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Krizova intervence - dekédovani pojmu

1. Rozhlédnout se

V prvni fadé je zasadni se rozhlédnout kolem sebe, zmapovat terén a situaci,
mit nadhled, zjistit, jestli nam samotnym néco nehrozi a v ¢em se nachazime.

2. Prozkoumat sebe sama

Abychom se mohli pustit do pomoci, musime nejprve zjistit, jak jsme na tom
my sami. Uzemnit se, postavit se obéma nohama na zem, vydechnout,
nahlédnout na to, jestli se nachazime v rozpolozeni, kdy jsme schopni
pomoci. Pokud ne, poZadat nékoho, kdo je bezprostfedné v nasi blizkosti, €i
zavolat odbornou psychologickou pomoc - krizoveé linky.

3. Zajistit co nejbezpecnési prostiedi

Pokud to Ize, dostat doty&ného do co nejpfivétivéjsi pozice, najit pro néj
klidné misto, usadit, zajistit pohodli, nabidnout sklenici vody...

4. Kontaktovat ¢lovéka

Navazat o€ni kontakt, oslovit jej, jemné se dotknout bezpecné Casti téla (ruka,
paze).

Pokusit se na doty&ného vyladit, navnimat jeho rozpolozeni, ale zaroveni
zustat v sobé sama, ve vnitfnim klidu, nezahltit se jeho stavem.

5. Naslouchat

Dotazat se - Co se ted v tobé déje?

Aktivné naslouchat - zrcadlit, parafrazovat to, co nam sdéluje.
Nebagatelizovat! Reagovat absolutné bez hodnoceni.

Zjistit potfeby dotyéného a vypichnout je, pojmenovat - tim je shrnout a
zaroven se ujistit, jestli je vnimame stejné.

Pokud jsme schopni potieby uspokojit Ci zprostfedkovat jejich uspokojeni,
mohou pfijit navrhy z nas8i strany a jejich realizace.

Propojovat - navazat uspokojeni potfeb na konkrétni oblasti (pfedat kontakty,
pomoci mu vyjednat, co potfebuje s pfislusnymi lidmi).

6. Ukongit

Shrnout to, co se déje, k Eemu jsme vzajemné dosli.



e Nasmérovat doty€ného dal, zjistit, jestli ho mizeme zanechat tak, jak je, nebo
by k sobé nékoho konkrétniho potfeboval.
e To pfipadné zajistit a odejit.

7. Vratit se k sobé
e Vytvofit si pro sebe prostor, v ném zreflektovat proces, ktery se odehral, a
zZjistit, jak se my sami citime.
e Je dllezité sdilet zpétné svij prozitek i s nékym povolanym, supervizovat ho,
jak pro sve vlastni bezpeci, tak pro bezpeci dotyéného, s nimz jsme pfisli do
kontaktu.

Aktualni doba neni jednoducha pro nikoho z nas a da se predpokladat, ze nebude mit
kratkého trvani. Poustéjme se do pomoci v oblastech, v nichz mdzeme, a budme nyni
obc&ansky aktivni tam, kde je nas potfeba. S tim se ale bezprostfedné vaze akutni dulezitost
nezapominat sami na sebe. Navracejme se i k naSemu béznému Zivotu. Necitme se
provinile z radosti a dopfejme si ji. Vénujme svij €as i tomu, co nas tési. Zkratka budme k
sobé laskavi, neni jina moznost, jak situaci zvladnout.

Kontakty

terapie.cz
nudz.cz

czap.cz
aplikace nepanikar
ukrajine.cuni.cz




