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Uvod
Ahoj,

pravdépodobné jsi dobrovolnikem Cerveného kfize a chystas se &ist nasledujici text, protoze jsi se
rozhodl pomahat druhym. A to vCetné toho, ze je vyslechne$S a poskytnes jim psychickou podpo-
ru. Otevrel jsi dokument, ktery obsahuje jednoduché rady a tipy, jak spolecné prozit a zvladnout krizi.
Dobrou zpravou nam mize byt to, Ze krize a nestésti jsou béZznou soucasti zivota na Zemi a lidstvo
je umi od nepaméti zvladat. A co vic, tva ochota nabidnout pomoc a byt tady pro druhé predstavuje na-
prosto pfirozenou a béznou reakci v dobé nestésti. Nez se vsak “bezhlavé” pustit do pomahani, tak je do-
bré seznamit se s nezbytnym minimem zasad pro poskytovani takové podpory, at se sami nevystavime
nebezpeci a nestaneme se také prijemci pomoci. Zakladnim prfedpokladem psychické podpory druhym
je to, ze ja sam se citim byt ,v pohodé”. A uvédoméni si, Ze zasazenymi nejsou pacienti vyzadujici
psychoterapii, ale normalni lidé v nouzi s normalni reakci na nenormalni situaci. Poskytovanim psy-
chosocidlni podpory totiz neni mysleno predavani informaci ve smyslu, kde napfiklad sehnat rousku,
|éky ci telefon na lékarku. A nezaménujme ji ani za bézné ,pokecani s kamaradem”. Pfi takovém rozhov-
oru muzes obcas vyuzit i prvky psychosocialni podpory, ale samotna psychosocialni podpora ma jasnou
strukturu a vyzaduje trénink. Precti si nasledujici fadky a pojdme poskytovat pomoc dobfe a s uctou

ke kazdému z nas.

Vychodiska

Zformulujme si na Gvod nékolik zakladnich stavebnich kament, na kterych celé pomahani stoji. Podafri-li
se nam mit je na paméti po celou dobu poskytovani pomoci, tak jsme na uvédomélé cesté k podporovani
druhych a nestavame se ,pachaci dobra”.

Pojeti odolnosti (= lidé zvladaiji), nikoli pojeti zranitelnosti (= lidé jsou obétmi).
Zkus se zamyslet nad tim, jak se divas na osoby, které zasahlo nestésti. Davejme pozor, at nezklouzneme
do extrému (Clovék je obét x ¢lovék je mocny) a respektujeme, Ze prozivani krize je vZdy individualni.

,Nejsme na to (a vtom) sami”, i my miZeme pomoci druhym”, ,spole¢né to zvladneme" a ,na pristé se
pfipravime”.

Je pro tebe pfirozené pomahat? Vyborné! Proces pomahani pomaha nejen tomu, kdo pomoc prijima,
ale i tomu, kdo ji poskytuje. A Clovék si obvykle je schopen pomoci i sam, kdyz ho ostatni podpofi. Kazdé
nestésti berme jako prilezitost, ktera je pro nas zkusenosti a moznosti se na pristé Iépe pfipravit.

Naplnujeme vyjadrené socialni, psychické, duchovni a télesné potreby s respektem k hodnotam za-
sazenych lidi, rodin, obci a organizaci.

Chces byt superhrdinou a pomahat vSude a vSem? Pak se tvé Usili nejspi$ mine ucinkem. Tvoje pomoc
totiz bude k ni¢emu, kdyz nebude v souladu s tim, co lidé opravdu potrebuji (nybrz tim, co jsi jim vnutil,
aby potrebovali) a nebude respektovat jejich hodnoty.
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Aktivné povzbuzuje osobité strategie zvladani zatéze a zachazeni s vlastnimi silami a zdroji.

Kdo a co se ti vybavi, kdyZ ti neni dobfe? Mize to byt tva rodina, kamaradi, oblibené misto, hudba a spousta
dalsich vlastnich nastroj(, které mas k tomu, abys fungoval v krizi. Poméhejme hledat nasim ,zranénym”
jejich vlastni zdroje socialni opory — pojmenujme je, propojme je a podporme je.

Krize

Mysleme na to, ze krize miZe mit mnoho podob, a to co neohrozi nds, mlze byt pro druhé spoustééem
ztraty bezpeci a osobni integrity. Respektujme, ze krize je subjektivni a ze vSechny reakce na ni jsou pfi-
rozené a pochopitelné.

