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Podpofte Ukrajinu tim, Zze budete davat najevo svij postoj k miru, respektu a rovnosti.
Budte se svymi vrstevniky spolu, ne proti sobé.

Miuvte spolu. S rodic¢i, s uciteli, se spoluzaky. Ptejte se na vSe, co vas zajima.
Spolu s dospélymi si ovérfujte informace na internetu.

Sdilejte pozitivni zazitky, milé zpravy a nezapominejte si uzivat
v8edni kazdodenni mali¢kosti.

Ptejte se, jak mlGizete pomoci vy sami, kde se konaji materialni sbirky
na pomoc Ukrajiné, mate-li napad, Sifte ho dal, budte aktivni.

Nebojte se mluvit i s lidmi ruského plvodu, ktefi bydli vedle vas nebo chodi do stejné skoly.
Neodsuzuijte je, oni nejsou tvurci tohoto zla.

Pokud se citite nepfijemné nebo mivate obavy, strach &i Uzkost, svéfte se kamaradim
a dospélym. Nebudte na to sami, protoze ,v tom“ nejste sami. Tyto pocity jsou prirozené
a opravnéné.

Bud'te citlivi a ohleduplni k lidem, ktefi jsou pfimo zasazeni disledkem val€eni,
napfiklad maji na Ukrajiné rodinu nebo zazili sva vlastni traumata.

Je-li to potfeba, jedte na tzv. ,nouzovy rezim“ — dovolte si do¢asné 4“-1 - 2
vypustit jiné stresové faktory (hodné uceni, krouzky, povinnosti), domluvte se na tom
s rodi€i a uciteli.

Vsimejte si a vnimejte svét kolem sebe. Divejte se nejen oima, ale i srdcem a zkuste vice
vnimat jeden druhého, naslouchejte si. Vnimejte i sami sebe, pfemyslejte o sobé, jak se
citite (co vam napfiklad udélalo v posledni dobé radost).

Zodpovédnost za rozpoutani valky maiji dospéli lidé, mate pravo se na né zlobit. OvSem
vétsina dospélych kolem vas jsou dobfi lidé a maji povinnost vas chranit a také to délaji.
Vérte jim.

Podporujte dobro. Rozpoznat bezpravi a nesifit ho dal je zodpovédnost ~ Y //

kazdého Clovéka, malého i velkého. Zvladnete to i vy. -

1@k
/ \ N\

JE-LI TO POTREBA, ZAVOLEJTE NA LINKU BEZPECI 116 111



http://www.nuv.cz/projekty/up

