Plan casnych varovnych
pFiznaku krize

pro clovéka s dusevnim
onemochénim

a jeho blizké

SOCIOPOINT !




Jak pracovat s planem €asnych varovnych p¥iznaku

Plan ,semafor®“ Vdm pomulze udrzovat kontrolu nad svym Zivotem,
i kdyz pravé budete mit pocit, Ze se viechno hrouti. MiZze Vdm pomoct
z krize ven.

Plan si pfipravte v dobé, kdy se citite dobfe. Je vyvhodné vyplhovat ho
spole¢né s ¢lovékem, ktery Vas dobfe znd, vi o Vasich potizich, vi, jak
reagujete a co VAm pomaha. Mlze to byt odborny pracovnik i nékdo
z Vasich blizkych, rodiny.

Nemusite jen psat. PFipravte si plan, jak Vam nejlépe vyhovuje - malujte,
kreslete symboly, vybarvujte, lepte obrazky, fotky, vytvorte si myslenko-
vou mapu. Cokoli Vas napadne a budete tomu v krizi dobfe rozumét.

Plan si v dobé zotavovani podle své zkusenosti dopliite nebo pozménte,
aby Vam stale dobfe slouzil.

Plan mlzZe pomoci nejen Vam, ale i élenim Vasi rodiny, Vasim pfatelim,
koleglim v praci nebo Vasemu psychiatrovi, psychologovi, socialnimu
pracovnikovi a dal$im lidem, které povazujete ve svém Zivoté za dullezité
nebo se kterymi jste v ¢astém kontaktu.

Na dalsi strané si vyplite tabulky s Vasimi zavaznymi pFiznaky a s kon-
takty na lidi, ktefi za Vas budou po objeveni takovych pfiznakl rozho-
dovat. Tito lidé dohlédnou, aby se Vam dostalo vhodné 1é€by a byla
Vam poskytnuta pfimérend péce a podpora. Doplite i jména lidi, které
nechcete jakkoli zapojovat do péce o Vas nebo do Vasi IécCby.

Zelena pole

Sem popiste, jak to vypadda, kdyz se citite dobfe, co Vam pomaha
k udrzeni pohody a ¢im mohou ostatni k udrzeni Vasi pohody p¥i-
spét. Odbornik nebo nékdo z Vasich blizkych pFipoji popis projevi
pohody, které u Vas pozoruje on.

Oranzova pole

Tady si zaznamenejte situace a stavy, které Vas stresuji, vyvolavaji
Vasi nepohodu, co Vam v takovych chvilich poméaha a co potfebujete
od ostatnich. Svou ¢ast vyplni i ¢lovék, ktery Vam pomaha.

DulezZité je odhalit varovné pr¥iznaky bliZici se krize.

Cervena pole
Popiste kroky, které si preje, aby v pripadé krizového stavu udélali
lidé z Vaseho okoli, a které za Zadnych okolnosti udélat nemaji.



Plan éasnych varovnych pFiznaku

Jméno: Datum narozeni:
Zdravotni pojistovna:

Uzivané léky:

Datum sestaveni:

Datum aktualizace:

Pfriznaky, které mi znemoznuji o sobé rozhodovat
a byt za sva rozhodnuti zodpovédny/a

Koho kontaktovat pf¥i objeveni se téchto pFiznaku
(rodina, pratelé, jind osoba blizka)

Jméno a prijmeni m Doplnujici informace

Koho v Zzadném p¥Fipadé nekontaktovat

Jméno a prijmeni Dopliujici informace




Moje pFiznaky Jaké vidi ostatni




Co mizZu udélat ja Co maji udélat ostatni

© J. P. Wilken a D. den Hollander (1999; 2011; zaloZeno na Van der Werf e. a., 1998)



Osobni krizovy plan

Pro¢ a kvuli komu to chci zvladnout?

Komu se ozvu, kdyZ mi neni dob¥e

Co mi pomaha, kdyz mi neni dobfe. Co mé rozptyli

Mista, kde se citim bezpecné

Cinnosti, p¥i kterych se citim bezpeéné

Inspirovano: mobilni aplikace NepanikaF (nepanikar.eu), web Nevypust dusi (nevypustdusi.cz)



S &im VAm muze pomoci...

Psychiatr
Je lékaf. Léci dusevni onemocnéni, stanovuje diagndzy, predepisuje I1éky.

Psycholog, klinicky psycholog

Vystudoval VS, psychologii. Podporuje slovem, nepfedepisuje 1éky. Vy-
Setfuje pomoci specidlnich psychologickych metod, pomaha upfresnit
diagndzu, zajistuje kratkodobou nebo dlouhodobou podporu. Vétsinou
je placeny ze zdravotniho pojisténi, nékdy mu klient plati sdm.

Psychoterapeut

Je lékaF nebo psycholog, ktery absolvoval nékolikalety vycvik v uréitém
psychoterapeutické m sméru. Zaméruje se na dlouhodobou podporu pa-
cientl a zmény jejich pFistupl. Vétinou je placeny ze zdravotniho pojis-
téni, nékdy mu klient plati sam.

Krizovy intervent

Ma razné vzdélani, ale absolvoval vycvik v krizové intervenci. Pomaha,
kdyz se Clovék ocitne v tézké zivotni situaci, kterou psychicky nezvlada.
Je k dispozici pro kratkou a okamzitou podporu na krizovych linkach ¢i
v krizovych centrech.



Odborna pomoc v pripadé krize
instituce _[Telefon ______|Adresa |

Mij psychiatr

PO-PA: 7:00-15:30

Linka prvni psychické 116 123

pomoci nonstop, zdarma

Linka duvéry Ostrava 737 267 939
nonstop

Krizové centrum Ostrava 596 110 882 (883) Ruska 94/29
732 957 193 Vitkovice
nonstop

Psychiatricka pohotovost 597 373 838 17. listopadu 1790

pro bezodkladné stavy nonstop Poruba

Fakultni nemocnice Ostrava

Centrum dusevniho 595 223 166 Kafkova 13

zdravi Ostrava 602 121 825 Fifejdy

(u nemocnice)

Krizové centrum
pro déti a rodinu

778 111 281
PO-PA 6:00-18:00
bez objednani

PO a ST 8:00-15:00

Bohuminska 50
Slezska Ostrava

dusevniho zdravi pro
déti a adolescenty
Fakultni nemocnice Ostrava

PO-PA 8:00-16:00

Détské krizové centrum 241 484 149
777 715 215
nonstop
Multidisciplinarni tym 704 682 529 17. listopadu 1790

Poruba

XX sociopoint@ostrava.cz

Jednorazové socidlni poradenstvi k FeSeni Zivotnich situaci, kontakty:

SOCIOPOINT &, 800 700 650 ZDARMA

™ Prokes$ovo ndm. 8, Moravska Ostrava (Nova radnice)

Prospekt vznikl v projektu spolufinancovaném Evropskou unii s ndzvem Podpora rozvoje socialni prace a sluzeb
v Ostravé, reg. €. CZ.03.2.63/0.0/0.0/19_098/0015265.




