Citite, Ze uZ situaci sami dal nezvlddnete, nevite si rady
se svym proZivdnim a mdte pocit, Ze trvd prilis dlouho?
Nebo si potiebujete s nékym promluvit? Vyhledejte od-
bornou pomoc.

Kontakty, které muzete vyuzit:

Moravskoslezsky region
KRIZOVE CENTRUM OSTRAVA, o. s.
(nepretrzity provoz)
Ruska 94/29, 703 00 Ostrava

Tel.: 596 110 882-3, 732957 193
E-mail:  krizovecentrum@kriceos.cz
www.kriceos.cz

CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB, o. p. s.

Jahnova 867/12, 709 00 Ostrava

Tel.: 595054019

E-mail: css@css-ostrava.cz
Www.css-ostrava.cz

LINKA DUVERY OSTRAVA
Nemocni¢ni 898/20A, 728 80 Ostrava
Tel.: 596 618908, 737 267 939
E-mail: linka.duvery@mnof.cz
Linka dGvéry funguje nepretrzité
www.mnof.cz/linka-duvery

CENTRUM PSYCHOLOGICKE POMOCI

KARVINA
LINKA DUVERY KARVINA
Tel.: 596 317 575, 777 499 648

E-mail: karvina@cepp.cz
wWww.cepp.cz

KRIZOVE A KON:I'A'KTNI' CENTRUM
»POD SLUNECNIKEM* o. p. s.

16 Hradecka, 746 01 Opava

Tel.: 553718 487

E-mail: kkc@podslunecnikem.cz
www.podslunecnikem.cz

Celostatni
LINKA BEZPECI PRO DETI
Tel.: 116111
www.linkabezpeci.cz

CESKE SDRUZENI OBETI
DOPRAVNINCH NEHOD

Poskytuje psychosocialni a pravni poradenstvi
www.csodn.cz

INTERVENCNI TYM

PRVNIi PSYCHICKA POMOC
VE FN OSTRAVA

Fakultni nemocnice Ostrava

17. listopadu 1790/5, 708 52 Ostrava-Poruba
www.fno.cz
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ZASAHLA VAM DO ZIVOTA TRAGICKA UDALOST?

Informace a kontakty, které mudzete vyuzit nejen jako
pfimy Gcastnik tragické udalosti, ale také jako ten, kdo
je nablizku v roli pomahajiciho. Takova situace je totiz
narocna pro kazdého, koho se jakkoliv dotkne.

KaZdy ¢élovék muzZe reagovat jinym
zplsobem

Projevy dusevniho otfesu se pfi prozitku tézké Zivotni
udalosti nevyhybaji nikomu a jsou normalni lidskou re-
akci na tak obtiznou situaci.

Projevy, s nimiz je tfeba pocitat:

m plag, uzkost, désivé sny, bezmoc, pocity viny
nebo odcizeni od lidi a podobné,

B problémy se spankem, Uinava, bolesti hlavy
nebo jinych ¢asti téla ¢i zmény ve stravovacich
navycich,

B snizena vykonnost a vyhybani se vécem (i
situacim, které pripominaji tizivy zazitek,

m porucha soustredéni, ¢asté jsou i vzpominky
na udalosti nebo naopak neschopnost
rozpomenout se na dllezité podrobnosti prozité
situace.

Zminéné projevy se netykaji pouze téch, kdo udalost
prozili jako pfimi Ucastnici. Objevuji se Casto také u je-
jich blizkych, pozlstalych, pomahajicich a prihlizeji-
cich, ¢i obyvatel mista, kde se udalost odehrala.

Nepfijemné projevy a obtiZze se nemusi objevit ihned,
nékdy prijdou s ¢asovym odstupem hodin ¢i dnl. Mo-
hou pretrvavat i delsi dobu po skonéeni udalosti.

Obtize na psychické ¢i fyzické irovni se mohou objevit
nahle, s vétsim ¢asovym odstupem, a to na zakladé né-
jakého impulsu - néceho, co prozitou situaci pfipome-
ne. Casto se timto spoustéem stane vyroci udalosti.

Co pro sebe muzete udélat?

Budte v kontaktu se svymi pocity - dovolte si ulevit
placem, hnévem, smichem. Vase pocity a emoce ne-
jsou znamkou selhani, nemusite se za né stydét ani se
bat, ze tim zatizite okoli.

Sdélujte a sdilejte - prizvéte blizké lidi k tomu, co pro-
Zivate. Nemusite byt na vSe sami, mUze byt Glevou fict
nékomu o svém trapeni a zaroven byt s druhymi a sdi-
let jejich pocity.

Vnimejte své télo - pri velkém stresu lidé casto ne-
jsou schopni prozivat emoce a zaroven vnimat své télo.
Pokuste se presto byt v kontaktu se svymi télesnymi
proZitky a potfebami. MUzZete vnimat napfr. nedostatek
energie, Unavu, slabost nebo bolest.

Myslete na své potreby - zabyvejte se jimi a pokuste
se jim vyhovét. Zaroven je respektujte u ostatnich. Jde
napfiklad o potfebu bezpeéného mista ¢i kontaktu, jid-
la (chut na sladké), tekutin, spanku, omezeni hluku...

Uvédomte si své hranice - nékdy je dalezZité uvédomit
si hranice svych moznosti. Vzdy mate napfiklad pravo
vyjadrit souhlas ¢i nesouhlas podle vlastnich potreb.

Zorientujte se - zastavte se a uvédomte si, co o vzniklé
situaci vite a co byste jesté potrebovali védét. Vytvorte
si prehled o tom, co se déje, vyuzijte k tomu dostupné
prostredky a informace.

Co vam muZe pomoci?

Vlastni zkuSenost - vzpomerite si na slozité situace,
jimiz jste v minulosti prosli, a uvédomte si, co vam
tehdy pomohlo. Mnohdy zapominame pracovat se
zkuSenostmi a dovednostmi, které jsme v Zivoteé zis-
kali.

Existence a zkuSenosti blizkych lidi - pokud je to
pro vas v danou chvili pfijatelné, své zkusenosti vam
mohou poskytnout blizci lidé, rodina, pratelé. Pravé
je mlzete pozadat o pomoc a podporu, nékdo z bliz-
kych vdm také muaze pomoci zprostifedkovat rfeseni
problému na odborné tGrovni.

Obrad (ritual) - mize pomoci vyporadat se s na-
ro¢nou zivotni situaci, zviditelnit a usnadnit prfechod
z jedné Zivotni etapy do druhé. Ucast na obfadech
usnadiuje prichod emoci. Jednim ze spolecen-
skych ritudll je napriklad pohreb. Mlizete mit nebo
si vytvorit vlastni ritualy, které pro vas budou dule-
Zité pfi prekonavani nebo uzavirani tézkého obdobi.




