JAK MLUVIT S DETMI O VALCE

Stejné jako na dospélé i na déti soucasné déni ve svété dopada a vnimaji jej. | kdyz si
muzZeme myslet, Ze se k détem informace o valce v takové mife nedostavaji, neni
tomu tak. | pokud se o zpravy nezajimaji a nejsou prfimymi konzumenty zpravodajstvi,
setkavaji se s informacemi o valce v rozhovorech dospélych i v interakci s vrstevniky.
Na déti mohou dopadat i zmény v atmosfére a emocich lidi kolem.

Prestoze se nékomu muize zdat, Ze je leps$i o valce s détmi nemluvit, Gplné vyhybani se
tématu valky v hovorech s détmi by u nich mohlo uzkost a strach spiSe zvySovat. Je
proto vhodné détem s respektem k jejich véku a zajmu o téma (Ci v navaznosti na
otazky, které dité klade) poskytovat informace a pomahat jim situaci porozumét.

Kromé poskytovani véku pFfimérenych informaci mlzete stres a Gizkost déti sniZzovat i
svou predvidatelnosti, vielosti a pfimérenou autenti¢nosti. Autenti¢nosti je mysleno
predevSim nezakryvani vlastnich emoci. Neni samozirejmé spravné déti emocemi
dospélych pretézovat, ale pokud dospéli pred détmi své emoce skryvaji a zapiraji, v
détech to muize vyvolavat dojem, Ze vzniklo tabu, o kterém nesmi mluvit.

Vzdy by mélo byt v souladu, co citite a jak jednate. Své emoce pred détmi neskryvejte,
ony stejné poznaji, Zze se néco déje a ze jim nefikate pravdu. Pfetvafovani mize déti
naopak znervoznit nebo zuzkostnit. Pojmenujte své emoce nahlas a vysvétlete ditéti,
ze se obcas prosté stava, ze se necitite dobre, ze jste smutni, nastvani nebo ze mate
strach. Stejné tak zkuste spoleéné pojmenovat i emoce ditéte.

V obdobi nejistoty muize stres snizovat i pevnéjsi denni rezim a zavedeni spoleé¢nych
rodinnych ritualti (napfiklad spoleéné jidlo, spoleéné sledovani serialu, zpivani nebo
jen tireba kratké povidani u kavy a ¢aje).

EMOCE

V REAKCI NA EXTREMNi UDALOSTI SE MUZE OBJEVOVAT SIROKE SPEKTRUM
EMOCI, a to jak u dospélych, tak i u déti. Ne vzdy vSak jsme schopni poznat, co
zrovna dité citi a co se mu honi hlavou. Proto je dulezité vénovat ditéti pozornost a o
emocich s nim mluvit.

NejdFive je ale dullezité postarat se sam o sebe. Abyste mohli opeéovat emoce svych
déti, musite si byt jisti, Ze na to mate kapacitu. Je na misté reflektovat, kdy mate silu
ditéti néco vysvétlovat a celit jeho emocim, a kdy je lepsi dité jen kratce opecovat a
rozhovor odlozit na pozdéji.
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“Vidim, ze t& néco trapi a potrebujes o tom mluvit. VSechno ti zkusim vysvétlit, ale ted’
se potrebuju trochu uklidnit/projit. Promluvime si tfeba za hodinu nebo zitra. Zatim si
mUze$ promyslet, na co by ses chtél/a zeptat.”

Déti by mély védét, ze se se svymi emocemi vyporadate sam/sama.

»1aky mam strach, taky jsem zoufala, ale to neznamena, ze kdyz ja placu, ze ty
mé mas ochranovat. Kdyz placu, tak se s tim placem zase sama srovnam. Nebo
mi pomUze tatinek nebo kamaradka. MUj plac je ale moje zodpovédnost, ktera ti
nepatfi. A ja si opravdu nepreju, abys mé chranil/a.”

V situacich, kdy jste sami zahlceni dénim kolem, se mize stat, Zze prehlédnete, Ze ma
vasSe dité néjakou emoci, napi. strach. Pro prevenci téchto situaci si Ize domluvit
néjaky signal (napr. oto¢eni sosky v byté, na kterou budete nékolikrat denné koukat).

~Sam/sama nejsem Uplné v pohodé a nékdy jsem myslenkami jinde, proto je
mozné, ze kdyz bude$ mit strach, tak si nevSimnu. Potfebuju, abys mi to
vzdycky dal najevo. Kdyz bude$ mit strach nebo kdyZ si se mnou bude$ chtit o
néCem popovidat, tak budu rad/a, kdyz mi to fekneS$. A kdybys tfeba nevédél,
jak mi to Fict, nebo kdybys mél knedlik v krku a neSlo ti mluvit, tak otoCi$ tady tu
sosku. Ja tady kolem ni chodim, tak kdyz pljdu kolem, tak si vS§imnu, Ze se néco
déje, ze ode mne néco potrebujes, Ze si se mnou chces$ popovidat.”

Pokud se vam stava, ze vas prepada vztek na vSechny Rusy a rikate i pred détmi néco
o Rusech obecné, je dilezité, abyste po opadnuti nejvétsi viny vzteku détem své
chovani vysvétlili. Snazte se détem vysvétlit, Ze pokud velké emoce zplsobi, ze
fikdme nebo délame véci, které bychom délat neméli, mél by to byt signal pro nas, ze
musime udélat néco pro to, abychom nad svymi emocemi znovu prevzali kontrolu a
ne je nechali jednat za nas.

,ObcCas své emoce nezvladnu a smérfuju je i vici lidem, ktefi za valku nejsou
zodpovédni. M{ze se stat, ze mé uslysi$ nadavat na Rusy. Nechci, aby sis z toho
bral/a priklad. Tvlj spoluzak, ktery ma rodice z Ruska/souznici s Putinem, za
valku zodpovédny neni, a zlobil bych se, kdyby mu kvili tomu nékdo ublizoval
anebo nadaval. Zlobit bychom se méli na Putina a jeho vladu. Ti nesou
odpovédnost. VSichni bychom ted méli chut Putinovi vynadat. Mozna bychom i
chtéli, aby trpél. Ale na Putina nemU(zeme. Nedostaneme se k nému. To, Ze se k
nému nedostaneme, nas Stve, ale rozhodné nds to neopraviuje k tomu vylit si
vztek na jiném Rusovi nebo Clovéku, ktery jeho propagandé uvéril. To by bylo
hrozné nefér.”

JE DULEZITE POMOCT DETEM POROZUMET | FYZIOLOGICKYM
REAKCIM NA STRES
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Snazte se ditéti vysvétlit a pojmenovat, co se pfi strachu miaze dit - strach byva
doprovazen také fyziologickymi projevy, jako je buSeni srdce, rychlejsi dychani,
poceni se, knedlik v krku, tfres. Déti nemusi védét, co se s nimi déje, a mohou si
napriklad myslet, ze maji infarkt. Proto je dobré strach pojmenovat a nechat
probéhnout reakci na néj.