SCHOPNOST
Ji GELIT

Clovék v krizi stoji na kraji propasti. Nevi jak dal a je blizkosti
propasti paralyzovan. M& z(izené vnimani a éasto nevidi nic jiného,

nez propast pred sebou. Pomahajici se snazi jit spole¢né s nim
po hrané propasti a obejit ji, aby mohl dotyény pokracovat
po své cesté dal samostatné.
Nejde tedy o to prenést ho na druhou stranu (za to neneseme odpo-
védnost), ale vzit ho za ruku a pomoci mu naleznout cestu (pomoci

mu prozkoumat jeho moznosti).

Chceme-li smysluplné pomahat, tak neni nasim ukolem prijmout odpovédnost za druhé a stavét za né
mosty pres propast. Vezméme zranéné za ruku, pomozme jim pochopit danou situaci (prozkoumat pro-
past) a pojdme je doprovodit pfi hledani jejich vlastni cesty, jak prekazku zdolat.

Psychosocialni podpora

Jednu z moznosti, jak pomoci zvladnout druhému krizi, predstavuje poskytnuti tzv. psychosocialni pod-
pory. Psychosocialni podpora je pfistup zalozeny na podpore druhého a udrzeni jeho dusevniho zdravi
a pohody v dobrém stavu. Zahrnuje provazeni obtiznou situaci a bezpecné sdileni emoci. Je to stejné jako
v prvni pomoci, kdy ¢lovék osetfuje zranéni.

Prvni psychosocialni podpora je vlastné prvni pomoc pro dusi. Nasi pfitomnosti, naslouchanim, sdilenim
a podporou mizeme ¢lovéku pomoci prekonat slozité situace a podpofit ho v jeho dalSich krocich.
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V nasich podminkach se pro poskytnuti PSP osvédcil model B.A.S.1.S. prevzaty od Rakouského ¢erveného
kfize. Jednotlivé pismena v sobé shrnuji podstatu celé psychosocialni podpory.

Buduj davéru

Analyzuj stav a potfeby

Serad’ a srovnej

Informuj a intervenuj

Spoj (s blizkymi) / predej (odbornikiim)

Podstatou modelu B.A.S.L.S. je navazat s Clovékem v krizi prvni kontakt, vybudovat si u néj davéry,
zjistit jeho aktualni psychicky i fyzicky stav a jeho potieby, rozpoznat miru jeho schopnosti rozhodovat se
a srovnat jeho pocity a emoce.

Nasledné poskytovatel psychosociélni podpory pomuze ¢lovéku v krizi vytvorit kratkodoby plan, jak po-
stupovat pri reSeni obtizné situace, a preda mu kontakty na odborniky.

Na krizi kazdy reaguje jinak. Nékdo place, nékdo se hnéva nebo naopak mici. VSechny reakce (i ty na prvni
pohled ,paradoxni”) jsou ale sou¢asti bézného mechanismu zvladani narocné situace. Dilezité je ¢lovéka
v jeho emocich podporit ve smyslu ,vase reakce jsou v téhle tézké chvili normalni a spolu se to pokusime
zvladnout”, konfrontovat ho s realitou, zmirnit jeho odmitani aktualni situace, a tim mu pomoci situaci
bezpecné ,projit” a pfekonat ji.

Pravidla podptrného hovoru a uzite¢na doporuceni:

Pfi jakémkoliv podplrném hovoru je dllezité navazat divéru s volajicim, coz se provadi obtiznéji nez pfi
osobnim kontaktu. Nezapomen sdélit volajicimu zachovani miCenlivosti a moznost anonymity. Béhem
hovor( volajiciho nesud, cilem je podpofit a sdilet jeho emoce v prostoru i ¢ase.

1. Predstav se/ohlas se — navaz kontakt.

2. Ocen, ze volajici zavolal.

3.  Zmapuj aktualni potfeby/problém — zjisti, pro¢ vold, snaz se o problému zjistit co nejvice.

4. Dej prostor — na zacatku je lepsi dat volajicimu prostor k vyjadfeni a sdm naslouchat. Neni tieba
spéchat: ,Jsem tady pro vas, mame dost Casu.”

5. Zjisti, co se s volajicim déje — ,Jak to zvladate?”

Zmapuj emoce a nech je vyjadfit — ubezpeci volajiciho, Ze stejné emoce (strach, hnév...) a pocity
mivas i ty sam. Doptej se na zakladni potieby — dostatek spanku, jidla, denni rezim, aktualni potreby.

