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JAK ZVLADAT STRES V KRIzI
TIPY PRO VYSOKOSKOLSKE STUDENTY

Jsme studenti psychologie a v tomto letdku se vam pokusime priblizit a ujasnit, jak
mlizeme pracovat s nasimi emocemi a potizemi, s nimiZ se miizeme v dobé
probihajiciho valeéného konfliktu na Ukrajiné potykat, a jak s nimi miZzeme nalozit.
Nejedna se o zadny definitivni vycéet vSech moznosti, ¢i strukturovany navod na to, jak
ted zachazet se svym ¢asem a emocemi. Snazime se jen pomoci tim, ze sdilime nase
zkusSenosti a védomosti nabyté studiem. A doufame, ze si v nich kazdy z vas najde
néco, co mu bude k uzitku.

V tomto letaku naleznete tipy a rady, jak se zachazet se stresem, emocemi a jejich
fyziologickymi projevy nasedajicimi na valecné udalosti na Ukrajiné a ménici se situaci
u nas i v Evropé. Zarovenn vam nabidneme tipy a strategie pro komunikaci rozdilnych
nazoru ¢&i prevenci prehlceni informacemi. V neposledni fadé vam poradime, jak se
mtuzete zapojit do organizované pomoci Ukrajiné, uprchlikiim ve vaSem mésté i celkové
situaci v Evropé.

EMOCE

V krizové situaci se u nas mohou v rizné mife vynofovat emoce jako strach, zoufalstvi,
uzkost, vztek, smutek ¢i bezmoc. Mohou mit rtiznou intenzitu a projevy, mohou se
rychle stiidat ¢i naopak prohlubovat. S proménujici se situaci navic vyvstavaji dalsi
obavy spojené nejen s valkou, ale i s jejimi dusledky.

S uprchliky migrujicimi do Ceska iostatnich stati Evropy pfichazi také fada
spolec¢enskych zmén. Dopady nejspis pocitime v dostupnosti zdravotni a socialni péce,
bydleni ¢i vzdélani. Ve spoleénosti mohou vznikat averze ¢&i protesty v reakci na
zacleniovani Ukrajinct do spoleénosti.

Lze predpokladat, Ze pocet nespokojenych lidi u nas bude narutstat. Scénare budouciho
vyvoje v nas mohou vzbuzovat nemalé obavy. Spousta z nas se ted boji, jak to tu za rok
bude vypadat. At uz mame strach o sebe, své blizké, o svoji komunitu, o udrzeni
demokracie ¢i o svétovy mir. VSechny tyto obavy jsou na misté. A je také v poradku,
pokud zadné obavy nemame a vérime, ze to bude dobré.

Jako vysokoskolaci vSak mame fadu moznosti, jak miZzeme spolecnosti prispét
a zmirnit dopady, které na ni valka bude mit. A to jak prakticky, tak i teoreticky.
Mizeme délat dobrovolnickou praci pod zastitou univerzit ¢i socialnich a
humanitarnich organizaci, vstoupit do politickych hnuti ¢i neziskovych
spole¢nosti nebo zalozit projekt, ktery pomlze nasi obci sniZzovat
nezaméstnanost, zlepSovat dopravu, tvofit rovnost pfilezitosti a podobné. Své
zkusenosti, ndpady i znalosti mizeme vyuzit k pomoci druhym (napfiklad
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pomoci potfebnym, aby se necitili odstréené, podpofit porozuméni mezi
Cechy a uprchliky,...).

Po teoretické strance pak mizeme hledat reSeni spole¢enskych problémd v
ramci diplomové prace, provadét informovanou osvétu, vymyslet metody, jak
zlepsit politiku vefejného zdravi, ochranit statni ekonomiku nebo ¢eskou ménu,
jak navrhovat rozpocty, abychom byli pfipraveni na neCekané krize, jak vyuzit v
rozvoje informacni technologie a tak dale. M(zZete se chytit zkratka ¢ehokoliv, co
vam ve vasem oboru pfipada zajimavé a uziteCné, i kdyby to s problematikou
uprchlictvi souviselo jen okrajove.

At uz premyslime o tom, jak spolecnosti prospét, nebo uz jsme soucasti
nékterého z bézicich projektl, mGzeme citit izkost, Ze nase pomoc je moc mala,
ma maly dosah, nebo je uplné zbytecna. Nékdy se s takovymi pocity také
potykame, ale pak si uvédomime, ze i kdybychom svymi ¢iny pomohli byt jen
jedinému ¢lovéku, ma to smysl.

