EMOCE Z VALKY A VE VALCE
A JAK POMOCI DETEM

Mlze se zdat, Ze na emoce neni ve valce ¢as. Uréité jsou situace, kdy tomu tak je.
V situaci, kdy ¢lovék musi zamérit veSkerou svou pozornost a energii na ochranu sebe
a svych blizkych, c¢lovéku obvykle ani jeho mozek a télo nedovoli emoce Pprilis
prozivat. Ve chvilich, kdy je ¢lovék v bezpeci (nebo alespon relativhim bezpedci) je vSak
dobré se k emocim vratit, zrekapitulovat je a uvolnit je, aby nedochazelo k jejich
nakupeni v téle nebo k postupnému odpojeni ¢lovéka od vlastniho prozivani a
vlastniho téla.

Nakupeni emoci v téle mize ubirat energii pro dal$i fungovani a prohlubovani
odpojeni se od vlastnich emoci by mohlo ztizit vas zivot po valce. Zivot po valce je
budoucnost vas, vasSich blizkych i Ukrajiny. Budoucnost je divodem, pro¢ nyni
Ukrajinci bojuji a brani svoji zemi. PéCe o sebe a své emoce v situacich, kdy na emoce
alesponn trochu prostoru je, by méla byt obdobné dilezitou souéasti boje za
budoucnost Ukrajiny jako aktualni statecnost a bojové odhodlani.

V tak extrémni situaci, jakou je valka, je prirozené, ze se objevuji emoce, tendence a
myslenky, na které bychom v dobé miru neméli ani pomysileni.

Muizete citit zlost na nespravedinost, na Putina, na Rusko, na vzdalené i blizké
podporovatele Kremlu, ale i na rlizné staty Zapadu, jimz mizete vycitat, Ze
nejednaly v€as nebo dostate¢né razantné.

MdUzete pocitovat strach o sebe, o blizké, o svou zemi ¢i budoucnost.

Mohou se u vas objevit pocity derealizace, kdy budete mit pocit, jakoby vse, co
se kolem odehrava byl jen film nebo sen.

MUzete prichazet o své jistoty a mit pocit, Ze ztracite vlastni identitu.

Ne vzdy je pomoc dostupna. Ne vzdy se vam o ni chce zadat. Mozna je pro vas
dilezité si se svymi emocemi poradit sami. Jednotlivé kapitoly tohoto letdku vas
provedou zakladnimi navody, co muzete sami pro sebe nebo pro druhé udélat, abyste
mohli nyni i v budoucnu fungovat co nejlépe.

POCITY ZTRATY ZIVOTNI JISTOTY A VLASTNI

IDENTITY
JAK S NIMI PRACOVAT?

Ve chvilich, kdy se borti jistoty svéta, na ktery jsme byli zvykli, musime o to vice
pecovat o jistoty, jez nam jesté zbyvaiji.
Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod

vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.
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Vyhledavejte oporu v sobé& navzajem, v osobach, které jsou vam nablizku,
i v t&ch, ktefi se s vdmi mohou spojit na dalku. Zadejte se navzajem o pomoc a
podporu.

Valka vas stavi do roli a pozic, v nichz jste si mozna nikdy nemysleli, ze se ocitnete.

Mozna uz nesedite v kacelafi u pocitaCe, ale se zbrani v ruce branite svoji zemi
nebo chranite sebe a své blizké v krytu prfed nalety &i ostfelovanim. Mozna uz
nedoplfiujete regaly v obchodé, ale starate se o to, aby détem, které se spolu
s vami ukryvaji ve stanici metra, nebyla zima. Mozna mate pocit, Ze nejste tim
stejnym Clovékem, kterym jste byvali. Mozna se ve vas objevuji dosud
nepoznané emoce a myslenky, které nemusi byt v souladu s tim, kym jste se
citili byt. Mlze se zdat, Zze témér vse, co jste znali a co bylo samoziejmosti, je
nyni ztraceno ve viru valky. Nékdy vas mohou prfepadat pocity, ze s pfichodem
vojsk se ztratilo také vase ja.

Ve skutecnosti se ale vase identita nikam neztratila. Prochazi preménou. | proto je
dulezité, abyste si se svymi blizkymi byli oporou a o v§e dulezité, na ¢em vase identita
stoji, pecovali a vzajemné si to pripominali.

Pfipominejte jeden druhému, co na ném mate radi, za co si ho vazite, co
dobrého umi, co pro koho kdy udélal.

napf.: ,Vzdy jsi byl Clovék, ktery mé dokazal rozesmat. Neznam nikoho, kdo
dokaze vykladat vtipy tak jako ty.“ ,Moje déti o vas moc hezky mluvi, z vaSich
hodin vzdy pfichazely nadSené a s obrovskou zapalenosti mi vypravély, co se od
vas nového dozvédeély.”; ,Vlastné se moc nezname, vzdy jsme se jen mijeli na
cesté do prace, jakou mas vlastné profesi, co t€ na ni nejvic bavi?“

Je také dobré si verbalizovat, co zrovna prozivate (,Citim se... ) a vzadjemné se
podporovat (,Kdyz jsme ted ve valce, tak myslime na jiné véci nez dfiv. Taky
délame véci, které by nas nenapadly, Ze budeme délat. Ale presto jsme to stale
my. Jen jsme ted'v jiné situaci.”).

Aktivné si pfipominejte také to, co pro vas znamena byt Ukrajincem. Od prvnich
dnd valky jsme svédky obrovské odvahy a odhodlanosti ukrajinského naroda,
ktery se hrdé vydal branit svoji svobodu. Pfipominejte nejen sobé, ale i svym
détem to, co pro vas znamena byt Ukrajincem. Détem mUzete naptiklad vypravét
narodni pohadky, pfiblizit jim ukrajinskou historii, pfipadné je mUlzete zabavit
aktivitou, pfi niz by zkusily zmapovat narodni legendy. Pfemyslejte nad tim, kde
byste chtéli vidét svoji zemi za par let, kam byste chtéli, abyste jako narod
smérovali.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.

krajina | Katedr: hologie FSS M


https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

I I ooenciogie
S

ODPOJENI OD REALITY Cl SEBE SAMEHO

Mozna mate pocit, Zze vSe kolem vas je jen zly sen, z néhoz se nedokazete probudit.
Svét, v némz jste se ocitli, se vam muze jevit jako neredlny, vzdaleny. Nebo se vam
jako nerealny a vzdaleny naopak muze jevit svét pfed valkou a mimo ni. Subjektivné
muzete prozivat velmi nepfijemné stavy odcizeni od sebe sama, od svych dusevnich &i
télesnych prozitkli. Jako byste svUj Zivot sledovali zpovzdali a vase myslenky i pocity
prozival nékdo cizi.

