Psychicka prvni pomoc

v krizovych situacich

Prakticky manual pro oblany

Jak se postarat o sebe a pomoci druhym po psychické strance

pfi povodnich, evakuacich, katastrofdch a mimoradnych udéalostech

Tento manual shrnuje ovérené postupy psychologické prvni pomoci pro obcany.
Vychazi z doporu¢eni WHO, Ceského ¢erveného kfize, NUDZ, HZS CR a dalsich
odbornych zdrojd. Nevyzaduje zadné psychologické vzdélani. Je uréen pro kazdého -
at Zijete s rodinou, sami, nebo se starate o nékoho dalsiho.

Psychicka prvni pomoc neni terapie. Je to lidskost v praxi. Byt pritomny, naslouchat,
nehodnotit, nabidnout praktickou pomoc. To zvladne kazdy - i kdyz se sam citi
nejisté. Tento manual vas provede krok za krokem, v klidu a bez natlaku.

Verze: brezen 2026
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Co vam muze pomoci - zdsady na jednu stranku

Tohle neni seznam pfikazd. Jsou to zkusenosti lidi, kteri krizi prosli, a odbornikd, kteri jim
pomahali. Prectéte si je v klidu. Vytisknéte si je. Vratte se k nim, kdykoli budete
potrebovat.

O Jste nazivu a Ctete tohle. To je prvni krok. Cokoli ted citite - strach, vztek, zmatek,
otupélost, nebo viibec nic - je to v poradku. Neexistuje Spatna reakce na mimoradnou
situaci.

vvvvv

usty ven. Nemusite pocitat, nemusite to délat "spravné". Staci jeden védomy nadech.
A pak treba dalsi.

O Nemusite byt silni. Nemusite to zvlddat. Pokud potfebujete plakat, placte. Pokud
potrebujete se trast, treste se. Télo se tim zbavuje napéti - nesnazte se to zastavit.

O Pokud mUzete, napijte se vody a snézte néco malého. Télo v krizi spaluje energii
rychleji, nez si uvédomujete. | kousek chleba nebo susenka pomUze mozku fungovat.

O Pokud je to mozné, reknéte nékomu, jak se citite. Nemusi to byt hluboky rozhovor.
Stadi: "Je mi blbé." "Mam strach." "Nevim, co délat." Sdileni samo o sobé ulevuje.

O Pokud jste sami a nemate komu zavolat, nebo se nedovolate, zkuste: mluvit nahlas
sami k sobé ("Jsem tady, dycham, jsem v bezpeci"), napsat si na papir, co citite, nebo
se vénovat jakékoli drobné Cinnosti - uklizeni, sklddani, tfidéni. Ruce a télo v pohybu

pomahaji mysli.

O Kdyz nefunguje internet ani telefon: zapnéte radio (Cesky rozhlas - Radiozurnal).
Ovérené informace snizuji Uzkost. Pokud nemate radio, zkuste sousedy - osobni
kontakt je v krizi cennéjsi nez cokoli online.

O Pokud se starate o nékoho dalsiho - dité, rodi¢e, nemocného ¢lovéka - pamatujte, ze
i vy potrebujete péci. Nemusite byt nekonecny zdroj sily. Pét minut pro sebe neni
sobectvi. Je to nutnost.

O Omezte sledovani zprav na 2-3x denné. Nekonecny proud informaci nepomaha -
zvysuje Uzkost. Informujte se z ovérenych zdroji a pak vypnéte.

O Pokud pomahéte druhym - dékujeme. Ale pomozte jen do miry svych sil. Nemusite
zachranit vsechny. To, co délate, stadi.
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Co se déje s vasi psychikou v krizi

z

Kazdy ¢lovék reaguje na krizovou situaci jinak. Neexistuje jedna "spravna" reakce. Dva lidé
ve stejné situaci mohou prozivat Uplné jiné véci - a oboji je normalni.

