Pomoci a neublizit
Laicka pomoc ¢lovéku v krizi
Alice Prokopova, Jitka Reissmannova

Anotace:

Ptispévek je zaméfen na problematiku laické krizové intervence. Jeho cilem je prispét
k informovanosti o tomto neformalizovaném (soucasné nejobvyklejsim) prekonavani
krizovych situaci. Vénujeme se nékterym piedpokladiim t¢inné pomoci druhému clovéku
v tizivé situaci, zejména tém, které¢ plati obecné, tedy bez ohledu na profesi a odbornou
pripravenost pomahajiciho. Pfi neznalosti €1 nerespektovani téchto podminek, je totiz bohuzel
mozné, a to i pti nejlepsi vili a snaze pomoci, clovéku naopak i ublizit. Domnivame se, Ze tak
jako znalost pravidel prvni pomoci, by mél kazdy ¢lovek, v ramei zékladni zdravotni
gramotnosti, tyto podminky znat a — octne-li se v situaci laické psychologické pomoci — snazit
se je naplnovat. Povazujeme také za uziteCné podivat se i na obracenou stranu mince, tedy na
nejéast&jii chyby, kterych se zejména laici' v situaci krizové intervence dopoustéji.

Klic¢ova slova: psychicka krize, ¢lovek v tizivé situaci, formalni a neformalni pomoc
v krizi, svépomoc, vzdjemna pomoc, podminky u¢inné laické pomoci, ¢asté chyby pii laické
krizové intervenci, akceptace, nekritizujici prostiedi, abreakce, koncentrace, orientace,
stabilizace, navaznost dal$i péce.

V pribéhu zivota zazivame mnoho krizovych situaci rizného charakteru a rizné
intenzity. Psychické krize zné pravdépodobné kazdy ze své vlastni zkuSenosti; opakovang se
s nimi setkavame jak u sebe tak v okruhu svych blizkych. Psychicka krize rozhodné neni
nécim ,,nenormalnim®, ale naopak k Zivotu ¢lovéka patfi, je neodmyslitelnou soucasti jeho
zivotni cesty. M4 1 pozitivni aspekty, coz ovSem ve chvili, kdy je ¢lovek aktualné proziva,
nebyva patrné. Jeji pozitivni vyznam spociva v tom, Ze, pokud je pfekonana, miZe ptispét k
osobnostnimu ristu ¢lovéka. Subjektivni prozivani krize je spojeno s nepiijemnymi pocity,
nejCastéji s pocity smutku, osamélosti, bezradnosti, beznadéje, s tizkosti, strachem atd., nékdy
v této souvislosti mluvime o bolesti, pticemz asi kazdy z nas vi, Ze psychicka bolest miize byt
1 velmi intenzivni. Mezi pfirozené a nejobvyklejsi zpisoby reakce ¢loveéka na neutéSenou
psychickou situaci patii snaha pomoci si sdm a ,,volani o pomoc*. V tomto smyslu pak
mluvime o neformélni pomoci v krizi, naopak institucionalizovanou odbornou pomoc,
probihajici v rdmci krizového centra, linky dvéry, poradny apod., ozna¢ujeme jako formalni
pomoc. Neformalni pomoc v krizi tedy zahrnuje zejména svépomoc a vzajemnou pomoc, cozZ
jsou ,,cenné, tradicéni a zdroven nejobvyklejsi zpiisoby zviddani krizovych situaci“*. Pomoc
&lovéku v krizi v sob& nese obrovsky potencial, vychazejici z prosocialnosti’, pfirozené
soucasti lidské psychosocialni vybavy; vzajemna pomoc ma v Zivoté Glovéka veliky vyznam®,
ma oviem i svoje meze a uréita rizika. Clovék, prozivajici krizi, byva zvysené citlivy a

' Bylo by naivni piedpokladat, Ze se takovych chyb nedopoustdji i odbornici.

? Klimpl

3 Pojem ,,prosocialnost* byva vymezovan jako tendence k poméhajicimu jednani, tendence k nezi§tnému jednéni

ve prospéch druhého.

* Jeji vyznam je o to vétsi, Ze - konkrétné v podminkach CR:

- ,,poptavka prevySuje nabidku®, odbornici (nejcastéji psychologové a psychiatfi) jsou nadmérné
zaneprazdnéni v diisledku neptiznivého pomeéru pocet odbornikii/pocet klientii

- kapacita krizovych zafizeni je nedostacujici,

- jesoucasné u nas dosud vyhledani psychologické pomoci u odbornika bohuZzel povazovano za projev
slabosti, za ,,ostudu‘ atp.



sugestibilni, coz na jedné stran¢ pomoc ¢ini u¢inngjsi, na druhé strané mize umocnit
neptiznivé disledky ptipadnych chyb ¢i nevhodnych poméhajicich strategii.

