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Emoce a prozivani

Emoce nejsou jednoduché pocity,
které Ize na povel zménit i zastavit.

Emoce jsou komplexni prozitky, které
zahrnuji predstavy, pocity, télesné
reakce, myslenky, soudy, o¢ekavani,

tendence k jednani ad.

Tato reakce je normalni

a pochopitelna, nicméné
casto presahuje nasi
pripravenost zvladat

a vyporadavat zatéz,
zpracovavat emocné
traumatickou udalost,
adaptovat se, ato bez
ohledu na obvyklou
psychickou silu, stabilitu,
slabost nebo jiné viastnosti
zasazenych osob.

Lidé zasazeni kritickym incidentem,
tragickou udalosti a traumatem,
mohou zazivat Skalu okamzitych
reakci (fyziologickych, psychickych,
emochich).

Nahly, silné znepokojivy a
devastujici charakter traumatické
udalosti prinasi do prozivani
nejistotu a stres.

Jedna se ale o normalni lidské
stresové reakce, které nesouviseji
s zadnymi osobnostnimi slabostmi.

Nasledky traumatické udalosti
obvykle zacinaji slabnout po nékolika
tydnech. Nicméné je také normalni, ze
se pocity a stresoveé reakce mohou
pozdéji znovu objevovat. | drobna
udalost mliZe vyvolat emoce spojené
s kritickou udalosti nebo predeslym
traumatem.



Emoce a prozivani
BEHEM krizové
udalosti

Béhem samotné krizové udalosti se
muzZe stat, Zze

e jednate automaticky,

¢ necitite nic,

e zamrznete a nejste schopni nic
délat,

« citite, jak vam busi srdce,

¢ mate strach,

e jste v Soku,

* mate pocit, Ze ¢as a udalosti bézi
zpomalené.

Emoce a prozivani
KRATCE PO
krizové udalosti

e Kratce po krizové udalosti muzete
prozivat zmatek, rozc€ileni, napéti,
chaos, nevolnost, kolapsovy stav
(kfehka kolena, unava, huceni v
usSich, na omdleni).

* Muzete mit zimnici, zavraté, pocit
znecitlivéni rukou, nohou,
nekontrolovatelny tres, pocit
vycerpani, ale i pocit euforie a
privaly energie.

» MuzZete byt nervozni, citlivina
hlasité zvuky nebo prudké pohyby.

* Muzete mit potiebu pomahat
druhym, byt blizko druhym, pecovat.



Emoce a prozivani
PO krizové udalosti

Po opadnuti prvotniho Soku se mohou objevit
emoce/reakce, jakymi jsou

e smutek, bezmoc a stud, Ze jste mohli situaci
zvladnout lépe,

e strach o vlastni bezpecnost a bezpecnost
ostatnich, strach spojeny s lokalitou, kde k
incidentu doslo,

* nadmérna alertovanost podrazdénost vuci
potencialnim nebezpecim,

e potize se spankem (problémy s usinanim,
probouzeni se, zivé sny),

¢ mensi zajem o bézné aktivity,

e zvySené uzivani alkoholu,

e uUnava a demotivovanost ke kazdodenni
ukoliim

* hnév nato, co se stalo, anato, coto
zpusobilo nebo umoznilo,

e pocity viny, sebekritika (,kdybych“,
.kdyby®),

¢ bolesti hlavy,

* potrebaizolovat se a vyhybat se
rozhovorim s ostatnimi,

e prejidani se nebo ztrata chutik jidlu,

e zmeény nalady, znovuzablesky incidentu,
které mohou byt vyvolany zvuky, pachy
nebo vizualnimi obrazy,

e citlivost na pripominky incidentu,

¢ strach z navratu na misto, kde traumaticka
udalost probéhla,

e ztrata zajmu o véci, které jste predtim radi
délali,

e deprese.
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‘9" Emoc¢ni sebepéce

Neméjte strach z vasich
reakci; jsounormalnia s
casem odezni.

Neskryvejte své pocity
ohledné toho, co se stalo.
Promluvte si s osobami,
kterym dlivéfujete o tom, co
prozivate.

Mluvte o udalosti s dalSimi
lidmi, kterych se krizova
situace dotkla, a ktefi maji
podobné zkusenosti. Sdileni
neni dal$i zatézi, mlize vam
pomoci s pocity osamélosti,
kterou po traumatu proziva
mnoho lidi .

Nepfrisuzujte si vlastnosti,
jakymi jsou slabost,
neschopnost, precitlivélost,
hysterie. Mate normalni
reakce a pocity na
traumatickou udalost.

Dovolte si pripustit, Ze se
necitite dobre.
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Jezte pravidelné, i kdyzZ na
to nemate chut, dodrZujte
pitny rezim, drzte se své
bézné denni rutiny.

Bud'te opatrni s konzumaci
alkoholu a dalSich drog,
muZe negativné ovlivnit
normalni proces zotavovani.

Davejte pozor na silnici, v
auté, pri sportu, v této dobé
je pravdépodobnéjsi nehoda
Z nepozornosti.

Chuize, plavani, béhani
pomahaji télu zvliadat napéti
a stres.

Pecujte o sebe, najdéte si
¢as na odpocinek, délejte
véci, které vas potési,
uklidni.

Pokud mate problémy se
spankem nebo obtézujicimi
mysSlenkami a mentalnimi
kolotoci, netrapte se tim. Ve
vétsiné pripadi setos
casem srovna.



NUDZ wzeoniusmay

Kdy hledat psychologickou pomoc
po krizové a traumatické udalosti

Pokud se stresové reakce
nemirni tydny po kritické
udalosti.

Pokud trpite nespavosti,
malo kvalitnim spankem,
Zivymi sny, nocnimi
murami.

Pokud nemate s kym
sdilet své pocity a chcete
je sdilet.

Pokud se vam Spatné
soustredi, pri studiu,
pInéni pracovnich ukold.

Pokud mate pocit, Ze vam
véci prerustaiji pres hlavu
a mate chut to vzdat.

Opatruj.se

Pokud zazivate opakujici
se vzpominky na udalost.

Pokud zjistite, Ze se vase
nalada vyrazné zménila
oproti situaci pred
udalosti.

Pokud setrvavate ve
vyhybani se mistim a
lidem, ktefi vam
pripominaji udalost.

Pokud stale vice ulpivate
a chcete zlistat na
mistech, ktera se vam
zdaji "bezpecna".

Zpracovano podle prezentace
doc. PhDr. lvy Pold¢kové Solcové, Ph.D.



