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Všechny emoce jsou v pořádku! Bezmoc, úzkost, vztek, strach, lítost… všechno k aktuální situaci patří. 

Nezakazujte si své emoce. Emoce jsou energií, které se dává průchod. Nezastavujte pláč, vztek, 

zoufalství, křik (pouze agresivní chování je třeba odsměrovat od sebe nebo od druhých - místo toho si 

zakřičte, zanadávejte nebo třeba do něčeho zabouchejte). 

Je těžké být s druhým, s jeho pláčem, vztekem, studem, bezmocí… často máme tendenci to zastavovat. 

Pokud můžete, vzájemně se s druhými i v takových chvílích podpořte a buďte v tom spolu. Někdy stačí 

jen tak s druhým být, mlčet, pohladit, obejmout… nemusíte hned hledat řešení. 

Hlídejte si ale svou kapacitu. Nemusíte pomáhat druhým na úkor sebe. Nemusíte se do všeho 

zapojovat a být neustále produktivní. I vy sami jste důležití, pečujte i o sebe. Rozložení vlastních sil 

v čase je důležité, abychom v zápalu prvních dní neshořeli jako sirka. 

Soustřeďte se na kroky v nejbližší budoucnosti. 

Nemusíte v tom být sami, pomoc existuje. 
 

SPONDEA pro děti i dospělé: 602 531 651 (nonstop) 


