SPONDEA
PRVNI PSYCHICKA POMOC - JAK NA VLASTNI EMOCE

Vsechny emoce jsou v poradku! Bezmoc, Uzkost, vztek, strach, litost... vSechno k aktudlni situaci patfi.

Nezakazujte si své emoce. Emoce jsou energii, které se dava prichod. Nezastavujte plaé, vztek,
zoufalstvi, kfik (pouze agresivni chovani je tfeba odsmérovat od sebe nebo od druhych - misto toho si
zakfiCte, zanadavejte nebo tfeba do néceho zabouchejte).

Je tézké byt s druhym, s jeho placem, vztekem, studem, bezmoci... éasto madme tendenci to zastavovat.
Pokud miuZete, vzajemné se s druhymi i v takovych chvilich podpofte a budte v tom spolu. Nékdy staci
jen tak s druhym byt, micet, pohladit, obejmout... nemusite hned hledat feseni.

Hlidejte si ale svou kapacitu. Nemusite pomahat druhym na tkor sebe. Nemusite se do vseho
zapojovat a byt neustdle produktivni. | vy sami jste d(leziti, pecujte i o sebe. RozloZeni vlastnich sil
v Case je dulezité, abychom v zapalu prvnich dni neshoreli jako sirka.

Soustfedte se na kroky v nejblizsi budoucnosti.

Nemusite v tom byt sami, pomoc existuje.

SPONDEA pro déti i dospélé: 602 531 651 (nonstop)

PRVNT POMOC
PRI UZKOSTI Y NOUZOVEM STAVU

akKoivenl v pritomnosti

Zastavte se, trikrat se pomalu nadechnéte
a vydechnéte, uvédomte si, co pravé ted’
prozivate a kde jste. V duchu pojmenujte
tri véci, které vidite kolem sebe. Je to
zpusob, jak se zakotvit v pfitomnosti a jak
predchazet neuvédomovanému stresu.

1 VSIMNETE ST, €O SE DEJE VE VAST MYSLL A TELE. POJMENUJTE T
). PRIPOMINEJTE SL, ZE 10, CO PROZIVATE, ODEZNI.
3. SNAZTE SE DOSTAT POD KONTROLU SV{IJ DECH.

Zastaveni uzkosti
pochazejici z myslenek

k. UVOLNETE SVALY.
9. IAMERTE SE NA ODVEDENT POZORNOSTI.
6. NEBOJTE SE VYHLEDAT POMOC.
1. DOPREJTE ST DOSTATEK ODPOCINKU.
b. PECUTTE 0 SEBE

#NEVIPUSTDUSI

Soustied'te se na své smysly - v duchu
nebo nahlas si feknéte co zrovna vidite,
slysite, co hmatdte kolem sebe, jakou
vuni citite a jakou chut’ vnimate v tstech.
Pomuze vam to se dostat do pfitomnosti,
déle od tizkostnych myslenek.

Dychani do trojuhelniku

Zacnéte nadechem nosem (a v duchu
pocitejte od 1 do 4), poté dech zadrzte
... (také na 4 doby) a pomalu vydechujte
UZITECNE APLIKACE (napft. pres Google Play): Gsty (na 4 doby). N&kolikrat opakuijte a

soustiedte se na to, aby dech byl
Nepanikaf, Prvni psychologicka pomoc pozvolny.




