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PODPORNE OPATRENIE: Krizov4 intervencia

Opis podporného opatrenia

Ciel'om podporného opatrenia podla § 145a ods. 2, pism. u) Skolského zékona - Krizovd intervencia
- je poskytnut’ ziakom odbornu starostlivost’ zameranu na Specifické obdobie v ich zivote po krizovej
udalosti.

Kriza

je akutna reakcia na velky stres, ktori zasiahnuti nemaji pod kontrolou, stracaji kontakt so sebou a s
realitou. Stres a napdtie vtedy znemoznia bezné fungovanie cloveka, presahuju jeho kapacitu a
schopnosti naro¢nt situaciu zvladnut'. Cudia zasiahnuti krizovou situaciou st docasne dezorientovani,
musia najst’ zdroje, aby sa zorientovali. Kriza moze zasiahnut’ pocit sebahodnoty a narusit’ pocit
bezpecia.

Krizova udalost’

je akakol'vek udalost’, alebo sekvencia udalosti, ktora prekona bezné zvladajice mechanizmy
jednotlivca.

Krizy u deti a Ziakov

1. Vyvinové Krizy: prechod z jednej vyvinovej Grovne do druhej. Ziakom pomaha SPT, pripadne
odborny zamestnanec Skoly. Moze doporucit’ starostlivost’ poradenského, klinického psychologa,
psychoterapeuta, trauma terapeuta alebo psychiatra.

2. Situaéné krizy: neo¢akavané a nahodné. Skola &asto potrebuje externi pomoc na ich zvladnutie
— napr. CPP.

Pri¢iny kriz u deti a Ziakov: nastup alebo zmena Skoly/triedy; Skolsky neprospech; rozvod rodicov;
uzavretie nového manzelstva rodicom; Sikanovanie; zanedbavanie; zneuzivanie ziaka; ochorenie
dietata, blizkej osoby, spoluziaka, ucitela; zdravotné znevyhodnenie; uvédznenie rodica;
prest’ahovanie; nasilie, domdce nasilie; prirodna katastrofa, pandémia, poziar; prisluSnost’ k minorite;
sktisenost’ so samovrazdou; zavislost’; sebaposkodzovanie; adolescentné tehotenstvo a rodi¢ovstvo;
znasilnenie a sexudlny Utok; konflikty a krizy v ramci rodinného systému; utok, zabitie ako
vychodisko z krizy; smrt’ blizkej osoby, spoluziaka, ucitel'a, domaceho zvieratka; trachlenie a iné.

Niektoré z uvedenych udalosti mézu nastat’ v Skole ¢i na Skolskej akecii.

Specifické krizové situacie

Niektoré vybrané krizové udalosti maju charakter Specifickej krizovej situdcie.

St to udalosti:
e s o0bzvlast zavaznym dopadom na Skolskt komunitu a spolo¢nost’,

e s potencidlom polarizovat’ spolo¢nost,



e s vicSim poctom mftvych a zranenych,

e s historiou rieSenia trdum a strat v Skolskej komunite v poslednom roku,

e s va¢sim poctom zasiahnutych (trieda, celd skola),

e s obzvlast’ zraniteI'nou alebo traumatizovanou populaciou v skolskej komunite,

¢ udalost’ vysoko sledovana médiami.

Tieto situacie vyzaduju vacsi pocet interventov, ich spolupracu, doplianie a striedanie v priebehu
poskytovania krizovej intervencie, v pripade potreby prizvanie trauma terapeuta a d’alSich externych
odbornikov do intervenéného timu.

Krizova intervencia

predstavuje podpornll siet’ opatreni zameranych na stabilizaciu jednotlivca/skupiny, prinavratenie
pocitu bezpecia a posilnenie vlastnych kompetencii v praci s emdciami, so zvladajicimi stratégiami,
redukciu stresu a nastavenie d’alSich opatreni po krizovej udalosti. Krizovua intervenciu realizuju
odbornici s akreditovanym vzdeldvanim v krizovej intervencii. Krizova intervencia predstavuje
podpornu siet’ opatreni zameranych na stabilizaciu jednotlivca/skupiny, prinavratenie pocitu bezpecia,
posilnenie vlastnych kompetencii v praci s emdciami, so zvladajucimi stratégiami, redukciu stresu a
nastavenie dal§ich opatreni po krizovej udalosti. Skola zabezpeduje poskytovanie krizovej
intervencie ako podporného opatrenia, v sulade so Skolskym zdkonom ¢. 245/2008 Z. z. v zmysle
d’al$ich novelizacii, a to podl'a vypracované¢ho krizového planu.

