Klidna mysl — Essential Reset

Zvladni panické ataky a vystup z deprese

® 2026 Klidna mysl - Lukas Vasicek

Vzdélavaci a sebepomocny nastroj. Nenahrazuje odbornou péci.
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& Panicka SOS karta

Kdyz panika pfichazi pravé ted’

Precti si tohle jako prvni: To, co citi§, je nepfijemné, ale neni nebezpecné. Panicka ataka je
faleSny poplach — télo spustilo obranu, i kdyZ ti nic nehrozi. Nikdy té nezabije, neomdli$ z ni a
nezesilis. VZzdycky odezni. Obvykle vrcholi do 10 minut a pak sama polevuje. Tvym Ukolem ted
neni ji ,zastavit silou”, ale nechat ji pfejit a dychat.

Krok 1 — Popni ji palivo dechem (1 minuta)
Panika se zivi rychlym dechem. Zpomal ho:

¢« Nadechni nosem a v duchu poditej1-2-3 -4
e Zadrzna1-2

¢ Vydechni pomalu Usty, jako bys foukal brékem, a poditej1-2-3-4-5-6

Dlouhy vydech je kli¢ — pravé ten télu fika ,nebezpeéi pominulo”. Opakuj 6x. Nespé&chej.

Krok 2 — Vrat’ se z hlavy do mistnosti (1 minuta)

Panika té tahne do désivych myslenek. Vrat pozornost do reality metodou 5-4-3-2-1. Nahlas nebo v
duchu pojmenuj:

e 5 véci, které vidi8 (okno, hrnek, tvoje ruka...)

e 4 véci, kterych se dotykas (latka kalhot, deska stolu...)



¢ 3 zvuky, které slysis
s 2 vUné, které citig

¢ 1véc, kterou ochutnas (nebo si jen vS§imni chuti v Ustech)

Nemusi to byt rychlé. Cim pomaleji, tim lip.

Krok 3 — Rekni si pravdu (30 sekund)

Panika |ze. Odpovéz ji klidnymi vétami. Klidné nahlas:

.Johle je panicka ataka. Neni to infarkt, neni to nebezpecné! ,Citil jsem to uz driv a vzdycky to

preslo! ,Nemusim s tim bojovat. Necham vinu probéhnout” ,Za par minut to polevi. Zvladnu to

Krok 4 — Ukotvi télo (do konce)
Vyber sijedno:

o Chlad: Pust si na zapésti studenou vodu, pfiloZ si na krk néco chladného, nebo drz kostku ledu.

Chlad rychle uklidni nervovou reakci.

e« Y Zem: Postav se, zabof chodidla do podlahy a vnimej, jak t& zemé& drzi. Zatla& patami dold.

+ & Tlak: Obejmi se rukama (dlané na protilehla ramena) a jemné se objimej. Pevny tlak pUsobi
bezpecné.

Az vlna ptejde
¢ Neodchazej hned ,jako by nic”. Dej si minutu. Napij se vody.

¢ Nevyhybej se mistu, kde ataka pfisla. Vyhybani paniku posiluje — navrat ji oslabuje.

« Zapis si do deniku: Co ji pfedchédzelo? Co pomohlo? Casem uvidi§ vzorce.

Moje vlastni SOS karta

Obecna karta funguje. Tvoje vlastni funguije lip — protoZe v atace nebude$ mit kapacitu nic

vymyslet, jen &ist.

Vyplh to ted, dokud jsi v klidu. Pak si stranku vyfot do telefonu.



Co u meé atace obvykle pfedchazi (nevyspani, hlad, konflikt, kofein, konkrétni misto...)

Co mi zatim pomoehlo nejvic (z Knihovny cvi¢eni — ¢isla nebo nazvy)

1=

Véta, ktera na meé plati (napis ji svymi slovy, ne mymi)

Kolikrat uz jsem tohle prezil(a):

Tohle &islo je nejsilnéjsi dikaz, jaky proti panice mas. Dopli ho pokazdé.

Komu mlZu napsat nebo zavolat

Jméno: (o

Muj IékaF [ terapeut

Jméno: Cislo:

Linka prvni psychické pomoci: 116 123 (nonstop, zdarma, anonymné)

o Zkracena verze (uloz si do telefonu)

PANIKA PRAVE TED — 4 KROKY

1. DYCHEJ: nadech 4 - vydech 6, dlouhy. 6x.

2. ROZHLEDNI SE: 5 vidim, 4 hmatam, 3 sly8im, 2 citim, 1 chutnam.
3. PRAVDA: ,Je to panika. Neni to nebezpeéné. Prejde to."

4, UKOTVI: studend voda / chodidla do zemé / obejmi se.

Vzdycky to prejde. Dychej.

