
Psychická první pomoc

v krizových situacích

Praktický manuál pro občany

Jak se postarat o sebe a pomoci druhým po psychické stránce

při povodních, evakuacích, katastrofách a mimořádných událostech

Tento manuál shrnuje ověřené postupy psychologické první pomoci pro občany.
Vychází z doporučení WHO, Českého červeného kříže, NUDZ, HZS ČR a dalších
odborných zdrojů. Nevyžaduje žádné psychologické vzdělání. Je určen pro každého -
ať žijete s rodinou, sami, nebo se staráte o někoho dalšího.

Psychická první pomoc není terapie. Je to lidskost v praxi. Být přítomný, naslouchat,
nehodnotit, nabídnout praktickou pomoc. To zvládne každý - i když se sám cítí
nejistě. Tento manuál vás provede krok za krokem, v klidu a bez nátlaku.
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Co vám může pomoci - zásady na jednu stránku
Tohle není seznam příkazů. Jsou to zkušenosti lidí, kteří krizí prošli, a odborníků, kteří jim
pomáhali. Přečtěte si je v klidu. Vytiskněte si je. Vraťte se k nim, kdykoli budete
potřebovat.

☐ Jste naživu a čtete tohle. To je první krok. Cokoli teď cítíte - strach, vztek, zmatek,
otupělost, nebo vůbec nic - je to v pořádku. Neexistuje špatná reakce na mimořádnou
situaci.

☐ Zkuste se na chvíli zastavit a nadechnout. Pomalu nosem dovnitř, ještě pomaleji
ústy ven. Nemusíte počítat, nemusíte to dělat "správně". Stačí jeden vědomý nádech.
A pak třeba další.

☐ Nemusíte být silní. Nemusíte to zvládat. Pokud potřebujete plakat, plačte. Pokud
potřebujete se třást, třeste se. Tělo se tím zbavuje napětí - nesnažte se to zastavit.

☐ Pokud můžete, napijte se vody a snězte něco malého. Tělo v krizi spaluje energii
rychleji, než si uvědomujete. I kousek chleba nebo sušenka pomůže mozku fungovat.

☐ Pokud je to možné, řekněte někomu, jak se cítíte. Nemusí to být hluboký rozhovor.
Stačí: "Je mi blbě." "Mám strach." "Nevím, co dělat." Sdílení samo o sobě ulevuje.

☐ Pokud jste sami a nemáte komu zavolat, nebo se nedovoláte, zkuste: mluvit nahlas
sami k sobě ("Jsem tady, dýchám, jsem v bezpečí"), napsat si na papír, co cítíte, nebo
se věnovat jakékoli drobné činnosti - uklízení, skládání, třídění. Ruce a tělo v pohybu
pomáhají mysli.

☐ Když nefunguje internet ani telefon: zapněte rádio (Český rozhlas - Radiožurnál).
Ověřené informace snižují úzkost. Pokud nemáte rádio, zkuste sousedy - osobní
kontakt je v krizi cennější než cokoli online.

☐ Pokud se staráte o někoho dalšího - dítě, rodiče, nemocného člověka - pamatujte, že
i vy potřebujete péči. Nemusíte být nekonečný zdroj síly. Pět minut pro sebe není
sobectví. Je to nutnost.

☐ Omezte sledování zpráv na 2-3x denně. Nekonečný proud informací nepomáhá -
zvyšuje úzkost. Informujte se z ověřených zdrojů a pak vypněte.

☐ Pokud pomáháte druhým - děkujeme. Ale pomozte jen do míry svých sil. Nemusíte
zachránit všechny. To, co děláte, stačí.
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Co se děje s vaší psychikou v krizi
Každý člověk reaguje na krizovou situaci jinak. Neexistuje jedna "správná" reakce. Dva lidé
ve stejné situaci mohou prožívat úplně jiné věci - a obojí je normální.