Jedna z véci, které lidi v krizi nejvic pfekvapi, je, Ze se chovaji a prozivaji situaci Uplné jinak,
neZ od sebe ocekédvali. Clovék, ktery si myslel, Ze bude klidny, miZe zpanikafit. Clovék,
ktery se povaZoval za tzkostného, mizZe jednat s chladnou hlavou. Nékdo place. Nékdo se
sméje - ne proto, Ze by mu to bylo jedno, ale proto, Ze smich je taky zplsob, jakym se télo
vyrovnava s pretizenim. Nékdo neciti vibec nic - a dési ho to. VSechno z toho je v poraddku.
Nic z toho neznamena, Ze je s vami néco spatné.

Pocity se navic mohou ménit z minuty na minutu. V jednu chvili strach, vzapéti vztek,
potom Uleva, potom vina, Ze citite dlevu. | to je normalni. Psychika v krizi nefunguje
predvidatelné - a nem{zete se na ni "pfipravit" tak, ze budete reagovat podle ucebnice.
MlzZete se ale pripravit tim, Ze budete védét: cokoli pravé prozivam, je moje prirozena
reakce na nepfirozenou situaci.

Nasledujici projevy jsou bézné a u vétSiny lidi postupné odezni. Pomahd védét o nich
predem, protoze pak vas tolik nevydési, az se objevi.

Co muze délat télo

» BuSeni srdce, zrychleny dech, poceni, tres, svalové napéti - to je télo v
pohotovostnim rezimu.

e Bolesti hlavy, zaludku, prljem, nevolnost - bez Iékarské priciny. Stres se projevuje
fyzicky.

* Nespavost, nebo naopak pocit, ze byste spali porad.
* Zmeény chuti k jidlu - ztrata apetitu, nebo naopak potreba "zajidat" stres.

* Precitlivélost na zvuky, svétlo, doteky - smysly jsou v "ostrazitém" rezimu.

Co mohou délat emoce
Emoce v krizi mohou pfichdzet ve vindch, stfidat se, nebo Uplné zmizet. Zddna z téchto
variant neni Spatnd. Kazda emoce je validni - i ta, ktera vas prekvapi.
* Strach a Uzkost - i kdyz pfimé nebezpeci pominulo. Télo to jesté "nevi".
* Vztek - na situaci, na Urady, na osud, na sebe. Vztek je normalni reakce na bezmoc.
* Smutek, pla¢, pocit beznadéje.
* Pocit odcizeni - jako byste se na sebe divali z dalky, jako by to nebyla realita.

* Pocit viny - "mél/a jsem udélat vic", "pro¢ zrovna ja". Tyto mysSlenky jsou bézné, ale
nejsou pravdivé.

e Otupélost - necitite nic. Vlbec nic. | to je zplsob, jak se psychika chrani pred
pretizenim. Neznamena to, ze vdm to je jedno. Znamena to, ze toho bylo pfiliS mnoho
najednou.

» Smich - mUzete se pfristihnout, Ze se sméjete v naprosto nevhodnou chvili. To neni
cynismus ani necitlivost. Smich je dalSim zplsobem, jak se télo zbavuje napéti.
Nesudte se za to.
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* Stridani emoci - strach, vztek, Uleva, vina, smutek, klid - a to vSechno béhem par
minut. Emoce v krizi nepfichazeji v logickém poradi. Je to jako na horské draze - a vy v
tom sedite.

» Uleva - a pak pocit viny z té Ulevy. "Pro¢ se citim dobfe, kdyZ druzi trpi?" Protoze
vase télo vam rika, ze jste nazivu. To je dobra zprava, ne dlvod k vycitkdm.

Co mize délat mysleni
* Potize se soustfedénim, zapomnétlivost - mozek je zahlceny.
» Opakuijici se vtiravé vzpominky na to, co se stalo.
* Neschopnost se rozhodnout i o jednoduchych vécech - to je normalni pfi pretizeni.

 Katastrofické myslenky: "bude to jesté horsi", "tohle nikdy neskon¢i".

Co se muze zménit v chovani

V mimoradné situaci se midzete chovat zplsobem, ktery sami od sebe necekate. Mozna
jste se vzdy povazovali za klidné - a najednou kricite. Nebo jste vzdy byli akéni - a ted’
nedokazZete vstat z postele. To neni selhani. To je psychika pod tlakem, ktery dosud
nezazila.

* Podrazdénost, hadky s blizkymi - i s témi, které mate nejradéji.