»,Mozna se ti ted nékdy stalo, Ze ti najednou zacalo vic busit srdce nebo jsi mél
pocit, ze nemuzes$ dychat. To se lidem stava, kdyz se boji. Ja to tak taky mam,
kdyz se bojim, to je normalni.”

Sledujte zmény v chovani svého ditéte - zejména mladsi déti maji ¢asto obtize
verbalizovat své pocity. Jejich obavy se proto mohou projevit jinym zplsobem,
napfiklad se mize zménit jejich kazdodenni chovani (tfeba zaénou mit potize se
spankem, pomocuji se). Kdyz se zaCnou emoce ditéte projevovat bolestmi,
pomocovanim apod., télo ditéte signalizuje, ze dité potrebuje vasi pomoc s vyjadienim
emoci.

ZKUSTE DITETI NABIDNOUT ZPUSOBY, JAK S NEPRIJEMNYMI
TELESNYMI POCITY MOHOU PRACOVAT

Pokud se dité tfese, nabidnéte mu, Ze mizete spole¢né dostat energii z téla ven.
Muzete napfiklad spoleéné vytfepavat ruce a nohy, poskakovat na misté, probéhnout
se. Pokud se mu Spatné dycha, vyzkousejte dechova cviceni, ktera uvolni uzkost.
Malym détem muze také pomoci fyzicky kontakt.

,KdyZ se ti rozbusi srdiCko (a dal$i pocity popsané vyse), mize$ nas pfijit
obejmout nebo mize$ obejmout oblibeného plysaka (kdyz tfeba nebudu zrovna
doma).”

KOMUNIKACE

NABIDNETE SVYM DETEM ROZHOVOR, KOMUNIKUJTE S NIMI. Déti vnimaiji, ze se
néco déje, i kdyz o tom samy nemluvi. Je tfeba se jich zeptat, zda o tom chtéji mluvit,
co o situaci vi, kde co slySely, jaké maji napady na reSeni, jaké prozivaji pocity.

Jak zjistit, co dité trapi? — nepokladejte ditéti pfiliS mnoho otazek, radéji predlozte
hypotézy. Otazky mohou dité zaskocit a mize pro néj byt obtizné zformulovat odpovéd.

»-Mam pocit, Ze mas strach, miizeme si o tom promluvit.”

»,2das se mi neklidny/a, kdybych pro tebe néco mohl udélat, klidné mi rekni.”
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-Mam pocit, ze jsi nastvany/a. Mozna je ted pro tebe tézké, co se déje, a citi$ se
bezmocny/a. Ja to mam stejné.”

Vyclente si jasny ¢as na komunikaci — domluvte se s ditétem, kdy budete pIné k
dispozici, aby se v aktualnim shonu necitilo upozadéné a na obtiz. Cas i misto si mlize
zvolit dité samotné tak, jak je mu to pfijemné. Cas na povidani o valce by mél mit
jasné ohrani¢eny zacatek i konec.

O valce si s ditétem muzete povidat i u béznych dennich pfilezitosti — nedélejte z toho
velkou udalost, pro dité to bude mnohem pfijemnéjsi (napriklad p¥i spolec¢né vecefi,
na prochazce atd.).

Budte trpélivi - s klidem odpovidejte na otazky, vyjadrete pochopeni pro jejich
pripadnou frustraci.

Kdyz si vase dité netroufa zacit konverzaci o valce - domluvte se (relevantné k jeho
véku) na néjakém zpulsobu, kterym dité muze dat najevo, Ze si v vami chce promluvit.

,,MUzZeme se domluvit, Ze kdyZ si se mnou budes chtit popovidat, tak tu soSku v
predsini otoCis zady. Ja si toho vSimnu a budu védét, Ze si se mnou chces
promluvit, a az budu mit &as, tak za tebou pfijdu a ty mi bude§ moct fict vSe, co
potrebujes, jo?”

Pokud dité odmita vasSi nabidku povidat si o situaci - ma na to pravo. Budte vSak
trpélivi a nabizejte mu rozhovor opakované, jeho postoj se muize v ¢ase promérnovat.
Zprehlednéte neprehlednou situaci, vysvétlete, co se déje ve svété, pri¢inu rozruchu.
Volte slova, kterym déti rozumi, nezahlcujte je podrobnostmi, ale nic nezatajujte. Téz
se ditéte vyptejte, jak ono situaci rozumi a co o ni jesté potrebuje védét.

Nehazejte vSechny do jednoho pytle, jednotlivec neni za valku zodpovédny.

,Lidé z naSeho okoli (at uz Rusové, Bélorusové, Ukrajinci apod.) ji jako jednotlivci
nezacali a ani ji sami nezastavi, stejné tak jako ja. MUzeme se ale podilet na tom,
abychom zastavili pfenos agrese i do nasi spoleCnosti, mezi nas.”

Vysvétlete détem, ze je rozdil mezi Putinem a Rusy.

»,Rusové nejsou za valku zodpovédni, mnozi z nich jsou proti ni, néktefi proti ni i
odvazné protestuji, i kdyz tim podstupuiji velké riziko. Mnozi Rusové, ktefi Putina
podporuji, nemaji informace, které mame my, protoze Putin Casto tresta i
novinare, ktefi podavaji informace o tom, co on a jeho viada doopravdy délaji.”
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Dotknéte se i toho, jak se chovat, kdyz nékdo blizky Putina podporuje — zkuste danou
osobu pred ditétem neshazovat. Je ale vhodné se pred nim zminit o tom, ze je ted pro
vas tézké s danou osobou miuvit, protoze mate napfriklad vztek.

»| nékdo, koho mame radi, mize mit odliSné nazory nez my. A kdyz se na nich
neshodneme, tak se mlzZe stat, Ze se na toho druhého budeme zlobit a nebude
se nam libit, co si mysli. Ja se ted tfeba zrovna neshodnu s babi€kou, protoze si
obé myslime néco jiného a mé to moc Stve. A protoze se spolu neshodneme, tak
se o tomto tématu nebavime."

Vyuzijte tuto situaci jako prilezitost ukazat détem principy.
»Nelibi se mi, kdyz nékdo nékomu ublizuje.”
~Konflikty se maji fesit komunikaci, ne nasilim.”

-~Je dobré feSit konflikty uz v jejich pocCatku, zastavat se nepravem
utlacovanych.”

Snazte se s détmi mluvit o bezpravi a moznosti pomoci obéti — at uz je obéti jakykoliv
stat nebo jejich spoluzak, se kterym si nikdo nechce povidat nebo kterému nékdo
ublizuje.