Jedna se o stav, ktery se muize v situacich, jakou je i valka, objevovat, pficemz muze
byt doprovazen také uUzkosti, strachem ¢&i panikou. Mlize ted pro vas byt tézsi najit
motivaci k ¢innostem, které jste jinak povazovali za dilezité, nebo mit pochopeni pro
kazdodenni starosti lidi, kterych se valka na Ukrajiné nedotkla. Co délat, jestlize

takové stavy prozivate?

VySe popsané stavy a pocity jsou v extrémni Zivotni situaci bézné. Postupné by
se mély zmirnit a odeznit.

Kdyz vas pocity derealizace a depersonalizace prepadaji a ochromuiji, berte to
jako signal, Zze si mate ve svém dni najit chvili pro sebe, v niz se takzvané
propojite se svym télem, svymi smysly a pomdzete sami sobé si uvédomit, ze
pocity derealizace a depersonalizace jsou do¢asné.

Najdéte si par minut pro sebe na klidnéjSim misté (nemate-li moznost byt zcela
sami, jen tfeba mizete ostatni v mistnosti pozadat, aby na vas pét minut
nemluvili). Posadte se do pfijemné polohy. Zhluboka se nadechnéte a nasledné
pomalu vydechuijte.

Nejdfive se zaméfte na prozitek doteku. Vyhledejte ve svém okoli tfi pfedméty,
kterych se mizete dotknout. Pfi doteku zkuste pIné vnimat povrch predmétu a
v mysli jej popiste, napt.: “.. je hrejivy, hebky a pfijemny na dotek”. Tento
postup zopakuijte u dalSich dvou predmétd.

Poté presurite svoji pozornost k dalSimu smyslu, tedy zraku. Zaméfte svUj zrak
postupné na tfi objekty, které jsou ve vasem okoli a opét je ve své mysli
popiste.

Posledni smysl, prostfednictvim néhoz se mUzete pokusit ukotvit v realité, je
sluch. Vnimejte, jaké zvuky kolem sebe slysSite. Opét se zamérte na tfi odliSné
zdroje zvuku a ve své mysli je popiste.

Nyni si zkuste v duchu fict: ,Nepfijemné stavy, které ted prozivam, chvile,
v nichz mam pocity, Zze nejsem sam/sama sebou, nejsou trvalé. Postupné
odezni. Postupné zase sam/sama sebe najdu.”

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.
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Jestlize by stavy derealizace a depersonalizace nebo jiné

nepfijemné stavy pretrvavaly po dobu tydnid nebo vam |H [ |
komplikovaly Zivot, mizete se, pokud to vase situace umoziuje,
obratit na odbornika, napfiklad zde: https://bit.ly/3C1QhRe r

[

V pfipadé, ze ovladate angliétinu, mlize pro vas byt uzite¢ny
také youtube kanal Therapy in a Nutshell, ktery nabizi
mnoho tipl, jak pracovat se stresem, Uzkosti a dalSimi
emocemi: https://bit.ly/3pPhke3

JAK PRACOVAT SE STRACHEM

V krizovych situacich, jakou je i valka, je strach pfirozenou emoci. Mlizete pocitovat
strach o sebe, o blizké, o svou zemi &i budoucnost. Strach mlze byt rovnéz provazen
uzkostnymi pocity.

Jak muzete pracovat se svym strachem, aby pro vas nebyl paralyzujici, samoziejmé
zavisi na situaci, v niz se aktualné nachazite. Néktera doporuceni tak pro vas budou
uzite¢na, jina treba aktualné ne, ale mohla by se vam hodit za néjaky cas.

Jednou z véci, kterou mizete délat, je své emoce a starosti s nékym sdilet. Ne vzdy
asi bude na hlubsi sdileni prostor a v mnoha situacich se mohou zdat emoce na obtiz.
Sdileni emoci a vzajemna opora ale mohou mit rizné podoby. Uprostied krizové
situace, v niz je potreba se plné soustredit, na emoce moc prostor neni. Presto vSak
vzajemné povzbuzeni miuze byt dilezité.

Az se dostanete zpét do bezpedi, je dllezité se k emocim, na které nebyl prostor a
které jste museli potlacit, vratit, pojmenovat je a vyjadrit je. Nebudou se pak ve vas
kupit, umozni vam to v dalSich dnech lépe fungovat a hlavnhé vam jejich nakupeni
nebude komplikovat Zivot po valce. Zivot po valce a budoucnost jsou pfinejmensim
stejné dulezité jako aktualni boje a aktualni vitézstvi.

Neni nezbytné o emocich a zazitcich mluvit dlouze (ale je to samozfejmé mozné).
Muize pomoci emoce i jen kratce pojmenovat “fakt jsem se bal”; “to mne strasné
nastvalo”, propojit se s nimi a nechat je projit télem (Kdyz feknete “bal jsem se”,
kde vSude v téle néco citite? Citite néco u srdce? V rukach? Nohach? Brise?).
Odezvu emoce, kterou jste v téle identifikovali, zkuste téZ pojmenovat (“az se mi
z toho seviel zaludek”).

Na danou ¢ast téla a dany télesny viem pak zamérte pozornost a pockejte, nez
zacne ustupovat (mdze pomoci v duchu ke svému télu promluvit a “vysvétlit mu”
Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod

vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.
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Ze uz neni potfeba emoci drzet - “uz jsem si toho strachu vSimnul, uz mne na néj
nemusi$ upozorfovat, ano, bal jsem se”).