Krizovy plan

je plan postupu rieSenia krizovych situécii pozostdva vo vSeobecnosti z nasledovnych hlavnych
bodov:

1. VSsetci zamestnanci Skoly bezprostredne po krizovej udalosti zaist'uju bezpecie pre seba a pre
druhych. Pokial’ riziko ohrozenia pominulo, poskytujii zasiahnutym zékladna psychologicku prva
pomoc.

2. Zamestnanci Skoly podporuji vzajomnt informovanost. Vedenie Skoly v stc¢innosti s
intervennym timom informuje o tom, ¢o sa stalo, kedy a kto je zasiahnuty, ¢o sa bude diat’ d’ale;.
Skolska komunita méZe bezprostredne po udalosti, alebo v prvy defi po udalosti vyuzit' podporu
policajnych psycholdgov, alebo psychosocialneho timu (externy tim prichadzajtci z prostredia mimo
Skoly, zvyc€ajne zabezpec€ujuci psychologicku, alebo psychosocidlnu prvii pomoc na mieste, kde sa
udalost’ odohrala, bezprostredne po udalosti).

3. Riaditel’ Skoly bezodkladne kontaktuje spadové CPP a poZziada o realizaciu krizovej
intervencie. CPP vytvori z odbornych zamestnancov vyskolenych v krizovej intervencii intervencny
tim. Veduci timu navstivi Skolu a zistuje potreby zasiahnutej Skoly a dopad udalosti na Skolsku
komunitu.

4, Veduci krizového intervenéného timu spolu s vedenim Skoly koordinuje aktivity v Skole,
ako aj pdsobenie interven¢ného timu. Realizacia nasledujucich aktivit krizového planu zavisi od
rozsahu mimoriadnej udalosti. Intervencény tim stabilizuje zamestnancov §koly, aby boli schopni
pokracovat’ vo svojej praci a mohli Ziakom pomoct’ s emocionalnou regulaciou a stabilizaciou.



S. Stabilizovani pedagogicki zamestnanci sa vratia do tried a umoznia ziakom hovorit’ o tom,
¢o sa stalo. Neotvaraji tému, ak ziaci o udalosti nevedia, alebo sa ich netyka. Vedenie Skoly
koordinuje spolupracu a stucinnost’ s intervenénym timom, riesi priebezne potreby zucastnenych a
dopad udalosti na skolsku komunitu.

6. Riaditel’ $koly spolu s intervenénym timom v pripade potreby vytvara a zverejni tlacova
spravu. Riaditel’ skoly poveri jedného zamestnanca (ak to neurobi sam), ktory jediny je opravneny
poskytovat’ informécie o diani v Skole. Riaditel oboznadmi ziakov aj zamestnancov Skoly, Ze z
dévodu ochrany osobnych tudajov nie st opravneni poskytovat’ médiam fotografie, ani akékol'vek
informacie o zasiahnutych.

7. Intervencny tim poskytuje krizovl intervenciu (spravidla 36 - 48 hod od krizovej udalosti).
Krizova intervencia sa realizuje s celymi triedami alebo s mens§imi skupinami zvIast' zranitenych
ziakov. Krizova intervencia sa realizuje bez pritomnosti pedagdégov. Krizovu intervenciu zvacsa
realizuju 2 ¢lenovia intervenéného timu priamo v triede, d’alSi zamestnanec je na chodbe pripraveny
stabilizovat’ ziakov, ktori odidu z intervencie.

Vedenie Skoly prostrednictvom triednych ucitel'ov komunikuje so zdkonnymi zéstupcami Ziaka.
Riaditel’ skoly v spolupraci s intervenénym timom vytvori e-mail / list (priklad vid’. nizsie) pre
zakonnych zastupcov, kde vyjadri I'itost’ nad udalost'ou, emocionalne neutrdlne pomenuje, ¢o sa stalo,
aké reakcie ziakov mozno o¢akavat’ a akym sposobom mozu svoje deti podporit. Utast’ Ziakov na
krizovej intervencii je dobrovol’na. Zakonni zastupcovia st dopredu informovani e-mailom alebo
inou vhodnou formou (osobne, listom a pod.) o tom, kto bude so ziakmi pracovat’ a poskytovat
krizovl intervenciu. Nie je potrebné, aby zakonny zastupca dal sthlas s krizovou intervenciou.

