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Muzete byt podrazdéni vice nez obvykle a vase nalada se muze dramaticky ménit.

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

Také plac je normalni reakci.

Mozna 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 soustredit nebo se rozhodovat, mizete také pocitovat zmatenost.
Rovnéz mohou byt naruseny vase spankové a stravovaci navyky.

. Snazte se, alespon zpocatku, predev$im odpocivat a nabrat sily, pomize vam to pozdé&ji aktivné

svoji situaci zvladat. Dejte si Cas na zotaveni, nespéchejte. Kazdy potrebuje na zvladnuti
extrémni zatéze ruzné dlouhy cas.

Sdilejte své pocity s druhymi lidmi, kterym duvérujete. Moznost mluvit s druhymi o svych
emocich a myslenkach prinasi tlevu. Vyuzivejte takové moznosti v ramci vztah s lidmi, kteri
jsou v podobné pozici a prosli podobnou zkus$enosti jako vy, tak i v rdmci vztahl s blizkymi
lidmi mimo univerzitu. Mozna ale pravé ted vase blizké kontaktovat nemuzete, necitite se
emociondlné silni a pripraveni s nimi mluvit, pak je lepsi obratit se na nékoho z doporucenych
odborniki nize.

Snazte se zachovat co nejbéznéjsi rezim. Vénujte se svym obvyklym ¢innostem, které vdm
prinasely uspokojeni, i kdyz se vam to nyni zda narocné. Pravidelné aktivity poskytnou pocit
stability v dobé chaosu.

Pouzivejte jednoduché cesty ke zklidnéni. Pohyb, sport a télesné cviceni muze byt dobrou
cestou pro prekonavani stresu. VyzkousSejte relaxacni cviCeni. Pomoci muze jakakoliv ¢innost,
ktera vas rozptyli a odvede myslenky od Spatného zazitku. Vyhnéte se alkoholu a drogam,
které ulevi jen kratkodobé, ale z dlouhodobého pohledu zhorsuji zpracovani traumatického
zazitku.

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

Myslete na své bezpeci, ale neuzavirejte se doma. Je dulezité snazit se Celit strachu, ktery
muzeme pocitovat ve vSech situacich, protoze by mohly obsahovat potencialni nebezpeci.

. Vyuzivejte zdravé copingové strategie, napr. relaxacni techniky a dechova cviceni, sportovni

aktivity, kulturni zazitky. Aktivujte své zdroje ke zvladnuti zatéze. Myslete na véci, které vam
pomohly v minulosti, které se vdim podarily, myslete na své schopnosti. MoZna nejste na
vSechno tak sami, jak vam pripada, ale mate blizké lidi, kteti vas podpori. Napiste si vSechny
své zdroje ke zvladnuti situace na papir a prilezitostné si je promyslejte a doplnujte. Vyuzijte
ruzné prirucky se svépomocnymi postupy, abyste rozuméli svym reakcim na to, co jste zazili.
Ctéte je po malych davkach. Najdete je napiiklad na webovych stréankéch Opatruj.se.
Posilujte zdravé vztahy mezi lidmi uvnitr akademické obce. Udrzujte a péstujte vztahy se svymi
spoluzéky a kolegy. Univerzita tvori spolecenstvi, z néhoz muzeme Cerpat silu.

Sledujte, jaké je vaSe prozivani a myslenky. Pokud zaregistrujete zmény oproti stavu pred
tragickymi udélostmi, nevahejte vyhledat pomoc. Pozornost si zaslouzi, pokud citite
dlouhodobou skleslost, prudce se vdm méni nalady, reagujete neprimérené podrazdéneé,
nedokazete na prozité udalosti myslet, zaplavuje vas uzkost, trpite nespavosti ¢i
nesoustredénosti a dal$i mimoradné pocity.

Vsimejte si podobnych zmén u lidi ve vasem okoli a nabizejte jim pomoc ¢i doporucujte
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vyhledani odbornych sluzeb. Pamatujte také na vase blizké mimo akademickou pudu. I oni jsou
zprostredkované tragickou udalosti zasazeni a mize pro né byt dulezité to s vami sdilet.

Muze také pomoci, pokud vyuzijete profesionalni pomoc - psychologickou nebo psychiatrickou.
Odbornik vam pomuze vyjasnit si nasledky zatézové zkusenosti (napr. problémy se spankem,
jidlem nebo unavou) a moznosti, jak je zvladnout, jak posilit svou odolnost. Muze vas také
napr. naucit relaxacéni cviCeni, ktera zlepsi kvalitu vaseho odpocinku ¢i zajistit potrebné 1éky.
NizZe najdete kontakty.

o Krizové centrum RIAPS, Chelc¢ického 39, Praha 3, 130 00

o Centrum krizové intervence v Bohnicich (CKI),Psychiatrickd nemocnice Bohnice, Ustavni 91,
Praha 8, 181 02

 Linka bezpeci - pro studenty do 26 let

e Bily kruh bezpeci, nonstop linka pomoci obétem: 116 006

« K dispozici je nonstop krizova linka SPIS pro blizké a pozlstalé: +420 227 272 225

* Krizova linka psychologické pomoci spole¢nosti In IUSTITIA: +420 773 177 636, +420 773 177
844

 Chat a telefonicka linka psychologické podpory Centra Carolina Univerzity Karlovy Centra pro
studenty i zaméstnance: www.centrumcarolina.cuni.cz/CC-379.html

. Take Time to Recover. Allow yourself the necessary time to heal and regain strength. Avoid

rushing the process, as everyone copes with extreme stress differently.

Seek Support. Share your feelings with trusted individuals—friends, family, or peers who may

have experienced similar situations. If unavailable, consider reaching out to professionals

listed below.

. Maintain Routine Activities. Engage in activities that used to bring you satisfaction, fostering a
sense of stability amid chaos.

4. Calm Your Mind. Practice relaxation techniques, exercise, and participate in activities that

divert your focus. Avoid substances like alcohol and drugs, as they may worsen the long-term
impact.

. Manage Information Intake. Limit exposure to news and media. Stay informed but avoid
constant bombardment, seeking information only a few times a day.

6. Face Fears. While prioritizing safety, try not to isolate yourself completely. Confronting fears
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gradually can contribute to overcoming them.

. Utilize Healthy Coping Strategies. Activate your internal resources by employing techniques
such as relaxation exercises, physical activities, and cultural experiences. Remember, you are
not alone.

. Nurture Relationships. Strengthen connections within the academic community. Maintain
relationships with classmates and colleagues, drawing strength from the university
community.

. Monitor Changes. Be aware of changes in your thoughts and experiences. Seek help if you

notice prolonged depression, abrupt mood swings, excessive irritability, or difficulty

concentrating.

Extend Support. Observe changes in those around you and offer assistance. Encourage

seeking professional services when needed.

o RIAPS Crisis Centre:
¢ Centre for Crisis Intervention in Bohnice (CKI):

e Helpline for Students (Up to 26 years of age):



e White Circle Safety Nonstop Victim Helpline:

e 24-hour Crisis Line SPIS for loved ones and survivors:

http://www.ff.cuni.cz/2023/12/psychologicka-pomoc
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