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Socialni inkluze a obcéanska angaZovanost cizincu
Civic participation and social inclusion of TCN and other migrant communities

There are more than
organizations in the city; thro
foreigners present their cultu
Prague inhabitants and mak

Prague city districts create p
of involvernent for foreign
as public discussions or e
planning events.
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TYPICKE REAKCE:

noc¢ni mury, no¢ni pla¢, volani o pomoc
novy strach ze tmy nebo zvirat

prilisné lpéni na rodicich, strach o né

ztrata kontroly nad vylucovanim
pomocovani, zacpa

problémy s feci (koktani, zadrhavani)

ztrata chuti k jidlu nebo zvysena chut k jidlu
nahla nehybnost (doprovazena tfesem nebo
vydéSenym vyrazem)

dezorientace, béh bez cile

strach ze samoty nebo z cizich lidi

UZITECNE TIPY:

Podpofte vyjadieni emoci skrze hru s ditétem a
kreativnimi ¢innostmi.

Poskytnéte slovni uklidnéni a fyzickou ttéchu.
Vénujte ditéti zvySenou pozornost.

Podpofte vyjadrit ditéti emoce spojené se ztratou
hracky nebo domaciho mazlicka.

Zajistéte klidny spankovy reZim.

Nechte dité spat ve stejném pokoji s rodi¢i, dokud
se nebude schopné vratit do svého pokoje.

TYPICKE REAKCE:

regresivni chovani, cucani palce, podrazdénost,
kriourani

drZeni se u rodicti, obavy o bezpeéi
agresivni chovani doma nebo ve skole
soutéZeni se sourozenci o pozornost rodicu
noc¢ni mury, strach ze tmy

vyhybani se Skolnim povinnostem

drZeni si odstupu od vrstevnikia

ztrata zajmu a §patna koncentrace ve $kole
bolesti hlavy a jiné fyzické problémy ¢i dalsi
projevy détské deprese

obavy z pocasi, z opakovani se udalosti

UZITECNE TIPY:

Bud'te trpélivi a tolerantni.

Vytvofte pro dité prileZitost si s nékym hrat.
Vytvorte pro dité prileZitost s nékym diskutovat.
Docasné na dité sniZte naroky - ve 3kole i doma.
Vytvorte pro dité strukturu dne, ale nepfetézujte
ho.

Pokud to dité vyZaduje, mluvte o opatrenich, ktera
budou uskuteénéna v pfipadé budouci katastrofy.

TYPICKE REAKCE:

fyzické problémy (bolesti hlavy, neurcité bolesti,
koZni vyrazky, travici potiZe, psychosomatické
problémy)

poruchy spanku, poruchy prijmu potravy
netimeérny vzdor viéi autoritam

vyhybavé chovani, odmitani povinnosti
problémy ve Skole (agrese, distancovani, ztrata
zajmu, vystredni chovani, ...)

ztrata zajmu o socializaci s vrstevniky

UZITECNE TIPY:

Docasné sniZte naroky na vysledek.

Nabidnéte spolecné aktivity zamérené na
obnoveni kaZzdodenni rutiny.

Podpofte zapojeni se do aktivit s vrstevniky.
Podpofte skupinové diskuze zaméfené na
prozivani katastrofy, sdileni s ostatnimi.
Domluvte se na strukturovanych, oviem
nenarocnych povinnostech.

Vénujte se jim, bud'te ohleduplni, nestresujte je.

TYPICKE REAKCE:

psychosomatické symptomy (vyrazka, travici
problémy, astma, bolesti hlavy nebo jiné fyzické
problémy)

deprese, agresivni chovani

zmatenost/Spatna koncentrace

$patné Skolni i sportovni vysledky

izolace, lhostejnost

zmeény v chovani mezi vrstevniky, ztrata vazeb
poruchy spanku a pfijmu potravy

prebytek nebo nedostatek energie
nezodpovédnost a/nebo delikventni chovani
ztrata zajmu v boji s rodi¢ovskou kontrolou, apatie

UZITECNE TIPY:

Podpofte ucast dospivajicitho v komunitni praci na
napravach skod.

Podpofte opétovné zapojeni do spolecenskych
aktivit, sportt, krouzkd, aj.

Podpofte diskuze o prozitku katastrofy s vrstevniky,
rodinou, blizkymi osobami.

Docasné sniZte vaSe oCekavani tykajici se skoly a
ostatnich véci.

Podpofte rodinnou diskuzi ohledné stracht

a reakci na katastrofu, ale netrvejte na ni.