Prestoze se v sou¢asné dobé mulize pomahani jevit jako povinnost, pokud se na néj
necitime, nechce se nam do néj, nenutme se. Ne vSichni mame energii navic, kterou
bychom mohli vénovat novym projektim, nebo i samotnému prfemysleni nad takto
slozitou situaci. Kazdy mame pro zvladani tihy sou¢asné situace jiné strategie a kazdy z
nas tuto situaci proziva jinak. Dulezité je, abychom si zkusili v tomto novém svété najit
svoje misto a zpusoby, které budou funkéni pro nas.

Nékterym z nas mlze stadit, Ze se tomu, co se ve svété déje, pokusime
porozumeét. Pfi snaze o porozuméni nejen soucasné situaci, ale i sobé samym
vSak mUzeme dojit k zavéru, Ze chceme ¢i potfebujeme néco vice. Mlze se
jednat o potfebu pomahat, nebo o potfebu téma vice porozumét. Mozna si
k nému dohledat zdroje, realizovat vyzkum, sepsat ¢lanek, seminarni praci Ci
esej. Nékdo z nas chce nad vécmi hloubéji pfemysSlet a kazdy z nas studuje
obor, diky kterému mame Sanci podilet se na feSeni situace nebo néjak pfispét
spole¢nosti. Nejedna se o vyCerpavajici vycet, jen chceme poukazat na fakt, ze
kazdy z nas mulze zvolit rizné cesty, které mu pomohou soucasnou situaci
zvladnout. Pro nas to je tfeba psani téchto doporuceni.

Dopady valky miZzeme pocitovat i na sobé. Zména bezpeénostni situace v Evropé
i mnozstvi uprchliki z Ukrajiny, ktefi k nam pfFisli a pfichazeji, mize vzbuzovat Siroké
spektrum negativnich emoci. MiZeme pocitovat strach, vztek, bezmoc, zazivat pocity
nespravedinosti ¢i obav z vlastni budoucnosti i vyvoje spoleénosti. Budoucnost je zatim
dost nejasna a nepredvidatelna, coz nam muize nahanét strach. Zkusme se vs$ak
zastavit a zamyslet se.

V nékom napfiklad mize prichod desetitisicl uprchlik(l vzbuzovat obavy, Ze se
situace na trhu s bydlenim jesté vice zhorsi, a sehnat bydleni tak bude jesté
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Emoce se mohou projevovat i na téle. Fyziologické reakce mohou byt désivé, zvlasté
pokud se s nimi setkavame poprvé. Proto je dobré umét je rozeznat a vytvorit si

situace se pak nabizi vinit uprchliky. Za nefesené problémy, nas vztek i
pocity ohrozeni, strachu a obav vSak pfichazejici Ukrajinci nemohou.

Lidé prchajici z Ukrajiny si situaci, v niz se ocitaji, nevybrali. Stejné tak jako si ji
nevybrali ani ti, na néz potize zvyraznéné prichodem uprchlik(l dopadaiji. Tak jako
v pfipadé vétsiny jinych krizi, i tato krize predevSim zvyrazni a prohloubi
problémy, které u nas jiz byly.

Frustrace obou skupin plynou z nenaplfhovani potreb, které jako lidé mame. Z
toho, ze zazivame néjaky nedostatek. Je tfeba si uvédomit, ze za tento
nedostatek nemohou Ukrajinci. Uvédoméni si, z které nenaplnéné potreby nas
vztek prameni, nas mizZe posunout o néco blize k feseni. Uvédoméni nam
pomUze spiSe, nez bezucelné vyCerpavani se zlobou na skupinu lidi, kterou sice
z nenaplnéni potrfeby vinime, ale kterd nam k jejimu naplnéni nijak nepomze.
Mam-li napfiklad zlost na snizenou dostupnost vlastniho bydleni, bude
smysluplnéjsi vénovat energii hledani alternativ nebo treba k zalozeni obCanské
iniciativy, kterd bude na tento problém upozorriovat a ktera tfeba pom(ze najit
néjaké reseni.

V soucasné dobé se v médiich setkdvame hlavné s informacemi, které instituce
a organizace pomahaji uprchlikim a jak se nam dafi jim pomahat. Rozhodné to
v8ak neznamena, Ze by se na nas zapomneélo. Spousta lidi se sice snazi podporit
Ukrajince jak jen mize, v Cesku je ale stale mnoho organizaci, které jsou tu pro
nas a mlizeme se na né obratit s rliznymi obtiznymi Zivotnimi situacemi. Navic
jsme jako vysokoSkolaci ve spousté vécech kompetentni. Diky svému vzdélani
mame mnoho moznosti, jak se s obtiznymi situacemi vyporadat, jak je rfesit a
i jak se na jejich resSeni podilet. Mnohdy se mUlze zdat, ze pomoc prosté neni a
musime ji zacit poskytovat, vytvaret a poukazovat na potrebnost jejiho zajisténi
my sami.