8. Vedenie §koly so zamestnancami $koly vyhodnocuje a uzatvara udalost’. Na zaciatku denne,
neskor po tyZdni, po mesiaci, po pol roku, po roku. Triedni ucitelia uzko spolupracuju so zakonnymi
zastupcami pri podpore ich deti. Skolsky psycholog spolu so SPT monitoruje spravanie, uéenie a
pripravu Ziakov na vyucovanie, realizuje skupinové preventivne aktivity pre podporu zvladajtcich
stratégii deti a ziakov, podporu odolnosti a dobra integraciu udalosti do kazdodenného Zivota. Ak
$kola nema $kolského psycholéga ani SPT, realizuje aktivity iny odborny zamestnanec §koly. Spolu
s vyhodnocovanim §kolské komunita zaroven udalost’ uzatvara.

0. Skolska komunita integruje udalost do kazdodenného Zivota. Skolsky psycholog
podl'a potreby facilituje smutkové poradenstvo pre jednotlivcov aj skupiny. Skolsky psycholég si
vS§ima adaptaciu deti, Ziakov a zamestnancov Skoly na poziadavky kazdodenného Zivota, identifikuje
jednotlivcov s problémami v adaptécii a s rizikom komplikovaného trachlenia, resp. zadvaznym
dusevnym ochorenim.

Po poskytnuti krizovej intervencie externi interventi odchadzaju a v $kole zostava SPT, odborny
zamestnanec alebo Skolsky Specidlny pedagodg. Ucitelia zabezpecuju ndvrat deti a ziakov do
normalnej rutiny v ¢o najvacsej miere. V pripade potreby je odporuc¢ana opakovana intervencia po 6
tyzdiioch od udalosti, pre posudenie dopadu udalosti, mieru adaptacie a vyuzivanie zvladajicich
stratégii u najviac zasiahnutych deti/ziakov a zamestnancov Skoly.



Odporucania na komunikaciu pri krizovych udalostiach

Komunikacia s rodi¢mi

Kedy informovat’ rodicov

* Bezprostredné ohrozenie: Rodicov je potrebné informovat’ okamzite po tom, ako st deti a ziaci v
bezpeci (napr. na evakuaénom zhromazdisku) a po uplynuti bezprostredného ohrozenia (napr. nutena
evakudcia, vazne riziko v okoli skoly).

* Prevencia alebo nizke riziko: Ak ide o preventivne opatrenia alebo nizke riziko (napr. cvicenie
evakudcie, technickd porucha), informujte rodicov vopred, aby boli obozndmeni a mohli pripravit
svoje deti.

* Po ukonceni krizovej situacie: Ak hrozba pominula alebo sa ukazala ako falo$nd, rodicov
informujte o tom, Co sa stalo, aké opatrenia Skola prijala a ako bolo zabezpecené bezpecie deti.

Ako informovat’ rodicov

* Rychle a stru¢né spravy: Pouzite e-mail alebo edupage na stru¢né a jasné informovanie, aby
rodicia ziskali zakladné informacie bez zbyto¢ného stresu.

Priklad: ,, Dnes o 10:30 sme na skole vykonali preventivau evakudciu z dovodu nahldasenej hrozby.
Vsetci Ziaci su v bezpeci. Aktualne spolupracujeme s policiou. Budeme vas priebezne informovat. “

Priklad: , Dnes o 10:30 sme na Skole vykonali evakudciu z dévodu nahlasenej hrozby. Prosim,
vyzdvihnite si svoje dieta z urceného zhromazdovacieho miesta: [uvedte miesto] do 12:00.
Detailnejsie informdcie Vam poskytneme po vyhodnoteni hrozby.

* PodrobnejSie informacie po situacii: Po ukonceni situacie zaslite rodicom e-mail alebo
zorganizujte stretnutie rodiov, aby ste im poskytli viac informacii o tom, ako Skola situaciu riesila a
zvladla, a pontknite podporu (napr. kontakty na psychologov).

* Osobné stretnutia alebo telefonaty: Ak ide o vaznejsi pripad, ponuknite moznost osobné¢ho
stretnutia s vedenim Skoly alebo odbornymi zamestnancami zariadenia poradenstva a prevencie na
diskusiu a odpovede na otazky.