A co ted - 10 naméta k tomu, jak to nyni zvladnout a co délat...

1. Je normalni citit rozechveéni, strach, bezmoc, hnév, litost... a tfeba i pocity, které jsme dosud nezaZzili.
Nebojme se je pfijmout, proZit a vyjadfit - sdilenim, vyjadfenim (slovné, beze slov). Mluvme o nich
spolu.

2. Co nejvic Zijme tady a ted a uzivejme si, co jsme a mame nyni. Uvédomujme si cennost ,vsednich”
darq, jako je tfeba spani ve vlastni posteli, jidlo s blizkymi, tepla voda...

3. Pecujme o sebe, jak to jde, kazdy tak, jak to je pro néj nejlepsi.

4. Béime na pomoc. Vyjadieme podporu ucasti na demonstraci, modlitebni akci, zapalenim svicky, a
hlavné prakticky, napf. posleme penize ovéfenym organizacim ad.

5. Nedélejme velka a neuvazena rozhodnuti. Nechme si projit hlavou, pokud mame néjaky napad, plan,
konzultujme ho - abychom skuteéné byli pomoci.

6. Informace ziskavejme z ovérenych zdrojl, budme obezretni k tomu, co k sobé pustime. A hlavné -
zprdvy sledujme pfimérené ¢asto, nenechme se pohiltit.

7. Budme navzdjem laskavi, nedélejme skatulky, hlavné vici ,viem Rusiim“ a ,vSemu ruskému”.

8. Zkusme usilovat o pfineseni dobra v tom kousku svéta, kde Zijeme. Jakkoliv a émkoliv. Usmévem,
posbirdnim odpadkd, udélanim radosti blizkym i vzdalenym.

9. To, co délame, véem jsme dobfi, délejme naplno (ale ne na sv(j Ukor), tak jak mlzeme, a tim
,zlepsujme” pravé ten svét, ve kterém Zijeme.

10. V této dobé si silné uvédomujeme vyznam hodnot, jako mir, svoboda, lidstvi, soundleZitost - skvély
zaklad k tomu, abychom si je , hyckali” a s dctou k nim pristupovali i v budoucnu.

Bohuslava Horska
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OBAVY Z VALKY NA UKRAJINE

Je pFirozené kvdli situaci na Ukrajiné citit strach, | vy jako rodice se miZete citit zasazeni situaci na Ukrajiné.
smutek, vztek ¢i bezmoc.

Neboj se o svych obavich a myslenkach mluvit s dospélymi.
Nedrz to v sobe.

Mizete s détmi mluvit o tom, co prozivate,

ale nezahlcujte je svymi obavami.

Hledejte podporu i pro sebe.

Ceska republika je nyni bezpeéna zemé. Dejte détem prostor mluvit o tom, co se v nich déje

Resi to predstavitelé stat, ktefi k tomu maji informace. a co se o situaci dozvidaji ve skole, od kamaradu, z médii.
Nesleduj neustale zpravy. Podporujte pocit bezpedi.

Nere$ dopfedu ,co bude, kdyz". Zvétiuje to obavy a uzkosti. Ohranicujte cas, kdy se doma tématu Ukrajiny vénujete.
Vénuj se dal tomu, co Té bavi. Vénujte se v rodiné kazdodennim aktivitam.

Prober s rodici, jak muzete pfipadné pomoci. Zamérte se na véci, které vam i détem prinaseji radost.
Podpof své kamarady ¢i spoluzaky z Ukrajiny nebo Ruska. Podpofte déti ve vstiicném postoji k lidem z Ukrajiny i Ruska.

Jsme tu pro Tebe i my. Jsme tu pro vas i my.

WWW.RODICOVSKALINKA.CZ

W) nadace 01 ﬁ 0] Foundation




DOPORUCENI PRO SKOLY

P }
MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

Doporuéujeme v rdmci $koly jasné informovat
o postoji Ceské republiky k ruské agresi na Ukrajiné.

Vénujte, prosim, zvy$enou pozornost Zdkom ukrajinské,
ruské i béloruské ndrodnosti na vasich skolach, véetné
mozZnosti ve zvy$ené mite vyuzit pééi pracovnikd
$kolnich poradenskych pracovist.

Ve tfidach, kde se tito zaci vyskytuji, doporuéujeme
intenzivni cilenou preventivni prdaci s celym tfidnim
kolektivem. Ndplni této &innosti by mélo byt pfedeviim
respektovani individuality, dodrzovani lidskych prav
a jasné deklarovani toho,

e ndrodnost nedini ¢lovéka odpovédnym za kroky,
které realizuje statni rezim zemé&, odkud doty&ny pochdzi.

