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AKO ZVLADNUT
EMOCIONALNE VYZVY

OPUSTIT DOMOVINU, ZANECHAT SVOJ ZIVOT ZA SEBOU A ZACAT UPLNE
ODZNOVA V CUDZEJ KRAJINE JE MIMORIADNE NAROCNE. ZVLADNUT
KOMPLIKACIE POCAS CESTY AKO AJ PRVE TAZKE MESIACE STOJI VELA
NAMAHY, SEBAZAPIERANIA A ENERGIE.

NAPRIEK TOMU, ZE STE UZ MOZNO MNOHE ZzVLADLI, MOZU VAS
PREKVAPIT POCITY A MYSLIENKY, KTORE SU NOVE, ALEBO KVOLI
KTORYM SA NECITITE DOBRE. LUDIA AKO VY MOZU PREZIVAT STRACH,
OSAMELOST ALEBO ROZNE OBAVY.

V DOSLEDKU NAROCNYCH SITUACI, KTORYMI STE PRESLI ALEBO V
DOSLEDKU STRACHU Z BUDUCNOSTI, MOZETE TRPIET INTENZIVNYM
STRESOM, NESPAVOSTOU, UZKOSTOU ALEBO AJ DEPRESIAMI.

HOCI SA VAM TIETO TAZKOSTI MOZU ZDAT MENEJ PODSTATNE, AKO SI
NAJST BYVANIE ClI ZAMESTNANIE, TYKAJU SA VASHO ZDRAVIA, A
PRETO SU VELMI DOLEZITE. OVPLYVNUJU VAS VYKON, VASU PAMAT,
NALADU AKO AJ CELY POHLIAD NA SVET OKOLO. AK STE NESTASTNI,
NIECO VAS TRAPI A CITITE SA ZLE, MA TO DOPAD NA VSETKY OBLASTI
VASHO ZIVOTA.

JE VSAK DOBRE VEDIET, ZE S TYMITO PROBLEMAMI NIE STE SAMI A
TIEZ TO, ZE ICH MOZETE SKUSIT PREKONAT. AK TO BUDE TAZKE,
ALEBO SA VAM NIECO NEPODARI, SU TU LUDIA, KTORI VAM MOZU
POMOCT, PORADIT A BYT OPOROU.

SKUSTE SI PRECITAT NASLEDUJUCE RIADKY - MOZNO VAM POMOZU
LEPSIE POROZUMIET SVOJIM POCITOM ALEBO NAJST RIESENIE
PROBLEMOV. AK JE TO PRE VAS STALE TAZKE, NEVAHAJTE VYHLCADAT
POMOC.



Straty

Ludia a veci okolo nas sa prirodzene stavaju sucastou nasho zivota — niekedy aj
bez toho, aby sme si to uvedomovali. Ak opustime domovinu, stracame nielen
svoju krajinu a znamych, ale aj priatelstva, vztahy, zvyky. Prichadzame o vone a
jedla, jazyk a vsSetko, €o davalo zivotu pocit znamosti a bezpecia. Je preto
prirodzené, ze po prichode do cudzej krajiny nam vel'a veci chyba.

»Nikdy som v Zivote nezaZila velké straty. Potom som zrazu akoby stratila vsetko — rodinu,
priatelov, pohodIné zazemie, kultdru, ktorej som rozumela, a svoju identitu. Obéas som zazivala

chvile, ked’ som rozmyslala o navrate do mojej krajiny, aby som ziskala spét vsetko to, ¢o som
stratila...” — Amira (2)

Smutok zo strat je prirodzeny, ak sa vsak:
« bojite nadvazovat nové vztahy z obavy, aby ste o ne znovu neprisili;
« nedokazete tesit z pritomnosti, lebo stale myslite na to, ¢o ste stratili;

« neviete pohnut dalej, aby ste zacali novy Zivot,

potom Vam vase trapenie vel'mi komplikuje situaciu.

Skuste uvazovat nad tymito myslienkami: u

« aj ked’ ste vel'a nechali za sebou, mnohé si mozete so sebou niest kamkolvek
idete. Nikto a niC Vas nepripravi o spomienky; navzdy Vam zostanu dary ako
laska, priatel'stvo, viera, ktorymi V&s druhi obdarovali. Cerpajte z nich a
starajte sa o tie, ktoré mozete rozvijat aj na dialku.