FYZIOLOGICKE REAKCE

strategie pro jejich zvladani.

Fyziologické reakce na stres:

buseni srdce

zrychleny dech, neschopnost “popadnout dech”
travici potize, bolest bricha

kozni vyrazky

stazeny hrudnik

nedostatek energie

neschopnost se zklidnit
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nechutenstvi, prejidani
poruchy spanku
bolesti hlavy

zavrat

poceni

METODY ZVLADANI EMOCI

Intenzivni emoce ke krizi tak velkého méritka patfi a potkava se s nimi spousta z nas.
Je treba pocitat s tim, ze nam ted prosté néjakou dobu mozna nebude dobre.
Nejdulezitéjsi je vSak postarat se o sebe na denni bazi a dopfat si odpoéinek, abychom
byli véi stresu o néco odolnéjsi. Prvnim krokem je pfipustit si své emoce, pfijmout je.
Potlacovani emoci vede k jejich kumulaci a mlize se nakonec projevit ve formé
télesnych ¢i psychickych potizi. Mnohem lepsSi je proto emoci nechat probéhnout a
zvolit aéinnou strategii k jejimu zvladnuti. Odolnost vléi stresu neznamena, ze se mu

budeme vyhybat, ale ze se nau¢ime na néj reagovat.

Pro mnohé z nas muze byt tézké o svych emocich mluvit. Miizeme mit pocit, Ze
sdilenim negativnich emoci v této tézké dobé druhé akorat zatézujeme, nebo ze jako
vysokosSkolaci bychom souc¢asnou situaci méli zvladat. Tyto myslenky i mnohé dalsi
nam mohou branit se svéfit, ¢i pfinaset divody, pro¢ si své emoce nechavat pro sebe.

Je pravdépodobné, ze podobné obavy zazivaji i lidé kolem nas.Sdilenim toho, co
prozivame, tak neulevime pouze sobé, ale také druhym. Dat emoce do slov
mUzZe byt nékdy naro¢né, sdileni ndm v8ak mlze pomoci citit se Iépe. Pokud své
pocity nedokazete zformulovat, zkuste je napsat, namalovat &i vyjadfit jinym
kreativnim zpUsobem.

Jednou z metod zvladani strachu je tvorba krizového planu.

Pokud mame strach o sebe C&i své blizké, zkusme si vytvorit aktivni plan pro
rlzné scénare, které by mohly nastat. Ukotvime tak své obavy a zorganizujeme
si v hlavé zaplavu negativnich myslenek. M{Zeme se sami sebe zeptat, ¢eho se
obavame, a napsat na papir, jak bychom takovou situaci resili, co bychom
k tomu potrebovali, na koho bychom se obratili. Zkusme plan opravdu do
dlsledk( promyslet a pak téma uzavrit.

Neméli bychom zapomenout na pééi o sebe. Zkusme se vystavit i pozitivnim zazitktiim,
které nam mohou pomoci pravé zvysit nasi odolnost vuéi stresu.

Doprejme si hezké chvile s blizkymi i o samoté, jedme na vylet, zajdéme si do
kina, uvafme si dobrou vecefi. Zatimco nékdo si i v tézkych Casech prostor pro
sebe a pékné zazitky vytvofit umi, jinym mdlzZe predstava zdbavy a konickU
pfipadat nepatficna. Méjme ale na paméti, ze dokud se nepostarame sami
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o sebe, mizeme tézko pomoci nékomu dals$imu. Aby byla nase pomoc
efektivni, potfebujeme sami byt funkéni.

Nezapominejme na své kazdodenni koni¢ky a ritudly. Dodrzujme svilij bézny denni
rezim, dbejme na kvalitni stravu a spanek. Pokud citime, ze si potifebujeme odpocinout,
udélejme to.

Pfi pomoci ostatnim bychom neméli zapominat na sebe. Zkusme snizit naroky,
které na sebe klademe. | my sami bojujeme s vytvofenim rovnovahy mezi
studiem, péci o sebe, dobrovolnictvim a tak dale. Pokud ted napfiklad
nezvladame skolu, mizeme se o tom pobavit s vyucujicim, studijnim oddélenim
nebo poradenskym centrem a spolec¢né prijit na schidné feseni (napfiklad
néjakou formu vyjimky).

