PRVNI PSYCHICKA POMOC  Pouij kdyz je

nékdo v krizi nebo

NEZAPOMEN NA SEBE ,
Krok Co délat "~ silné rozruseny. . M3 prévo citit dnavu | nejistotu 4 RAD, 3 K:o'nl(pr?zsové Situace
& 2 p

PFibliz se Predstav se, pfistup klidné z boku . Emoce po zvladnuti krize o
jsou normalni
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75> Kdyz situace presahne bézné hranice

@
Podepfi Zajisti psychickeé i fyzické bezpeci ‘e«? N . NI o
@y Rychla opora - strucné a jasné

Co mize pomoct? Aplikace NepanikaF

Dej si ¢as - zastav se, nadechni se @
P Na dalSich stranach najdes:
@ Prober situaci s blizkym clovékem )

Pfipominej  Pomoz se zorientovat:
realitu jméno, misto, co se stalo

. Normalizuj emoce:
odpor ,To je normalni“
7aiisti zakladni potieb - = . ] . y co délat v prvnich krocich
( Jd Klid. d kp) v . Je v poradku se obratit na krizovou linku, pripadné
voda, Kud, deka jinou odbornou pomoc ) o
Nékomu z oddilu/organizace, zavolej o 3 . tipy na sebepeci
odbornika, krizovou linku nebo rodice « Dopfej si kratkou pauzu (prochazka, ¢aj, hudba) N

dulezite kontakty

Pecuj
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zasady 6P prvni psychické pomoci
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https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp
https://crdm.cz/clanky/aktuality/kompas-pro-krizove-situace/

Pro rychlé spojeni s hasici, zachrannou
sluzbou nebo policii
(funguje i bez signalu operatora)

w Zklidnéni Nebud na to sam/sama KONTAKTY

OBECNY POSTUP | Pruni kroky OBECNY POSTUP | Dalsi kroky DULEZITE ;E ‘ Tisiiova linka ({2)

« Na chvili se zastav, zhluboka se nadechni, zkus zajistit klidnéjsi « Informuj povéfenou osobu ve své organizaci:

atmosféru . Jev poradku obratit se na krizové linky (viz zadni strana) Krizove I'mky

. Podivej se kolem - co je ted potFeba udélat jako prvni? L . > Kontakty vasi organizace
/> 2Zvaz dalsi kroky @IXED Linka bezpeéi

(déti, mladez, studenti do
25 let, nonstop, zdarma)

© Zajisti bezpeci

. Pokud je dité v ohroZeni, zajisti prvni pomoc, pfipadné volej
zachrannou sluzbu

. Oznam rodi¢im Ci zakonnym zastupctim - pokud to situace vyZzaduje

« Promluv se zbytkem skupiny - strucné vysvétli situaci a uklidni je @ Linka prvni psychické
o « Pfizplisob program - pozastav nebo uprav dal3i aktivity pomoci
. Zajisti klidné misto, kam odvedete ostatni, zajisti dozor

. .oy . . V4 ! i : Znd (dospéli v psychicke tisni,
. Deleguj - pozadej o pomoc dalsi vedouci s ZaChyt situaci (Strucne) nonstop, zdarma)

. Co se stalo, kdy, kde, kdo byl pfitomen . . Dalsi kontakty
. . .116 (1[[) Linka pro rodinu
& Propoj se s ditétem . Pfipadné zachyt pachatele (foto, video, jméno/role, stru¢ny popis) a Skolu

« Mluv klidné, bud nablizku, sleduj, co potfebuje (viz 6P) . Poznamky doplii aZ poté, co je skupina v bezpedi (pro dospé[é,)kteﬁ maji
starost o dité