 Stazeni se od lidi, neochota mluvit. Nebo naopak potieba nepretrzité spole¢nosti.
» Pfehnané ostrazitost - neustélé kontrolovani zprav, zamkd, okoli.

* Vétsi konzumace alkoholu, cigaret nebo Iékd - snaha "utlumit" stres.

* Nutkani neustale néco délat - jako obrana proti myslenkam.

VSechny tyto reakce jsou normalni odpovédi na mimoradnou zatéz. Nejsou znamkou
slabosti a neznamenaiji, ze "to nezvladate". Rikaji vdm, Ze vase télo a mysl pracuji na
tom, aby vas ochrénily - jen to délaji po svém, ne podle ucebnice. A pamatujte: to, co
prozivate vy, mize byt Uplné jiné nez to, co proziva ¢lovék vedle vas - a oboji je v
poradku. U vétsiny lidi tyto reakce postupné odezni béhem dnd az tydnd. Pokud
pretrvavaji déle nez 4-6 tydnl nebo se zhorsuiji, stoji za to vyhledat odbornou pomoc
- viz kapitola 9.
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Jak se postarat o sebe

Nasledujici techniky jsou ovérené vyzkumy i praxi. Nejsou to fraze. Nepotrebujete k nim
Zzadné pomucky, zddné vzdélani, zadny internet. Funguji i uprostred chaosu.

Dychani - nejrychlejsi nastroj, ktery mate vzdy s sebou

Kdyz se spusti stresova reakce, dech se zrychli a zpovrchni. Dech je pfitom jedina télesna
funkce, kterou mlzete védomé zpomalit - a pres ni zklidnit cely nervovy systém. Nemusite
to délat dokonale.
Jednoduché zklidfujici dychani:

* Pomalu se nadechnéte nosem.

* JeSté pomaleji vydechnéte Usty - vydech by mél byt delSi nez nadech.

» Opakujte, dokud necitite alespor drobné uvolnéni.

* Nemusite pocitat. Nemusite to délat "spravné". Staci zpomalit.

Pokud vdm pomahd struktura, zkuste krabicové dychéani: nddech na 4 doby, zadrzet na 4,
vydech na 4, zadrzet na 4. Tuto techniku pouzivaji zachranafi i vojaci.

Uzemnéni - kdyz se citite odpojeni od reality
Pokud vas prepada panika, citite se "mimo" nebo odpojeni od svého téla, tato technika véas
jemné vrati do pritomného okamziku:

* 5 véci, které vidite - pojmenujte je, klidné potichu.

* 4 véci, které slysite - zamérte pozornost na zvuky kolem.

* 3 véci, kterych se dotykate - podlaha pod nohama, latka obleceni, stdl.

* 2 véci, které citite ¢ichem - vzduch, jidlo, dést.

» 1 véc, kterou ochutnate - napijte se, snézte sousto.

Fyzické zaklady - jednoduché a zasadni

* Pijte. Dehydratace zhorSuje Uzkost i bolesti hlavy. Stali voda. Alespor po douscich.

* Jezte. | kdyz nemate chut. Mozek potrebuje energii, aby mohl zvladat zatéz. Malé
porce, cokoli.

 Spéte. | kratky spanek je lepsi nez zadny. Pokud nemdzete usnout - to je v poradku.
Lezte, odpocivejte, dychejte. Télo se zotavuje i v klidu.

* Hybejte se. Prochazka, protazeni, prace rukama. Pohyb pomdéha télu zpracovat
stresové hormony.

* Pozor na alkohol. V krizi je ldkavé "si dat". Alkohol ale zhorSuje spanek, Gzkost i
schopnost rozhodovat se. Nepomdaha - jen odklada.

Kdyz nefunguje internet a nedovolate se

V krizovych situacich byvaji linky pretizené a internet mdze vypadnout. To neznamena, ze
jste bez pomoci. Mlzete:
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« Zapnout radio - Cesky rozhlas Radiozurnal (stanice 1). Ovéfené informace snizuji
Uzkost.

* Vyjit za sousedy. Osobni kontakt je v krizi cennéjsi nez jakakoli aplikace.
 Dojit na obecni Urad nebo hasi¢skou stanici - tam funguje krizovy Stab.

e Mluvit sami k sobé nahlas: "Jsem tady, dycham, situace je tézkd, ale zvladam tento
okamzik."

