
tem.

V tomto zpUsobu uvazovani se nam tedy dost zasad-

né méni otazka na zotaveni ze zavislosti. Nedava tolik
smysl ptat se: ,Jak mlZeme zavislost vylécgit?“, protoze
zavislost nenfi ziskana. Zavislost je utvofena, je to pro-
ces, ktery méa tendenci se postupné stabilizovat. Spise
tedy ma smysl ptat se: ,,Jak mizeme zavislost destabi-
lizovat?“ anebo? ,Co mizeme udélat pro to, aby byla
zavislost méné rigidni, aby byla flexibiln&jsi?“ Neni
mozné usilovat o zboteni celé asamblaze, protoze je v ni
spousta zivotaschopnych i zivotné dalezitych prvka.

Spis nez bourani je na misté nova vystavba. Pokud se
nam napfiklad bude dafit s druhym ¢élovékem vnaset do
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jeho Zivota vice péé&e o sebe (na télesné, emocionalni,
socialni i spiritualni Grovni), mGzeme tim aktivné branit
traumatu, aby tak silné a nekontrolované vstupovalo

do zivota ¢lovéka. Anebo kdyz si bude klient nechavat

v zivoté prostor pro drobné ritudly pFinasejici radost

a podporujici zdravi (jako napfiklad spole&né obé&dy

s rodinou, cvigeni, prochazky se psem apod.), tak tim
znesnadni destruktivnim navykim, aby tolik ovladaly
jeho Zivot. A koneéné, pokud bude nachéazet pocity sou-
nalezitosti s okolim (rodinou, pfateli, komunitou, pfiro-
dou, vesmirem...), bude se zaroven snizovat sila disloka-
ce a marginalizace ovliviiujici jeho Zivot.

MdzZeme si pfedstavit, ze Zivot druhého &lovéka je
vskutku umélecké dilo, které ma za sebou dlouhou
historii a jehoz jednotlivé ¢asti davaji smysl pouze ve
vztahu k sobé navzéajem. Pouze pokud se nam podafi
s autorem (&i autory) tohoto dila vytvofit dobry vztah
a pokud se pfitom citime vsichni v bezpedi, tak se
muzeme zapojit do spole&né tvorby s védomim, Ze to,
co vznikne, bude vzdy neukoncéené, vzdy predmétem
dalsi promény. Tento proces, kdy nevime, co vznikne,
mUze pFinaSet fadu nejistot a frustraci, ale také spoustu
radosti a nadéje.
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Ve své praci potkdvame mista, kdy potfebujeme s dru-
hym ¢lovékem klidné a soustfedéné spolupracovat.
Ptame po druhém, aby samostatné nebo tfeba i s nasi
dopomoci néco vyplnil, tfeba néjaky ufedni dokument
nebo jina lejstra. Nékdy to jde, klient vypise postupné
véechny nezbytné kolonky, potfebné dokumenty ma

s sebou a vée probiha hladce. Jindy se nam spoluprace
nedafi, druhy je nesoustfedény, mozna neklidny, diva se
na nas nevlidné, nema véci nachystané, zorganizované.

Tento text je psany lidem, ktefi druhé ve své profe-

si doprovazi. Moznéa pracujete v mnohdy nedocenéné

a naroc¢né roli trednika, nebo ve sluzbach policejnich &i
jinak lidem dopomocnych. Na dal$ich strankach nahléd-
neme fous i pod pokli¢ku, jak by mohli lidé nap¥. v soci-
alnich nebo zdravotnich sluzbach citlivé a moudfe pra-
covat s lidmi s vyvojovym traumatem.

Kdyz se oteviraji dvefe a vchazi k ndm novy &lovék, pak
na dal$ich 10—15 minut se s nami v této mistnosti neocit-
ne pouze dotyény Elovék, ale i cely jeho Zivotni pFibéh.
V8echno to, co prozil dosud, i to, co by od budoucnosti,
a potazmo od nds pravé nyni, rad. Pfichazi se vdemi svy-
mi oéekavanimi, s témi redlnymi i s t&mi neredlnymi.
Misty je to s lidmi snadné. Prichazi lidé ze Zivota uspo-
fadani zplsobné. Vydrzeli tFeba i dlouhé &ekani, za
které ovéem nemlzeme. Nezlobi se na nés, ani se néas
neboji. Spolupracuje se nam s nimi dobfe, obé strany
zlUstavaji v klidu a celkem rychle mGZeme zprocesovat
nebo si vysvétlit, jaké nélezitosti patfi k véci, kterou tito
lidé pfisli zafidit.

U takového ¢lovéka mizeme pfedpokladat, Ze vyros-

tl v dostatec¢né dobré rodiné, kde na néj méli kapacitu.
Naudili ho na véci ¢ekat, ale i se jich doc¢kat. V takové
rodiné zpravidla trénoval, jak formulovat, co potiebuje,

ba Ze je uziteéné leccos si i zjistit pfedem a na véci se
pfedpfFipravit. A Ze kdyz je pfed nami doba ¢ekani, pak
si s sebou mame vzit néco na zabaveni. Takovyto ¢lovék
ve vécech Zivota zpravidla snaze uspéje. A to jak ve for-
malnich nalezitostech, tak v porozuméni s nami, ktefi ke
své praci vyzadujeme urcity postup, logiku véci a néle-
zité dokumenty.

Jini lidé tolik §tésti neméli. Vyrostli v rodinach lecjak
§iSatych, kde na né rodi¢e ¢as neméli. Ba co hlfe, kde
tfeba doufali, Ze rodi¢e do dvefi ani nevejdou, protoze
chovani rodi¢d bylo zlé na mnoho zplsobd, v&etné téch,
ktera nas do hloubky tryzni a na Zivoté ohroZuji.

Takové déti, které k nam nyni vchazi jako dospéli lidé,
zdaleka nebudou mit takovou schopnost ustat dlouhé
¢ekani. Nebudou mit potfebnou dovednost sebe v tuto
dobu zabavit a ukonejsit nebo se dostate¢né obstarat
pitim a svac¢inou a obrnit se trpélivosti. MoZna budou
daleko hdfe snaset pachy a hluk, vic jim bude chybét
nedostatek kysliku. Bude je zneklidihovat, kdyz lidé pro-
chazeji rychle nebo kdyz se véci nehybou, kdyz se néko-
mu rozplace dité, kdyz je tézké se zorientovat, do kte-
rych dvefi mam vejit a po dlouhém ¢ekani zase naopak,
néco rychle udélat zafidit, fict a nepokazit. Takovi lidé

k ndm budou vchazet velmi pravdépodobné zneklidnéni,
rozru$eni, a to se smé&rem ven mlze snadno tvafit jako
konflikt, kdy o&ekévaje, ze nepochodim (tak jak to ze
svého Zivota &etné znam), hned jak vchéazim, drzim v ruce
§tit a pro jistotu jim mavam, protoze o zivoté vim své.