Miuvte s ditétem o dulezitosti FeSeni konfliktd bez nasili. Vysvétlujte ditéti, ze nasili
neni konstruktivni feSeni. Pro mnoho déti bude dulezité, aby mohly proti valce také
néco délat. Mlzete jim vysvétlit, Ze s velkou valkou jako déti nic moc délat nemohou,
ale mohou pomahat zvladat malé valky, tedy valky mezi détmi, a zastavovat agresi
mezi sebou i svoji vlastni. MiiZete jim nabizet zplsoby, jak nalozit s tim, kdyz vidi, ze
se nékdo chova $patné. Sami jim pfitom muzete jit prikladem.

»Nékdy kvlli valce na Ukrajiné mizou vznikat i konflikty. Chtél/a bych, abys
védél/a, ze mi o tom vzdycky mUzes fict. Spole¢né pak zkusime pfijit na to, jak
to budeme dal fesit.”

»Pokud uvidi§, ze nékdo nékomu ublizuje, tak mi to pfijd fict.”

,KdyZ se ti nelibi, jak se tvlj kamarad chova, mizes$ za nim pfijit a fict mu: ,Nelibi
se mi, co délas. Nechej toho.’*

,Postavit se tomu, kdo ublizuje, mize byt tézké. Je v poradku, kdyZz si
netroufnes. | tak ale mas hodné moznosti, jak pomoci. Mdzes$ fict mné, Ze se ti
nelibi, Ze nékdo nékomu ublizuje. Nebo mize$ dojit za tim, s kym ostatni
nechtéji mluvit nebo mu ublizuji, a nabidnout, Ze si spolu mlzete hrat/sednout na
obéde.”
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~,Nemusime vzdy ¢ekat na to, aZ si nékdo o pomoc fekne, ale miizeme pomoc
sami nabizet.”

BUDTE UPRIMNI, snazte se s détmi mluvit oteviené.

Promluvte si s ditétem o tom, co o valce vlastné vi a kde tyto informace ziskalo. Mluvi
jeho kamaradi ¢i ucitelé o valce?

Miuvte s détmi otevrené, je dobré prFiznat, Zze nevime, jak se souc¢asna situace bude
vyvijet, a Zze jsme z toho vSichni trochu nesvi. Mlzete se ale domluvit, Ze budete své
déti informovat o nejdllezitéjSich zménach. Volte slova, kterym dité rozumi,
nezahlcujte jej podrobnostmi, ale nic nezatajujte. Trpélivé odpovidejte na otazky,
vyjadiete pochopeni pro jejich pripadnou frustraci.

POZOR! To v8ak neznamena, ze je zadouci a vhodné ditéti sdélovat veskeré
informace, napf. informace o aktualnim poc¢tu mrtvych &i ranénych.

Miuvte o svych emocich - zazivat v této situaci rizné emoce je normalni. Pfed détmi
bychom je neméli skryvat, pretvarovat se, predstirat, ze je vSe v poradku. Dité
potrebuje védét, ze je normalni plakat, byt nastvany, mit strach. Rodice by ale své
emoce neméli na dité prenaset a zahlcovat jej jimi.

»,Ja mam taky strach, taky jsem na Putina nastvana. NemUzu ti slibit, Ze u nas
valka nebude. Myslim si, ze nebude. A moc si pfeji, aby brzy valka skoncila i na
Ukrajiné. Nic z toho ti ale slibit nemohu. Mohu ti ale slibit, Ze kdyz se néco
dllezitého zméni, feknu ti to, abys ty zpravy sledovat nemusel/a a nemusel/a se
kazdy den bat, co se stane. Zpravy sleduju ja a cokoliv z toho bude tak dilezité,
Ze by to mohlo ovlivnit nas Zivot, ti feknu. A také ti mdzu slibit, Ze té vzdy budu
ochranovat.”

RYCHLY TIP: Nez se pustite do rozhovoru s ditétem o valce, zkuste si své

vvvvvv

(inspirovat se mUzete navody z tohoto textu).

METODY ZVLADANI SITUACE

Dité by nikdy nemélo chranit dospélé - nékteré déti mohou mit tendenci stavét se do
ochranitelské role a skryvat vlastni obavy, zejména pokud jste sam/sama v tézké
nepohodé. Vysvétlete, Ze role opory a ochrance nalezi vam, ne ditéti:
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LVidim, Ze jsi hodné stateCny, a Ze bys chtél ostatni chranit. Déti ale nemaji
chranit dospélé. Ale naopak dospéli tu jsou od toho, aby chranili déti. Mrzelo by
mne, kdyby sis myslel, ze mne mas chranit. Ale vidim, Ze v tobé ta state¢nost je,
a veéfim, ze az bude$ velky, bude$ dobfe chranit svoji rodinu. Ted ale budu
chranit ja tebe. Je mozné, ze mas ted strach. Mivaji ho obc¢as i dospéli. Ale i kdyz
my dospéli mame z néceho strach, tak se pofad mdizeme postarat i o ty tvoje
strachy. Budu rad/a, kdyz s nimi za mnou prijdes.”

»,Chapu, Zze se mé snazi$ ochranit, kdyz vidi§, ze mam taky strach. Nechci ale,
aby ses mi kvlli tomu bal/a svéfit. | kdyZz se sdm/sama nebudu citit zrovna
nejlépe, vzdycky budu chtit slySet, co zrovna prozivas ty. Pak se tomu mizeme
postavit spole¢né.”

Hra na valku — umoznéte détem, aby ze sebe nahromadénou energii a bezmoc
dostavaly prostrednictvim akénich a bojovnych her. Podpoite je v hrach (nebo hry
sami iniciujte), které jim pomohou boj odzit v bezpeénych podminkach. Usporadejte
napr. polstarovou bitvou, “feckofimsky zapas” s vami nebo bitvu s kuliCkami z papiru.
Je vSak nutné aktivné nastavit pravidla, ktera déti budou “v boji” dodrzovat. Dbejte
zejména na to, ze “boj” je nejprve nutné vyhlasit, Ze se Gtoci jenom néjakymi zplisoby,
a ne jinymi, a ze druha strana ma moznost boj ukonéit. Dulezité je détem striktné
zakazat oznacovat se ve hie za Ukrajince a Rusy, aby se v nich neprohlubovalo
uplatiovani kolektivni viny a vznik averze vuéi lidem, ktefi za valku zodpovédni
nejsou.

NEZAPOMENTE! Méli bychom ditéti dat prostor tfeba néjakou aktivitu i
odmitnout, nenutime ho za kazdou cenu do aktivit, které délat nechce.