Kontakt s emocemi a sdileni zakoncete ocenénim sebe &i svého téla, druhych,
spoluprace ¢i vizi do budoucna (“Zvladli jsme to.”; “Hele, ty jsi Sikovny télo, kdo
by to byl do tebe fekl, ze dovedes ....”; “Dnes jsme udélali, co se dalo, jsme
dobry tym.”; “Az tohle bude za nami, poradné si odpocinu, najim se a budu na
nas pysny/pysna.”).
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strachu pomaha vzajemna podpora. Se strachem, stejné jako s jinymi

Pokuste se vytvorit si Utocisté, ve kiterém se budete citit bezpecnéiji. Nemusi to
byt misto, ale mohou to byt lidé, kterymi se obklopujete. Utodistém mize byt
i pfedstava ¢i vzpominka nebo néjaka Cinnost.

Strach se nesnazte potlacovat, jedna se o pfirozenou emoci a je dllezité, abyste
nasli zpUsob, kterym ho uvolnite a projevite. Mlzete kficet, plakat nebo nékoho
obejmout.

Mate-li mimo Ukrajinu nékoho z blizkych, n - ™
muzete o takovou pomoc pozadat i jeho.
Vasi blizci mimo Ukrajinu mohou citit vinu,
ze se na obrané Ukrajiny nepodileji. Néktefi =
z nich tak mohou byt vdécni za moznost byt
vam alespon na dalku oporou.

Pokud nikoho takového nemate nebo pokud mate zabrany s nim své starosti
sdilet, mUzete kontaktovat i linky pomoci, které jsou pravé pro vas a pro takové
potfeby urceny (+ 38 (050) 699 84 85). Pripadné muzete vyuzit online platformy,
které nyni poskytuji psychologickou pomoc zdarma (https://tellme.com.ua/;
https://bit.ly/3C1QhRe ).

»Vidél/a jsem, co jsi pravé dokazal/a. Jsem na tebe velmi hrdy/a. Musel/a jsi mit
strach, ale zvladl/a jsi to. Asi na ten strach nebyl ¢as. Chces-li, mize$ mi fict,

tzv. negativnimi emocemi, se nejlépe bojuje tak, ze se nesnazime “jit proti nému” a
chovat se jakoby by se nas strach netykal, ale ze si uvédomime, ze strach mame a
ucime se fungovat i se svym strachem.

Dle svych aktualnich moznosti muzete vyzkousSet jeden z nize uvedenych tipt pro
zvladani strachu a dalSich emoci.

Mozna jsou chvile, kdy musite svuj strach na chvili potlaéit, protoze je dulezité néco
vykonat. Snazte se byt viéi takovym chvilim u sebe i svych blizkych vnimavi. Az akutni
situace odezni, na okamzik se zastavte, a uvédomte si, ze pravé zviadnuté neprobéhlo
beze strachu, ale strachu navzdory.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.
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jaké to bylo. Chces-li, mizes$ se vyplakat, zanadavat si .. nebo t& mizu obejmout

¢i jen tu s tebou byt. At mi povi$ cokoliv, zlstane to mezi nami. Vim, Ze je nékdy
potreba se vypovidat.”

Muze se stat, Zze se dostanete do situaci, které ve vas pocit strachu zintenzivni.
Mlzete zadit prozivat Uzkost a paniku, mUzete mit problém s usinanim ¢&i vas zaplavi
pocity, které v dané chvili nejste schopni zpracovat.

Ve v8udypfitomném zlu, jez vas nyni obklopuije, je vice nez dllezité utvorit si
vlastni “ostrlivek pozitivni deviace”. Mlze se jednat o malickost, ktera vam
béhem dne udélala radost, o medailonek na krku, fotografii, naramek ¢i
napfiklad prstynek. Cokoliv, co vam pfipomina lepsi Casy a osoby, které mate
radi. V tézkych zZivotnich chvilich mizete v téchto predmétech, treba
i v pouhém doteku, znovu nalézt silu, kterou jste kvlli danému ¢lovéku ziskal.
Dotknéte se daného predmétu/vybavte si pfijemnou vzpominku, zklidnéte a
problubte svlj dech a na chvili se zastavte nebo zpomalte.

Intenzivni strach zplisobuje také fyziologické symptomy (rychlejsi tep, neschopnost se
nadechnout nebo vydechnout, pocit stazeného hrdla, poceni se, tres...).

V reakci na krizovou udalost mize dochazet k tzv. uzkostnym atakam. Tém lze
predchazet, nebot jejich nastup muzete zaznamenat. MuiZete si vS§imat neustupujicich
uzkostnych pocitli, které se zintenziviiuji do bodu zlomu, kdy propukne samotna
ataka, ktera obvykle trva méné nez 30 minut. Zaénete-li si u sebe v§imat pfiznaki
nastupujici Gizkostné ataky, tak ji Ize predejit postupnym snizovanim hladiny tizkosti.

Pokud se citite uzkostni, mizete nékolikrat béhem dne zkusit nasledujici cvi¢eni:

1. Zkuste miru svého stresu zhodnotit na stupnici od 1 do 10 (10 je nejvySsi
mozna mira stresu).

2. Poradné se nadechnéte = hluboky nadech nosem, vydech usty.

3. Jemné predklonte hlavu dopfedu, kam az vam krk dovoli; poté dozadu; na
jednu stranu; na druhou stranu a vratte ji zpét do obvyklé pozice.

4. Zvednéte jednu ruku nad hlavu a poradné ji zatfeste, jakobyste z ni chtéli
dostat veSkerou tenzi pry€; ruku spustte zpét k télu a to samé opakujte
s druhou rukou.