Je také uziteCné rozdélit velké Ci zdanlivé nefeSitelné ukoly a problémy do
mensich celkl, abychom se necitili zahlceni. MUZzeme se také pokusit odstranit
prebytecné stresory v nasem zivoté. Napriklad nebrat si na sebe ukoly navic,
pokud na né nemame silu, nevyCerpavat se zbyteCnymi konflikty s lidmi,
nepoustét se do presvédcovani okoli o vécech, které nam pripadaji spravné.

ZAKLADNIi METODY PECE O SEBE

Nasledujici metody nam mohou pomoci se uvolnit. MliZzeme si vybrat jednu z nich a
kazdy den se ji chvili vénovat. U kazdého ale funguje trochu néco jiného, proto je dobré
najit si to svoje, ¢eho se budu drzet.

K relaxaci a vypnuti hlavy ndm mohou pomoci i zcela bézné aktivity, jako je
koupel, vareni, uklid, manualni prace, cvi¢eni, béh nebo jizda na kole ¢&i
prochézka pro pfirody. Utéchou a zdrojem bezpeéi v obdobi strachu ndm méize
byt také pfitomnost druhych lidi. Chvile samoty mohou byt ale uzitetné pro
restart a odpocinek. Dilezité je proto nastavit si néjakou rovnovahu, neprehanét
to se socializaci, kdyz chceme byt sami, ale vyhledat pfitomnost druhych i kdyz
se nam tfeba nechce, ale tusime, ze druhé potrebujeme.

V krizi mdze nas nervovy systém produkovat mobilizacni reakce, Uzkost ¢i Gtlum.
Zkusme proto vnimat signaly svého téla i mozku a ucit se rozpoznavat, co nas
nervovy systém potifebuje. Pokud nas strach napfiklad paralyzuje, mize nam
pomoci fyzicka aktivita. Zkusme tfeba rozhybat mozek otaCenim hlavy a
vyhledavanim predmétl stejné barvy ¢&i tvaru. Mozek tak ma jasny ukol, pfi
kterém se odblokuji paralyzujici myslenky. Sice je budeme v hlavé stale mit, ale
mozek se trochu rozhybe a mozné bude Iépe schopen najit néjaké reseni, zklidnit
se apod. Pomoci mlze také béh, jizda na kole ¢i néjaka forma cviceni.

Pokud jsme naopak ve stadiu aktivizace a neklidu, miZzeme se pokusit energii
vybit pohybem. Pokud to ale k uklidnéni nepomaha, je dobré vyzkouset nékterou
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z relaxaCnich ¢i imaginativnich technik nize. Uzite¢na je i kombinace
obojiho — sport ndam pomdize zbavit se prebytec¢né energie a trochu se unavit, a
diky tomu se mlzeme lépe soustredit na relaxaci. Relaxovat ve stavu nabuzeni
totiz mdze byt pomérné obtizné.

Ke zvladani Uzkosti i rliznych strachovych reakci pomaha se ukotvit, tedy vytvorit
si v pfitomném okamziku pocit bezpeli. Nejlépe toho dosahneme
prostfednictvim zklidnéni naseho téla. Racionalni uklidriovani sebe samého totiz
nemiva moc velky efekt. Mozek v intenzivnim strachu nejedna racionalng, ale
aktivizuje pud sebezachovy a instinktivni reakce hluboko v mozkovém kmeni.
Mizeme vyzkouset dechova cvi¢eni popsana nize nebo si zvédomit procesy
probihajici v nasem téle. Toho dosahneme pomoci kladeni si nasledujicich
otazek:

Ceho si v&imam ve svém téle? Kde vnimam tlak, napeti, bolest, neklid?
Jak se chova mij dech? Dychéa se mi snadno?

Jak se chova boje srdce? Bije pomalu nebo rychle?

Jaké prozivam emoce v tomto okamziku?

Co se mi honi hlavou v tomto okamziku?

Na otazky si odpovidame nehodnoticim zplsobem. Nejde nam o to, zhodnotit
co je dobre a Spatné. Tato technika je Cist€ o vnimani svého téla a mysli
v pfitomném okamziku. Cviceni je dllezité provadét pravidelné. Tréninkem se
nam totiz po malych kri¢cich mize podafit Uzkost snizovat. Zasadni je také
prvnich nékolik tydnl provadeét cviceni v klidném prostredi a ve fazi zklidnéni,
nez se pustime do jejich realizace v akutnim stresu ¢i v chaotickém prostiedi.

