Krizova intervence |.
Mgr. Bohuslava Horska

,Vsechno, o¢ tu bé?i, je hleddni a nabizeni pomoci.” (Ulehla, Uméni pomdhat)

a
)

Krize jsou pfirozenou a nevyhnutelnou soucasti Zivota, vyvoje Zivého i nezivého svéta. Kazda krize

Krize

v Zivoté clovéka se dotyka jeho bio-psycho-socidlni jednoty. Dle Bastecké (2002) je kazda krize
zauzlenim télesného vyvoje, individudlniho zZivotniho pfibéhu a jeho rodinného, socidlniho, kulturniho
a duchovniho kontextu.

e Definice krize:

e dusledek stfetu s prekazkou, kterou nejsme schopni vlastnimi silami ani za pomoci blizkych
lidi zvladnout v prijatelném case s pfijatelnymi ztratami (Vymétal, 1995)

e subjektivné ohroZujici situace s velkym dynamickym nabojem a potencidlem zmény“ (Thom
in Vodackovd, 2005)

e ,situace, ve které potreba prevysuje kapacitu” (WHO, 2006)

e subjektivné hodnocenad situace, ktera presahuje béiny repertoar jedincovych vyrovndvacich
strategii (Basteckd, 2010)

e ,normalni reakce na nenormalni situaci” (Komrskova, 1999)

Dle zédkona o socialnich sluzbach:

,Krizovd pomoc je ambulantni nebo pobytova sluzba na prechodnou dobu poskytovanad osobam,
které se nachazeji vsituaci ohroZeni zdravi nebo Zivota, kdy prechodné nemohou fesit svoji
nepfiznivou situaci vlastnimi silami.” Zakon 108/2008 Sb. v platném znéni

Klicovy je subjektivni aspekt krize.
To, zda se jedna o krizovy stav, urcuje klient sdm, nikoliv jeho okoli - musi psychickou rovnovahu
proZivat jako narusenou. Krizi je tedy ta situace, kterou klient za krizi povazuje. (Spaténkové 2004).

e Trauma

Reakce na udalost presahujici béZnou zkusenost, na kterou by reagoval pocitem tisné (tedy prozival
jako krizi) kaidy (Spaténkova, 2004). Jde o té%kou & ohroZujici udalost presahujici béinou lidskou
zkusenost, vyvolavajici vyrazné pocity bezmoci, hnévu, litosti, beznadéje a jiné zahlcujici emoce.

Dle Vodackové (2002) jsou traumatizujici stavy charakterizovany:
1. Pficina pfichazi zvnéjsku.
2. Je extrémné désiva.
3. Navozuje prozitek ohroZeni Zivota, télesné ¢i dusevni integrity.
4. Navozuje pocity bezmocnosti

e Vyznam krize v lidském Zivoté
Krizova situace nesporné plsobi zmény (pozitivni ¢i negativni) v jednani ¢clovéka, méni jeho vnimani,
prozivani, chovani. Je nebezpedim ujmy i prileZitosti k ristu. VyuZzit potencial krize znamena pozitivni



zménu ve vyvoji Clovéka nebo lidského spolecenstvi, posileni odolnosti osvojenim si novych zplsob(

zvladani Zivota.

"Nadéje je stav ducha, ne stav svéta. Nadéje neni prognostika. Je to orientace
iB ducha, orientace srdce. Nadéje prosté neni optimismus. Neni to presvédceni, Ze
néco dobre dopadne, ale jistota, Ze néco md smysl - bez ohledu na to, jak to

Nebezpeéi

m ,Bolest je dan z pridané hodnoty za stésti, které jsme sméli proZivat. Diky Bohu za
Pt to, Ze mdme néjaké skutecnosti ke zdanéni. "

dopadne.