Délezité zasady pri informovani rodic¢ov

* Presnost’ informacii: Informujte len o potvrdenych faktoch, aby ste predisli panike a Sireniu
nepravdivych informacii.

* Pokojny ton: Pouzivajte neutralny a pokojny jazyk, aby ste znizili uzkost’ rodi¢ov.

* Neposkytujte podrobnosti, ktoré by mohli ohrozit’ vySetrovanie alebo vyvolat’
napodobiiovanie.

* Doraz na bezpecnost’: Zdoraznite, Ze situacia je pod kontrolou a bezpecie deti je prioritou.

Priklady informacii rodi¢om pri réznych stupnoch rizika

* Pri nizkom riziku: ,, Dnes sme prijali preventivne opatrenia na zabezpecenie ochrany. Vase deti su
v bezpeci. Ziakom poskytujeme prislusné opatrenia: su evakuované mimo budovy skoly a je s nimi
pedagogicky personal. *

« Pri vysokom riziku: , Dnes sme z dévodu viznej hrozby prijali nidzové opatrenia. Skola tizko
spolupracuje s policiou a Ziaci maju zabezpeceny pedagogicky dozor. O dalSom vyvoji/postupe vas
budeme informovat. Prosime o zachovanie pokoja, c¢o vyznamne prispieva k pohode ziakov a k
zvladnutiu tejto situdcie.

* Po skonceni situdcie: ,, Dnes sme zvladli krizovu situdciu tykajucu sa [charakter hrozby, ak je to
vhodné uviest a policia nevydala instrukciu nesirit informaciu]. Chceme vas uistit, ze bezpecie vasich
deti je nasSou prioritou. Ak potrebujete dalSie informdcie alebo podporu, kontaktujte nds na

[kontakty].

Komunikacia s rodi¢mi a Ziakmi strednych §kol

Komunikacia hrozieb prostrednictvom e-mailu

Vhodna:

* Pri nizkom riziku, ked’ je hrozba skor informaciou o prevencii (napr. upozornenie na bezpenostné
opatrenia, technické problémy).

* Ak je potrebné rychlo oslovit’ vel'ka skupinu l'udi a neexistuje bezprostredné ohrozenie.

* Ked’ je obsah sprav jednoznacny, vecny, a nie je priestor na rozne interpretacie.

* Pri planovani preventivnych opatreni (napr. evakuacné cvicenia).

Nevhodna:

* Ak ide o krizové situdcie, ktoré si vyzaduji okamzita akciu alebo reakciu.

Ak by sprava mohla vyvolat’ paniku alebo zhorsit’ psychicka pohodu prijemcov.
» Ked’ si situacia vyzaduje citlivé vysvetlenie, empatiu alebo diskusiu.



Osobny kontakt cez ucitel’ov alebo odbornych zamestnancov

Vhodné:

* Pri situdcidch s vysokym rizikom, kde je dolezité jasne vysvetlit’ kontext a opatrenia (napr. vazna
hrozba, potreba evakuacie).

* Ked’ si komunikdcia vyzaduje citlivy pristup a podporu pre Studentov a ucitel’ov.

* Ak je potrebné zabezpecit’ konzistentné odovzdanie informacii a odpovedat’ na otazky priamo na
mieste.

* Pri podpore dusevného zdravia po krizovej udalosti, kde je dolezita 'udska interakcia.

Nevhodné:

» Ak by osobny kontakt mohol zvysit riziko (napr. ak je hrozba bezprostredne fyzicky pritomna).
* Pri informéciach, ktoré mozno rychlo a efektivne komunikovat’ inymi bezpecnymi spdsobmi
(napr. technicka chyba, informécia o preventivnych opatreniach).

Zasady pri vybere sposobu komunikacie

1. Posudenie rizika: Aké velké je riziko a aky urgentny je zasah?

2. Povaha informacie: Je obsah vhodny na jednoduché, hromadné informovanie alebo si vyzaduje
citlivy pristup?

3. Cielova skupina: Akua troven podpory alebo diskusie potrebuju Studenti a zamestnanci?

4. Mozné nasledky: Moze dany spdsob komunikécie spdsobit’ zbytocny stres alebo paniku?

Kombinacia oboch pristupov mdze byt G€inna pri roznych urovniach hrozieb — e-mail na tivodné
informovanie a nasledny osobny kontakt pre podrobnejsie vysvetlenie a podporu.

Kedy je vhodné konkrétnu povahu vyhrazky neuvadzat’?