Nasge femeslo, lidem dopomocné, pak razem pt4 jinou
dovednost. Takovou, kterou potfebujeme pravé v téch-
to mistech umét vyuzit, abychom se s danym ¢lovékem
domluvili, pokud mozno v miru. A tak nahle se stavame
dobrodruhy a prizkumniky novych cest, kdy hledame,
jak pfedat to, co mdme mnohokrat prefikané, nové, tak,
aby néas uslySel pravé ten ¢lovék, ktery proti nam usednul.

Mozn4 jste slySeli o trojim mozku. Tu nejstarsi ¢ast
naseho mozku mame spoleénou s plazy, je to oblast
mozkového kmene. Dava zaklad nasi fyziologii, tomu,
Zze dychame, vyluéujeme, existujeme v téle, jsme
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hmotni. Je to nejspodnéjsi ¢ast mozku, je jakymsi vstu-
pem, pfizemim a nezbytnymi zédklady nas samotnych,
nasi existence v téle.

Dalgim, tedy prvnim patrem, je savéi mozek. Mame ho
uspofadany obdobné jako tfeba pes nebo ko¢ka. Pokud
bychom si pfedstavili mozek jako dim, pak v tomto prv-
nim patfe je hodné Zivo — tady se sméjeme i placeme,
kfi¢ime i se bojime, projevujeme emoce. Vysadni misto
tu ma limbicky systém.

A tim se dostavame k hornimu mozku, nasemu druhé-
mu patru — neokortexu. Mzeme si ho pfedstavit jako
S§edou plaveckou ¢epici posazenou seshora celého moz-
ku — to je tzv. lidsky mozek a umoziiuje nam provadét
je ¢teni, psani, matika nebo angli¢tina nebo tfeba vypl-
néni Ufedniho formuléare.

Abychom mohli do tohoto dvoupatrového domu vejit,
musime projit pfizemim, a jak je vdeobecné& znamo, diim
se neobejde bez zdkladl — tedy nestarsi ¢asti mozku,
mozkového kmene, plaziho mozku.

Zamyslime-li se nad budovou a procesem pfijeti klienta
z hlediska této bazalni logiky plaziho mozku, pak moct
se jit vyCurat, mit dostate¢ny pfisun cerstvého kysliku
v ¢ekarné a po ruce néjakou svacinu nebo bufet, kde si
muGzu néco koupit a neztratim z o&i tabuli, na niz naska-
kuji pofadova ¢isla, kterd by mé mohla volat dovnitf, je
dobry zéaklad jakékoli nasledné mozné domluvy.

V prvnim patfe mozku, tzv. savéim, v limbickém sys-
tému, budeme v procesu velmi pravdépodobné pfehl-
ceni mnozstvim lidi, ktefi také ¢ekaji na vyfizeni svych
dokumentd a pfinasi s sebou spoustu emoci. Nékdo je
neklidny, dupe si nohou nebo nervézné popochazi, jiny
je vztekly, protoze vée trvalo déle, nez myslel, a rozéi-
luje se do telefonu, kdyz rusi dal§i schlzku. Nékdo kFi&i
na dité, jiny pouzije nepfijemné& Useény tén, kdyz je na
néco dotazan. Je tézké udrzet si prehled v tom, kdo jde
kam. Lidé ze Zivota diivodné ostraziti jsou po par desit-
kdch minut z takového prostfedi znaéné zneklidnéni,
atoiv pfipadé, kdy se pfimo jim nic zlého nedéje.
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Mizeme tedy predpokladat, Ze nam takto zneklidnéni

a mozna i pfedem pfedpojati, na zdkladé pfedchozich
§patnych &i pro né nepfehlednych situaci, vejdou do
dvefi rozhaseni, ve zvy§eném maodu, spise sevieni nez
zrelaxovani. MoZna na nas pohlizi jako na nékoho, s kym
musi svést boj o to, aby dovedli zafidit pravé to, co je

k zafizeni. Ackoli nase postupy jsou letité stale téze

a nijaké protivenstvi jim neklademe. Pravé jimi, to tak,
ale mlze byt &teno, protoze je pro né naroéné témto
pro nas zcela zfejmym, za nas su$e objektivnim faktim,
rozumét a necéist je jako nasi osobni vendetu, kdy je sys-
tém nesrozumitelny natolik, Ze se jim prosekat neda.

Chci-li s nékym pracovat ve druhém patie bardku nase-
ho mozku, v neokortexu, ve studovné, kde mizeme
vést dialog i se domlouvat, kde jsou véci seriézni a kde
mUzZeme uvazovat logicky, pak musime Gspé&sné projit
prvnim patrem, jinak se k tomuto druhému patru vibec
nedostanu.

Tedy moje prace v takovou chvili neza&ina u papird,
ale u toho, Ze si v§imnu, kdo mi do dvefi vchéazi. Mozna
by mu pomohlo, kdyby se napil. Mozna kdyby si mohl
odlozit véechny véci, které v ekarné uzkostlivé stiezil.
Snad bych mohl/a uspoféadat sezeni tak, aby mél dob-
fe dostupné dvere a necitil se uvéznén v pasti. Mozna
by prospélo mit na stole bonbony a pravé takovému
klientovi jeden nabidnout. Po vstupu do dvefi mGzeme
pomoci zacatku situace tim, Ze se na druhého usméje-
me a predstavime se jménem. Mozna mizeme otev¥it
okno, aby se zlepsil vzduch v mistnosti — a tuto ¢in-
nost pfedem uvést, aby druhy rozumél tomu, co jdeme
délat: ,OtevFu okno, at tu mame lepsi vzduch, dlouho
jste ¢ekal/a v ¢ekarné a tam bohuzel nejsou k dispozici
Zzadna okna.”