Vaclav Havel

P. Siostrzonek na pohrbu Karla Zicha

,Krize je dar, ktery je nékdy velmi obtizné prijmout, ale ktery mizZe clovéku
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umozZnit narodit se do hlubsiho pochopen

Nebepedi + Prileditost

Roman ZiZlavsky

Model krize jako Sance dle V. Satirové

Stav rovnovihy
(klidu, §t3sti) KRIZE

Krize = $ance

Agreso
Unik
Regrese
Projekce
Ztrita starych struktur
Nové obdobi Depreéo
chaosu, bolesti, Rezi Gia®
nejistoty s‘e‘:gmoe b 4

® Spoustéce (precipitory) krize
vnéjsi (situaéni krize, krize z nahlého traumatizujiciho stresoru)
a) ztrata
e materidlni — ztrata objektu nebo prostredi
e vztahova — ukonceni ¢i omezeni kontaktu, vztahu s urcitou osobou
e intrapsychické — ztrata nadéje, idealu, hodnoty
e funkcionalni — zhorseni kvality Zivota (nemoc, postizeni, involu¢ni procesy apod.) —
ztrata mobility, sebeobsluhy, sobéstacnosti, zvysena zavislost na ostatnich lidech
® rolové — ztrata urcité socialni role ¢i specifického mista jedince v socidlni siti (ztrata
zaméstnani, odchod do dlichodu, ztrata détstvi)
® systémové — v ramci SirSich systémU (osamostatnéni déti, politické rozhodnuti, apod.)



b) volba — mezi dvéma Ci vice moznostmi stejné kvality

c)

zména — ve vSech rovindch bio-psycho-socialni jednoty

vnitfni (tranzitorni krize, krize zrani)

e adaptace vyvoje, zmén
e ,nedofeSené” krize z minulosti (pocitovy ledovec)

e Typologie krizi

a) Déleni krizi dle dle Baldwina:
1. situacni krize

Spoustécem je:

vV v v v

nepredvidatelny stres; narocnd Zivotni udalost
ztrata a jeji hrozba

zména a jeji anticipace

volba (pracovni uplatnéni, partnerstvi, studium...)

2. tranzitorni krize — z ocekavanych Zivotnich situaci

Predvidatelny proces, kterym prochazeji jedinci nebo systémy, cilem je splnéni vyvojovych ukoll

vedoucich k rastu a zrani v daném ¢asovém obdobi

Nejznaméjsi je Eriksonova teorie osmi vékl clovéka (Erikson 1950): osm fazi vyvoje osobnosti

spojenych se zdsadnim Zivotnim uUkolem, ktery v sobé nese urcity vnitfni konflikt (vyvojovou krizi).

Uspésné vyreseni konfliktu prispiva ke zrani a posileni osobnosti, netispééné naopak.

Diky péci materské osoby - zakladni dlivéra proti zakladni nedtivéfe (od narozeni do 1 roku).
Ctnost nadéje

V zavislosti na pozadavcich okoli - sebedtivéra, autonomie a vile proti zahanbeni, studu a
pochybam (od 1 do 3 let). Ctnost ville

iniciativa, ochota riskovat oproti pocitim viny, rozviji se svédomi (od 3 do 5 let). Ctnost
kompetence

snazivost proti lhostejnosti a pocitu ménécennosti (od 6 do 12 let). Ctnost vérnost

nalezeni identity a vérnosti proti nejistoté v prevzeti role svého pohlavi oproti diftiznosti
roli pfi zarazovani do spolec¢nosti a strachu ze zavrZeni (od 12 do 18 let). Ctnost laska
intimita, sbliZeni, laska proti izolaci, samotarstvi (mladsi dospélost)

generativita, socialni zralost, produktivita a péce o druhé oproti stagnaci, prazdnote,
chudosti vztah (stfedni dospélost). Ctnost schopnost o nékoho pecovat, laska caritas
moudrost, sebelcta, integrita ,ja“
stari). Bilance Zivota, prijeti Zivota, jaky byl, pfijeti smrti. Ctnost moudrost

proti zoufalstvi, zahorklosti, depresi (pozdni dospélost,

3. krize zrani (vyvojové krize)

Vyplyvaji z vyvojové dynamiky jedince. Dochazi k ni tam, kde nebylo mozné uUspésné dokoncit

tranzitorni krizi. Téma nezpracované krize a nesplnéni vyvojového ukolu se objevuje pozdéji, asto

prekvapivé (pubertalni chovani v dobé dospélosti...)