5. Postavte se a poradné protrepejte jednu nohu a pak druhou.

6. Pokud se u toho citite smésné, tak se tomu klidné pousmeéjte.

7. Narovnejte se a snazte se zamélit pozornost na to, jak se vasSe chodidla
dotykaji zemé.

8. Drzte svou hlavu vzpfimené, nohama tlacte do zemé.

9. Dovolte si se usmat, jen zlehka.

10. Protfepte ruce.

11. VoIné se predklorite, nohy nechte natazené, ruce nechte volné spadnout.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.

krajina | Katedr: hologie FSS M

I\I I Katedra
psychologie


https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

I Katedra
psychologie

12. Narovnejte se a znovu si zkuste na stupnici od 1 do 10 zhodnotit miru svého
stresu.

Krizové situace mohou vést také k rozvoji atak panickych. Ty jsou méné predvidatelné
a Casto se objevi z niceho nic. Panicka ataka trva do 10 minut. Vznika na zakladé
paradoxu, kdy u vas strach zplsobuje strach z toho, ze mate strach. Jedna se
o zacarovany kruh, ktery je nutné nabourat. Pro zvladnuti panickych atak jsou potreba
jesté dalsi/trochu jiné postupy nez pro zvladnuti ataky tuzkostné.

V pripadé, kdy zjistite, Ze se zacinate cyklit ve svém strachu, nebo snad zac¢nete mit
i strach z toho, ze by u vas k panické atace mohlo dojit, musite tento kruh nabourat.

Pfistihnete-li se v takovém zacykleni, feknéte sami sobé: ,,Je mi ted nepfijemné,
ale neni to nebezpeéné.“ ,Tak pojd strachu, tak se ukaz, co dokaze$.” ,Ano,
bojim se, ale zvladnu to.”

Pomoct vam také muze, kdyz projevy strachu vezmete do svych rukou. Védomé a
zamérné muzete pracovat s jejimi projevy.

MUzete si napfiklad fict: ,To je husty, ze dycham tak rychle.”

Na chvili mdzete zkusit sami zacit dychat rychleji a tim si otestovat, Ze to
zvladnete. Ze svoje télo mate pod kontrolou. Stejné tak, jak dokaZete dech
zrychlit, dokazete ho i zpomalit.

(tip: Pro zklidnéni rytmu dechu mUzete zkusit pouzit napfiklad néjakou v duchu
prezpivavanou melodii nebo pocitani ¢i slova mezi jednotlivymi dechy.)

S napétim v téle mlzete pracovat obdobnym zplsobem. Zkuste védomé a
cilené na chvili zatnout vSechny svaly, které zatnout dokazete, tak silné, jak to
jen jde. Chvili vydrzte. Pak povolte.

JAK PRACOVAT SE VZTEKEM

Mozna jste si o sobé vzdy mysleli, ze jste pacifisti. Nemysleli jste si, ze vezmete do
ruky zbran. A nyni v sobé mozna nec¢ekané objevujete pocity zloby, nenavisti, chuti po
odplaté ¢i podobné pocity, o nichz jste si predtim nemysleli, Ze byste je kdy mohli mit.

Zejména pokud se pohybujete ve valecné zéné, mohou prijit chvile, kdy budete mit
problém ovladnout svtij vztek. Problémy ovladnout svij vztek ale mohou mit i ti z vas,
ktefi nyni ve valeéné zéné nejsou. Tendence k agresi se u vas muze objevovat v reakci
na stres, na Spatné zpravy, pfi setkani s podporovateli Putina nebo s témi, ktefi
neberou situaci na Ukrajiné dostatec¢né vazné.

Vztek je pfirozenou reakci, tendencim ke zbyte¢né agresi je ale nutné se branit.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.
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Od prvnich dnt valky jsme vidéli priklady velice state¢ného chovani ukrajinského
lidu. Nejen pfi obrané Ukrajiny a odvaze v pojmenovavani situace, ale i pfi
zachazeni s vlastnimi emocemi a v projevech lidskosti v situacich, kdy na projevy
lidskosti nejsme pfilis zvykli.

Cely svét vidi, ze Ukrajinci umi zachovat lidskost pfi zachazeni s ruskymi vojaky
i jejich rodinami. Jen skute¢ni hrdinové jsou schopni prestat s nepfitelem bojovat
v okamziku, kdy je porazen Ci zajat (https://t.co/QpAiKoOr\W?2). Jen skutecni
hrdinové umi projevit lidskost vici ruskym vojakdm zfizenim telefonni linky pro
jejich rodiny & vyzvou Cervenému kiizi k zajisténi navratu t&l padlych do jejich
vlasti (https://bit.ly/3pkBjkx). | takovymi €iny se Ukrajinci stavaji vzory nejen sami
sobé a svym détem, ale celému svétu.

Nezulstavejte jen u viry, 2e svlj vztek v krizové situaci ovladnete. Zejména
v okamzicich zoufalstvi, inavy &i pocitu velké kfivdy ¢i strachu se mlze stat, ze vam
msta a “potrestani” nékoho bude pfipadat jako logické chovani, na které mate pravo.
Je vhodné mit pro podobné situace plan.

Domluvte se s lidmi, ktefi jsou s vami (rodina, pratelé, spolubojovnici), jak si
mlzete byt vzdjemnou oporou v krizich, vcetné krizi, kdy vas prepadne
neovladatelny vztek (pro snazsi iniciaci rozhovoru jim mUizZete nabidnout i tento
letak).

Jak si navzajem sdélit, ze potrebujete podpof¥it ve sdileni emoci a emocni regulaci (Ci
odpocinku) nebo pribrzdit v pripadnych agresivnich tendencich?

Ke zvladnuti jakékoliv emoce pomaha jeji pojmenovani, vyjadreni a sdileni -
domluvte se, Ze kdyZz s vami budou emoce cloumat, mizete je jeden druhému
sdélovat.

Nékdy mlze pomoct mit pro takové situace tfeba i smluveny signal (heslo,
gesto) - aby ostatni védéli, Zze ted je chvilka, kdy potfebujete kricet, plakat,
stézovat si a jen byt vyslySeni.

vvvvvv

strasné mé stve, mam vztek apod.

V situacich tak extrémnich, jakym Celite ted, jsou ale zcela na misté i nadavky,
kfik €i hazeni vécmi. Cokoliv, co vam ulevi a zaroven neublizuje druhému.