7. Hledej strategie, které napomahaji zvladnuti problémovych situaci. Zjisti, jak se volajici se zatézi
vyrovnava za normalnich okolnosti, co mu se zvladnutim krizové situace pomaha.

8.  Vytvor plan — co délat nyni, jak postupovat, jaké strategie pro zvladnuti problému vyuzit.

9. Pomoz najit podporu — v roding, u pratel, kolegu, blizkych.

10. Poskytni doporuceni, informace.

11. Predej kontakty na navazujici sluzby.

12. Nech shrnout napln rozhovoru — co si volajici z rozhovoru odnasi, co bylo pro néj podstatné.

13. Nabidni moznost dalsiho kontaktu, za hovor podékuj;. 5
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NEZAPOMEN:

o Neboj se fict: “Ja nevim.”

e Ocenujachval.

o Povzbuzuj a podporu;.

Dilezita poznamka: pokud narazi$ na obtizny hovor, sdm poté vyhledej pomoc kolegy-odbornika. Pomu-
Ze ti danou situaci zreflektovat a ,ocistit se” od ni.

Typy a reakce volajicich
Na lince pomoci se miiZes setkat se Sirokym okruhem volajicich. O koho se konkrétné jedna?

« Seniori, ktefi trpi izolaci od svych rodin, pfipadaji si zbytecni, strachuji se o zdravi nejen své,
ale i svych blizkych. Pfi hovoru se seniory je nutné byt predevsSim trpélivy, respektovat
pomalejsi vyjadfovani, dat jim dostatek prostoru a naslouchat jim.

« Lidé v produktivnim véku, ktefi maji obavy z nédkazy nejen sebe, ale i své rodiny. Casto Fesi existenéni
potiZze spojené se ztratou zaméstnani/poklesem vydélku, partnerské krize ¢i vychovné problémy déti.
Pfi téchto hovorech nemusi stacit nase ,jednordzova” pomoc, vyuzij tedy seznam linek, na které m(izes
odkazat s konkrétnim problémem.

« Lidé s psychiatrickym onemocnénim. Mohou to byt lidé, ktefi jsou v dlouhodobé péci psychologa/
psychiatra, ale i taci, kterym Zadna péce poskytovana neni. Tyto dvé skupiny spojuje fakt, ze vlivem
nouzovych opatreni dochazi ke zhorseni jejich zakladniho psychiatrického onemocnéni. Pri komuni-
kaci s nimi bud' trpélivy, snaz se zhodnotit jejich stav a dle konkrétni situace je predej do péce odborni-
ka. Pokud Zadného dosud nenavstévovali, zmapuj své okoli a vhodného specialistu jim doporuc.

« Déti a dospivajici, ktefi se obtizné vyrovnavaji s odlouc¢enim od kamaradl a spoluzakd. Nékdy
ale mohou byt i svédky/obétmi domaciho nasili, které je vlivem mimoradnych opatreni ,méné vidét”.
Pri komunikaci s détmi je vhodny citlivy pfistup, naslouchani, v pfipadé domaciho nasili vzdy zvaz ohla-
Sovaci povinnost a nabidni adekvatni a rychlou pomoc ve svém okoli.

« Problematické hovory. MiZzeme mezi né zahrnout hovory s agresivnimi lidmi nebo lidmi pod vlivem
navykovych latek. Hovory s nimi jsou velmi narocné. Budou od tebe vyzadovat velkou davku trpélivosti
a asertivity. Pamatuj, Ze pokud s tebou nechtéji spolupracovat, mizes po predchozim ozndmeni hovor
ukoncgit. Dle konkrétni situace zvaz odkazani na odbornou pomoc.

Co délat, pokud mluvis s ¢lovékem se sebevrazednymi (suicidialnimi) Gmysly?

Pokud se ti dovola na linku Clovék, ktery o sebevrazdé premysli, pfipadné je uprostred jejiho konani,
je to pro ¢lovéka velmi narocna situace.

Snaz se od volajiciho ziskat co nejvice informaci. Zjisti, zda ¢lovék sebevrazdu jiz aktivné pacha (napf. si
vzal léky, stoji na mosté apod.) a nebo o sebevrazdé uvazuje.