Pro nékteré déti muze byt dilezité mit moznost s aktualni situaci néco aktivné udélat,
tfeba néjak pomoci nebo vyjadFit podporu. Podpofte proto kreativni zplsoby, jak se
déti mohou zapojit ¢i vyjadrit solidaritu. Mohou napriklad nakreslit obrazek, postavit
ukrajinskou vlajku z lega, darovat své nerozbité hracky. Mlzete ale tfeba spole¢né
najit ukrajinskou rodinu s détmi a nabidnout jim své pratelstvi a pomoc se
seznamovanim se s Ceskou republikou a éestinou prostifednictvim spoleénych jidel,
her nebo vylet. Aktivni zapojeni mize détem pomoci snizti Uzkost a zbavovat je
pocitu bezmoci.

-Pamatujes si, jak jsi se tehdy bal/a? Vzal/a sis sebou medvidka a s nim ses
citil/a v bezpeci, mizeme spolu jit koupit néjakou péknou hracku a darovat ji
détem, které u sebe svoje hracky nemaiji.”

»~Je fajn, ze chce$ Ukrajincm pomoci. Mizeme se spole¢né zapoijit do néjaké
sbirky. Napada té, co bychom mohli darovat?”

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autofi: Bc. Kamila Uvirova, Bc. Eva Malachova, Be. Jan Sestauber, Be. Pavla
Palkoviova, Bc. Vendula Cermakova, Be. Michaela Gerzi¢akova
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina



»SlySela jsem o akci na podporu Ukrajiny, ktera se kona v naSem mésté. Kdybys
chtél/a, mizeme tam jit spole¢né. Pokud se ti ale chtit nebude, nemusi$ se za to
stydét. Pomoct mizeme i jinak.”

»,Neznas nahodou nékoho ve svém okoli, kdo je z Ukrajiny nebo tam ma tfeba
rodinu? Napadlo mé&, ze bychom mu/ji spole¢né& mohli zkusit né&jak pomoci. Co
na to rikas?”

Pfi zapojovani se do sbirek nezapominejte na to, ze potfeby sbirek se v Case
pomérné dynamicky proménuji a je proto nezbytné nejprve zjistit aktualni
informace - na strankach neziskovych organizaci, mésta nebo na strankach
celorepublikovych aktivit.

https://www.nasiukrajinci.cz/
https://www.stojimezaukrajinou.cz/

https://www.pomahejukrajine.cz/

Tipy na odbornou psychologickou pomoc

mobilni aplikace Nepanikaf, Nevypust dusi
webova stranka Opatruj se

Linka bezpeci
youtube kanal Therapy in a Nutshell
nabidka terapeutl na strance K psychologovi

VEKOVA SPECIFIKA

REAKCE NA AKTUALNI UDALOSTI SE V ZAVISLOSTI NA VEKU ODLISUJI, riiznit se
muze prozivani emoci, potfebné formy komunikace i zplisoby zvladani emoci.

DETI DO 3 LET

Dité jeSté samo nevnima realie a nechape kontext. Velmi intenzivhé ale vnima a
nasava vaSe emoce a prizpuisobuje se jim. Kopiruje vas pfipadny strach a nejistotu.
Informace o Ukrajiné jim jesté nic moc nereknou. Presto je zabéry v TV mohou
rozruSovat. PiestoZze se muze zdat, Zze takto malym détem nema smysl nic z
aktualniho déni vysvétlovat, je vhodné k nim mluvit a vysvétlovat mu alespon zmény v
emocich i dennim rezimu. | pokud si myslite, ze vaSe dité by ani takovymto
zjednoduSenym informacim nerozumélo, ma smysl vysvétleni poskytovat, neb
zklidnéni a jistota k ditéti mohou prichazet i skrz vas hlas a skute¢nost, ze mluvite
pfimo k nému.
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JAK SE EMOCE PROJEVUJI?

Dité samo nezvlada aktivity, které dosud ovladalo, vraci se do nizSiho véku,
potifebuje vice fyzické blizkosti, ¢astéjSi krmeni, mize se znovu objevit pocéuravani.
Mohou se vyskytnout ¢astéjsi zachvaty vzteku v netypickych situacich, nebo naopak

stazeni a Gbytek béznych zachvatu.
JAK MUZETE POMOCI?

Budte ditéti nablizku, zkuste jej rozptylit hrou. Pokud vase dité jiz situaci alespon
trochu rozumi, nabidnéte mu zapojeni. Zkuste s nim napfiklad namalovat obrazek,
vyrobit néco z plasteliny.

Dité v tomto véku potiebuje hlavné denni rutinu a fad, aby se necitilo rozhozené. Méli
byste nastavit jasné uréeny ¢as na bézné aktivity (¢as na hrani, ¢as na spanek atd.).
Ujisténi o aktivitach, které se budou v priibéhu dne konat, mize byt také napomocné.

»1ed jsou véci sice trochu jinak, nez jsi zvykly, ale vzdycky si rano fekneme, co v
ten den budeme délat. Kdyby se délo néco dilezZitého, tak ti o tom reknu taky.”

| kdyz si muzete myslet, Ze vase dité vétam nebude rozumét, presto na dité vyse
zminénym zplsobem mluvte. Alesponi vam to pomize se nad celou situaci zamyslet i
z perspektivy potreb ditéte. | kdyz déti nerozumi vSemu, co frikate, rozumi €asto vice,
nez davaji najevo. Navic dokazi rozpoznat ton feci, jakym s nimi komunikujete. Ani
emoce jim nejsou cizi, proto je pfi mluveni na né dulezité, aby slova, ktera Fikate,
korespondovala s emocemi, které citite.

Snazte se byt ke svym détem upfFimni a pojmenovat své pravé emoce. Kdyz se pred
ditétem snazime své emoce skryt, pozna, ze je néco v neporadku. Nebude chapat, co
se déje, muze zadit tusit, Ze mu nefikame pravdu, dokonce se u néj mohou projevit i
uzkosti. Davejte si proto pozor, abyste vase jednani bylo v souladu s vasimi emocemi.

»,Mozna sis v§iml, Zze jsem smutna. Mam ted trochu strach, a proto ob¢&as placu.
Na svété se ted nedéji hezké véci, ale ja to zvladnu. Nemusi$ se bat, jsem tady s
tebou.”

V pfipadé, kdy déti uz budou mit konkrétnéjsi otazky na situaci, mizete nakouknout
do rad pro déti predskolniho véku.

PREDSKOLNI VEK

3-6 LET
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Pro predskolni vék je typické, ze déti déni kolem sebe vztahuji k sobé samym. Mohou
si myslet, Ze maminka ted doma castéji place, protoze ony zlobi, nebo ze to, co se
déje ve svété, mohou svym chovanim zvratit. Je dilezité si u déti vS§imat zmén
v chovani.

