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Uvod

Tato metodika vznikla jako podpora vam, zaméstnancim a zaméstnankynim Univerzity Karlovy, v
situacich, kdy se ocitnete v kontaktu s osobou, kterd se nachazi v akutni psychické nepohodé (i
projevuje znamky krize. PrestoZze v ndzvu dokumentu hovofime o ,studujicich v krizi jednotlivé
principy a doporuceni Ize vztdhnout i na jiné mezilidské interakce v pracovnim prostfedi, a proto dale
v textu nejCastéji operujeme s obecnéjsim oznacenim ,0soba v krizi“.

Material nabizi zakladni orientaci v pfistupu ke krizové intervenci rozdélenou podle projevl a
anamnézy osoby v krizi. Cilem je poskytnout oporu pro prvni kontakt s klientem a zakladni komunikaci
v krizovych situacich, s dlrazem na lidskost, pochopeni a pfipadné nasmérovani k profesionalni
pomoci. Nejedna se o instantni navod ¢i nahradu odborného vycviku. Budeme vsak radi, pokud i my
prispéjeme k tomu, Ze si budete v krizovych situacich jistéjsi a v pripadé zdjmu si budete znalosti
krizové intervence dale prohlubovat formou kurzi ¢i odborné literatury.

Materidl jsme pfipravovali s myslenkou, Ze kazdy z nas muze sehrat v krizi dlleZitou roli — uz jen tim,
Ze si vS§imneme, Ze néco neni v poradku, a podpofime dotyénou osobu tim, Ze ji oslovime, projevime
zajem a ochotu naslouchat, pripadné poskytneme kontakt na odbornou pomoc.

Chtéli bychom zde také podékovat vsem odborniklim a odbornicim z Univerzity Karlovy, ktefi k textu
metodiky pFispéli svymi komentafi.

Co je to krize?

Krize je naruseni psychické rovnovahy zplsobené udalosti, kterad presahuje béznou zkusenost a nelze
ji zvlddnout svymi béznymi mechanismy pro zvladani stresu. V krizi se nékdy muze ocitnout kazdy a
zaroven kaZzdy reaguje jinak — zalezi, jaké mad zkuSenosti, zvladaci mechanismy, kolik ma sil, jakou ma
oporu v okoli apod. DuleZité je v krizi hledat zdroje, které jsou aktualné k dispozici.
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Desatero jednani sosobou vkrizi nebo pri
narocnych situacich

10.

Zastavte se — nadechnéte se a uvédomte si svou roli, snazte se udrzet klid a budte trpélivi.

Opecujte sebe a osobu v krizi — vzpomerite si na zakladni zdravotnickou pomoc 5T (teplo,
ticho, tekutiny, tisit bolest, transport). Clovék v krizi na své zékladni potfeby ¢asto zapomina,
pomozte mu je opecovat.

Ocelite, Ze vyhledal/a pomoc — pouZijte naptiklad véty typu: ,Je dobre, Ze jste se rozhodl/a
vyhledat pomoc a neziistdvdte na své trdpeni sdim/sama.” Pfijméte pocity druhé osoby, at jsou
jakékoliv (,,Je v porddku, Ze...”).

Naslouchejte — nevadi, Ze nevite, co fict. Nenutte osobu v krizi, aby se vyjadfila. Ticho je také
obcas v pofadku. Nezlehcujte a nenutte osobé v krizi sv(j pohled (vyvarujte se bandlnim
prohlasenim typu: ,, To bude v porddku. Neni to tak zlé, jak fikdte.”).

Ptejte se —,,Co se stalo, Ze pfichdzite pravé ted? Co ted potiebujete? UZ se to nékdy stalo? Jak
si predstavujete pomoc od nds? Co by vam ted’pomohlo nejvice?”

Edukujte — vysvétlete dotycné osobé, Ze existuji zdroje podpory a sluzby, které muze vyuZit.
Pokud nevite, kam odkazat, nebojte se to pfiznat. Informujte jednoduse, v kratkych vétach.
IdedIné poskytnéte letdk, seznam kontaktll, odkaz na prislusné webové stranky UK nebo néco
uzite¢ného, s ¢im m(Ze osoba odejit tak, aby byla zabezpecena.

Propojujte — pomozte ziskat pfistup ke sluzbam, informujte, propojte ho/ji s blizkymi a dalsi
socialni oporou. Pokud nemlzete pomoci sami, mlZete ho/ji propojit a nasmérovat dal, tj.
napf. vytocit Linku bezpedi a predat telefon dotycné osobé v krizi.

Zopakujte domluveny postup a rozlucte se — nabidnéte, Ze dotycna osoba muZe pfijit znovu a
fict vam ¢i napsat, jak to dopadlo.

Informujte dalsi lidi — informujte svého/svou nadfizeného/nou, vyudujici/ho, poradenské
centrum ¢i bezpecnostni odbor.

Pecujte o sebe — ujasnéte si svou roli a zodpovédnost, zamérte se na zdravé navyky.
Odpoéivejte, mluvte s kolegy/némi, pokud potfebujete. Reknéte si o pomoc a podporu pro
sebe - mlZete napfiklad zavolat na podplrné linky nebo vyuZit poradenské centrum na UK.
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Nastaveni hranic pri poskytovani podpory

V ndrocnych situacich je dllezité uvédomit si své hranice a poznat, kdy uZ je zapotiebi zasah
odbornika, abyste dokazali poskytnout uzite€nou a bezpecnou podporu bez rizika pro sebe i druhé.
Nasledujici voditka vam pomohou rozpoznat tyto hranice:

Vnéjsi hranice (objektivni ukazatele):

o Nedafi se situaci stabilizovat — pokud se jedince nedafi zklidnit ¢i vytdhnout z apatie, je to
signal, Ze je zapotfebi predat ho/ji do odborné péce ¢i mu/ji zprostfedkovat kontakt s
odbornikem.

e Krize se opakuje — pokud se jedinec do krize dostava opakované.

e Sebevrazedné chovani — kdy? jedinec vyjadfuje Umysl spachat sebevrazdu ¢i se o ni jiz pokusil,
je nezbytnda odborna pomoc.

