VazZeni rodice,

po naro¢ném pandemickém obdobi prisly dalsi dny vnasejici nejistotu do nasich Zivotd. Proto bychom
Vas chtéli v kratkosti informovat o zplsobech, jak si v souc¢asné situaci poradit s pocity obav, a také
Vam nabidli souhrn podplirnych kontakt(, na které se Ize v pfipadé potreby obratit.

Okolo déti nyni mluvime o valce, a tak je nepravdépodobné, Ze by je toto téma nezasahlo. Mladsi déti
vnimaji Vase emocni rozpoloZeni a slysi Gtrzky rozhovor(. Starsi déti se o situaci dozvidaji skrze
zpravodajstvi a socidlni sité. Déti védi, Ze se ,,néco” déje, ale nemusi si védét rady, co maji délat.
Stejné tak pro Vas rodi¢e mlze byt tézké s détmi o situaci mluvit.

Abyste mohli pomoci zvladnout situaci svému ditéti, je potfeba, abyste se nejprve postarali o sebe a
pokusili se uklidnit svoje emoce. Vyuzijte to, co Vam obvykle pomaha dostat se do psychické
rovnovahy (prochazka v pfirodé, setkani s rodinou ¢i prateli, ptijemna hudba, relaxace apod.).
Nezahlcujte se informacemi. Je v poradku za této situace a za timto ucelem vyhledat odbornou
pomoc.

Bud'te tu pro dité a vyslechnéte si jeho pocity, obavy a myslenky. Co konkrétné dité trapi? Strach
z valky, opousténi domov(, obavy o rodinu a kamarady? Nezlehcujte jeho pocity. Umoznéte ditéti
narocné prozivani ventilovat (hra, malovani, prace s modelinou, pohybové a relaxacni aktivity).
Zklidnéte dité dechem (nadech do briska, vydech s hlaskou , A“).

Bud'te v odpovidani na jeho otazky autenticti. Nesnazte se presvédcit dité, ze se nic nedéje. Umérné
jejich véku odpovidejte pravdivé a vécné na jejich otazky. Zaroven je ujistéte o bezpeci v nasi zemi a
o tom, Ze predstavitelé naseho statu nas chrani a aktivné situaci resi.

Vyuzijte to jako mozZnost bavit se s détmi o tom, Ze nasili neni dobry zptisob, jak vyFesit konflikt a jak
by se konflikty mély fesit. A také o tom, jak zvladat krizové situace a o tom co mi pomaha, kdyZz mam
strach.

Snazte se, aby dité nesledovalo zpravy o valce. Obrazovy materidl mize byt znepokojuijici.

Pokracujte v dennim rezimu, jak jste zvykli, vénujte se mu néjakou aktivitou (kresleni, vylet, domaci
prace, spole¢na hra...). Podporte ho, at pokracuje v oblibené ¢innosti (kamaradi, zajmy, cteni...).

Pro déti je podporujici védomi toho, Ze i ony mohou pomahat. Spole¢né vymyslete, co konkrétné
mUZete pro situaci udélat (namalovat obrazek pro ty, co pfichazeji z mista boju, vyvéseni vlajky,
navstéva babicky a jeji rozptyleni, zicastnéni se sbirky, zapaleni svicky a vyslani modlitby).

Povzbuzujte u déti soucit s témi, kterych se valka bezprostredné dotykd. Mozna ve tfidé maji
ukrajinské kamardady. Také tu mohou mit ruské kamarady, vysvétlete jim, Ze ti nemaji nic spolecného
s agresi, za nasilné rozhodovani jinych nemohou a samy mohou mit také strach o své blizké.

UkaZte dobré lidi, ktefi pomahaji. PoukaZzme na jejich sluzbu, aby déti védély, Ze i kdyzZ je na svété par
Spatnych lidi, existuje mnohem vice téch laskavych a podporuijicich se.

Budte trpélivi a tolerantni, nékteré déti potiebuji ujisténi o bezpedi vice nez jiné. Obejméte své dité,
aby citilo bezpeci, pochopeni, lasku a blizkost. Pfi usinani podékujte za jednoduché véci, které nejsou
pro kazdého samoziejmé (teplo, jidlo, rodina...)

Nebojte se vyhledat pro sebe Ci dité odbornou pomoc: Linka bezpeci 116 111 (zdarma, nonstop,
anonymné), rodic¢ovska linka 606 021 021 (anonymné, platba dle tarifu operatora, po-pa 9:00-21:00)



MuZete se obratit na nasi Skolni psycholozku, ktera Vam nabizi svoji pomoc a moznost podpory
v tomto narocném case. Kontaktovat ji miZete zde: 774 900 764, 464 629 964,
b.zarubova@zspol3.cz.

V pfipadé, Ze byste se radi dozvédéli o tom, jak mluvit s détmi o valce vic, priddvdme zdznam

z Zivého vysilani, které zprostfedkovala skautska organizace s Petrou Wiinschovou, feditelkou Centra
LOCIKA, které se dlouhodobé zabyva duSevnim zdravim déti a psychologem Petrem Pothem. Ke
zhlédnuti zde: https://www.youtube.com/watch?v=gRqvfQnKY-Q

Pfejeme mnoho sil a klidu.

Vedeni skoly


https://www.youtube.com/watch?v=gRqvfQnKY-Q