» Zachovanie pokoja: U niektorych deti a rodi€ov sa m6Zu pri Specifickej hrozbe (napr. strel'ba)
spustit’ vyrazné emocionalne reakcie o zvysuje paniku a dopady na dusevnu pohodu.

* InStrukcie/overenie u policie: Ak policia alebo iné orgdny odporucia nesirit’ podrobnosti o situécii,
je potrebné toto odporucanie dodrzat’.

* Ochrana pred napodobitel’mi: Zverejnenie typu hrozby by mohlo motivovat’ d’al§ich jednotlivcov
k podobnym ¢inom.

Kedy je vhodné uviest’ konkrétnu vyhrazku rodi¢om, v pripade vekovej vhodnosti a nutnosti
aj ziakom?

* Bezpecnostné pokyny: Ak je potrebné poskytnut’ Specifické pokyny (napr. nepouzivat’ mobilné
telefony pri Specifickej bombovej hrozbe alebo zostat’ v tkryte pri strel’'be), konkrétna informacia
je nevyhnutna.



* AK uZ bola informicia zverejnena pre zabranenie hoaxom: Ak sa povaha vyhrazky uz dostala
na verejnost’ (napr. prostrednictvom socialnych sieti alebo médii), poskytnutie presnych informaécii
moze pomdct’ eliminovat’ famy a Spekulécie.

* Na ziadost’ rodi¢a, po uplynuti inStrukcie nesirit’ informaciu pre marenie vySetrovania:
Konkrétnost’ moze posilnit’ doveru rodi¢ov a ziakov vo vedenie $koly a jej schopnost’ riesit’ situdciu.
Je dolezité brat’ ohl'ad na body vysSie.

AK NE,DOCHADZA K BEZPROSTREDNEMU OHROZENIU JE ZABEZPECENE
VCASNE FYZICKE BEZPECIE, POCAS RIADENEJ EVAKUACIE), ZDIELANIE
KONKRETNEJ INFORMACIE MOZE MAT NEGATIVNE DOPADY:

1. Vyvolanie paniky: Informacia o strel'be alebo bombe moze spdsobit’ neprimerany strach, o moze
viest’ k neorganizovanému spravaniu, ako je chaos pocas evakuécie.

2. Psychicka zataz: Niektori Ziaci, najmé mladsi alebo citlivejsi, mézu byt’ vyrazne traumatizovani
uz len samotnou informéciou o vaznej hrozbe.

3. Riziko Sirenia neoverenych informacii: Ak sa deti dozvedia o hrozbe, mézu o nej hovorit’ na
socialnych sietach, pricom casto pridavaju nepravdivé alebo prehnané detaily, ktoré mozu situaciu
zhorsit, aj ked’ sa uz hrozba aktuédlne nedeje.



Priklad e-mailu

(ak je nevyhnutny)
Véazeni rodicia, ziaci, kolegovia,

prave sme obdrzali bezpecnostnu hrozbu tykajicu sa nasej skoly/mesta. V zaujme bezpecnosti
vykonavame evakuaciu Skoly od XX:XX.

Prosime vsetkych, aby:

* Opustili budovu Skoly organizovane cez evakuacné vychody / presunuli sa do internatov/inych
priestorov.

* Riadili sa pokynmi zamestnancov $koly a policie a zachovali pokoj.

« Cakali na d’alSie pokyny od zodpovednych osob/uéitelov/policie.

Policia je o situdcii informovana a zabezpecuje bezpecnost’ vsetkych osob.
Rodicia:

* Ak si checete vyzdvihnut’ svoje deti, prosime, dostavte sa na uréené zhromazd'ovacie miesto:
[uved’te miesto].

* O d’alSom vyvoji vas budeme informovat prostrednictvom e-mailu a naSej Skolskej komunikacne;j
platformy.

V tejto chvili nemdZeme poskytnat d’alSie podrobnosti, aby sme nenarusili vySetrovanie.
Ubezpecujeme vas vsak, ze situdciu rieSime v spolupraci s policiou a zodpovednymi organmi a s
ohl'adom na fyzickeé a psychické bezpecie ziakov.
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Uloha pedagogickych zamestnancov v interakcii so Ziakmi po krizovej udalosti

Po krizovej udalosti je dolezité Zziakom poskytnut prvi psychosocidlnu pomoc a pomdet im
predchadzat’ potencialnej traume sposobenej krizovou udalostou.