4. krize z nahlého traumatizujiciho stresoru

Jedincem nejsou ocekavany, jedinec nad nimi nemd kontrolu a vétSinou nedisponuje mechanismy
k zvladnuti krize (Umrti blizké osoby; nasilny ¢in, katastrofy...)

5. neodkladné krizové stavy

pramenici z psychické poruchy.

psychiatrické neodkladnosti — vysoky stupen naléhavosti, akutni stavy (intoxikace,
psychiatrické onemocnéni, agrese, panickd uUzkost, dezorganizované chovani, suicidalni
tendence...)

b) déleni krizi dle zpUisobu manifestace:

zjevné krize — jedincem uvédomované krize, zjevné pro Clovéka i jeho okoli a vedou ho
k opatfenim s cilem krizi Fesit priciny krize

latentni krize — jedincem neuvédomované krize; jedinec si je nepfipousti a neresi je. Stav,
ktery mlZe byt dlouhodoby, jeho nefeseni vede k nevhodnym zplsoblm adaptace a posléze
Casto i zjevné krizi.

c) déleni krizi dle pribéhu krize:

vvvyywyy

akutni krize — vyrazné projevy, jasné ohraniceny zacatek a konec. byvaji bourlivé, maji jasny
zacatek a nékdy i konec.
chronické krize — méné napadné, dlouhotrvajici (mésice, roky). Vznikaji nefeSenim krizi
akutnich, latentnich i zjevnych. Mohou prechdazet do akutnich a posléze znovu chronifikovat.
kumulovana krize:

nahromadéna, nedofesend, porucha psychické rovnovahy

nemusi byt uvédomovana

nékolik mésicl azZ let od spoustéce

pfiznaky: uzkost, utlumeni, beznadéj — Ize zaménit s depresi

Psychospiritualni krize:

Jde o mimordadné stavy védomi s doprovodem

zkuSenosti mimo bézny Zivotni ramec (vzpominky na minulé Zivoty, vnimani sebe sama mimo
télo, vidéni budoucnosti)

zménami kognitivnich funkci (zména mysleni, nemoZnost koncentrace)
transpersondlnich zazitkd (tfeti oko, spojeni s mrtvymi, proroctvi,
bytostmi ... )

spojeni s duchovnimi

somatické symptomy (hyperaktivita vs exhausce, brnéni, bolesti..)

Vyskytuje se

v souvislosti s rGznymi formami duchovni praxe
po silném emocnim ¢i traumatickém zazitku

po uZiti psychedelickych latek

i spontanné, necekané



’

Mnohdy jsou projevy vitané, Zadouci, pokud jedince neinhibuji v béZzném

ve v

Zivoté (¢i naopak zvysuji
kvalitu jeho bio-psycho-socialniho fungovani), jsou v pofadku

Mnohdy jsou viak nevitané, pfichazeji bez moznosti kontroly jednice, zahlcuji ho a inhibuji
Psychospiritudlni zazitky jsou casto obtizné sdélitelné, integrovatelné. Neni snad rozlisit vnitfni a
vnéjsi realitu, coZz vede k izolaci jedince, Uzkostem a strachu, kolisani nalad od deprese po absolutni
Stésti, ale i zavislosti na prozitém.

e Faze krizového stavu:
Jde o typizované, standardizované faze; vidy je tfeba brat v Uvahu individualitu a jedinecnost
konkrétni situace konkrétniho jedince v jeho $iti a variabilité.

» dle Caplan (dle Vodackové, 2002)
1. ohroZeni =» copingové strategie, hledani strategii feseni
neudinnost doposud fungujicich vyrovnavacich mechanismi =»pocit zranitelnosti a
nedostatku kontroly, jedinec se domniva, ze situaci zvlddne sdm
3. predefinovani krize, pfistupnost pro pomoc
4. Celkova psychicka dezorganizace a dekompenzace, chybi sila vyhledat pomoc

Model krize podle Geparda Caplana:

Emocni (ne)rovnovdha Uroveri reseni
1. fdze |Kratkodobé zvysené napéti Znamé, ,osvédcené” feseni problému
2. faze |PIné uvédomované napéti Védomé reseni ,,pokus-omyl“
3. faze | Dalsi zvySeni napéti, uzkost, nepohoda Hledani novych feseni, pfistupnost pomoci
4. faze | Dalsi zvySeni napéti, dezorganizace, krize Potfeba intervence zvenci

