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Cojeto

AKUTNI KRIZE

Akutni krize je popisovana jako urcita zatézova situace, ktera je natolik
zavazna a mimoradna, ze ji ¢lovék nedokaze zvladnout sam. Mize se
jednat o silnou reakci na interni a externi podminky doty¢ného. Mozna
proziva ztratu, psychické nebo fyzické obtize, tiZivé socioekonomické
okolnosti, naro¢né obdobi nebo reaguje na urcitou celospolecenskou

situaci.

Akutni krize na UHK?

Pfima krizova intervence neni na UHK k
dispozici nonstop. Jedna se o specializovanou
psychosocialni pomoc pro osoby v krizi. Sluzba
pfitom musi mit urcité hranice a poskytuje ji
odborna osoba s vycvikem v komplexni krizové
intervenci. Proto je vhodné vybavit se i jinymi
krizovymi kontakty, které ndasledné muzete
predat dal. (Pro rychle dostupné kontakty

kliknéte na zvyraznény text.)



Cojeto

AKUTNI KRIZE

Kdyz se setkdme s krizi v oblasti dusevniho zdravi poprvé, mame
moznost vyuzit postupy, které se osvédcily v minulosti, nebo si osvojit
strategie nové. Pomoc sobé sama je dllezitou soucasti vyrovnani se s
krizovou situaci, protoze vychazi z osobnich zkuSenosti, a je tak Sita
kazdému z nds na miru. To co mlaze byt vhodnou vyrovnavaci strategif
pro jednoho, nemusi fungovat pro druhého a naopak. (Opatruj-se,
2022)

Kazdy clovék ale mlze prozivat tento akutni stav jinak. Nékdo se
vyhyba kontaktu s okolim, potyka se se studem za sv(j stav a bojuje s
extrémnimi pocity a nedostatecnou schopnosti podilet se na
kazdodennich aktivitach tak, jako drive. Rozdily takovych akutnich
stavll jsou rdzné nejen u kazdého jedince, ale i napfi¢ vékovymi
kategoriemi. Sebeposkozovani a sebevrazednost predstavuji extrémni
priklady takové krize.

VSichni se muizeme naucit rozpoznat naznaky zhorSeni dusevniho
zdravi a zakladni gesta, kterymi muizeme pomoci sobé, rodiné nebo
nasim prateldm k lepSimu zvladnuti situace, bude-li tfeba. (Opatruj-se,
2022)


https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/self-harm-and-suicide

Kam se obratit?

KDYZ JSEM V KRIZI

V krizi se mlze ocitnout kazdy z nas. Krize je dokonce pfirozena
soucast naseho Zivota. Pravdépodobné ted premyslite nad tim, co

délat, kdyz sami zazivate akutni krizi.

Jak to maze vypadat?

Je mozné, Ze placete nebo citite litost, nebo naopak vztek, zlost,
frustraci. Mlzete premyslet nad ukonlenim svého Zivota. Treba
nedokazete racionalné myslet. ZazZili jste néco tak mimoradné
negativniho, ze muizZete prozivat Sok a popreni. MliZete prestat citit
sebe a plnohodnotné prozivat svét kolem vas. Vnimat, Ze jste jakoby
za sklem nebo mit pocit, Zze se Zivot tam venku odehrava bez vas,
pfipadné mimo vas. Mozna nevite a nedokazete popsat, jak se citite,

protoze vlibec nic necitite.

Mozna pravé prozivate akutni krizi.

Vice informaci zde: Jak (si)_mohu pomoci? — Opatruj.se



https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

Kam se obratit?

