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Tři principy: Všímat si – naslouchat – propojit

Prožívání krize je individuální. Běžné způsoby zvládání stresu najednou nestačí.
Silná úzkost • Pláč • Ztuhnutí • Podrážděnost • Zmatek • Stažení se 

• Neschopnost rozhodnutí

Všímejte si, jestli je člověk v bezpečí a jak se cítí. 
Nehrozí další nebezpečí? Potřebuje zdravotníka?

1.  Krok

Navažte kontakt, ale netlačte.
„Vidím, že ti teď není dobře. Můžu tu chvíli zůstat s tebou?"

2.  Krok

Naslouchejte a pomozte pojmenovat, co teď potřebuje.
„Co by ti pomohlo zvládnout příštích 10 minut?“

3.  Krok

Propojte s další pomocí
Pomozte najít jeden konkrétní další krok - zavolat rodiči, psychologovi, krizovou linku.

4.  Krok

Co říkat a čemu se vyhnout
Pomáhá říci Raději neříkat

„Jsem tady s tebou.“
„Projdeme to postupně."

„Uklidni se.“ / „Vždyť o nic nejde.“
„Musíš myslet pozitivně."

OHROŽENÍ ŽIVOTA
Mluví o sebepoškození nebo smrti? Okamžitě volejte 155.

155 (Zdravotnická záchranná služba) • 116 111 (Linka bezpečí) • 116 123 (Linka první psychické pomoci)


