SE STRACHEM A SMUTKEM
NEZUSTAVEJME SAMI

Jsou udalosti, které zasahuji kazdého z nas. A nase télo
rozhoduje, jak se budeme citit. Nékdy nas zaplavi vztek,
jindy smutek a ¢asto nas ovladne strach. Je to nejdilezitéjsi
obranna reakce téla, ktera je v nds zabudovana proto, aby
nam umoznila rychle reagovat na signaly ohrozeni.

Kdyz slysime o tragédiich nebo vidime videa ¢i fotky
ohrozujicich situaci, télo ihned zapne ,alarm” = zrychli se
nase dychani, rozbusi se srdce, oc¢ima skenujeme okoli

a soustfedime se jen na to, jak bezpeéné je misto, kde se
nachdzime. Nenadalé a neocekavané situace jsou pro nas
nejhorsi. Mozek dostal signal, Ze to, co jsme dfive povazovali
za bezpecné, bylo naruseno, a zaéne pochybovat o vSem.

Je to normalni reakce a nékdy se ndm muZe vracet.

Chodit do Skoly, ven nebo na turisticka mista je bezpe¢né.
Strach z téchto mist vyvolava nas mozek, protoze byla
naru$ena divéra v bezpeci jako takové. Je v poradku mit
strach a pokud se nékde necitime dobre, mame pravo se
mistu vyhnout nebo z n&j odejit. Cas a vlastni uklidnéni nam
pomuze strach prekonat.

Nejlepsi obranou je pfipravit se na pocit strachu. Zkusime si
vybrat, co by pro nds mohlo byt nejjednodussi, vyzkousime

si to, a v priibéhu dne to opakujeme, i kdyz strach v tu chvili
necitime. Par tipl na vybér:

Co mi pomaha,
kdyZz mam strach:

+ Néjak se rozhybu — vytfepu ruce, zakroutim zdpéstim a lokty,
cokoliv

+ Dycham a snazim se nadech a vydech prodluzovat
+ Napiju se studené vody nebo si ddm horky ¢aj

+ Nasméruju vSechny myslenky na jeden pfedmét —
premyslim, jaka je jeho presna barva, jak se na misto dostal,
k éemu se pouziva a vymyslim pribéh o tom pfedmétu

+ Zavolam rodiné nebo kamaradim

+ Zavolam na linku pomoci a vysvétlim, jak se citim — jsou
pfipraveni pomahat, tel. 116 123

+ Zabalim se pevné do pefiny nebo deky
+ Pustim si uklidiujici hudbu nebo podcast na pfijemné téma

+ Kdyz jsem s dal$imi lidmi, feknu jim ,neni mi moc dobre”
a bud navrhnu at si povidame nebo feknu, Ze potrebuiji klid

Pro
starsidéti
ateenagery

Co mi pomaha
strachu predchazet:

Omezim zpravy a socialni média na minimum - kdyz potfebuiji
informace, povolim si 5 minut na CT 24 nebo ddvéryhodném
zdroji, kdyZ potiebuji socidlni média, vybirdm YouTube videa
nebo cokoliv bez tragickych udalosti

Obklopim se rodinou a blizkymi lidmi — nemusim se zapojovat,
pokud se na to necitim, ale vim, Ze mi jsou na blizku

Naplanuju si prijemné aktivity na cely den, napfiklad ¢tu nebo
se vénuji konicklm

Vytvofim si bezpeéné misto, kde se citim dobre — i kdyz jsem
v jiné mistnosti, mGzu si pripravit stdl s rozsvicenou lampou
a nachystanou knizkou a tfeba vonnou tyéinkou

Pravidelné vétram, ale udrzuji se v teple

Poradim se s odbornikem, jak se pfipravit na pocity, které
prozivdm - na lince 116 123

Stahnu si aplikaci Nepanikar, Calmio nebo jinou appku na
relaxaci a zklidnéni

DulezZité kontakty a zdroje:

+ Linka bezpeéi (nonstop, zdarma) 116 111, Chat: www.linkabezpeci.cz/chat

« Chat Locika: www.detstvibeznasili.cz

+ Détské krizové centrum (nonstop, zdarma): 2441 484 149 nebo 777 715 215
+ Linka prvni psychické pomoci (nonstop, zdarma, od 18 let): 116 123

+ Web opatruj.se s dalSimi tipy a informacemi
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