Milé déti,

Je pfirozené, Ze nemate zkuSenost s podobnym konfliktem, jaky zazivaji Vasi vrstevnici na
Ukrajiné. VétsSina z nds méla to Stésti, ze valku béhem svého Zivota nezazila. Nevime, jaky je to
pocit, nemit ptistup k zakladnim Zivotnim potfebam, nemoci se spojit se svymi blizkymi, ci
ztratit stfechu nad hlavou.

V této vypjaté situaci je pfirozené citit strach a obavy. SnaZte se zUstat klidni, jak to jen jde.
Vétsina z nds ma stejné pocity.

Situace kolem Ukrajiny je vazna a je nutné se smifit s tim, Ze ne vSechno mlzeme ovlivnit.
Néco ale mlze délat kazdy — vyjadrit postoj: pfipnout si vlajecku, poslat drobny pfispévek na
pomoc, jit na koncert pro Ukrajinu, demonstraci, nakreslit obrazek, poslat balicek pro valecné
uprchliky. Pomoc druhym pomadha proti pocitim bezmoci.

Nase zemé neni nyni v pfimém ohroZeni, je bezpecna.

Staty, politici, instituce se radi, hledaji feSeni — ziskavaji a vyhodnocuji informace, pfijimaji
rozhodnuti (napf. sankce, rlizné druhy pomoci). Situaci intenzivni fesi evropské vlady, USA,
NATO, EU.

Socialni sité budou pfinaset velmi rychlé a meénici se informace o velmi dynamické a
traumatické situaci. Jejich sledovani muize byt vycerpdvajici. Nehledejte odpovédi na webech,
které nemate ovérené. Mohly by Sifit nepravdy a dezinformace.

Pokud mate pocit, Ze spoluzdk nebo spoluzacka maji problém situaci zvladat, popovidejte si
s nim o tom nebo mu pomozte obratit se na dalsi dospélé.

Snazte se délat bézné véci, které normalné délate. Orientujte se i na ¢innosti, které se neméni
a funguji — bézte na prochazku, za sportem ¢i jinymi konicky, ctéte si, délejte své dalsi oblibené
éinnosti.

Nezapominejte, Ze v tom nejste sami. Hledejte podporu ve svém okoli — rodicich, ucitelich,
Skolnim poradenském pracovisti. Od pondéli do patku tam témér vidy nékoho najdete.
Zastavte se tfeba o prestavce, nebo se domluvte se svym ucitelem, aby Vas uvolnil.

Pokud byste radéji vyuZili anonymni podpory, ¢i jste potfebovali pomoci tfeba veéer nebo o
vikendu, mlzZete vyuzit tyto linky:

Linka bezpeci: 116 111 (zdarma) nebo pi$ na: pomoc@linkabezpeci.cz

Linka davéry: 241 484 149, 777 715 215 (7 dni v tydnu, 24 hodin denné)

Nebo pi$ na Internetovou linku davéry — problem@ditekrize.cz.
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