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Doporuceni na podporu psychickeho
zdravi po tragicke udalosti

Uddlosti na Filozofické fakulté Univerzity Karlové jsou velmi tragické.
Uddlost zasdahla nejen ty, ktefi byli pfimo na misté, byli zabiti ¢i se ocitli
v ohrozeni zivota. Jisté vSichni pocitujeme litost nad zavrazdénymi
obétmi a zranénymi. Vyjadrujeme soustrast vSem, kteri ztratili své blizké.

Tato mimoradné zdtézovd zkuSenost mulze predstavovat velky ndpor na Vasi psychiku

a je mozné a celkem pfirozené, ze se u vds v nasledujici dobé objevi nékteré psychicke
obtize.

Co muzete zazivat:

» Muzete byt podrdzdéni vice nez obvykle a vase nalada se mize dramaticky ménit.

» Muzete zazivat Uzkost, nejistotu, strach, nervozitu, strach o vlastni bezpeci, zlobu nebo
smutek a deprese.

> Takeé pla¢ je normalni reakcei.

? Moznd mate na zazitek opakované a zivé vzpominky. Ty mohou vést k télesnym reakcim,
jako je zrychleny srdecni tep nebo poceni.

» Muze byt pro Vas obtizné se soustfedit nebo se rozhodovat, mazete také pocitovat
zmatenost.

» Rovnéz mohou byt narudeny vase spdankové a stravovaci navyky.

Jednd se o normalni reakce ¢lovéka na nenormadlni situaci, mimordadnou zatéz.




”

¢inné byvaji nasledujici kroky:

Snazte se, alespon zpocatku, pfedevsim odpocivat a nabrat sily, pomuize Vam to pozdéji
aktivné svoji situaci zvladat. Dejte si ¢as na zotaveni, nespéchejte. Kazdy potrebuje
na zvlddnuti extrémni zatéze razné dlouhy ¢as.

Sdilejte své pocity s druhymi lidmi, kterym divéfujete. Moznost mluvit s druhymi o svych
emocich a myslenkdch prindsi ulevu. Vyuzivejte takové moznosti v radmci vztaht s lidmi,
ktefi jsou v podobné pozici a prosli podobnou zkusenosti jako vy, tak i v rdmci vztah
s blizkymi lidmi mimo univerzitu. Moznd ale pravé ted vase blizké kontaktovat nemuzete,
necitite se emociondalné silni a pfipraveni s nimi mluvit, pak je lepsi obrdtit se na nékoho
z doporucenych odbornikl nize.

Snazte se zachovat co nejbéznéjsi rezim. Vénujte se svym obvyklym cCinnostem, které
vam prindsely uspokojeni, i kdyz se vdm to nyni zdd ndrocné. Pravidelné aktivity
poskytnou pocit stability v dobé chaosu.

Pouzivejte jednoduché cesty ke zklidnéni. Pohyb, sport a télesné cviceni mlize byt
dobrou cestou pro prekondavani stresu. Vyzkousejte relaxacni cvi¢eni. Pomoci muaze
jakakoliv ¢innost, kterd vas rozptyli a odvede myslenky od Spatného zdzitku. Vyhnéte se
alkoholu a drogdm, které ulevi jen kratkodobé, ale z dlouhodobého pohledu zhorsuji
zpracovani traumatickeho zazitku.

Omezte sledovani televize a zprav. Nebudte permanentné pod zdplavou aktualit.
Je dulezité mit dostatek informaci, ale postacuje je vyhledat jen nékolikrat denné.

Myslete na své bezpeci, ale neuzavirejte se doma. Je dllezité snazit se Celit strachu, ktery
mUzeme pocitovat ve vSech situacich, protoze by mohly obsahovat potencidlni nebezpedi.

VyuZivejte zdravé copingové strategie, napf. relaxac¢ni techniky a dechovd cviceni,
sportovni aktivity, kulturni zdazitky. Aktivujte své zdroje ke zvladnuti zatéze. Myslete na
veci, které vam pomohly v minulosti, které se vam podafily, myslete na své schopnosti.
Moznd nejste na vSechno tak sami, jok Vam pfipadd, ale mate blizke lidi, ktefi Vds
podpofi. Napiste si vSechny své zdroje ke zvlddnuti situace na papir a prilezitostné si je
promyslejte a doplnhujte. Vyuzijte rlzné pfirucky se svépomocnymi postupy, abyste
rozuméli svym reakcim na to, co jste zazili. Ctéte je po malych davkach. Najdete je
napfiklad na webovych strankdch Opatruj.se.