Jedna z věcí, které lidi v krizi nejvíc překvapí, je, že se chovají a prožívají situaci úplně jinak,
než od sebe očekávali. Člověk, který si myslel, že bude klidný, může zpanikařit. Člověk,
který se považoval za úzkostného, může jednat s chladnou hlavou. Někdo pláče. Někdo se
směje - ne proto, že by mu to bylo jedno, ale proto, že smích je taky způsob, jakým se tělo
vyrovnává s přetížením. Někdo necítí vůbec nic - a děsí ho to. Všechno z toho je v pořádku.
Nic z toho neznamená, že je s vámi něco špatně.

Pocity se navíc mohou měnit z minuty na minutu. V jednu chvíli strach, vzápětí vztek,
potom úleva, potom vina, že cítíte úlevu. I to je normální. Psychika v krizi nefunguje
předvídatelně - a nemůžete se na ni "připravit" tak, že budete reagovat podle učebnice.
Můžete se ale připravit tím, že budete vědět: cokoli právě prožívám, je moje přirozená
reakce na nepřirozenou situaci.

Následující projevy jsou běžné a u většiny lidí postupně odezní. Pomáhá vědět o nich
předem, protože pak vás tolik nevyděsí, až se objeví.

Co může dělat tělo
• Bušení srdce, zrychlený dech, pocení, třes, svalové napětí - to je tělo v
pohotovostním režimu.
• Bolesti hlavy, žaludku, průjem, nevolnost - bez lékařské příčiny. Stres se projevuje
fyzicky.
• Nespavost, nebo naopak pocit, že byste spali pořád.
• Změny chuti k jídlu - ztráta apetitu, nebo naopak potřeba "zajídat" stres.
• Přecitlivělost na zvuky, světlo, doteky - smysly jsou v "ostražitém" režimu.

Co mohou dělat emoce
Emoce v krizi mohou přicházet ve vlnách, střídat se, nebo úplně zmizet. Žádná z těchto
variant není špatná. Každá emoce je validní - i ta, která vás překvapí.

• Strach a úzkost - i když přímé nebezpečí pominulo. Tělo to ještě "neví".
• Vztek - na situaci, na úřady, na osud, na sebe. Vztek je normální reakce na bezmoc.
• Smutek, pláč, pocit beznaděje.
• Pocit odcizení - jako byste se na sebe dívali z dálky, jako by to nebyla realita.
• Pocit viny - "měl/a jsem udělat víc", "proč zrovna já". Tyto myšlenky jsou běžné, ale
nejsou pravdivé.
• Otupělost - necítíte nic. Vůbec nic. I to je způsob, jak se psychika chrání před
přetížením. Neznamená to, že vám to je jedno. Znamená to, že toho bylo příliš mnoho
najednou.
• Smích - můžete se přistihnout, že se smějete v naprosto nevhodnou chvíli. To není
cynismus ani necitlivost. Smích je dalším způsobem, jak se tělo zbavuje napětí.
Nesuďte se za to.
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• Střídání emocí - strach, vztek, úleva, vina, smutek, klid - a to všechno během pár
minut. Emoce v krizi nepřicházejí v logickém pořadí. Je to jako na horské dráze - a vy v
tom sedíte.
• Úleva - a pak pocit viny z té úlevy. "Proč se cítím dobře, když druzí trpí?" Protože
vaše tělo vám říká, že jste naživu. To je dobrá zpráva, ne důvod k výčitkám.

Co může dělat myšlení
• Potíže se soustředěním, zapomnětlivost - mozek je zahlcený.
• Opakující se vtíravé vzpomínky na to, co se stalo.
• Neschopnost se rozhodnout i o jednoduchých věcech - to je normální při přetížení.
• Katastrofické myšlenky: "bude to ještě horší", "tohle nikdy neskončí".

Co se může změnit v chování
V mimořádné situaci se můžete chovat způsobem, který sami od sebe nečekáte. Možná
jste se vždy považovali za klidné - a najednou křičíte. Nebo jste vždy byli akční - a teď
nedokážete vstát z postele. To není selhání. To je psychika pod tlakem, který dosud
nezažila.

• Podrážděnost, hádky s blízkými - i s těmi, které máte nejraději.
• Stažení se od lidí, neochota mluvit. Nebo naopak potřeba nepřetržité společnosti.
• Přehnaná ostražitost - neustálé kontrolování zpráv, zámků, okolí.
• Větší konzumace alkoholu, cigaret nebo léků - snaha "utlumit" stres.
• Nutkání neustále něco dělat - jako obrana proti myšlenkám.