Nepodceniujte prosim pribézné ventilovani emoci. Je nesmirné dullezité branit se
jejich nahromadéni, které by pak mohlo ustit v navaly nezvladnutelné agrese.

V této emoéné vypjaté dobé, vytvorené dusledky valeéné agrese a spjaté s pocity
ohrozeni, je velmi dullezité domluvit se s ostatnimi, abyste se jeden pro druhého stali

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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pomocniky ve zvladani agrese. Zejména jste-li ve vale¢né zoné, je potreba, abyste
méli nékoho, kdo vam zabrani v agresi, nebudete-li schopni ji sami oviadnout.

Ve valeénych konfliktech kromé bezprostiedniho ohrozeni zivota hrozi i naruseni
osobni integrity chovanim, které je pfiliS§ vzdaleno plvodnimu charakteru. Valka
jednou skonci. Bojujete v ni o budoucnost, v které si zaslouzite zit dobry Zivot.
zbyte¢nou neovladatelnou agresi, bude pro vas snazsi se po valce vyrovnat s prozitym
i se sebou samym. A bude pro vas i snazsi dobry zivot znovu vytvorit a zit. Je proto
velice dulezité, abyste se nyni jeden o druhého postarali ve chvilich, kdy si néktery
z vas nebude umét s vlastni agresi poradit.

Ve vypjatych situacich se mize stat, Ze bez pomoci svou agresi nebudete schopni
ovladnout. Mezi zplsoby, kterym vam v takové chvili mliize nékdo pomoct, éi kterym
muizete nékomu pomoci vy, patfi:

- fyzické zamezeni agresi - postavit mezi Clovéka ovladaného zlosti a cil agrese
prfekazku (tfeba sebe) ¢i mu jinak fyzicky znemoznit bezhlavé jednat v navalu
vzteku

- fyzicky otocit ¢lovéka od cile agrese a odvést pry¢

- navazat o¢ni kontakt, polozit ruce na ramena nebo obejmout

- provést ho zachvatem vzteku slovné:

- prvnim krokem je pojmenovani agresivni tendence: “chce$ mu
ublizit, vidim to, Ze ho chces kopat ... apod.”

- druhym krokem je pojmenovani emoce, ktera tendenci
k agresivnimu chovani spousti: “mas strasny vztek”; “mas pocit,
ze si to za to vSe, co stalo, zaslouzi”

- dalSim krokem je pobidnuti k vyjadfeni emoce “kfi¢, vykii¢ to na
mne nebo na néj, vykfi¢, jak moc té to véechno stve”

- az bude ten, kterému pomahate agresi zvladnout, schopen aspor trochu
vnimat (tedy poté, co ho alespon nejvétSim navalem emoce provedete),
vymezte se vUci agresi a pomozte mu ukotvit ho zpét v jeho vlastni identité -
“nedovolim ti, abys mu ublizil, protoze takovy nejsi, jsi dobry ¢lovék” - znate-li
daného ¢lovéka lépe, mlzZete dodat i néco konkrétniho, pro¢ zrovna jeho za
dobrého ¢lovéka povaZujete, pokud ho blize neznate, mlzete fict: “mas vztek,
mUzes ho vykfiCet, ale zlistaneme dobfi” apod.

Muze se stat, Ze v zachvatu vzteku nebudete mit u sebe nikoho, kdo by vas zastavil.
Zkuste v situacich velké zlosti na druhé (v nichz vas druhy pfimo neohrozuje - nebo jiz
prestal), délat nasleduijici:

- ustupte par krokd, at je pro vas fyzicka agrese obtiznéjsi
- misto toho, co mate chut druhému udélat, na néj tyto véci kficte (,Tak strasné
mne §tves, ze mam chut ti ted' udélat .... “).

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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- az se vykfiCite, dodejte, Ze to neudélate, a mlzete pridat i dodatek ukazuijici,
kym jste “.ale neudélam, protoze nez jsem musel branit svoji zemi, byl jsem
ajtak, porad jim jsem a tohle nedélam”

Myslete na pfiklady v§ech Ukrajinct, ktefi v nejvypjatéjsich chvilich dokazali ovladnout
svou agresi a projevili lidskost viéi svému nepfiteli. Pokuste se o podobnou
state€nost pri zachazeni s vlastni agresi.

POKUSTE SE NEGENERALIZOVAT

Aktualni situace je pro vas bezpochyby velmi naroéna a mize se snadno stat, Zze svj
vztek budete obracet proti Rusim. Je to pochopitelné, ale chtéli bychom vas vyzvat
k tomu, abyste zkusili negeneralizovat. Je dulezité vnimat rozdil mezi Putinem a Rusy
- ti za valku zodpovédni nejsou, mnozi z nich jsou proti ni, néktefi odvazni proti ni
i protestuji, i kdyz tim podstupuji velké riziko.

I svym détem vysvétlujte, ze Rusové nenesou za valku kolektivni vinu. Je vS§ak mozné,
Zze se vam v nynéjsSi vypjaté situaci ne vzdy podari se zkorigovat a budete z valky a
valeénych zloéinu vinit vSechny Rusy. Nevyditejte si to, ale jakmile se vam podafi
“zchladnout”, k situaci se vratte a svym détem ji vysvétlete.

»Vi§, obCas feknu néco, co tak nemyslim, protoze jsem hodné& smutny/nastvany.
Chci, abys védél, Zze za tu valku, kterd tady ted probiha, nemlzou Rusové, ale
Putin. Rusové jsou jako my. Jsou mezi nimi nejrizné;jsi lidé. Néktefi jsou Spatni.
Mnoho je velmi dobrych. Mnoho Rusu je zoufalych, Ze jejich vlada nam ublizuje,
a néktefi maji ze své vlady také strach a taky se boji o své rodiny jako my. Mnozi

Rusove jsou proti valce a odvazné protestuiji, pfestoze za to mohou byt zatéeni.”