Posilujte zdraveé vztahy mezi lidmi uvnitf akademické obce. Udrzujte a péstujte vztahy se
svymi spoluzdaky a kolegy. Univerzita tvori spolecenstvi, z néhoz miizeme cerpat silu.

Sledujte, jaké je vase prozivani a myslenky. Pokud zaregistrujete zmény oproti stavu pred
tragickymi uddlostmi, nevdhejte vyhledat pomoc. Pozornost si zaslouzi, pokud citite
dlouhodobou skleslost, prudce se vdm méni ndalady, reagujete nepfimérené podrazdéng,
nedokdzete na prozité uddlosti myslet, zaplavuje vds uzkost, trpite nespavosti
¢i nesoustfedénosti a dalsi mimorddné pocity.

Vsimejte si podobnych zmén u lidi ve vasem okoli a nabizejte jim pomoc ¢&i doporucujte
vyhleddni odbornych sluzeb. Pamatujte také na vase blizké mimo akademickou pudu.
| oni jsou tragickou uddlosti zasazeni a mUze pro né byt dulezité to s vami sdilet.


http://Opatruj.se

® Mulze také pomoci, pokud vyuzZijete profesiondalni pomoc - psychologickou nebo
psychiatrickou. Odbornik Vam pomUlze vyjasnit si ndsledky zdtézové zkuSenosti
(napf. problémy se spdnkem, jidlem nebo Unavou) a moznosti, jak je zvlddnout, jak
posilit svou odolnost. MUzZe vds také napf. naucit relaxaéni cviceni, kterd zlepsi kvalitu
vaseho odpocinku ¢i zajistit potfebné léky. Nize najdete kontakty.

Uvedend doporuceni jsou obecnymi principy. Plati vSak, ze reakce kazdého z nds
na zdatézové situace je jedineénd. Profesionalni podpora v oblasti dusevniho zdravi

je v takovych situacich zasadni.

Kontakty na krizovd pracovisté

Krizové centrum RIAPS

Chelc¢ického 39, Praha 3, 130 00

Linka ddveéry — nonstop telefonickd krizovad
pomoc: +420 222 580 697

Chat: https://www.linkabezpeci.cz/chat
https://www.csspraha.cz/kc-riaps

Centrum krizové intervence v Bohnicich
Psychiatrickd nemocnice Bohnice
Ustavni 91, Praha 8, 18102
https://bohnice.cz/krizova-pomoc

Linka bezpeéi — pro studenty do 26 let
Nonstop linka: 116 111

Chat:chat Linky bezpeci;

denné od 9 do 13 hod. a od 15 do 19 hod.
http://www.linkabezpeci.cz

Bily kruh bezpedi
Nonstop linka pomoci obétem:
+420 116 006

SPIS
Nonstop krizovd linka pro blizké a pozustalé:
+420 227 272225

In IUSTITIA

Bezplatnd socidlni, pravni a terapeutickd
pomoc prezivsim, pozUstalym i svédkdm:
+420 773 177 636

poradna@in-ius.cz

Centrum Carolina Univerzity Karlovy

Chat a telefonicka linka psychologicke
podpory pro studenty i zaméstnance:
www.centrumcarolina.cuni.cz/CC-379.html

Centrum paluba

Krizovd pomoc v Ceském znakovém jazyce
nebo s tlumocenim z/do ¢eského znakového
jazyka nebo se simultadnnim prepisem:

https://centrumpaluba.ff.cuni.cz/student/
krizovapomoc-sluzby

Kontakty na dalsi psychologickou podporu
v rédmci UK

Zfizen specialni email: psych.pomoc@cuni.cz,
na ktery mohou studujici a zaméstnanci UK,
zasazeni tragickou uddlosti na Filozoficke
fakulté, posilat poptdavky na psychologické
¢i psychiatrické poradenstvi.

Mdme seznam internich i externich
odbornikt, ktefi nabidli pomoc zdarma.
Na e-maily odpovidaji poradensti pracovnici
z Centra Carolina a Filozofické fakulty UK,
ktefi danou osobu propoji s konkrétnim
odbornikem. Odpovéd  dostanete do
druhého dne.

Duchovni podpora

Kontakty na konkrétni poskytovatele sdilime
na webovych strankdch.

Mimordadna informacni linka pro studujici
a zaméstnance a zaméstnankyné UK

Kazdy pracovni den od 9 do 17 hod.
je k dispozici informaéni linka pro studenty
a zaméstnance UK, na které operdtofi
pomohou dohledat potfebné informace
a nasmérovat k dostupnym sluzbdm
nabizenym v souvislosti s tragickou uddlosti
na Filozofickeé fakulté UK.

+420 800 100 790
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