»Nékdy i dospéli jsou hodné smutni nebo nastvani a nékdy mohou vypadat, Ze
je toho na né tak moc, ze to nezvladnou. Dokonce i maminky a tatinkové takhle
nékdy mohou vypadat. | kdyz se to nékdy nezda, dospéli se umi o svoje emoce
postarat sami. Nékdy kdyZ jsou ty emoce velké, tak jim to mdze trochu trvat. My
s tatinkem jsme ale Sikovni, urCit€ své emoce zvladneme a dovedeme se
postarat i o tvoje trapeni.”

Détem v predskolnim véku pomaha fantazie ke zvladani nejistych a nesrozumitelnych
situaci. Na druhou stranu diky ni mohou mnohé déti prisuzovat ,zlym postavam“
nadlidské a nerealistické schopnosti, coz v nich mlize vyvolavat vétsi pocity ohrozeni.
Proto je tfreba détem vysvétlit, ze Putin neni vSemocny ¢arodéj, ze je pouze zly politik,
ktery ale nemuize pouhym lusknutim zniéit cely svét.

svawvEwvs

véku véci nejlépe vysvétlite na konkrétnich prikladech, které znaji (nebo muzete
pouzit priklady z filmt a pohadek).

V tomto obdobi je pro dité dllezita i $kolka. Zajimejte se o to, co presné se v ni déje.
Je dobré mit predstavu o tom, jak Skolka s tématem valky zachazi, jak se o tomto
tématu bavi i samotné déti mezi sebou. Mohou se mezi nimi vyskytovat konflikty,

»,Kdyby se ve Skolce délo néco, co se ti ne/libi, chci, abys mi to fekl. Budeme si
ted vic povidat o tom, co se ted ve Skolce déje, jak se tam mate, s kym sis
povidal a hral.”

JAK SE EMOCE PROJEVUJI?

Dité samo nezvlada aktivity, které dosud ovladalo, potiebuje vice pomoci a fyzické
blizkosti, chce spat s vami v posteli, mit pfes noc rozsvicenou lampicku, vice se boji
véci, kterych se predtim nebalo, ma strach z bubakl. Mlize byt nezvykle agresivni,
nebo naopak stazené.

JAK MUZETE POMOCI?

Kdyby se vase dité aktivné zajimalo o téma valky nebo ho reSilo ve Skolce, je dobré

mu nabidnout prostor, aby se mohlo zeptat na vSe, co potrebuje jesté védét i

vysvétlit. Nékteré déti mohou mit spoustu otazek, jiné dité vSak téma vibec zajimat
nebude.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod

vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
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»,Chapu, Ze té ted tohle téma moc nezajima, rozhodné se o ném nemusime bavit,
pokud nechce$. Kdyby sis to ale rozmyslel/a, jsem tu pro tebe a vSechno ti
vysvétlim.”

Predskolaci jiz mohou mit strach pfimo z valeénych udalosti. Dbejte na to, aby
zabérim z televize déti nebyly pfitomné samy. Pokud nejde zafidit, aby zabéry z valky
nevidély viibec, snazte se alespon zpravy a vidéné vzdy dodateéné zaramovat.

“Ty zabéry z televize jsou osklivé. Pro mne jako dospélého/dospélou je dullezité ty
informace slyset, ale ani mné se nelibi, co tam vidim. Lidé snazi pfed t&mi nalety schovat a
vétSinou v dobé naletd schovani jsou. NeZ prijde nélet, jejich armada to pozna a zapne
sirény, aby lidi védéli, ze se maji schovat. U nas sirény znéji jenom, kdyz se testuji, ze
funguji spravné. Tam znéji, aby se lidé mohli schovat. Takze kdyz vidi$ ty rozbité domy,
neznamena to, ze v nich té chvili nékdo byl.”

S predskolnimi détmi je potfeba o aktualnim déni komunikovat i kvtili tomu, abyste jim
pomohli se ve slozitém déni alespon trochu orientovat a mohli pripadné korigovat
jejich porozuméni tomu, co se déje.

LVim, Ze jsi asi uz slySel/a néco o tom, co se ted déje na Ukrajiné. Mozna se
v tom nevyznas a tfeba mas i strach. Ted'ti zkusim vysvétlit, co se déje, a mizes
se mé zeptat na slova, kterym jsi nerozumél/a.”

,Ukrajina je stat, ktery je také v Evropé jako Ceska republika, ve které Zijeme my,
ale Ceska republika s Ukrajinou nesousedi. Ukrajina je daleko a my jsme tady
ted vSichni v bezpedi.”

Pokud déti o situaci néco tusi a zajimaiji se o ni, mzete jim vysvétlit, kdo za situaci na
Ukrajiné muize. Dejte pozor, abyste neoznacovali jako viniky vSechny Rusy nebo
Rusko jako takové. Radéji oznacte jako vinika Putina a vedeni Ruska.

Pro déti v predskolnim véku je hra dullezitou souéasti Zivota. Ui se pomoci ni a je pro
né dulezité si rGzné véci odzit v bezpeéném prostiedi. Je dobré myslet na to, ze dité
muize mit potfebu agresivni bojové hry i doma. Hra na boj musi mit jasna pravidla, a to
i v pripadé, ze si na ni déti hraji samy.

MuzZete proto uspofadat spoleénou polstafovou bitvu, aby dité mohlo uvolnit
nashromazdény stres a energii. Rozhodné si vSak se svym ditétem nehrajte na boj
mezi Ruskem a Ukrajinou. Bojové hry iniciujte v situacich, kdy si spolu normainé
hrajete, hra by neméla slouzit k odvadéni pozornosti od aktualné probihajici bourlivé
emoce ¢Ci k jejimu ventilovani.

Kromé povidani o emocich si mlzete zkusit strach s ditétem namalovat, vymodelovat.
Inspiraci lze vzit také z pohadek, kde se vyskytuje strach.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
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~Jak vypada tvlj strach? Je maly nebo velky? Dokaze$ ho namalovat?”
,Co citi princ v téhle pohadce? Co mu pomaha se pfekonat strach?”

»Kdyz se Clovék chova ke druhému Clovéku hezky, tak to Casto nékdo dalsi
zopakuje, kdyz to vidi. A takhle se to jako kouzlo muze sifit dal. A spole¢né tolik
dobra mUze porazit zlo, které nékdo pacha - jako v pohadce.”