Všechny tyto reakce jsou normální odpovědí na mimořádnou zátěž. Nejsou známkou
slabosti a neznamenají, že "to nezvládáte". Říkají vám, že vaše tělo a mysl pracují na
tom, aby vás ochránily - jen to dělají po svém, ne podle učebnice. A pamatujte: to, co
prožíváte vy, může být úplně jiné než to, co prožívá člověk vedle vás - a obojí je v
pořádku. U většiny lidí tyto reakce postupně odezní během dnů až týdnů. Pokud
přetrvávají déle než 4-6 týdnů nebo se zhoršují, stojí za to vyhledat odbornou pomoc
- viz kapitola 9.
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Jak se postarat o sebe
Následující techniky jsou ověřené výzkumy i praxí. Nejsou to fráze. Nepotřebujete k nim
žádné pomůcky, žádné vzdělání, žádný internet. Fungují i uprostřed chaosu.

Dýchání - nejrychlejší nástroj, který máte vždy s sebou
Když se spustí stresová reakce, dech se zrychlí a zpovrchní. Dech je přitom jediná tělesná
funkce, kterou můžete vědomě zpomalit - a přes ni zklidnit celý nervový systém. Nemusíte
to dělat dokonale.

Jednoduché zklidňující dýchání:

• Pomalu se nadechněte nosem.
• Ještě pomaleji vydechněte ústy - výdech by měl být delší než nádech.
• Opakujte, dokud necítíte alespoň drobné uvolnění.
• Nemusíte počítat. Nemusíte to dělat "správně". Stačí zpomalit.

Pokud vám pomáhá struktura, zkuste krabicové dýchání: nádech na 4 doby, zadržet na 4,
výdech na 4, zadržet na 4. Tuto techniku používají záchranáři i vojáci.

Uzemnění - když se cítíte odpojeni od reality
Pokud vás přepadá panika, cítíte se "mimo" nebo odpojeni od svého těla, tato technika vás
jemně vrátí do přítomného okamžiku:

• 5 věcí, které vidíte - pojmenujte je, klidně potichu.
• 4 věci, které slyšíte - zaměřte pozornost na zvuky kolem.
• 3 věci, kterých se dotýkáte - podlaha pod nohama, látka oblečení, stůl.
• 2 věci, které cítíte čichem - vzduch, jídlo, déšť.
• 1 věc, kterou ochutnáte - napijte se, snězte sousto.

Fyzické základy - jednoduché a zásadní
• Pijte. Dehydratace zhoršuje úzkost i bolesti hlavy. Stačí voda. Alespoň po doušcích.
• Jezte. I když nemáte chuť. Mozek potřebuje energii, aby mohl zvládat zátěž. Malé
porce, cokoli.
• Spěte. I krátký spánek je lepší než žádný. Pokud nemůžete usnout - to je v pořádku.
Ležte, odpočívejte, dýchejte. Tělo se zotavuje i v klidu.
• Hýbejte se. Procházka, protažení, práce rukama. Pohyb pomáhá tělu zpracovat
stresové hormony.
• Pozor na alkohol. V krizi je lákavé "si dát". Alkohol ale zhoršuje spánek, úzkost i
schopnost rozhodovat se. Nepomáhá - jen odkládá.

Když nefunguje internet a nedovoláte se
V krizových situacích bývají linky přetížené a internet může vypadnout. To neznamená, že
jste bez pomoci. Můžete:



Psychická první pomoc v krizových situacích - strana 7

• Zapnout rádio - Český rozhlas Radiožurnál (stanice 1). Ověřené informace snižují
úzkost.
• Vyjít za sousedy. Osobní kontakt je v krizi cennější než jakákoli aplikace.
• Dojít na obecní úřad nebo hasičskou stanici - tam funguje krizový štáb.
• Mluvit sami k sobě nahlas: "Jsem tady, dýchám, situace je těžká, ale zvládám tento
okamžik."
• Napsat si na papír, co cítíte a co potřebujete. Psaní pomáhá uspořádat myšlenky.
• Věnovat se jakékoli drobné činnosti - třídění, uklízení, skládání. Ruce v pohybu
uklidňují mysl.
• Zkusit volat znovu později - linky se uvolňují. Nebo zkusit SMS na 116 123.