Vnitini hranice (subjektivni pocity):

e  Ztrata odstupu — pokud u vas nastava emocni reakce a je obtizné zlstat v klidu.
e Pocit pretiZzeni a Uzkosti — kdyZ se citite zahlceni, bezmocni ¢i velice nejisti dalSimi kroky.

Odkazy na okamzitou a navaznou podporu

Krizové linky a chaty

Krizové linky

e Linka prvni psychické pomoci
Tel.: 116 123; nonstop
e Linka bezpeci
Pro studenty do 26 let
Tel.: 116 111; nonstop
e Praiska linka dGvéry
Tel.: 222 580 697; nonstop

Krizové chaty

e Nepanikaf - chatova a emailova podpora
Po-P4 16-22; emailovd poradna nonstop
e Linka bezpeci
Po-Ne 9-13, 15-19
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Dalsi krizové linky a krizova centra

Kontakty naleznete zde:

e https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-890.html
e https://nepanikar.eu/mapa-pomoci-krizova-centra/
e Aplikace Zachranka ma v Praze modul “Psychosocialni pomoc” s kontakty na krizové sluzby

Bezpecnostni odbor RUK

Odbor kontaktujte zejména v situaci, kdy se setkate s osobu, projevujici agresi verbalni ¢i fyzickou
(charakteristika tohoto stavu - viz nize).

e Telefon: +420 771 275 564
e E-mail: bezpecnostni@ruk.cuni.cz

Tisnova linka 112

e Je urcena pro kohokoliv, kdo se ocithe v nouzové situaci a potifebuje urgentni pomoc
zachrannych ¢i bezpecnostnich slozek (hasici, policie, zdravotnici).

e Umoziuje urceni polohy volajiciho.

e Linku 112 muiZete vyuzit, i kdyz nehovorite cesky, diky operatoriim, ktefi hovofi rGznymi
jazyky.

e MdlzZete volat z jakéhokoliv telefonu, i kdyZz nemate kredit nebo SIM kartu nebo je vdaném
misté omezeny signal.

Odkazy na navaznou podporu

Specializovanou odbornou podporu mlzZete vyhledat na téchto odkazech:
e https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
® https://www.opatruj.se/prvni-pomoc

Specifické situace a na co si dat pozor

Podle projevii osoby v krizi

A. Excitace, slovni agrese

V pfipadé zvySené excitace Ci slovni agrese se potykame s vlastnim pocitem ohroZeni. Klicové je situaci
zvladnout citlivé a s ohledem na bezpecnost vSech zucastnénych. Nezapomerite, Ze jako laik nejste
zodpoveédni za vyfeseni situace, ale spiSe za to, aby byl vytvoren bezpecny prostor a byla poskytnuta
okamzita podpora.


https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-890.html
https://nepanikar.eu/mapa-pomoci-krizova-centra/
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
https://www.opatruj.se/prvni-pomoc
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Myslete na své bezpeci — pokud je to moZné, nezlstavejte s agresivnim jedincem sami.
Vyhybejte se fyzickému kontaktu, druhd osoba by to mohla vnimat jako ohroZeni. UdrZujte
vzdalenost cca 1,8 metru (délka 3 pazi), idealni je oteviené prostranstvi. Pokud jste v mistnosti,
snazte se stat bliz k unikovému vychodu. Pokud se situace nezlepsuje ¢i se bojite fyzického
utoku, kontaktujte bezpecnostni odbor ¢i policii.

Zachovejte klid a sebekontrolu — soustfedte se na udrZeni klidného hlasu a neutrdlniho
postoje téla. Nenechte se vtahnout do hadky a nereagujte na urdzky. Nejednejte impulzivné,
soustfedte se naopak na emoce osoby v krizi. Mluvte pomalu a tiSe. Davejte si pozor na svou
neverbalni komunikaci — excitovany ¢lovék mize vnimat néktera gesta i postoj jako ohrozujici
(zkrizené ruce na hrudi, ruce v bok, ruce za zady, tékavé pohyby rukou ¢i oci, dlouhy upreny
pohled do oc¢i apod.).

Aktivné naslouchejte — davejte najevo, Ze respektujete jeho/jeji emoce a berete dotyénou
osobu vazné (napf. ,Chdpu, Ze jste nastvany/d.”). Dalsi vhodnou technikou je parafrazovat to,
co druha osoba tika, ¢imz dokazujeme, Ze aktivné naslouchdme a vnimdme potreby dotyéné
osoby (,,Reknéte mi, jestli tomu rozumim sprdvné...“). Nesnazte se hned pfijit s feSenim, jedinec
v krizi nejdfive pottfebuje vyventilovat emoce a zklidnit se, aby mohl mit kapacitu na racionalni
uchopeni situace. Proto predavejte jen jednoduché informace.

Navazte bezpecny kontakt — nepouzivejte autoritativni nebo konfrontaéni vyroky (tedy NE:
LUklidni se!”), pokladejte jednoduché otazky (,Co ted' muZeme udélat, abyste se citil/a lépe?”)
a vyjadrete podporu (napft.: ,,Pojdme spolec¢né prozkoumat, co s tim miZeme udélat.”). Pokud
to lze, navrhnéte kratkou pauzu (,,Udélejme si ted krdtkou pauzu a ja se mezitim pokusim Zzjistit,
jaké jsou dalsi mozZnosti reseni”). Pokrok excitovaného jedince muZete pozitivné posilovat
ocenénim (,,Dékuji, Ze mi naslouchdte.”), mlZete také zapojit dechové cviceni (,Zkusme se ted’
oba zhluboka nadechnout a pomalu vydechnout.”).

