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Dnes sme sa zobudili do smutného rana. Vojensky konflikt je nielen Gtokom Ruska proti
Ukrajine, utokom na Zivoty obcanov Ukrajiny, ale i Utokom na pocit bezpecia obyvatel'ov
blizkych krajin.

Pocity ohrozenia, hnevu, smutku, strachu, rovnako obavy, Uzkost', zla nalada a pod. sa
moZu prirodzene objavit’ u kazdého z nas. Je to nestandardna situacia a nase reakcie
mozu byt’ iné, ako u seba v beznej situacii pozname.

prijmime situaciu ako skutocnost’,

zostanme pokojni v takej miere ako to ide,

sledujme informacie, ale nie cely den,

informacie vyhl'adavajme v oficialnych zdrojoch,

ak sme sa stretli s informaciou, ktora sa zda nepravdiva, overme si ju,

nesirme neoverené spravy a hoaxy,

ak mame strach, Uzkost/, negativne myslienky, hovorme o tom s 'ud’'mi, ktori st

nam blizki a m6zu nam byt’ podporou, nezostavajme s tymito myslienkami a

pocitmi osamote, zdiel'anie pomaha,

e ak nepoméze rozhovor s blizkym a Uzkost' alebo iné neprijemné emécie
pretrvavaju, obratme sa na linky pomoci alebo priamo na odbornikov
(psycholdg, psychoterapeut, vSeobecny lekar, psychiater a pod.),

¢ venujme sa det'om - ak je to potrebné (deti sa pytaju, rozpravaju o
informaciach, zachytili spravy v médiach...), vysvetlime im citlivo informacie,
vysvetlime Co sa deje a poskytnime im pocit bezpecia (sme tu s Tebou..., nasa
krajina je teraz bezpecns,...),
hovorme so seniormi v rodine, bud'me v kontakte, podporujme pocit bezpecia,
hovorme s osamelymi I'ud'mi v naSom okoli alebo komunite,

e robme kazdy den individualne alebo s blizkymi bezné aktivity, ktoré nam
pomahaji a robia radost’ (konicky, Sport...),

e ochranujme sa, no nebud’'me I'ahostajni (napr. vyjadrime podporu
zasiahnutym, zapojme sa do pomahajlcich skupin...),

e bud’me l'udski a tolerantni k osobam, ktoré pre vojensky konflikt museli opustit’

svoju krajinu.

Nezabudnite, my psycholdogovia sme tu pre vas.
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