Pokud ¢lovék se sebevrazednym pokusem jiz zacal, je nutné zjistit co nejvice. Kde se nachazi, co presné
déla, jakym zplsobem chce suicidium dokong¢it. Od suicidia ho neodrazuj, ale snaz se najit néjaky za-
chytny bod v jeho Zivoté, o ktery by se mohl opfit. O sebevrazdé a smrti mluv otevfené, neboj se umysl
pojmenovat. M(zes vyuzit napf. tyto véty: ,Volate na linku proto, Ze se chcete zabit? Co vas k sebevrazdé
vede? Co vam smrt prinese? Jak vam mohu pres telefon pomoci?” 6
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Snaz se uzavirat malé ,dohody” — napr. ,Po dobu, kdy spolu mluvime, sebevrazdu nevykonate / odstoupite
od okna / chytnete se zabradli / obvazete si rany...”

Snaz se zjistit, kde se volajici nachazi (pfesnou adresu) a informuj slozky 1ZS (linka 112), které vyjedou
na nahlasené misto a poskytnou volajicimu potfebnou pomoc. Udrzuj kontakt do prijezdu slozek 1ZS
na misto. Jestlize volajici odmita sdélit, kde se nachazi, je dilezité okamzité informovat Policii CR
a sdélit ji, ze pravé hovofite s Clovékem, ktery pacha sebevrazdu. Vidis-li na své lince telefonni Cislo,
predej jej. Po dobu hovoru Ize ¢lovéka dohledat za predpokladu, ze bude udrzovan telefonicky kontakt.

Pokud se ti stane, ze hovor v priilbéhu vypadne nebo se sebevrah odmilci, zachovej klid, pokus se nava-
zat hovor znova. Je mozné, Ze se to nepodafi, pfipadné ¢lovék svlj umysl dokonéi. Snaz se pochopit,
Ze i na sebevrazdu ma Clovek pravo a ty sam jsi udélal maximum pro to, aby k suicidu nedoslo a bylo
v danou chvili odvraceno. Po hovoru vzdy kontaktuj peera, odbornika psychologa a situaci s nim prober

ven

a ,oSetfi” i své vlastni dusevni zdravi.

Pokud clovék o sebevrazdé uvazuje, je nutné se snazit jej predat dale k odborné pomoci, napf. na linku
ddvéry nebo na krizové centrum. Nejsi-li odbornik, vZdy tyto volajici pfredavej dale k adekvatni pomoci.
Neboj se volajicimu oznamit, Ze jsi pouze operator a Ze volajiciho prepojis na kolegu odbornika, se kterym
muze o v§em mluvit a ktery ho Iépe v jeho situaci podpofi.

PAMATUJ - suicidialni sklony vyzaduji odbornou pomoc, je nutné volajiciho predat dale. Pfi zapocaté se-
bevrazdé je nutno kontaktovat slozky IZS (linka 112) a sdélit jim adresu, kde se ¢lovék nachéazi, a popsat
danou situaci. Jestlize adresu odmita sdélit, kontaktuj Policii CR a pfedej co nejvice informaci, do doby
pfijezdu IZS s volajicim udrzuj kontakt. Clovéka se suicidialnimi myslenkami je nutno navést na odbor-
nou pomoc.0d sebevrazdy neodrazuj, ale snaz se ji vdany moment oddalit. Mysli i na své dusevni zdravi
a hovor s clovéekem se sebevrazednymi sklony vzdy prober s odbornikem.

Prace v terénu

| v dobé epidemie mohou dobrovolnici pracovat v terénu. Do doby zmirnéni epidemie je nezbytné prede-
vSim dbat na své vlastni zdravi, nosit ochranu ust a nosu, peclivé dbat zasad osobni hygieny, zejména si
radné myt nebo dezinfikovat ruce a do osobniho kontaktu s nemocnymi nebo lidmi v karanténé prichazet
co nejméné, idealné vlbec. Nize uvadime rady, které se uplatni v dobé, kdy jiz epidemie nebude tak roz-
sahl3, ale ze strany Cerveného kfize budou fungovat jesté nékteré sluzby, které i v souasné dobé zajistuje
(napf. rozvoz jidla, ochrannych prostiedki apod.).

V dobé epidemie lidé prozivaji krizi riznym zplsobem a v terénu je nutné se na tyto projevy pfipravit. Nej-
dulezitéjsi je mit trpélivost a pochopeni pro ¢lovéka, schopnost naslouchat a mit nastaveny i své vlastni
hranice. Mysli na svou bezpecnost, s lidmi v nouzi komunikuj bezpecnou formou a z bezpecné vzdalenosti.