B. Agrese brachialni (fyzickad)

O brachialni agresi mluvime v pfipadé, Ze je uzito fyzického nasili (napf. kopani, kousani, rozbijeni
predmétl ¢i bouchani dvermi). | timto zplsobem se osoba v krizi mizZe zkouset vyrovnavat s danou
situaci, svou frustraci ¢i pocitem bezmoci. Nezapominejte, Ze agrese Casto spousti agresivni reakci —je
dullezité zlstat v klidu a uchopit situaci bezpecné.

e Myslete na svou bezpecnost — vidy myslete na svou fyzickou bezpecnost. Zvazte, jak
mUzZete zménit své postaveni v mistnosti tak, aby to pro vds bylo bezpecnéjsi. Méjte
moznost Uniku a pokud moZno nezlstavejte stakovou osobou sami. Pokud se citite
ohroZeni na svém zdravi, dostarite se do bezpeci a volejte polici na lince 158.

e Vracejte osobu k dialogu — vyzvéte, at vdm znovu Fekne, co pottebuje. (,Reknéte mi jesté
jednou, co tedy ted’ potrebujete?”) Poslouchejte, neprerusujte, soustfedte se na to, co
vyjadfuje a nehodnotte to.

e Parafrazujte — zopakujte, co jste slyseli, Ze potfebuje. (,Rozumim, Ze potrebujete...”)
Ujistéte tim dotycnou osobu, Ze poslouchate a rozumite.

o Ujasnéte si své hranice a informujte o nich — co z toho, co osoba v krizi potfebuje, je vasi
zodpovédnosti a co je zodpovédnost nékoho jiného? Je toto dobry moment a misto pro
feSeni, které ndrokuje na Vas? Jasné druhé osobé popiste své hranice v naplnéni jejich
potieb (,Rozumim, Ze potrebujete... ... ja ale nejsem kompetentni na to, abych néco
takového rozhodl/a.”). Pripadné vysvétlete, Ze takovy narok nelze vyfesit ted (,,...takovy
poZadavek nemohu resit ted.”).

¢ Nabidnéte feSeni — na koho se ma osoba obratit, kdy jindy ma ptipadné pfijit a co si ma
prinést s sebou.
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e Vymezte se proti agresi — pokud osoba dale naléha, anebo zesiluje miru agresivity (kopani
do dvefi, bouchnuti pésti do stolu, prasknuti stosem papirli, vyhroZovani Vam prstem,
sprosté nadavani apod.), ostie se proti takovému jednani vymezte. (,Prestarite tady kopat!
Prestarite na mé mluvit sprosté!”). Nepokracujte v diskutovani, dokud nebude jasné
akceptovana vase hranice. Pokud jedinec pokracuje, ukoncete bez dalsiho vysvétlovani
jednani. Vykazte osobu ven, pfipadné sami odejdéte. (,,Ukoncuji toto jedndni. Odejdéte!”)
Informujte — vidy o brachidlni agresi informujte vedouci/ho svého oddéleni a
bezpecnostni odbor RUK.

C. Zamrznuti

Jedna se o télesnou reakci na traumatickou udalost z divodu pretiZeni. Je tedy nedobrovolné a
neodrazi silu ¢lovéka ¢i jeji nedostatek. Je to automatickd reakce, kterd se projevuje svalovou
nehybnosti, napétim v téle, extrémné zvySenou pozornosti, zvySenym srdecnim tepem a rychlym
dychanim. Obcas jsou pfitomné minimalni verbalni naznaky jako: , Citim se zaseknuty.” ,,Nemohu se
hybat.” ,Jsem paralyzovdn.”

e Nesnazte se okamzité zasahnout fyzicky —i kdyZ je dotycna osoba zjevné ,,zamrzla", nesahejte
na ni, ani se nepokousejte ji fyzicky premistit. Mohlo by to totiz zpUsobit paniku ¢i negativni
reakci. Respektujte hranice osoby a v nevyhnutelnych situacich Zadejte o povoleni.

¢ Nenavazujte intenzivni ocni kontakt — o¢ni kontakt mize posilovat zamrznuti.

e Vyhnéte se hodnoceni situace — nepokousejte se interpretovat situaci nebo stav klienta.
Vyhnéte se poznamkam typu: ,, Tohle je divné.”/,Musis se pfestat bdt.” Takové vyroky mohou
situaci zhorsit a zvysit pocit Uzkosti.

eV klidu popiste situaci — popiste klidnym hlasem osobé situaci, misto a ptipadné cil. Napftiklad
pfi evakuaci: ,Jsme ted’ spolu v kanceldri ve druhém patre, je vyhldsena evakuace a musime
spolu v klidu odejit ven z budovy. Pijdeme ted spolu po schodech...” atd.

e Pouzivejte jednoduché véty — pokud se rozhodnete s osobou komunikovat, mluvte pomalu a
jasné. Pouzivejte kratké véty a vyhnéte se slozitym otdazkam. Vhodné jsou véty: ,Potrebujete
néco?"nebo ,Jsem tady, abych vém pomohl/a."

e Pfi pokladani otazek pozadejte dotyéného/nou, aby kyvl/a hlavou ,ano” nebo ,ne” — pfi
praci se zamrznutim je dlleZité, aby lidé zacinali malymi pohyby. Néktefi lidé vsak mohou mit
potize i s malymi kroky . V takovych pfipadech mizete doty¢nou osobu pozadat o jesté mensi
pohyb — napfiklad nechat ji, aby se podivala o¢ima do jednoho rohu mistnosti.

e Dejte mu/ji ¢as a respektujte jeho/jeji tempo — v nékterych pripadech muize byt vhodné jen
chvili ml¢et a nechat prostor, aby osoba mohla sama zareagovat.

e Dechova cviceni — pomalé nadechy a vydechy mohou pomoci aktivovat parasympaticky
(odpocinkovy) systém v téle. Snazte se prodlouZit vydech oproti nadechu.

e Nechte osobu pozorné sledovala své okoli — jakmile se zamrznuti zacne uvolfiovat, mlZete
osobu povzbudit, aby své okoli pozorovala podrobnéji. MlzZete se zeptat: ,Co vidite v
mistnosti?“ /,,Popiste tfi véci, které vidite.”

e Po opadnuti zamrznuti nechte osobu projit se po mistnosti — kdyZ dotycna osoba vstane a
bude se pohybovat po mistnosti, m(ze ji pohyb pomoci uvolnit svaly, znovu ji propojit s okolim
a obnovit spojeni mezi télem a mozkem. Toho lze docilit napfiklad dotykem okolnich
predmétl, prochazkou od Zidle k oknu a tak podobné.

e Doporucte odbornou pomoc — po uklidnéni situace nabidnéte doty¢nému moznost konzultace
s psychologem nebo jinym odbornikem. Je dilezité zd(raznit, Ze je to normalni a Ze neni nic
Spatného na tom pozddat o pomoc, pokud to potrebuje.
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D. Plac

Pla¢ je normalni reakci na emocné vypjatou situaci, mGze byt projevem aktualni krize, smutku,
beznadéje, strachu, Uzkosti, vzteku a dalSich narocnych a nékdy i pfijemnych emoci. PIa¢ slouzi ke
zklidnéni a pfinasi ulevu. Pfi placi se vyplavuji hormony tlumici psychickou i fyzickou bolest.

