Prvni navstéeva budov FF UK

Navrat na fakultu vam nemusi délat vétsi potize a nemusi byt doprovazen zadnymi
vetSimi emocnimi projevy. To je normalni a zdrava reakce. Je vSak taky mozné, ze s
sebou prinese i rizné negativni emoce. Pocitit je mizou nejen studenti a zaméstnanci,
ktefi se budou vracet do hlavni budovy FF UK na Palachové nameésti, ale i ti, kteri sidli
na jinych budovach FF UK.

Jak se pripravit, pokud mate
obavu ze své reakce?



Jednotlivé kroky

o Vyuvijejte vlastni aktivitu a iniciativu. Jedna se o dulezité kroky k podpore
odolnosti v této situaci. Napfr.: rlizné spolec¢né akce, uméni, neformalni
posezeni v budovach atp.

e Zamérte se na své silné stranky a divéru v mezilidské vztahy.

e Dejte si dostatek ¢asu, nez vejdete do budovy. Nechodte do Skoly na posledni
chvili a kolem navratu do Skoly si svUj den naplanujte.

e Pokud je to mozné, vstupujte do budovy ve skupiné. Pocitu bezpeci pomuze,
pokud vas podpofi vasi spoluzaci. Sdileni pomaha.

e Nechte volny priichod pocitim. Je v poradku citit jakékoliv emoce. MUzete
zazivat vztek, smutek, ale i pocit Ulevy, nebo nemusite citit viibec nic. Dulezité
je sve pocity bezpecne ventilovat, napr. sdilenim se svymi blizkymi, placem,
nebo i kratkym zastavenim se.

e Nebojte se vytvorit si svij ritual pro navrat. Ritudly podporuji odolnost a
ulehéi vam navrat do Skoly. Je zcela na vas, co bude vasim ritualem, maze to
byt modlitba, ticho, obraz nebo zpév. Tyto aktivity si mizete naplanovat i se
spoluzaky, abyste se ve skole citili spolecné lépe.

e Po odchodu si doprejte €as na zpracovani zazitku. Pokud mate moznost ten
den jiz nic nedélat, pouze relaxovat, vyuzijte toho. Je dobré takovy zazitek i
reflektovat, napr. v klidu posedét v kavarné se spoluzaky, nebo v tichosti
postat u pietnich mist. Je to jen na Vas.

e Po odchodu nezapomerite na péci o sebe. Dostatecné pijte, spéte a jezte.
Naplanujte si na zbytek dne néjakou nenaroc¢nou aktivitu.

e Méjte u sebe kontakty na krizové linky. Reakce na mimoradnou udalost muze
byt jakakoliv. Kazda reakce je v poradku. Pokud byste se necitili dobre, nebojte
se fict si o pomoc.

Co muZete prozivat v budové a co
pro sebe muZete udélat?




Pocity a reakce

o Muzete byt vice podrazdéni.

e VaSe ndlada se mlze dramaticky ménit.

e MuUzete zazivat pocity Uzkosti, nejistoty, strachu. MZete byt nervézni,
nastvani, nebo i smutni a v depresi.

e Take plac je normalni reakci.

e Mozna mate na udalost opakovane a zivé vzpominky. Ty mohou vest k télesnym
reakcim, jako je zrychleny srdecni tep nebo poceni.

Jedna se o normalni reakce ¢lovéka na nenormalni situaci, mimoradnou zateéz.
Pomoc

o Dostatecné spéte, jezte a pijte.

e Sdilejte sve pocity s okolim.

e Vénujte se aktivitam, které vas napliuji.

e Podporujte sve zdravé copingove strategie - prochazky, sport, relaxacni
techniky a odpocinek.

e Sveé copingove strategie si sepiste, abyste si je zvédomili.

e VyuZijte dalSi typy na relaxacni techniky, napr. Opatruj.se.

e Dejte vSemu dostatek Casu.

e \énujte pozornost svym myslenky a naladam. Pokud se citite dlouhodobé
sklesli, nebo mate potize se spankem, vyhledejte odbornou pomoc!

Univerzita tvofi spolecenstvi, znéhoz muizete Cerpat silu.

Kde je mozné si Fict o pomoc?

Asistencni centrum NUDZ (Narodni ustav dusevniho zdravi)

Asistencni centrum NUDZ (Narodni Ustav duSevniho zdravi)

Centrum Carolina Univerzity Karlovy

Centrum Carolina Univerzity Karlovy



https://www.opatruj.se/pecuj-o-sebe
https://www.nudz.cz/asistencni-centrum
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-382.html

Psychologicka poradna FF UK

Psychologicka poradna FF UK

Pfehled dalsich dostupnych linek v CR

Linky dGvéry

Aplikace
PRVNI PSYCHICKA POMOC

e https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=cs&gl=US&pli=1
e https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-
pomoc/id1470927419?|=cs

NEPANIKAR

e https://play.google.com/store/apps/details?id=org.dontpanic
e https://apps.apple.com/cz/app/nepanika%C5%99/id1459513911?|=cs

POHOV!

e https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.appsisto.pohov&hl=cs&g|l=US (pouze pro Android)



https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/https:/psychologicka.poradna.ff.cuni.cz
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/
http://g/
https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-pomoc/id1470927419?l=cs
https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-pomoc/id1470927419?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.dontpanic
https://apps.apple.com/cz/app/nepanika%C5%99/id1459513911?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.appsisto.pohov&hl=cs&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.appsisto.pohov&hl=cs&gl=US