Kdyz jsme takto zékladné obstarali mistnost, mame v ni
pfehled, kdo kde sedi, vime, jak se jmenujeme, probéhl
Usmév, pfidali jsme kysliku i nabidli vodu k piti. MGze-
me se domnivat, Ze bychom mohli zapo¢it s tim, pro co
si ¢lovék prisel.

Pfedvidatelnost je jedna z dllezitych polozek, které
umoziuji, svétu rozumét a posléze s druhym moct spo-
lupracovat. Déle je to srozumitelnost a dosazitelnost.



Cinime tedy situaci i nase vlastni chovani pro druhé
predvidatelné, srozumitelné a véc prfedstavujeme jako
bezpeéné dosazitelnou. PiSeme na papir jednotlivé
kroky, véc fazujeme a papir ponechavame poté v ruce
¢lovéka, ktery prisel vyfidit néco, co se mu samotné-
mu jevi jako znaé&né nepfehledny a neprichozi terén.
Drzime klidnou intonaci, vyhneme se intonaci shoviva-
vé &i svrchované, pouzivdme tu nasi zcela obyc&ejnou,
jako bychom mluvili s nékym, koho zndme, a pfejeme
si, aby nasim sloviim porozumél. Dopfejeme druhému
dostatek ¢asu, aby se mohl vyjadfit, v Feci, v mimice,

i uvnitf sebe sama zGstavame spise klidni, uvolnéni,
jsme trpélivi, nijak druhého neumensujeme, slovné ani
grimasou. Sedime uvolnéng, le¢ pevné, s ob&ma noha-
ma pevné na zemi, tak, aby z nas $el klid, ale i profesio-
nalita v tom, Ze vime, kudy na to, i uklidnéni, Ze ta zatra-
cenad slozitost jednoho dne rozplést pljde a pfichozi se
toho, o co usiluje, po splnéni véech nélezZitosti s nasi
dopomoci domize.

Je-li prace Gfednika nebo pracovnika v pomahaji-

ci profesi misty monoténni, pak pravé schopnost najit
fe¢ s kazdym, kdo ndam vejde do dvefi, mize byt nejen
vyzvou, ale i dokladem zkus$enosti, flexibility a moud-
rosti toho &i ono ¢lovéka, ktery na Gfadé i v jiné institu-
ci jiz tfeba i notnou Fadu let spolehlivé pracuje.

Né&kdy se na nas nékdo rozk¥i¢i a nema k tomu divod,
nic jsme neprovedli. Rikame fakta, jak véci jsou, a druhy
¢lovék to neni schopny vzit na védomi, a je$té po nés
kFi¢i. Pokud v dané chvili také zvedneme hlas nebo se
vztyéime a sklonime se nad ¢lovékem, ktery proti nam
sedi, sevieme pésti, vysuneme bojovné bradu, zrud-
neme vzteky, zatneme celisti nebo ukdzeme prstem

a zafveme: ,A ven!“, pak celkem jisté navysime miru
hrizy i agrese, kterd je pravé v mistnosti uz tak napjata
nad pfijatelnou mez.

Pokud vidime, Ze druhy ¢lovék neni schopen se s nami
pravé nyni domlouvat klidné a racionalné, pak také
vime, Ze potiebuje obstarat limbicky systém — aby-
chom se mohli dostat zpatky, o patro vys, k mysleni.

Pak mdzeme udélat domluvu, Ze si zajde obstarat néco
k piti / zajde se vy&urat / nebo si pljde dat cigaro —
pokud tfeba dlouho ¢ekal a bél se jit koufit, ale jeho
navyk uz ho ddvno taha za rukav — poté se k nam vrati
vice uklidnén.

Pokud potfebujeme nékoho vyprovodit zcela, napt. je
natolik pod vlivem navykovych latek, Ze neumime najit
spoleénou fe¢ v domluvé o nélezZitostech formulére, ba
chova se tak, Ze se sami citime ohroZeni a neklidni, pak
zkusime posadit hlas spi§e niz, pouzijeme kratkou vétu.
A konstatujeme fakta: ,Vidim, Ze dnes nejste v dobré
kondici. Jist& k tomu mate svij divod. PFijdte zitra, jsme
tady od deséaté hodiny, rad/a se Vam budu vénovat.”

Pokud doty¢ny ¢lovék je klientem néjakého socialniho
zafizeni a bylo by mozné, aby ho nékdo doprovodil, pak
je mozné se zeptat i na tuto moznost. | kdyz potkava-
me ¢lovéka v misté agrese, nikdy neztracime ze zretele,
Ze pod svrchni vrstvou agrese celkem jisté bychom nasli
Uzkost, z toho Ze se véci nepodafi zafidit a Ze se cesta
ze svizelné situace nenajde.
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V nasledujicich odstavcich, jak bylo v zaéatku textu
prislibeno, se budeme divat do mist, které jdou jako
zdafrilé ahly pohledu zakomponovat do dobré pra-

xe socialnich a zdravotnich sluzeb. Ov§em nékteré
principy a pokladané otazky miZeme vytézit, i pra-
cujeme-li na Gfadé, a tak miZeme navy$ovat femeslo
a kvalitu prace s klienty v Ceské republice. A byt tie-
ba i prvnimi, kdo uvaZuji vice nové a vstficnéji smé-
rem k tém lidem, ktef¥i vice péce nezbytné potiebuji.

a
zku

Nejstarsi ¢ast mozku se utvarela v nas§em prenatalnim
zivoté jako prvni. K nagim prvnim zazitkim pat¥i zce-

la bazalni viem sebe sama. Zazitek viemu svého téla

v prostoru, kde zaé¢indme a kde konc¢ime. Tlak i tleva.
Schopnost se nadechnout/ pocitit tenzi ve svalech,
vydechnout/ pocitit uvolnéni. Schopnost se napit, poly-
kat i vylucovat. Skuteénost, Ze mame dech a tep, néas
provazi celym nagim zivotem. Vjemy na k{zi, chlad, hor-
ko, pfijemny dotek, hruby zptsob tuchopu. Pachy, které
setrvale nas nos zachytava, ackoli si jich pov§imne-

me zpravidla pouze, kdyz jsou nam velmi ne/pfijemné.
Zrak, kterym setrvale skenujeme svét a porovnavame
véci znamé a neznamé. Sladka, slana, trpka nebo horka
chut jidla, kterou jsme méli v ustech. Hluk a zvuky —
tiché, hlasité, o¢ekavané i nenadalé, libé i nelibé.