Reflektujte, ceho si zrovna vS§imate, a nabidnéte moznost se svéfit — napft.: , Vidim, Ze placete.
Vypadd to, Ze prdvé prozivate néco ndrocného. MiZeme si o tom promluvit, kdyZ budete chtit.
Reagujte na pla¢ citlivé — nekritizujte, ani nijak nehodnotte pladici osobu a nesnazte se ji
pfimét, aby plakat prestala. Vyhnéte se frazim typu: ,, To bude dobré. Neni diivod plakat.”
Normalizujte plac, vyjadiete pochopeni — dejte placi prostor, nesnazte se ho hned zastavit.
Ujistéte osobu, Ze je v poradku plakat a Ze se nemusi za pla¢ stydét, napf.: ,Je
pochopitelné/prirozené, Ze v takové situaci placete/proZivate...”

Nabidnéte zajisténi klidného a bezpecného mista — nabidnéte osobé misto, kde se mlze
nerusené zklidnit. Poskytnéte ji kapesniky, vodu/¢aj, deku, antistresové pomucky apod.
Zmapujte, co je pri¢inou place — ovérte, zda o to doty¢nd osoba stoji, napf. ,Chcete si
popovidat o tom, co vds rozplakalo?” ¢i ,,Premyslim, jak vam ted'je?”.

Respektujte prani a potfeby — kazdy miZe mit jiné potreby, proto je vhodné zeptat se, jak
konkrétné byste mohli osobé v krizi pomoct a podpofit ji. Nékomu pom{Ze si popovidat a nebyt
na to sam, nékdo naopak potfebuje prostor sdm pro sebe, aby se s danou situaci mohl/a
vyporadat.

Nabidnéte relaxacni techniku — pokud pla¢ postupné neustupuje, nebo dokonce zesiluje,
mUzZete studujicimu nabidnout techniky ke zklidnéni — dechové cviéeni ¢i odvedeni pozornosti
zaméfenim na smysly a podnéty v okoli (napf. 5 véci, které vidi, 4 véci, kterych se mlze
dotknout, 3 véci, které slysi, 2 viiné/pachy, které citi, 1 véc, kterou miZe ochutnat).

Podpofte osobu v kontaktu s blizkymi, pfipadné ve vyhledani odborné pomoci — zeptejte se,
zda ma dotycna osoba ve svém okoli nékoho blizkého, kdo ji mliZze byt oporou. Muzete ji také
nabidnout kontakty na krizové sluzby nebo doporudit poradenské sluzby na UK.

E. Bludy a halucinace

V kontaktu s osobou vykazujici bludné mysleni (napf. paranocia — predstavy o prondsledovani,
velikasstvi atd.) pamatujte, Ze bludy jsou nepodloZzend a nevyvratitelnd presvédceni, kterd se
nezakladaji na realité. Mohou se vyskytnout napf. u téchto poruch:

schizofrenie a poruchy s bludy

Alzheimerova choroba a jiné typy demence

poruchy vyvolané psychoaktivnimi a ndvykovymi latkami
bipolarni porucha a tézka deprese

v prechodné formé i u spankové deprivace

V kontaktu se fidte doporucenimi pro kontakt s verbalné agresivnim a excitovanym jedincem (viz
oddil A), nasledujici doporuceni jsou dopliikem zohlednujicim specifika bludného mysleni a jejich
efektu na ¢lovéka:

Zamérte se na pocity, nepotvrzujte ani nevyvracejte bludy — ukaZzte osobé, Ze ji poslouchate
a berete jeji pocity vazné. Nepotvrzujte vsak jeji bludy, ale zaroven se jim nevyhybejte. MUzZete
napftiklad Fici: ,,Rozumim, Ze to pro vds muZe byt velmi désivé.” Nesnazte se doty¢nou osobu
presvédcit o nepravdivosti bludu, miZe to vést ke zvyseni agresivity. SnaZte se pozornost
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dotyéné osoby presunout od bludl k jejim pocitim ¢&i méné stresujicim tématlim, ¢ehoz
docilite i nabidkou praktické pomoci (napf.: ,,Mohu vdm pomoci s né¢im konkrétnim?“).

e Poskytnéte podporu a bezpedi — pokuste se zhodnotit, zda je osoba v dané chvili schopna dbat
o své vlastni bezpeci a zda neohroZuje sebe (volejte linku 155) nebo ostatni (kontaktujte
bezpecnostni odbor ¢i policii). MUZete citlivé navrhnout, Ze odbornik (psycholog, Iékaf) by
mohl poskytnout ucinnéjsi pomoc (,Myslim, Ze by mohlo byt uZitecné promluvit si s
odbornikem, ktery témto vécem rozumi a mohl by vam lépe poradit.“).

Clovék, ktery proziva halucinace, se m(ize potykat s dezorientaci a intenzivnimi emocemi odvijejicimi
se od toho, co vidi/slysi/citi. Halucinace se vyskytuji u stejnych onemocnéni a poruch jako bludy,
doprovazet mohou ale napf. i abstinenci u alkoholik( ¢i nadory na mozku. Typ a obsah halucinaci se
odviji od zakladniho onemocnéni. Opét je doporuceno fidit se doporucenimi pro kontakt s excitovanym
jedincem, je potieba ale zohlednit specifika halucinaci:

e Zachovejte klid a minimalizujte okolni podnéty — halucinace mohou vést k dezorientaci €i
désit dotycnou osobu, je proto zapotrebi pfizpUsobit svlij projev a pusobit klidné. Nadmérné
podnéty mohou vést k zhorSeni halucinaci, proto se snazte zajistit, aby osoba byla v prosttredi
bez hluku, vétsiho poctu lidi a dalSich rusivych prvkd.

o Akceptujte prozitek, ale nevyvracejte halucinace — nezpochybnujte halucinace (nikoli: ,, To, co
vidite, ve skutecnosti neexistuje.”). Misto toho mluvte za sebe a vyjadiete pochopeni pro pocity
druhého c¢lovéka (,Jd to nevidim, ale rozumim, Ze je to pro vds nejspis velice désivé.”) ¢i jeho
aktudlni zkusenost (,Jd tady nikoho nevidim, ale mizZete mi fici, co se déje?"). Pozornost
muzZete odvést jednoduchymi pokyny (napft. ,,Pokud chcete, miiZeme se zde posadit a napit se
trochu vody.”).

e Nevstupujte do interakce s halucinaci — nesnazte se predstirat, Ze jsou halucinace skutecné —
pokud napf. osoba vedle vas mluvi k nékomu, kdo v mistnosti neni, nemluvte na ného a
nedélejte, ze ho vidite.

