MUj krizovy plan
Osobni plan pro zvladani dusevni krize

Jméno:

Datum vyplnéni:

Datum posledni aktualizace:

Plan jsem vyplnil/a spole¢né s:
(napf.

psychiatr, terapeut, blizka osoba, peer konzultant)

. K &emu krizovy plan slouzi

Krizovy plan je dokument, ktery si pfipravite ve chvili, kdy se citite
dobfe — abyste védéli, co délat, az se nebudete citit dobre. V krizi
je tézké premyslet jasné, hledat ¢isla a rozhodovat se. Tento plan to
udéla za vas.

Plan je vas — mél by byt po ruce (v mobilu, v penézence, na
lednici) a jeho kopii by méli mit vasi blizci a oSetfujici Iékar.

1. Kdyz se citim dobre
Jak vypada moje bézné, stabilni fungovani. K tomu se chci vracet.

Jak se chovam, kdyz je mi dobre:

Co mi pomaha zUstat v pohodé (denni rutina, aktivity, lidé):



Co pravidelné délam pro své zdravi:

- Uzivam Iéky podle predpisu

« Chodim na pravidelné kontroly k psychiatrovi (jak ¢asto:
)

« Spimalesponn ____ hodin denné

«  Hybu se (jak: )
« Vyhybam se alkoholu a navykovym latkam

- Mam pravidelny kontakt s blizkymi

- Dalsi:

2. Moje varovneé signaly

Prvni naznaky, Zze se néco déje. Pozor — varovné signaly byvaiji
individualni a ¢asto je dfive zaznamenaiji blizci nez ja sam/sama.

Casné varovné signaly (néco se zagina ménit)

Priklady: hGF spim, jsem podrazdény/a, vyhybam se lidem,
pfestavam se starat o sebe, mam pocit, Ze mé nékdo sleduije,

nadmeérna energie, nemam chut k jidlu, vracejici se zvlastni
myslenky...

vvvvvv

Priklady: sly$im hlasy, nem(zu spat nékolik noci, mam silné

podezieni vici lidem, hluboky smutek, ztracim kontakt s realitou,
chut ublizit si, riskantni jednani...



3. Co mi v krizi pomaha

Konkrétni strategie, které mi v minulosti pomohly. Cim konkrétnéjsi,
tim 1épe.

Co muUzu udélat sam/sama

Priklady: dechové cvieni, prochazka, sprcha, hudba, denik,
kontakt s domacim mazlickem, klidné misto, oblibeny film,
kresleni...

Co mi naopak NEpomaha (€emu se vyhnout)

Priklady: alkohol, socialni sité, samota, hluk, konfliktni lide, zpravy,
kofein...

4. Lidé, na které se muUzu obratit

Blizci — koho zavolat jako prvniho

TABULKA
Kopirovat tabulku

JMENO VZTAH TELEFON KDY VOLAT

MUj oSettujici tym



TABULKA
Kopirovat tabulku

ROLE JMENO TELEFON E-MAIL /
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Psychiatr

Terapeut /
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Prakticky lékar

Socialni
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Peer konzultant

Krizové linky (nonstop, zdarma)

« 116 123 — Linka prvni psychické pomoci
116 111 — Linka bezpeci (do 26 let)
222 580 697 — Prazska linka dlvéry
« 155 — Zachranna sluzba
112 — Tisnova linka
NejblizSi psychiatricka pohotovost
Adresa:

Telefon:

Jak se tam dostanu:

5. Moje léky
Aktudlni seznam Iékd — vytisknout, aktualizovat pfi kazdé zméné.

TABULKA
Kopirovat tabulku

LEK DAVKA KDY BERU NA CO




Léky, které netoleruji / na které mam alergii:

Zachranna medikace (pokud mam predepsanou):

6. Postup v krizi — krok za krokem

KROK 1 — Kdyz si vS§imnu varovnych signal(
Zastavim se a uvédomim si, co se déje
VyzkousSim nékterou ze strategii ze sekce 3

+  Reknu o tom nékomu blizkému:
Zajistim si dostatek spanku a klid
Nesaham po alkoholu / drogach

KROK 2 — Kdyz se to nelepsi do 24-48 hodin

Zavolam svému psychiatrovi:

vvvvvv

- Pokud psychiatra nesezenu, zavolam na 116 123
Pozadam blizkého, aby se mnou byl
KROK 3 — V akutni krizi (silné pfiznaky, myslenky na
sebeposkozeni)
Zavolam 116 123 (nebo blizkou osobu z planu)
Nezlstavam sam/sama — pozadam nékoho, at pfijde
« Odstranim rizikové predméty (Iéky, ostré véci) — nebo
pozadam blizkého
Pokud je ohrozen Zivot: volam 155 nebo jedu na
psychiatrickou pohotovost

Vezmu s sebou: ob&ansky prikaz, kartiCku pojistovny, tento
plan, seznam lék{



7. Co chci, aby blizci vedéli

Informace pro lidi, ktefi mi v krizi pomahaji. Vyplnit ve chvili, kdy se
citim dobre.

Co mi v krizi pomaha, kdyz to udélaji druzi:

Co mi v krizi NEpomaha (¢emu se vyhnout):

Priklady: hadat se s mymi bludy, hlasité mluvit, nutit mé nékam jit,
dotykat se mé bez varovani, nechavat mé samotného/samotnou...

Jak se mnou mluvit:

Praktické véci, které potrebu;ji zajistit, kdyz nejsem schopny/a
(péCe o déti, zvirata, prace, ucty):

8. Moje hodnoty a dlvody, pro¢ chci byt v
poradku

Kdyz je nejh(if, pomaha si vzpomenout, pro¢ to stoji za to. Napiste
si to ted, pro budouciho sebe.

Lidé, ktefi jsou pro mé duleziti:

Véci, které mam rad/a a chci je dal délat:

Cile, na kterych mi zalezi:

Vzkaz sam/sama sobé do krize:



9. Po krizi — co dal
Co udélam, az nejhorsi pomine.

Domluvim si kontrolu u psychiatra

* Proberu s terapeutem, co se délo
Aktualizuiji tento krizovy plan podle nové zkusenosti
Podékuji lidem, ktefi mi pomohli

« Postupné se vratim k rutiné (spanek, jidlo, pohyb)
Budu k sobé laskavy/a — krize neni selhani

10. Komu jsem dal/a kopii planu

TABULKA
Kopirovat tabulku

JMENO DATUM PREDANI

Ddllezita upozornéni
A\ Tento plan nenahrazuje odbornou péci. Vyplite ho idealné

spole¢né se svym psychiatrem, terapeutem nebo peer
konzultantem.

Plan pravidelné aktualizujte — minimalné jednou za rok, vzdy
po krizi, nebo pfi zméné IéCby &i zivotni situace.



ﬂ Méjte ho po ruce — vyfotte si ho do mobilu, ulozte kopii doma
na viditeIné misto a dalSi u blizké osoby.

@ V akutni krizi vzdy: 116 123 (Linka prvni psychické pomoci) *
155 (zachranna sluzba) « 112 (tisfiova linka)



