AKO HOVORIT S DETMI O VOJNE BEZ TOHO,
ABY SME ICH VYSTRASILI

Rozpravajte sa so svojim dietatom
veku primerane, ale Gprimne. Ak sa
Vase dieta chce rozpravat o vojne,
odhaluje to, ¢o ho aktualne traj

ana co potrebuje poznat odpovede,
doprajte mu ich.

Poskytnite dietatu informacie,

ale nezahlcuijte ho. Viac sa ststredte
navytvorenie priestoru a casu, kde
sa moze pytat okolvek, ¢o
potrebuje. Dat dietatu moznost
pytat sa, je sti¢astou podpory

Vv nérocne;j situacii.

Pozor na vytvaranie predsudkov.
Aj napriek tomu, Ze pocitujeme

hnev na krajinu, ktora zautodila,
hovorte o tom, Ze aj v nej Ziju dobri{
ludia, ktori s vojnou nesthlasia.
Pokisme sa oddelit [udi od
politickych rozhodnuti.

Pripravte sa na otazku, v ktorej sa

Ak sa na tito tému nateraz s Vami
rozpravat nechce, doprajte mu cas,
povedzte, Ze ste tam a pripraveny
kedykolvek tému otvorit.

Budte trpezlivy a odpovedajte na
otazky, ktoré dieta m4, aj ked'sa
ich opyta viackrét. Mozno
potrebuje uistenie a porozumiet
tomu, ¢o sa deje, a €o prave
preziva.

Pokuste sa eliminovat mediélne
vystupy, reportaze, spravy, lanky
v pritomnosti mladsich deti, ktoré
nedokézu spracovat ich obsah
amézuv nich vyvolat strach. Ak
mate doma tinedzZera, pozrite si
niektoré medialne vystupy spolu
a potom spolocne hovorte

o pocitoch, ktoré ma, aj o tom, ¢o
by v danej chvili potreboval/a.

bude Vase dieta pytat, preco vojaci
bojujy, aky je ticel a vyznam vojny.
Starostlivo si pripravte odpoved,
v ktorej odsudite nasilie a utvrdite
dietav tom, Ze nateraz ste
v bezpedi.

Ocerite Vade dieta, ak sa napriklad
rozhodne venovat svoju hraéku,
pretoZe dava to najcennejsie, co
ma.

Dieta sa uéi od Vas. Vnima
a pozoruje Vase reakcie a to, ako
pristupuijete k rieSeniu situécit.

Ak sa Vas dieta opyta otazku,

na ktoru teraz neviete odpovedat,
zostarite pokojny a dajte dietatu
istotu, Ze ak odpoved'najdete,
poviete mu ju.

Aby ste mohli byt pre Vase dieta

musite byt aj
pohode.

dostatoénou oport
Vy samiv ¢o naj

Ktomu méze prispiet eliminacia
zahltenia spravami o vojnovych
nepokojoch, dodrZiavanie Vasej
beznej rutiny a participacia na
pomoci pre tych, ktori sti vojnou
zasiahnuti.

Krizova
linka pomoci

KRIZOVA LINKA POMOCI
CHAT - TELEFON - E-MAIL - VIDEO

Zistite, aké informacie o vojne Vase
dieta ma. Ak zachytilo iba
Ciastkové informacie, vdaka
spoloénému rozhovoru a
vysvetleniam bude mact lepsie
pochopit, ¢o sa deje.

V spojitosti s vojnou sa viac
sustredte na pocity, ktoré preziva,
pomenuijte ich a hladajte aj
spolocne zdroje a zvladacie
stratégie. Povedzte mu, Ze je

v poriadku a normalne pocitovat
rézne emdcie, ale ste tam pre
neho, aby ste to spoloéne zvladli.

Podporuijte stcit, solidaritu,
prijatie, laskavost, vyznam

amoznosti pomoci ludom
zasiahnutych vojnou.

Pre mladsie deti (do cca 8/10
rokov) je déleZité mat kratke
a faktické informécie, v ktorych
bude dominovat najma bezpecie
a upokojujuci tén. V tomto veku st
pre dietata bezpe¢im prave rodicia
a dospeli. Viyhnite sa hrozivym

Budte voci svojmu dietatu vnimavy
avéimajte sizmeny v jeho spravani.

Ak mate mladsie deti, sledujte ich
hru, v ktorej sa mézu objavit
podnety na diskusiu, ktoré nateraz
nedokézu pomenovat slovami.

Nezostévajte Vy a ani Vase deti so
svojimi pocitmi osamote. Hovorte
o svojich pocitoch spolocne, ale aj
individualne s ludmi, ktorym
déverujete. Podporte Vase deti, aby
sa zdéverili so svojimi pocitmi aj
niekomu inému ako Vam, ak to
bude pre nich uzito¢né. Pontknite
im aj mozZnost anonymnych —
nonstop — bezplatnych liniek

pomoci —IPéko.sk, Dobra linka
a Krizova linka pomoci (0800 500

D ek

PSYCHOLOGICKA ONLINE

pomm lpéogo.sx

CHAT - E-MAIL
www.ipcko.sk

Povedzte Vasim detom, ze ich
budete informovat o tom, ak sa
situacia zmeni, vdaka tomu sa

v nich upevni pocit, Ze ste Gprimny
amozu sa na Vas spolahnit.