TECHNIKY PRO ZAKLADNI ZKLIDNENi A ZPOMALENI

imaginace a vizualizace (video ZDE)

- nékomu muze s rozboufenymi emocemi pomocimetoda aktivni vizualizace
fantazijnich obrazd, v niZ si navozujeme pfijemné barvy, zvuky a pocity, které

nam pomohou relaxovat

Jacobsonova progresivni svalova relaxace (video ZDE)
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- stfidani napinani a uvolfovani svalstva se pouziva k dosazeni
télesného i dusSevniho uvolnéni

e Autogenni trénink (video ZDE)
- pomoci koncentrace na télesné prozitky a intenzivni relaxace pomaha
autogenni trénink navodit vnitfni klid, uvolnit svalové napéti a zklidnit dech

ZVLADANI AKUTNICH STAVU PANIKY, UZKOSTI
A STRACHU

e dechové cviceni

- cilem je zklidnéni, zpomaleni a prohloubeni dychani pfi zachvatech
paniky, opakovat desetkrat
- Nadechujeme se vzdy nosem, vydechujeme Usty nebo nosem.
Vydechujeme déle, nez se nadechujeme. Posadime se na klidné a
bezpetné misto a zavieme oci. Dychame védomé, kontrolované a
pomalu.
1) Zadrzte dech na tfi vtefiny

2) Dlouze vydechnéte (6 vtefin)

3) Kratka pauza pred nadechem

4) Dlouze se nadechnéte (tfi vtefiny)

5) Napnéte svaly, v maximalnim napéti zadrzte dech (tfi vteriny)

6) Dlouze vydechnéte (6 viefin) a s vydechem uvolnéte svaly,

povolte celé télo

e pokud se citite izkostni, mlizete nékolikrat béhem dne zkusit rovnéz nasledujici
cviceni:
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1) Zkuste miru svého stresu zhodnotit na stupnici od 1 do 10 (10 je
nejvy$Si mozna mira stresu).

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

3) Jemné predklorte hlavu dopredu, 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 pryC; ruku spustte zpét k télu a to samé opakuijte
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 pousméjte.

7) Narovnejte se a snazte se zaméfit 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) Volné se predklorite, nohy nechte natazené, ruce nechte volné spadnout.

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

ZVLADANI AKUTNICH FYZIOLOGICKYCH REAKCI

e pohyb

- chlze, béh, vytfepavani koncetin, hazeni mickem o zed, jizda na kole, prace na
zahradé, skoky, joga

e meditace a relaxace

- horka vana
- pobyt v pfirodé
- poslech hudby

e Podrobné metody zvladani konkrétnich emoci naleznete ZDE.

KAM SE OBRATIT

Zde nabizime nékteré mobilni aplikace, infografiky ¢i videokurzy, ve kterych najdete
tipy, jak se postarat o sebe i o druhé:

e Mobilni aplikace Prvni psychickda pomoc (pro Android ke stazeni na
Google Play) poskytuje navod, jak se postarat o druhého c¢lovéka
v naroéné zivotni situaci (napriklad pokud bojuje se zachvatem paniky Ci
jinou akutni krizi). Najdete zde i seznam kontaktu, které muzete vyuzit
v pFipadé potreby.
Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedfe psychologie FSS MU pod
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Pokud vas trapi stres, uzkosti, deprese, nespavost ¢i jiné psychické problémy, zkuste
oslovit své vysokosSkolské poradenské centrum. Ze zakona existuje na kazdé verejné

Stejné vam muze poslouzit také videokurz Psychologicka prvni
pomoc (v angli¢tiné), ktery nabizi techniky, jak pracovat s clovékem
prozivajicim krizi. V ¢estiné pak letak na emotionaid.cz.

Aplikace Nepanikai (na App Store ZDE) nabizi konkrétni tipy a metody, jak
zvladat depresi, uUzkost, paniku Ci sebevrazedné a sebeposSkozujici
mysSlenky. Nenahrazuje odbornou psychologickou péci, ale poskytuje
podporu pri akutnich stavech, kdy napriklad psycholog neni dostupny.

YouTube kanal psychologické sluzby Hasiéského zachranného sboru CR -
kromé jinych obsahuje také sérii videi vénovanou seberegulac¢nim
cviéenim (ZDE). Najdete v ném navody, jak pracovat s vlastnimi emocemi,
¢i jak zvladat fyziologické reakce na stres.

Na strankach Opatruj.se najdete obecné informace o zasadach péce o své
psychické zdravi, véetné konkrétnich doporuceni pro kazdodenni zivot.

YouTube kanal Therapy in a Nutshell poskytuje fadu informativnich videi,
ve kterych se dozvite, jak pracovat s dlouhodobymi i akutnimi
psychickymi potizemi, poruchami spanku, vtiravymi mysSlenkami ¢i
uzkostnymi stavy. Kanal je tedy vhodny jak pro béznou péci o sebe, tak
i pro krizové situace.

rv s

Skole a poskytuje krizovou intervenci v pripadech akutnich potizi.

