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Jaka slova podpory slychavate
v narocnych situacich Vy sama/sam
od svych blizkych ci kolegu
ze vseho nejrade;ji?

©

(prosim, zapiste je na Jamboard — LIST 1)

KRAJSKE CENTRUM VZDELAVANI
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Krize je to, co jedinec krizi nazve!

Krize jsou béZnou soucasti zivota.

Krize je zlomovy obrat.
Krize je prechodny stav.

Krize = reakce na NZS, kterou nejsme schopni zvladnout vlastnimi silami a copingovymi mechanismy,
prekonat v prijatelném case a navyklym zplisobem.

Krizi prozivame jako ohroZeni vlastni existence a integrity.

) - »Neznepokojuji nés véci samotné, nybrZ nase minéni o nich.” Epiktétos
) KRIZE

1Ar ® maobvykle spoustéci udalost
o

je vnimana jako ohrozujici

® zplsoby jejiho zvladani selhavaji
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Navrh dalsi ,,nulté“? ci 23. prilohy
k Metodickému doporuceni k primarni prevenci rizikového chovani u deti a mladeze
(Dokument MSMT ¢.j.: 21291/2010-28)

CO DELAT, KDYZ — INTERVENCE PEDAGOGA

V PRIPADE

PSYCHICKE KRIZE / DUSEVNIHO
ONEMOCNENI ZAKA

Autofi: Mgr. Alena Vrbovd a Mgr. Linda Nyvitova
Zpracovidno: bfezen - ferven 2020

Odborni konzultanti: Mgr. Barbora Hrdlickowa, Mgr. Jaroslava Pastikova, Mgr. Radka Votavova,
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Jak tedy poznam, ze se s zakem néco deje?

Zmény v chovani
Vyhyba se kontaktu nebo urcitym situacim, uzavira se do sebe, ztraci zajem o druhé lidi i aktivity, které mél driv v oblibé.
Je apaticky, ma malo energie nebo naopak nezvyklou aktivitu, projevuje se unéj rychlé stridani Cinnosti, nevydrzi v klidu.
Zhorsuje se ve studijnich vysledcich — ma problémy se soustredénim, paméti, logickym myslenim - bez zjevné pficiny.
Njesou vyjimkou utéky z domova, zaskolactvi, preruseni studia.

OhroZuje se nebo si ubliZuje - rizikové chovani, které sméruje navenek (rvacky, napadani, rizikové sexudlni chovani) nebo které
sméruje dovnitt (sebeposkozovani, extrémni asketizmus).

Nadmeérné koureni, piti ¢i zneuzivani navykovych latek.

Emocionalni zmény
Méni nalady - rychlé a drastické zmény v pocitech, vybuchy hnévu, propady do zoufalstvi.

Proziva nervozitu a Uzkost vic jak obvykle, vyrazny strach ze situaci, az panika a zachvaty uzkosti.
Je podeziravy.

Ma pocity beznadéje, vlastni bezcennosti, bezvyznamnosti a bezvychodnosti situace.



Jak tedy poznam, ze se s zakem néco deje?

Zmeény v mysleni
Ma nepochopitelné/nelogické myslenky - nezvyklé nebo prehnané presvédceni o svych schopnostech, o svém vlivu na déni
kolem sebe nebo naopak propada pocitlm totdlniho selhdni a bezcennosti.

Ma opakujici se myslenky, které jdou tézko odklonit.
Objevuji se i Cerné myslenky, ze nic nema smysl.
Mohou se objevit sebevrazedné myslenky, tunelovité vidéni — bezvychodnost situace.

Zmeény v télesnych funkcich
Méni se chut do jidla.

Projevuje se velka unava, problémy se spankem a z toho vyplyvajici Unava a vyCerpani.
Zaznamenate rychlé zmény v télesné hmotnosti.

Objevuji se bolesti (hlavy, bricha), ¢astd nemocnost, somatizace.



Iceland D{DZ' l

Liechtenstein
Norwaygrants =




"
N
N

. Mt dl B 11
- '\ N
RO W

‘.‘

v ooy =
WAL AN

L 15e

A3 N

. areh
ALYSNY

awwy
.-s
e?s‘g\
v

0
~

-
-

\' A bt i
"\N‘\
Ty
AXNS)
[N

- identifikace ohrozenych zaku a jejich osloveni / jsem osloven
zakem, ktery se i sveri s problémem

"“%

e podpurny rozhovor

» zprostredkovani kontaktu se zakonnymi zastupci

e pomoc zorientovat se v situaci a umet odkazat na vhodného
odbornika

https://www.blaznis-no-a.cz/vzdelavaci-kurz-pro-ucitele-aneb-i-ucitele-maji-sve-dny/#co-
delat-v-pripade-psychicke-krize-dusevniho-onemocneni-u-zaka-metodicke-doporuceni

.....
......

seriien
-

.....
siie
-------

‘‘‘‘‘‘‘‘
.......