Caplan zdlraziuje dva zdkladni principy reagovani:
1. Princip homeostdzy, kdy po podnétu dochazi k navratu do plvodniho stavu
2. Princip sociadlniho uceni, kdy jedinec fesi kratkodobé vykyvy stavu automaticky, zavaznéjsi
jiz védomé cestou pokusu a omylu. Pfi dalSim zvySeni napéti se pokousi o inovativni feseni.
Pokud byla strategie feSeni poutZita, je obvykle zafazena do repertoaru chovani jedince, i
v pfipadé, Ze Slo o strategii nedcinnou.

b) dle Kastové a Kiibler Rossové

1. Sok-— popfeni "to neni mozné, ja ne?”,
protest, agrese —,, proc ja, kdo za to maze”
vyjedndvani, smlouvani — "tfeba to nebude pravda"
smutek, deprese — "je to pravda, je to hrozny...”

ik wN

bilancovani

4 4
rezignace, zoufalstvi smireni, akceptace
»,mné je viechno jedno, ,musim se s tim naucit zit"
nic nema cenu...”



Sok, popFeni. V prvni fazi €lovék nemdze uvéfit tomu, co se déje, je v $oku, popira situaci. Sdm
sebe presvédcuje, Ze to nemuzZe byt pravda, Ze je to omyl, zly sen, z néjz se brzy probudi. V této
fazi je dllezité nedavat falesné nadéje, ale dat podporu.

Ve druhé fazi zlosti, agrese clovék protestuje proti situaci, kterou nechce, dostavi se negativni
emoce, zlost na cely svét, na vSechny okolo sebe, na blizké i odborniky, s nimiz pfichazi do styku.
Jedinci v této fazi pomuze predevsim poskytnuti prostoru pro vyjadreni svych emaoci, ujisténi, ze
jsou v jeho situaci pfirozené, pfrijeti jeho emoci (samoziejmé v urcitych mezich).

Faze smlouvani je velmi dlleZita. Jedinec v krizi jiz prekonal prvotni Sok, naplno si uvédomil
situaci. Je to faze, kdy je mozné a vhodné pracovat na motivaci ke zvladnuti situace.

Ve fazi smutku si jedinec uvédomuje své ztraty, ndsledky situace, s niz se tézko vyrovnava. |
v této fazi je dulezité, aby dostal prostor pro vyjadieni svych pocitd.

V posledni fazi reaguje jedinec na krizi bud’ jejim pfFijetim a tim i vyrovnanim se nebo rezignaci.
Jestlize jedinec dospél k prijeti své situace, nepotiebuje Zadnou vyraznou intervenci. Pokud se
s nékym v této fazi setkdme, mizeme mu nabidnout sdileni, naslouchani jeho ptibéhu, coz pro
nas muze byt velmi obohacujici, inspirujici. Jestlize klient rezignuje, je prace podobna jako ve fazi
smutku, deprese, v tomto pfipadé by méla nasledovat terapeuticka péce.

Jednotlivé faze nemuseji nasledovat presné v tomto poradi, mohou se preskakovat, i vracet a jedinec

v krizi, mQzZe nékterymi fazemi projit i vicekrat.

c) dlevan Essen (in Bastecka, 2001)
Reakce na traumatizujici udalost:

1. faze omameni a Soku (co se déje? Zda se to byt jak z jiného svéta...)
faze vykfiku (Pane BoZe! Co se to stalo? Jak to dopadne?)
hledani smyslu (Proc se to stalo? ProC zrovna mné?)
popfeni a znovuprozivani (Tfeba to byl jenom sen. Kdyby tak...)
posttraumatickd faze (,Zit dal.“)

— uzdraveni a uzavieni x odloZena traumatizace

vk W

Patologicky vyvoj krize:

® neuroticky ,Uték do nemoci” — Ucelové udrZovani patologického stavu (védomé i nevédomé)
(s cilem ovladani okoli, vyhybani se zodpovédnosti, ziskani benefitl, soucitu, péce...)
navykové chovani —s cilem snizit tenzi

psychéza — u latentnich psychotikdl

posttraumaticka stresova porucha

somatoformni porucha — nespecifické potize

suicidalni chovani aj.