Pracujeme-li s klienty, u kterych se mizeme dlivod-

né domnivat, Ze v naprosté vétsiné prosli vyvojovym
traumatem, pak tady bude gré nasi prace. Je to podob-
ny pfisun klid tvoficich vjemd a podnétd, jak kdyz se
dospély dobfe stard o malé miminko. Pravé takovym
laskavym a trpélivym, pfedvidatelné klidnym zplGsobem
potfebujeme doprovazet nase klienty.

MuzZeme se tedy zastavit napfiklad u téchto otazek:

— Jak to voni na nasem pracovisti? Je zde dostatek pfi-
sunu ¢erstvého vzduchu?

— Mdzou si klienti néco malého snist, kdyZ na né jde
hlad a neklid? MGzou se napit? Mohou polykat? Maji
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samoziejmou a snadno dostupnou moznost zajit si na
zachod?

— Na co pfijemného mize padnout zrak nasich klien-
t4? Je to uklidiiujici obréazek? Jsou tam kytky? Je to
tam pro oci hezké? Jaka je barevnost a celkova pre-
hlednost prostoru? Je to spise harmonické prostre-
di? Je jasné, kde a kterého pracovnika mohu oslovit,
kdyz si nevim rady?

— Jak je to se zvuky? Je prostiedi prevazné klidné
a predvidatelné? Nerusi se vzajemné klienti a nevy-
vadi se z miry vice, nez by bylo k vzdjemnému uzit-
ku? Jak pracujeme s tim, kdyz je nékdo nadmiru
hluény, neklidny? A jak neklidu predchazime?

— Co si mohou klienti vzit do ruky, ¢im mohou zaba-
vit ruce, kdyz na né jde neklid? MidZou je vnofit
do nééeho pfijemného?

— Je tu moznost jit se pohoupat? Takova hamaka nédm
pFirozené pfipomind, ze nékde zacina i konéi nase
télo, ale také tfeba nase starosti. Houpani, kolébani je
velmi stary mechanismus, zazili jsme ho vsichni, pfi-
nejmensim v bfise nasich matek. Prospiva také masaz
nebo jiny zplisob vzdjemné domluveného a pfijemného
dotyku. Koupel nohou nebo vana, plavéani nebo i spr-
cha - to v8e nam umoziiuje sebe pfijemnym zptsobem
pocitit zvenéi. A to, co svede houpani, nam ¢astecné
umoziuje i docela obyé&ejna chlize: sami si svij mozek
pohoupéame, pfijemné ukonejsime sebe sama.

— MuizZeme se udit pracovat s dechem s dirazem na
vydech, at uz pljde o relaxaéni nebo meditaéni tech-
niky, nebo o docela obycejné foukani bublifuku, kdy
prodluzujeme svij vydech, az dokud nedojdeme kli-
du. Az se nam tep vrati do vice klidové podoby.

cky

Ve druhém patfe, kde se nachazi limbicky systém, zazije-
me lecjakou legraci, interakci, sdileni pfib&hd, chystani
darkl. Spada sem spole&né tvofeni néeho velmi jed-
noduchého, co nemize §patné dopadnout — kdyz si jen
tak hrajeme s barvami, napfiklad néco patlame na velky
format papiru a nema to zadnou pfedlohu, nemize to



dopadnout §patné, mize to byt jakkoli. Nikdo nas nebude
hodnotit, miZzeme zazit flow — pFijemny pocit byti v dané
chvili, kdy nas ¢innost tési a my ztracime pojem o case.

Co muzZeme do nasi prace védomé vnaset:

— Podstatnou Ulohu v této oblasti ma hudba, poslech
muziky, zpév i tanec, kolik lidi, tolik chuti, kolik
nalad, tolik rGznych hudebnich styld, pisni — zplsob,
jak dojit klidu i jak sebe zaktivizovat, kdyz jsme tfeba
s energii spiSe dole. Prace s rytmem je jedna z dob-
rych spoleénych aktivit.

— Sdileni pfibéh, historek, vtipd.

— Jakékoli sportovni nebo deskové jednoduché hry
pfinaseji pocit vitézstvi, ale i prohry, cokoli, co
délame v tymu a kde zazivame pocit: ,,Patfi§ k nam,
jsme radi, ze té tady mame.“ Kdy pfi sobé drzime,

i kdyZ prohrajeme.

— Priprava dérku pro své blizké nebo pro sebe navzajem.

— Jednoduché spolec¢né kreativni tvofeni, napf. vybar-
vovani jednoduchych mandal, omalovanek.

— Nezbytné sem patii moznost jit do klidu a samo-
ty: Mame takové misto pro nase klienty? Bezpecné
a klidné misto?

— Dulezité pak je mit moznost nékomu povypravét svij
uhel pohledu, svou nespokojenost, své prani.

O\

Vsichni pouzivame neokortex. Neni to oblast mozku
vyhrazena pro lidi studované. Vezméte si takové sledo-
vani filmu. Docela dlouho trva, nez dité dokaze zhléd-
nout desetiminutovou pohadku. Natoz udrZet pozornost
a prehled o postavach a dé&ji, kdyz se kouka na dvouho-
dinovy film. K tomu uz potfebujeme pokrog&ilé funk-

ce mozku. Stejné jako ke &teni nebo psani, promysleni
postupl tfeba pfi ndkupu, prani nebo vafreni. Je pod-
statné, abychom mohli pracovat také v tomto nejvy$sim
a vyvojové nejmladsim patfe naSeho mozku. Potfe-
bujeme to nezbytné, abychom si véci mohli rozplano-
vat, uchopit je tak, aby byly prichozi, a dojit tam, kam
bychom v nasich Zivotech dojit chtéli.

Co muzZeme druhym nabidnout:

— U déti hra s panenkami, legem, na postavy. U dospé-
lych napf. spoleéné vymysleni divadla, her s postava-
mi, dialogt atd.

— Psani seznam{, planovani, co chci kdy délat,
¢eho dosahnout.

— Préace s daty z historie vaseho Zivota.

— Tvorba slozitych mandal.

— Prace s informacemi — §kolni uéeni, éetba novin —
sledovani kauz, vytvafeni pracovnich konceptd,
domluva, co jak uchopime, tvorba metodik, tymo-
vych a komunitnich dohod.

— Sledovani filmu.

