Jak zviadnout krizi?

Mizeme se pokusit zvladnout ji sami.
Nékdy pomUlze poradné se vybrecet,
vykficet, riiznymi zplGsoby uvolnit napéti,
které v nas pretrvava. Je dobré zvazit pro
a proti moznych variant feSeni, pfemyslet
o tom, co by mohlo pomoci, pfipadné
jaké postupy uz se v minulosti osveédcily.
Doporucuje se téz predstavit si nékoho
jiného na svém misté: Co by asi on v mé
soucasné situaci délal?

Pokud tyto metody nezabiraji, je dobré
vyjit s problémem na svétlo. Misto neustalého
sebeobvinovani je lepSi vyuzit moznost
sdilet svou situaci s nékym jinym. Mizeme
oslovit rodinu, pratele, kamarady €i kolegy
“v-préaci. Ziskame tak pocit, Ze ,na to“ nejsme
sami;“‘\\/yslechnou nas, ¢asto nam poradi,
pomohou, podpofi nas v tézké situaci.

Nékdo zvladne krizi sam nebo s pomoci
svych blizkych, spolupracovniku a pratel,
nékdo se v8ak radéji obrati na instituce,
jejichz poslanim je pomahat lidem

v krizovych situacich.

Objevi-li se krize v naSem
Zivoté, je dulezité ji prijmout.
Je treba si pripustit, ze se
déje néco, co uz nezvladame
béznymi a navyklymi zpusoby.
Nebojme se na ni pohlizet
také jako na prilezitost

k osobnimu rustu.
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Kde v krizi hiedat odbhornou pomoc?

Odbornou krizovou pomoc muzete vyhledat
kdykoli a bez objednani.

Zivot prinasi situace,
které nemusis resit sam

podivej se
kolem...

Pracovnici krizovych center pomahaji lidem
hledat feSeni, naslouchaji jim, pfedavaji dulezité
informace a kontakty, zarucuji vstficnost

a diskrétnost.

Sluzby jsou poskytovany bezplatné.

Linka duvéry
a psychologické pomoci
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Nezapomenme, ze véasna a efektivni

pomoc muze predejit dlouhodobym 7
psychickym obtizim. B




Co je krize?

Krize je zcela pfirozenou soucasti Zivota
a kazdy se s ni ve svém zivoté setka.

Prozivat ji je normalni.

Kazdy ¢lovék se v prabéhu svého Zivota
vyviji, prochazi fadou udalosti, dostava se
do rGznych neocekavanych situaci a utkava
se s fadou prekazek.

Kazdy z nas témto udalostem Celi, resi je
a takto ziskané zkusenosti integruje do
svého dalSiho zivota.

Jsou ale situace, jejichz subjektivni
naléhavost je pro nas tak velka, ze je jiz
nejsme schopni zvladnout sami nasimi
béznymi prostfedky a strategiemi. Uz
nefunguije jit si zabéhat, nakupovat, jet na
chatu apod. Uz zkratka nevime, kudy kam.

Prozivame stavy bezvychodnosti, zoufalstvi,

vycerpanosti, bezmoci. Mame pocit, ze uz
nemuzeme dal, Zze jsme si ,sahli na dno".
Ocitame se v krizi.

Krize je tedy jakakoli tiziva
zivotni situace, s niz si nevime
rady; situace, ktera presahuje

nase obvyklé moznosti
a mechanismy feSeni nesnazi.

Co krizi zpusobuje?
Krize muZe vzniknout z riznych pficin.

Mazeme si ukazat, které udalosti v nasem
Zivoté byvaji velmi naroéné, a u kterych
proto hrozi, ze bychom se mohli ocitnout ve
stavu, kdy uz nebudeme védét kudy kam:

® smrt Ci ztrata blizké osoby, déti,
rodiny, vdzna nemoc, ztrata ¢i zména
zameéstnani, zadluzeni, odchod do
dlichodu, stéhovani;

® svatba, narozeni ditéte, rozchod,
klimakterium;

® nedostatek bezpedi, citovych podnéti,
hledani identity, samota;

® extrémné désiveé prozitky jako
autonehoda, sexualni utok, napadeni,
sebevrazda nékoho blizkého, povodné,
pozary, kriminalita.
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Méjme na paméti, ze zdroj krize
nespociva v udalosti samotné,
ale v nasem vlastnim
hodnoceni této udalosti.

Jak se krize projevuje?

- U kazdého z nas se krize projevuje razné.

NejCastéji se mohou objevit:

o pocity zranitelnosti, ohrozeni,
nedostatek kontroly nad situaci,
ochromeni, strach, uzkost, plactivost,
podrazdénost €i navaly hnevu
lekavost, Unava; :

® zmény v pracovni vykonnosti, obtize
s koncentraci, zmény ve vztazich,
v roding, v sexualité;

@® potize se spankem (malo nebo moc
spanku, désivé sny), potize s jidlem
a pitim (napf. ztrata chuti k jidlu,
nadmeérné poil’vénl' alkoholu);

@ télesné obtize (napf. buseni srdce
bolesti zad, zaludku).
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Nauéme se vSimat si
i zdanlivé nepatrnych zmén
v chovani nasich blizkych
i nas samotnych. Mohou to
byt signaly volani o pomoc.