Mozna necitite vztek pouze viéi Putinovi, ale také vaéi statim Zapadu. Mozna si
fikate, ze mély reagovat pohotovéji €i tvrdéji nebo byste jen ocenili jinou formu
pomoci, nez kterou jsou vam tyto staty schopné poskytnout. Je naprosto
pochopitelné, jestlize to tak vnimate. Situace je vazna a mizete ted' mnohé véci vnimat
intezivnéji a odliSné. Emoce je dobré v sobé nedusit.

Klidné si zanadavejte na Putina, na Zivot, nespravedinost, na Zapad, na Rusko.
PomUze-li vam to, vykfiCte nahlas nebo si feknéte jen pro sebe, co vés Stve, ale
ico byste chtéli a potrebovali napt.: ,Pral/a bych si, aby ostatni staty
vidély/chapaly/délaly...”

Az nejvétsi vina emoce prejde, zkuste si znovu uvédomit, Ze strategicka a
politicka rozhodnuti jsou v rukou vedeni zemi, pfipadné vysSich nadnarodnich
organu. Vliv jednotlived na tato rozhodnuti je opravdu minimalni. Za rozhodnuti
statll nelze vinit jejich ob¢any. Jsou obyc¢ejnymi lidmi, ktefi maji na rozhodovani
své zemé velmi omezeny vliv.

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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Nasledné se zkuste zamyslet, co mizete udélat. Zkuste udélat cokoliv, co vam
bude davat smysl. Treba mUZzete o nespravedinosti, kterou citite, informovat lidi
mimo Ukrajinu.

JAK POMOCI DETEM

VSechny emoce, se kterymi se potykate vy, mohou prozivat i vaSe déti. Bez ohledu na
svuj vék vnimaiji, Ze v jejich okoli dochazi ke zménam.

Déti v kojeneckém a batolecim véku vnimaji spiSe okolni atmosféru, zmény v emocich
lidi kolem a samoziejmé zmény v dennim rezimu. Ty mohou byt spojené napriklad
s nutnosti opustit domov, skryvat se apod.

Zmeénou, zvlasté takového rozsahu jako je valka, dochazi ke ztraté pocitu jistoty a
bezpedi. Proto je nutné se snazit, byt jen svou vlidnosti, citlivosti, pochopenim, laskou
a péci u déti pocit jistoty a bezpeci udrzovat. Hlavnim zdrojem jistoty a bezpedi jste vy
dospéli, zejména pak rodice.

Ztratu jistot a denniho rezimu je dulezité ditéti nahrazovat novymi zvyky a ritualy. Pro
kojence to mize byt tfeba ukolébavka, kterou mu budete opakované zpivat
v situacich, kdy jste s nim a mzete se na néj chvili soustiedit.

Batoleti mlizete vypravét pohadku a vymyslet par her, které spolu muzete hrat, i kdyz
nemate k dispozici hracéky - tfeba vytleskavat do rytmu na riizné éasti téla, tleskat si
vzajemné do dlani apod. Prostiednictvim drobnych opakujicich se ritualG v podobé
pohadky na usnuti, modlitby pred jidlem &i spoleéné hry ve chvili, kdy se ditéti mizete
alesponn par minut soustfedéné vénovat, muzete ditéti pomoci ziskavat alespon
néjaké jistoty a citit se v bezpedi.

Predskolaci jiz situaci kolem sebe vnimaji mnohem vice a je proto nezbytné jim
vysvétlovat, co se déje. Zkuste si alespon obden najit ¢as, kdy zkusite ditéti
zodpovédét jeho otazky.

Pro nékteré déti od preds$kolniho véku vySe muze byt dilezité védét, ze mate plan na
nejrtiznéjSi krizové situace, a mize je uklidnit, kdyz jim ho vysvétlite. Dité, které
existence krizovych plant uklidriuje, se vétSinou samo na rlizné krizové scénare
vyptava (muze klast otazky typu A co kdyz ..?). Takové déti neuklidni, kdyz jim Feknete,
ze krizova situace nenastane. Mnohem vic je uklidni, kdyz jim ukazete, ze jste schopni
vhimat riziko a pred hrozbou je i sebe i dité ochranit. A to i pred rizikem, které je
désivé nebo malo pravdépodobné.

Pro jiné déti naopak mohou byt krizové plany zuzkostiujici. Takovym détem tedy
v ramci pFipravy na krizové situace dejte pouze instrukce, které jsou nezbytné pro
jejich preziti, a podrobnymi krizovymi plany je nezahlcujte. Déti ujistéte, ze o zbytek se
postarate vy nebo jiny dospély.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
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Dité by nikdy nemélo chranit dospélé. Nékteré déti mohou mit v naroénych zivotnich
situacich tendenci se do ochranitelské role stavét a skryvat vlastni obavy. Zejména
pokud vnimaji, ze i dospéli jsou v nepohodé, mohou mit tendence is nechavat své
starosti pro sebe a dospélé pred svymi problémy chranit. Vysvétlete détem, ze role
opory a ochrance nalezi vam:

LVidim, Ze jsi hodné stateCny, a Ze bys chtél ostatni chranit. Déti ale nemaji
chranit dospélé. Naopak dospéli tu jsou od toho, aby chranili déti. Mrzelo by
mne, kdyby sis myslel/a, Ze mne mas chranit. Ale vidim, Ze v tobé ta stateCnost
je, a véfim, ze az bude$ velky/velka, bude$S dobre chranit svoji rodinu. Ted ale
budu chranit ja tebe. Je mozné, ze mas ted strach. Mivaji ho obCas i dospéli. Ale
i kdyZz my dospéli mame z néceho strach, tak se porfad mizeme postarat i o ty
vase détské strachy. Budu rad/a, kdyZz mi o nich vzdy rekne$.”

Je mozné, ze nastanou situace, ve kterych bude potieba, aby bylo dité statecné,
neplakalo, bylo potichu. Az budete znovu v bezpedci, je nutné se k situaci vratit a dité
pochvalit za to, ze to zvladlo. Nasledné ditéti umoznéte se vyplakat. Povzbudte ho, aby
se pritulilo (i kdyz uz je “velké” a uz se netulite) a pripomente mu, ze i kdyz situaci, v
nichz dité musi byt statec¢né, je nyni mnoho, nemusi byt stateéné porad.