Doprovéazeni druhych lidi je specifické Ffemeslo. Mis-

ty i Fadné vysilujici. Potfebujeme se dobfe starat také

o sebe sama. | sobé dop¥at pauzu, dat si svacinu, mit na
pracovisti pfatelskou atmosféru, moct mit svého nadfi-
zeného v Ucté, pracovat v pfijemnych prostorach, kde
je dostatek kysliku, a aspoi trochu pohybu. Starat se

o své soukromi, aby nase zazemi bylo stalé a pfijemné.
Citit se v praci i doma bezpecéné. Doprat télu, co potie-
buje: i spanek i pohyb. Vidat se s prateli, vzdélavat se,
v§imat si krasy, potkavat inspiraci. Pak dovedeme byt
vice vstficni k druhym lidem, ktefi mnohdy potfebuji
nasi podporu a trpélivé vysvétlovani nam davno zna-
mych skutecénosti.

To by jeden necekal, Ze vychozi znalost tak specifické
oblasti fungovani lidského mozku nam mdze dopomo-
ci navysit klid a s lidmi se rozumné domluvit! A pfre-

ce i sebelepsi teorie se od praxe lisi. A tak ji mame

a mlzeme ovéfovat svou denni praxi. Nejen u klien-

10, ale i u nds samotnych nebo u nasich blizkych. Kdyz
budeme vidét, ze u nas nékteré z vyse uvedenych prin-
cipl jdou spolehlivé vysledovat, pak je budeme druhym
umét predat s jistotou plynouci z vlastni zkusenosti.
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Diky, Ze jste to docetli az sem. Dékuju, Ze hledéate, jak se
s lidmi domluvit snéz, prestoze nékdy je to docela slozité.

Dokud udrzime schopnost mit oteviené hledi, nepusti
nas chut nachazet nové cesty a budeme objevovat, jak
svou praci délat Iépe a s ostatnimi lidmi dojit oboustran-
né lepsi moznosti se domluvit, pak se lidskost nevytra-
ti ani z préace, tfeba i pfevazné papirové. A lidé, ktefi
dostali ve svych Zivotech daleko méné nez jini, vejdou
do pfijemného a bezpeé&ného kontaktu s druhym ¢&lo-
vékem. A zaziji mozna pravé s Vami kousek pochopeni

a vlidnosti, které pro své dalsi dobré Ziti tolik potfebuji.
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Lidé, s nimiz se pfi nasi praci setkdvame, patfi mezi
nejvice znevyhodnéné osoby ve spoleénosti. Mnozi ziji
s psychosocialnimi obtizemi, nesou si s sebou historicka
a soucasna traumata, chudobu a $patné fyzické zdra-
vi. Casto mohou také zazivat stigma a diskriminaci jako
soucast kazdodennich zkusenosti.

Stigma je definovano jako zndmka hanby nebo ponizeni,
stigma je vycitka nebo skvrna, tfeba ta na nééi povésti.
Napfiklad uzivani navykovych latek s sebou nese vyso-
kou miru stigmatu; pfi¢emz strach z odsouzeni vede

k tomu, Ze lidé, ktefi uzivaji ndvykové latky, mélokdy
vyhledaji Iékafskou pomoc — tu pomoc, ktera by jim
mohla zachrénit zivot, a daleko ¢astéji jsou ohrozeni

na zdravi i Zivoté nez bézna populace. Kdyz je nazveme
s~narkomany*, k Iékafi nedorazi mozna nikdy, protoze
identita ,plnohodnotného pacienta“ byla v tomto vyrazu
upozadéna.

P¥itom mame na vybér, protozZe slova mohou naopak
destigmatizovat a vyjadfovat nadéji, optimismus a péci
a propagovat kulturu, kterd podporuje zotaveni a zlep-
$eni situace ¢lovéka. Musime premyslet o slovech, kte-
ra pouzivame, ale také o tom, jak by tato slova mohla
byt interpretovana.



nikaci:

Sila slov:

Slova, ktera volime, odrazeji nase postoje, véetné toho,

zda si skute&né vazime (nebo ne) lidi, zda v n& véfime

a skute¢né je respektujeme. Mozna si neuvédomujeme,
jak slova pouzivame, do jaké miry odrazeji nase posto-
je a jaky maji dopad na ty kolem nés. K reflexivni praxi

patfi i reflexe vlastniho jazyka.
Nas jazyk:

— predstavuje vyznamy, které mame vystavény
na zékladé nasich zkusenosti
— podnécuje postoje, ocekavani a akce

— by mél odrazet ,bezpodmineé&ny pozitivni (p)ohled®

Slova jsou mocna:

— od nékoho, koho obdivujeme a komu divéfujeme
nebo kdo je v pozici autority

— v kombinaci se silnymi emocemi

— kdyz potvrzuji nase presvédcéeni

Nas jazyk musi byt:

— uctivy

— neodsuzujici

— jasny a srozumitelny

— bez zargonu, matoucich dat a spekulativnich
komentafl

— v souladu s fec¢i naseho téla

— upfimny v tom, Ze nese smysl pro zavazek, nadéji
a predstavuje potencial pro pfileZitost

— informovany o traumatu

— zaméreny na silné stranky ¢lovéka

— bez senzacechtivosti

Musime pfemyslet o tom:

— jak se jazyk, ktery pouzivame, &te, a stejné tak,
jak ho ostatni lidé slysi

— jak mohou nase slova pozitivné nebo negativné
pfispivat ke zdravi a pohodé lidi

— jaké myslenky a zivotni navody lidem prezentujeme

— co muze nas jazyk komunikovat o osobé, o které
mluvime, ale i o tom to, co mize komunikovat
o nasich pfedsudcich

— jak mohou nase slova ovlivnit chut zapojit se do
rozhovoru s ndmi

Otazky, které si musime polozit

Nas jazyk sdéluje nejen fakta a informace, ale i nase
mys$lenky a pocity. Proto bychom se v rdmci reflexe

méli pribé&zné& zamyslet nad svou mluvou a ptat se sami

sebe:

— Co ted fikam?

— Jak to nékdo jiny pfecte nebo uslysi?

— Sdéluji pocit zavazku, nadéje a pfilezitosti,
nebo vyjadfuji pocit pesimismu a apatie?

— Sdéluji povédomi o tom, Ze spole¢né ocekavame
zotaveni?

— Vytvareji nebo zhorsuji moje slova nerovnovahu sil
ve vztahu?

