VYSKUMNY USTAV
DESTSKEJ PSYCHOLOGIE
Wigd A PATOPSYCHOLOGIE

Rady psychologov v suvislosti s
vojnovym utokom na Ukrajine

PRE RODICOV

Sprava o vojne na Ukrajine sa nas dotyka na nasej emocionalnej urovni. Mézeme
citit strach, pocity ohrozenia, beznadeje, velky hnev, nenavist, bezmocnost,
smutok. A tieto pocity sa mobzu striedat a rézne hromadit. Ich spoloénym
menovatelom je, ze Cclovek prichadza o pevné istoty, Co stazuje jeho
rozhodovanie a ma dopad na neho aj jeho blizke okolie.

V tychto situaciach odporuc¢ame:

'I Hlboko sa nadychnite, najlepsie do branice (tak, aby sa vam pri
nadychu dvihalo brucho a nie hrudnik) a obzrite si svoje okolie.

Upriamte pozornost na to, €o vidite, pocujete, vnimate a
povedzte nahlas aspon 5 veci (napriklad: vidim okno, citim
opierku za svojim chrbtom, pocujem ruch na chodbe a
podobne).

Pomenujte istoty, ktoré mate, aby ste si pripomenuli, Ze na to
nie ste sami: mam sa na koho obratit, mam moznost vyhladat
pomoc, dnes ma ¢aka prechadzka so psom, a podobne.

3 Teraz sa sUstredte na pravidelné dychanie.

Na viditelné miesto si umiestnite tieto rady, pripadne fotky,
karticky, ktoré pre vas osobne predstavuju vase bezpecné

5 miesto, zdzemie, alebo kontakt na ludi, na ktorych sa moézete
obratit, aby ste sa na toto vSetko necitili sami.

$ Telefonicka linka VUDPaP pre rodicov, uéitelov a tinedZerov:
0910 361 252 (od 8 - 18 hod.)
116 111 - linka pre deti a mladych l'udi i pre dospelych volajtcich v zaujme deti.
(24 hodin, 7 dni v tyzdni - bezplatne, anonymne, pre celé Slovensko).