Pti hledani pfedpokladii a protektivnich faktori u¢inné pomoci ¢loveéku v krizoveé
situaci jsou klicové tyto otazky:
- Co potiebuje €lovék v krizi (pfi krizové intervenci)?
Formulovano v subjektivni rovin€: co asi ocekdva?, v objektivni rovin€: ceho by se mu
mélo dostat?, ptipadné naopak: co urcité neocekava, ceho se boji? ceho by se mu dostat
nemélo?
- Za jakych podminek je mozZné tyto potieby naplnit (pfipadné aspoii ¢aste¢n¢)?
Naopak: co by mohlo byt v pomoci clovéku v krizi neZadouci, neadekvatni, popt. co by
mohlo ¢lovéku v tisnivé situaci dokonce i ublizit?

Odpovédi na tyto otazky vyplyvaji z cile krizové intervence. Tim je pfedev§im
stabilizace osobnosti ¢loveka, kterému pomahame, coz je vétSinou spojeno s uvolnénim
emoc¢niho napéti, tim zaroven se sniZenim intenzity subjektivné nepifijemného stavu, a
soucasn¢ s hledanim porozuméni tizivé situaci. Hlavni cil laické a odborné psychologické
pomoci se zasadné nijak nelisi. Toto je podstatnd skutecnost, nebot’ nas pii hledani podminek
a faktorti u¢innosti tohoto procesu vede do oblasti psychoterapie. Laicky pristup je v krizové
intervenci ucinny tehdy, kdyz pouziva (at’ uz intuitivné ¢i intencionalné) v co nejveétsi mire
podobnych postupti a principti jako odborna psychoterapie; tim pfirozené vyuziva potencial
faktorti uc¢innych z hlediska psychoterapeutické pomoci. Pojd'me se blize podivat na tyto
faktory, principy a podminky. Psychologickou pomoc lze orientacné rozfdzovat na nasledujici
na sebe navazujici kroky; rozdéleni je pouze schematické, je jasné, Ze se jednotlivé faze
prolinaji, rovnéz je ziejmé, Ze i tato strukturace zalezi pfedevsim na konkrétni situaci, pro
potieby tohoto textu je ovSem rozdéleni uzite¢né. Témito kroky jsou:

1. Vnitini pfiprava na setkani a zajisténi podminek k nerusenému rozhovoru.

2. Piijeti druhého v rdmci orienta¢niho rozhovoru.

3. Poskytnuti dostate¢ného prostoru pro

3.1. uvolnéni a abreakci,
3.2. hledani porozuméni situaci.

4. Pomoc pii orientaci v situaci, hledani usttedniho problému, pokus o nalezeni

parcialnich feSeni.

5. Zajisténi dalsi péce (nejlépe odborné, pokud je to mozné).

ad 1. Tato faze psychologické pomoci se ¢asto podceniuje. Vnitini ptipravou je zde
minéno urcité vnitini zklidnéni, naladéni se na ¢lovéka, kterému chceme pomoci, 1ze ji
charakterizovat také jako klidné ocekavani, otevienost viici vS§emu, co piijde, a pieneseni
pozornosti (soustfedéni se) na n¢j. Nutnym piedpokladem ¢inné pomoci je navozeni hluboké
koncentrace na ¢lovéka, kterému pomahéme, na jeho problém a na jeho prozivani,
koncentrace skute¢né, tedy ne predstirané, ,,nahrané®, na neautenticitu jsou lidé v psychické
krizi obzvlaste citlivi. Jde o navozeni situace spoluucasti, souciténi, coz vyzaduje urcitou miru
empatie, na jistou dobu je nutno odsunout vlastni problémy a byt pln¢ s tim druhym. Je nutné
zajistit podminky ke klidnému delSimu rozhovoru mezi ¢tyfma o¢ima, ve kterém je mozné
navodit atmosféru ditvéry. Musime myslet nejen na podminky prostorové (tak, aby nebyla
naru$ovana intimita rozhovoru — napt. hlu¢nou spolecnosti v restauraci, neméli bychom byt
ruseni ani navstévami ¢i zvonénim telefont), ale také na ¢asové podminky; je potieba
vyhnout se ¢asové tisni, pocitat s alesponi hodinovym rozhovorem, samoziejmé podle situace
a podle charakteru krize. Pokud by ¢asu nebyl dostatek a rozhovor bylo nutné predcasné



ukoncit, napt. ve fazi abreakce ¢i uprostied li¢eni problému, mizeme ¢lovéku v krizi i zna¢né
ublizit.

ad 2. V této fazi je podstatné poskytnout clovéku co nejméné stresujici prostiedi, coz
znamena piredevsim prostiedi nekritizujici a akceptujici. Proto je nutné vyhnout se