F. Dezorientace

Jednad se o ztratu schopnosti vnimat ¢i chapat zékladni informace o osobé, misté a/¢i ¢asu (tzv. auto-
psycho-socialni orientace). Objevuje se u pacientld s Alzheimerovou chorobu ¢i u intoxikovanych osob.
Je vSak také priznakem tézké deprese, traumatu ¢i jiného vdiného stavu v podobé drazu hlavy di
infekce.

e Predstavte se a vysvétlete situaci — klidnym hlasem s pomalym tempem vysvétlete, kdo jste a
co zde délate. Ujistéte osobu, Ze je v bezpedi. Je pravdépodobné, Ze budete muset tyto
informace nékolikrat zopakovat.

e Zeptejte se na zakladni informace — poloite osobé otazky kdo/kde/kdy: ,Jak se
jmenujete?” ,Vite, kde se prdvé nachdzite, co je toto za misto/budovu?“ ,Jaky je mésic?“ —tyto
otazky pomahaiji kotvit a také zjistovat miru dezorientace.

e Pomozte osobé zorientovat se — budte konkrétni a vysvétlete, kde presné se nachazite, jaké
je datum/cas apod., pouzivejte idedlné i vizudlni podnéty (napt. hodiny, kalendaf, vyhled
z okna apod.).

e Zavolejte zachranku — v pfipadé nahlé dezorientace je dlleZité zavolat zdchrannou sluzbu 155,
pfipadné 112 nebo vyuzit pfimo aplikace Zachranka, ktera zdravotnik(im odesila Vasi pfesnou
polohu. V pfipadé dezorientace se miZe jednat o mozkovou pfihodu, nizkou hladinu cukru,
delirium u seniorll apod.
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Podle diagnézy/anamnézy osoby v krizi:

A. Abuzus psychotropnich latek, psychoticky stav

Nezapomerite se postarat o vlastni bezpeci (kde je vychod, nebyt sam, nechat oteviené dvere, jit vice
na vefejnost, zavolat odbornikim), nebot osoba muize byt emocéné labilni a vznétliva, agresivni
verbalné i brachialné (fyzicky).

¢ Jednoduse reflektujte — opakujte, co osoba fika. Snazte se zlstat v klidu, mluvte srozumitelné
a strucné, neeskalujte hadku.

e Dejte mu/ji pochopeni — pfiznejte osobé privo na emoce: ,Chdpu, Ze se muZete citit
rozhorcené...”

e Nerozporujte subjektivni realitu — akceptujte to, co doty¢nad osoba vnima jako realitu,
nevyvracejte bludy ¢i halucinace, ale ani je nepotvrzujte: ,,Jd to tak nevnimdm, ale rozumim,
Ze to pro vds muZe byt désivé/ohroZujici/nepfijemné...”

e Vymezte hranice — ,Slysim, Ze potrebujete pomoci a rozumim tomu, Ze jste nastvany/ad.
Zdrovern vyjadrujete vztek nepfijatelné, prosim mluvte v klidu, nebo se budeme muset rozloucit,
a budete pak moci pfijit, aZ vam bude Iépe...“ Klidné to opakujte nékolikrat nahlas v kratkych
dlraznych vétach. Excitovana osoba vas v tu chvili kvali svému psychickému stavu nemusi
slySet jasné. Pokud neni mozné komunikovat, ukoncete setkani a navrhnéte, aby osoba pfisla,
az ji bude lépe. PouZijte napt. véty jako: ,Ted’ se spolu rozloucime. MiZeme o tom mluvit
pozdeji, aZ budete v klidu. Pokud budete pokracovat, zavoldm policii nebo ochranku.”

¢ Kontaktujte odborna pracovisté a svého vedouciho pracovnika — kontaktujte krizovou linku,
zdchranku, CDZ nebo blizké osoby, v pfipadé agresivniho chovani téZ vedouci/ho svého
oddéleni.

B. Studujici s poruchou autistického spektra

U osob s poruchou autistického spektra se miZeme setkat s dvéma krizovymi stavy, které znaci
prehlcenost smyslovymi viemy navic doprovazenou silnou Uzkosti.

Meltdown — vlivem prehlcenosti je osoba ve velké tenzi, miZe prestat komunikovat, kyve se, place,
vydava nejasné zvuky i kici, mlze si i ublizovat.

e Omezte podnéty — doprejte dotycné osobé moznost si odpocinout a nechat tenzi odeznit,
najdéte tiché misto. Mluvte klidné, netlacte na ni a nesnazte se ji omezit. Dejte mimo dosah
nebezpecéné predméty.

e Komunikujte o tom, co se déje a co budete délat — stru¢né popisujte, co se chystate udélat,
nemluvte o doty¢né osobé s dalsimi lidmi, vyhnéte se dehonestaci, protoze i vtomto stavu
mZe osoba vnimat, co se déje kolem.

Shutdown — mozek je v takové chvili natolik ptehlcen viemy a informacemi, Ze tzv. ,vypne*“. Osoba tak
zUstava ve strnulé poloze s pohledem upfenym na jedno misto. Tento stav m(Ze trvat v fadu minut i
hodin.
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¢ Nechte dotyénou osobu v klidu, nepfemistujte ji — pokuste se omezit hluk ¢i dalsi rugivé vlivy.
Pokud to lze, zjistéte od osoby, jestli a jakym zplsobem muiZete pomoci (néktefi lidé s PAS
nesnesou dotyk, jinym naopak mizZe pomoci jemné hlazeni po zadech).

