(NEJEN) PRVNI POMOC PRO HLAVU A DUSI

Vsechny emoce jsou v poradku! Bezmoc, Uzkost, vztek, strach, litost... Nebo necitit nic.

Vsechno k téhle situaci patri.

Neni zadny predpis na to, jak to zvladnout.

Nezastavujte plac, vztek, zoufalstvi, krik.

Co je ted duilezité:

Jist a pit - pravidelné
Na chvili se zastavit - klidné par minut
e pomaly nadech a o trochu delsi vydech
e na chvili se vzdalit od centra déni, zajistit si chvili ticha
e protdhnout se, nebo protfepat celé své télo
e odpodinout si - sednout si, prospat se (nebo jen leZet)

Propojit se s ostatnimi, sdilet (osobné, telefonicky, s blizkymi i neznamymi lidmi v okoli....).

Pomahat ostatnim a nechat si pomoct, obratit se na profesionaly (krizové linky,
psychologové, duchovni).

Informovat se - kde ziskat pomoc, co bude v nejblizsim case dal — bezplatna
linka Jihomoravského kraje —tel.: 800 129 921.

Respektovat sebe i druhé: kazdy mize katastrofu proZivat jinak. Kazda reakce je v tuto chvili
normalni.

Pokud mtzZete, vzajemné se s druhymi podporte a budte v tom spolu. | kdyZ to mlze byt

tézké. Nékdy staci jen tak s druhym byt, mléet, pohladit, obejmout... nemusite hned hledat

reseni.

Hlidejte si ale svou kapacitu. Nemusite pomahat druhym na ukor sebe. Nemusite se

do vSeho zapojovat a byt porad produktivni. | Vy sami jste duleZiti, peCujte o sebe. Rozlozeni

vlastnich sil v ¢ase je dtilezité, abychom v zapalu prvnich chvil neshofeli jako sirka.

Soustiedte se na kroky v nejblizsi budoucnosti. Ted neplanujte. Jen v fadech hodin, dni.

Nemusite v tom byt sami, pomoc existuje. Rikejte si o podporu. | opakované.

SPONDEA pro déti i dospélé: 602 531 651 (nonstop)
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Co délat, kdyz mi je uzko, tresu se, vSechno na meé pada:

e Zhluboka se nadechnéte a zadrzte dech alespon na dvé, tfi vtefiny, vicekrat.
Nadechujte nosem, vydechujte Usty;

e rozhlédnéte se a pojmenujte (klidné nahlas) alespon tfi véci, které vidite, citite,
vnimate;

e posadte se a pevné se oprete chodidly o zem;

e uvédomte si, Ze i tento nepfijemny stav skonci, neni trvaly;

e napijte se;

e zkuste uvolnit svaly;

e vyhledejte krizového interventa, psychologa, i vicekrat;

e zkuste odpocivat, budte k sobé laskavi.

Na koho se jesté muizu obratit?

Telefonicky pro okamzitou pomoc:

SPONDEA Brno Linka prvni psychické pomoci
NONSTOP NONSTOP, ZDARMA

Tel.: 602 531 651 Tel.: 116 123

Linka bezpedi Senior telefon

NONSTOP, ZDARMA NONSTOP, ZDARMA

Tel.: 116 111 Tel.: 800 157 157

Senior telefon
NONSTOP, ZDARMA
Tel.: 800 157 157

Osobné pro dlouhodobé provazeni:

SPONDEA Brno Modra linka Brno

Sypka 25, Brno Anenska 10, Brno
www.spondea.cz www.modralinka.cz

Tel.: 608 118 088 Tel.: 608 902 410/731 197 477

Po — CT 8:00 — 18:00, P4 8:00 — 16:00

ManZelska a rodinna poradna

Buzkova 43, Brno —tel.: 724 837 833/778 747 031
Taborska 533/198, Brno — tel.: 778 746 713/725 896 455
www.manzelskaporadna-brno.cz
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