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pojem Krize

Etymologie slova krize: krino (fec.) = oddeélit, vybrat, volit, dale krisis
(fec.) = rozhodnuti, rozsouzeni, Cehoz predpokladem je rozliSovani
mezi podstatnym a nepodstatnym.

Krize je Casovy a dynamicky pojem, ale i stav, urcCité vyvrcholeni
deje, ktery dospeél do rozhodujici chvile obratu. Je to predel, zlom,
bod obratu v nejakém déni.

Toto pojeti koresponduje s Ieékarskym pojetim krize: Krize ve
zdravotnim stavu pacienta je obdobim, které predchazi nejaké
vyrazné zmene — at jiz ve sméru uzdravy Ci zhorSeni stavu. Krize je
tak souCasné situaci krajni nouze a prilezitosti (je-li prekonana)

K pozitivnimu obratu.

Zajimavy je Cinsky vyraz pro krizi, ktery vyjadruje pozitivhi aspekt
krize: wej-dzi = nebezpeci a zaroven prilezitost.



Druhy krizi — podle pricCin

* Vyvojové krize
— (nékdy se jim fika krize zrani)
— krize ,normalni v tom slova smyslu, Ze postihuji (viceméné) kazdého Clovéka
— jsou predvidatelné
— Vv puberté, v klimakteriu, ve stafri, ve strednim véku atp
— narozeni prvniho ditéte, odchod déti z puvodni rodiny, odchod do dichodu apod.

« Traumatické krize

— traumaticky = zplsobeny urazem

— doprovazeny pocity zoufalstvi, tyto otfesy se mohou promitnout i do funkce
imunitniho systému a vyrazné podilet napf. na propuknuti nemoci umrti blizkého
Clovéka, zjisténi manzelské nevéry, zavazneé zdravotni problémy (tézkeé
onemocnéni vlastni nebo blizké osoby, narozeni postizeného ditéte, invalidita),
socialni traumata (vypovéd, nezaméstnanost), obét anebo svédek nasili
(pohlavni zneuziti, pfepadeni, znasilnéni), soudni stihani, véznéni, velké pfirodni
katastrofy (zemétfeseni, zaplavy, tornada), dusledky lidské €innosti (muceni,
vyhlazovaci tabory, valky, zajatecké tabory) apod.



Druhy krizi podle casove
charakteristiky

 Akutni krize

— napadne, bourlivé, mivaji jasne ohraniceny
zacCatek a konec

* Chronické krize

— zaCatkem i samotnym prubéhem nenapadné,
ale mohou trvat a zatezovat Cloveka velmi
dlouho (napr. radove i roky).

— NejcCastéji se tykaji vztahu s blizkymi lidmi (napf. v souvislosti
s chronicky nefeSenymi konflikty, problémy atp.).



Druhy krizi — podle

uvedomovani si

* Krize zjevneé

— Clovek si je plne uvedomuje a pripousti
— rozpad manzelstvi, vazné somatické onemocneni atp.

* Krize latentni

— jakoby Cloveku ,utajene”, jejich vyznam a
dopad si neuvedomuje (event. ne pine)

— NejCastéji se takovato latentni krize projevuje nepfimo: Clovek
napf. vede méné hodnotny a jednostranny zpusob zivota (,uték"
do pracovni aktivity, rGzné druhy zavislosti apod.) nebo
zdravotnimi obtizemi jak psychickymi tak fyzickymi (nejCastéji
nadmerna unava, stéhovavé bolesti nejasne etiologie, depresivni
nalada, uzkosti atd.)