C. Panicka ataka

Jedna se o masivni Uzkostnou epizodu, vétsSinové trvd do 30 minut (v opacném pfipadé volejte
zachrannou sluzbu). Mezi projevy patti: problémy s dechem, bolesti na hrudi, buseni srdce, velké
napéti svall, tfes, motani hlavy, navaly, zrychlené dychani, pocit podobny infarktu ¢i omdlévani,
poceni, zamrznuti a nemoznost odchodu.

o Ptejte se — zeptejte se dotycné osoby, jestli nékdy tento stav jiz zazila a co ji v takové situaci
pomahd. Pokud se jednd o prvni vyskyt, je zapotiebi vyloucit fyzické pfriciny, v opacném
pfipadé (nebo pfi vyskytu znepokojujicich projevi typu dusnost, dezorientovanost, omdlévani
¢i tfes) volejte zachrannou sluzbu 155, pfipadné 112 nebo pouZijte aplikaci Zachranka.

e Budte oporou — mluvte klidné, zajistéte tzv. 5T (teplo, ticho, tekutiny, tisit bolest, transport na
bezpecné misto) a nenechdvejte osobu o samoté. MUlzZete nabidnout dechové cviceni
s dlirazem na co nejdelsi vydech.

e Edukujte - ujistéte osobu, Ze se jedna o zachvat Uzkosti, Ze ji neohroZuje na Zivoté a Ze to brzy
prejde.

D. Sebevrazedné tendence (ohroZeni Zivota/zdravi)

Ne vZdy je osoba, ktera o sebevrazdé mluvi, rozhodnutd tak ucinit. M(iZe o tom jen pfemyslet, pohravat
si s takovou myslenkou, zkratka takto davat najevo, Ze potfebuje pomoc. Pokud uz vsak zacina planovat

v v v

jakym zplGsobem a kdy to udél3, je nutné situaci akutné resit.

¢ Nebojte se pouiZivat slova ,,smrt“ a ,,sebevraida® — nazyvat véci pravymi jmény vam pomze
nejen zorientovat se v situaci dotycné osoby, ale také ji to prinese ulevu. Mluveni o sebevrazdé
neznamend navadéni! Berte vainé pocity druhé osoby, nebagatelizujte je. Nereagujte
prehnané, nenechte se fascinovat tématem, berte ho jako jakékoliv jiné. MlZete vyjadfit svij
strach o Zivot dotycné osoby.

e Zajistéte bezpecné misto — pomozte dotycné osobé najit bezpecné misto, kde se nebude citit
ohroZena, kde bude mit prostor se vyjadrit. DuleZité je najit bezpecny prostor (typicky tiché
misto, ale kazdy ma svou preferenci) nebo se osoby doptat na jiny bezpecny prostor, pfipadné
na bezpecnou osobu.

e Neslibujte udrzeni tajemstvi — mate pravni povinnost pomoci jedinci v ohroZeni Zivota, proto
mluvte transparentné. Neslibujte ani, Ze to bude dobré/lepsi. Je pfirozené, ze chceme druhého
ubezpecit, ale nikdy nemlzZeme znat vysledek a pro osobu v akutnim ohroZeni neni toto
relevantni.

o Domluvte se studujicim dalSi postup — zavolani zachranky, zavoldni na krizovou linku,
doprovod na krizové pracovisté.

e Volejte zachrannou sluzbu - pokud neni mozné se s doty¢nou osobou domluvit a zarover je
jeji zZivot Ci zdravi ve vdiném ohroZeni, mate povinnost zavolat zachrannou sluzbu 155,
pripadné 112 i pres jeji nevoli. Zavolat ji miZete napf. ve vedlejsi mistnosti tak, aby studujici
nemél moznost panikafit a utéct. Dale se studujicim vyckejte do pfijezdu pomoci.
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E. Epilepsie

Epilepticky zachvat mlZe mit rGzné podoby. Mezi nejéastéjsi ptiznaky patfi nahlé svalové krece, ztrata
védomi, nekontrolovatelné zaskuby koncetin, pfipadné i upadnuti na zem. U méné zdvaznych zachvat(
mUze student jen kratkodobé ,ztratit kontakt" s okolim, divat se do prazdna a nereagovat — podobné
jako pfi zamrznuti.

e Zachovejte klid — zachvaty mohou vypadat dramaticky, ale je dlleZité zachovat klid. Vase
klidna reakce pomuzZe sniZit stres ostatnich pfitomnych a vytvofit tak vhodné prostredi pro
osobu s epileptickym zachvatem.

o Nesahejte na osobu béhem zachvatu — neni pottfeba se pokouset dotyénou osobu drzet nebo
ji pfemistovat, protoZe zachvat musi pfirozené odeznit. Jakykoli zasah by mohl zplsobit
zranéni. V pripadé potieby ji podlozte hlavu mékkym pfredmétem (svetr, taska), aby nedoslo
k poranéni.

e Odstrarite nebezpecné predméty — pokud osoba upadla na zem a v jejim okoli se nachazeji
nebezpecéné predméty (napr. ostré hrany, sklo, horké ndpoje), opatrné je odstrante, aby se pfi
zachvatu nezranila.

¢ Nepokousejte se otevirat tista — je béznym mytem, Ze by mél ¢lovék pfi zachvatu mit oteviena
Usta, aby si neprokousl jazyk. Nikdy se nepokousejte vkladat nic do Ust béhem zachvatu, mohlo
by to vést k vaznému zranéni.

e Sledujte dychani — sledujte, zda osoba dycha normalné, a pokud ma obleceni, které omezuje
dychani (napf. kravatu, $alu), uvolnéte ho, pfipadné télo otoc¢te jemné na bok.

e Sledujte ¢as trvani zachvatu a pripadné volejte zachrannou sluzbu — normalni epilepticky
zachvat obvykle trva 1-3 minuty. Pokud zachvat trva déle nez 5 minut nebo pokud se zdchvaty
opakuji tésné po sobé bez navratu védomi, okamZité volejte zachrannou sluzbu (155).

e Po skonceni zachvatu zlstarite jako podpora — jakmile zachvat odezni, osoba se mUze citit
zmatenad, dezorientovana nebo unavena. Zlistarite s ni a nabidnéte pomoc, pfipadné ji zajistéte
klidné misto k odpocinku. Nedoporucuje se hned odchazet. Neptejte se ani na slozité otazky,
nemusi vam byt vzhledem k vycerpani schopna odpovédét.

e Doporucte odbornou pomoc, pokud je to nutné — pokud jde o prvni zachvat, je vhodné
povzbudit k navstéveé lékare. Pokud zachvaty u osoby nejsou neobvyklé a o situaci vi, mlzete
se zeptat, zda si preje, aby byla kontaktovana konkrétni osoba (napf. blizky nebo Iékar).