Pozor na télesny kontakt! Pri télesném kontaktu jako formé podpory je dilezité byt opatrny. Ne kaz-
dy si preje, aby se jej dotykaly cizi osoby, predev§im u muz( to byvd ¢asto nezadouci. Osoba se také
muze nachazet v situaci, kdy se vyhyba ostatnim, nebo situaci popird. Je dllezité dbat na odstup. Pozor
na soucitny postoj k takové osobé. Télesny kontakt v tomto pfipadé muze byt spoustééem agrese.
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V terénu se muzeS setkat i se zoufalstvim, kterému predchdzi faze popirani dané skutecnosti
nebo otupéni. Zoufalstvi mize doprovazet hnév, agrese, chaotické emoce, popirani, $ok, pla¢ nebo pocity
viny. M(ze té to znepokojit.

Vétsina lidi krizi prekona ve chvili, kdy u néj dojde k obnoveni jejich zakladnich potieb. Najdou podpo-
ru u svych blizkych, okoli nebo pravé prostiednictvim dobrovolniki Cerveného kfize. M&j ale na paméti,
Ze néktefi lidé se mohou uprostred své krize ,zaseknout” a budou potfebovat vice nez jen zakladni psycho-
socidlni podporu k tomu, aby zacali znovu fungovat v kazdodennim zivoté a nepredstavovali nebezpeci pro
sebe nebo své okoli. Tyto osoby je nutno smérovat k poskytnuti odborné psychologické pomoci.

Jak vést rozhovor v terénu?

o Najdi bezpecné misto na rozhovor.

« Respektuj soukromi, pokud je to mozné, a snaz se navodit ddvéru.

« Naslouchej, umozni jim i micet. | miceni je dllezitou sou¢asti rozhovoru.

Hovorit s Clovékem v krizové situaci je narocné, ale zvladnes to lépe, pokud pouzijes zaklady psychosoci-
alni podpory.

Péce o sebe

Nasazeni béhem mimoradné situace je narocné a i pres sebevétsi nadseni je tfeba vzdy myslet také sam
na sebe. Vétsina z nas se mlzZe citit ve svétle nové situace v uréitém smyslu i pod tlakem. Takové poci-
ty jsou normalni a stres nelze vnimat jako projev slabosti Ci neschopnosti dobfe vykonavat nasi praci.
| vdobé mimoradné situace je proto dlilezité se vedle pomoci ostatnim zaméfit i na péci o sebe sama -
starat se o své dusevni zdravi a pohodu.

Nékolik rad, jak o sebe pecovat v ¢ase krize
+ Dostatec¢né odpocivej, spi, nezapomen na pohyb a sport dle svych moznosti i na zdravou stravu.

+ Pravidelny kontakt s rodinou a blizkymi, byt jen po telefonu, poméaha udrzovat dobré vztahy i kontakt
s realitou. Tvé okoli je tou nejdulezitéjsi oporou.

+ Mysli na své dusevni rezervy — kazdy potrebuje ,dobit baterky” po vyCerpani a kazdy ma k tomu jinou
strategii. Nevymyslej v dobé krize nic nového a sahni po své osvédcené technice.

+ Nenakladej toho na sebe pfilis — zvladnout problém a najit feSeni trva ¢lovéku déle, pokud sam sebe
pretizi.
+ Srovne;j si svlj postoj k praci — ne vzdy dokazeme kazdému pomoci, neodstranime ani nespravedIinost,

ani smrt, se kterou se mizeme i pfi mimoradné situaci setkat. Je dllezité si uvédomit, Ze ne vse
muze skoncit ,happy endem”.

+ Alkohol, tabak ani navykové latky nepomahaji ke zdravému reseni stresu. Mysli na to.

Nékdy se miZe stét, Ze sami po mimoradné situaci budeme mit potfebu vyhledat odbornou pomoc
MiZeme se citit smutni, pIni beznadéje. Je to pfirozena reakce, kdy sém pomahaijici ¢lovék potrebuje
podporu nékoho jiného, a na kterou nemusi zlistat sdm. Obratit se mizes na své blizké, kolegy-odborniky
peery i na linku ddvéry nebo krizové centrum ve svém okoli. To, Ze si dokaze$ fici o pomoc,
neznamena tvé selhani, ale pravé naopak. Ukazuje to na to, ze si dokazes poradit i v situaci, ktera je
pro tebe tiziva.