000
Se $kolnimi/tfidnimi kolektivy doporuéujeme pracovat
v rdmci osvéty s tématy rovnosti, respektu a tolerance.



MVCR HLEDA
UKRAJINSKY MLUVICI DOBROVOLNIKY
DO CALL CENTRA

MVCR hleda dobrovolniky, ktefi se dorozumi ukrajinsky a byli by ochotni pomoci
v ramci call centra zfizeného pro pomoc obétem ruské agrese. V pripadé ochoty
prosim napiste na email:

ukrajina@mvecr.cz



THITIOBA PEAKIIIA:

s KOILIMApH, HIYHUH 113y, KIHY Ha LOIIOMOTY

s HOBMI CTpax TeMpsABU a60 TBAPHH

s moTpeba ocobauBoOi yBaru Bix 6aTeKiB (BHCiTH Ha
uIui, TPUMAaTHCA 32 pYKH 6aTHKIB TOmIO), CTpax nMpu
BimicyTHOCTI 6aTBKiB B ITomi 30py

* HEKOHTPOJIbOBaHi CEHOBUIMYCKAHHA BJI€HD Ta BHOYI,
3amnopu

e IIpobIeMH 3 pO3SMOBHHMH QYHKLIAMH (3aiKaHHS)

* BTpaTa alleTUTy abo HAaBMAKH, MiTBHULIEHUH alleTUT

* panToBa He3TPabHICTH (CYIPOBOMIKYETHCS
TPEMTiHHAM ab0 IepeIgKaHMM BHPa30M 00IHYYS)

= nesopieHTtalis, 6ir 6e3 MeTH

* CTpax CaMOTHOCTi 260 He3HAMOMMUX M0 eH

KOPHUCHI IIOPATH:

MiOTPUMYHTe IIPOSB eMOLIH Yepes I'py 3 TUTHHOIO Ta
TBOPYY HifANBHICTE

33CITOKOIONTe JUTHHY CIOBOM Ta 3abe3neyTe GpisuHUIM
xoMbopT

MIpUAinANTe JUTHHI 6inblire yBaru

IOTIOMOXKITE DUTHHI MPOSIBUTH €MOLIil, OB A3aHi 3
BTPATOIO irpalllky Y¥ JOMalllHb0i TBADHHH

3a6e3meuTe CIIOKIHHWH DEIKUM CHY

IO3BOJIBTE OIUTHHI CIIATH B OGHIiM KiMHAaTI 3 6aTEKaMH, IIOKH
BOHA He 3ax04e IIOBEPHYTHCA 10 CBOE1 KIMHATH caMa

THITIOBA PEAKIIIA:

* perpecHBHa ITIOBeJliHKA, CMOKTAaHHA ITa/IblIA, OPaTiBIHBICTS,
a4

* THIIOBOIO € PeaKilis TpMMaTHcA baTeKiB, TypbyBaTHCs IIpo
be3mexy

* arpecHBHa ITOBefiHKa BIoMa abo B MIKOMi

* KOHKYpeHLif 3 bpaTaMu i cecTpaMH 3a yBary 6aTeKiB

* KOLIMAapH, CTpax TeEMPABH

* HebaXaHHS XOLHTH [0 LIKOIH

s TPUMAIOTh eMOLIIHHY SUCTAHLiIO Bil OXHOMITKIB

* BTpaTa iHTepecy Ta IIoraHa KOHIIEHTpAllid yBarH y LIKOJi

* rosioBHi 6o Ta iHuri ¢isuyHi mpobiemu abo iHLI TPOABH
AUTAYOI gemnpecii

e CTpaxH Iepef, IIOraHoI0 IIOTOL010, CTPAaX MOBTOPEHHA ITOAIH

KOPHCHI IIOPATIH:

s 6yABTE TEPMETUBUMH i TONEpaHTHUMHU

* CTBOpPITB AUTHHI MOMJIIHBICTB MTOTPaTH 3 KUMOCH

* CTBOPiTh MOMUIMBICTP 711 Ballloi ZUTHHH 06rOBOPHUTH
3 KMMOCh Te€, 1[0 CTanoca

* THMYaCOBO 3HHM3bTE OYiKYBaHHA [0 AUTHHH - B LIIKOMI i
BOOMa

* CTBOPIiTh PO3MOPAMAOK AHH OJIS JUTHHH, ajle He
nepeBaHTaXyHTe i1

¢ FKII0 OUTHHA LIBOTO MTOTPe6bye, PO3KAKITH PO 3aX0AH,
AKi ByLyTh BXUTI y pa3i nuxa B MaH6yTHEOMY