S akutnimi potizemi (zachvat uzkosti, paniky, sebevrazedné myslenky, vztek, smutek,
Sikana atd.) se muZete obratit také na linky duvéry. Telefonicky nebo prostfednictvim
chatu se zde muzete zdarma spojit s odbornikem, ktery vam poskytne krizovou

intervenci.

Pokud jsou vase potize dlouhodobéjSiho razu a potrebujete vétsi
podporu nez jen jeden telefonat s odbornikem, mtizete vyhledat

Linka bezpeci: telefonni Cislo 116 111 (funguje nonstop, zdarma, pro
studenty do 26 let)

rs

Linka prvni_psychické pomoci: telefonni cislo 116 123 (8 hod-18 hod,
zdarma, pro dospélé)

bl
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pomoc psychoterapeuta. Sami se s nim pak uz domluvite, s ¢im
potrebujete poradit ¢i pomoci.

e pii vybéru psychoterapeuta se mulzete inspirovat tfeba tady:
kpsychologovi.cz

na Rozcestniku sluzeb odborné pomoci najdete uzite¢cné kontakty na krizova
centra, psychoterapeuty, linky divéry a specializovanou pomoc podle typu
problému

MEDIA A SOCIALNI SITE

Z internetu se na nas kazdy den vali hromady novych informaci a nemusi byt vzdy
snadné se v nich vyznat. Rada z nich v nas probouzi silné emoce, zvlasté pokud
zabrousime do komentaii pod élanky na socialnich sitich. Kdyz k tomu pFiéteme jesté
Sifeni dezinformaci, muizZe byt pobyt na internetu dost nepfijemnym zazitkem. Zaroven
je vSak pro nas dilezité zistat informovany, umét predvidat rizika a posoudit stav a
ménici se dynamiku spolec¢nosti.

DEZINFORMACE

Pokud vas zajima, jak pracovat s dezinformacemi, nebo
potrebujete nékomu vysvétlit, co vlastné dezinformace jsou a jak
je rozpoznat, muizete vyuzit tfeba materidly ZDE nebo ZDE.
Detailnéji jsme také téma dezinformaci rozpracovali v naSich
letacich pro ucitele na strednich Skolach, které jsou k dispozici na
strankach katedry psychologie FSS MUNI, napriklad ZDE nebo
ZDE.

KOMUNIKACE

Valka na Ukrajiné je v souc¢asnosti prirozené jednim z hlavnich témat hovoru mezi lidmi.
Sdileni je jednou z u¢innych metod redukce stresu, proto je dlilezité s ostatnimi o svych
myslenkach a pocitech mluvit. Kromé lidi, ktefi sdili naSe nazory, se vSak muzeme
setkat i s lidmi, ktefi nam budou oponovat a jejichz nazory v nas budou vyvolavat hnév
¢i zoufalstvi, nebo s lidmi, ktefi o téma nejevi zajem a nechtéji o ném miluvit.

LIDE S ROZDILNYM NAZOREM

Mozna se ve svém okoli setkavate s lidmi, ktefi své nazory zakladaji na dezinformacich,
informace Gerpaiji z Fetézovych e-maild, z facebooku &i od znamych a zpravodajstvi je
upIné miji. Tito lidé maji ¢éasto hlubokou neduvéru ke véemu, co k nam pfichazi ze
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zapadu, z Evropy, z instituci, z vyzkumu i od novinaia. Cast lidi také véFi

tomu, ze Putin je v pravu a postupuje spravné, a zcela tak popira Silené bezpravi a
utrpeni lidi ve valce. Nékteri lidé také zcela popiraji, ze néjaka valka je, a uprchliky z
Ukrajiny povazuji za ekonomické migranty, ktefi se nam snazi vzit praci a strechu nad
hlavou. V takové situaci povazujeme za dulezité si uvédomit nékolik véci. Napfiklad to,
ze nazory mohou byt zmanipulovany dezinformacemi, ovlivnény osobni minulosti a
zkusSenostmi nebo tvarovany rodinou a okolim. U nékterych lidi Ize jejich smysSleni
dobrou argumentaci zménit, ale u nékterych se nam to nepodari. Mame pravo, ale ne
povinnost, se vuéi jejich nazorim vymezit.

Pokud mame nékoho takového ve svém okoli, pokusme se nejdrive uklidnit své emoce,
nez se pustime do jakéhokoliv FreSeni.