KDYZ JSEM SVEDKEM KRIZE

Pokud jste svédkem krizové situace, mimoradné situace nebo rizikového
jednani, kdy je osoba sama v ohrozZeni Zivota, anebo ohrozuje jiné, volejte
vzdy pomoc pres nouzové sluzby. Policie 158, 112 Zachranna sluzba 155, 112

Zména stavu védomi. Neni mozné vyloucit, Ze osoba bude jednat pod
vlivem navykovych latek (alkohol, drogy aj.). Nebo mize akutné prozivat
epizodu zavazného psychického onemocnéni. Plati: 1) Volejte nouzové
sluzby a 2) vase ochrana je vzdy na prvnim misté. Pokud vyhodnotite, ze v
ramci vaseho pokusu rizikové situaci zabranit nebudete nasledné v situaci
bezprostfedné ohrozeni (napriklad zachrana sebevraha z okenniho ramu
aj.), pokuste se zabranit ublizeni na zdravi. V této situaci vzdy na zacatku
volejte nouzové sluzby, i kdyz to osoba odmita.

Krize. Mimo vy3e uvedeny pripad je osoba mozna v osobni krizi (bez zmény
stavu védomi) a nebo se vam svéfila, ze premysli o sebevrazdé, napfiklad ze
"jiz dal prosté nemlze". Zkuste navazat kontakt a udrzujte jej co nejdéle.
Pokuste se sami uklidnit. U kazdého z nds muze totiz nastat stav paniky v
dlsledku reakce na situaci osoby v krizi. Volné dychejte a kladte oteviené
otazky typu "a jak vam je?" a projevujte pochopeni, nehodnotte myslenky
na sebevrazdu. Pokud vyhodnotite, Ze je osoba ohrozena na zZivoté a
situace je vazna, informujte ji o vasi ob¢anské povinnosti kontaktovat v
takové situaci zachrannou sluzbu. Pokud osoba souhlasi a zUstava, udrzujte
s ni kontakt do pfFijezdu nouzové sluzby. MlzZe se stat, Zze to dand osoba
odmitne a odejde. Timto jste udélali maximum.



KRIZOVE LINKY

Linky

Prvni pomoc v jakékoliv naro¢né zZivotni situaci (kdyz ¢lovék nevi kudy kam a je
toho na néj moc). Rozhovor je zcela anonymni. Pracovnici nabizeji podporu a
pochopeni, moznost odloZit emoc¢ni zatéz, pfipadné konkrétni praktickou pomoc
v psychicky naroc¢né chuvili.

Linka bezpeci

Pro déti a studenty do 25 let v¢etné. NONSTOP. Tel.: 116 111
Chatové poradenstvi (denné 09.00 - 13.00 a 15.00 - 19.00)
Web: www.linkabezpeci.cz

Modra linka NONSTOP
Tel.: 731197 477

Tel.: 608 902 410
Skype: modralinka

Linka prvni psychické pomoci

Krizova linka pro dospélé. NONSTOP a zdarma.

Tel.: 116 123

Chatové poradenstvi. http://linkapsychickepomoci.cz/chat/

Je mozné vyuzit bezplatné konzultace s nékterym z dalSich poradc v ramci
Psychologické a terapeutické podpory na UHK. Sluzba neni k dispozici nonstop.



tel:00420116111
https://chat.linkabezpeci.cz/
https://www.linkabezpeci.cz/
tel:00420731197477
tel:00420608902410
tel:116123
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie

JAK PODPORIT OSOBU V KRIZI

Zkuste se zklidnit nejprve sami, vhodné dychejte.

Druhou osobu stabilizujte, usadte a zabezpecte ji sklenici Cisté
vody, mGzete nabidnout i deku (nebo svij svetr).

Dtlezité je udrZzeni kontaktu. Mluvte, volné udrzujte pohled.

V pripadé blizké osoby m(zete nabidnout i dotek ruky, objeti.
Reknéte, Ze s ni/nim ted chvili z{stanete, neZ nepFijemné pocity
odezni.

Naslouchejte a dejte najevo, ze se chcete dozvédét, jak se citi.
Nedavejte rady ani nazory a nesudte, nehodnotte.

Navrhnéte, zZe spolecné vyhledate konkrétni odbornou pomoc.