« kazdy vztah, kazda skusenost je obohacujtica. Je mozné, ze mnohé z toho,
na ¢o ste boli zvyknuti, uz nezazijete, neznamena to ale, ze Vas zivot bude
chudobnejsi. MozZete objavovat vela nového, zazit iné typy skisenosti — novy
Zivot Vam moze ponuknut mnoho pekného.

e je vela ludi, ktori zazivaju to isté, ¢o Vy — stratili blizkych alebo svoj domov.
Ak vynalozite isté usilie, urcite najdete vo svojom okoli aj svojich krajanov.
Kontaktujte 'udi vo svojom okoli, rozpravajte sa s nimi — moézu byt pre Vas
kuskom domoviny, mozete spolu zachovavat tradicie a zvyky.



Stres

Stres je prilis velka psychicka zataz. Zazivame ju vtedy, ked’ sa stretneme s
problémom, ktory bud’ nezvliddame riesit (sme prili§ vycerpani), nevieme riesit
(nemame kapacity, schopnosti, zruc¢nosti), pripadne ked problém nema
rieSenie. Neprijemné na strese je, ze zasahuje do mnohych oblasti nasho zivota
a zhorsuje zdravie. Ludia trpiaci stresom ¢asto udavaju nasledujtice tazkosti:

« podrazdenost a pretrvavajlce psychické napatie;
e poruchy spanku, bolesti hlavy, nechutenstvo;
« problémy so sustredenim alebo s pamatou.

Celkovo stres vyrazne zhorsSuje psychicku pohodu, no existuje niekolko
krokov, ktoré mézu pomaoct situaciu zlepsit:

e porozpravajte sa s niekym o svojom probléme — mozno Vam bude vediet
pomoct, alebo Vas aspon vypocuje a poskytne oporu.

« skuste problém rozlozit na ¢asti — je mozné, Ze niektoré z nich budete vediet
vyriesit. Postupovat krok za krokom je tiez omnoho jednoduchsie, ako naraz
rieSit jeden vel’ky problém.

« napriek tazkostiam sa teste z pozitivnych veci — kazdy den urobte nieco, ¢o
Vas potesi alebo naplni radostou. Prezivanie pozitivnych emdécii zlepsi Vasu
naladu a doda energiu pre zvladnutie tazkosti.

« relaxujte a aktivne oddychujte. Je dolezité vediet sa upokojit, aj ked’ ste v
zlozitej situacii. Aktivny oddych, pri ktorom sa unavi telo, Vam zas pomoéze
mat lepSi spanok.

Ak stres stale pretrvava a priznaky sa nezlepsuju, nebojte sa obratit na pomoc
profesiondlov — pomoézu Vam situaciu zvladnut.




Trauma

»Ked na nas zautodili vojaci, utekali sme. Ja som beZala so svojim synom. M&j manzel beZal

inym smerom — odvtedy som ho nevidela... Potom sme so synom a ostatnymi ludmi kracali
dovtedy, kym sme nedosiahli hranice. Sli sme cely mesiac... Niektori l'udia po ceste umreli od
hladu. Niektori od sméadu. Niektori boli prilis unaveni. Nechali sme ich tam. Zomrelo asi 15
fudi...” - Khatera (3)

Mnohych l'udi trapia zlé zazitky a niekedy méze byt pre nich tazké odhadnut, Ci

sa s nimi dokazu vyrovnat, alebo budu este dlho negativne zasahovat do Zivota.
Traumy su vel’kym nepriatelom dusSevnej pohody, a preto s nimi treba vcas

pracovat.
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Zistite, ¢i sa to tyka aj Vas:

e Vvracaju sa Vam zivé spomienky na zlé udalosti a nanovo ich prezivate?

« mate pocit, Zze Vas myslienky na udalost akoby vytrhnu z reality?

« stava sa Vam, Zze znovuprezivanie udalosti vyvolaju aj nahodné podnety?
« snazite sa tymto myslienkam, pocitom, situaciam... dporne vyhybat?
 mate dojem, Ze ste sa po udalosti zmenili, ze to uz nie ste ,,\Vy“?

« ste podrazdeny, zle spite, mate problémy s pozornostou?

« trpite nechutenstvom, pocitmi viny, hanby alebo hrbzy?

Ak u Vas viac ako mesiac pretrvava viacero z uvedenych problémov, mézete
trpiet dosledkami traumy. Aby ste ich zvladli ¢o najlepsie a netrpeli nasledkami,
mali by ste vyhl'adat psychologicku pomoc.



