Prvni pomoc pri
psychickych obtizich

Dechovad cviéeni pfi zvySené Uzkosti
Dechova cviceni lze vyuZit nejen pfi zvySené
Uzkosti, ale rovnéz kdykoliv béhem dne pro
uvolnéni svald i mysli.

Prvni varianta

1. Najdéte si klidnou mistnost, posadte se na zidli
¢ina zem tak, aby se Vam sedélo prijemné.

. Udélejte nddech na 4 vtefFiny.

. Zadrzte dech na 7 vtefin.

. Vydechujte po dobu 8 vtefin.

. Zopakujte cely cyklus desetkrat nebo do té
chvile, kdy se Vam ulevi. Techniku lze rovnéz
provést v kratSich intervalech, je ale dilezité,
aby vydech byl dvakrat del$i nez nadech.
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Druha varianta

1. Tuto techniku mdzete provadét v sedu, ve
stojeivlehu.

. Udélejte kratky nadech na 2-3 vtefiny.

. Zadrzte dech na 1 vtefinu.

. Vydechujte jemné po dobu 4-6 vtefin.

. Vnimejte svou naladu a pocity Uzkosti a
opakujte cviceni po dobu alespori péti minut,
dokud nedojde k tlevé.
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Vice informaci ziskate zde:
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IN IUSTITIA

Poradna Justyna
Pobocka Praha

pondéli a utery 9-17 hod
stfeda 9-13 hod
na zakladé predchoziho objednani
ElidSova 28, 160 00 Praha 6

+420 773 177 636
poradna@in-ius.cz
www.poradnajustyna.cz

Letak vznikl za finanéni podpory
Ministerstva prace a socialnich véci
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Stali jste se obéti

predsudec¢ného nads
a potrebujete

psychickou podporu?
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Obratte se na terapeutickou sluzbu poradny Justyna



Po napadeni mUzete pocitovat

+ Strach

« Uzkost

+ Smutek

+ Vztek

« Zenejste v bezpedi

« Stud

+ Vinu

« Obavu pfi samotném pohybu ve verejném
prostoru

« Obavu z toho, Ze se Gtok bude opakovat

« Zhorsenou kvalitu spanku

« Ze Vam chybi emocionalni opora

« Ze nemizete nikomu dlivéfovat

« Zejetoho na Vas pfili3

. Zejste natosami

S predsudecnym nasilim se setkavame tehdy,
kdy jsou lidé napadani pro to, kym jsou.

Takové napadeni mlZe probéhnout necekané,
bezdlivodné a bez vlastniho zavinéni. Jedna se
o naro¢nou zivotni situaci, nad kterou
napadena osoba miZe ztratit veSkerou kontrolu
a v pripadé nedostatecné podpory z okoli se
muze stat, Ze na to celé zlstane sama.

Samotna zkusenost s predsudecnym nasilim

je néco, co otrasa zaklady celkové psychické
pohody a mUZe zanechat Sramy jak na téle, tak
na dusi. JestliZe jste se po proZiti utoku nasel/la
v nékterych z vySe uvedenych obtizi,
nevahejte se obratit na terapeutickou sluzbu
poradny Justyna pro pomoc, neni to ostuda ani
projev slabosti.

V pfipadé, Ze zaznamenate zhorSeni Vaseho
psychického stavu, nevahejte se obratit na
nasledujici kontakty:

Linka prvni psychické pomoci
116 123

Linka dGvéry CKI
(Psychiatricka nemocnice Bohnice)
284 016 666

RIAPS
222 586 768

VSechny linky funguji nonstop a jsou bezplatné.

Krizové chaty:

Linka bezpedi (do 26 let)
kazdy den od 9:00 do 13:00 a od 15:00 do 19:00
chat.linkabezpeci.cz

Chat Prazské linky divéry
Po - Ct, od 9:00 do 21:00
P&, od 9:00 do 15:00
So, od 14:00 do 20:00
chat-pomoc.cz

Doporuceni na mobilni aplikaci:

Nepanikaf

Vsechny doporucené kontakty a sluzby
jsou bezplatné.

Co je psychoterapie?

Psychoterapie je proces, ve kterém kvalifikovany
odbornik vyuZiva psychologické metody

a cilem procesu je sniZit Vase psychické obtize
a pomoci Vam ziskat Sirsi nahled na sebe sama.

Co muzete oc¢ekdvat od bezplatnych
terapeutickych setkdvdni v poradné
Justyna
« Bezpeény prostor pro sdileni mySlenek
a emoci v souvislosti s napadenim
« Respektujici a neodsuzujici pristup
+ Navazani divérného vztahu bez obav ze
+ Dlouhodoba moznost setkavani osobné
¢ionline

Je dobré védét

«+ Terapeut neniradce, jeho cilem je spole¢né
s klientem/kou porozumét situaci a touto
situaci ho/ji ndsledné (isp&sné provést.

« Terapie neni magicky proces, nékdy vyzaduje
dlouhodobéjsi pravidelné navstévovani
a predevsim vzijemnou spolupraci.

« Terapie neni povinnost, kazdy klient m4 pravo
na ukoncéeni procesu nebo miize zazadat
0 zménu terapeuta.

« Hlavnim cilem terapie neni diagnostika,
terapeut rovnéz nepredepisuje léky.