THITIOBA PEAKIIIA:

* Oi3uuHi Mpo6nemu (roMOBHUI 6iTh, BUCHTIAHHSA
Ha LIKipi, po3nag TpaBileHHs, ICHXOCOMaTHYHI
nmpobmemMu)

* TIOpPYLIEHHA CHY, IOPYLIEHHA Xap4YyBaHHA

* DesaminguiiiHa HEIMOKOpPA aBTOPUTAPHOCTI

* BiIMOBA Bii BHKOHAHHA Oy Ib-SKMX 000B'A3KiB

* npobrmeMH B LIKOJI (arpecis, nmcuxonorivHa
IUCTAHIIiA Bil OMHOMITKIB, BTpaTa iHTEpecy)

* BTpaTa iHTepecy mo colfiamizauii 3 ogHomTRAMH

KOPHCHI [IOPAIH:

* THMYacoBO 3HH3WTH BHMOTH [0 Pe3y/1bTaTUBHOCTI Ta
yCIiXiB JUTHHH

* MPOIOHYHTe CIiNBHI 3aX0nH, CIpAMOBaHi Ha
BiHOBJIEHHS PO3IIOPANKY HHSA

* 330XO0YYHTe 3a/IyYeHHA Ballloi JUTHHU [0 CITiNBHOL
DIS7IBHOCTI pa3oM 3 OBHONITKaMH

* MiITPUMYITE y4aCTh ¥ IPYIIOBOMY 06TOBOpEHHi TOrO,
SIK IIEPEXKHUTH KaTacTpody Ta MPOXKHBAHTE 1€ pa3oM

* IOMOBTeCH IPO CTPYKTYPOBaHI, ajle HeCKIagHi
060B'SI3KH 110 TOMY

* MPUAINAITe OiTAM 4Yac, OyobTe YBaJKHI, He
HaIpyRyHTe Ix

THITIOBA PEAKIIIA:

IICHXOCOMATHYHI CHMIITTOMHU (BUCHIIAHHS, IIPOBIIEMH 3
TpaBNeHHSM, aCTMa, FONIOBHUH 6ins abo iHimi ¢izuuni
TIpobieMH)

Ierpecis, arpecMBHa IOBefliHKa

CTIIYTaHICTh CBiZoOMOCTi abo roraHa KoHIEHTpallifd yBaru
IIOraHi pe3yJbTaTH B LUIKOJII Y CIIOPTI

3aMKHYTiCTh, 6aligyIRicTh

3MiHa MoBeiHKM NMOMiXK offHOMITKaMH, BTpaTa
TOBapHCHKHX 3B'A3KiB

PpO3NafH CHY Ta XapuyyBaHHA

HaJIMIIOK 260 BigCyTHICTE eHepril
bespimropimansHicTs Ta/ab0 NpOBOKALiHA IOBEHiHKA
BTpaTa iHTepecy fo 60poTh6H 3 6HATERIBCEKUM
KOHTpOJIeM, anaris

KOPHCHI [IOPAIH:

3a0x04yiTe OUTHHY 0O YYAaCTi Y TPOMafChKUX
BigHOBMIOBAMBHUX poboTax

IIigTpHMyHTe IOBEPHEHHS A0 TPOMAaZChKO] MiAIBHOCTI,
cropTy, xo6i

IMigTpuMyiiTe AUCKYCii Tpo MepeXUTy KaTacTpody 3
OfHOMITKAMHU, POTUHOIO, GMHU3BKUMH

THM4YacoBO 3HH3BTE CBOI OYIKyBaHHA LIOA0 YCIIXIB ¥
IIKOMI Ta iHIIKMX peyert

3a0x04yiTe OUTHHY OO0 CiMeHHUX IHUCKYCiH Tpo cTpaxu Ta
peaxiiito Ha KaTacTpody, ame He HAMONATAlTe Ha LBOMY



SIK TOBOPHTH 3 JITbMH ITPO BIMHY

T'oBOpiTH AiTAM NIpaBAY

KasxiTe miTAM rIpaBOUBY
iHpopMalliio, B TOJIEPAHTHOMY

06cs13i BiIIIOBigHO IO IXHBOTO BiKy.