,Byl jsi moc state¢ny. Jsem na tebe pySnd/y. Skvéle ses zvladl/a prizpUsobit
tomu, co jsem po tobé potieboval/a. Ted si mizeme spole¢né vydechnout,
vykfiCet se, vyplakat se z toho vSeho, co jsme ted museli pfekonat. Jsem tady
pro tebe.”

Nejdrive je ale dulezité postarat se sam o sebe. Abyste mohli ope¢ovat emoce svych
déti, musite si byt jisti, Zze 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.

LVidim, Zze té néco trapi a potfebuje$ o tom mluvit. VSechno ti zkusim vysvétlit,
ale ted se potrebuju trochu uklidnit/projit. Promluvime si tfeba za hodinu. Zatim
si mUze$ promyslet, na co by ses chtél/a zeptat. MUze$ mi pak fict Uplné
o véem, co té trapi. Neber na mne zadné ohledy. Pravé proto ted potfebuju chvili
pro sebe. Naberu silu a poslechnu si, co vSe potrebujes ty. Je moc dllezité, abys
mi vSechno fekl/a, protoze je mozné, ze jsem si néCeho, co té trapi, nevsiml/a.”

Snazte se ditéti vysvétlit a pojmenovat, co se pfi strachu muze dit. Ditéti vysvétlete, Zze
strach byva doprovazen také fyziologickymi projevy, jako je buSeni srdce, rychlejsi
dychani, poceni se, knedlik v krku. 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 né;.
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»,Mozna se ti ted nékdy stalo, zZe ti najednou zacalo vic busit srdce nebo jsi mél/a
pocit, Ze nemUzes dychat. To je zplsobené tim, Ze se bojis. J& to tak taky mam,
kdyz se bojim, to je normalni.”

Pokud se dité tfese, nabidnéte mu, Ze mizete spoleéné 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$i pocity popsané vyse), mlze$ mne pfijit
obejmout.”

Pfi praci se strachem muzete déti seznamit s ochrannym zaklinadlem z
filmG a knih o Harry Potterovi, kterému se fika patron. Ditéti mizete
vysvétlit, ze se jedna o osobniho ochrance, kterého kouzelnici pfivolaji,
kdyz maji strach. Pokud mate moznost ditéti pustit éast filmu
@ All Patronuses - Harry Potter 1-&hebo precist danou pasaz z knihy, bude

pro néj snaze predstavitelné, o co se jedna. V pripadé, ze tyto moznosti
nemate, muzete ditéti patrona popsat.

~,Kazdy z nas ma uvnitf takového patrona, svého ochrance. Patron ma vzdycky
podobu néjakého zvirete.”

S ditétem si mlzete zkusit kratkou imaginaci. Vyzvéte jej, aby si lehlo na zem
nebo do vaseho klina a zavrelo o¢i.

~ZKkus zavfit oCi a predstav si néjaké zvire, které mas moc rad. Mas? Prvné
kolem néj vidi§ jenom modrou mlhu, ale pak se cely rozzafi jasnym modrym
svétlem.”

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

Ditéti také mUzete fict, jakého patrona mate vy. Mlzete si k nému lehnout na
zem a nechat ho, aby si se zavienyma ocCima predstavilo, jak se vedle jeho
patrona objevuje i ten vas. V situacich odlou¢eni mu mize patron pomoct se
uvolnit a mdze byt i véci, ktera mu vas bude pfipominat.

Mozna se stane, Zze se o vase dité budou ob¢as muset postarat jini lidé. NejspiSe jen
na par hodin, ale mohla by nastat i situace, kdy bude dtlezité ukryt dité do bezpedi
i na delSi dobu a ponechat ho v péci lidi, ktefi tam budou mit péci o déti na starost.
Pro takové situace by se mohlo hodit, aby dité (bez ohledu na stari) mohlo mit u sebe
néjaky predmét, ktery mu vas pripomina - fotku, kus oble¢eni, naramek. V pripadé, ze
nemate moznost vzit véci ze svého domova, mize byt takovym predmétem jakakoliv
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drobnost, k niz ditéti néjakou vzpominku a vztah vytvorite (tfreba tak, ze predmét
budete ditéti davat vzdy do ruky, kdyz si spole¢né povidate).

Budete-li mit prilezitost, vénujte ¢as sepsani osobnich informaci dtilezitych pro osobu
vaseho ditéte. Kromé béznych zakladnich dulezitych informaci a kromé dulezitych
kontaktu (tfeba i v zahrani¢i) mzete sepsat nebo na diktafon v mobilu ditéte namluvit
i osobni vzpominky na situace a véci, které hraly v Zivoté ditéte pred valkou dulezitou
roli.

Béhem sepisovani si o dulezitych vécech a spoleénych vzpominkach muzete
s ditétem povidat. MGzZe to ditéti i vam pomoci se kotvit v rodinné a osobni identité a
povidani mGze byt vasim novym kazdodennim ritualem, vasim spoleénym ostriivkem
navratu k normalnimu Zivotu. TéSeni se na spoleéna povidani muze ditéti i vam
pomahat preckat tézké chvile.

Informace, které z povidani zapiSete nebo nahrajete, prtibézné ukladejte na bezpeéna
mista Ci zabezpecena virtualni ulozisté (radéji na vice mist, pripadné je posilejte na
email blizkym v zahranici). Ucte dité, jak se k informacim dostane (pfipadné nechte
informace na papire, ktery bude mit dité neustale u sebe). Kdyby se nahodou stalo, ze
dité bude muset byt bez vas déle, nez jste Cekali a nez jste se domluvili, mohly by
podobné informace ¢&i nahravky pomoci ditéti vytvofit pocit bezpedéi, divéry a nadéje.