Kontakt s lidmi
Izolace zhoršuje stres. I když máte pocit, že nechcete nikoho vidět, zkuste udržet alespoň
minimální kontakt:

• Zavolejte nebo napište někomu blízkému. I krátká zpráva "myslím na tebe" pomáhá
oběma stranám.
• Mluvte o tom, co prožíváte. Nemusíte být silní. Sdílení snižuje napětí.
• Pokud nemáte komu zavolat: Linka psychické pomoci 116 123, 24/7, zdarma.
• Pokud pomáháte druhým: nezapomínejte, že i vy jste člověk, který potřebuje
podporu.
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Jak pomoci druhým
Nemusíte být psycholog, abyste mohli někomu pomoci. Stačí být přítomný, klidný a lidský.
Mezinárodně uznávaný rámec WHO a Červeného kříže se dá shrnout do tří kroků:

DÍVEJ SE - NASLOUCHEJ - PROPOJ

1. DÍVEJ SE - Rozhlédněte se. Kdo potřebuje pomoc? Kdo je sám, dezorientovaný, v
šoku? Je prostředí bezpečné?

2. NASLOUCHEJ - Přistupte klidně. Představte se. Zeptejte se, co potřebuje.
Poslouchejte. Nehodnoťte. Nenuťte mluvit.

3. PROPOJ - Pomozte s praktickými věcmi: informace, voda, přikrývka, telefon, kontakt
na rodinu, směrování k odborné pomoci.

Co konkrétně říct a dělat
• Přistupte klidně. Nepospíchejte, nekřičte. Klidný hlas uklidňuje - i vás.
• Představte se: "Jmenuji se Jana. Jsem tady a ráda vám pomohu, pokud chcete."
• Zeptejte se na jméno a používejte ho. Jméno vrací člověku identitu v chaosu.
• Zeptejte se na potřeby: "Co teď nejvíc potřebujete?" Často: voda, telefon, informace,
deka.
• Naslouchejte. Nechte člověka mluvit. Nepřerušujte. Přikyvujte. "Rozumím.", "To zní
těžké.", "Slyším vás."
• Validujte emoce: "To, co cítíte, dává smysl." Validace neznamená souhlas se vším -
znamená uznání, že ten člověk má právo cítit to, co cítí.
• Nabídněte praktickou pomoc: přikrývka, voda, nabití telefonu, hlídání dětí,
kontaktování rodiny.
• Respektujte mlčení. Někdo nechce mluvit - a to je v pořádku. Tiše být nablízku je
taky pomoc.
• Pomozte jen do míry svých sil. Nemusíte vyřešit všechno. To, co děláte, stačí.

Co nedělat - tohle je stejně důležité
Některé věci, byť dobře míněné, mohou člověku v krizi ublížit víc, než pomoci. Ne proto, že
byste byli špatní - ale proto, že krize mění pravidla komunikace.

• Nezastavujte pláč. "Neplač" nebo "uklidni se" je jedna z nejškodlivějších vět, kterou
můžete říct. Pláč je přirozený způsob, jak se tělo zbavuje napětí. Nechte ho plynout.
• Nezastavujte třes. Pokud se někdo třese, nezkoušejte ho "zastavit" - třes je
fyziologický mechanismus, kterým tělo uvolňuje stresové hormony. Je to zdravá
reakce.
• Neomezujte nikoho v tom, co cítí. Neříkejte "neměl bys cítit vztek" nebo "nemáš
důvod se bát". Každá emoce je validní. Každý prožívá situaci jinak - a nikdo nemá
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právo hodnotit, jestli někdo cítí "správně".
• "Nic se neděje" - dotyčný vidí a cítí, že se děje. Popírání podkopává důvěru.
• "Mohlo to být horší" / "Aspoň jste naživu" - znehodnocuje to, co člověk právě prožívá.
I když je to pravda, v tuto chvíli to nepomáhá.
• "Já vím, jak vám je" - nevíte. A to je v pořádku. Stačí říct: "Neumím si to představit,
ale jsem tady s vámi."
• "Musíte být silný/á" - nemusí. Potřebují být v bezpečí a cítit, že na to nejsou sami.
• Neslibjte, co nemůžete splnit. Ne "všechno bude v pořádku" - ale "uděláme, co bude
v našich silách".
• Nevnucujte. Jídlo, pití, rozhovor, objetí - nabídněte a respektujte odmítnutí. Každý
potřebuje jiný čas a jinou formu podpory.
• Nevypravujte vlastní příběhy. "Mně se taky stalo..." přesouvá pozornost od toho, kdo
pomoc potřebuje.
• Nepořizujte fotografie ani videa lidí v krizi. Zachovejte jejich důstojnost.
• Soucit, ne řešení. Někdy člověk nepotřebuje radu. Potřebuje, aby ho někdo slyšel,
viděl a uznal jeho bolest. To samo o sobě léčí.

