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40.

Mam krizi.
Jak z toho ven?

Alena méla delSi dobu konflikty s manzelem, hadky byly té-
méf na dennim poradku. Z predchoziho vztahu méla dvé déti,
které Zily s nimi, partner Milan Zadné déti nemél. Jednou ve-
Cer se Milan vratil podnapily a k Alené se choval velmi hrubég,
sprosté ji nadaval a fyzicky ji napadl, stalo se to uz podruhé.
Pro Alenu byl ten vecer posledni kapkou. Kdyz Milan usnul,

a utekly ke kamaradce, ktera o vSem védéla. Rano méla hlavu
plnou chaotickych otazek. Co s nimi ted bude? Jeji rodice ne-
Ziji a dalSi pfibuzné ma na druhém konci republiky. Neunah-
lila se? Nehrozi hlavné détem od Milana néjaké nebezpedi?
Kamaradka s Alenou zasla do mistni oblanské poradny, kde
ji socialni pracovnice domluvila schliizku s advokatem pracu-
jicim pro bono a informovala ji o moznostech prozatimniho
krizového bydleni. Po schlzce byla Alena ponékud klidné&jsi,
ale stale v ni rezonovalo mnoho emoci, hlavné vztek a strach.
Dostala kontakt na linku davéry a mistni krizové centrum. Za
normalnich okolnosti by méla ostych tam zajit, nyni ale byla
v tak velkém emocnim vypéti, Ze jesté ten den do krizového
centra za$la a svérila se s tim, co se stalo. Po rozhovoru s psy-
choloZkou citila, Ze zase stoji nohama pevné na zemi, ma se
kde poradit a ziskat podporu.
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Zivot pfinadsi r@izné situace, které
mnohdy nemaji snadné feSeni nebo
nejdou vyresit vibec. Prosté se néco
stane. Ocitnete se v krizi vy, vasi bliz-
ci, celad rodina nebo pracovni kolektiv.
Také kazda ze zde popisovanych si-
tuacia pfibéhl maze vyvolat psychickou
nepohodu, napéti nebo krizi. Fungovani
v takové chvili je ndro¢né a v souvislosti
s kazdodennimi poZzadavky na dospélé-
ho, jesté v roli rodi¢e, mlZe predstavo-
vat znacnou zatéz. Na druhou stranu Ize
na krizi nahlizet jako na pfilezZitost ke
zméné a osobnimu rlstu.

CO TO VLASTNE KRIZE JE?

Krizi popisujeme jako ndroénou Zivot-
ni situaci, kterou vnimame jako za-
téZovou, nepfiznivou, nebo dokonce
Zivot ohroZujici. Mame pocit, Ze situaci
jiz nejsme schopni zvladnout vlastnimi
silami. Po prekonéni takového obdobi
probéhlou krizi obvykle vnimame jako
dlleZitou zkuSenost, to ale az zpétné,
s odstupem casu. Jde tedy o subjektiv-
ni hodnoceni situace.

Pokud se stane, Ze jste na v8echno
sam ¢i sama, mlzZete mit pocit, Ze béha-
te v zacarovaném kruhu, ztracite ener-
gii, radost a vlli do Zivota. Psychickou
zatéZ a stres zpUsobuje i dlouhodoba
nespokojenost, komplikované part-
nerské nebo rodinné vztahy ¢&i nahro-
madéni ukolld plynouci z pracovnich
a/nebo rodic¢ovskych povinnosti.