.......
........

7




Iceland [Pd]:' l

Liechtenstein

Norway grants - -
PODPORA V AKUTNI KRIZI - SHRNUTI

Pokuste se zachovat klid a snazte se i tak reagovat.

Najdéte bezpecny, neruseny a co nejprijemnéjsi prostor.

Postarejte se o fyziologické potreby (teplo, piti, wc, apod.)

Pokud je to treba — kotvéte zaka v realite.

V pfipadé potieby mlzete dojit /poslat pro pomoc. Postarejte se vsak, aby byl dotéeny jedinec chranény a neztstal sam.

Na vsech krocich, které podniknete, se spolecné domlouvejte.

Pfedem otevrené a realisticky komunikujete diivérnost vaseho kontaktu.

Pokuste se nastolit atmosféru prijeti a podpory.

Pokuste se akceptovat jeho/jeji krizi, paniku ci zoufalosti, naslouchejte mu/ji a berte vazné, co proziva a sdéluje.

Svou pozornost v danou chvili vénujte vyhradné zakovi/ studentovi.

Vétsinu straveného casu stravite nejspise aktivnim naslouchanim, nikoliv mluvenim.

Nebojte se ml¢eni —i miceni dava prostor k vyjadreni.

Nékdy postaci byt k dispozici —,,délat nic”.

Nezapomente, ze komunikace neverbalni, je neméné dilezita.

Nechte ho/ji popsat situaci - sdilet pfibéh nerusené, jak potrebuje.

To, Ze se vam mlady ¢lovék se svymi problémy svéri, povazujte za 1. krok na jeho nelehké cesté k reseni situace Ci zotaveni.

Specifikujte si spolecné, srozumitelné a jasné dalsi kroky, zkuste naplanovat jejich realizaci.

V pripadé ,nezdaru” neveste hlavu. Budte trpélivi. | vtomto pripadé je opakované nabizeni pomoci ¢i podpory matkou
oudrosti.

A nezapominejte na sebe a svoji dusevni hygienu — sebepéci, podporu mezi kolegy a supervizi!
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Nevyslychat

Nesoudit

Neradit — neresit

Nekritizovat

Nespéchat, nebyt netrpéliva/y, nedokoncovat véty za druhého
Nepokladat uzavrené otazky

Neanalyzovat

Nebagatelizovat, nezlehcovat situaci

Nepomahat, kdyz se na to necitim

Nedoplnovat si své domnénky a odhady

Nehovorit o podobnych zalezitostech, pocitech, které jsem zazil/a sam/sama

~Asi nejvétsi bariérou pro otevienou komunikaci a blizké vztahy je prirozena
p od Uz tendence hodnotit, posuzovat, souhlasit ¢i nesouhlasit s vyroky vysilace..."
(C. Rogers)




KRAJSKE CENTRUM VZDELAVANI

Jaka slova podpory
slychavate v narocnych situacich Vy sama/sam
od svych blizkych ci kolegu
yhejradéji‘? ®
(prosim, zapiste je na Jamboard — LIST 2)



~TOP" TEN ;-)

1. Jajsem ti to rikal/a.

2. Prosim té... (ty toho nadélas...)
3. To nic neni!

4. To prejde...

5. Vzchop se!

6. Toja na tvém misté...

7. Vim, jaké to je...

8. Rozumim ti.

9. Vykasli se na to!

10. Za par let se tomu zasméjes... (...nez se vdas...)
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CHCETE DOMACI UKOL?
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JA a KRIZE béhem dospivani, mladé dospélosti

1. Sami pro sebe si:
Jednoduse popiste situaci, udalost — v bodech ¢i vétach.
Napiste, co jste prozivali.
Jak jste tuto situaci vnimali?
Cose vam v té dobé asi tak honilo hlavou?
Cojste citili?
Jak jste jednali?

2. Ve dvojici vzajemné mluvte o tom:

A/ Kdy to bylo lepsi? Vyjmenujte pokud moZno viechny situace, kdy to bylo aspor trochu lepsi. Kdy byla
situace o trochu méné tiziva. Kdy jste se i v této tézké situaci citili, byt tfeba jen na malou chvili, [épe.

B/ Co pomahalo? Vezméte kazdou situaci z bodu 3 a sepiste si vée, co uvnitf vas, nebo okolo

vas, napomohlo ke zlepseni vasi situace. U odpovédi si vSimejte, zda se jednalo o faktory vnitini ¢i vnéjsi.

C/ V cem konkrétné pomoc spocivala? U vnéjsich faktort — Co se presné délo, Ze vam bylo lépe? Co

délali lidé kolem vas, Ze vam to pomohlo? U vnitinich faktor( — Co jste ve chvilich zlepseni délali? Na co

jste mysleli? Co jste zazivali?
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