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Souhrn:

Clanek piinasi struény popis toho, co to je stav psychické krize a jak Ize v praxi poradce rozpoznat
klienta v krizi; doporu¢eni pro poradce, jak takovou situaci zvladnout; principy vedeni krizového
rozhovoru a moznosti piedani klienta kolegam do dalSich, navazujicich sluzeb.

Kli¢ova slova:

Krize, ztrata psychické rovnovahy, emoce, bezradnost, krizovy rozhovor, zakotveni, podpora, plan.

1. Uvod

Do pracovny referenta vysokoSkolské studijni poradny prichdzi mlady muZ, viditelné nejisty. Na
otazku, co ho privadi do poradny, odpovida vyhybavé, ne zcela srozumitelne, klopi oci. Jakoby
mimochodem zmini, Ze by chtel vystudovat ekonomiku, ale tata je proti, Ze nevi, zda by zvladnul
prijimacky a vydelal si na studium... KdyZ chce referent vedét vic, mlady muz chvili ml¢i a pak se
rozplace. Referent mu prisune krabici s papirovymi kapesniky, nabidne mu kreslo, sam se posadi do
druhého a necha mladému muZovi ¢as na zklidneni a prostor k povidani.

V préci studijniho ¢i profesniho poradce, stejné tak jako v praxi jinych pomahajicich profesi, se ¢as od
¢asu nevyhneme situaci, kdy k ndm prichazi ¢lovék v krizové situaci. Nemusime byt pracovniky
krizového centra ani vyjizdét za ohrozenymi klienty do terénu, presto si k nam lidé, reSici aktualné
néjakou zavaZznou Zivotni situaci, obcas najdou cestu. Prichazeji se poradit o0 moZnosti a formé dalSiho
studia, zeptat se na specificky jazykovy kurz ¢i probrat s ndmi své vahani o vhodném vybéru jejich
soucasné profese. Béhem rozhovoru (nékdy i velice zahy po jejich prichodu) se ukaze, Ze je ovsem
prave trapi daleko naléhavéjsi problém. Jsou plni emoci, slov a bezradnosti, mohou se ndm zdat divni
nebo mame dojem, Ze k nam snad zabloudili omylem.

NaSi ulohou v roli poradce neni takové klienty uchlacholit a pak jim odpovédét na otdzky, kvili
kterym pavodné do naSi instituce prisli. Stejné tak jim nemusime okamzité volat sanitku (i kdyz to
nékdy mizZe byt, jak se pozdéji ukaze, nejucinngjsi pomoc), nebo je hned odkazovat na nejblizsi
krizové centrum ¢i praktického lékare. Je-li to alespori trochu v naSich silach a mame-li pro né alespon
20 minut (neruSeného) ¢asu, pak jim muzeme byt daleko nejvic uziteéni, kdyZz si snimi budeme
povidat o tom, co je trapi. O tom, jak si konkrétné pocinat, jsou nasledujici fadky.

2. Krize v zivoté ¢lovéka
Co to je krize, jakeé je jeji misto v naSich Zivotech?

Krizi se v psychologii oznacuje situace, kdy nejsme schopni zvladnout ménici se vnitini ¢i vnéjsi
Zivotni podminky (zatéz) repertoarem vlastnich, dosud G¢innych vyrovnavacich strategii (tj. naSimi
obvyklymi zpisoby zvladani stresu a Zivotnich naroku). Jako by se nam ztratila dosud piehledna cesta
v hustém, tmavém lese a my najednou vibec nevime, co (kudy) dal, jsme ztraceni, dezorientovani. Je
to stav ztraty psychické rovnovahy, emocni lability, zmatku ¢i nejistoty. Zaroven také obdobi
znac¢nych zmén a dilezitych rozhodnuti, zbavovani se starého a ,,novych zacatka*, p¥ilezitost rastu.



Krize tvoii nevyhnutelnou soucast naSich Zivota, jsou vlastné motorem naSich zmén. Nemutizeme se
jim vyhnout, malo se na né miizeme pripravit, jen ob¢as je miazeme predvidat. Zalezi ale na nas, jak je
budeme vnimat a co s nimi udélame: zda pro nas budou dé&sivou hrozbou ztraty, trestem za naSe viny
nebo Sanci udélat v zivote dalsi (odvazny) krok.

Co ndm pomaha krizi zvladnout?