» Napsat si na papir, co citite a co potrebujete. Psani pomaha usporadat myslenky.

» Vénovat se jakékoli drobné ¢innosti - tfidéni, uklizeni, sklddani. Ruce v pohybu
uklidriuji mysil.
» Zkusit volat znovu pozdéji - linky se uvoliuji. Nebo zkusit SMS na 116 123.

Kontakt s lidmi

Izolace zhorSuje stres. | kdyz mate pocit, Ze nechcete nikoho vidét, zkuste udrzet alespon
minimalni kontakt:

» Zavolejte nebo napiste nékomu blizkému. | kratkd zprava "myslim na tebe" pomaha
ob&ma stranam.

* Mluvte o tom, co prozivate. Nemusite byt silni. Sdileni sniZuje napéti.

» Pokud nemate komu zavolat: Linka psychické pomoci 116 123, 24/7, zdarma.

* Pokud pomahate druhym: nezapominejte, ze i vy jste ¢lovék, ktery potrebuje
podporu.
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Jak pomoci druhym

Nemusite byt psycholog, abyste mohli nékomu pomoci. Stadi byt pritomny, klidny a lidsky.
Mezindrodné uznavany rdmec WHO a Cerveného kfize se da shrnout do t¥ krok{:

DIVE) SE - NASLOUCHE] - PROPO)

1. DIVEJ SE - Rozhlédnéte se. Kdo potfebuje pomoc? Kdo je sédm, dezorientovany, v
Soku? Je prostredi bezpecné?

2. NASLOUCHE] - Pristupte klidné. Predstavte se. Zeptejte se, co potrebuje.
Poslouchejte. Nehodnotte. Nenutte mluvit.

3. PROPOJ - Pomozte s praktickymi vécmi: informace, voda, prikryvka, telefon, kontakt
na rodinu, smérovani k odborné pomoci.

Co konkrétné rict a délat
* Pristupte klidné. Nepospichejte, nekricte. Klidny hlas uklidriuje - i vas.
» Predstavte se: "Imenuji se Jana. Jsem tady a rdda vam pomohu, pokud chcete."
» Zeptejte se na jméno a pouzivejte ho. Jméno vraci ¢lovéku identitu v chaosu.

« Zeptejte se na potreby: "Co ted nejvic potfebujete?" Casto: voda, telefon, informace,
deka.

» Naslouchejte. Nechte ¢lovéka mluvit. Neprerusujte. Prikyvujte. "Rozumim.", "To zni
tézké.", "SlySim vas."

* Validujte emoce: "To, co citite, ddvd smysl." Validace neznamena souhlas se vsim -
znamena uznani, ze ten ¢lovék mé pravo citit to, co citi.

» Nabidnéte praktickou pomoc: prikryvka, voda, nabiti telefonu, hlidani déti,
kontaktovani rodiny.

» Respektujte mi¢eni. Nékdo nechce mluvit - a to je v poradku. TiSe byt nablizku je
taky pomoc.

* Pomozte jen do miry svych sil. Nemusite vyresit vsechno. To, co délate, staci.

Co nedélat - tohle je stejné dilezité

Nékteré véci, byt dobrfe minéné, mohou ¢lovéku v krizi ublizit vic, nez pomoci. Ne proto, Zze
byste byli spatni - ale proto, Ze krize méni pravidla komunikace.
mUzete fict. PIA¢ je prirozeny zplsob, jak se télo zbavuje napéti. Nechte ho plynout.

» Nezastavujte tfes. Pokud se nékdo tfese, nezkousSejte ho "zastavit" - tfes je
fyziologicky mechanismus, kterym télo uvolfiuje stresové hormony. Je to zdrava
reakce.

* Neomezujte nikoho v tom, co citi. Nefikejte "nemél bys citit vztek" nebo "nemas
dlvod se bat". Kazda emoce je validni. Kazdy proziva situaci jinak - a nikdo nema
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pravo hodnotit, jestli nékdo citi "spravné".
* "Nic se nedéje" - dotyc¢ny vidi a citi, Ze se déje. Popirani podkopava dlvéru.