Skvélym zdrojem, se kterym miuzete se svym ditétem pracovat, je pribéh Harryho
Pottera, konkrétné ¢ast s ochrannym kouzlem, kterému se fika patron. | kdyby vase
dité pfibéh neznalo, mizete mu Fict, Ze je Harry kouzelnik, a pak mu pustit éast filmu,
ve kterém Harry patrona vykouzl,i nebo mu preéist pasaz z knizky. Pak nechte prostor
na dotazy. Je mozné, ze vase dité hned nepochopi, o co jde.

sHarryho patron je ten zafici jelen, kterého jsme mohli vidét. Kdyz ho vykouzli,
tak ho patron ochranuje. Vidél jsi, jak zahnal ty postavy v plasti? Jak se daly na
uték, jen co Harry patrona vycaroval?“

-Kazdy z nas ma uvnitf takového patrona, svého ochrance. Ale nemusi to byt
jen jelen, mize to byt jakékoliv zvife. MUzeme si ted spolu zkusit pfedstavit, jak
by mohl vypadat tv{j patron.”

S ditétem si mlZzete zkusit kratkou imaginaci. Vyzvéte jej, aby si lehlo na zem a
zavrelo ocCi.

JTed, kdyz mas zaviené odi, tak si zkus predstavit, jak by tvdj patron monhl
vypadat. Jaké to bude zvire?“

»,Mas? Tak a ted si zkus predstavit, jak svého patrona vysle$ proti tomu Sedu a
osklivu, co ti zplUsobuje strach. Citi§ patronovu energii a vidi$, jak se postupné
vice a vice rozjasnuje a vSude kolem nas je svétlo a pfijemno.”

S ditétem tyto kratké imaginace mUzete opakovat pravidelné, nebot kouzla se
musi trénovat. M{zete jim tim pomoci citit se Iépe.

Vs = wawv

predskolnim véku je dulezity pocit stability. Proto vyrazné neménte dosavadni
program, na ktery jsou déti zvyklé. Pro nékteré déti navic konflikt na Ukrajiné nemusi
byt viibec dtlezité téma a neni tfeba jim ho neustale pfipominat.

Kdyz vam bude pfripadat, ze si ve Skolce vaseho ditéte nevi rady s momentalni situaci,
muzete jim zkusit nabidnout materialy uréené pfimo uéitele materskych skol (ZDE).

MLADSI SKOLNI VEK
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6-11 LET

Déti jiz vnimaji kontext situace, vi, co se déje. Mohou mit strach z valky, ze smrti (v
tomto véku jiz maji védomi smrtelnosti, kone€¢nosti). Mohou mit zajem se o smrti
bavit, reSit téma spravedinosti, pravidel a jejich prekroceni. Zdrojem bezpedci jste pro
dité vy. Snazte se dité nezahltit informacemi, nenechavejte ho divat se cely den na
zpravy. Aktivné ditéti nabizejte prostor ke komunikaci na téma valky a povzbuzujte ho,
aby se na cokoliv ptalo. K rozhovoru jej ale nenutte. Pokud se vas dité bude ptat na
néco, co nevite, je v poradku to priznat. Déti se musi naucit pracovat s nejistotou.

“Jsem pfipraveny/a na jakykoliv dotaz. | kdybys mél/a pocit, ze mas treba
hloupou otazku, tak se mne klidné zeptej. Je mozné, Ze na néco nebudu
schopen/schopna odpovédét hned a budu se muset nad odpovédi vice
zamyslet. Situace je slozita a ztracime se v ni obCas i my dospéli. Spousté véci
nerozumime a je pochopitelné, Zze i pro vas déti mdze byt naro¢né se v tom
orientovat.”

Rozhovory o valce vyuzijte i jako pfilezitost pro podtrzeni principi spravedinosti a
spravného chovani.

,Chci, abys védél/a, Ze i kdyz se ted Ukrajinci musi Putinovym vojakim branit,
tak v normalni situaci bychom konflikty nasilim feSit neméli. Kdyz t& nékdo nebo
néco Stve, zkus prosim ostatnim neublizovat a najit jiné feSeni. Kdyz si nebudes$
védét rady, jak na to, vzdycky mize$ pfijit za mnou a spoleéné néco zkusime
vymyslet.”

»,MU0Ze se stat, Zze se bude chovat $patné i nékdo, koho mas rad. Treba i ja. | to
se mUze stat a je dlleZité to nékomu povédét, nesnazit se to potlacit nebo
prehlizet.”

Nezapominejte sami na sebe. Kazdy z nas ma jen omezenou kapacitu zvladat stres a
pomoc détem nas muize hodné vyéerpavat. Nebojte se to détem Fict.

“Chapu, zZe o valce potrebujes mluvit a mas k ni spoustu otazek. Ted na to ale
nemam silu. Odpoledne si na to ale miZeme sednout a mizes se zeptat na vse,
na co potrebujes.”

Dbejte o své psychické zdravi. Mlize vam byt napomocna tifeba mobilni aplikace Prvni
psychicka pomoc (pro Android ke stazeni na Google Play) nebo Nepanikai (na App
Store ZDE), pfipadné Rozcestnik sluzeb odborné pomoci v CR, kde miizete vyhledat
pomoc psychologa.

JAK SE EMOCE PROJEVUJi?
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MuzZe nastat vraceni se ve vyvoji (SiSlani, koktani, nezvladani osvojenych éinnosti,
cucani palce). U ditéte mlize dochazet také ke zménam chovani, ke zvy$ené agresivité,
souperivosti, vzdoru. Kazdé dité ma jinou kapacitu zvladani stresu, nékteré déti proto
mohou zacit selhavat ve skole.

JAK MUZETE POMOCI?

NesSetrete pochvalami za cokoliv, o co se dité snazi, bez ohledu na vysledek. Dité v
mladsim Skolnim véku své sebehodnoceni odvozuje od hodnoceni ze strany dospélych
autorit - rodi¢u a uéitelt. V situacich selhavani proto détem dodavejte divéru a nadéji.

Je dobré ditéti zajistit program. MuiZzete vytahnout starou knizku nebo film, které dité
dobfe zna a bude se s nimi citit bezpec¢né. Dbejte na denni rezim (ktery sice muize byt
trochu jiny nez pred vypuknutim valky na Ukrajiné, ale mél by mit néjaké pevné body -
spolecné jidlo, povidani, vec¢erni ritual apod.).

K pfipadnym novym projevim v chovani ditéte je tfeba byt tolerantni. Nemusite ditéti
vSechno povolovat, ale zkuste snizit své naroky a vice ho podporovat (tfeba pomoci
mu s domacimi pracemi, které ma délat samo, nebo s domacimi ukoly). Za nevhodné
chovani dité netrestejte, ale zaroven jasné vymezujte pravidla a viéi nevhodnému
chovani se vymezte.

»,Chapu, ze mas ted vztek (ze potrebujes, abych si t& ted vic vSimal/a), ale
nemUze$ délat ..., fikat ..., ublizovat ..... Kdyz ale mas vztek nebo je ti smutno
nebo kdyz mas pocit, Ze si t& dost nevsimam, pfijd’ a fekni mi to. Neni mi jedno,
jak se citiS. Kdyz ma ¢lovék emoci, s kterou si neumi poradit, mél by za nékym
prijit a fict mu to.”