V prvni Fadé élovékem

Clovék je ¢lovék, a byt &lovékem neni nemoc, posti-
Zzeni nebo udalost, ktera ho potkala. | uzivatel latek
méa mnoho identit. Jednou z nich mize byt fakt, Ze je
¢lovékem uzivajicim drogy, déle je bratrem, ob&anem
voliéem, televiznim divakem a zédkaznikem. Chcete-

’

-li mu jeho identity a rozmanitost upfit, chcete-li svym
jazykem ubliZovat, nazvéte jej zavislym, nebo je§té hiF,
narkomanem. Stejné tak nikdo neni bezdomovec, retar-
dovany, schizofrenik ani dementni. Clovék, kterého by
definovala a formovala jedna jedine¢na vlastnost nebo
udélost, neexistuje, a proto nema narok existovat jazyk,
ktery to proklamuje. Nabizi se jednoduché pravidlo, jak
toho dosahnout. Prosté s respektem vyzdvihnéte ¢lové-

ka vzdy na prvni misto. Vznikne tak ¢lovék s demenci,

¢lovék se schizofrenii, uzivatel drog, matka samozivi-

telka, ¢lovék v Ié¢ebném programu atd. Chceme-li byt

zvlasteé citlivi, pak omezme jev na jednu z mnoha zku-

Senosti a nazvéme jej ¢lovékem se zkusenosti s bezdo-
movectvim, ¢lovékem se zkuSenosti s domacim nasilim,

anebo ¢lovékem se zkuSenosti s uzivanim latek.
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Hledate-li spravna slova, kterymi ¢lovéka popsat nebo
oznacit, zeptejte se ho! Otazka partnersky vtahuje ¢lo-
véka do hovoru.

Co fikat

Nejprve dejte ¢lovéka na prvni misto!

REKNETE: ,osoba s du$evnim onemocné&nim®
REKNETE: ,osoba, u které byla diagnostikovana...“
ZDURAZNETE schopnosti

ZAMERTE se na to, co je silné, jako jsou silné stranky,
dovednosti a vasné

POUZIVEJTE jazyk, ktery vyjadfuje nadéji a optimismus
a podporuje a propaguje kulturu zotaveni

ZKONTROLUJTE, zda si lidé pfeji, abyste je oslovovali
jejich kiestnim jménem, pfijmenim (,Lenka“ nebo ,pani
Kogi¢kova“) nebo jinym jménem, kterym se identifikuji

ZEPTEJTE se, jak by osoba chtéla byt nazyvéna (toto je
dllezité také pro LGBTQ+ osoby)

OVERTE S, e lidé pochopili, co bylo feé¢eno
POUZIVEJTE jazyk, ktery vyjadfuje optimismus a pozi-
tivni pfistup

Co nerikat

NEOZNACUJTE lidi nalepkami

NERIKEJTE: ,jsou dusevné nemocni“ a obdoby

NEDEFINUJTE ¢lovéka jeho §patnym stavem nebo
nemoci

NEZTOTOZNUJTE identitu s diagnézou &lovéka. Velmi
¢asto neni tfeba viibec zminovat diagnézu.

NEZDURAZNUJTE omezeni

NEZAMERUJTE se na to, co je (ve vasi mysli) s danou
osobou §patné

NEPOUZIVEJTE blahosklonny, nesouhlasny, povyse-
necky, zastragujici nebo diskriminaéni jazyk

NEVYTVAREJTE ptedpoklady zaloZzené na externim
vzhledu

38

NEDELEJTE z duevni nemoci &lovéka senzaci. To zna-
mena nepouzivejte vyrazy jako ,postizeny®, ,trpi“ nebo
»je obéti“

NEZOBRAZUJTE uspésné lidi s hendikepem jako
nadlidské. To s sebou nese predpoklad, Ze je vzacné,
aby lidé s hendikepem dosahli velkych véci

NEPREDPOKLADEJTE, Ze osoba chce byt popisovéna
konkrétni terminem. Napfiklad ,klient®

NEPOUZIVEJTE odborny nebo lékaFsky jazyk, a pokud
uz to délate, tak ho doprovazejte jednoduchymi Cesky-
mi vysvétlenimi

NEPREDPOKLADEJTE, Ze se &lovék citi v bezpeéi, pro-
toZe nic nefika. To je zvlasté dulezité, pokud je kontakt
navazan online nebo telefonicky, kde mize byt p¥i-
tomna jina osoba. Ptejte se lidi, zda jsou v prostredi,
kde mohou mluvit

NEPOUZIVEJTE negativni nebo odsuzujici jazyk
Strhnéte nalepky!

Destigmatizaéni jazyk se da pouzivat spravné napftiklad
takto:

— Sonfa zije s duSevnim onemocné&nim nebo zdravotnim
postizenim.

— Sona zije s duSevnim onemocnénim.

— Sona je ¢lovék s prozZitou zku§enosti s...

— Soné bylo fe¢eno, Ze ma diagnozu...

— Sona byla diagnostikovéna s...

— Sona ma zkusenosti s anorexii.

— Sona je ¢lovék s prozitou zku§enosti traumatu.

— Sona je ¢lovék, ktery zaziva dusevni onemocnéni
a soubézné uzivani latek.

Stigmatizujici jazyk zni napfiklad takto:

— Sofia neni normalni.

— Sofa je blazen, silena, bezdomovkyné.
— Sonfa je schizofrenicka.

— Sofia je bipolarni.

— Sona je anorekti¢ka.

— Sofia ma PTSD.

— Sonfa je poruchérka.



— Sona je hrani¢ni.
— Sona je zavisla.
Vylozené skodliva slova jsou:

— manipulativni slova

— grandidézni a pfemrs§téna slova

— pasivné agresivni sdéleni (zadrZovani informaci
a skryty obstrukcionismus)

— slova, ktera se vzajemné popiraji

— sebenapliujici proroctvi (vyjadfuje mylné o&ekavani
né&jaké budoucnosti)

— opozi¢ni slova, takova, kterymi vyjadrujete
demonstrativni nesouhlas s tvrzenim osoby
v rozhovoru

— hraniéni slova — neurcitd, nebo zavadéjici

Tyka se to i psaného jazyka

Nepiste o osobé se socidlnim vylou¢enim jako o posti-
Zeni, poruse nebo diagnoze, jak se s tim Casto setka-
vame v |ékarském prostredi. Clovék neni lazko 25, F31,
¢lovék neni pfipad. V dokumentaci uvedte vzdy popis
silnych stranek a krokd, které uz klient usel, spolu

s obtizemi, které jsou prezentovany. Piste tak, aby si
clovék, o kterém pisete, text mohl kdykoli precist. Piste
se zavazkem transparentnosti. Stejné tak nepfedpokla-
dejte, Ze fakta, ktera se o ¢lovéku v dokumentaci docte-
te, jsou definitivni. Pracujte s predpokladem, Ze vse,

co je napsano, je odrazem minulosti a situace ¢lovéka
se neustéle proménuje.

