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Odporucania

AKO TUTO SITUACIU
LEPSIE ZVLADNUT

NEBOJME SA
St 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 mo6zeme vidiet v suvislosti s vojenskou technikou alebo

armadou, moze vyvolat obavu a strach - povedzme o tom, ¢o m‘@’r
n a I -

prezivame blizkej dospelej osobe (gj 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 c¢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 -
- VA 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. =1 R
: y | v