K tomu, abychom svou vlastni krizi dobie zvladli a vysli z ni silngjSi nez predtim, potrebujeme
nékolik véci. Mezi né patii zejména schopnost kontaktu s vlastnim télem, vnimani vlastnich prozitki,
myslenek a chovani a reflektovani sama sebe z odstupu, z nadhledu. S tim souvisi mimo jiné i nase
odvaha neutikat pred realitou, zdravy vztah k sobé samému, piimérené sebehodnoceni a sebelcta,
védomi vlastnich kvalit, zdroju a také oteviené budoucnosti ¢i spiritudlnich hodnot.

Dalsi véci, kterd do zna¢né miry ovliviiuje to, jak se s krizi vypoiadame, je sit’ naSich socialnich
vztahi: jak funguji nade vztahy s blizkymi, s rodinou, s ptibuznymi a piéateli, kolegy a
spolupracovniky, s lidmi vibec. Do jaké miry mtzeme byt v naSich vztazich otevieni a pravdivi,
nakolik se miazeme a chceme na druhé spolehnout, jak ndm jsou druzi lidé k dispozici. Ke zvladnuti
naSi aktualni krize nd&m miZe pomoci védomi, Ze na to nejsme sami, Ze nékam patiime (obec a Sirsi
spoleéenstvi), a Ze v pripadé potieby (¢i nutnosti) mazeme vyhledat néjakou odbornou sluzbu.

Jak se krize projevuje?

Krize se zpravidla projevuje zménou naSeho prozivani i télesnymi obtizemi. MuZzeme zaZivat pocity
zmatku, chaosu ¢i odtrZeni od reality, strachu, Gzkosti ¢i paniky, smutku a deprese, bezmoci, télesného
neklidu, pochybovani, dokonce se ndm muze chvilemi zdat, Ze jsme se zblaznili (oblibend véta
z ucebnic krizové intervence fika, Ze i podivné chovani v krizi je normalni odpovédi na nenormalni
situaci). Také muZeme trpét poruchami spanku, nechuti k jidlu ¢i nevolnosti, raznymi télesnymi
bolestmi apod. Spolecnym jmenovatelem krizového proZzivani muze byt pocit bezradnosti ¢i
bezvychodnosti. Ten se mize v naSem chovani projevit placem, podrazdénosti, apatii, ml¢enlivosti,
nervozitou, ale také neadekvatnim smichem, potiebou stale mluvit ¢i ne¢ekanou impulzivni reakci.

Jak tedy pozname, Ze jsme v krizi? Vynechame-li situaci, kdy jsme tyden pied vyplatou utratili na
bujaré oslavé vSechny naSe Gspory, ledni¢ka je prazdna a na botniku lezi nezaplacené slozenky, pak je
krizova situace definovand naSim subjektivnim proZitkem: nevime, co se situaci a se sebou v ni,
nevime, co bude dal, nevidime dobré teSeni, citime se mizerné. Zpravidla také potrebujeme pomoc - a
obg¢as ji vyhledame.

3. Krize o¢ima poradce
Co to zpravidla déla s nami — poradci?

Vratme se opét k situaci poradce v piikladu z Gvodu ¢lanku. S klientem v takovém stavu se muZete
potkat tieba pravé vy, poradci ve vzdélavaci instituci nebo persondlni agentute, aniz byste byli
trénovani v metodé Krizové intervence (coz je specializovand pomoc osobam v krizi, soubor strategii
vyuzivanych ke zvladani krizovych stavii a emocni nestability jedince psychologickymi prostiedky).
Co se muze dit?

NaSi ptirozenou reakci pii kontaktu s ¢lovékem, ktery ma rozjitrené emoce, je zneklidnéni, obava ¢i
zaskoc¢enost (nékdy dokonce aZz tzv. citova nakaza, tedy proZitek podobného pocitu, ktery vnimame
z druhého ¢loveka). MiaZeme se jako poradci citit ndhle stejné bezradni jako na$ klient nebo se zagit
brénit, odtahovat, uzavirat. Neni nic vyjimeéného, kdyZ zacneme Klienta, pfipadné jeho projevy
ignorovat a prehlizet, délame, Ze se nas netykaji nebo rovnou klienta odmitame a posildame ho pry¢ (se
slovy ,,s tim vam tady nepomutizeme, mlady muzi).