Z pohledu ¢asu mizeme zivotni krize
rozdélit na akutni a chronické. Akut-
ni krizi mizZe spustit napf. ztrata bliz-
ké osoby, rozhodovani se mezi dvéma
partnery, Uraz,zavazné Zivotni udélosti-
nehody, hromadnd nestésti, partnerské
nebo rodinné problémy, zhorSeni stava-
jici psychické poruchy, nahly a prudky
rozvoj Uzkostnych a depresivnich stav(,
aleiztrata bydleni ¢i zmé&na zaméstnani.
Akutni krize je velmi ndpadna, ma sice
bouflivy pribéh, ale byva ¢asové ohra-
ni¢end - trva nejdéle Sest tydnl. Oproti
tomu chronicka krize neni vétSinou ani
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dostatecné patrna, rozviji se ,plizivé“
a nepozorované. Casto se jedna o kri-
zi v oblasti mezilidskych vztahd, préace,
vlastnich hodnot anebo tviréi ¢innosti.
Jisté jste slySeli pojem ,,syndrom vyho-
feni“, ten bychom sem také zaradili.

Krizovy stav miZe odeznit, chro-
nifikovat se (to znamen3, Ze se ustali,
nelepsi se, ale ani se nehorsi), vyvo-
lat psychickou potiz ¢i nemoc, anebo
mUzZe vyvolat pFiznivou zménu chovani
a proZivani, kterou hodnotime jako
osobnostni ,rast.

Pozn.: Védéli jste, Ze krizotvornym
momentem muze byt tfeba i svatba,
véeobecné vnimana jako $tastna uda-
lost? Nejenom ryze negativni situace
byvaji spoustécem krize.

KAM SE OBRATIT O POMOC V KRIZI?
MozZnosti je pomé&rn& mnoho. V Ceské
republice existuje velmi dobfe struktu-
rovana a dostupna sit socialnich a zdra-
votnickych sluzeb, které poskytuji kri-
zovou pomoc. MliZete vyuZit podpory
po telefonu, osobné nebo pres internet.
K dispozici jsou na téchto mistech od-
bornici a zku$eni pracovnici, ktefi se
specializuji na praci s lidmi prozZivajici-
mi nejrizné;si zatéZzové a naro¢né Zivot-
ni situace. Védi, Ze samotné posouzeni
ndrocnosti situace se odviji vzdy od
toho, kde v té situaci konkrétni clovék
je a kdo si o pomoc pfrisel Fici Ci si o ni
zavolal. Krize je totiz vidy subjektiv-
nim vhimdnim situace.

Existuje nékolik forem odborné po-
moci, které se pfimo zamé&ruji na po-
moc lidem v krizi, af uZz prameni z jaké-
koliv pficiny.

1. Internetova pomoc -e-mailové pora-
denstvi, pomoc prostfednictvim chatu.
2. Telefonické krizové sluzby - linky
davéry, kontaktni linky obcanskych
poraden, K-center, rodinnych poraden;
specializované linky.

3. Ambulantni pomoc - obvykle jde
o jednorazové nebo opakované setka-
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ni s krizovym pracovnikem po urcitou
dobu.

4. Terénni forma pomoci-jde o sluzby po-
skytnuté v pfirozeném prostiedi klienta.
5. Luzkova pomoc, hospitalizace - jde

ze mimo domaci prosttedi ve specializo-
vaném zafizeniv fadech dni a tydn(.

Zde uvadime tipy na konkrétni specia-
lizovana pracovisté:

PARTNERSKE A RODINNE
VZTAHY, OSOBNi KRIZE,
TRAUMA

Telefonickd pomoc:

linky ddveéry - https://psychoportal.
cz/linky-duvery/, Ize vystupovat
anonymné, nékteré jsou bezplatné,
Linka prvni psychické pomoci:

tel.: 116 123, v provozu nonstop.
Prazska linka daveéry: tel.: 222 580 697,
v provozu nonstop. Linka pro rodi-
nu a Skolu: tel.: 116000

Krizova centra:

nonstop k dispozici v Ostravé:
www.kriceos.cz, tel.: 732 957 193;
RIAPS v Praze: https://www.csspra-
ha.cz/kc-riaps, tel.: 222 586 768
Poradny pro rodinu, manzelstvi

a mezilidské vztahy:
https://psychoportal.cz/interneto-
ve-poradny/

Asociace manzelskych a rodinnych
poradct CR:

http://www.amrp.cz/

Centrum socialnich sluzeb Praha:
www.csspraha.cz
Pedagogicko-psychologické poradny
Psychiatrické ambulance a pohotovost