F. Obét nasilného ¢inu

Pro obéti nasilného ¢inu (napadeni, domdci nasili, znasilnéni apod.) byva nékdy obtizné se nékomu
svérit a Fict si o pomoc. Mohou si totiz ddvat za vinu, co se jim stalo, nebo mohou mit strach, ze jim
okoli nebude véfit.

o vwv

e Dlivérfujte, oceite, nezpochybiujte — pokud se vdm dotycna osoba svéfi, Ze je obéti nasilného
¢inu, dejte ji najevo, ze ji véfite. Ocente, Ze si dokdzala fict o pomoc a svéfila se vdm.

e Nenutte obét nasilného &inu k detailnimu popisu situace— mohlo by dojit k tzv.
retraumatizaci, kdy dotyény/a znovu proziva traumatickou udalost, a zvySuje se tak intenzita
posttraumatické reakce.

e Dejte prostor projevit emoce a vyjadiete pochopeni pro prozivani — cokoliv, co dand osoba
proziva, je v poradku a je pfirozenou reakci na ndrocnou situaci.

e Vymezte se vUci nasili i obviiovani se — jasné formulujte nesouhlas s jakymkoliv nasilim: ,Nen/
v porddku, Ze vam nékdo ublizil” ¢i ,Nikdo nemd prdvo vam takto ubliZovat.” Pokud si dotyéna
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osoba dava za vinu, co se ji stalo, vyjadrete pochopeni pro jeji pocity, které jsou v takové situaci
béZné. Zaroven jasné vymezte, Ze zodpovédnost za nasilny ¢in ma pouze plvodce nasili.

e Zjistéte, zda ma dotyény/a néjaka zranéni — pokud ano, podpofte ho/ji ve vyhledani lékafské
péce.

o Zeptejte se, jak mUZete pomoci — kazdy miize mit jiné potfeby, proto je vhodné zeptat se, jak
konkrétné byste mohli dotycné osobé pomoci. Budte trpélivi, nechte ¢as na rozmyslenou.

o Nabidnéte dotycné osobé zajisténi klidného a bezpecného mista (pokud je to mozné) -
nabidnéte mu/ji vodu/caj, deku, antistresové pomucky apod. V pfipadé, Ze hrozi opakovani
nasilného ¢inu, je dulezité zajistit bezpeci dotycné osoby.

e Informujte o moznostech pomoci — napt. Bily kruh bezpedi (tel. pro obéti: 16 006), proFem,
ROSA, Acorus, In lustitia, Intervenéni centrum Praha, krizové linky, Policie CR, ombudsman,
zajisténi konzultace s bezpecnostnim odborem rektoratu UK atd.

¢ Naplanujte spolecné dalsi kroky — na jaké bezpecné misto plijde, na koho se obrati, jakou
pomoc vyhled3 atd.

G. Ztrata blizkého

V kontaktu s nékym, kdo ztratil blizkou osobu, je dlleZité reagovat empaticky, citlivé a s respektem k
jeho prozivani. Ztrata blizké osoby je jedna z nejvice traumatizujicich udalosti v naSem zivoté. Jak se s
ni ¢lovék vyrovna, do velké miry ovliviiuje i podpora jeho okoli.

e Budte pritomni — nékdy staci byt jen s druhou osobou v pfitomném okamziku, aby necitila
tizivou samotu. Nemusite nutné mluvit, podporu projevite i neverbalné ¢i fyzickym kontaktem
(drzeni za ruku, objeti), pokud si to doty¢na osoba preje.

e Normalizujte pocity — reakci na ztratu blizké osoby muze byt nejen smutek, ale také vztek,
zklamani, prekvapeni, pocit prazdnoty a dalsi. VSechny tyto emoce a projevy jsou v poradku, a
to véetné smichu. Ujistéte dotycnou osobu, Ze mliZze volné proZivat a vyjadfovat své emoce,
poskytnéte ji k tomu bezpecné prostiedi. DllezZité je nebagatelizovat bolest a nezlehcovat
prozivani (vyhnéte se frazim typu: , To prejde, ¢as vSechno zahoji.” apod.).

e Nabidnéte praktickou pomoc — v Soku ¢i zarmutku muZe byt obtizné resit i béiné véci a
kazdodenni ukoly (natozZ ptipravu pohtbu). Zkuste se zamyslet, co pro doty¢nou osobu mizete
udélat, a nabidnéte ji konkrétni pomoc. Stejné tak v pfipadé, Ze vnimate, Ze se doty¢nda osoba
propada do depresivnich stavl, mizete nabidnout kontakt na odbornou podporu (napf.
Poradna Vigvam).

e Budte trpélivi — proces truchleni je individudlni zaleZitost a mlZe byt zdlouhavy, nema smysl
tlacit na rychlé zotaveni. Dejte dotycné osobé Cas, aby se s novou situaci srovnala vlastnim
tempem. V pfipadé, Ze ma povinnosti, které v tomto stavu neplni, nema smysl se tématu
vyhybat, ale je potieba zvolit citlivy a podplrny pfistup.

