NEJSME
LHOSTEINI

EMOCE

Prozivat ve vztahu k ruské invazi na Ukrajinu strach, bezmoc ¢&i hnév je
ptirozenou reakel na nenormdlnf situaci. Pfijmout své emoce, pojmenovat
je a sdilet s ostatnimi, ndm mize pomoci se s celou situaci |épe vyrovnat.
Nevifite se za to, Ze prozivate i radost. Je v pofddku se smat.

POMOC

Nabidnéte pomoc. Zapojte se do riznych iniciativ na pomoc Ukrajiné.
Aktivni 0&ast snizuje pocit bezmoci a pfindsi uréitou kontrolu nad

stavajici situaci. S nabidkou pomoci se mizZete obrdatit na rozné
pomdhajici organizace.

INFORMACE

Ovéfiujte si informace. Vyhledejte si divéryhodné zdroje a omezte &as,
ktery vénujete jejich sledovdni. Nesledujte a nedifte poplainé zprdavy,
jejichz cilem je vyvolat strach a obavy. Détem poddvejte informace o
vélce pravdivé a dmérné jejich véku.

NORMALNOST

Snazte se udrzet si svoji dennfi rutinu. Realizovdni bé&znych aktivit pfindsi
jistotu a stabilitu. Najdéte si ¢as na aktivity, které mate raddi a pomdhaji

vdm se odreagovat. Pravidelny odpoc¢inek, kvalitni a pevné mezilidské
vztahy a péée o fyzické zdravi jsou zdkladem dugevni pohodly.

SOUNALEZITOST

Zi¢astnéte se akci na podporu Ukrajiny. Dejte najevo, Ze vam neni

lhostejné, co se dé&je. V détech podporujte soucit a daléi dolezité
hodnoty. Drzme pti sobé&. Zvlddneme to!