Posttraumatické poruchy:
a) akutni stresova porucha (ARS)

Hodiny a dny po traumatizujici udalosti, reakce na stres, obvykla reakce na zavazny stresovy podnét.

Symptomy:

disociace, ,omraceni”; zuZeni pozornosti — tunelové vidéni; somatické projevy panické uzkosti

(poceni, buseni srdce) aZ k ,,zmrtveni“, Unikové reakci



Odeznéni v pribéhu hodin nebo dnli (MKN-10), tydnd (DSM-IV - F 43.0)

d) posttraumaticka stresova porucha (PTSD)
Prolongovana a opozdénd a odpovéd na traumatizujici udalost
Projevuje se do 6 mésici (DSM-IV - F 43.1), po 6 mésicich (MKN-10), pfiznaky pretrvavaji alespon
mésic
Symptomy:

e tendence ke znovuproZivani traumatického obsahu (sny, obrazy, flashbacky, nahla uzkost pfi
setkani s okolnostmi)

e tendence vyhnout se myslenkam ¢i pocitim spojenym s traumatem (vyhybani se mistlm,
¢innostem, pocit tupé hlavy, amnézie na udalost, pokles zdjmu, Unava, pocit vydéleni (,jako
bych byl za sklem”), emocni oplostélost, depersonalizace, derealizace)

e zvysSend drazdivost (pocit ohrozZeni, neklid, nesoustfednost, potize se spankem, bdélost (zv.
arrousal), podrazdénost, hnév, uleky, fyziologickd reaktivita, pocity napéti, pohotovost k
agresivni reakci)

c) porucha pfizplisobeni
MKN-10, DSM-IV - F 43.2
Casto u téZce nemocnych, oslabenych jedinct
Symptomy:
dlouhodobé Uzkostné-depresivni ladéni

d) pfretrvavajici zména osobnosti
Zména osobnosti trvajici alespon dva roky
Symptomy:
zhorseni mezilidskych vztah(, fungovani ve spolecnosti, zaméstnani; pocity prazdnoty
beznadéje, odcizeni; nepratelsky (nedlvérivy) postoj ke svétu

e Adaptace jedince v krizové situaci
Vyznamnou roli ve zvladani krize hraje
o vék
pohlavi
aktualni stav jedince v jeho bio-psycho-socidlni jednoté
intenzita a délka expozice krize
individualni osobnostni vybava
tendence k chovani A ¢i B
mira sebepozndni a hloubka kontaktu se sebou samym
psychickd odolnost vUci stresu
mira stresu v Zivoté jedince
Zivotni zpUsob a hodnoty
postoje k transcendujicim hodnotdm
zvladnuti minulych krizi

kvalita a kapacita socialni sité jedince



ZpUsoby chovani v krizové situaci jsou urceny vrozenymi dispozicemi a procesem uceni, pricemz jsou

upevnovany ty, které mély v minulosti jedince uspéch.

Pfirozené mechanismy zvladani zatéze:

schopnost projevit svoje emoce

schopnost sdélovat a sdilet vlastni obsahy

schopnost kontaktu s vlastnim télem, vnimani a vyhodnoceni jeho signald
schopnost kontaktu s vlastnimi potfebami, schopnost si je uvédomit a pfijmout
uvédomeéni si svych vlastnich limitd

schopnost vyuzit drivéjsi zkusenosti

schopnost vyuzit kolektivni modely chovani

Lidé s dobrymi pfirozenymi mechanismy zvladani zatéze (a opérnou socialni siti) prozivaji zivotni krize

snaze a také je lépe zvladaji. Ostatni zv

adaji krize hdfe a potrebuji odbornou pomoc.

Copingové strategie (zvladani naro¢nych Zivotnich situaci)

J. Kfivohlavy (1988) rozlisuje pojmy adaptace (prizplsobeni se zménéné situaci a pfizplsobeni si

prostiedi relativné zvladnutelné toleranci) a coping (dovednosti zvladat stres).