⚠ Psychická první pomoc má hranice. Pokud je člověk zraněný (155),
ohrožuje sebe nebo druhé, je agresivní, nebo nereaguje na kontakt -
přivolejte profesionální pomoc (112, 155, 158). Vaše bezpečnost je vždy na
prvním místě.
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Když jste na to sami - pro osamělé a pečující
Většina krizových manuálů předpokládá, že máte kolem sebe rodinu, přátele, sousedy.
Tato kapitola je pro vás, pokud:

• Žijete sami a nemáte nikoho blízkého, komu byste zavolali.
• Pečujete o někoho dalšího - rodiče, partnera, dítě se zdravotním postižením - a
nemáte, kdo by se postaral o vás.
• Jste v roli "toho silného" v rodině nebo komunitě a cítíte, že nemůžete ukázat
slabost.
• Jste v novém prostředí - přistěhovalci, lidé po rozvodu, lidé po ztrátě partnera.

Když žijete sami
Krize je pro osamělé lidi dvojnásob těžká. Není to proto, že byste byli méně odolní. Je to
proto, že vám chybí něco, co ostatní mají jako samozřejmost: někdo, kdo si všimne, že
potřebujete pomoc.

• Není ostuda být sám/sama. A není ostuda potřebovat pomoc. Krizové linky existují i
pro vás - nemusíte být "v krizi" v dramatickém smyslu. Stačí, že se cítíte špatně.
• Pokud se nedovoláte na linku: zkuste později, zkuste SMS, nebo zajděte za
sousedem. I soused, se kterým si normálně neříkáte víc než "dobrý den", může v krizi
pomoct.
• Vytvořte si jednoduchý signál se sousedem: "Pokud 2 dny nerozsvítím nebo
nevytáhnu noviny, zaklepejte na mě." Tato dohoda může zachránit život.
• Registrujte se u obce jako osoba vyžadující zvláštní pomoc při evakuaci. Není to
ztráta soukromí - je to pojistka, že na vás nezapomenou.
• Aplikace Záchranka umí odeslat tísňové volání s vaší GPS polohou, i když nemůžete
mluvit.
• Pokud máte psa nebo kočku - ti jsou v krizi taky váš spojenec. Péče o zvíře dává
rutinu a smysl.

Když se staráte o někoho dalšího
Pečujete o nemocného rodiče. O dítě se specifickými potřebami. O partnera s postižením. A
teď je krize - a vy musíte zvládnout i to navíc. Tohle je pro vás.

• I vy máte právo na strach, únavu a bezmoc. To, že se staráte o někoho jiného,
neznamená, že vaše emoce jsou méně důležité.
• Pět minut pro sebe není sobectví. Je to údržba. Pokud se zhroutíte vy, nebude se mít
kdo postarat ani o toho druhého.
• Požádejte o pomoc. Pečovatelskou službu, sousedy, obec, charitu. Řada služeb
funguje i v krizových situacích. Nemusíte to táhnout sami.
• Pokud musíte evakuovat s člověkem, o kterého pečujete: nahlaste to krizovému
štábu nebo HZS předem. Mají kapacity pro přepravu a asistenci.
• Sepište předem seznam léků, diagnóz a potřeb osoby, o kterou pečujete. V krizi
nebudete mít čas vzpomínat na dávkování.
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• Mluvte o tom, co prožíváte. S kýmkoli - s linkou 116 123, s lékařem, se sociální
pracovnicí. Pečující osoby patří mezi nejohroženější skupiny z hlediska psychického
vyčerpání.