- direktivnim z&sahlim
(,,yozhodné ted musis... “, ,,za Zadnou cenu nesmis...*, ,,okamZzité se odstehuj!...*, ,.tam uz
nikdy nesmis...*),

- hodnoticimu nebo kritizujicimu ¢1 moralizujicimu aspektu

,»N0... tak to mé teda prekvapuje... to bych nerekl/a, zZe ty si néco zacnes s Zenatym...*,
1o ale co sis myslel, kdyz celou dobu, co spolu chodite..., ,to se dalo cekat, Ze to takhle
dopadne, kdyz...*);

- nevhodné je samoziejm¢e téZ obvinovani
(,,to mds za to, Zes tenkrat...“, ,,tos mamince neméla deélat, vis, jak na tom ted’ je*) i

- mentorovani (,,vZdycky jsem ti prece Fikal/a, Ze... a ted se ukdzalo...”),

- zlehCovani problému, stavu €loveéka (vétami typu: ,,vzchop se, takového té neznam!*),

- pochybovani o pocitech, coz je obzvlasté zdrcujici pro ¢loveka, ktery je na tom psychicky
Spatné (napf.: ,,no to neni mozny, to mné nerikej, ze je ti to lito, vidyt prece...“, nebo
Lprece se na svou matku nemiizes zlobit, to se mi u tebe viibec nezdd, neni to néco jiného,
nez vztek, to, co k ni citis? apod.), dale

- pochybovani o potizich ¢i jejich intenzité (,,no0 to mi nerikej, Ze z néceho takového by ti
mohlo byt az tak spatné!*)

ad 3.1. Pii umoznéni uvolnéni a abreakce” je nejdilezitdjsi, aby ¢lovek v tizivé situaci
pocitil, Ze si tyto emoce mize dovolit, tedy ze si miize dovolit plakat, aniz by byl povazovan
za slabocha, ze se mtize vztekat, ze muze i nadavat, aniz by to znamenalo, Ze bude povazovan
za ,,z16ho*. Casté pochybeni pii laické pomoci je podminéno strachem laiki z intenzivnich
projevii emoci, pomahajici mize branit placi (,,prosim té, hlavné nebrec, na to bych se
nemohl/a divat...”, ,, prece bys kviili ni nebrecel... “ atp.) ¢i plnému vyjadiovani zapornych
emoci jako jsou zlost, smutek, litost... (,,nech toho, vztekani ti nepomiize...“, ,to jsem si
nemyslel/a, Ze bys o nem mluvila takhle hnusne*); tato chyba se mize projevit také
neuvédomovanym vyhybanim se bolestnym a zdvaznym tématiim, je ovSem jasné, Ze takto
jen tézko druhému ¢loveéku pomiizeme v zoufalé situaci.

ad 3.2. Pii pomoci v krizi byvaji zejména na zacatku rozhovoru, ale i v jeho prub¢hu,
sdéleni neuspofadand, jakoby ,,nelogicka*; je to pfirozené, neusporadanost myslenek a pocit
chaosu patii k dusevnimu obrazu ¢lovéka v krizi, je tedy vhodné v zajmu umoznéni abreakce
zejména brzdit:

- vlastni snahu poméhajiciho ,.kone¢né se v tom potfadné vyznat“, to znamena, ze dopliujici
(orientacni) otazky je dobré klast jen velice obezietné a s citem, vyhnout se
nepfiméfenému vyptavani, nékdy je lepsi i nékolik takovych otazek (napft. typu ,.tak jeste
Jjednou, tomu nerozumim, jednou to vikas takhle, a ted zase... , tak jak to tedy opravdu
je? “) radéji ,,polknout® ¢i nechat na pozd¢jsi fazi intervence; dal§imi nevhodnymi a pro
n¢koho za jistych okolnosti zdrcujicimi zasahy jsou:

- bagatelizace (,,nic si z toho nedélej, to zas neni tak hrozny...*),

- generalizace (,,no tak to je jasny, neni se cemu divit, vsichni chlapi jsou takovi...”") ¢i

- licitace (,,z toho si nic nedélej ... to jedna moje kamoska... ta je na tom jeste hur...«).