Aj toto je prejavom a prostriedkom
vytvarania bezpecia.

Posilnite to, Ze konflikty sa daja
riesit aj inak a nasilie nie je tou

jedinou a uz vébec nie spravnou
cestou.

V pripade potreby si takyto

doprajte aj Vy.

#SPOLUTOZVLADNEME

#POMOCEXISTUJE

Dakujeme za podporu.

anonymny rozhovor s odbornikom

Poskytnite dietatu Vasu blizkost
abezpecie, ktoré od Vas teraz
velmi potrebuje. Povedzte mu,
Ze viete, Ze sa obava, pretoze
poculo/videlo, Ze za¢ala vojna,
ale té je teraz daleko od Vas a Vy
ste v bezpeci, ale aj to, Ze st na
svete ludia, ktori nechct, aby vojna
bola a robia vietko preto, aby sa
situacia upokoijila. Pre deti je to
viac uchopitelné, ako ked'im
poviete iba ,,neboj sa”.

Vyhnite sa prognézam

a predpokladom o vojne, aby ste

u dietata eliminovali strach z vojny
astraty bezpecia.

Zapojte sa a spolo¢ne Sirte
posolstvo pomoci pre ludi
zasiahnutych vojnou ako rodina -
prispejte do zbierky, pontknite
detom moznost napriklad nakreslit
obrézok, ktorym by vyjadrilo
podporu, pretoZe slovami to m

byt pre nich naroéné alebo
spoloéne vybrat hracky, ktoré by
chceli darovat detom z Ukrajiny. St
to malé, ale vyznamné gest4, ktoré
v danej chvili potrebujeme
preukézat

Ak sa budete na tému vojny
rozpravat s tinedzermi, za¢nite
otazkou, €o o danej situacii vedia,
akeé su ich nazory, postoje, hodnoty
a aj to, kde a ako ziskavaj
informécie. Respektuijte ich,
nechajte ich hovorit a vyjadrit svoj

nézor. V tomto veku sa potrebuji
rozpravat na Grovni otvoreného
dialégu a zaujima ich aj Va3 néazor.
Prostrednictvom takychto dialégov
rodicia mézu podporit kritické
myslenie svojich deti a orientaciu

v relevantnych zdrojoch.

Venuijte pozornost svojmu
dusevnému zdraviu.

Vytvorte bezpedie aj neverbalne -
pontknite objatie, pohladenia aj

bozky, ktoré v iom vyvolavaju
bezpeéie, déveru a istotu, Ze ste

tam.

Vv

Nadacia ownse




ZVLADANIE STRESU SUVISIACEHO S VOJNOU
PAR ODPORUCANI OD PSYCHOLOGOV

Hovorte o tom,
co prave citite

L4
a prezivate,
apytajtesa
porozpravajte sa s déveryhodnym
pribuznym, priatelom, duchovnym

alebo odbornikom na duevné
zdravie o tom, o preZivate.

Hoaxy

davajte si pozor na hoaxy
ainformacie prijimajte
zoverenych zdrojov. Informécie,
ktoré potrebujete o vojnovom
konflikte mat, ziskavajte z 1-3
overenych zdrojov.

’, . .
Davaijte si
na seba pozor
postarajte sa o svoje fyzické
zdravie a doprajte si dostatok
odpocinku, pohybu, stravy
apitného rezimu.

. 7
Medialne
P
prestavk
snazte sa obmedzit pretlak
informécii a vystavovanie sa
obrazom vojny, urobte si prestavky
pri sledovani, éitani alebo poctvani
noviniek.

STOP hoaxom

nesirte hoaxy a poplasné spravy,
ktorych cielom je vyvolat strach
aobavy.

v s o

Hovorte, pocuvajte
°

a povzbudzujte
ak sa Vam niekto zdéveri, budte
osobou, ktoré si vypocuje myslienky
a pocity svojich blizkych a podelte
sa aj o tie svoje. Kazdy z nas preziva
v tejto chvili nejaké pocity a je
v poriadku ich mat. Dajte najavo,
Ze ste bezpecim, v ktorom sa méze
hovorit o strachu a obavach
otvorene hovorit. Nezabudnite
na povzbudenie.

ope v ’

Stabilizacna poloha

’
adycha
pocas dia sa mézu objavit situcie, ktoré
vo Vas mézu vyvolat rézne pocity, a aj
reakcie na ne. Ak pocitujete tizkost,
paniku, nedari sa Vém zaspat alebo méate
pocit, Ze Vas zaplavil pocit, ktoryv danej
chvili nevladzete spracovat, vyskisajte
stabilizaéni polohu a dychanie. Sadnite
sinazem aopritesa ostenu, abyste
citili, Ze nieco pevné je pod Vami aj za
Vami, o ¢o sa mézete fyzicky opriet.
Upriamte svoju pozornost na jeden bod,
sustredte sa nan a na svoje dychanie.
Nadychuijte a vydychujte pomaly -
nadych nosom a vydych Gstami.