Prva psychosocialna pomoc po krize

Krizova udalost’ prinesie rozne silné emocné reakcie zasiahnutych. Obzvlast, ked’ pominie
bezprostredné nebezpecenstvo aopadne prvotny stres. MoZe sa objavit’ strach ¢i tuzkost, sucit
a solidarita sa moze striedat’ s hnevom a obvinovanim. Pre deti a ziakov su takéto situdcie obzvlast
narocné, apreto je potrebné im poskytnut’ hned’ po udalosti psychosocialnu prvii pomoc. Po
sktisenosti s ohrozujticou udalostou je nasim cielom znovu nastolit’ pocit BEZPECIA v §Kole.

Krizova intervencia v Skolskom prostredi nastupuje spravidla 36-48 hodin po udalosti, dovtedy sa
pedagdgovia mozu riadit’ tymito zakladnymi principmi:

Princip 3P

1. Pozeraj

Kontrolujte, ¢i je prostredie uz bezpecné.

Vyhladajte Ziakov, ktori potrebuju naliehavo naplnit’ zdkladné fyziologické potreby.
Vyhl'adajte Ziakov so zavaznymi tzkostnymi reakciami.

2. Pocivaj

Oslovte deti a ziakov, ktori mo6Zu potrebovat’ vasu podporu.
Pytajte sa ich na potreby a obavy.

Pocuvajte ich, pomdzte im upokojit’ sa.

3. Prepajaj

Pomozte im riesit’ zékladné potreby a ziskat pristup k sluzbam.
Spojte ich s blizkymi.

Prepojte ich na SirSiu socialnu podporu.

Poskytnite kontakty, na koho sa mézu obratit’.
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DalSie odporiiéanie prvej psychosociilnej pomoci po krize na $kolich

Bud'te tu pre ziakov. Vypocujte ich, nechajte ich vyjadrit’ pocity, bez hodnotenia. ReSpektujte, ze sa
ziak nechce o téme rozpravat’, a zarovein ho utvrd’te v tom, ze ste preftho pritomny.

Zaujimajte sa o to, ako sa zZiaci maju, ako vnimaju situaciu, ¢o potrebuju. Bud'te

pravdivi a nepopierajte situdciu — vysvetlite, ¢o sa stalo a upokojte ziakov, ze dospeli situaciu
riesia.

Drzte sa faktov, vyhnite sa hoaxom a nepodlozenym domnienkam — upozornite ich, Ze nie vSetko na
socialnych sietach je pravdivé.

Udrzujte ziakom klasicky skolsky rezim (pokial’ je to mozné). Posilnujte pocit bezpecia.

Sledujte ziakov, ich prezivanie, odchylky od bezného spravania.

Uvedomte si, Ze reakcie na prezité udalosti mozu prist’ i oneskorene.

Validujte prezivanie a spravanie Ziakov, ktoré moze byt’ iné ako zvycajne.

Normalizujte emocie. Je dobré ukazat, ako sa Ziaci citia — stres, strach, smutok, hnev st normélne
reakcie na krizové udalosti. Ved'te ziakov k tomu, aby to urobili spdsobom, ktory neublizuje
nikomu inému.

Fyzicka aktivita a tvoriva ¢innost’ ¢i forma hry napomaha spracovaniu narocnych udalosti.
Zdielanie v skupine mdze pomdct’. Dajte v nej priestor vSetkym Ziakom, facilitujte diskusiu,
pouzite techniky na stabilizaciu (vid’. niz$ie), ukazte ziakom, ako zvladat’ emécie, vymedzte
dostatok €asu na pracu skupiny. Pozvite si odbornika — psycholéga.

Informujte Ziakov o dostupnej pomoci — vid’. kontakty pomoci, str. 12

V pripade potreby sa obrat'te na odborni pomoc.

Na ¢o si dat’ pozor

Nesirte neoverené informacie, hovorte len o potvrdenych faktoch.

PouZivajte pokojny ton hlasu, neutralny jazyk.

Neposkytujte podrobnosti, ktoré by mohli ohrozit’ vySetrovanie alebo vyvolat' napodobiiovanie.
Neotvarajte tému so Ziakmi, ktorych sa to netyka.

Netlacte na rozhovory o tom, ¢o sa stalo.

Nebagatelizujte problém.

Nepodcenujte ziakov.

Nevykonavajte aktivity, na ktoré nemate kvalifikdciu — prva psychosocidlna pomoc nie je
terapia ani plnohodnotna krizova intervencia.