> Pod pojmem abreakce si mizeme piedstavit odreagovani, uvolnéni afektivniho napéti.



ad 4. Ustiedni problém miize byt nékdy naprosto zjevny, nékdy ale skryty, nékdy lze i

na prvni pohled ,,jasny* problém tzv. ,pfeznackovat®, tedy pojmenovat jej novym zpusobem,
ktery zaklada vétsi nadéji na prekonani krize. Jak pii spoleéném hledani Gstfedniho problému
tak i pfi pokusech o nalezeni parcialnich feseni je ovSem bohuzel mozné dopustit se mnoha
chyb a nevhodnych intervenci:

Jednou ze zasadnich, bohuzel ovSem dosti rozSifenych chyb, je postup, v némz ¢lovéku
sdélime ,,vysledek®; proc€ je slovo vysledek v uvozovkach je jasné — Casto jde spise o
pseudovysledek, ktery mize vyplyvat z chybného uvazovani, piekotné snahy o brzké
vyfeSeni problému, také ovSem — a to velice Casto — jde spiSe o vysledek projekce
vlastnich problémi pomahajiciho; této zavazné chyby se ¢asto dopoustéji, byt

v dobrém umyslu, ,,laicti psychoterapeuti®, vétsinou lidé se zdjmem o psychologii, ktefi
maji tzv. ,,nacteno* a nékdy nevhodné aplikuji své psychologické znalosti (Feknou
cloveku, o jakou krizi jde, jak se v takové situaci ma chovat, co presne ma deélat, co to
vlastné prave proziva atp.).

Dale je potieba vyvarovat se nabidky jednoduchého teSeni (,,staci, kdyz budes... “,
HUVIALS, Ze se to samo spravi‘ apod.),

neschvalujeme ,,radikalni fezy*, tzn. vyvarujeme se podporovani zavaznych rozhodnuti
(,jasné! odstehuj se a budes od nich mit pokoj ..., ,,prosté dej vypoved a bude to
vyresené! ...“)

ad 5. Zajisténi navaznosti v dalSi pé¢i je nutné mit na paméti prave u laicke,

neformalni pomoci. Castou chybou byvé ,hrani si na psychoterapii* a nasledné nezvladnuti
situace, laicka pomoc je sice obrovsky cennd, ale pochopitelné ma svoje meze. V nékterych
pripadech by méla byt laicka pomoc piedstupném pomoci odborné (zejména jde-li o krizi,
ktera ptetrvava, nebo jejichZ nasledky pretrvavaji), proto je jednim z diléich cila laické
intervence také pomoci ¢lovéku vydat se za odbornou pomoci.

Na zavér jesté uved’me nékolik uzite¢nych konkrétnich doporuéeni pro vedeni
rozhovoru s ¢lovékem v tisni:

= vice naslouchejte, nez mluvte, ¢lovék v krizi vétSinou ,,je toho plny* a pieje si, aby jej
n¢kdo opravdu vyslechl, nebojte se chvilek ticha, ty jsou nékdy velice cenné, napft.
vaha-li clovek s né¢jakym sdélenim,

* neodvadéjte pozornost od toho, o cem chce ¢loveék mluvit, vzdy jej nechte domluvit,
nevnucujte mu svoje vlastni témata, 1 kdyz jste hluboce ptesvéd€eni, Ze zrovna ta jsou
v danou chvili nejvice na misté, nemluvte za n¢j, rozhodn¢ neskakejte do feci (n¢kdy
je potieba krotit vlastni netrpélivost),

= pokud se ptate, tak pfiméten¢ a jasn¢, radéji stru¢né, rozhodné nehromad’te otazky,

» pokud mozno nepouzivejte otazky typu ,,Proc?*, nebot’ takové otdzky mohou navodit
pocity viny, snazte se je opsat ¢i preformulovat (napt. misto ,,a proc jsi tam viibec
Sel? pouzit tieba ,,a jak se to viastné stalo, Ze jsi se tam octnul?*); toto neni n¢jaké
»slovi¢kareni®, naopak, zptisob pokladani otazek miize podstatné zménit cely ramec
rozhovoru - k lepSimu, ale i naopak,

» vyhnéte se faleSnému utéSovani, to rozhodné neni to, co ¢lovek v tizivé situaci
potiebuje,

» nevnucujte vlastni feSeni, prestoze jste o jeho spravnosti a i¢innosti piesvédceni,

» nepoustéjte se do diskusi, v nichz cloveéka presvédcujete o ,,sveé pravdé®,
zdivodnovani a argumentovani je v takové situaci naprosto nesmyslné; jde o situaci,

vvvvvv



Pokusili jsme se ve stru¢nosti pojednat nejdilezitéjsi predpoklady uéinné laické
probrat i dalsi psychologické souvislosti laické pomoci, napt. tskali asymetrického vztahu
zavislosti na pomahajicim pii laické pomoci, zejména pii neuvédomovanych mocenskych
motivacnich impulsech pomahajiciho, dale napf. zachazeni s tajemstvim (pii chybéni etického
ramce) a mnoho, mnoho dalSich. Pfesto doufame, Ze je tento text uzite€nym piispévkem
k problematice neformélni pomoci ¢loveéku v krizi a zZe bude pro ¢tendie inspirujici.
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