Méjte u sebe
krizové kontakty:

Zachranna sluzba 155, 112

Modra linka:
Tel.: 731197 477, 608 902 410

Linka prvni psychické pomoci
Tel.: 116 123


tel:00420731197477
tel:00420608902410
tel:116123

PODPORA NA UHK

studujicim adaptovat se na podminky studia, podpofit je pfi feSeni
studijnich i osobnich nesnazi, pomoci jim hledat a naplfiovat svij tvarci
potencial a Uspésné dokoncit studium na UHK. Podporu nabizi i
zaméstnancim a zaméstnankynim UHK pfi FeSeni jejich osobnich i

pracovnich krizi, aby predesli pracovnimu vyhoreni.


https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie

PRIBEH
MARIANA

Okoli povazuje Maridna za vyborného studenta, on vsak se sebou nebyl nikdy spojeny. Ve
svych myslenkach se neustale hodnoti, a kritizuje za sva predchozi rozhodnuti. Posledni
dobou zacal premyslet nad tim, co by se stalo, kdyby to vSechno ukon¢il. Samotna
predstava dobrovolného odchodu ze svéta mu prinesla nepopsatelnou svobodu a pocit
Ulevy. Jednoho dne se Marian ve Skole svéfi spoluzakovi, protoZze se boji toho, Ze jeho
mySlenky dostavaji ¢im dal tim konkrétnéjsi obrysy.

V idealnim pripadé by se mél Marian rovnou obratit na 155, pripadné psychiatrickou
ambulanci, nebo vyuzit krizové linky. Pokud nedokaze udélat ani jeden z krokd, mél by to
oznamit prvni osobé, kterou uvidi. V nasem pribéhu je to spoluzak Petr. Ten zacne
okamzité jednat. Spole¢né zajdou za prvni/m vyuclujici/m v rozvrhu a informaci mu/ji
predaji. Roli vyucujiciho je zajistit klidné a bezpecné prostfedi pro oba studenty,
vyslechnout je a zavolat zachrannou sluzbu. V pfipadé pretrvavajici paniky, kterd
znemoziuje kontaktovat tisfovou linku, je tfeba zajit za jakoukoliv osobou na UHK,
pfipadné i jinde. M(iZe se stat, Zze Marian nabizenou pomoc odmitne. V tom pfipadé
vyucujici i spoluzak udélali maximum, které bylo v jeho silach.



PRIBEH
JOHANY

Johana je v prvnim roc¢niku prezencniho studia. Vi o sobé, Ze se boji velkého poctu lidi a
bézné citi jakoby ji néco sviralo na hrudi. Nevénuje tomu zvySenou pozornost, takze
netusi, Ze jeji tzkosti a socialni fobie pomalu prerlstaji v panické ataky. Spolecné s jejim
zhorsujici se mentalni pohodou zadina prozivat panické ataky ¢im dal tim Castéji. Dvakrat
zkolabovala ve tfidé, kde méla pocit, ze se nemUze nadechnout, a Zze brzy umre. To samé
se za nékolik dni opakovalo i na chodbé. Johana se boji, Ze je nemocnd, protoze zatim
nevi, co jsou panické ataky.

Jak se v takovém pripadé zachovat?
Johana by méla kontaktovat psychiatrickou ambulanci, Centrum Augustin a m(ze se
obratit i na Centrum psychologické a terapeutické podpory.

Z role vyucujicich, spoluzakd nebo osob prihlizejicich:

Z této pozice je tézké vyhodnotit o jaky zachvat se jednd. Idedlné by Johana méla
podstoupit fadu vySetfeni, nez se stanovi diagnéza. Pokud v3ak vyhodnotite, Ze situace
mUZe byt vazna a stav se v prvnich minutach nelepsi (nevime, zda se jedna napr. o infarkt,
stav po Urazu aj.), volejte vzdy zachrannou sluzbu. Mlzete s Johanou vyckat pfijezdu
zachranné sluzby, poskytnout ji prfipadné teplou deku, vodu, caj. Ptejte se, zda mate
nékoho kontaktovat. Johana mize odmitnout kontaktovat zachrannou sluzbu a odejit,
proto na to budte pfipraveni.



I b

Studujici, vyucujici a dalSi zaméstnanci a zaméstnankyné se vzdy mohou obratit pro
informace a podporu na UHK Point.
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