Budte oporou v tézkeé chuvili

Desatero pomoci ¢lovéku, ktery pravé proziva zdvazné ohrozeni ¢i ztratu

Ujistéte se, Ze vy sami jste v bezpedi. BEéhem poskytovdani pomoci vzdy
dbejte na to, abyste sebe ani druhou osobu neohrozili na zivoté &i zdravi.

ZGstante klidni. Vas pokojny hlas, pfedvidatelné pohyby,
pevny postoj téla pomuize druhého zklidnit

Navazte kontakt. Pristupte blize, ale respektujte hranici osobniho
prostoru (na délku natazené paze). Oslovte dotyéného, mluvte
s nim jako se sobé rovnym, ptejte se, co se stalo.

Nenechte se znejistit tim, Ze ostatni lidé kolem nic nedélqji. To je pfirozend
reakce. Budte tim, kdo zareaguje, prolomi ticho, oslovi élovéka v krizi.

Budte pfipraveni na rdznou formu chovdni ¢lovéka v krizi. Jakékoliv bézné
nestandartni chovdni je v takové chvili normdlni. Castd je neorganizovand aktivita

xou

(pobihani, kfik, naddvky, mdvdni rukou) nebo naopak Uplnd pasivita az “zamrznuti”.

Neberte si reakce osobné. Neodporujte. Vnimejte intenzivni emoce druhého
a klidnéte ho svym hlasem. “Stalo se vdm néco tézkého, jsem tu s vami.” Nefikejte
vétu: “To bude dobré”, protoze nemuzete slibit, jestli to tak opravdu bude.

Mluvte v krdatkych jednoduchych vétach. Ujistéte daného &lovéka o tom,
Ze s nim chvili zGstanete. Ptejte se ho, co by ted nejvice potfeboval.
“Mlzeme ted'spolu chvili mluvit? Nebo si chcete jit sednout tdmhle na
lavicku?” Ke zklidnéni napomdhd také pevnd opora a klidné prostiedi.

Naslouchejte, nehodnotte a nekritizujte. Ptejte se dotyé&ného, co by ted nejvice
potfeboval, jak mizete pomoci, co mu obvykle v takové situaci pomdha.

Odolejte tlaku vlastnich intenzivnich emoci a vyhnéte se udélovdni pfikazd typu “ted’
musite/nesmite.” Nedélejte undhlené zdavéry. Situace byvd casto komplikovanéjsi,
nez se zdd. Dany ¢lovék jiz pravdépodobné vyzkousel fadu véci, aby situaci zvladl
sdm. Je-li to mozné, mizete nabidnout pfikryvku pres zdda a teply napo;.

Pokud to bude i po kontaktu s vdmi potfeba, nabizejte moznosti vyhledani
odborné pomoci, a pokud je to ve vasich sildch, nabidnéte doprovod &i spoleény
telefondt . Pro zdvazné emoéni stavy Ize vyuzijte voldni na linky krizové

pomoci, sluzeb krizovych center a v akutnim pfipadé i voldani RZS. Kontakty
vdm sdéli na Lince seniord 800 200 007 nebo na jiné lince duvéry.

V dUsledku valeéného konfliktu je v provozu nékolik krizovych informacnich linek:
infolinka Ministerstva Vnitra +420 974 801 802 (provoz nonstop)
linka charity CR: +420 731 432 431

ddle je dostupnd také terapie v ukrajinstiné:
Ndrodni Gstav pro dusevni zdravi (+420) 283 088 139

on-line na strankdach www.terapie.cz INKA .
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