Dvé hlavni strategie zvladani:

e zvladani zaméfené na problém (feseni problému fesit problém nejrliznéjsimi zplsoby véetné

vyhledani socidlni podpory a jiné pomoc

e zvladani zamérené na emoci (v situacich, kdy problém neni fesitelny, napf. v pfipadé umrti blizké

osoby). Zahrnuje celou radu strategii, napfr.

,

behavioralni strategie — strategie zamérené na chovani — adaptivni, napomahajici zvladani
situace, napf. cviceni, relaxace... a maladaptivni — nenapomahajici reseni situace, napr. unik
zavislostem

kognitivni strategie - odsunuti problému z védomi prfenesenim pozornosti, prehodnocenim
situace

ruminacni strategie — obraceni se do sebe, pfemitani po udalostech

rozptylujici strategie — odvedeni pozornosti k rozptylujicim ¢innostem

e Zakladni vyrovnavaci strategie:
a) utok

agrese — zlat. agredi — pfistoupit, napadat, utocit, plni ochrannou funkci. Pfiméfena vs
nepfimérena

egocentrismus — u osob citové nedozrdlych a osob s nenaplnénymi socidlnimi potfebami
v centru pozornosti jedince jsou pouze jeho problémy, stiznosti, prani; podobné reakci vzdoru.
identifikace — prejimani Zzadoucich vlastnosti, nazor(, chovani od urcitého vzoru

kverulantstvi — trvaly obranny agresivni postoj, potfeba neustdle utodit, neustalé bojové
nasazeni (s tim souvisi rezonérstvi — podrazdénost, nedlvéra, vycitani, kritika.

projekce — Podle sebe soudim tebe”, promitani vlastnich psychickych jevi do druhych;
problém neni vétSinou fesen, spiSe dochazi k hledani viny u druhych apod.

racionalizace — rozumové zpracovani negativnich zazitkl, zména nazirani na situaci, kterou
neni mozné zménit



e substituce — hledani nahradniho cile, aktivit; chovani vedouci ke zménam (ireverzibilita
daného stavu vs. moznost néco zménit, mit pod kontrolou...)

b) unik (uték)

e bagatelizace — sniZovani vyznamu negativni udalosti

e disociace — naruseni jednoty prozivani a chovani, mentalni proces, ktery vytvari pocit
"odpojeni” od vlastnich myslenek, vzpominek, emoci, ¢innosti a uvédomeéni si vlastniho ja
fixace — upevnéni stereotypniho chovani, sledu akt(, vytvoreni navyku.
izolace — jedince se distancuje od okolniho svéta, nékdy az k Uplné izolaci.
negativismus — jedinec se k podnétim stavi opakované nekonstruktivné negativné
regrese (Uték do minulosti) — navrat k projeviim drivéjsiho vyvojového stupné

represe (potlaceni) - ,Unik do zapomenuti“ — potlaceni negativnich podnétd, nefeseni (vede
ke uzkostem, strachu, viné)

suicidium, parasucuicidium — pokus o sebevrazdu — extrémni forma uniku.

transgrese - ,uték do predu” — predcéasnd zralost v urcité oblasti, zejména u déti ,,ustarané”
déti, prozivajici starosti dospélych

unik do fantazie — denni snéni, fantazijni predstavy prozivané v mysli

unik do nemoci — jedinec se problémim vyhne onemocnénim (hranym ci skuteénym)

unik k narkotizaci — abusus |éciv, drog, alkoholu

vytésnéni (popirani) — nepfipusténi si negativniho podnétu, popreni jeho existence, vyhnuti
se konfrontaci s danou situaci

c) ochromeni (stupor)
Kratkodoba ¢i dlouhodoba neschopnost pohybu, paralyzace, ,,solny sloup”

® Stres

» Pane, dej mi dusevni klid, abych mohl pfijmout to, co nemohu zménit, odvahu zménit to, co zménit
mohu, a moudrost, abych vZdy dokdzal rozlisit to prvni od toho druhého.” Reinhold Niebuhr, Thomas
Moore

,» Nermoutim se nad uddlostmi, nybrZ nad tim, jak je prijimam.” Epiktétos.

