HROZBA UTOKOM

Utok je vaZnym zasahom do pocitu bezpetia ¢loveka. MbZe mat okamfité alebo oneskorené nasledky. Ak chceme obmedzit moZné nasledky,
potrebujeme poznat ich mozny vyvoj.
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Informacia o hrozbe utoku, realny fyzicky utok alebo ttok inou formou (kyber ttok) su vaznym zdsahom do potrieb cloveka,
medzi ktoré patri pocit bezpecia. Cielom Utoku je ohrozenie jednotlivca, skupiny, organizdacie alebo spolo¢nosti spésobenim ujmy
a vyvolanim strachu a ndslednej destabilizacie spoloc¢nosti. V niektorych pripadoch ide o zviditefnenie sa Utoc¢nika a ziskanie
medialnej pozornosti. Vyhrazanie sa jednotlivcom, organizaciam alebo spoloénosti nésilim, ktoré moze viest k ubliZzeniu na zdravi
¢i stratam na Zivotoch, alebo narusenie infrastruktir organizacii alebo S$tatu, su rovnako vazne stresory vyvolavajlce reakciu na
individualnej alebo skupinovej Urovni. Takato situacia ma vysoky traumatizacny potenciél a hovorime o Urovni extrémnej zétaze
na ¢loveka.

Prva reakcia ¢loveka na hrozbu Utoku alebo reakcia pocas Utoku je rovnaka ato je pocit straty bezpecia, ohrozenia, strach
z poskodenia, ¢i strach zo straty vlastného Zivota seba alebo blizkych oséb.

Dotyka sa priamo obeti alebo inych zasiahnutych os6b (svedkovia udalosti, blizki pribuzni, verejnost).

V Uvodnej faze prichddzaju instinktivne reakcie- Utok, Utek alebo zmrznutie (ochromenie).

Pri riadeni situacie a evakudcii 0s6b je nevyhnutné pamatat na tieto reakcie a uvedomit si, Ze ¢ast zasiahnutych prave pre reakciu
zmrznutia moze mat tazkosti pri plneni pokynov a je im potrebné venovat pozornost, odviest ich a pod.

Cast zasiahnutych méZe situdciu bagatelizovat, najméa ak v minulosti obdobné situacie zaZili ako nacvik. Tu je potrebné zaujat
jasné stanovisko k tomu, Ze situacia je vazna anie je mozné ju podceriovat. U Casti zasiahnutych sa moze prejavit snaha
zneskodnit Gtoénika, ¢o vsak méze byt kontraproduktivne a Zivoty ohrozujlce. Plati tu pristup: Zivot nadovsetko, t.j. primarne je
potrebné dostat zasiahnutych do bezpecia.

Je potrebné jasnymi pokynmi (zvycajne jedného ¢loveka, nemusi ist o organizacne najvyssie postaveného ¢loveka, ale o osobu,
ktora prevezme vedenie do prichodu zachrannych zloZiek) zabranit panike a riadit evakuaciu. Emdcie si pomerne lahko
»,hakazlivé” a prenasaju sa na druhych fudi.

Po prichode do bezpedia sa po pominuti bezprostredného ohrozenia uvolfiuje napatie a zasiahnuti mézu reagovat silnymi
emocénymi prejavmi (strach, hnev, Uzkost, panika ...) alebo naopak stiahnutim sa (Clovek je akoby bez reakcie, o niekedy posobi
akoby by bol pokojny). V takom pripade je potrebné poskytnut psychosocidlnu prvi pomoc a poutzit techniky stabilizacie. Pre
zasiahnutych je potrebné zabezpecit pitny rezim a jedlo a dbat o zdkladné fyziologické potreby.

V néslednej faze je potrebné poskytovat pomoc podla individualnych potrieb a vyvoja psychického a fyzického stavu zasiahnutého
jednotlivca. Pomoc méze byt poskytovana ucitefom, rodi¢om, psycholégom alebo inymi odbornikmi.

Je potrebné, aby zamestnanci skoly (su prvy kontakt pre Ziakov, Studentov a rodicov) disponovali informaciou o robit a na koho
sa obratit ak sa vyskytne konkrétna potreba u zasiahnutych (vratane zamestnancov skoly), aby pomoc bola poskytnuta
bezodkladne. Rodi¢ musi byt informovany o aktivitach skoly.

Je potrebné pracovat na Grovni:

- emocionalnej stabilizacie (porozumenie vlastnému preZivaniu zasiahnutého, pripadne
prezivaniu ostatnych, spracovanie pocitov)

- racionalnej trovni (vysvetlenie situacie, poskytnutie informdacii o pomoci, ...)

- stabilizacia pocitu bezpecia (udrZzanie bezného rezimu, podporné osoby, ...)