Zdoraznujte bezpecnost’ — situdcia je pod kontrolou a bezpecie Ziakov je prioritou.
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Kontakty pomoci

Pocas krizovej udalosti

Prioritne kontaktujte tiesnové linky:
112 — VSeobecna tiesnova linka

150 — Hasici

155 — Rychla zdravotna pomoc

158 — Policia

Obecny urad — obec poskytuje nevyhnutni a okamziti pomoc v ntidzi, najma pristresie, stravu
alebo inu materidlnu pomoc.

Regionalny urad skolskej spravy — plni ulohu kontaktného a komunika¢ného bodu. Poskytuje
odbornu poradensku ¢innost’ pri realizacii odporacanych postupov.

Po pominuti bezprostredného nebezpecenstva

Skolsky podporny tim SSUP Zvolen

Mgr. Laurincova Iveta - koordinatorka SPT, vychovna poradkyiia

Ing. Bosakova Alica — technickd koordinatorka

Mgr.art. Csutorova Eva — kooordinatorka drogovej prevencie

Mgr. Culak Stanislav— pedagogicky asistent ucitel’a

Mgr. Labodova Petra- Skolska psychologicka, pedagogicka asistentka ucitel'a

Centrum poradenstva a prevencie — na miestnu prisluSnom CPP sa moZete obratit’ so ziadost'ou
o krizovu intervenciu

CPP ZVOLEN, Dukelskych hrdinov 44, 960 01 Zvolen
tel.: 045/5335502

e-mail: cppzvolen@gmail.com

Externé institucie poskytujice krizovi intervenciu

Modry anjel, n. 0. — poskytuje podporu obetiam tragickych udalosti a ich pribuznym: krizova
linka, terénna krizova intervencia, nasledna starostlivost’, vzdelavanie
— https://www.modryanjel.sk/

Institat osobnostného rozvoja (IOR) — individudlna aj skupinova krizova intervencia, kurzy
skupinovej krizovej intervencie, terapia traumy deti, paliativna starostlivost’ a sprevadzanie deti a
rodin po strate ¢lena rodiny — https://www.ior.sk
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Telefonické a on-line linky pomoci

KRIZOVA LINKA POMOCI, bezplatne, non-stop, anonymne

t¢.: 0800 500 333

on-line chat: www.ipcko.sk

e-mail: poradna@ipcko.sk

videoporadna: www.krizovalinkapomoci.sk, PO-PIA, 15:00-20:00

JJIS TPOMAJIsIH YKpaiHu

Tenedonyiite: 0800 500 888

Enexrponna momra: ukrajina@ipcko.sk

Bineo-koncyneraris: www.krizovalinkapomoci.sk, ITon-IIt, 15:00-20:00

LINKA DOVERY NEZABUDKA (Liga za duSevné zdravie), bezplatne, non-stop, anonymne

t¢.: 0800 800 566
Tenedonyiire: 0800 222 450

web: www.linkanezabudka.sk
LINKA DETSKEJ ISTOTY, bezplatne, non-stop, anonymne, do 18 rokov

t.¢.: 116 111
on-line chat: www.ldi.sk v ¢ase 18:00-22:00
e-mail: 116111 @Idi.sk

JUISL VKPATHCBKUX JIITEN, MOJIOAI TA BATHKIB Y CJIOBAUUMHI
AHOHIMHO, BE3KOILITOBHO

I[Tparroe mogiBropka 13:30-19:30

Tenedonyitre: 0800 500 500

[Mumrite: 0800500500@1di.sk

VIAC AKO NI(¢)K, on-line, bezplatne, non-stop, do 18 rokov

on-line chat: www.viacakonick.gov.sk

e-mail: pomoc@viacakonick.sk
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KRIiZOVA LINKA PRE RODICOV A PEDAGOGICKYCH ZAMESTNANCOV (VUDPaP)

t.C.: 0911 696 725, 8:00-18:00

LINKA PODPORY PRE UCITELOV

t.C.: 0800 221 323, PO-PIA, 15:00 — 18:00

Kontakty na trauma terapeutov

Banskobystricky kraj
EMDR terapeuti pre dospelych

PhDr. Martina Nérozna Kocurova, 048/44 12 707, matakoc20@gmail.com, psychologicka
ambulancia, Hviezdoslavova 34, Zvolen

Mgr. Cudovit Novota, novota.ludovit@gmail.com, ambulancia klinickej psychologie, Nam.
Slobody 9, Banska Bystrica

