CEHO MUZETE VYUZIT:

Vyuzijte své vlastni
zkusenosti: Vzpomente si, v
jaké tézkeé situaci jste v
minulosti byli a co vam tehdy
pomohlo.

Vyuzijte podporu a zkuSenosti
svych blizkych, pokud je to
pro vas v danou chvili
pfijatelné.  Vyuzijte jejich
pfitomnost, nebojte se
pozadat o pomoc, rozhovor,
radu, zprostfedkovani feSeni
problému.

POKUD SE NEPRIJEMNE
PROZiVANI NEZLEPSI,
NEBO SI JEN
POTREBUJETE S NEKYM
PROMLUVIT,
VYHLEDEJTE POMOC.

Linka prvni psychické pomoci
116 123

Linka bezpeci pro déti a mladez
116 111

Senior telefon (Zivot 90)
800 157 157

Oblastni spolek CCK LitoméFice

Telefonni kontakt: 604 978 179
Web: www.ccklitomerice.cz

FB: Cesky &erveny kfiz - Litomé&fice

KDYZ SE DEJI
TEZKE VECI

Informace pro ob¢any
zasazené mimoradnou
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udalosti

Nejsme na to sami,
spolecne to zviadneme.

o



Do vaSeho Zivota zasahla tézka
udalost, at uz ve formé prfimé ucasti,
svédectvi, v roli pomahajici osoby
nebo jinym zplsobem (napf.
prostfednictvim médii). Mimorfadna
udalost mize byt naro¢na pro
kohokoliv, koho se néjakym
zplUsobem dotkne. Sdilime s vami
nékteré rady a kontakty, které vam
mohou byt uzitecné.

Pfi naroCné situaci v nasem téle
dochazi ke stresové reakci
(,duSevnimu otfesu®) a naSe télo
reaguje nezvyklym zpusobem.
Nékteré reakce pro vas mohou byt
nepfijemné nebo vas zaskodit. Tyto
reakce téla zpravidla trvaji v radech
hodin az nékolika malo dni.

STRESOVE REAKCE
MOHOU ZAHRNOVAT:

V oblasti emoci a mysleni to mtze byt
uzkost, podrazdéni, plac, bezmoc,
pocit viny, porucha soustfedéni, pocit
odcizeni od druhych lidi, vykyvy v
prozivani a chovani, neschopnost
prozivat emoce.

V oblasti télesnych projevi: problémy
se spankem, désivé sny, unava,
nevolnost, bolest hlavy nebo jinych
Casti téla, potize s dychanim Ci
zména stravovacich navykdu.

\/ oblasti chovani: neklid, snizena
vykonnost, agresivni chovani (i vici
sobé&) nebo znovu vybavovani
nepfrijemnych vzpominek, myslenek a
pocitd z minulosti, které mohou vést k
vyhybani se vécem Ci nékterym
situacim, které tyto vzpominky
vyvolaly.
U déti se mize mimo vySe
uvedeného objevit také zména
chovani (napf. neposlusnost),
Castéjsi plac, uzkost z odlouceni od
rodi¢d, pomocovani aj.

Neprijemné projevy se mohou objevit okamzité,
ale i s céasovym odstupem nékolika hodin ¢i dni.
Mohou také pretrvavat i delSi dobu po skon¢eni
udalosti.

CO PRO SEBE MUZETE
UDELAT:

Vnimejte sve pocity — vaSe pocity a
emoce nejsou znamkou selhani, neni
potfeba se za né stydét ani se bat,
Ze s nimi zatézujete své okoli.
Muzete plakat, hnévat se i smat.

Mluvte a sdilejte — mluvte o tom, co
prozivate. Nemusite byt na vS§e sami.
Pomaha o svém trapeni hovofit a
zaroven byt s druhymi a sdilet jejich

4 pocity.
4

Myslete na sebe a své vlastni
potfeby — zabyvejte se vlastnimi
potfebami, ale respektujte je i u
ostatnich. Mlzete vnimat zakladni
potfeby, jako je teplo, bezpecéné
misto €i kontakt s druhymi, jidlo,
tekutiny, spanek Ci delsi odpocinek.

Dovolte si fict ne. Muzete
odmitnout situace, které jsou pro
vas nepfrijemné, nebo se v nich
necitite dobre.

Zorientujte se v situaci — na chvili se
zastavte a uvédomte si, co o vzniklé
situaci vite a co by vam pomohlo o ni
védét. Vyuzijte dostupné prostfedky
a informace.