CTBOpIiTH BiANOBIAHI YMOBH
AJ1S1 PO3MORBH ITPO BiMHY

€ oy’>Ke Ba¥XJIMBUM, 1106 OiTH
TovyBanucs B be3nerri ta
CITOKOI.

JdaKTe miTam mpocrip,
1106 BOHH MOTIJIH FOBOPHTH
IIpO CBi¥ cTpax

CKRaxkiTh IiTaM, 1110 BM 3 HUMH,
He nocmimatite. He mpuMeHUIyHTE
i He cTaBTe ITiJi CYMHIB IX ITOYyTTA.

TTOKaXKiTh OITAM, 10 BU PO3YMIETe, 110
Te IIO0 BimOyBaeThCs 30MBAE 3 TAHTEIUKY

Ta € CKIQOHUM.CKaXITh 1M, 110 IXHi
IIOYYTTS € HOPMaJIBHOIO PEaKIIi€lo
Ha HEHOpPMaJIbHY CUTyallil0- BIlHY.

JOTIOMOXKITE DiTAM BUPA3UTH IXHI
TIOYYTTSI, HAIIpUKJIIAZ 33
IOTIOMOTO0 I'PH, MaJIlOBaHHS ab0
ybopMi KOPOTKOr'0 OIIOBiaHHA,
Ka3KH Y4 pO3MoBizmi.

VHHKaHTe CTepeOTHIIIB

IlikaBTecsd, 100 AITH IIPO BCE Lie AYMalOTh

HaMmarauTecs clyxaTH, Ji3HAHUTeCS 10 BXKe
IiTH 3HAIOTh, 1110 YY/IH i 3BIIKHU IIPO 1ie Oi3HAIUCA.

TToKaskiTh OiTAM, 110 BU Pafi, 10 MOXKeTe

3 HUMH IIPO 1i€ BiZIBEPTO ITOTOBOPUTH.
ITomimiThCA CBOIMMU MOTJISITAMHM Ta ITIOYYTTAMHU
11070 KOHQIIIKTY Ha VKpaiHi. [I03BONBTE i TiTAM
BHCJIOBHUTH IXHi ITOTJIAIH Ta €MOLIil.

He 3anumaliTe HAOGUHIII 3 UM IMTAaHHAM
IiTel CTAapLIOro BiKy Ta IiIJIITKIB. [OBOpPITH
3 HUMMIIPO BCe, III0 BOHU YYIOTh Ta 6ayaTs y 3MI.

Bu3HaMTe cCepHO3HICTh cCHTyaLil
Ta 6yabTe yBaXHi

ByZnpTe 0COOIMBO YyHHI 40 OiTeH, SKUX BiliHA
3ayerrnyia 6isp1o Mipoo (HarmpukiIag ixHi
pomudi Ha VKpaiHi abo B Pocii, 6aTeku
ciy»ats B 3CY abo y miTe#
TpaBMa I[10B’13aHa 3 BiMHOIO).

IIlo e

MOJKe JOIIOMOI'TH?
IIpuBeniTh OiTAM IIpUKIAOU
JIIOfiel Ta opraHisaiiu, ki
IOIIOMAaraloTh.

Po3moBiganTe icTopil
JIIOZleH, AKi IIepeKUIN
BIMHY 1 CHPaBHUJIUCA 3 [IUM.

CripobyiiTe pa3oM IIPUAYMATH CIIOCi0,
K BU MOJKETEe IIPUETHATHUCA 10

" . . TIOZ0JIaHHS TPobneMH.
VHuKaure MIKIOJIHUBHUX CTEPEOTHIILB Ta

reHepasnisaiiii. IkuMu 6 He 6y/IK Hallli  CripuyBaiiTe Ta MiATPUMYHTe iHII BaXJIMBi LIiHHOCTI.
IIOYYTTS Ha paxyHOK Pocii Ta ITyTiHa,
Hallli giTH MalTh 3HATH IO He BCi
POCISTHM TIOTaHIi TI0AHU.

He 3a6yBaiiTe i mpo cebe. AKTUBHO IIYKAMNTe
IMO3UTHUBHUM JOCBIZ Y CIIIIKYBaHHI 3 HITbMH.

INaM’aTaiTe, LI0 CIiJIBHA YYacCTh, B3a€MHA IIiATPHMKA, KOHTAKT a NPUKIAAH
A06pOoi MPaKTHKH € HAMKpaIlIMMH METOAAMH B IIOA0JIaHHI CKIIaAHHX Ta

‘ I A HeoudiKyBaHHX ITOTiH.