Pokud jste osamělí nebo pečujete o někoho dalšího, doporučujeme doplňkový
manuál "Krizový manuál pro lidi žijící osaměle", který je součástí tohoto projektu.
Obsahuje podrobné kroky pro vybudování záchranné sítě, registraci u obce a
technická řešení jako SOS tlačítka, aplikace a kontrolní telefonáty.
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Specifické situace

Při evakuaci
Evakuace je jednou z psychicky nejtěžších situací. Opouštíte domov, nevíte na jak dlouho,
nemáte kontrolu. Je přirozené cítit vztek, strach i smutek najednou.

• Zaměřte se na to, co můžete ovlivnit: zabalit, informovat blízké, pomoci sousedům.
• Mluvte s lidmi kolem sebe - v evakuačním centru, v autobuse. Sdílení pomáhá.
• Zachovejte co nejvíc rutiny: pravidelné jídlo, spánek, drobné rituály.
• Vezměte si věc, která vás uklidňuje - fotku, knihu, deku. Není to zbytečnost, je to
kotvení.
• Pokud jste sami: řekněte to personálu evakuačního centra. Mají povinnost vám
věnovat pozornost.
• Pokud máte děti: přečtěte si manuál "Jak mluvit s dětmi při krizových situacích".

Při a po povodních
• Povodně jsou v Česku nejčastější katastrofa. Zkušenosti z let 1997, 2002, 2013 a
2024 ukazují, že psychické následky často přetrvávají déle než materiální škody.
• Po opadnutí vody přichází vyčerpávající fáze: úřady, pojišťovny, úklid, plísně.
Dávkujte síly. Nemusíte udělat všechno najednou.
• Přijměte pomoc. Dobrovolníci, hasiči, armáda jsou tu pro vás. Říct si o pomoc není
slabost.
• Truchlení je na místě. Ztráta domova, vzpomínek, fotografií - to jsou skutečné ztráty.
Dovolte si smutek.
• Dejte pozor na podvodníky zneužívající krizové situace. Ověřujte přes obec nebo
policii.

Pomoc sousedům a komunitě
• Ověřte sousedy - zejména starší, osamělé a zdravotně omezené. Zaklepejte,
zavolejte.
• Nabídněte konkrétní pomoc: "Jdu do obchodu, potřebujete něco?" místo obecného
"kdyby cokoli..."
• Organizujte se: WhatsApp skupina domu, koordinace s místním krizovým štábem.
• Pokud víte o někom, kdo žije sám, upozorněte obec nebo sociální služby.
• Nezapomínejte na domácí zvířata - pro řadu lidí jsou členové rodiny.
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Po krizi - návrat do normálu
Konec fyzického ohrožení neznamená konec psychické zátěže. Většina lidí prochází po krizi
předvídatelnými fázemi. Znát je předem pomáhá zvládnout je s větším porozuměním sobě
i druhým.

Fáze zotavení
• Šok a otupělost (hodiny až dny): Fungujete na "autopilota". Emoce přijdou později - a
to je v pořádku.
• Heroická fáze (dny až týdny): Energie, solidarita, "zvládneme to spolu". Pozor - lidé v
této fázi přeceňují síly.
• Deziluze (týdny až měsíce): Euforie opadá. Únava, frustrace z byrokracie, pocit, že
"na nás zapomněli". Konflikty. Toto je nejtěžší a nejrizikovější fáze.
• Obnova (měsíce): Postupné přizpůsobení. Ne návrat ke starému - ale nalezení nové
rovnováhy.

Fáze deziluze je nejrizikovější, protože přichází ve chvíli, kdy pozornost médií a
veřejnosti opadá. Pokud jste v této fázi, vězte, že je to běžná součást zotavení.
Pomoc stále existuje - i když je tišší a méně viditelná.