Pomoc v krizi

neformalni pomoci - Socialni okoli a jeho podpora je vyznamnym
potencialem pomoci lidem v krizi.
— Svépomoc, vzajemna pomoc
— vzajemna pomoc vychazi z ramce
 nekritizujici prijeti, vytvorfeni nestresujiciho prostredi
formalni pomoc - institucionalizova odborna pomoc (krizova centra,
linky duvéry apod.) -




Vhodna pomoc jedinci
ohrozenému Krizi

respektovani pocitu a usudku
prijimat pocity a nazory druhého tak jak je liCi
respektovat pocity a usudky druheho

umoznéni ventilovat emoce (nezklidnovat vice,
nez je nutné k umozneni rozhovoru)
e = . : L .




vyhnout se:

kritizovani f /
zlehCovani 25
moralizovani - A -
odmitani . ff»] ,/’f#ﬂh
popirani )

touha po okamzitém reseni s tendenci
davat rady

nuceni k nasilnému reseni



faze krizové reakce

* vnimani ohrozeni — dusledkem je zvysena
uzkost
— obvyklé vyrovnavaci (coping) strategie
* U nekoho v roviné svepomoci, pomoc u blizkych
lidi
» Pokud se to neosveédci, nastupuje druha faze (fradoveé béhem
minut, hodin, maximalné nékolika dnu).




druha faze

zranitelnost a nedostatek kontroly nad
situaci
— Muze se objevit ochromeni

—volani na linku duvéry

« Pokud nenaléza reSeni, uzkost pretrvava, vstupuje
do dalSi faze



treti faze
» predefinovani krize —
nadéje, ze duvérneé zname
vyrovnavaci prostredky
budou ucinné
— Stale se zvysSujici napéti mobilizuje

vSechny psychické rezervy k hledani
novych zpusobu feseni situace

— Dochazi bud k prekonani krize a
znovuziskani ztraceného pocitu
emocni rovnovahy

— nebo (v pfipadé, ze je snazeni
neuspésné) k odmitnuti existujicich
problému. Zde vznika nebezpedi, ze
krize prfejde do chronického stavu




ctvrta faze

* Napeti se stava nesnesitelnym - zavazna
psychologicka dezorganizace

— i kdyZ navenek to muze vypadat tak, jakoby jedinec situaci zvladl,
jeho zkreslené vnimani situace a stazeni se ze socialnich kontaktu
vede ke zvySovani vnitrniho chaosu

— Clovék mizZe v této fazi i nepfimo ventilovat negativni emoce, napft.
predrazdenosti, sebevrazednymi tendencemi, abuzem alkoholu Ci
jinych navykovych latek apod. V této fazi, pokud je zfejmé, Ze krize
vyustuje negativhé, se muze jako nezbytna ukazat krizova
intervence (na ni nékdy navaze psychoterapie).




model krize

Emocni (ne)rovnoviha

Uroveri ieseni

1.faze |Kratkodobé zvySené napéti Znameé, ,osvédcené” feSeni problému
2.faze |PIné uvédomované napéti Védomé feSeni ,pokus-omyl“

3.faze |DalSi zvySeni napéti, uzkost, nepohoda Hledani novych feSeni

4.faze |DalSi zvySeni napéti, dezorganizace, krize Intervence zvenci




iInstituce pomahajici detem
v Krizovych situacich

* http://www.spondea.cz
 http://www.krizovecentrum.cz/cz/

Linka nadéje

Tel.. 547 212 333

Poskytuje prvni psychiatrickou a psychologickou pomoc pfri ztraté
dusevni rovnovahy, pfi smutku a beznadéji, v krizovych zivotnich
situacich.