A jesté rada na zavér: neprepal zacatek! Vétsina mimoradnych situaci je maraton, tak at vydrzi$ az
do konce! 3
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Priprava a vybaveni

Osobni priprava:

+ Pred zacatkem pracovniho dne si sefad priority. Urci si, co je tfeba udélat hned a co m(zes odlozZit.
“Eisenhower(v” princip ti m{Ze pomoci usetfit néjaky Cas:

Naléhavé Nenaléhavé
NUTNOST KVALITA A ROZVOJ
P .
N | UDELEJHNED ¥ ROZHODNI m (%)
E Priklad: KPR, bezodkladné ukoly Priklady: prevence, planovani, osobni rozvoj
(dopln si dle sebe) (doplni si dle sebe)
«w | ROZPTYLOVANI ZLODEJI CASU
N ® __ 00 -
—
0% DELEGUJ a D NEDELEJ
8 Priklad: Nékteré porady, zbytecna byrokracie Priklad: porady o poradach, spam/scam, bezcilné
=z (dopln si dle sebe) brouzdani po netu

(dopln si dle sebe)

+ Nabidka muze vyvolat potiebu. Pokud néco nabizi$, musis byt schopen to splnit. Mysli na to!
+ Pamatuj na ,zlaté” pravidlo: ,Pomoz druhym, aby si mohli pomoci sami”.

Vybaveni:

« Seznam regionalnich instituci, které se vénuji psychosocialni podpofe (krizova centra, aj.) véetné:
- kontaktu
- adres
- Casové dostupnosti

» Seznam kontaktd na kolegy véetné:
- mobilniho telefonu, emailu nebo adresy
- toho, co maji na starosti + jaka je jejich specializace
+ Sdilené materidly pro praci — vyuzij nékteré z dostupnych programt (G-Drive, MS Office, etc)
* Pripojeni k internetu Ci data
+ Zdravotnické vybaveni — pfiruéni Iékarna vcetné potfebnych osobnich €kl a potravinovych doplnkd
« Zépisnik (denik) pro zaznamenavani poznamek
+ Diktafon (pokud jej pouzivds misto zapisniku)

Dillezita poznamka: Seznam muzes$ upravit ¢i doplnit podle svych potfeb. Pokud té napadne néco dalsi-
ho, posli ndm své navrhy, at je mGzeme sdilet a inspirovat jimi i ostatni kolegy. 9
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#zvladnemeto
Uzitecné odkazy & kontakty

Vic hlav vic vi. Tady najdes seznam odkaz(, v€etné kratkych vysvétlivek, k ¢emu slouzi:

Odkazy:

#Zvladneme to
Unikatni projekt CCK. Jednoduché, nicméné velmi peclivé ovéfené rady, jak zvladnout tuto situaci.

MVCR - Psychologické pracovisté
Souhrnné materialy pro zvladani situace. Autofije pribézné aktualizuji a doplnuji. ZDE je najdesivangliétiné.

Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky — Psychologické pracovisté

Zakladni materialy pro PSP, edukativni videa a dalSi uzitecné informace.

Najdes zde i projekt ,Poznejme své emoce”, ktery se zabyva reakcemi lidského téla na stres. Cilem je
ukazat, ze nase reakce na stres jsou normalnimi, fyziologickymi reakcemi na nenormalni situaci a neni
potfeba se za né stydét nebo je vytésnovat. Videa jsou zpracovdana atraktivnim audiovizudlnim zplsobem,
vCetné pouziti 3D modelace mozku.

Délam, co mizu
Aktudlné 642 odbornikl na psychické zdravi, ktefi nabizi své sluzby online. M(iZe$ se mezi né zapojit i ty.
Platforma slouzi pro obc¢any i zdravotniky, v€etné téch v prvni linii.

Ceska asociace linek diivéry
Vs$echny linky dlivéry na jednom misté. Dlvérnd a prehlednd databdze, ve které jsou jednotlivé linky rozdé-
lené podle krajd, ve kterych pusobi.

Materialy pro lidi se specialnimi komunikacnimi potrebami
Materidly MVCR v eétiné i angliétiné pro neslysici a hluchonémé.

Na DOSLECH
Dobrovolnicky projekt odbornik( a odbornic v oblasti krizové intervence a pfibuznych odvétvi.

