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Jsme pro mir - jsme s lidmi:
Svépomoc a vzajemna pomoc (pomahajicich)

Odhodlané pomahame druhym a jsme lidé, ne roboti. Hleddme dobrou miru mezi
porozuménim, vciténim, soucitem na jedné strané, a nadhledem, odstupem,
uzavienim se na strané druhé. Oboji vyladujeme podle situace.

Zasady svépomoci a vzajemné pomoci
vystavéné na postojich odolnosti, pripravenosti a soudrznosti:

e Uvédomujeme si, Ze svét je propojeny. Zadného ¢lovéka neznehodnocujeme.
Lidska prava plati pro kazdého. V dlistojnosti jsme si vSichni rovni - Rus,
Ukrajinec, Cech.

e Druhého vnimame, nesoudime. Zkusenost kazdého je cenna a prinosna.

e Druhému do hlavy nevidime, sobé& ano. Rikame si o to, co potiebujeme,
druhych se ptame.

e Umime si Fict o pomoc a umime ji odmitnout. ,NE" je dobré slovo.

Jak sobé a druhému mtizeme pomoct?

e Spolupracujme ve dvojicich anebo skupinach a tymech. Treba se s kolegou
domluvme, ze si kazdy vecer zavolame, jak to jde a co jsme zazili.

e Uvé&domujme si svoji roli, svij Ukol a tomu odpovidajici zodpovédnost.
Nékteri mame nékolik roli. Napfiklad: Tlumocim, snazim se i jinak pomahat,
a zaroveri mdm rodinu na Ukrajiné. MUzeme pak sami sebe i druhé mast tim,
za co pocitujeme zodpovédnosti a jak na co reagujeme. Proto svoje role
oznacujeme: Ted’mluvim za to, Ze jsem Ukrajinec, a za to, co se déje tam.

e Pfi sméné osvézujme mysl a télo: otevrit okno, protahnout se - napnout a
uvolnit, napit se vody. Kazdy mame proti Unavé néjaké tahy. Dalsi se spolu
naucime. Po sméné si odpocinout znamena také pro kazdého néco jiného.

e Zamérujme se na konkrétni ¢iny a na drobné Uspéchy. Uznejme, co vSechno
jsme uz udélali a co se podarilo. Slavme.

e Prijméme vlastni moznosti i omezeni. Situaci zvladame uz ted a
zvladneme i do budoucna. Jen je tfeba se spojit a spolupracovat.

o Ziskavejme nadhled a odstup. Pomaha psat si denik nebo moznost
spole¢né s kolegou véci probrat a promyslet. Pomaha také humor.

e Péstujme vdécénost a nadé&ji. MiZeme kolem sebe vidét spoustu dobrého.
A néco nezahlédneme. Jen v to doufame a prosime o to, tfeba v modlitbé.

PAMATUIJIME: Clovék vydrzi leccos. Od toho mé&me mnohocletné sily a zdroje:
télo, vztahy, sebefizeni, nadéji. Nemusime ale vydrzet vSechno. Kazdy mame
svoji odolnost a zranitelnost. ,NE" je dobré slovo.
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Doprovodna skupinova setkani: pomahame (si) spolecné

Skupinové setkani lidi ochotnych se slySet ma obrovskou silu. Sdilenim a vyménou
zkuSenosti se ¢lovék rychle udi, ziskava napady. A navic: sdilena radost je dvojnasobna
radost a sdilena starost je polovi¢ni starost. Spole¢na setkani nas pfi praci doprovazeiji.
Pro¢, kde, co, jakym zplsobem? Usporadani skupinovych setkani:

e Opakované si pripominame staly hlavni cil: Schazime se proto, abychom mohli
vyrovnané a vytrvale spolupracovat s ukrajinskymi pfichozimi. A také proto,
abychom rozpoznali, Ze zrovna ted’ s nimi tfeba spolupracovat nemiZeme. Anebo
proto, abychom si dodali nadéji a odhodléni. K témto cildm pomahaji vyvijejici se cile
pro jednotliva setkani — napftiklad: Potfebuji se vas zeptat na napady, co délat, kdyz
tlumocim a pani se rozplace. Ale ta Ceska, ne ta ukrajinskd. - Dnes budeme mluvit o
tom, jak nasi angazovanost pro ukrajinské prichozi vnima nase rodina.

e Schazime se pokud mozno ve stdlém c€ase na stdlém misté. Skupina trva asi dvé
hodiny. Sedime v kruhu. Potfebujeme kontaktni osobu, stojan s papiry a fixy.

e Svépomocna skupinova setkani jsou oteviena, zalozena na dobrovolnosti a
dévéFe. Abychom si mohli divéfovat, dohodneme si pravidla, napieme je a
dodrzujeme, napriklad: co se na skupiné uvafi, to se tam sni; nehodnotime a
nesoudime chovani, mysleni a prozivani svoje ani druhého; kdo nechce mluvit,
nemusi; hlidame Cas, aby vyslo na kazdého; neskaceme si do Feci.

Jak na to? Voditka pro priivodce skupinovych setkani:

e Ve vedeni skupin se stfidame. Setkani vedeme ustalenym zpdsobem: Uvod, obsah,
zaveér. Priblizny ¢asovy rozvrh (kdyby sezeni trvalo 90 minut): 20 minut - 50 minut -
20 minut. Pravidla a hlavni cil napiSeme, vyvésime a pokazdé se k nim obracime.

o Uvodni &ast = otevirame: Privodce skupiny pFivita Ucastniky setkani. Dohodne
oslovovani (kfestnimi jmény a tykat, vykat?) a délku setkani. Pfipomene vyvésena
pravidla, pripadné dopiSe dalsi. Pfipomene vyvéseny hlavni cil. Vyzve k Gvodnimu
kolecku: kazdy se predstavi a vyjadfi se k zadané otazce, naptiklad: Co chci dnes ze
setkani ziskat? Nebo: Co mi v poslednim tydnu udélalo radost? - Co mé nadzvedlo?
Otazky smérujeme k tomu, ¢im se chceme dnes zabyvat: dnesni cil upfesnime.

e Stiedni ¢ast = spolupracujeme na tématu, abychom dosli k cili: Prdvodce
vyzve ke sdileni, ndpadiim. Hlida &as (nebo o to nékoho pozada), chvilemi shrnuje
dosazené. Pojmenovava, nesoudi. Nastavuje tim postupy celé skupiny: nemusime
se citit provinile za vlastni napady, ani za smich ani za pla¢ ani za zlost. Pro plac
potfebujeme kapesniky, pro zlost prostor. Vlastni smutek, hofkost, hnév i ochromeni
maji smysl. Zavazujeme se jen k tomu, e druhym tekneme dlvod - co se mé
dotklo, co mi bézi hlavou, pro¢ ted nechci mluvit. Vic nemusim.

e Zavéreéna cast = uzavirame. Privodce hlida, aby bylo na zavér dost ¢asu. Pro
zaveérecné kolecko zada otazky, které umoznuji ziskat nadhled, vedou k zamysleni
a hodnoceni, umoznuji uklid/n/it myslenky i prozitky, napfiklad: Co jsme probrali a
co zdstava napristé? Co se dafilo? Co udélame pristé lépe? Za co chci podékovat?
Privodclv kol je toto zaméfeni udrzet, nevracet se jiz k probiranému tématu.
Dobrou tecCkou za setkanim tvofi malé skupinové obrady, které se postupné
spole¢né naucime: napfiklad skupinova pisen ¢i modlitba anebo vyslani do dalsiho
pracovniho tydne atp.



