S

Ukaz diet'at'u, ako sa mozete vyrovnat's aktualnou
situaciou pozitivnym spasobom - ako prejavit’
solidaritu a empatiu (financna pomoc, vyjadrenie
jasného stanoviska voci vojenskému konfliktu a ruske;
agresii na Ukrajine, vyjadrenie podpory napr. kreshou
obrazku pre ukrajinske deti a pod.). Aktivne zapojenie
pomaha pri znovuziskani pocitu kontroly a zaroven
znizuje pocit bezradnosti. Budte vsak aktivni
v dosahu svojich moznosti a v tom, v com ste dobri.

6

Bud'pre dieta prikladom - povedz, co rohis pre to, aby
si si poradil s narocnymi pocitmi. Ukaz, ze akceptujes
svoje pocity a neutekas pred nimi, hoci su narocne.
Rozhovor o pocitoch spaja, a s fazkymi okolnostami
si jednoduchsie poradite spolocne.

7

Neklam, neslubuj to, o nedokazes spinit' alebo si tgm
nie si isty, jednoducho uist'uj diet'a, ze si s nim.

8

Postaraj sa 0 Vasu kazdodennost, aby bola znama,
obycajna, bezpecna. Pri sustredeni sa na kazdodenné
cinnosti - na skolu, pracu, pravidelné stravovanie,
denny rytmus, prechadzky, tas na prijemne drobnosti
a spanok - lahsie zostanete oboma nohami
v realnom Zzivote a udrzite si zdravu rovnovahu.

9

Bud's diet'at'om tu a teraz - ak sa v diet'ati alebo
v Tebe objavi strach pred neznamym, vrat'te sa
do pritomnosti, k tomu, co mozete urobit'vdanom
momente, aby ste nasli pokoj. Pokojne dychajte,
hl'adte na okolitu prirodu, sistredte sa na to,
co vnimate zmyslami (co vidite okolo seba, ake zvuky
k Vam doliehaju, aké vone a chute dokazete rozoznat',

co citite hmatom), spominajte spolu na prijemné chvile.

10

Pozoruj zmeny v spravani svojho dietafa
a citlivo na ne reaguj.

11

Starsiemu dietat'u vysvetli, kde ma hladat’
relevantné informacie a ako ich ma rozoznavat'.

12

Casto opakuj dietatu, Ze ho Ibis.

Material pripravila Nafalia Konicz-Hamada v spolupraci
s lekdrkou-psychiatrickou dr. Magdalenou Frecer
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MILY RODIC!

MAME SA
ROZPRAVAT S DETMI
O VOINE?



Ale...

AKO SA ROZPRAVAY
S DETMI O VOINE?

Ano, pretoze...

Dieta je velmi citlivé V prvom rade sa postaraj o seba
na atmosféru, ktora vladne Uvedom si, ze prezivanie réznych emacii 1
v jeho okaoli. v aktualnej situacii je v poriadku. Hnev,

Bud' autenticky - hovor o svojich pocitoch, pitaj sa

smutok Ci strach su prirodzene. Je dolezite, na pocity dietata. Prijmi vietky jeho emécie.

aby si nasiel svoj vnutorny pokoj PRED

Dieta potrebuje pochopit, _ _ , 2
0 53 okolo neho deje rozhovorom s dietatom - hfadaj ho sam alebo
vdaka pomaci ingch blizkych dospelych osab. Ak sa Tvoje dieta nebude chciet' rozpravat'
a bude na tému vojny reagovat'strachom,
. A . , . respektuj fo a nesnaz sa s nim hovorit' ,nasilu”.
Dieta potrebuje byt sticastou P”SpOSOb informacie Uisti ho, Ze je pri Tebe bezpecné a Ze ho ochranis.
ioho, &0 sa deje veku svojho dietafa, jeho osobnosti, Vase
’ ' rodinnej situdcii, vlastnému psychickému stavu. 3

Vytvor atmosféru bezpecia, hovor v mnoznom cisle:
»sme spolu”, ,,poradime si”. Bud's diet'at'om

Bud NdjMa oporou pre svoje dieta vo fyzickom kontakte - objimaj ho,

Dietfa ziskava rozne informacie

R , Ano, mdzes pred svojim dietatom prejavovat’ '
v Skole ¢i na ihrisku, no prave | 0, ozes pr : " Prel ak fo hude potrebovat'
) dom redi emacie - je dolezité, aby si bol autenticky a mohol
rozhovor v domacom prostredi ) R v .
. e P , zdielat'aj fo, Co je pre Teba fazke. Nezabudni vsak, 4
umozni rodicovi stat'sa tym, kfo . o . e _
L - , ze svoje dieta by si nemal pretazovat. To Ty si Prispdsob svoje slova potrebam a otazkam
udalosti popise, kto dieta usmerni , v : .. o L .
dospely - ukaz svojmu dietatu, ze svoje emacie svojho dietata, nezatazuj ho informaciami,

a napravi nespravne presvedcenie. dokaZes regulovat. Vdaka tomu mu tiez poméze S kforgmi si nedokaZe poradit - zvytajne je fo tak,
ze Cim je diefa mensie, f{ym menej

naucif'sa ich requlovat'a vyznat'sa v tom, co citl. , )
podrobnosti potrebuje.