Co muzete udélat pro sebe (a pro klienta v krizi)?

Pokud se opravdu rozhodnete ptijmout roli poméahajiciho a vzit aktuélni situaci klienta jako profesni
vyzvu, pak mate k dispozici nékolik kroka ke zvladnuti situace. Prvni z nich je vaSe (t&lesné i duSevni)
zakotveni v pritomnosti. MiZete se pevné usadit do kiesla, vS§imnout si kontaktu vaSeho téla se zemi,
sedackou a opérkou, nékolikrat se pomalu a zhluboka nadechnout a vydechnout, uvédomit si, Ze jste
pravé v této chvili na tomhle misté a v tomhle téle a rozhodnout se soustiedit na proZitek a chovani
vaSeho klienta, aniz byste potiebovali jeho emoce odklanét.

DalSim krokem vaSeho jednani s klientem v krizi je vyzvat klienta, aby sam povidal, aby vam tekl o
Své situaci, v niz se pravé nachazi, co nejvic a jen aktivné a Géastné naslouchat. UZ jen samotné
vypravéni klientova piibéhu miize piinést jemu velkou Ulevu (neni na to sam), moznost poodstoupeni
z obtizné situace (neni to tak zIé) a novy pohled nebo napad (neni to tak bezvychodné).

Tretim krokem muize byt (jste-li nastaveni spiSe prakticky) zaméieni se na klientav problém (ktery
ho do krizové situace privedl) a spole¢né hledani moznych cest a zdroju podpory (ted” uz trochu
piebihame do dalsi kapitoly). Pomineme-li, Ze klientovu krizovou situaci zpravidla doprovazi
intenzivni a nepiijemné emoce, kterym se nejde v kontaktu snim vyhnout, miZete sobé& i jemu
poskytnout podporu tim, Ze se na jeho problém zkusite podivat z raznych stran, spiSe jako na ukol
k feSeni nez vysledek udalosti. Minimalné va$ projeveny a opravdovy zdjem muzZe podpofit klienta
k nalezeni nové cesty. Vam samotnym takova strategie dovoli ustat napéti, vznikajici v situaci
s klientem a drZet se pii tom tieba vlastni profese.

4. Principy krizového rozhovoru
Jak se lisi krizovy rozhovor od béZného poradenského dialogu?

Jak vlastné vypada ,,krizovy rozhovor“? Lisi se néjak podstatné od b&éZzného poradenského rozhovoru?
Pristupem poradce a jeho chovanim jen malo (zvladne-li nezbytné podminky pomahajiciho vztahu -
vciténi, prijeti a opravdovost reakci), snad jen vétSim narokem na poradcovu pozornost a vnitini
pevnost. To, co déla z ,,béZzného* poradenského rozhovoru hovor krizovy, jsou pravé klientovy emoce
a jeho proZzitek bezradnosti ¢i bezvychodnosti. Klient mtze mit tendenci vSechno ,,hodit” na vas a tak
se tizivé situace zbavit nebo vas obvinit, Ze jste to celé zpasobili vy, ptipadné zacit pouZivat
manipulaci a citového vydirani (,,kdyZz mi ted’ nepomuzete, asi opravdu uz sko¢im z toho mostu*). Pfi
zvladani této slozité situace je uzitecné drzet se principt krizového rozhovoru.

Jaké jsou principy krizového rozhovoru?

Hlavnim principem krizového rozhovoru je vzit klientav problém i klientovy pocity vazné (i kdyz se
vam mohou zdat piehnané ¢i neadekvatni), dat mu prostor a ¢as na to, aby o nich mohl vypravét a
postupné se zaméfit na to, co se konkrétné stalo (nebo dg¢je) a co ted’ klient vlastné potiebuje. MuaZete
tak klientovi nabidnout tolik potiebnou strukturu v jeho aktualnim prozivani. Neni dalezité zaroven
feSit pavodni klientovu Zadost ¢i zakazku, kterd ho do vasSi poradenské sluzby privedla, to muzete

odlozit na pozdgji nebo napi#isté. Vyznamnéjsi je umoznit klientovi zaZit pocit bezpe¢i, Ze je u vas se
svym problémem spravné a Ze ho nesoudite ani nehodnotite.

