ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

Svépomocna prirucka

.Pokoj zlistavuji vam, pokoj sviij ddvdam vam; ne jako svét davd, ja ddvam vam. Nermutiz se srdce vase, ani strachuj.” (Jan 14:27.)

Soucasti emocni odolnosti v tézkych dobach je schopnost uvédomit si, co se v nas odehrava. Kdyz zjistite, co vam cini potize,
mUZete si zvolit strategie, kterd vdm pomohou situaci zvldadnout ve zdravi. MUzZete také poméhat druhym. Chcete-li se dozvédét vice,

podivejte se do prirucky k vedeni diskuse ,Jak mohu béhem krize slouzit druhym?”

B 1. KROK: ROZPOZNEJTE A PRIJMETE

Jak reagujete na tézkosti? Nasledujici seznam uvadi, jak lidé obvykle reaguji na tézkosti, které se vymykajf jejich kontrole. Uvédomte
si, Ze rliznorodé reakce jsou prirozené a jsou soucastf lidské povahy. MoZna s nécim zapolite, a to je v porfadku. MoZné jste také

odolné&jsi diky tomu, Ze vyuzivate svych silnych stranek a moznosti. Zaskrtnéte vSe, co se vas tyka.

CITOVA OBLAST
odmitanf si néco
pripustit
deprese, zarmutek
Uzkost, strach
zloba, nervozita
vina

FYZICKA OBLAST

Unava

bolesti hlavy
poruchy spanku
mensi ¢i vétsi chut
k jidlu

svalové napéti
povrchni dychanf

PSYCHIKA

zhorSeny Usudek
zapomnétlivost
roztékanost
zkreslené vnimanf
¢asu, skutecnosti
noc¢ni mary
neodbytné vzpominky

SOCIALNi OBLAST

osameélost, stazeni se
do sebe

citova zavislost
napéti v manzelstvi Ci
ve vztazich

konflikty mezi rodici
a ditétem

prilisna starostlivost

B 2. KROK: SOUSTREDTE SVE MYSLENKY

V Zivoté se budeme setkavat s narocnymi udalostmi ¢i okolnostmi mimo nasi kontrolu. Nad tim, jak na tyto stresujici okolnosti
zareagujeme a jak se jim prizpdsobime, v3ak jiz kontrolu mdme. Zamérte se na své myslenky a zvazte, jak své myslenkové procesy

mazZete ozdravit.

m 3. KROK: JEDNEJTE

DUCHOVNI OBLAST

zvySend odkdzanost
na Boha

pocit, ze mé Blh
opustil

pocit, Ze jsem

k nicemu

pocity, Ze je

obtizné vénovat

se nabozenskym
praktikam, jako jsou
meditace, modlitba,
Ucast na shromazdéni
atd.

mensi touha vést
radny zivot
beznadéj

bdélost nebo

vySSi pripravenost
zareagovat

vétsi zamérenost
na soucasnost

a budoucnost

vétsi ocenovani
nejblizSich

pocity odhodlani,
odvahy, optimismu,
kreativitu, viry

prani byt v kontaktu
s druhymi a pomahat
jim

POSTUPY, JAK SE VZCHOPIT

prani vyporadat se

s vyzvami a vyfesit
tézkosti

nalezeni nové definice
toho, co je to ,dobry
den”

vétsi zameéreni na
dobré vyuziti ¢asu
strdveného s rodinou
a s prateli

vétsi oddanost sobé,
roding, prateldm a vire

Rozpoznejte, které strategie pro zvladani tézkosti vam vyhovuji. ZkouSejte je uplatfiovat v kazdodennim Zivoté. Zaskrtnéte nize
uvedené strategie, které nyni pouzivate nebo které byste radi vyzkouseli.

CITOVA OBLAST

zapisovat si myslenky,
pocity a zazitky do
deniku

poslouchat inspirujici
hudbu

hovorit o svych
pocitech

zhluboka dychat,
meditovat, myslet
pozitivné

dovolit si plakat

najit to, co mé
rozesmeje

vénovat se domacim
mazlickdm

FYZICKA OBLAST

pit vodu a jist zdravé
mit dostatek spanku
byt fyzicky aktivni
brat potrebné |éky
mit v Zivoté pravidelné,
kazdodenni ¢innosti
odmeénovat se
objimat se se ¢leny
rodiny a prateli

a projevovat jim
vhodnym zpUlsobem
naklonnost

zajistit si pravidelnou
lékarskou péci

W 4. KROK: DISKUTUJTE A DELTE SE

Podélte se s rodinou, prateli nebo témi, kteff jsou vam oporou, o své odpovédi
a strategie pro zvladdani téZkosti. Diskutujte o tom, jak se vzdjemné mdZete podporovat.
Projdéte si své strategie pro zvladani tézkosti a uplatnéte je, kdykoli budete v obtizné

situaci nebo ve stresu.

PSYCHIKA

¢ist si Ci poslouchat
povznasejici knihy
pomahat détem se
Skolnimi povinnostmi
psat pfibéhy nebo
basné

napsat si seznam
priorit a hodnot
stanovit si kratkodobé
a dlouhodobé cile
vyhleddvat presné

a spravné informace
z dhvéryhodnych
zdrojd

na néjakou dobu
nesledovat zpravy

SOCIALNi OBLAST

travit ¢as s rodinou

a prateli

hrat spolecenské hry
byt ve spojeni s lidmi,
kteff jsou pro mé
dadleziti

pozvat druhé na vecefi
vyhledat moznosti,
jak pomahat a slouzit
druhym

na néjakou dobu
nebyt aktivni na
socialnich sitich
zapojit se do Zivota
mistnich organizaci

DUCHOVNIi OBLAST

premitat a meditovat
otevrit se inspiraci
zaméfit se nato, co je
urcit, co je hodnotné
a jakou roli to ma

v mém Zivoté

modlit se, zpivat

Cist inspirujici
literaturu (proslovy,
texty pisni, pisma atd.)
radit se s cirkevnimi
vedoucimi, kterym
daveruji

CIRKEV

JEZISE KRISTA

SVATYCH

POSLEDNICH DNU
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