Co pomáhá při zotavování
• Obnovte rutinu co nejdříve - pravidelný rytmus dne dává pocit kontroly.
• Dopřejte si čas na smutek. Není to slabost - je to součást uzdravení.
• Mluvte o zážitcích ve vlastním tempu. Nikdo vás nemusí nutit.
• Přijímejte pomoc - psychologickou, materiální, finanční.
• Buďte trpěliví sami k sobě. Budou lepší a horší dny.
• Vraťte se k činnostem, které vás dřív těšily - i když z nich zatím radost nemáte.
• Pozor na alkohol a léky na spaní jako řešení. Jsou zkratkou, která nikam nevede.
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Péče o ty, kteří pomáhají
Pomáháte druhým - jako dobrovolník, soused, kolega, rodič, pečující osoba. Děláte
důležitou práci. Ale i vy jste člověk, který potřebuje péči. Princip kyslíkové masky: nejdřív si
nasaďte vlastní, pak pomáhejte.

Signály, že je potřeba se zastavit
▶ Cynismus: "Těm lidem se stejně nedá pomoct." To neříká pravdu o nich - říká to, že
jste vyčerpaní.
▶ Vyčerpání, které neodstraní odpočinek.
▶ Podrážděnost, výbuchy vzteku - i vůči lidem, kterým pomáháte.
▶ Pocit, že musíte být k dispozici 24/7. Pocit viny, když si vezmete pauzu.
▶ Nespavost, vtíravé vzpomínky na to, co jste viděli.
▶ Zanedbávání vlastních potřeb: "Jiní to mají horší, nemám právo si stěžovat." Máte.

Jak se o sebe postarat
• Stanovte si směny. 4-6 hodin pomáhání, pak pauza. Nepřetržitá pomoc vede ke
kolapsu.
• Mluvte o tom, co vidíte. S kolegou, s rodinou, s linkou 116 123. Nenoste to v sobě.
• Jezte, pijte, spěte. To není sobectví - to je údržba nástroje, který pomáhá.
• Řekněte "ne". Někdo jiný převezme. Nemusíte zachránit všechny.
• Sdílejte zodpovědnost. Děláte, co můžete - a to je dost.
• Po skončení nasazení: Dopřejte si čas. Návrat k normálu trvá. Buďte k sobě laskaví.

✓ HZS ČR provozuje Psychosociální intervenční službu (PIS) v každém kraji. Poskytují
podporu nejen profesionálním záchranářům, ale i dobrovolníkům a zasaženým občanům.
Kontaktujte krajské ředitelství HZS nebo linku 950.
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Kdy vyhledat odborníka
Většina lidí se z krizové situace zotaví přirozeně, s podporou blízkých a s časem. Někdy ale
tělo a mysl potřebují víc, než co zvládneme sami. Vyhledat pomoc není selhání - je to
odvaha a rozumný krok.

Zvažte odbornou pomoc, pokud:
▶ Příznaky (viz kapitola 2) přetrvávají déle než 4-6 týdnů nebo se zhoršují.
▶ Nemůžete fungovat v běžném životě - práce, domácnost, péče o sebe nebo rodinu.
▶ Používáte alkohol, léky nebo jiné látky, abyste "to zvládli".
▶ Máte opakující se noční můry nebo flashbacky, které neodznívají.
▶ Cítíte se trvale odpojeni od reality, jako byste "nebyli sami sebou".
▶ Blízcí vám opakovaně říkají, že "nejste jako dřív".
▶ Vyhýbáte se místům, lidem nebo situacím spojeným s událostí a omezuje vás to.

⚠ Pokud máte myšlenky na sebevraždu nebo sebepoškozování, zavolejte:
Linka psychické pomoci 116 123 (24/7, zdarma). Centrum krizové intervence
PN Bohnice: 284 016 666 (24/7). Nejste v tom sami. Pomoc existuje a
zasloužíte si ji.