Pokud klientovy emoce béhem rozhovoru zesili (za¢ne usedavé plakat, désit se ¢i se propada do
paniky), je potieba zistat ,,pevné na zemi*, abyste je unesli. Zpravidla se jedna o piechodny stav, ktery
po kréatké dobé sam odezni, pokud nenechate klienta samotného s jeho pocity, budete na n&j mluvit
(ale ne mu je vymlouvat!) a tak ho vracet do p¥itomnosti. Pro klienta je v té chvili duleZité, Ze jste
s nim a Ze se diky vam ve své emoci neztratil.

Jakmile to je moZné, je duleZité probrat, co ted” mtize klient zkusit udélat sam (co jeste nezkusil) a kdo
dal$i mu v jeho tizivé situaci maze pomoci. Mame tim na mysli zejména jeho rodinu a pratele (tzn.
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jeho nejblizsi socialni sit’), protoZe se jich klientova situace ¢asto né&jak dotykd. Je uZite¢né si
uvédomit, Ze dospély jedinec je vétSinou sam schopen objevit, co potiebuje, pokud mu k tomu
v rozhovoru vytvorite vhodné podminky. Pak muaZete spoleéné s nim jen hledat, z jakych zdroja by
mohl své potieby naplnit. Nakonec se mtzZe jeSté ukazat, Ze jeho situace viibec neni tak bezvychodna,
jak se zpocétku zdalo.

5. Codal?

Co muzete delat dal, kam klienta odkézat ¢i predat?

Ani vy ovSem nemusite byt na zvladnuti klientova krizového stavu sami. Pokud je to mozné, vénujte
klientovi alespor vySe zminénych 20 min (neruSeného) ¢asu a pak se s nim tieba mtizete domluvit na
dalSich krocich. Pokud je to Klient schopen akceptovat, muzZete mu navrhnout konzultaci v krizovém
centru nebo v psychologické poradné (a nejlépe mu dat na takova zaiizeni ve vaSem regionu kontakt,
minimalné ¢islo na telefonni krizovou linku). Zd&-1i se vam to vhodnéjsi, doporucte klientovi navstévu
jeho praktického lékaie (zejména zminuje-li klient vyrazny télesny doprovod svého aktualniho stavu,
obtize se spankem, bolesti bricha apod.). Také je mozné se s klientem domluvit na jiném terminu
vaSeho setkani, kdy si na néj budete moci udélat vice ¢asu nebo kdy bude jeho situace uz ménée
vyhrocena.

V krajnim ptipadé (pokud klient jevi béhem vaSeho rozhovoru zndmky chovani nebezpeéného sobg ¢i
svému okoli, kolabuje, ztraci védomi nebo jeho zmatenost piesahuje meze vaSeho zvladani a
porozumeéni) muzete zavolat na linku tisnového volani 1ZS (zdravotnickou zachrannou sluzbu - 155 ¢i
policii - 158) a pozadat o jejich asistenci. Podobné miZete v takovém ptipadé vyuZzit i nékterého ze
svych kolegi na pracovisti a nebo kontakt s klientem sami ukoncit stim, Ze nejste dostatecné
kompetentni mu s jeho aktualnim problémem pomoci.

Krizovy plan

Je-li to jen trochu mozné, mél by od vés klient odchézet s informaci, co délat dal, s minimalnim
planem né&jakého dalSiho kroku. To mtize znamenat naptiklad doporu¢eni nékomu zavolat, nékam se
objednat, s nékym se sejit, dat si teplou sprchu, medunikovy ¢aj nebo si néco piecist. Také je dobré,
aby klient odchézel s védomim, Ze va3 poradensky vztah neni naruSeny a Ze muaZe vaSi (pavodni)
poradenskou sluzbu opét vyuzit, jakmile k tomu bude mit v sobé dostatek klidu a energie.

6. Zavér

V praxi studijniho a profesniho poradenstvi rozhodné neaspirujeme na roli krizového interventa.
Presto se situacim, kdy k ndm ptichazeji lidé v néro¢nych Zivotnich situacich a v emocni tisni,
nemuzeme zcela vyhnout. | proto je dobré byt na né ptipraveny, védét o svych lidskych moznostech a
profesnich kompetencich a vyznat se ve vlastnich zpasobech zvladani krizovych stavi. Krize druhého
¢loveéka, pokud se s ni ve své praxi setkdme a neuteceme od ni, miZe byt pro nds samotné prilezitosti
k osobnimu ristu.
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