Pracuje sa na individudlnej alebo skupinovej uUrovni, je vhodné, aby praca bola vedena
profesiondlom v oblasti (podla Standardnych postupov). Tieto situdcie Zial vyuZivaju ponukou
pomoci pre svoj prospech i organizacie nedisponujiuce adekvatnymi odbornymi kompetenciami.

VEK - PRAVDIVOST — FAKTY - BYT K DISPOZICII - PODPORA

Niekol'ko hodin, aZ mesiacov po udalosti sa mdzu objavit psychické i fyzické tazkosti, ako i zmeny spravania.

Hodiny aZ dni po udalosti sa mdZe prejavit akutna stresova reakcia, ktord zvycajne vymizne radovo v drioch alebo prejde do inej
fazy. Po poliatocnom Soku sa moézZu objavit prejavy ako zlost, zvysenie aktivity, alebo naopak stiahnutie sa do seba,
dezorganizacia, disociacia (pocit odpojenia sa od seba a okolitého sveta), striedanie tychto stavov, strata pamate, Uzkosti,
depresia, zufalstvo a pod.

Stav médze prejst do poruchy prispdsobenia, ak udalost, ktoru zasiahnuty zazil, prevysila kapacity jeho zvladacich stratégii zataze.
Mo6Zu sa prejavit emocionalne reakcie ako je smutok, depresivita, neschopnost fungovat v beznom Zivote na dennej baze,
planovat, dokoncovat ¢innosti, m6zu sa vyskytovat samovrazedné myslienky. M6Zu sa prejavovat poruchy spravania. Stav sa
moze v rozsahu tyZdiiov upravit, alebo prejst do posttraumatickej stresovej poruchy (PTSP).

Posttraumaticka stresova porucha sa prejavuje réznymi priznakmi, ako je precitlivenost v beZznych situaciach, vnucujice sa
spomienky, sny, ktoré navodzuju znovu preZivanie traumy, strata pozitivnych emdcii, vyhybanie sa situacidm, ktoré
traumatizujucu situaciu pripominaju. Tento stav patri do ruk profesiondla (psychiatra, klinického psycholéga, psychoterapeuta).

Urcit diagndzu je mozné najskor po 6 a viac tyZzdiioch od udalosti, lie¢bou moze vymiznut radovo v tyZzdiioch alebo méze prejst
do chronickej formy. Je potrebné pamatat na zvysené riziko samovrazdy.

Niektoré linky kontaktov najdete na: oy . s
POMOC @ https://www.pomocexistuje.sk
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Zdroj: www.centrumlocika.cz

VEK: 5 - 11 rokov

Prejavy:
regresné spravanie (spravanie prislichajice mladsiemu veku, ktoré sa u dietata uz nevyskytovalo)
potreba byt pri rodi¢ovi alebo dospelej osobe, obavy o bezpedie
zvysSena agresivita v Skole alebo doma
sutazenie o rodica s ostatnymi stirodencami
strach z tmy aZ no¢né mory
strata zaujmu
poruchy pozornosti
vyhybanie sa povinnostiam v skole
vyhybanie sa rovesnikom
potreba zostavat v bezpe¢nom prostredi, strach ist do priestorov, kde sa udalost stala
bolesti hlavy, iné fyzické alebo psychické problémy (Uzkosti, prejavy depresie)

VEK: 11 - 14 rokov

Prejavy:
fyzické prejavy (bolesti hlavy, neurcité bolesti, kozné vyrazky, traviace tazkosti, psychosomatické tazkosti)
poruchy spanku, koncentracie
poruchy prijmu potravy
zvysena agresivita v Skole alebo doma, vzdor voci autoritdm
vyhybanie sa povinnostiam, ich odmietanie
problémy v Skole (diStancovanie sa, strata zaujmu, vystredné spravanie)
strata zaujmu o kontakt s rovesnikmi

VEK: 14 — 18 rokov

Prejavy:
fyzické prejavy (kozné vyrazky, traviace tazkosti, astma, bolesti hlavy, iné fyzické tazkosti)
depresia, agresivne spravanie
poruchy koncentracie, zmatenost
zhorsenie vysledkov v Skole a v Sporte
strata zaujmu o kontakt s rovesnikmi, strata vazieb
izolacia, lahostajnost
poruchy spanku a poruchy prijmu potravy
nadbytok alebo nedostatok energie
nezodpovednost alebo delikventné spravanie
strata zaujmu v boji o rodi¢ovsku kontrolu, apatia

Spravanie u zasiahnutého po udalosti a jeho vyvoj porovnévajte so spravanim pred udalostou. Vyssie popisané prejavy mézu

suvisiet i s inymi faktormi.

Ako pomact:
znizte naroky na dieta/mladistvého, nevyvolavajte zbyto¢nu zataz
zabezpecte odbornd pomoc
pozrite si letdk komunikdcia s detmi a postupujte podla neho

SITUACIU NEPODCENUIJTE, RADSEJ POZIADAITE O POMOC ZBYTOCNE, AKO NESKORO.
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