Pokud ataky pfichazeji ¢asto, jsou velmi silné nebo ti berou Zivot (vyhybas se mistim, praci,

lidem), zaslouZi si to pééi odbornika. Panicka porucha se velmi dobie |1é¢i. Zacni u praktického
|ékare nebo napis na 116 123.



Klidna mysl

Z téhle kapitoly si odnes

¢ Ataka je faleSny poplach. Neni nebezpecna a vzdycky odezni.
¢ Dech 4 - 6, uzemnéni 5-4-3-2-1, klidna véta, ukotveni téla.

¢ Nevyhybej se mistu, kde pfisla — vyhybani paniku posiluje.
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Krizovy plan

Jedna stranka, kterou vyplni$ ted’ — a pouZijes$, aZ na to nebude$ mit silu

V krizi se zuzuje mySleni. Nepamatuje$ si, co ti pomaha. Nenapadne té, komu zavolat. A véci, které

jsou jindy samozrejmé, najednou nejdou.

Proto se krizovy plan piSe predem. Ne proto, Ze se néco stane. Proto, Ze az bude zle, nebudes nic

vymyslet — jen prectes.

Vypli to dnes. Vytiskni nebo vyfot do telefonu. Rekni o ném nékomu blizkému.

1. Podle ¢eho poznam, Ze se to zhorsuje

Krize malokdy pfijde z Cista jasna. V&tSinou ma nabéh — jen ho v tu chvili nevidime. Zpétné byva

jasny.
Vzpomen si na posledni $patné obdobi. Co mu predchazelo?

Na téle (nespavost, sevieny Zaludek, bolesti hlavy, unava...)

V myslenkach (co si zac¢nu fikat, ¢eho se zacnu bat...)

V chovani (pfestanu psat lidem, rusim plany, nejim, vic piju...)

Tyhle tfi fadky jsou tv(j alarm. KdyZ se objevi dva ze tfi, je ¢as otevfit tuhle stranku.



2. Co si udélam sam (bez toho, aby mi nékdo pomahal)

Konkrétni véci, které ti aspon trochu ulevi. Ne idealy — véci, které jsi redlné schopen udélati ve
Spatném stavu.

1.

Tip: sem patfi tvoje trojka z Knihovny cviceni, sprcha, hudba, chize, zvife, konkrétni serial.

3. Co mé spolehlivé odvede na jinou kolej
Ne feseni, jen pferuseni. Misto nebo ¢innost, kde se myslenky pfestanou todit.

Misto:

Cinnost:

Clovék, se kterym se da byt bez mluveni:

4. Komu se ozvu

Nemusi$ nic vysvétlovat. Stadi napsat ,mam blby den, miZeme si psat?".

Jméno Kontakt

Nejdfiv

KdyZ nebere

Kdykoli

Co jim napisu (napis si tu zpravu ted, at ji pak jen zkopirujes)




5. Odborna pomoc

Jmeéno [ instituce Kontakt

Prakticky lékaf

Psycholog [ psychiatr

Nejblizsi psychiatricka pohotovost

Léky, které beru (nazev a davkovani — at to nemusis hledat)

6. Kdyz je opravdu zle
Tyhle linky jsou zdarma, nonstop a nemusi$ se predstavovat.

¢ Linka prvni psychické pomoci: 116 123 — pro kohokoli, kdo to ma tézké
¢ Linka bezpedéi: 116 111 — do 26 let

¢ Chat a dalsi kontakty: opatruj.se
KdyZ jde o Zivot — sviij nebo cizi — volej 155 nebo 112. Okamzité.

To neni selhani ani prehanéni. Je to stejné jako volat zachranku u infarktu.



7. Kdyz mam myslenky na to, Ze bych tu nemusel byt

Tohle si precti pomalu.

Takové myslenky neznamenaiji, Ze je s tebou néco v neporadku jako s ¢lovékem. Znamenaji, Ze
bolest prerostla to, co dokazes pravé ted unést sam. To je stav, ktery se da zménit — a méni se
mnohem Casté&ji, nez se v ném zda mozné.

Co udélat hned, v tomhle poradi:

1. Nezlstavej sam. Zavolej komukoli z bodu 4, nebo na 116 123.
2. Odsun prostiedky. Léky, ostré pfedméty, klice od auta — dej je jinam nebo nékomu.
3. OdloZ rozhodnuti. Rekni si: ,Rozhodnu se zitra." Ne navzdy — jen do zittka.

4. KdyZ to nejde odloZit, volej 155.

Jedna véc, kvuli které to zitra je$té zkusim:

Napi$ tam cokoli. Clovéka, zvite, nedokon&enou véc, misto. Nemusi to byt velké. Musi to byt
pravdivé.

Muj krizovy plan vyplnil(a) jsem

Datum:

Kdo o tomhle planu vi:

Plan, o kterém nikdo nevi, funguje jen nap(l. Rekni aspori jednomu élovéku, Ze existuje a kde ho
najde.

Klidna mysl