Krizova
linka pomoci

KRIZOVA LINKA POMOCI

CHAT - TELEFON - E-MAIL - VIDEO
0800500333

. o
Aktivity p
venuijte sa aktivitam, ktoré
povazujete za uvolfiujlce,

upokojujtice, ktoré robite radi
a prinasajt Vam prijemné pocity.

”, '
Vnimavost
budeme viac viimavi sami k sebe,
ale aj k nasim blizkym. Akékolvek
zmena méZe naznacovat, Ze nas
blizky potrebuje nasu pomoc
apovzbudenie.

Bezpecny

£
priestor
najdite si bezpecny priestor
pre seba, vytvorte si svoje
tocisko, kde mozete byt so
svojimi myslienkami tak, ako to
v tejto chvili potrebujete.
Napriklad kreslo, prechadzka,
navsteva kostola, rozhovor
s priatelmi,... Doprajte sivo
Vasom bezpecnom priestore
tolko ¢asu, kolko potrebujete.

re seba

v .
Udrzujte
rd .
normalnu rutinu
realizovanie beznych aktivit prinasa
istotu a stabilitu, ktorti teraz
potrebujeme.

Solidarita

zapojte sa do aktivit, ktoré
podporuju spolupatri¢nost a istotu,
pretoze aj malé gesta su v tejto chvili
tymi velkymi krokmi pomoci

a prejavmi stidrznosti a LUDSKOSTI.

) . s _or
Uvol'nenie emocii
Vase emdcie mézu byt velmi réznorodé a intenzivne,
dokonca sa Vam méze zdat, Ze ich nemate v danej chvili
pod kontrolou. Je prirodzené, Ze pocitujete strach,
hney, zdfalstvo a smutok. Je mimoriadne délezité, aby
ste nasli spésob, ktorym uvolnite a prejavite svoje
emécie, napriklad v rozhovore s priatelmi, blizkymi,
odbornikmi, zapisovanim myslienok, mézete si aj
zakriéat alebo plakat. Cokolvek, €o Vam poméze ich
uvolnit.

NEZOSTAVAJTE OSAMOTE

poziadat o pomoc nie je prejavom slabosti, ak
potrebujete odborni pomoc, SME TU
Porozpravajte sa anonymne, nonstop a bezplatne

s nasimi poradcami na linkéach pomoci IPcko.sk,
Dobra linka a Krizova linka pomoci (0800 500 333).

Nadacia oranse

Dakujeme za podporu.



=] ‘ MINISTERSTVO

\" SKOLSTVA, VEDY,
VYSKUMU A SPORTU
SLOVENSKE) REPUBLIKY

Odporucania

AKO TUTO SITUACIU
LEPSIE ZVLADNUT

NEBOJME SA
I, V tychto dioch mozeme vidiet vojakov a vojensku techniku aj u nas. Su
‘{Q} (U) to vojaci, ktori sa presuvaju na pomoc na nasu vychodnu hranicu - aby
LW N nas chranili a aby pomohli ludom, ktorym sa podarilo z Ukrajiny ujst.

HOVORME O SVOJICH POCITOCH
To, co mozeme vidiet v suvislosti s vojenskou technikou alebo

armadou, moze vyvolat obavu a strach - povedzme o tom, ¢o M‘@r
n a > -

prezivame blizkej dospelej osobe (aj ked to nevieme presne pomenovaf)

TRAVME MENEJ CASU NA INTERNETE
A Zvazme mnozstvo ¢asu, ktory venujeme spravam a socialnym siefam
www; v - vystavovanie sa tazkému obsahu je vyCerpavajuce. Pomaha urcit si

presny ¢as, kedy chceme pozerat spravy alebo ich mnozstvo.

PODME VON
Nebud'me sami a travme viac ¢asu vonku. Je dolezité zmenit &7 5.
prostredie, aby mali nase zmysly podnety s inym obsahom. ey —

POMAHANIE POMAHA -
v A58 Mozeme pomoct niekomu blizkemu alebo pomoct
L t *‘J organizaciam na Ukrajine - su rozne formy pomoci, Ci uz v ramci
- skoly, mesta, alebo inych organizacii.

OVLADNIME STRACH 1 L

Nedovol'me strachu, ktory citime, aby v nas vyvolal S, )/
akykol'vek prejav agresivity. ; r -
- VAN WA\
PREMOZME PANIKU

Ak nas paralyzuje panika, skusme najst stabilizacnu polohu - sadnime
si na zem, oprime sa o stenu, precitme pod nohami pevnu zem.
Sustred'me sa na jeden bod a na svoje dychanie.

NEZOSTAVAJME OSAMOTE

Travme &as s l'ud'mi, ktorych mame radi. =2 TE = TP
: y ‘thll'