Anténa
Psychoterapeuticka linka pro vechny, ktefi zazivaji tézké chvile v karanténé. Via CAPP — Ceska Asociace
pro psychoterapii.

Mobilni aplikace — co se hodi mit pfri ruce

Koronavirus COVID-19

Prehledna informativni a ndvodna aplikace pod zastitou Karlovy Univerzity. Na jejim vzniku se podilelo né-
kolik subjektti — Psychologické pracovisté MV CR a GR HZS, Psychologicky ustav AV CR, Katedra psycho-
logie FF UK a FSS MUNI, Zdravotnicka zachranna sluzba Jihoc¢eského kraje, spolecnost APPSISTO, s.r.o.
a fada dalsich. Aplikace je dostupna pro I0S i Android.

10
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https://zvladnemeto.cervenykriz.eu/
https://www.mvcr.cz/mvcren/docDetail.aspx?docid=22239079&doctype=ART#Psycho
https://www.hzscr.cz/clanek/jsme-v-tom-spolu-aneb-covid-19-trochu-jinak.aspx
https://www.youtube.com/channel/UCV3iFCimZdG-yj6PPIKGGBg
https://www.delamcomuzu.cz/
https://www.capld.cz/
https://www.mvcr.cz/clanek/koronavirus-covid-19-lide-s-postizenim-disabilitou-a-specialnimi-komunikacnimi-potrebami.aspx
https://nadoslech.cz/
https://psychoterapie.cz/
https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16743.html

+ #zvladnemeto
Nepanikar

Aplikace plna rad, jak se vyporadat s nékterymi psychickymi problémy. Obsahuje doporuceni, jak pracovat
s depresi, Uzkosti nebo panikou, jak resit problémy jako je sebeposkozovani, myslenky na sebevrazduy,
Ci poruchy pfijmu potravy. Soucasti jsou i kontakty na odbornou pomoc.

Prvni psychicka pomoc
Aplikace z rukou rady psychologl zahrnuje strukturovany pfistup ke stabilizaci ¢lovéka, ktery se dostal
do narocné zivotni situace. Obsahuje také kapitoly Jak se postarat o sebe. Dostupna na Google Play

a na App Store.

Kontakty:

Na tomto odkazu najdes souhrnné kontakty na informacni a krizové linky roztfidéné podle typu kraji. Ma-
terial je pribézné doplnovan. Nasel jsi néco uziteéného? Posli prosim info sem.

Zaver

Doputoval jsi na konec dokumentu, ktery ti ma pomoci pfi poskytovani psychosocialni podpory. Ve skutec-
nosti jsme ale teprve na zacatku. Vyzkumy pandemii ukazuji, Zze jakmile opadne faze akutniho ohrozeni,
pfijde ke slovu psychika.

Pevné doufame, Ze ti tento dokument a souvisejici zdroje pomohou pravé pro dobu ,klidu po boufri”.
Budeme radi, kdyz nam posles své podnéty a poznatky z terénu pres kratky dotaznik. Chceme, aby to byl
nas spolec¢ny dokument. Nasledné doplnime a nasdilime vSem, abychom se mohli vzajemné inspirovat
a podporit.

DEKUJEME!

#jsmevtomspolu #zvladnemeto #musimesipomahat

Zdroje
MV- GR HZS CR, Standardy psychosocialni krizové pomoci a spoluprace zaméiené na priibéh a vysledek.
MV-generalni feditelstvi HZS CR, 2010. ISBN 978-80-8664-46-4.

HIGHFIELD, Julie. Advice for sustaining staff wellbeing in critical care during and beyond COVID-19.
The Intensive Care Society [online]. 2020 [cit. 2020-04-07]. Dostupné z: https:/www.ics.ac.uk/ICS/ICS/
Wellbeing.aspx

U&ebné texty kolektivu autorov pod vedenim A.o.Univ.Prof. Dr. Barbary Juen, Rakusky Cerveny kriz (2002)
SPATENKOVA, Nadézda. Krizovd intervence pro praxi. Praha: Grada, 2004. Psyché (Grada).
ISBN 80-247-0586-9.

VODACKOVA, Daniela. Krizova intervence. 3. vyd. Praha: Portal, 2012. ISBN 978-80-262-0212-7.