Podporujte dité v aktivnim zapojeni do pomoci Ukrajiné. Pokud dité chce davat
napfriklad penize do kasic¢ky, darovat obleceni, namalovat obrazek, dovolte mu to.
Davejte vSak pozor, aby si dité na pomahani nezalozilo svoji identitu. Dejte mu najevo,
Ze je vy i ostatni lidé mate radi i bez toho.

“Je fajn, ze chces$ pfrispét ze své kasicCky, ale i kdybys to neudélal, tak té porad
mame radi. Jsi skvély kluk/skvéla holka.”

Nabidnéte détem hry, u kterych mohou vyjadf¥it agresi. V této dobé je dilezité, abyste
détské hry vice monitorovali a usmérnovali. U déti si mlzete vSimat, Ze si budou
castéji hrat na valku, Sermovat se pénovymi ty¢emi, zkratka miizete pozorovat vice
her, které détem slouzi k vybiti agrese. Tyto hry je nutné korigovat, domluvte se s
détmi na urcitych pravidlech, ktera pri takovémto typu her musi dodrzovat.

»,Kdyz si budete chtit s nékym hrat na souboj, tak se spolu vzdycky musite
domluvit. NemUZzete za nékym pfijit a bouchnout ho bez toho, aniz byste mu
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vysvétlili, ze si s nim chcete hrat na boj. Takto to délat rozhodné nebudeme.
Vzdycky se prvné zeptame a kdyz si bude chtit i sourozenec nebo vas kamarad
na boj hrat, tak si hrat mizete, ale podle pravidel.”

Rovnéz mizete détem v ¢ase vyhrazeném pro spoleénou hru néjakou hru na boj sami
nabidnout. Jak takova hra mize vypadat?

Déti mohou byt ve dvou tymech a budou po sobé hazet papirovymi kulickami. Détem
vysvétlite pravidla hry a urcCite ¢asovy interval, po ktery se bude hrat. Vyhrava ta
skupina, ktera ma v okamziku konce na svém tGzemi nejvice kulicek A ZAROVEN hrala
podle pravidel. V mensSim po¢tu mohou déti usporadat polstarovou bitvu ¢i Sermirsky
turnaj.

»~Ja vim, Ze to ve vas ted je, mlZzeme si tady zahrat na boj, ale ten boj bude mit
takovato pravidla a nebudeme si fikat, ze jedni jsou zli a druzi hodni, rozhodné
ne.“

Pokud budou hrat déti vtymech, tak je do tymu losujte. Tim détem umoznite naplnit si
potiebu odzit boj, ale budete jim branit v prohlubovani konfliktt, které mezi nimi
mohou byt, a naopak je povedete ke spolupraci i s détmi, s kterymi by samy do tymu
nesly. Mlzete détem i vysvétlit, pro¢ se rozhoduje o slozeni tymt losem.

»,My mezi sebou mizeme mit rozpory, ale jsme jeden tym, proto bychom se méli
naucit spolupracovat se véemi, proto vas budu do tym{ losovat.“

POZOR - strany boje rozhodné nepojmenovavejte Rusko a Ukrajina. Je dulezité se
proti takovémuto rozdéleni vymezit, i kdyby si tak déti samy zacaly rikat. Tim jim
davate najevo, ze takto ne, “bojové strany” by nemély nosit nalepku téch “dobrych” a
“Spatnych”. Je v poradku hrat si a soutézit. Neni v poradku pfihlizet tomu, ze ¢ast déti
bude postavena do role “téch Spatnych”.

ADOLESCENTI

12-18 LET

Déti maji v tomto véku jiz mnoho informaci o situaci z internetu, ze socialnich siti, od

vrstevnikti, atd. Mohou byt informacemi zahlcené, mohou citit zmatek 2z

protichidnych zprav, nejistotu, kde je pravda. Nemusi poznat, kdy by bylo zdravé

mobil vypnout. Mohou trpét uzkosti, strachem. Je tak dilezité mluvit s nimi o

konkrétnich informacich, které nékde slySely Ci Cetly, o existenci fake-news ¢i jim

doporucit kvalitni zdroje informaci. MiZzeme jim také vysvétlit, Ze nejsme bezmocni a
kazdy z nas mize prispét ke zlepSeni situace. Mluvte s nimi také o jejich pocitech.
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Adolescence je obdobim nestalych emoci. Starsi déti mohou rychle prechazet ze
stavu velkého strachu do stavu klidu éi zlehéovani situace. Objevit se mize také
nezajem ¢i uzavieni do sebe. Dospivajici se nékdy mohou mit tendenci vymezovat
viéi nazorim dospélych nebo navrhovat radikalni feseni situace (shodit na Rusko
atomovou bombu). Snazte se pochopit, odkud takovy nazor prameni, a mluvte s
ditétem o jeho pohledu na situaci. Neodsuzujte ho za extrémni nazory. Hledejte, na
¢em se mtizete shodnout.

“Shodneme se, ze jsme vSichni na Putina nastvani a chtéli bychom, aby prestal
ublizovat lidem. Kazdy z nas ma trochu jinou predstavu o tom, jak je mozné ho
zastavit. Na tom se nemusime shodnout, jsme z jiné generace, a tak m{zeme mit
kazdy jiny nazor. Ale nemusime se o tom hadat, mizeme si o tom povidat. Mne
nékteré tvé napady trochu dési, ale kdyz se trochu zamyslim, dojde mi, ze jsem v
tvém véku taky vidéla hodné véci jinak nez moji rodiCe a ulitelé a ze mi
mnohokrat jejich nazory taky pfipadaly slaboSské nebo jinak divné.”

I dospivajici potiebuji védét, ze jste tady pro né. Pfrestoze mohou byt odtaziti a o vase
nazory a podporu zdanlivé nestoji, je pro né dulezité, citi-li se vami respektovani a
podporovani. Uvitaji napfiklad vasi podporu v aktivitach tykajicich se pomoci Ukrajiné.
Pokud o aktivni se zapojeni do pomoci Ukrajiné stoji, mGzete jim pomoci vybrat, do
které aktivity se zapojit, kde se konaji demonstrace, kam mohou nosit véci do sbirek,
nebo jim pomoci s logistikou a koordinaci.

,ObcCas je proti zlu tézké bojovat, ale ma smysl| to zkouset. Mlzeme ale vzdy
zkouSet vymysilet, jak svét nebo vztahy s blizkymi alespon o kousek zlepsit.”