Zacnéte od toho, co plati nyni. Pak si mizete pfipomenout, jak tomu bylo v minulosti.
Zde je nékolik tipu:

- Jaké osloveni ma dité rado a proc? Povypravéjte ditéti, jak jste vybirali jeho
jméno a proc jste se rozhodli pro jméno, které jste mu nakonec dali.

- Co ditéti pomaha, kdyz je nervézni nebo ma strach? Co ditéti fikavate, kdyz se
mu snazite pomoct? Jaké strachy uZ dité v Zivoté dokazalo prekonat? Ceho se
dité balo jako malé a ¢im jste mu jako rodi¢/e pomahal/i?

- Jaka je jeho nejoblibengjsi pisnicka/film/kniha? Pro¢? Jakou pohadku nebo
pisnicku od vas chtélo slySet porad dokola, kdyz bylo malé nebo na jakou
pohadku/film se chtélo jako malé dokola divat?

- Jakou vlastnost mate na svém ditéti radi? Ma ji po nékom z rodiny?

- Cim by chté&lo vase dité jednou v Zivoté byt? Co se vam na jeho planech libi?

- Na jakych vyletech/dovolenych jste spolu jako rodina kdy byli? Kde se vam
nejvic libilo? Kam byste se chtéli jednou po vélce podivat?

Budete-li mit moznost a chut, miizete se postupné dostavat i k rodinné minulosti.
Vytvaret s ditétem jakousi kroniku vasi rodiny. MliZzete vzpominat tfeba:

- Jakeé to bylo, kdyz se vam dité narodilo, kdyz se poprvé usmalo, udélalo prvni
krlcky?
- Jaky byl jeho prvni vtip? Jaky byl jeho prvni den ve Skole?
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- Na co si vzpominate ze svého vlastniho détstvi?
- Jaka je vase profese? Co na ni mate radi?
- Jaci jsou/byli vasi rodi¢e? Co by o nich mélo dité védét?

JAK POMOCI DETEM DRUHYCH

Pokud jste se dostali do pozice, ze se mate starat o dité, jehoz rodice bojuji nebo jsou
nezvéstni, zranéni éi zemfreli, mizete vyuzit vSechna doporuéeni vySe uréena pro
rodic¢e. Vénujte pozornost praci s emocemi. Citi-li dité strach nebo smutek Ci vztek,
snazte se mu byt oporou a emocemi i fyziologickymi reakcemi na né dité provazejte.
Netlacte na dité, aby se zacalo citit ¢i chovat jinak.

Kazdé dité ma jiné zvladaci mechanismy a jinak dlouho mu trva, nez u néj emoce
probéhnou. Ditéti pomuizete, budete-li jeho specifika a tempo respektovat a
nebudete-li v ném vytvaret pocit, ze by se mélo citit jinak, nez se citi.

Pokud jste od rodiée ditéte dostali o ditéti bliz§i informace, mize pomoci, zeptate-li se
ditéte, zda ho mizete oslovovat stejné jako ho oslovuji jeho rodié¢e. Pokud vam to dité
nedovoli, respektujte to. MliZete ale ditéti nabidnout, Ze pokud bude chtit, miize vam o
rodicich a o tom, jak jeho osloveni vzniklo nebo kdy mu tak fikaji, povédét.

Dité, které je smutné nebo ma strach, pravdépodobné nebude moc schopné reagovat
na otazky. O néco Iépe muze dité reagovat na navrhy ¢i hypotézy a na moznosti, jak
muize komunikovat ¢i komunikaci odmitnout.

»,Mozna ted nemas chut moc mluvit. Ale pfijJde mi, ze jsi smutny/a. Nebo mas
mozna z néceho strach. Kdyz ti to pljde, zkus mi fict, z ¢eho mas strach.”

-Mam dojem, Ze je ted pro tebe téZké mluvit. Mozna potrebujes, abych ti
s povidanim pomohl/a. Mozna ale spi§ potrfebujes, abych t& naopak chvili
nechal/a na pokoji. Ted té vezmu za ruku. Budu fikat rizné véci a ty mi vzdy
mize§ zmacknout moji ruku na znameni souhlasu a nesouhlasu. Jedno
zmacknuti bude znamenat ne, dvé zmacknuti budou znamenat ano, {tfi
zmacknuti budou znamenat, ze nevis, jak se rozhodnout.”

»1ed mam chvilku, kdy bychom si spolu mohli povidat. Tady je moje ruka, at mi
mUze$ snaz odpovidat - pamatujes, jak jsme si to fikali s tim mackanim? Jedno
zmacknuti bude znamenat ne, dvé zmacknuti budou znamenat ano, tfi
zmacknuti budou znamenat, Ze nevis, jak se rozhodnout. Tak .. Ted' mne zajima,
jestli bys ted stal/a o to, abych si s tebou dal povidal/a. Aha, fikas ne. Dobre.
Jesté se té ale zeptam, jestli bys stal/a o to, abych tady s tebou jen tak byl/a.
Aha. Ano. Prima. Tak ja tady s tebou budu. A stél/a bys o to, abych ti precetl/a
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pohadku? Nevis. Nevadi. Tak ja zkusim zacit Cist a kdyby se ti to nelibilo, tak mi
zas tu ruku zmacknes.”

Pokud vam to dité dovoli, mlzete s nim mluvit o rodi¢ich, rodiné a budoucnosti.
Inspirovat se mizete tfeba strukturou uvedenou vyse v doporucenich pro rodice.
Myslete ale na to, ze by dité mélo mit moznost povidani kdykoliv ukoncit. Treba
zase i jen pouhym stiskem ruky.

SLAVA UKRAJINE

Kazdy z vas je nesmirné dulezity. Nékdo bojuje. Nékdo se stara o druhé &i jejich
déti. Néekdo zajistuje jen zcela zdanlivé malickosti. | na maliCkostech ale
fungovani systému stoji. A ti, ktefi ted tfreba nemaji silu nebo si pripadaji, ze
neumi udélat dost, mohou byt velmi duleziti v néjaké situaci pozdéji.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je uréen k volnému Sifeni.
Autorka: Mgr. Zuzana Masopustova, Ph.D.

krajina | Katedr: hologie FSS M


https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