* "Mohlo to byt horsi" / "Aspon jste nazivu" - znehodnocuje to, co ¢lovék praveé proziva.
| kdyz je to pravda, v tuto chvili to nepomaha.

e "J4 vim, jak vdm je" - nevite. A to je v poradku. Stadi fict: "Neumim si to predstavit,
ale jsem tady s vami."

» "Musite byt silny/a" - nemusi. Potfebuji byt v bezpedi a citit, Ze na to nejsou sami.

* Neslibjte, co nemizete splnit. Ne "vSechno bude v poradku" - ale "udéldme, co bude
v nasich silach".

* Nevnucujte. Jidlo, piti, rozhovor, objeti - nabidnéte a respektujte odmitnuti. Kazdy
potrebuje jiny ¢as a jinou formu podpory.

* Nevypravujte vlastni pribéhy. "Mné se taky stalo..." presouva pozornost od toho, kdo
pomoc potrebuje.

* Neporizujte fotografie ani videa lidi v krizi. Zachovejte jejich dlstojnost.

* Soucit, ne reSeni. Nékdy ¢lovék nepotrebuje radu. Potfebuje, aby ho nékdo slysel,
vidél a uznal jeho bolest. To samo o sobé Iéci.

A Psychicka prvni pomoc ma hranice. Pokud je clovék zranény (155),
ohrozuje sebe nebo druhé, je agresivni, nebo nereaguje na kontakt -
privolejte profesionalni pomoc (112, 155, 158). Vase bezpecnost je vzdy na
prvnim misté.
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Kdyz jste na to sami - pro osameélé a pecujici

Vétsina krizovych manuall predpoklada, ze mate kolem sebe rodinu, pratele, sousedy.
Tato kapitola je pro vas, pokud:
« Zijete sami a neméate nikoho blizkého, komu byste zavolali.

» PecCujete o nékoho dalsiho - rodie, partnera, dité se zdravotnim postizenim - a
nemate, kdo by se postaral o vas.

e Jste v roli "toho silného" v rodiné nebo komunité a citite, ze nemdzete ukazat
slabost.

* Jste v novém prostredi - pfistéhovalci, lidé po rozvodu, lidé po ztraté partnera.

Kdyz zijete sami

Krize je pro osamélé lidi dvojnasob tézkda. Neni to proto, Ze byste byli méné odolni. Je to
proto, Ze vam chybi néco, co ostatni maji jako samoziejmost: nékdo, kdo si vsimne, ze
potrebujete pomoc.

* Neni ostuda byt sdm/sama. A neni ostuda potfebovat pomoc. Krizové linky existuji i
pro vas - nemusite byt "v krizi" v dramatickém smyslu. Staci, Zze se citite Spatné.

* Pokud se nedovolate na linku: zkuste pozdéji, zkuste SMS, nebo zajdéte za
sousedem. | soused, se kterym si normalné nerikate vic nez "dobry den", mUze v krizi
pomoct.

* Vytvorte si jednoduchy signal se sousedem: "Pokud 2 dny nerozsvitim nebo
nevytahnu noviny, zaklepejte na mé." Tato dohoda mdze zachranit Zivot.

 Registrujte se u obce jako osoba vyzadujici zvldstni pomoc pfi evakuaci. Neni to
ztrata soukromi - je to pojistka, Ze na vds nezapomenou.

* Aplikace Zachranka umi odeslat tisnové volani s vasi GPS polohou, i kdyZz nemUzete
miuvit.

» Pokud mate psa nebo kocku - ti jsou v krizi taky vas spojenec. Péce o zvire dava
rutinu a smysl.

Kdyz se starate o nékoho dalsiho

Pecujete o nemocného rodice. O dité se specifickymi potifebami. O partnera s postizenim. A
ted'je krize - a vy musite zvladnout i to navic. Tohle je pro vas.

* | vy méte pravo na strach, Unavu a bezmoc. To, Ze se starate o nékoho jiného,
neznamena, ze vase emoce jsou méné dllezité.

» Pét minut pro sebe neni sobectvi. Je to Udrzba. Pokud se zhroutite vy, nebude se mit
kdo postarat ani o toho druhého.

* Pozadejte o pomoc. Petovatelskou sluzbu, sousedy, obec, charitu. Rada sluzeb
funguje i v krizovych situacich. Nemusite to tdhnout sami.