HUMPL, Luk&s, Jifi PROKOP a Alena TOBIASOVA. Prvni psychicka pomoc ve zdravotnictvi. Brno: Narodni
centrum oSetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obord, 2013. ISBN 978-80-7013-562-4
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http://nepanikar.eu/
https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-pomoc/id1470927419?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=en_US
https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-pomoc/id1470927419?l=cs
https://www.mvcr.cz/clanek/telefonni-psychologicke-linky-pro-seniory-deti-a-dospele.aspx
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfszaeuQfAfklWGlW_e0X1333IdzSCqx4MV736-Ylc_bsnr5w/viewform
https://forms.gle/s7bPesR5TB9Lav5Z6
https://www.ics.ac.uk/ICS/ICS/Wellbeing.aspx
https://www.ics.ac.uk/ICS/ICS/Wellbeing.aspx

+ #zvladnemeto
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Psychosocialni podpora (PSP)

Co je psychosocialni podpora:
* snaha o udrzeni dusevniho zdravi a pohody
s jasnou strukturou vyzadujici trénink

Prvky PSP

* vybudovani dlvéry

* naslouchani druhému

+ sdileni emoci

* podpora prekonat situaci

* sounalezitost - "spolu to zvladneme"

Model Basis

Buduj divéru

Analyzuj stav a potreby

Serad a srovnej

Informuj a intervenu;

Spoj (s blizkymi) / predej (odbornikim)

Co to neni: predavani informaci - kontakty na Iékare, dodani rousek, rozhovor s prateli.

Pravidla a doporuceni podptirného hovoru:

@ Predstav se

15
16

@ Pochval za zavolani Podporuj

Hledej strategie,
jak krizi ¢lovek zvlada
a mUze zvladnout

Zjisti, na jakeé téma
si chce Clovek povidat

(3]

@ Vybudyj si divéru (8]

Dovol vyjadrit emoce

Vytvor plan na nasledujici
hodiny a prvni dny

Nemluv o svych
vlastnich problémech

O

Neber ¢loveéku v krizi nadéji,
{® Zeje sém schopen svou
situaci zvladnout

@ 0dkaz na odbornou pomoc

S jakym typem volajicich se miiZzeme na lince setkat:

Obavy z nakazy, ztrata
zameéstnani, dluhové pasti,
partnerské krize,
vychovné problémy

Produktivni vék

Odlouceni od kamaradu,
doméci nasili,
problémy se Skolou

Déti a dospivajici

Dekompenzace zakladniho

Psychiatricky nemocni <
onemocnent

Agresivni volajici,
volajici pod vlivem
navykovych latek

Problematické hovory

Kdo Proc Co udélat Predat dal
Dle zvazeni linka
SeniofFi Izolace od rodin,y, psychologiE:ké
strach o zdravi podpory/moznost

opakovaného hovoru

Ufad prace, Dluhové linka,
Linka psychologické podpory

(partnerské/rodinné poradenstvi)

Linka pro obéti domaciho
nasili, Socialné pravni
ochrana déti, zvazit
oznamovaci povinnost (PCR)

Podpurny hovor

0dkazani na osetrujiciho
psychologa/psychiatra, Linka
psychologické podpory

Pokud nelze, po predchozim
upozornéni hovor ukongit




Hovor s clovékem s umyslem sebevrazdy

Clovék, ktery se sebevrazdou jiz zaéal:

* Zjisti pfesnou adresu

* kontaktuj 1ZS 112

* udrzuj kontakt do pfijezdu IZS

- nedafi-li se Ti zjistit adresu, poté kontaktuj PCR a sdél, ze s takovym &lovékem pravé hovofis,
udrzuj kontakt co nejdéle, aby jej mohla PCR dohledat

* od sebevrazdy neodrazuj

* mluv otevrené, umysl pojmenu;

* uzavirej malé ,dohody” - odejdete od okna, chytnete se zavradli

Clovék, ktery o sebevrazdé uvazuje:
* odkaz na odbornou pomoc

Péce o sebe

¢' il

Nezapomen odpocivat, sportu;j Udrzuj kontakt s rodinou Dobijej baterky

’ _' o&‘ . 2
3 '

Ve

] " 1l

Nenakladej toho na sebe pfilis Ne vzdy jsou ,happy endy” Alkohol a tabak stres nezazenou

X

—— o — I

| ty sdm mUzes vyhledat podporu v okoli Bude to maraton — Setfi sily

Materidl vznikl ve spolupraci Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského Cerveného kfize,
Hasi¢ského zdchranného sboru Ceské republiky a Jundka - ¢eského skauta.
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