FINANCNI TISEN,
SOCIALNi PROBLEMATIKA

Obcanské poradny:
https://www.obcanskeporadny.cz/cs/
zustavamerodici.cz

Dluhové poradenstvi:
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www.financnitisen.cz
www.clovekvtisni.cz

BYTOVA A EXISTENCNI KRIZE,
POTRAVINOVA POMOC

e Azylové domy pro Zeny, matky
s détmi, muze: www.azylaky.cz

e Hmotnd pomoc a sluzby
pro samozivitele/ky
https://www.satnikpraha.cz/

e Potravinové banky:
www.potravinovebanky.cz

e Armdda spdsy: www.armadaspasy.cz

e Charita €R: www.charita.cz

e Obecni a méstské urady - poskyt-
nou informace o socialnich a zdra-
votnich sluzbach v misté bydlisté
a moznostech jejich vyuzivani

INFORMACE

e Linka pro mamy a taty - v pondéli
a ve Ctvrtek od 10 do 16 hod na &isle
739 416 408 - krizova telefonicka
pomoc

e Rozcestnik péce o dusevni zdravi:
https://psychoportal.cz/

e Vodackova Daniela a kol.: Krizova
intervence. Portal, 2002

DOPORUCENI:

Védéli jste, Ze mottem prvnilinky dd-
véry bylo ,,NeZ skocis, zavolej“? Linky
divéry totiz vznikly plvodné jako te-
lefonickd pomoc pro sebevrahy. My
si dovolujeme upravit toto motto pro
rodi¢e a doporucit vam: ,NeZ se topit
v mofi problém{, fekni si o pomoc.“
Je béZné, Ze se rodice potykaji se za-
vaznymi problémy, na jejichZ feSeni
nestaci. Je lidské pfiznat si to, nene-
chat krizové situace bobtnat, nepro-
trapit se Zivotem, ale problémy resit
krok po kroku, hledat svoje opérné
body a rozvijet pozitivni stranky ro-
dinného Zivota.

223



224

PRUVODCE ZAKONY PRO RODICE << zpé&t na obsah

Jsou situace, ve kterych si vystacite s praktickou radou. Mnoho konkrétnich dopo-
ruceni najdete v této pfiru¢ce. Nékdy je potfeba individualné se doptat na souvis-
losti vasi konkrétni situace, z toho divodu funguji v Aperiu dvé telefonické linky,
osobni a webovéa poradna.

Nevahejte se na nas obratit. Jsme tu pro budouci rodice, rodice, sélo rodice, roz-
chazejici se rodice i prarodice.

www.aperio.cz/poradna

www.zustavamerodici.cz

MUzZete se na nase pravni¢ky obratit a poradit se s nimi v provozni dobé pora-
denské linky

Na lince mlzZete anonymné a bez obav hovofit o svych pocitech a starostech
v partnerském vztahu nebo rodinég, a to v provozni dobé linky

Pravni a psychologické poradenstvi pomaha rodi¢lm fesit partnerské a rodinné vzta-
hy, vychovu déti, sladovani prace a rodinného Zivota, rodinné pravo, pracovnépravni
problematiku, diskriminaci v zaméstnani, davky statni socialni podpory apod.

Po pfedchozim objednéani jsou k dispozici poradkyné pro pravni a psychologické
konzultace, které poskytujeme osobné nebo na dalku.

Dodaji vdm energii a pomGZou vam zorientovat se ve vasi situaci, at je jakkoli slo-
Zitd. Naucite se, jak pecovat sami o sebe, abyste mohli peCovat o druhé. A poznate
dal3i rodice, ktefi feSi podobné situace jako vy.

Vice na: aperio.cz/tema/pro-solo-rodice a www.aperio.cz/kurzy

Pro rodice jsou tyto sluzby Aperia ZDARMA. www.daperio.cz
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MOJE POZNAMKY:





