PSYCHOLOGICKA POMOC

Vazeni spoluobéané,

uvédomujeme si mimoradnou zatéz a dopad na lidi zasazené
soucasnou pfirodni katastrofou. Vnimame zvladani a odolnost
mistnich lidi, vzajemnou sousedskou pomoc a svépomoc, ale i
potfeby v oblasti posilovani odolnosti a duSevniho zdravi.

v Kazdy prozivame zazitou katastrofu vlastnim zpusobem,
nezvyklé zplusoby chovani a prozivani jsou bézné, a i bez
odborné pomoci je mizeme zvladnout.

v Je obvyklé, Ze naSe pocity, prozivani a dusevni stav se budou
katastrofé, pro nékoho teprve s odstupem nékolika dni nebo
tydna.

v Néktefi se zvladnou s prozitou udalosti vyrovnat sami, jini
naopak uvitaji pomoc a podporu od druhych — rodiny, pratel,
komunity.

v Néktefi se rychleji zotavi s podporou odbornikl — psychologa,
terapeuta, lékare ¢i duchovniho.

v' Pomoc druhym nam dava smysl a pomaha proti pocitu zmaru a
bezmoci.

v' Pamatujme, Ze je dllezité dbat na své zakladni potfeby
(pravidelné jidlo, pitny rezim, dostatek spanku), aktivitu stfidat
odpocCinkem, komunikovat a sdilet s druhymi.

V prvotni fazi po nestésti navstévu;ji jednotlivé domacnosti interventi
PCR, HZS & neziskovych organizaci a zjistuji potteby lidi, jak
materialni, tak duSevni. Nejprve bylo hlavni usili vénovano zachrané
a zamezeni druhotnych Skod. V dalSim obdobi bude vénovana
pozornost obnoveé bydleni a navratu k normalnimu Zivotu.

Osobni a okamzita psychologicka pomoc je v prvni fazi k dispozici
v krizovych centrech jednotlivych obci.

Dékujeme, ze pomahate sobé a ostatnim!
kpt. Mgr. Marek Zenata — psycholog HZS, PhDr. Stépan Vymeétal, Ph.D. - psycholog OBP MV
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Modra linka Brno

608 902 410, 731 197 477,
9:00 - 21:00
help@modralinka.cz

Linka psychologické pomoci
pro obyvatele ze zasazenych
oblasti

602 531 651 — NONSTOP,
spondea@spondea.cz

Linka nadéje, FN Brno, 547
212 333, Non-Stop

Linka duvéry, Charita,
516 410 668, 737 234 078,
soslinka@blansko.charita.cz

Web:

WWW.OPATRUJ.SE
Narodni ustav dusevniho zdravi

WWW.TVHASICI.CZ/kdyz-
nejsme-ve-sve-kuzi/

Virtualni asisten¢ni centrum
pomoci HZS - sekce péce o
sebe

Mobilni aplikace:

PRVNi PSYCHICKA POMOC
pro lidi poskytujici
psychosocialni podporu
zasazenym vytvoril expertni
tym pod GR HZS

NEPANIKAR.EU
»Nepanikar“ poskytuje zdarma
rychlou prvni psychologickou
pomoc a mapu dalSich

psychologickych kontaktu



