Zaklady zakladu pro praci s prozivanim krize

aneb co by mohlo lidem nevzdélanym v krizové intervenci pomoc

Co je o krizi dobré védét

=> Krizi mize vyvolat cokoliv.

- Krize je subjektivni pocit ohrozZeni, objektivni realita muze byt jina.

=> Neni Spatnych reakci na krizi. VSechny jsou pfirozené a pochopitelné.
= Kirizi je naruSenim osobni integrity &i (subjektivni) pocit ztraty bezpedi.

Jak se krize mize projevovat

- Projevy jsou individualni a mohou byt télesné, psychické a emocni (Casto
vSechno dohromady).

=> P¥i krizi mUzou byt kratkodobé oslabeny vSechny tfi vySe zminéné slozky.

- Projevy krize mohou mit podobu psychiatrického onemocnéni, (paranoia, deprese,
panické ataky) pfesto Ze jde o kratkodobou reakci na krizi.

Prace s emocemi

=> VSechny emoce jsou v poradku! Strach, stud, zlost, litost, agrese, bezmoc,
smutek, ... ,... vSechny jsou v pofadku

-> Emoce je energie, které se dava prachod. Nezastavujeme plac, vztek,
zoufalstvi, kfik (pouze akt agrese vici sobé, nam &i okoli).

=> Je téZké byt s druhym, s jeho placem, vztekem, studem, bezmoci. Mame tendenci

to zastavovat. Pokud muzete, naopak vydrzte, kdyz ten druhy kfici, place...

Popisujte jeho emoce nahlas. “Jste naStvany/smutna/apod.”

Vyjadfujte pro emoce pochopeni “Rozumim/chapu/umim si pfedstavit, Ze jste

(emoce)...”

- Legalizujte emoce “Mate pravo se citit (emoce).”

v

Prace s télem

=> Tres - dulezita prace s nim. Je to dulezity signal téla. Tres nezastavovat vibec,
naopak ho povzbudte - vytfeste se/tfeste s nimi!

- Pracujte s dechem (i tim svym). Sednout si, pevné se opfit, nohy polozené
chodidly na zem a zhluboka pomalu dychat.

- Stres, napéti apod. se mlize usazovat ve velkych kloubech. Cvicte s nimi (a
nebojte se protahnout si i celé télo).

=> Vnitfnim zrakem lze zjistit, jestli nékde v téle necitime tlak (usazené emoce), Tam
je mozné prilozit ruku a dychat “do té ruky”




Prace s mysli

= Krize je i o nedostatku informaci, davejte ty ovéfené. Ujistujte se, jak bylo
informaci porozuméno.

- Zda a jak krize postihuje mysleni Ize poznat z fedi.

= Pomalé/rychlé/ulpivavé mysleni (fe€) je Castym projevem krize. Zkuste pracovat s
télem a emocemi (viz vyse).

Cemu se se vyhnout

-> Chlacholeni - nefikejte “to bude dobré”, kdyz to nevite.

= Facéovani - nezleh&ujte. To, Ze by situace pro vas byla v pohodé, neznamena
navod pro druhého.

=> Lhani - milosrdna lez nepomaha. Lepsi je pravda, i kdyz boli.

=> Odsuzovani - vSichni mame pravo na to jednat blbé&, nelogicky, a chybovat. Bez
chyb se neu¢ime. Dovolme chybovat sobé i ostatnim.

-> Neprecenovat své sily - vyjadfit pochopeni a odkazat na odbornika je skvéla a
dllezita pomoc. To ostatni umi terapeuti a krizovi interventi. Nedélejte jejich praci,
kdyZz nemusite.

-> Pachani pomoc - respektujte rozhodnuti druhého pokud nechce pomoc (pokud je
v mezich zakona a nevede k ohrozeni Zivota).

=> Musismi - rozkazovani sam sobé “Musim to /zvladnout/vydrzet/ustat’

Co dale

- Pokud to pljde odkazujte na krizové linky Ci projekt Délam co muzu.
- Hlidejte sami sebe. Setfete s vlastnimi silami. ZaFfadte si pravidelné opoginky.
- Jen odpocati mizete pomoci. Jinak budete potfebovat pomoc.

Pro rozSifeni vykladu o prace s ¢lovékem v krizi &i dotazy piste na michalkniha@seznam.cz -
nabizime i moznost webinafré na toto téma.

Mgr. Michal Kniha
Terapeut, mediator a lektor
tel: 725783 536



https://www.poradna-rr.cz/sit-pomoci/krizove-linky-a-linky-duvery-v-cr/
http://www.delamcomuz.cz/
mailto:michalkniha@seznem.cz
http://terapeutisc.cz/