“Vim, ze mas strach/vztek/ze jsi smutny/a. Ja to mam stejné, obcCas se citim i
bezmocna. MiZzeme ale Ukrajiné aspori trochu pomoct. Co kdybychom nakoupili
néjaké véci a Sli je odnést do sbirky pro uprchliky? Nebo mizeme nakreslit
transparenty a jit podpofit Ukrajince na néjakou akci u nas ve mésté. Podivame
se na stranky neziskovek nebo celorepublikové stranky na pomoc Ukrajiné a
mUzeme vybrat, ¢im z toho mizeme pomoci my.”

Nabizejte détem opakované, ze si s vami mohou o situaci promluvit. Budte ale
pfripraveni, ze vas mohou odmitnout. Ne kazdé dité chce své myslenky probirat s
rodici.

Dospivajici uz zacinaji myslet na budoucnost a mohou se obavat, jak valka zméni
jejich zivot. Na spoustu otazek, které si kladou, ale zatim nikdo nezna odpovéd, proto
je naroéné néco planovat dopredu. Pokud jsou vSak déti zahlcené obavami, mlizete s
nimi vytvofit krizovy plan pro riizné scénare — co mohou délat, pokud se valka presune
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bliz, na koho se obratit, kdyz situaci psychicky nezvladnou, co si sbalit do
evakuacniho zavazadla apod. Krizovy plan jim ale nevnucujte!

“Tvoje obavy jsou pochopitelné, ale ted bohuZzel nikdo z nas nevi, co bude dal.
Musime pockat, az jak se situace vyvine. Na krizové scénafe se zkusime
pripravit a budeme doufat, Ze je nebudeme potrebovat a zlistaneme v bezpedi.”

“Budoucnost sice mlze byt slozitd, ale vzdycky se da vymyslet, co mizeme
udélat, abychom zvladali fungovat dal.”

Nezapominejte sami na sebe. Kazdy z nds ma jen omezenou kapacitu zvladat stres, a
pomoc détem nas muze hodné vyéerpavat. Nebojte se to détem Fict.

“Chapu, ze o valce potiebujes mluvit a mas k ni spoustu otazek. Ted na to ale
nemam silu. Pokud bys sis ale chtél promluvit, nebo se na néco zeptat,
odpoledne si na to mizeme sednout.”

Dbejte o své psychické zdravi. Mlize vam byt napomocna tfeba mobilni aplikace Prvni
psychicka pomoc (pro Android ke stazeni na Google Play) nebo Nepanikar (na App
Store ZDE), pfipadné Rozcestnik sluzeb odborné pomoci v CR, kde mUzete vyhledat
pomoc psychologa. Uvedené odkazy muzete doporugéit i svym détem.

JAK SE EMOCE PROJEVUJI?

Uzkost mize zplsobit emocionalni oplostélost, zvladani situace pres humor a ironii,
zlehéovani ¢i popirani hrozby. Déti mohou citit a mit tendenci projevovat nenavist ke
spoluzakim ruského ptvodu. Mohou se objevit fyzické potize, zmény v chovani
(agrese, neklid, stazeni se), vyhybavost obvyklym ¢innostem, uzkosti, panika.

JAK MUZETE POMOCI?

Presto, Zze se vam humor v této situaci mlize zdat nemistny, ujistéte dité o tom, ze se
jedna o normalni reakci. Upozornéte je v$ak na to, Ze jejich okoli mize pfipadat tato
reakce nepatficna. Navrhnéte détem zplsoby, jak mohou ovérovat pfFijimané
informace, ukazte jim napriklad, jak to délate vy. Pokud se vyskytuje nenavist k
Rusum, zkuste ditéti uvést priklady Rusi, ktefi protestuji, nesouhlasi se situaci, nebo
pfiklady Rusi, kterym Putinlv rezim také ublizil. Pokuste se s potomkem vymyslet
zpusob, jak se zbavit vzteku, aniz by nékomu ublizil.

~Vzdycky, kdyz t& popadne vztek,zkus ho pojmenovat, zkus si uvédomit, co ten
vztek spustilo. Zkus to pak fict nahlas nebo napsat. Pokud to jen trochu jde,
mysli na to, Zze aby ten vztek mohl jit ven, musi$ nad nim prevzit kontrolu, musis
si uvedomit, Ze je tvyj. | proto je dllezité snazit se ho vyjadfovat slovné v prvni
osobé - mne Stve, ja nesnasim, mné pfipada nefér apod. Kdykoliv bude§ mit
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pocit, Ze si potfebuje$ promluvit i se mnou, fekni mi to. MlZeme probrat, co té
trapi.”

My neneseme odpovédnost za to, kdyz se nékdo druhy chova hnusné, ale
muUzeme s tim zkusit néco udélat.“

Vykyvy nalad svého dospivajiciho ditéte se snazte vydrzet a budte k détem tolerantni.

»,Chapu, ze mas vztek/ze je ti uzko. Skoro vsichni ted néco podobného obcas
(nebo porad) citime. Nem{ze$ na mne takhle pofvavat (nebo nadavat sestre), ale
kdyby sis chtél/a promluvit o tom, co té trapi, jsem ti k dispozici.”

Starsi déti ve véku adolescence se nékdy dokazou rychle zmobilizovat, mohou chtit
vyrabét transparenty, demonstrovat. Pokud to jenom trochu jde, v aktivni pomoci je
podporujte. Davejte vSak pozor, aby myslely i na sebe a neprehanély svoje zapojeni.
Vedte je k organizované aktivité, jinak jejich pomoc bude spiSe zmatena nez efektivni.
Smysl ma pomoc tehdy, pokud reflektuje konkrétni potreby a je spravné distribuovana.
Proto doporucujte détem stranky meésta, neziskovek, velkych organizaci ¢i stranky
zfizené ministerstvem, kde najdou oficialni poptavku a nabidku pomoci.

- Vyzvéte dité, aby se zkusilo spojit se Skolnim parlamentem nebo s ostatnimi
studenty na sSkole, ktefi by se chtéli zapojit do néjaké pomoci. Bézte za
vyucujicim, kterému vérite a nabidnéte svou pomoc.

- Odkazte ho na weby, kde se mizete docéist o pomoci, kterou mohou délat i
studenti: Stojime za Ukrajinou
Pomahej Ukrajiné
Nasi Ukrajinci

- Podpoite ho, chce-li se zu¢astnit demonstraci.

- Pomozte mu, chce-li darovat oble¢eni ¢i véci do sbirek pro uprchliky -
dohlédnéte vSak na to, Ze to, co chce dité darovat, odpovida zadani/pravidlim
konkrétni sbirky.

- Ma-li dité spoluzaky z Ukrajiny nebo Ruska, vybidnéte ho, zda je nechce nékdy
pozvat na navstévu nebo prizvat na vas rodinny vylet.
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