H. Kdyz blizci zadaji o pomoc pro jinou osobu

Nékdy mlzeme byt osloveni s Zadosti o pomoc rodinou ¢i prateli dotycné osoby, o kterou si délaji
starosti. | zde je dulleZité védomé pracovat se svymi hranicemi.

e Oceirite snahu — vyjadrete pochopeni a ocerite, Ze hledaji pomoc.
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e Mapuijte situaci — Zjistéte: ,Jak je to akutni? Déje se to ted nebo dlouhodobé? Je dotycnd osoba
v bezpeci nebo je nutné to resit hned? Jaké mdte ocekdvdni? Co nejvice potrebujete? Kde se
osoba nachdzi?” Odpovédi na tyto otdzky mohou pomoci urcit zavaznost situace a poskytnout
dullezité informace pro integrovany zachranny systém.

e Pozor na GDPR - kdyz chce napf. rodi¢ informace o studujicim potomkovi, neni mozné
informace podat kvli ochrané osobnich udaju.

e Odkazte na vhodné sluzby — i blizci doty¢né osoby mohou pomoc vyuZit (krizova centra,
poradenska centra, krizové linky, bezpecnostni odbor UK atd.).

I. Projevy dlouhodobéjsi osobnostni krize (deprese, PPP, zavislost)

Dlouhodobéjsi psychicka krize (at uz vznikajici, ¢i aktudlni) je obvykle doprovazena varovnymi signaly,
které muze okoli dotyéné osoby zaregistrovat. Vénovat pozornost bychom méli jakékoliv zméné v
naladé, prozZivani, mysleni, chovani ¢i fyzickém stavu, kterou nedokdzeme dostateéné odlvodnit
objektivnimi okolnostmi.

Emoce a nalady
e Intenzivni pocity smutku, uzkosti nebo beznadéje, béhem kterych se osoba citi bezcenné,
osaméle, bezmocné a ztracené, pripadné se zvySené obvifuje a trpi silnymi vycitkami.
e Podrazdénost nebo vztek na sebe, svij Zivot, blizké Ci jiné lidi bez zjevnych pficin.
e Emocni plochost a stav bez nalady u osoby, kterd dfiv vykazovala béZznou skalu emoci.
o Nahlé zmény ndlady, jako je pfechod z extrémniho smutku do necekané dobré nalady, pokud
to neni pfirozena reakce na okolnosti.

Fyzické pfiznaky

Unava nebo nedostatek energie v podobé dlouhodobé fyzické inavy bez zjevnych pficin.
Nespavost (potize s usindnim ¢i pfed¢asnym probouzenim) nebo nadmérna spavost.

Zmény chuti k jidlu jako je napf. nechutenstvi, zvySena konzumace jidla a s tim souvisejici
Ubytky ¢i pfibirani na vaze.

Fyzické bolesti a jiné psychosomatické priznaky projevujici se bolesti hlavy, bficha ¢i svall bez
zjevné priciny.

Zmény v chovani

e Socialni izolace v podobé vzdalovéni se od rodiny, pratel a socialnich aktivit, které drive
pfindsely radost.
Neschopnost zvladat béiné ukoly, kazdodenni ¢innosti Ci péci o sebe (osobni hygiena apod.).
Zvysené uzivani alkoholu nebo jinych drog jako snaha o regulaci negativnich emoci.
Sebeposkozujici chovani zahrnujici fyzické sebeposkozovani nebo i myslenky na sebevrazdu.
Ztrata zajmu o bézné aktivity, kdy se osoby jiz nevénuji volno¢asovym a zdjmovym aktivitam.

Kognitivni priznaky
e Poruchy pozornosti projevujici se obtiznym soustfedénim i na jednoduché cinnosti napf.
vlivem neodbytnych vtiravych myslenek.
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e Zpomalené mysleni a zhor§ena pamét projevujici se pomalym zpracovanim informaci a
opozdénymi reakcemi, neschopnosti vybavit si uloZzené informace ¢i si zapamatovat nové.

e Dezorientace a narusené vnimani v podobé zmatenosti, pocitll nerealnosti ¢i neschopnosti
orientovat se mistem, ¢asem a osobou.

e Narusené exekutivni funkce, tedy obtizné pldnovani, vyhodnocovani, rozhodovani a
organizace.

V pripadé, Ze registrujete nékteré z vyse uvedenych priznaku:

e (Citlivé navaZte kontakt — projevte zajem, vyjadrete podporu (napft. ,,Vsimdam si posledni dobou,
Ze jsi.., délé mi to starosti. Trdpi té néco?“), v klidu vyslechnéte, nehodnotte, ani
nebagatelizujte problémy dotyéné osoby. Pokud se nepodafi navdzat rozhovor, oslovte ji
znovu jindy.

e Doporucte odbornou pomoc — citlivé motivujte k vyhledani odborné pomaoci (napt.: ,Chdpu,
Ze situace, v které se nachdzis, je sloZitd a ndrocnd, je dileZité nebyt na to sam/sama, odbornik
ti muZe pomoci se v ni zorientovat a poradit, jak dal.”). Pfredejte kontakt na odbornou pomoc.

Zaver

Tato prace stru¢né predstavila zakladni problematiku, se kterou se mizZete setkat pfi préci se studenty.
Diky metodice jste méli moZnost seznamit se s tim, jak konkrétni obtiZze vypadaji, jak se mohou
projevovat a jak je dana osoba mUZe prozZivat. V ndvaznosti na tyto obtiZe jsme nabidli fadu moznosti,
jak na danou situaci reagovat z pozice prvni kontaktni osoby.

Jedna se Casto o oboustranné naroc¢né situace. Proto jsme se snazili vytvorit nastroj, o ktery se mlzete
v praxi opfit, a spolehnout se na svou kompetenci. Je zcela v pofadku, pokud si ve specifickém pfipadé
nejste jisti, kam studenta odkazat — v takové situaci je vidy mozné predat kontakt na poradenska centra
na UK, odkud bude osoba ddle nasmérovana na odpovidajici sluzby.

Nezapominejte vsak ani na sebe — na svou fyzickou i psychickou pohodu. Doprejte si péci, pokud jste
vystaveni narocné situaci. V pripadé akutni krize nebo vasi potfeby jsou poradenskd centra k dispozici
i vam.

Vérime, Ze vam tato metodika poskytne praktickou oporu nebo alespon pfispéje k pocitu klidu a
pfipravenosti, pokud se s podobnou situaci setkate. Dékujeme, Ze se zajimate o dusevni zdravi
student(l a Ze pfitom nezapominate ani na sebe.
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