Osamelost

Prichod do novej krajiny so sebou Casto prinasa pocity osamelosti — v domovine
ste zanechali rodinu a priatel'ov, ocitli ste sa v novom a cudzom prostredi, chyba
Vam kontakt s druhymi. Ludia, ktori presli touto cestou uz pred Vami,
jednoznaéne radia, ze najdoélezitejsie je UCIT SA JAZYK:

»Najdolezitejsi je jazyk. Ak hovorite jazykom, mézete sa spriatelit so svojimi susedmi.” — Klajdi
(4)

»Ak neviete hovorit alebo nerozumiete, nemézete komunikovat s inymi fud'mi... Jazyk je délezity,
aby ste si mohli najst priatelov, svoju komunitu.“ — Aarif (4)

Tu je niekol’ko rad, ako zmiernit pocity osamelosti:

» udrziavajte kontakty so svojimi blizkymi a priate'mi tak, ako je to mozné. To,
Ze ste sa rozhodli odist, neznamenad, ze musite prist o vSetky predchadzajtce
vztahy. Mozno budete nuteni zmenit frekvenciu alebo formu kontaktov, no
priatel'stva je mozné udrzat aj na dialku.

 budujte si nové priatel'stva. Mat blizkych fudi znamena nielen mat sa o koho
opriet v tazkych chvilach, ale aj mat moznost zdielat radosti ¢i bezné
udalosti. Zivot v kontakte s druhymi, v komunite, uspokojuje nase prirodzené
socialne potreby a dodava pocit istoty, zazemia.

« nebojte sa komunikovat. Aj ked’ dobre neovladate re¢ krajiny, do ktorej ste
prisli, alebo rozpravate uplne inym jazykom, snazte sa s Fud'mi rozpravat.
Mozno budete musiet spociatku komunikovat jednoduchsie, alebo pouzivat
pomocky (napr. translatory), je vsak doélezité, aby ste sa o to pokusali.
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Po prichode do novej krajiny je prirodzenou suc¢astou snaha o prijatie. Na jednej
strane ide o tuzbu byt prijaty do novej spolo¢nosti a zaroven ide aj o to, aby ste
tuto situaciu prijali aj Vy v sebe. Prijatiu zmien Casto brani odpor, Ci
nespracovany hnev alebo nesplnenie nasich oCakavani.

,Bolo tu vel’a odmietnutia — tak som sa citil. Siel som na mnoho policajnych oddeleni a
bol som odmietnuty. ISiel som do mesSity a bol som odmietnuty. Neverili mi.*“ — Farid (4)

Prijatie znamena, ze danu situaciu prijmete taku, aka sa udiala. Ide o proces
toho, aby ste myslienky, pocity a skusenosti prijali bez toho, aby ste sa
snazili ich zmenit.

Zaroven ide aj o uvedomenie, Ze nezmenite druhych lPudi a ich postoje.
Neznamena to vsak, ze nechate druhych, aby sa k Vam spravali nevhodne alebo
Vam ublizovali. Ale ide o to, Ze nezostanete zaseknuti vo vlastnych myslienkach
a emociach.

Co Vam vie poméct:

« byt vd’acny za to, ¢o sa v zivote deje;

« vsimat si pozitivne momenty;

« uvedomit si, Ze existuju aj tazsie chvile, ktoré nejde zmenit;

« akceptovat tazkosti ako sucast zivota a ako cestu k osobnému rastu;
« naucit sa vnimat svoje pocity a akceptovat ich.



Identita

Identita je subjektivne (teda vlastné) prezivanie toho, kym vlastne ste ako
individuum alebo ako ¢len nejakého spolo¢enstva. Pri prichode do novej krajiny
mozete mat pocit, ze na chvilu nikam nepatrite, ste ini ako ostatni, nikoho
nepoznate a vsetko je pre Vas nové. Stratili ste toho vela a Castokrat citite
beznade;.

»Najvacsi problém, ktory som mal, bola strata mojej identity a stigma z toho, Ze som odlisny.
Nemyslim si, Ze l'udia chapu, aké to je traumatizujuce a stresujuce, ak si tym sami nepresli..." —
Kamil (2)

Ako sa tazkosti v oblasti identity m6zu prejavovat? Ide napriklad o pocit, Ze:

e nikam nepatrite;

o Vam vo vasom okoli nikto dostatocne nerozumie;

e UZ neviete, kto vlastne ste;

« sa pred druhymi musite spravat inak, ako to citite vo svojom vnutri;
o Vas uz ni€ nebavi a stracate zmysel zivota.

Co Vam méze poméct?
« Nebojte sa byt so svojimi myslienkami, pracujte s tym, kym ste boli.
e Venujte sa aktivitam, konickom, ktoré Vas bavia.

 Udrzujte si hrdost na svoju vlastnu kulturu.

Ak by ste ale mali problém, Ze neviete, ako dalej, nevahajte sa obratit na
psychologa.




Buducnost

Aj napriek vSetkym stratam, ktoré ste pocas celého procesu prichodu do novej
krajiny zazili, budicnost mate pred sebou. Je prirodzené, ze hned’ po prichode
do novej krajiny myslite len na zakladné potreby, ste radi, ze mate ¢o jest, pit, ze
ste v bezpeéi. Casom ale pridu otazky, o dalej? Otvdraju sa vam mnohé
moznosti.