» Pokud musite evakuovat s ¢lovékem, o kterého pecujete: nahlaste to krizovému
Stabu nebo HZS predem. Maji kapacity pro prepravu a asistenci.

* Sepiste predem seznam lékU, diagndz a potreb osoby, o kterou pecujete. V krizi
nebudete mit ¢as vzpominat na davkovani.
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* Mluvte o tom, co prozivate. S kymkoli - s linkou 116 123, s Iékarem, se socialni
pracovnici. PeCujici osoby patfi mezi nejohrozenéjsi skupiny z hlediska psychického
vycerpani.

Pokud jste osaméli nebo pecujete o nékoho dalsiho, doporucujeme doplnkovy
manuadl "Krizovy manudl pro lidi Zijici osaméle", ktery je soucasti tohoto projektu.
Obsahuje podrobné kroky pro vybudovani zachranné sité, registraci u obce a
technicka reseni jako SOS tlacitka, aplikace a kontrolni telefonaty.
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Specifické situace

Pri evakuaci

VvV

nemate kontrolu. Je prirozené citit vztek, strach i smutek najednou.

« Zamérte se na to, co mUzete ovlivnit: zabalit, informovat blizké, pomoci sousedim.
* Mluvte s lidmi kolem sebe - v evakuacnim centru, v autobuse. Sdileni pomaha.
» Zachovejte co nejvic rutiny: pravidelné jidlo, spanek, drobné ritualy.

* Vezméte si véc, kterd vas uklidnuje - fotku, knihu, deku. Neni to zbytecnost, je to
kotveni.

» Pokud jste sami: reknéte to personalu evakuacniho centra. Maji povinnost vdm
vénovat pozornost.

* Pokud mate déti: prectéte si manudl "Jak mluvit s détmi pfi krizovych situacich".

Pri a po povodnich
 Povodné jsou v Cesku nej¢astéjsi katastrofa. Zkusenosti z let 1997, 2002, 2013 a
2024 ukazuji, Ze psychické nasledky Casto pretrvavaji déle nez materialni Skody.

* Po opadnuti vody prichazi vyCerpavajici faze: Grady, pojistovny, Uklid, plisné.
Déavkujte sily. Nemusite udélat vSechno najednou.

* Pfijméte pomoc. Dobrovolnici, hasi¢i, armada jsou tu pro vés. Rict si o0 pomoc neni
slabost.

 Truchleni je na misté. Ztrata domova, vzpominek, fotografif - to jsou skute¢né ztraty.
Dovolte si smutek.

* Dejte pozor na podvodniky zneuzivajici krizové situace. Ovérujte pres obec nebo
policii.

Pomoc sousedum a komunité
» Ovérte sousedy - zejména starsi, osamélé a zdravotné omezené. Zaklepejte,
zavolejte.

» Nabidnéte konkrétni pomoc: "Jdu do obchodu, potrebujete néco?" misto obecného
"kdyby cokoli..."

» Organizujte se: WhatsApp skupina domu, koordinace s mistnim krizovym stabem.
» Pokud vite o nékom, kdo Zije sdm, upozornéte obec nebo socialni sluzby.

* Nezapominejte na domdci zvitfata - pro radu lidi jsou ¢lenové rodiny.
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Po krizi - navrat do normalu

Konec fyzického ohrozeni neznamena konec psychické zatéze. Vétsina lidi prochéazi po krizi
predvidatelnymi fazemi. Znat je predem pomdaha zvladnout je s vétsSim porozuménim sobé
i druhym.

Faze zotaveni
« Sok a otupélost (hodiny aZ dny): Fungujete na "autopilota". Emoce pfijdou pozdé&ji - a
to je v poradku.
* Heroicka faze (dny az tydny): Energie, solidarita, "zvlddneme to spolu". Pozor - lidé v
této fazi precenuji sily.

« Deziluze (tydny az mésice): Euforie opada. Unava, frustrace z byrokracie, pocit, ze

"na nas zapomnéli". Konflikty. Toto je nejtézsi a nejrizikovéjsi faze.

e Obnova (mésice): Postupné prizplsobeni. Ne navrat ke starému - ale nalezeni nové
rovnovahy.

