ZINE
Prvni psychosocialni pomoc

TFi principy: VSimat si - naslouchat - propojit

ProZivani krize je individualni. BéZné zplsoby zvladani stresu najednou nestaci.
Silna tzkost « Pla¢ « Ztuhnuti « Podrazdénost « Zmatek « Stazeni se
« Neschopnost rozhodnuti

1. Krok
Vsimejte si, jestli je Clovék v bezpedi a jak se citi.
Nehrozi dalsi nebezpeci? Potrebuje zdravotnika?

\’

2. Krok
Navazte kontakt, ale netlacte.

,Vidim, Ze ti ted neni dobre. MUZu tu chvili zistat s tebou?"

\

3. Krok
Naslouchejte a pomozte pojmenovat, co ted potrebuje.

,Co by ti pomohlo zvladnout pristich 10 minut?“

\’

4. Krok
Propojte s dalsi pomoci
Pomozte najit jeden konkrétni dalsi krok - zavolat rodici, psychologovi, krizovou linku.

Co rikat a cemu se vyhnout

Pomaha rici Radéji nefikat
»,Jsem tady s tebou.” ,Uklidni se.“ / ,VZdyt o nic nejde.”
,Projdeme to postupné." ,Musi$ myslet pozitivne."
OHROZENI ZIVOTA

Mluvi o sebeposkozeni nebo smrti? OkamZité volejte 155.

155 (Zdravotnicka zachranna sluzba) » 116 111 (Linka bezpeci) » 116 123 (Linka prvni psychické pomoci)

WWW.prvnipomoczive.cz



