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Voditka pro psychické zotaveni
v tragickych situacich

adaptovana z doporuceni Americké psychologické asociace

Respektujte své pocity Miuvte o tom

¢ Nejste vtom sami. Pomaha mluvit
s lidmi, kterym ddvéfujete, a s lidmi,
ktefi prozili tragickou udalost s vami.
MlzZete také zavolat nardzné
podpurné telefonické linky a promluvit
si s odbornikem.

« Sok, smutek, otupélost, strach, hnév
a dalsi pocity jsou normalni reakci na
nenormalni udalost. Mze néjakou
dobu trvat, nez se s témito pocity
vyrovnate.

¢ Psychicka zranéni mohou byt stejné
intenzivni jako ta fyzicka. MlZete se
citit vyCerpani, podrazdéni, rozhozeni i
rozbolavéli; mGzete mit problémy se

spankem, soustiedénim, jidlem nebo Opatrujte sea posilujte
se zapamatovanim i jednoduchych .

ukolfl. To je bézné a mélo by to po SVOJi odolnost

néjaké dobé prejit. Tato voditka by

vam méla pomoci se s takovouto o Vas$ organizmus mUze potfebovat
udalosti vyrovnat. posilit: dbejte na dostatek jidla,

odpocinku a fyzickych aktivit
¢ QOpatrné na alkohol ajiné drogy.
Mohou spise vase pocity potlacit
Vyuiivejte SVé ZdrOje a/nebo prohloubit, nez aby vam
pomohly zvladat a zmirfovat stres.
Alkohol a jiné drogy mohou také zesilit
vasi emocionalni nebo fyzickou bolest.
e /pravy a obrazy zmédii mohou
spoustét uzkost a stres, omezte jejich
mnozstvi.

o Dlveéfujte ve své schopnosti pfekonat
i ty nejtézsi zivotni situace.

e Aktivné si pfipominejte lidi a udalosti,
které jsou smysluplné a uklidnujici,
snad dokonce povzbuzujici. Snaha
o rovnovahu vas posiluje a umoznuje
zdravéjsi pohled na sebe a svét kolem
vas.

« Uvédomte si, ve kterych situacich se ” N -
citite dobre. Mﬁéejiti/) rzné konicky, Pomahejte ostatnim
pobyt v pfirodé, ¢as straveny s
domacim mazlickem atp. Zkuste si
tyto situace dopravat pravidelné
a Castéji nez normalné.

o Podporarodiny a pratel mize pomoci
zmirnit emocionalni dopad a ucCinit
zmény zplsobené tragédii lépe
zvladnutelnymi.

e Pokud chcete, mlzete pomoci lidem,
ktefi byli postizeni timto incidentem,
nebo maji jiné potfeby. Diky pomoci
nékomu druhému se ¢asto
i pomahajici mdze citit Iépe.

Zdroj: https://www.apa.org/topics/gun-
violence-crime/mass-shooting