Faze deziluze je nejrizikovéjsi, protoze prichazi ve chvili, kdy pozornost médii a
verejnosti opada. Pokud jste v této fazi, vézte, Ze je to béZné souclast zotaveni.
Pomoc stéle existuje - i kdyz je tiSsi a méné viditelna.

Co pomaha pri zotavovani
* Obnovte rutinu co nejdrive - pravidelny rytmus dne dava pocit kontroly.
» Doprejte si ¢as na smutek. Neni to slabost - je to soucast uzdraveni.
* Mluvte o zazitcich ve vlastnim tempu. Nikdo vas nemusi nutit.
* Prijimejte pomoc - psychologickou, materialni, financni.
* Budte trpélivi sami k sobé. Budou lepsi a horsi dny.
* Vratte se k C¢innostem, které vas driv tésily - i kdyz z nich zatim radost nemate.

» Pozor na alkohol a lIéky na spani jako reseni. Jsou zkratkou, kterd nikam nevede.
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Péce o ty, kteri pomahaji

Pom&hate druhym - jako dobrovolnik, soused, kolega, rodi¢, pecujici osoba. Délate
dlleZitou praci. Ale i vy jste ¢lovék, ktery potrebuje péci. Princip kyslikové masky: nejdfiv si
nasadte vlastni, pak pomahejte.

Signaly, ze je potreba se zastavit
» Cynismus: "Tém lidem se stejné neda pomoct." To nerikd pravdu o nich - rika to, ze
jste vycerpani.
» Vyclerpdani, které neodstrani odpocinek.
» Podrazdénost, vybuchy vzteku - i vi¢i lidem, kterym pomahate.
» Pocit, ze musite byt k dispozici 24/7. Pocit viny, kdyz si vezmete pauzu.
» Nespavost, vtiravé vzpominky na to, co jste vidéli.

» Zanedbavani vlastnich potreb: "Jini to maji horsi, nemam pravo si stézovat." Mate.

Jak se o sebe postarat
» Stanovte si smény. 4-6 hodin pomahéni, pak pauza. Nepretrzitd pomoc vede ke
kolapsu.
* Mluvte o tom, co vidite. S kolegou, s rodinou, s linkou 116 123. Nenoste to v sobé.
* Jezte, pijte, spéte. To neni sobectvi - to je Udrzba nastroje, ktery pomaha.
+ Reknéte "ne". Nékdo jiny pfevezme. Nemusite zachranit véechny.
* Sdilejte zodpovédnost. Délate, co mUzete - a to je dost.

» Po skonceni nasazeni: Doprejte si ¢as. Navrat k normalu trva. Budte k sobé laskavi.

v HZS CR provozuje Psychosocidlni intervenéni sluzbu (PIS) v kazdém kraji. Poskytuji
podporu nejen profesionalnim zachranarlm, ale i dobrovolniklim a zasazenym ob¢andm.
Kontaktujte krajské reditelstvi HZS nebo linku 950.
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Kdy vyhledat odbornika

VétsSina lidi se z krizové situace zotavi prirozené, s podporou blizkych a s ¢asem. Nékdy ale
télo a mysl potrebuji vic, nez co zvlddneme sami. Vyhledat pomoc neni selhani - je to
odvaha a rozumny krok.

Zvazte odbornou pomoc, pokud:

» Priznaky (viz kapitola 2) pretrvavaji déle nez 4-6 tydn{ nebo se zhorsuiji.

» NemUlzete fungovat v bézném zivoté - prace, domacnost, péce o sebe nebo rodinu.
» Pouzivate alkohol, Iéky nebo jiné latky, abyste "to zvladli".

» Mate opakujici se no¢ni mlry nebo flashbacky, které neodznivaiji.

» Citite se trvale odpojeni od reality, jako byste "nebyli sami sebou".

» Blizci vdm opakované fikaji, ze "nejste jako driv".

» Vyhybate se mistdm, lidem nebo situacim spojenym s udalosti a omezuje vés to.

A Pokud mate myslenky na sebevrazdu nebo sebeposkozovani, 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
zaslouzite si ji.

Na koho se obratit

* Prakticky Iékar - prvni kontakt. Mze predepsat kratkodobé Iéky a doporudit
specialistu.

