Stejné jako pfi fyzickém zranéni, nékdy potfebujeme podporu i ve chvili,
kdy nas néco zasahne psychicky. Také prvni psychicka pomoc zac¢ina zklidnénim
situace, zajisténim bezpeci a zmirnénim akutnich potizi. Dllezité je fict si o ni vcas. '

Kdy je cas privolat pomoc
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Napovédét mlze hlavné délka a intenzita potizi a to, jak moc ovlivriuji nase
bézné fungovani.

Zpozornéte, pokud:

= Potize trvaji tydny nebo déle a neustupuji.
= Prestavate zvladat praci nebo Skolu.

= Odmitate chodit ven nebo se stykat s lidmi.
= Ztracite zajem o véci, které vas dfiv tesily.

= Vyrazné se méni vas spanek, jidlo nebo kazdodenni rezim.
= Zazivate velmi intenzivni Gzkost.
= Objevuji se myslenky na sebeposkozovani nebo pocit,

Ze zivot ztraci smysl.
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Rict si o pomoc neni selhani - PRA|GA
je to zplsob, jak se o sebe postarat. PRA|G




JAK POSKYTNOUT PRVNi PSYCHICKOU POMOC

Zastavte se.
Budte pritomni.
Naslouchejte.

= Vytvorte bezpecny a klidny prostor.
= Nabidnéte pomoc a pockejte, jak na ni druhy zareaguje.

= Zajistéte zakladni potfeby — napit se, najist, odpoginout si.
= Nesnizujte dllezitost problému.

* Nesnazte se hned vSechno vyresit.

Zacnéte treba vétou:
,Jsem tady s tebou. Co ted potrebujes?”

Co naopak nefrikat?
,Musi$ to zvladnout. Hecni se. To bude dobry.”

Pokud si nevite rady, jak dal, nebo vas blizky pomoc odmita, poradte se
s odborniky. Nemusite hned volat Iékarfe — prvnim krokem m(iZe byt tfeba
krizova linka, kde vam pomohou se zorientovat.

Linka prvni psychické pomoci 116 123 - funguje nonstop a zdarma

V pripadé ohrozeni Zivota volejte znama Cisla 112 ¢i 155 nebo
vyhledejte pomoc prostfednictvim aplikace Zachranka.

Zde si mlzete stahnout Aplikaci Zachranka.
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Spojujeme, abychom mohli pomahat PRA|GUE
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zahradaprodusi.cz
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