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Pocitujete nyni strach, napéti, obavy?
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Tyto pocity beznadéje a smutku jsou v téchto, pro nas
neznamych a nejistych chvilich, naprosto v poradku.
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Co mlizeme prozivat v reakci na situaci na Ukrajiné?

AN

e zmateni e strach

e problémy se soustiedénim e zdéseni

e zapominani e uzkost

e neklid e ztrata pocitu bezpedi
e psychické Cifyzickeé vyCerpani e zahlceni

e problémy se spankem e oplosténi

Co pro sebe miizeme udélat?

o Prijméte své pocity, jsou normalni reakci na stresovou situaci. Zlstarite pokojni v takové mire,
vjaké tojde.
o Kirizi simusime projit, je to proces. Nastala neo¢ekavana situace, se kterou si nevime rady.
Tak tomu dejte ¢as a netlacte na sebe, prosim.
o Nevycitejte si, jak se citite a co (ne)délate. Je to pfirozena reakce téla, ktera reaguje nato,
co se ted’kolem nas a ve svéte déje.
o Kdyz mate strach, Gzkost, negativni myslenky, povidejte si o tom s blizkymi lidmi, neziistavejte s témito
myslenkami a pocity samotni. Sdileni pomaha = je v poradku se bat. Je jednodussi bat se spolec¢né.
o Omezte konzumaci médii, jejich neustalé sledovani udrzuje napéti a pocit ohrozeni.
o Pokud se nato citite, pomozte druhym, to vam muiiZze dodat pocit ¢astecné kontroly nad udalostmi.
o Povidejte si s vasimi prarodici, s osamélymi lidmi ve vaSem okoli, podporujte v nich pocit bezpe¢i.
o Kazdy denindividualné anebo s blizkymi délejte bézné aktivity, které vam pomahaiji a délaji radost
(konicky, sporty...)
o Pokuste se zachovat klid, zamérte se na svtij dech, na své télo.
o Vyhnéte se alkoholu.
o Necitte nenavist k Rusiim ve vaS§em okoli.

o Pokud sdileni s blizkymi nepomaha, obratte se na linky pomoci, i jiné odborniky (viz. kontakty nize).



MuzZete byt ok, i kdyz situace neni ok

Lidé maiji nékdy pocit, Ze ted'nesmi zazivat spokojenost a nesmi citit komfort, kdyz je Ukrajina zasazena
valkou. Ale i v krizi hledame vzdy néjaké momenty komfortu - i to je strategie, ktera pomaha krizi prezit,
i kdyZ se krize sama nevyiesi. Porad Zijeme své Zivoty a JE POTREBA myslet i na svij pocit bezpeéi, kom-

fort,... vedle pomoci Ukrajiné.
Koho sledovat, kdyz Vas zajima aktualni déni struc¢né a jasné:

Instagram: jsemvobraze https:/www.instagram.com/jsemvobraze/

lashnewscz https:/www.instagram.com/flashnewscz/

Chcete se zorientovat ohledné konfliktu Ukrajiny a Ruska:

Podcast: Pribéh, ktery se opravdu stal - dil: Jak vzniknul a probihal konflikt Ruska a Ukrajiny
https://open.spotify.com/episode/OVIH300E8GG2vycw4dlerQ

Jak mohu Ukrajiné pomoci:

e Zvazte, co je ve vasich silach a zdrojich.
e Mizete poslat SMS: ve tvaru DMS CHARITASVET 30 nebo DMS CHARITASVET 60

nebo DMS CHARITASVET 90 na ¢islo 87 777

Sdilejte svou podporu a sbirky na svych socialnich sitich, i kdyby jen jeden ¢lovék, diky vaSemu sileni,
prispél do sbirky, ma to velky smysl.

Financni prispévek: pr. Sbirka ¢lovék v tisni - https://www.clovekvtisni.cz/darujte/jednorazove?a-
mount=1000&accountld=7

Sleduijte sbirky véci a pomoci pro Ukrajinu v Olomouci — spacaky, plasténky, jidlo...

Pro vice informaci: https://www.stojimezaukrajinou.cz

Kam se obratit pro pomoc:

Skolni psycholog SSLCH - nebojte se na mé obratit, email: zvackova@sslch.cz nebo za mnou zajdéte do
kabinetu, v pondéli a ve ¢tvrtek (kabinet 242, 2. poschodi). Nezapomeiite, jsem tu pro vas.

Linka bezpeci: tel.: 116 111, nonstop, ZDARMA (pomoc pro déti, mladez a studujici do 26 let).

Linka prvni psychické pomoci: tel.: 116 123, nonstop, ZDARMA (krizova pomoc pro dospélé).
Chatové poradenstviNepanikai:  pondéli az patek 16:00 - 20:00 https://nepanikar.eu/poradna/

Terapio: online terapie - https://terap.io

Krizové centrum Olomouc: okamazita psychologicka a socialni pomoc, adresa: Dolni nam. 55,
779 00, Olomouc
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