Zverejnéno 6. 3. 2022
Pecujme i o sebe

VétSina z nas v téchto dnech zpracovava pocity ohrozeni, Uzkosti a bezmoci nebo viny
a Casto tapeme, jak se s narocnou situaci vyrovnat. Pfirozenou reakci na Uzkost

a bezmoc je mnohdy az hekticka ¢innost, snaZzime se byt uzitecni a hledame smysl. To
nas ale maze rychle vyCerpat, obzvlast pokud u toho zcela zapomeneme na nase
potfeby a psychohygienu. Pokud se chceme pustit do pomoci, pfedevsim té
dlouhodobé, musime se to naucit délat zdraveé a udrzitelné. A aniz bychom chtéli
jakkoliv véstit, je pravdépodobné, Ze nasi pomocné ruky bude tfeba nejen v nejblizSich
tydnech. Naucit se posilovat vlastni dusevni zdravi mUZe byt i velkd Sance, jak v této
oblasti mnohem snaz a lIépe podpofit i uprchliky z Ukrajiny.

Zdroje, které vam v této oblasti mohou pomoci:

- Zivé vysilani Dusevni zdravi a pomoc druhym v dobé ruské invaze na Ukrajiné (2

Rozhovor s psychoterapeutem a psychiatrem Tomasem Rektorem a dlouholetou
dobrovolnici a Feditelkou MKC Praha Zuzanou Schreiberovou

- KPZ pro duSevni zdravi - infografika (2

- Clanek Abychom pomohli ostatnim, potfebujeme pomoci sobé (2



https://www.facebook.com/skaut/videos/958313627995193
https://www.facebook.com/skaut/photos/a.423425337446/10158123749922447/
https://zpravodajstvi.skaut.cz/clanek/abychom-pomohli-ostatnim-potrebujeme-pomoci-sobe