., Niekedy nemas vsetko, ¢o chces vo svojom Zivote, ale musis byt trpezlivy a pracovat, aby si mal
lepsi zivot. Nikdy sa nevzdavaj!“ — Claudia (1)

Pre uskutoCnenie svojich predstav a planov do buducnosti je dbélezita vnutorna
motivacia. Ovela jednoduchsSie sa ciele dosahuju vtedy, ak si ich stanovite Vy
sami, nez v pripade, ze su dbésledkom vonkajsich okolnosti. Doélezity je v tomto
preto Vas vnutorny svet — poznanie toho, ¢o je pre Vas délezité.

Ak sa Vam dlhodobejsie nedari posuvat sa vpred, je mozné, Ze trpite stratou
motivacie a tiez tym, Zze nemate uspokojené dodlezité potreby. Priznaky ako:

e zhorSeny fyzicky a psychicky stav;
e agresivita alebo apatia az depresia;
« klamanie, vztahovacnost

mozu naznacovat tazkosti v tejto oblasti.

Tieto otazky Vam pomézu zamysliet sa nad tym, ako lepsie zvladnut
problémy suvisiace s buducnostou:

« Cochcem?

Je to nieco, ¢o viem dokazat?

Co som uz dokazal v minulosti, o by mi pomohlo?

Aké mam vlastnosti, ktoré mi pombzu?

Akych bariér sa potrebujem zbavit, aby som dosiahol svoj ciel’?

Je tiez dolezité si uvedomit, Ze nada minulost neudava nasu buducnost.

1 https://www.exodusrefugee.org/about-us/who-we-serve/refugee-stories/

2 https://www.migrantsorganise.org/app/uploads/2022/03/240374541-This-is-how-it-feels-to-be-lonely-A-report-
on-migrants-and-refugees-experiences-with-loneliness-in-London. pdf

3 https://www.hrwstf.org/wordpress/testimonies-from-refugees/

4 https://www.refugee-action.org.uk/resource/briefing-safe-alone/

8


https://www.exodusrefugee.org/about-us/who-we-serve/refugee-stories/
https://www.migrantsorganise.org/app/uploads/2022/03/240374541-This-is-how-it-feels-to-be-lonely-A-report-on-migrants-and-refugees-experiences-with-loneliness-in-London.pdf
https://www.migrantsorganise.org/app/uploads/2022/03/240374541-This-is-how-it-feels-to-be-lonely-A-report-on-migrants-and-refugees-experiences-with-loneliness-in-London.pdf
https://www.hrwstf.org/wordpress/testimonies-from-refugees/
https://www.refugee-action.org.uk/resource/briefing-safe-alone/

KONTAKTY

Nenasli ste rieSenie svojich tazkosti, alebo potrebujete pomoc s ich zvladnutim?
VYHLADAJTE POMOC!

Slovenska humanitna rada

https://shr.sk/

alebo sa mozete obratit na inych profesiondlov, ktori poskytuju svoje
psychologické sluzby — vypocuju Vas, pomdzu najst rieSenie a poradia:

&@ IPéko

Kontakty: https://www.krizovalinkapomoci.sk/
Email: poradna@ipcko.sk
Chatova poradna: https://www.krizovalinkapomoci.sk/chatova-
poradna/
Telefén: 0800 500 333

&@ Linka detskej istoty (pre deti a mladych dospelych)

Kontakty: https://Idi.sk/
Email: potrebujem@pomoc.sk

Chatova poradna (18:00-22:00): https://Idi.sk/
Telefén: 116 111

@ Linka dévery Nezabudka

Kontakty: https://linkanezabudka.sk/
Telefén: 0800 800 566



https://shr.sk/integracia-utecencov-na-slovensku-rifugio-ii/
https://ldi.sk/
https://linkanezabudka.sk/

PSYCHOLOG zohrava kl'Géovu ulohu v procese integracie
pre osoby s medzinarodnou ochranou. Problémy s du-
Sevnym zdravim mo6zu byt vyznamnou prekazkou na ces-
te k uspesnej integracii v novej krajine. Psycholéog Vam
pomoze zvladnut Gvodny kultarny Sok, znizovat dopady
traumatickych udalosti, ktoré ste zazili pri opustani svo-
jej krajiny a spracovat pripadni re-traumatizaciu prezitu
pocas azylového procesu. S podporou psycholéoga moze-
te prekonat tieto narocné situacie a tspesSnejsSie sa za-
clenit do novej spolocnosti.
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