* Klinicky psycholog - terapie hrazena pojistovnou. Seznam u vasi zdravotni
pojistovny.

 Psychiatr - pokud je potrfeba medikace.

* Krizové centrum - akutni pomoc bez objednéni. V Praze: CKI pri PN Bohnice.

 Krizova linka - okamzité pomoc po telefonu (viz kontakty nize).

v VZP a dalsi pojistovny nabizeji prispévky na psychoterapii (VZP: az 5 000 K¢ rocné).
Informujte se u své pojistovny. Rada terapeutl nabizi i online sezeni.
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Ceské zdroje, kontakty a aplikace

VSechny nize uvedené zdroje jsou ovérené a volné dostupné.

Krizové linky

Tisfova linka Kdokoli 24/7, zdarma
Linka psychické pomoci 116 123 Dospéli 18+ 24/7, zdarma
Linka bezpedi 116 111 Déti a mlddez do 26 24/7, zdarma
Rodi¢ovska linka 606 021 021 Rodice Po-P4 13-16
Linka pomoci obétem 116 006 Obéti kriminality 24/7, zdarma
Détské krizové centrum 241 484 149 Déti a rodiny Nonstop

CKI Bohnice 284 016 666 Akutni psych. krize 2477

Senior telefon 800 157 157 Seniofi 60+ 24/7, zdarma
Linka pro rodinu a Skolu 116 000 Rodice, ucitelé 24/7, zdarma
NUDZ Asisten¢ni centrum 283 088 244 Pri mimoradnostech Pri krizi
Krizova linka 72 hodin 950 380 380 Ob¢ané CR PFi kriz. sit.

Webové portaly
Opatruj.se (NUDZ)

Hlavni ¢esky portal dusevniho zdravi - sebehodnoceni, tipy, navigace k odbornikdm.
https://www.opatruj.se

Zvladnes to (Cesky ¢erveny kfiz)
Psychosocidlni podpora - uklidiiovaci techniky, jak pomoci druhym, krizové kontakty.
https://zvladnesto.cervenykriz.eu

Psychologie pro krize (CMPS)
Voditka pro zotaveni, preklady WHO materialQ, databaze krizovych psychologd.
https://psychologieprokrize.cz

Nevypust dusi
Destigmatizace, karty "5+2 krokl podplrného rozhovoru", emailové poradna.

https://nevypustdusi.cz
TVHasici.cz (HZS CR)

Virtualni asistencni centrum - videa a texty o zvladdani stresu v krizi.
https://tvhasici.cz
P.S. Zij (NUDZ)
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Prevence sebevrazd, krizovd pomoc, jak pomoci ¢lovéku v sebevrazedné krizi.

https://pszij.cz

Mobilni aplikace
Prvni psychicka pomoc (PPP)
Privodce od krizovych psychologti CMPS a HZS CR. Krok za krokem.
Zdarma na Google Play a App Store
Nepanikar
Pomoc pri Uzkosti, panice, depresi. Dechové cvi¢eni, krizové kontakty, bezpecnostni
plan.
Zdarma: https://nepanikar.eu
Zachranka
Tisfiova aplikace s GPS lokalizaci. Obsahuje odkaz na psychickou prvni pomoc.

Zdarma na Google Play a App Store

Dalsi zdroje

VZP - DuSevni zdravi
Prispévek na psychoterapii az 5 000 K&/rok.
https://dusevnizdravi.vzp.cz

Adresar pomoci MV CR

Kompletni seznam krizovych linek a online poradenstvi.

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

72 hodin (MV CR + HZS)

Celostatni prirucka krizové pripravenosti v¢. psychické odolnosti.

https://www.72h.gov.cz
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Osobni poznamky

Tento prostor je vas. Zapiste si kontakty na blizké, co vdm pomdha se zklidnit, co
potrebujete mit po ruce, nebo cokoli, co vds napadne.

Tento manuél je pracovni material vychazejici z doporu¢eni WHO, Ceského ¢erveného kfize, NUDZ, HZS CR

a dalsich odbornych zdrojd. Nenahrazuje odbornou psychologickou nebo psychiatrickou péci. V pripadé
ohrozeni Zivota volejte 112.

Verze: brezen 2026 - pracovni material
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