Krizové centrum - Psychiatricka klinika FN Brno — Bohunice
Jihlavska 20, Brno 625 00

Tel.. 532 232 078

Nonstop linka: 547 192 078

http://www.linkabezpeci.cz/webmagazine/home.asp?idk=393



http://www.spondea.cz/
http://www.krizovecentrum.cz/cz/
http://www.linkabezpeci.cz/webmagazine/home.asp?idk=393

NAROCNE SITUACE A ZAVAZNE
ZIVOTNI UDALOSTI

* Maji vyznam pri formovani a vyvoji osobnosti.
* Nejbeznegjsi rozliseni jejich vyznamu:
— Konflikt (stfed protichudnych tendenci, znemoznuiji
rozhodnuti a volbu)
— Frustrace (zmareni, zklamani, bezvyslednost usili)
— Deprivace (zbaveni, odejmuti, nedostatek néceho)
— Presyceni (supersatuace, je opakem deprivace)

— Stres (jedinec se dostava do situace, ktera je nad
jeho psychicke sily, a proto ji obtizné zvlada az
nezvlada)



Pojem stres:

 Celkové tézka zivotni situace,
podminka, okolnost nebo
nepriznivy faktor (stresor), ktery
na Clovéka pusobi.

« Odpovéd organismu na stresove "
situace. o

« Celkovy vnitrni stav (jak fyzicky,
tak psychicky) Cloveka, ktery se
nachazi v nepriznivych
okolnostech.




Podle toho, jak stres na cloveka
pusobi:

 DISTERS - zaporné pusobici stres
spojeny s negativnimi pocity

« EUSTRES - kladné pusobici stres
spojeny s prijemnym prozivanim



STRESORY (faktory, ktere vedou
ke stresu a distresu)

Pretizeni mnozstvim prace
Casovy stres

Neumeérne velka odpovednost
Nevyjasneni pravomoci
Vysilujici snaha o karieru
Kontakt s lidmi
Nezamestnanost

Hluk

Nedostatek spanku

Tézkosti ve vztazich s druhymi lidmi

Negativni socialni jevy — obavy z kriminalnich €inu
Nesvoboda a pocit bezmoci

Dlouhodoba napéti

Omezeny prostor




STRESOVE UDALOSTI

« OVLIVNUJICI MNOHO LIDI

— Prirodni katastrofy, zemetreseni, valky,
zaplavy, jaderné nehody, automobilove
havarie, letecka nestesti, fyzicke utoky (jako
jsou znasilneni, pokus o vrazdu)

« OVLIVNUJICI JEDNOTLIVCE

— Stehovani do nove oblasti, zmeéna
zamestnani, svatba, ztrata pritele, vazna
nemoc



KATEGORIE STRESOVYCH
UDALOSTI

Traumatické udalosti
Neovlivnitelné udalosti
Nepredvidatelné udalosti

Vyzva pro hranice nasich schopnosti a
naseho sebepojeti |

Vnitrni konflikty




REAKCE NA NAROCNE ZIVOTNI

SITUACE
. UTEK
— nemusi to byt jen rychlé vzdaleni se

od nebezpeéného mista, muze to byt i
uzavieni se do sebe a nereagovani

« vyhnuti se obtiznému ukolu

* rezignovani po prvnim neuspéchu

 Unikové Cetby, filmy, alkohal,
drogy, unik do nemoci

« UTOK
— neni to jen fyzické napadeni toho,
kdo Clovéka ohrozuje, ale i
ironizovani, pomluvy, agresivniho
vyporadani se s problémem na
urovni fantazie




PSYCHICKE REAKCE NA STRES

) UZKOST rém!cf:?t::wﬂﬁ i \
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+ OSLABENI KOGNITIVNICH FUNKCI s

FYZIOLOGICKE REAKCE NA
STRES



ZPUSOBY ZVLADANI ZIVOTNICH

TEZKOSTI
 Cleneni stresu — stress
management
« patri sem:

C — osobnostni charakteristiky lidi
| bojujicich se stresem

— styly zvladani
— strategie zvladani
— techniky zvladani

RESS

I I..-.
e
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Dekuji za pozornost :0)

ANTISTRESOVA SOUPRAVA

ZDE
UDERIT
HLAVOU

navod k pouZiti

1. upevnéte na tvrdy podklad

2. dbejte pokynt v kruhu

3. opakujte dokud stres neustoupi -
pfipadné do bezvédomi
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