PL 30: ODDECHOVY CAS

Jakmile si vSimnete, Ze se roz¢ilujete a je riziko, ze nad sebou ztratite kontrolu, vezméte si oddechovy cas. Ten Vam pom(ze
zachazet s hnévem a zabranit ujmé své i druhych.

« Kdyz si vSimnete, ze Vas hnév nar(st4, télo je v tenzi a Vy uz brzy ztratite kontrolu, feknéte sdm sobé i doty¢nému, se kterym
mate konflikt: ,To mé fakt $tve. Potfebuju pauzu.”

« Vystupte ze situace a drzte se minimalné hodinu mimo. Dopfejte si ¢as na zchlazeni a ziskejte odstup.

- Béhem této doby nepijte alkohol, nefidte auto a neberte drogy.

« Udélejte néco pozitivniho pro snizeni energie hnévu, kterd se pfi konfliktu vytvofila — projdéte se, béhejte, jdéte do své cely,
malujte, poslouchejte hudbu, posilujte s cinkami nebo délejte domaci ukoly.

« Premyslejte o rliznych moznostech, jak konflikt ukoncit.

+ AZ se zklidnite, rozhodnéte se, jestli se k té situaci vratite. Mnohdy je mozné nechat situaci,vySumét’, ale v mnoha pfipadech
budete muset konflikt vyresit.

« Vyslovte to. Mluvte o tom, co Vas roz¢ililo. Nezapomente, Ze kdyZ se budete snazit dokazat, ze jste mél pravdu, tak se diskuze
zifejmé spusti nanovo od zac¢atku. Mluvte o tom, jak se citite a jak se citi Va$ protéjSek a hledejte feSeni, kterd budou Iépe
vyhovovat obéma.

«Vezméte si oddechovy cas, kdyz se zacinate rozcilovat — pozdéji by to bylo tézsi.

Oddechovy ¢as neni tinik. Oddechovy ¢as neni dlivod ani omluva pro odchod do nejblizsi hospody. Je to technika zvladani
narUstajicich emoci, nez se dostanou mimo kontrolu.

Oddechovy ¢as ve vézeni
Kdyz je ¢lovék ve vézeni, pak si téZko vybere oddechovy cas a tézko se stahuje z konfliktni situace. Pfesto obvykle jde se
vymanit z bezprostredni situace a schladit horkou hlavu (napf. odejit do své cely). Obcas se ve vézeni déji véci, které nemate

pod kontrolou, a citite se bezmocné. Mozna nedokazete zvladnout kazdy konflikt strategiemi, o kterych jsme mluvili. Ale
nejednat nasilné - to je stale Vase odpovédnost.
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