Kazdy z nas musi sam posoudit, jaké feseni je v dané situaci idealni. MiZeme se
napriklad jit projit nebo zvolit néjakou jednoduchou €innost, ktera nas rozptyli
(umyt nadobi, uvafrit,...). Kazdopadné je lepsi si svoji reakci nejdfive poradné
promyslet, nez se poustét do zbyte¢né hadky v navalu prvotnich prudkych
emoci.

U nékterych lidi napriklad vime, ze jsou k podlehnuti dezinformacim nachyini, ale
jsou otevreni k diskuzi a ochotni své postoje zménit.

V takovém pripadé se mizeme pokusit si s nimi o situaci promluvit a predstavit
jim své argumenty, pro€ nemaji pravdu (viz nize).

S nékterymi lidmi bude ale téZs$i pofizeni a jejich pFistup v nas mize vzbuzovat vztek,
zoufalstvi a fadu dalSich emoci, které mohou ohrozit nas vztah. Mtizeme mit i chut se
s takovym cClovékem prestat bavit a rezignovat na vé¢né presvédcovani a konflikty.

To mUZe byt v nékterych krajnich pfipadech také fesenim. Vzdy bychom si ale
méli uvédomit, ze neni potfeba vSechno vyresSit hned. Zejména radikalni feseni
blizkych vztah( pod vlivem navalu emoci mize byt nékdy lepsi odsunout na
jindy. Nez definitivné prerusite kontakty s Clovékem, ktery dosud do vaseho
Zivota patfil, zkuste si doprat ¢as. Mlzete tfeba druhému fict, Ze je vam
nepfijemné se s nim o tématu bavit, a Ze se k rozhovoru vratite pozdéji. MzZete
téZ navrhnout, Ze se o tématu spolu nebudete bavit viibec.

Zélezi také na tom, jak dulezity pro nas druhy je. Od kamaradl, se kterymi
chodime jednou za Cas na pivo, bude pravdépodobné jednodussi se
odstfihnout, nez od rodiny i osoby, kterou vidame kazdy den a je nam velmi
blizka.

Za zasadni krok povazujeme uvédomeéni si vlastnich sil a limitd.

Nez se s nékym pustime do diskuse o tak naro¢ném tématu, méli bychom se
sami v situaci dostate¢né orientovat. Pokud jsme sami zmateni a bojujeme
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s vlastnimi emocemi, pravdépodobné se nam nepodafi druhého
presvédCit, a z diskuse tak muUze vzniknout konflikt, ktery poskodi nas$ vztah.
Navic nemusime mit vzdy silu s druhymi o valce miluvit, to je naprosto v
poradku. Kdyz se na rozhovor zrovna necitime, mizeme to druhému fict a klidné
si i vymyslet vymluvu.

“Ted nemam cas se s tebou bavit, protoze potfebuju néco dodélat. Mizeme se o
tom pobavit tfeba zitra.”

“Nemam silu se ted o valce bavit, pojdme feSit néco jiného.”

JAK VEST KOMUNIKACI S CLOVEKEM JINEHO
NAZORU

Pokud se rozhodneme vstoupit do konverzace s nékym blizkym, s jehoz nazory
nesouhlasime nebo v nas vzbuzuji vztek, a chceme ho tieba i presvédcit, ze jeho nazory
nejsou spravné, méli bychom se snazit nebyt predem pfipraveni na boj. Dejme druhému
najevo, Zze si ho vazime a respektujeme ho a Ze nas vztah je pro nas dilezity. ZvySeny
hlas, vyvhrocené emoce a utoénost nam rozhodné nepomohou druhého presvédcit. Je
tedy lepSi zistat v klidu a vlozit energii do snahy byt pfi své argumentaci co nejjasnéjsi.
Pokud se nam nepodafri své emoce ovladnout, vzdy mame pravo druhému fict, ze jsme
pfili§ rozzlobeni a potfebujeme chvili o samoté. MiZeme svij vztek také vyjadfit, neméli
bychom ho ale vztahovat pfimo k druhému élovéku, nybrz k jeho nazortim.

“Stve mé&, co mi ted Fikas, protoze s tim nesouhlasim. Pijdu se projit, abych si
trochu vycistil/a hlavu. Pak se k diskusi miZzeme vratit.”

“Ted jsem hrozné rozdileny/a, protoze tohle je nesmysl. A fakt mé Stve, ze se
takové informace mezi lidmi Sifi. To ale neni tvoje vina.”

Za konflikty ¢asto stoji strach. Pokusme se tedy druhému porozumeét, zeptat se ho na
obavy, které ho suzuji. Mozna tak lépe pochopime jeho pohled na véc. Je velmi
uziteéné své emoce pojmenovat nahlas a vzajemné je pfijmout. MiZeme také zkusit
techniku zrcadleni, kdy slovné popiSeme postoj a pocity druhého, abychom se ujistili,
ze je spravné chapeme.