Dokumentace a psani v organizaci ¢asto zobrazuje kul-
turu dané organizace. Pokud je jazyk v dokumentaci
diskriminaéni, nalepkujici a odsuzujici, z velké vétsiny je
takovad i kultura organizace vi¢i zranitelnym lidem. Pozi-
tivné psané zépisy pak zhmotiuji opak. Pokud chce-

te byt zvlasté citlivi, do dokumentace zahrite pohled
¢lovéka, kterého se zapis tyka. Pokud &lovék dostane
moznost popsat svij postoj vlastnimi slovy, vyzdvih-

ne se tim dllezitost jeho nazoru a dokumentace je tak
daleko inkluzivngjsi. Toto pravidlo pouzivejte i v pFipa-
dé, Ze slova klienta kontrastuji se slovy pisatele.

Slova o slovech

Nase slova mohou inspirovat, nebo odradit. Jak jsou
nase slova interpretovana a jak ovliviiuji lidi okolo nas,
zavisi na mnoha vécech, v¢etné toho, kdo slova pro-
nesl, jaky byl jejich tén a jaka byla Feé téla. Dalezity je

i kontext, nase zazemi a Zivotni zkusenosti. Nepouzivej-
te jazyk k omezeni ¢lovéka! Pouzivejte jazyk tak, abyste
jim mohli inspirovat. Ten kdo pouziva inspirativni jazyk
chépe osobu jako odbornika na svij vlastni Zivot a uzna-
va, Ze on nebo ona jsou hnaci silou svého zotaveni.
Takovy jazyk odrézi bezpodminec¢nou viru v potencial
kazdého clovéka zit Zivot takovy, jaky je pro néj smyslu-
plny. Pouzivani jazyka k inspiraci neznamena ignorovani
obtizi, kterym lidé ¢eli. Znamena to pouziti slov a feci
téla k zosobnéni nasi viry, Zze druzi mohou prekonat své
obtize a Zit naplnény Zivot. V téchto slovech muze byt

i zavazek, Zze ¢lovéka na této cesté podporujete.

Tip pro kazdou prilezitost

Mluvme o osobé, kterad v mistnosti neni, s takovym
respektem, jako by tam byla. Vzdy mluvme o tfeti oso-
bé tak, jako by nas mohla slyset. Jenom tim dosahne-
me citlivé transparentniho jazyka, ktery ma potencial
vytvéaret antidiskriminacni prostfedi a praxi, ménit kul-
turu organizace k lepSimu.
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Tipy a triky

Na zavér nabizime par uzite¢nych a jednoduchych
nastrojl pro trauma citlivou praci. Prvni dvé techniky
se tykaji prace s uZivatelem sluzby, tfeti prace s tymem
a ¢tvrté cviceni slouzi k vétsimu sebepoznani, které
muze ¢lovéku pomoci k sebepééi.
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Nacvik zklidnujiciho
brisniho dychani

Pozadejte uzivatele sluzby, aby se s vdmi na chvili zasta-
vil a trénoval hluboké dychani, jelikoz je to jeden z nej-
lep8ich nastrojd ke zmiriiovani Gzkosti a napéti. Najdé-
te si spolu klidné misto, kde véds nebude nikdo rusit.
Nabidnéte mu, aby se pohodIné usadil, nasel si polohu,
ktera mu nejvice vyhovuje, a jednu ruku si poloZil na
bficho a druhou na hrudnik. Vedte jej timto zplsobem:

MADECH
VY DECH




Nadech nejdfive do bficha — zvedne se ruka na bfise,

pak nadech do hrudniku — zvedne se ruka na hrudniku
— vydech — nejdfive klesa hrudnik, pak teprve bficho
— opakujeme nadech do bficha, a pak do hrudniku —
vydech z hrudniku, a pak z bficha.

Pokud budete cvi¢eni zkouSet opakované, lze postup-
né prohlubovat jeho dovednost. Pfi dal$im tréninku

s uzivatelem sluzby se tfeba mizete zaméfit na to, aby
byl vydech o n&co delsi nez naddech (napfiklad nadech
na 4 doby, vydech na 6) a aby nadech probihal nosem

a vydech pusou. Pro pokrogilé v bfisnim dychéani se
poté doporuduje doprovazet vydech slysitelnym ,faaa“,
coz mize pomahat v zvédomovani si zmirfiujici se
Uzkosti a uvolnéni, které s hlubokym dychéanim pfichazi.

Pokud je ¢lovék, se kterym pracujete, neklidny, nevni-
ma, co mu fikate, nedokaze se soustredit, je Uzkost-

ny nebo naopak impulzivni, Ize mu nabidnout techniku
5,4,3,2,1, atim mu pomoci se znovu dostat do pfi-
tomného okamziku. Spole¢né s nim se zaméfujeme na
prostiedi, ve kterém se pravé nachazi, a poskytujeme
mu tak moZnost se prostfednictvim smysli dostat zpat-
ky do svého téla. Pozadame jej, aby se rozhlédl po svém
okoli a vyjmenoval nam:

1) pét véci, které vidi

2) &tyfi véci, kterych se dotyka

3) t¥i véci, které slysi

4) dvé véci, které citi

5) jednu véc, kterou pravé citi v Gstech

Po konci cvi¢eni se mizeme spole&né kratce pobavit
o tom, jak se pfi aktivité citil a jestli se néjak zménilo
jeho prozivani. K zpfitomnéni mohou pomoci také sil-
né smyslové podnéty — kava, sladkost, silnd viiné nebo
cigareta.