Stres: nespecifickd odpovéd organismu na zatéz (stress). Termin pivodné pochazi z oblasti techniky,

kde vyjadfuje nadmérnou zatéz ¢i namahani. H. Selye tohoto vyrazu poufZil pro nespecifickou reakci

organismu, ktera se objevuje pravé pfi jeho nadmérném zatiZeni

Stresor: muze mit fyzickou, psychickou nebo socidlni povahu

e eustres — pozitivni zatéz, ktera v pfiméfené mire stimuluje jedince k vy$sim anebo lepSim
vykonlm.

o distres — nadmérna zatéz, kterd muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni ¢i dokonce smrt.



Mapa stresu
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3. faze stresu
VYCERPANI

e Adaptacni syndrom
e symptomy, projevujici se ve stresu
e vysledek interakce mezi vnéjsim tlakem a schématem organismu tomuto tlaku odolavat

® Fdze adaptacniho syndromu (H. Selye)
® poplachova faze - excitace sympatiku
o faze rezistence — maximalni adaptace
o faze vyCerpani — muze vést az k celkovému selhani

e Akutni reakce na stres
® zmény: fyziologické, chovani, prozivani
® ihned, pfipadné 2-3 dny po plisobeni stresoru
® slouZi k uchovani zdravi a Zivota
® obranna reakce
» typu A = aktivni reakce (sympatikus)
» typu B = pasivni reakce (parasympatikus)

Aktivni reakce (sympatikus)
e mobilizace télesnych sil, aktivace - utok, uték
e hyperkineticka reakce — rychlé, neucelné pohyby
® vyrazné emoce, panika - utok, kfik, narek, zloba, agrese, tékavy pohled



e zvyseny krevni tlak, tep, frekvence dechu, svalové napéti, zrudnuti, zvyseni frekvence dechu,
nuceni na vylucovani, vyrazna mimika

e velkasila

e rychlé tempo fedi

Pasivni reakce (parasympatikus) - méné casto, nékdy u velmi zavaznych pfipadl (stupor)
utlum, ,,mrtvy brouk”
ztuhnuti, zablokovani mysleni,
zblednuti, odkrveni periferii (pocit chladu)
minimalni mimika, Sokova dezorientace (nenechat samotného)
nepocitované emoce, derealizace, depersonalizace (popfeni, mluvi se o nékom jiném)

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
® sniZena télesna citlivost, sebeposkozovani (snaha pocitit sama sebe)
e disociace (az omdleni)

® snizena schopnost porozumét sdéleni

e pohled upren do sebe sama

® sucho v ustech

[ ]

mUze byt matouci: plsobi, Ze nic nepotfebuje, chova se ,rozumné*
o Holmes, Rahe: Klasifikace vybranych Zivotnich udalosti

V 60. letech 20. stoleti provedli klasifikaci Zivotnich udalosti, které se mohou stat spoustééem krize.
Ke kazdé takové udalosti prifadili uréity pocet bod( a dlouhodobym vyzkumem prokazali, Ze prekroci-
li soucet bodl v jednom roce 250, je pravdépodobné, Ze to bude mit viceméné negativni nasledky
v rlznych oblastech. Zvysena péce o sebe samého je cestou sniZeni skod.

Udalost Relativni zavaznost
umrti partnera/parnerky 100
rozvod 73
rozvrat manzelstvi 65
uvéznéni 63
umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz, onemocnéni 53
shatek 50
ztrdta zaméstnani 47
usmifeni, pfebudovani manzelstvi 45
odchod do dlivodu 45
zména zdrav. stavu ¢lena rodiny 44
téhotenstvi 40
sexualni obtize 39
prirtistek do rodiny 39
zména zaméstnani 36
zména finan¢niho stavu 38
umrti blizkého pftitele 37
prefazeni na jinou praci 36




zavazné neshody s partnerem 35
vysoka pljcka penéz 31
splatnost puajcky 31
zména odpovédnosti v praci 29
syn nebo dcera opoustéji domov 29
konflikty s tchyni, tchanem 29
mimoradny ¢in, vykon 28
manzel /ka nastupuji do prace 26
vstup do skoly, jeji ukonceni 26
zména Zivotnich podminek 25
konflikty s nadfizenym 23
zména pracovni doby 20
zména bydlisté 20
zména cirkve nebo politické strany 19
dovolena 13
vaoce 12