“Z toho, co mi fikas, chapu, Ze se boji§, aby valka nepfisla k nam. A proto
nechces$ ukrajinské uprchliky v Cesku. Je to tak? Pfipadné mé oprav, pokud
jsem to pochopil/a Spatné.”

Pfi konverzaci bychom se méli vyvarovat zesmésnovani druhého, sarkasmu, urazek,
vyraz( jako vZdy a nikdy &i osobnim uUtokim a vét typu ja jsem ti to Fikal. Jedna se
o takzvané slovni granaty, které zaru¢ené odradi druhého, aby nam naslouchal a byl
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ochotny prijmout nas uhel pohledu. Sami mozna vite ze socialnich siti, ze
kdyz se lidé vzajemné urazeji ¢i zesmésnuji, nevede to k zadnému konstruktivnimu
reSeni.

Je uziteéné také sdilet své zdroje informaci. Mize se dokonce i stat, Ze najdeme
spoleéné zdroje, které oba povazujeme za legitimni, a ze kterych muzeme pfi
konverzaci vychazet.

Povazujeme za dulezité také zdtiraznit, Ze nemusime mit vzdy pravdu. Mize se stat, Ze
druzi maji informace, o kterych jsme jesté neslySeli ¢i necetli. Snazme se proto byt
otevieni této moznosti.

“Mam jiny nazor nez ty, ale to neznamena, ze se nemohu mylit. Potfeboval/a
bych, abys mi fekl/a vic o svém uhlu pohledu a zdroji svych informaci.”

Pocitejme s tim, ze se nam nemusi druhého podarit presvédéit. Je také naprosto
v poradku nechtit argumenty druhého poslouchat a z diskuse kdykoliv odejit.

POKUD NEKDO NEJEVI ZAJEM O TEMA

Ne kazdy je pripraven o valce mluvit a poustét se do slozitych debat o politice.
Nékterym lidem téma nedéla psychicky dobre a chrani tim sami sebe, jini mohou mit
pocit, ze nemaji dostatek informaci k tomu, aby se do diskuse poustéli. A pro ¢ast lidi
déni, které se jich pfimo nedotyka, neni dulezité. At uz je dlivod jakykoliv, je tfeba pFani
druhého respektovat, prestoze nas muze jeho nezajem iritovat, nebo mu nerozumime.

JAK SE ZAPOJIT DO POMOCI UKRAJINE

Pomoc ma smysl tehdy, pokud reflektuje konkrétni potieby a je spravné distribuovana.
Oficialni poptavku a nabidky pomoci najdete na strankach mésta, neziskovek, velkych
organizaci ¢i strankach zfizenych ministerstvem.

o Nasi Ukrajinci
° tojime za Ukrajin
e Pomahej Ukrajiné

Na uvedenych strankach najdete seznam poptavaného materialu i sbérnych mist,
moznosti darovani penéz, poptavku po dobrovolnicich na tfidéni materialu atd., oficialni
nabidky ubytovani pro uprchliky a celou radu dalSich uziteénych informaci. Kromé toho
muzete také oslovit své znamé z Ukrajiny, kterym muzete nabidnout pomoc pro né ¢&i
jeiich rodiny, nebo se ztc¢astnit akci a demonstraci na podporu Ukrajiny.
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Studenti vysokych skol jiz tradi¢né stoji za velkymi demonstracemi proti
bezpravi a na podporu demokracie. Mizete tedy oslovit své spoluzaky, udéitele i vedeni
Skol a zorganizovat akci na podporu Ukrajiny, benefi¢ni koncert, vystavu ¢i debatu.

Pokud uz jste zkuSenymi dobrovolniky nebo si udélate poctivy prizkum a zjistite, ze
néjaky druh pomoci chybi, mlizete se pustit i do sélovych projekti. Nedoporuéujeme
ale poustét se do vlastnich véci hned napoprvé, takova pomoc totiz miize byt spise
chaoticka a zcela se minout u¢inkem. MizZete vSak své napady nabidnout nékomu, kdo
uz ma s dobrovolnictvim zkusenosti a vi, jak napad efektivné realizovat.

Prestoze vam aktivni zapojeni mGze pomoci pfekonat uzkost a bezmoc, dbejte pfi ném
na své psychické zdravi. Nikdo po vas nechce, abyste pomoci vénovali 100 % své
energie. Znejte své limity a nezapominejte zit svij vlastni Zivot.
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