Na koho se obrátit
• Praktický lékař - první kontakt. Může předepsat krátkodobé léky a doporučit
specialistu.
• Klinický psycholog - terapie hrazená pojišťovnou. Seznam u vaší zdravotní
pojišťovny.
• Psychiatr - pokud je potřeba medikace.
• Krizové centrum - akutní pomoc bez objednání. V Praze: CKI při PN Bohnice.
• Krizová linka - okamžitá pomoc po telefonu (viz kontakty níže).

✓ VZP a další pojišťovny nabízejí příspěvky na psychoterapii (VZP: až 5 000 Kč ročně).
Informujte se u své pojišťovny. Řada terapeutů nabízí i online sezení.
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České zdroje, kontakty a aplikace
Všechny níže uvedené zdroje jsou ověřené a volně dostupné.

Krizové linky

Linka Číslo Pro koho Dostupnost

Tísňová linka 112 Kdokoli 24/7, zdarma

Linka psychické pomoci 116 123 Dospělí 18+ 24/7, zdarma

Linka bezpečí 116 111 Děti a mládež do 26 24/7, zdarma

Rodičovská linka 606 021 021 Rodiče Po-Pá 13-16

Linka pomoci obětem 116 006 Oběti kriminality 24/7, zdarma

Dětské krizové centrum 241 484 149 Děti a rodiny Nonstop

CKI Bohnice 284 016 666 Akutní psych. krize 24/7

Senior telefon 800 157 157 Senioři 60+ 24/7, zdarma

Linka pro rodinu a školu 116 000 Rodiče, učitelé 24/7, zdarma

NUDZ Asistenční centrum 283 088 244 Při mimořádnostech Při krizi

Krizová linka 72 hodin 950 380 380 Občané ČR Při kriz. sit.

Webové portály
Opatruj.se (NUDZ)

Hlavní český portál duševního zdraví - sebehodnocení, tipy, navigace k odborníkům.
https://www.opatruj.se

Zvládneš to (Český červený kříž)

Psychosociální podpora - uklidňovací techniky, jak pomoci druhým, krizové kontakty.
https://zvladnesto.cervenykriz.eu

Psychologie pro krize (ČMPS)

Vodítka pro zotavení, překlady WHO materiálů, databáze krizových psychologů.
https://psychologieprokrize.cz

Nevypusť duši

Destigmatizace, karty "5+2 kroků podpůrného rozhovoru", emailová poradna.
https://nevypustdusi.cz

TVHasici.cz (HZS ČR)

Virtuální asistenční centrum - videa a texty o zvládání stresu v krizi.
https://tvhasici.cz

P.S. žij (NUDZ)
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Prevence sebevražd, krizová pomoc, jak pomoci člověku v sebevražedné krizi.
https://pszij.cz

Mobilní aplikace
První psychická pomoc (PPP)

Průvodce od krizových psychologů ČMPS a HZS ČR. Krok za krokem.
Zdarma na Google Play a App Store

Nepanikař

Pomoc při úzkosti, panice, depresi. Dechová cvičení, krizové kontakty, bezpečnostní
plán.
Zdarma: https://nepanikar.eu

Záchranka

Tísňová aplikace s GPS lokalizací. Obsahuje odkaz na psychickou první pomoc.
Zdarma na Google Play a App Store

Další zdroje
VZP - Duševní zdraví

Příspěvek na psychoterapii až 5 000 Kč/rok.
https://dusevnizdravi.vzp.cz

Adresář pomoci MV ČR

Kompletní seznam krizových linek a online poradenství.
https://mv.gov.cz/clanek/adresar-pomoci-telefonni-informacni-a-krizove-linky-a-online-pomoc-v-
ceske-republice.aspx

72 hodin (MV ČR + HZS)

Celostátní příručka krizové připravenosti vč. psychické odolnosti.
https://www.72h.gov.cz
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Osobní poznámky
Tento prostor je váš. Zapište si kontakty na blízké, co vám pomáhá se zklidnit, co
potřebujete mít po ruce, nebo cokoli, co vás napadne.

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

Tento manuál je pracovní materiál vycházející z doporučení WHO, Českého červeného kříže, NUDZ, HZS ČR
a dalších odborných zdrojů. Nenahrazuje odbornou psychologickou nebo psychiatrickou péči. V případě
ohrožení života volejte 112.
Verze: březen 2026 - pracovní materiál