MUDr. Jan Duzek, 0917 373 385, duzek.ambulancia@gmail.com, Psychiatricka amb., Krizovatka
3, Banska Stiavnica

EMDR terapeuti pre deti a adolescentov

PhDr. Maria Homolova, PhD., 048/41 51 996, 0908 895 860, Psychologicka ambulancia,
Rudlovska cesta 11, Banska Bystrica

Mgr. Martina Budajova, 0908 505 443, sulajova@yahoo.com, FNsP F. D. Roosvelta, Psychiatrické
odd., Banska Bystrica

Kompletny zoznam EMDR terapeutov dostupy na:
www.emdr-sipe.sk/absolventi-vycvik-v-emdr.php
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Stabiliza¢né techniky

DYCHOVA TECHNIKA I. - vjdych dlhsi ako nadych

1. Zhlboka sa nadychni nosom na 4 doby, v§imaj si ako sa ti rozsiruje hrudnik a zdviha sa ti brucho
2. Pomaly vydychni tistami na 8 dob, z pl'ic vydychni vSetok vzduch. Opakuj niekol'kokrat.

Poloha: v sede, v stoji, v I'ahu.

DYCHOVA TECHNIKA IL. - dychanie do §tvorca

1. Zhlboka sa nadychni nosom na 4 doby
2. Zadrz dych na 4 doby

3. Hlboko vydychni ustami na 4 doby

4. Zadrz dych na 4 doby

Opakuj niekol'’kokrat.

Poloha: v sede, v l'ahu, v stoji, v pohybe — chddza do Stvorca (nddych-zadrz-vydych-zadrz).

DYCHOVA TECHNIKA IIL. - spritomnenie

. Posad’ sa na stolicku.

. Zatvor ocli, precit’ svoje telo a pocity v niom.

. Precit’ dotyk tela so stolickou (sedacie svaly sa dotykaju stoli¢ky, chrbat sa dotyka stolicky).
. Zameraj sa na svoje dychanie, zhlboka sa nadychni nosom a vydychni Gstami.

. Sustred’ sa na svoje dychanie, sleduj svoj dych, vydych mas dlhsi, ako nadych.

. Tvoje telo dycha i1 bez tvojej pomoci.

. Zameraj sa na miesto, kde najviac vnimas svoj dych.

0 3 N L kAW N —

. Vnimaj kazdy svoj naddych a vydych, ak ti prichadzaju myslienky, uvedom si ich, ale vrat’ sa ku
pozorovaniu dychania.

9. Uvedom si, Ze mas telo a mas dych.

10. Uvedom a povedz si, Ze si viac nez telo a viac nez dych, pod’akuj svojmu telu.
11. Zostan chvil'u v pokoji, potom otvor oci.

12. Natiahni ruky a nohy a rozhyb si telo.

TECHNIKY PRI UZKOSTI A PANIKE

Dame mozgu signal, Ze existuju aj iné veci ako uzkost’, panika, tunelové videnie.

1. Hlboky nadych nosom, dlhy vydych tstami.
2. Rozhliadni sa okolo seba a nahlas pomenu; :

5 veci Ciernej farby
5 vect bielej farby
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5 veci modrej farby
5 vect Cervenej farby
5 vect Zltej farby

TECHNIKY PRI NAPATI, ZLOSTI A HNEVE

©® Vezmi si harok papiera, pokr¢ ho do guli¢ky a roztrhaj ho.

©® Silno tlieskaj 30 sektnd. 10 sektind dup, ska¢ alebo bez na mieste (je to mozné aj v sede
nohami).

® Vybehni hore schodmi a spat’.

(S)

Utiahni sa do sukromia a zatancuj si svoj tanec zlosti.

©® Pomaha aj boxovaci vak, $ipky, pohyb, pitie vody.

DALSIE TECHNIKY

odpocitavaj od 100 do 1

vymenuj vybrané slova po ,,P*
odpocitavaj postupne ¢islo 9 od ¢isla 549
odstup na iné miesto, hyb sa

urob 20 krokov a pocitaj ich

® 6 6 6 6 6

odpovedaj ostatnym na otazky

ZDROJE

www.minedu.sk

Krizové situacie v skolach a Specialnych vychovnych zariadeniach po€as mimoriadnych udalosti :
Sprievodny material k podpornému opatreniu.pdf. Kol. Autorov : NIVAM, 2023.
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