To, Zze néco zaZijeme, je§té neznamen4, Ze se z toho
nutné pouc¢ime — abychom se mohli uéit na zékla-

dé nasich zkuSenosti, je dobré se zastavit, reflekto-

vat a pfezkoumat situaci z vice Ghld. Reflexivni praxe
zahrnuje sdileni a reflexi my$lenek, napadd, stanovisek
a emoci, které stoji za nasimi ¢iny. Propojuje teoretic-
ké znalosti a znalosti z praxe za G¢elem ziskani nové-
ho nahledu na chovani lidi kolem néas, na chovéani néas
samotnych i na zpUsob, jakym pracujeme. Lze délat
individuélné& (psani deniku /blogu), ale mnohem vét-

§i pfinos Ize ziskat ze spoleé¢ného dialogu a skupino-

vé reflexe — vice pohledl na danou v&c nam umoziiuje
vidét a poznavat skuteénosti, ke kterym my sami nema-
me pfistup. PFi skupinovych reflexich je stéZejni vytvofrit
pravidelny prostor a ¢as pro schazeni se v co nejvétsim
poctu &lenl tymu.

Popis situace

— Popiste urcitou situaci, kterou jste zazili v praci a ke
které byste se radi vratili. Mluvte o tom, jak jste se
v té chvili citili, na co jste mysleli, a také jak se citite
nyni. Otevfete diskusi s ostatnimi.

Priklady dobré praxe

— Spolecéné se zamyslete nad pfiklady dobré praxe,
které by mohly s danou situaci souviset. Kdy jste se
s podobnym pfipadem setkali, a jaké postupy, tech-
niky &i zkugenosti by bylo dobré sdilet?

Zhodnoceni

— Co se povedlo a co se mohlo udélat [épe? Sestavte si
seznam véci, které situaci prospély a také téch, které
by se pristé daly udélat jinak.
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Analyza

— Jaky smysl| vdm dana situace nyni dava? Jsou tu i jiné
vyklady toho, co se stalo a jak? Znovu oteviete dis-
kusi s ostatnimi, mnozi mohou mit jiné nazory i zku-
Senosti.

Zaveér

— Pokud byste pfi§té néco udélali jinak, co by to bylo?
Sdilejte s ostatnimi.
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Nasledujici dvé cviceni byla pfevzata z pracovniho sesi-
tu What about you? A Workbook for Those Who Work
with Others od Katerine Volk et al. (2008).

Udélejte si ¢as na vyplnéni nasledujiciho seznamu.

Své odpovédi nemusite s nikym sdilet — tento seznam

je Cisté pro vasi vlastni sebereflexi. Pamatujte, Zze zadna
¢innost/strategie nefunguje pro véechny. Toto cvice-

ni vdm nabizi moznost zamyslet se nad nejrizné&js$imi
mozZnostmi sebepéce v mnoha aspektech vaseho Zivota.
Jak &asto délate nasledujici aktivity? (Ohodnotte pomo-
ci nize uvedené stupnice).

5 = Casto 4 = nékdy 3 = zfidka 2 = nikdy 1 = nikdy mé to
ani nenapadlo

O Jim pravideln& (snidani, obé&d)

O Jim zdravé

O Cvi¢im

O Cviéim jégu, medituji nebo pouzivam relaxaéni tech-
niky

O Preventivné chodim na Iékarské prohlidky

O V p¥ipadé potieby vyhleddm lékafFskou péci

O Beru si dny volna, pokud jsem nemocny/4

O Chodim na maséaze nebo jinak pecuji o své télo

O Vénuji se néjaké télesné aktivité, ktera mi déla radost

O Udélam si ¢as na sex

[0 Spim dostatec¢né

O Nosim oble&eni, které se mi libi

O Jezdim na dovolené

O Jezdim na jednodenni vylety nebo krat$i dovolené

O Délam si volno od stresujicich technologii jako jsou
telefony, mail, atd.

O Jiné




O Méam cCas na sebereflexi

O Chodim ke psychologovi ¢i psychoterapeutovi

O Pisu si do deniku

O Ctu literaturu, ktera se netyka mé prace

O Vénuji se néjaké ¢innosti, ve které jsem zacatecnik

O Délam kroky, které snizuji miru stresu v mém Zivoté

O V&imam si svych vnitfnich procest — svych snl, mys-
lenek, pfedstav a pocitd

O Nechavam ostatni, aby znali rizné aspekty mé osob-
nosti

O Chodim do uméleckych galerii, do divadla, na vysta-
vu, sportovni udalost atd.

O Cvi¢im se v tom, abych umél od druhych pfijimat

O Jsem zvédavy/a

O Nékdy odmitnu odpovédnost navic

O Travim ¢as venku

O Jiné

O Travim ¢as s lidmi, s nimiz mé to bavi

O Jsem v kontaktu s dalezitymi lidmi v mém Zivoté

O Chovam se k sobé laskavé (podpurny vniténi dialog &i
mluva sama k sobég)

O Jsem na sebe hrdy/a

O Ctu své oblibené knihy, divam se na oblibené filmy

O Vyhledavam prijemné aktivity, véci, lidi, vztahy
a mista

O Dovoluji si plakat

O Vyhledavam véci, které mé rozesmavaiji

O VyjadFuji svij hnév konstruktivnimi zpdsoby

O Hraji si s détmi

O Jiné

Stres muze ovliviiovat nejen nasi mysl, ale i celé

télo. Zakreslete kfizek na postavu véude tam, kde ve
svém téle citite stres. Sdilejte se svymi prateli/kolegy
a podélte se o své zkusenosti. Neopomerite zminit ani
to, co vam ve snizovani miry stresu pomaha.
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Jako doma - Homelike, o. p. s.

Obecné prospésna spolec¢nost Jako doma vznikla v roce 2012
s cilem zménit spoleé¢enské vnimani bezdomovectvi.
Pfedevsim upozoriiuje na genderovy rozmér bezdomovectvi
a poskytuje podporu Zenam a trans osobam bez domova.
Ackoli jsou Zeny a trans osoby vice nez muzi ohroZzeny
chudobou, a tedy i ztratou domova, Zzenské bezdomovectvi
je stale malo viditelny a tematizovany fenomén. Jako doma

v soucasné dobé provozuje komunitni denni centrum pro
Zeny bez domova v Praze na Palmovce, socialni bistro Jidelna
kucharek bez domova na prazském Smichové, vykonava
socialni praci na méstské ubytovné v prazskych Nuslich

a pomaha Zenam se zabydlovanim. Vice o Jako doma véetné
soucasnych projekti naleznete na adrese jakodoma.org.




	_Hlk111739466

