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Jak zvladnout traumatizujici situaci?
Informace pro hasie, jak reagovat

v situacich extrémné psychicky naro¢nych

Hasicské povolani patii mezi jedno z
nejvice ohroZzenych nadlimitnimi
stresovymi situacemi

Hasi¢sky zachranaf je Casto
vystaven:
e ohroZeni vlastniho zivota nebo télesné
integrity
ohroZzeni zivota a zdravi kolegi
obzvlast’ tragickym udalostem
smrti, zranéni, utrpeni obéti
setkani s extrémné vypadajicimi
zranénymi a mrtvymi osobami
e pocitim bezmoci v disledku selhani,

nebo neudinnosti zachranaiského
snazeni

- Reakce kazdého Cloveka na traumatizujici
situaci je individudlni. - Abnormalni reakce
v téchto situacich jsou normalni.

AKUTNI REAKCE NA
TRAUMATIZUJICI SITUACI

Mozné projevy: zmatenost, dezorientace,
vyrazny motoricky neklid (nebo naopak
ztrnulost), nesouvisla zmatena tec, kiik,
zrychlené dychani, ties t¢la, bledost nebo
zrudnuti v obliceji, nevolnost apod.

Jak pomoci takto postizenému kolegovi
nebo obéti nestésti ?

Uplatni Sest P !
1.Promluv (najdi odvahu postizeného

oslovit, na projeveni lidskosti nemusis byt
odbornik).

2.Podepfi (postizeného odved’

z exponovaného mista, posad’ ho, opfi o
zed’, podepii svym télem apod.)
3.Pfipominej realitu ( ptej se na jméno,
zda vi, co se stalo, kde se nachazi, zklidiuj
dychani, pfipomine;j: ,,nadech, vydech...)
4.Podpof (uklidni postizeného, Ze jeho
prozivani a projevy jsou v takovychto
tézkych situacich normalni)

5.Pecuj (ptej se co potiebuje, nabidni
kapesnik, ptikryvku, vodu, naslouche;j.
Citliveé poskytuj telesny kontakt.
6.Predej (mas pravo nezvladat Gplné
vsechno, pokud jsi sam postizeny, nemas
silu postizenému pomoci, predej ho
koleglim, zdravotnikiim, jinym osobam)

AKUTNI REAKCE NA TRAUMATIZUJICI

SITUACI
Miize postihnout i tebe: pocit neskutecna a
odosobnéni, bezmoc, panika, vyrazna uzkost,

necekané télesné projevy apod.

Jak pomoci sam sobé :

e zastav negativni a oslabujici myslenky,
fekni si :,,Stop! Klid! Zvladnu to !
Budu v poradku ! atd.

e ukotvi se : postav se pevné na cela
chodidla,pevné uchop nastroje se
kterymi pracujes, piipadné se opfi,
nebo posad’

e soustfed se na své dychani, opakuj si:
,»hadech,vydech, nadech...*

e opakované zatni a povol svaly koncetin
napij se vody, oplachni si obli¢ej

e zaméf se na ¢innost, kterou provadis,

v duchu ji popisuj

e nestyd se pozadat o pomoc, o
vystiidani

e nenechej se zaskocCit vlastnimi
necekanymi emocemi, nebo télesnymi
projevy (strach, plac, nevolnost, tfes
apod.), jsou lidské a i zachranar je
predevsim ¢lovek

BEZPROSTREDNE PO UDALOSTI

e neizolyj se, mluv se svymi kolegy,
vzajemné si pfedavejte informace o
udalosti

e neobvinyj sebe, ani druhé (udélali jste
co jste mohli a jak nejlépe to prave §lo)

e uvolni napéti



ucinna je : sprcha, télesna aktivita (prace,
sport), relaxacni cviceni, spolecenska
hra, zpév.

neucinny je: alkohol, ¢erny humor,
cynismus, agresivita.

doplil tekutiny (mineralka, ¢aj, dzus...)

promluv si s blizkou osobou (rodice,
partnerka, déti), zatelefonuj jim

vzpomei si, co ti jindy pomohlo v podobné
situaci

kontaktuj psychologa HZS, nebo ¢lena
tymu PIP (posttraumatické intervenéni
péce)

individualng, nebo si vyzadej intervenci pro
celou skupinu, ktera se traumatizujici
udalosti ucastnila

POZDEJSI PRIZNAKY

Pokud delsi dobu pfetrvavaji,

nebo se nové objevi pfiznaky jako napf.:

nespavost, désivé sny, neodbytné
tizivé mySlenky, pocity znovuproZzivani
traumatu, snaha vyhybat se nékterym
C¢innostem ¢i mistim pfipominajicim
traumatickou udalost, pfehnané reakce na
jinak bézné podnéty, pocity oddélenosti od
ostatnich lidi, neschopnost prozivat kladné

emoce apod..

Kontaktuj : - linku pomoci v Krizi —
974 834 688 nebo ...

Tym posttraumatické intervencni
péce HZS:

Mgr.Marcela
Kopainakova

tel. 596 763 228
mob. 724 179 006
psycholozka HZS MSK

Pavel Skoupil
Stanice Rymatov (B)
mob. 776 800 163

Ale§ Chromy
Stanice Opava (B)
mob. 606 852 226

Pavel Hurta
Uzemni odbor
Novy Ji¢in

mob. 777 040 572

Jaromir Gawlas
Stanice Ttinec (B)
mob. 608 535 696

Bc. Pfemysl Gajda
Stanice Bohumin
mob. 724 190 740

Jan Weinert
Stanice Bohumin (A)
mob. 608 872 700

David Hrbacek

Stanice Ostrava-Zabieh
(A)

mob. 608 365 990

Ing. Jozef Dankovi¢
Stanice Ostrava -Hrabuvka
mob. 606 764 889



Mgr. Rudolf Kopecky Mgr. Vladislav Szkandera
duchovni fimskokatolické duchovni slezské cirkve

cirkve evangelické a. v.
mob. 604 915 181 mob. 736 627 507



ANOTACE

Help during mass accidents, attitude of man and organizations

We can’t prevent mass accidents, but definitely we can reduce their devastating
consequences. From prevention point of view, we must pay attention to ways of
warning people against comming danger and then proper instructions, how to behave
and systematical training suitable procedure in critical situations.

Human life can never really be without sense. That’s why bad sides of human
living, suffering, guilt and death can be change into something positive, into

achievement, only when we have the right attitude and sight.

Mass accident

Victim

Integrated Emergency System
Rescuer

Non-profit organisation, clerical
Post- traumatic Interventional Care
Morality of Behaviour

Prevention



