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Krize

Definice:
Subjektivné ohrozujici situace, ktera presahuje obvykly soubor vyrovnavacich
strategii daného cloveka. Jako takova je krize vzdy definovana jedincem, u
nékoho tedy mize dana udalost vyustit v krizovy stav a u nékoho jiného nemusi.

Ddlezitou komponentou krize je jeji ristovy potencidl, jedna se tedy soucasné o
dulezity ¢initel zmény a osobniho zrani

Mezi spoustece patfri: ztrata, volba a zmeéna
Reakce je vzdy individualni a probiha na psychické, fyzicke i socialni urovni.
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Krize

Mezi typické krize patri

e ztrata nékoho blizkého, rozchod, partnerska krize, ztrata zaméstnani, majetku, ale i
odchod do dtchodu.

e Jedna se o velmi subjektivni zalezitosti, kterych mUze byt cela rada.

e Lidé také Casto resi psychické potize, vyhoreni, deprese, Uzkosti, panické ataky,
nutkavé myslenky, pocity ohrozeni, nebo myslenky na sebevrazdu.

e Kazdy z nas je jiny a to, co jeden vnima jako krizi, tak jiny vnimat nemusi.
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Krize

Nezvladnuta krize vede k:
e Emocdni labilité
e Nezvladatelné uzkosti
e Silnym pocitim viny a studu

/ /

e Zuzenému fokusu vnimani
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Spatny spolubydlici

Ponorka na pokoji/byté

potravinova alergie - nalezeni vhodnych jidel v zahranidi

dosly penize

nemam kde bydlet

hostujici $kola nekomunikuje/nebude komunikovat a ja nebudu védét, jak postupovat (vztahuje se to hlavné na
studium)

nemUzu najit ubytovani

hadka s partnerem (rozchod béhem Erasmu

jak zvladnout vztah na dalku

bojim se, ze se na zahrani¢ni univerzité nedomluvim s uditeli anglicky a budu spoléhat na zaklady daného jazyka
ztracena zavazadla

ztrata nebo odcizeni doklad(, penéz, dalezitych véci

kdyz budeme v ramci studia muset pracovat na projektu s dal$imi Erasmus studenty - a ti nebudou délat svou
praci (vykvaknou se na to)

dmrti &lena rodiny v CR bé&hem mého pobytu v ciziné

Musim v zahrani¢i do nemocnice
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° Spatny spolubydlici

(o)

O O O O

(o)

Co mi vlastné vadi?

Hodit fe¢ - lépe se poznat a najit spole¢né hobby

Spunty do u&i a masku na oi - kdy bude nejha¥

Nebyt moc doma

V ptipadé zZe je zle, najit jiné bydleni nebo pokoj na koleji (zazadat o zménu)
Kdyz je nas vic - jak to vnimaji ostatni?

. Ponorka

. Nem

o

o o

0O 0 0 0 0 &

Viz vyse
PFijmout co nemdZzu zménit - pretrpét, co je nutné
Travit ¢as s jinymi lidmi - jini zahraniéni studenti
Oteviend asertivni komunikace - konkrétné druhému popsat, co mi vadi a co potfebuju a jak jinak
Zu najit ubytovani
Voldm pani Kopecké - dd ndm védét, do by byl pobliZ (kdo by pUj¢il gau€) - Facebook skupiny & nasi ambasadofi
Poptat se spoluzdku jestli nehledaji flatmate, nechté&ji rodi¢e nové dité?
Obratim se na IRO pfijimaci univerzity/ESN/BEST - prosba o pomoc
Zabookovat na pfechodnou dobu hotel/hostel/airbnb (lepsi i ve chvili, kdy si nejsem jisty, jak vypadd, kam jedu - az na misté hleddm ubytovani)
UTOPENE PENIZE (covid-19 apod.) - pani Kopecka
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e  Ztrata zavazadla
o  Letisté - nahlasit (mozna prileti dalsim letadlem)
o Jinde - hlasim na policii ¢i na strankach dopravce
o  Mitu sebe vzdy doklady i s penézi (abychom méli penize na tricko ze sekace nebo DIOR)
o  Mit néco pro jistotu v pfiru¢nim zavazadle
e Doklady apod
o  Nenosit zaroven obcanku a pas, a pripadné jenom doklad, kde je jméno
Mit kopie - elektronicka verze, vyfoceno apod.
E-identita
Nahlaseni kradeze - policie (prvni) a pak ambasada ¢&i konzuldt(emergency passport)
Zablokovat kartu
Rozdycham paniku - zavolam blizké osobé, na konzulat

o O O O O
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Vztah na dalku
o UdrZovat priibézné kontakt - mit nastavené, jak spolu budeme komunikovat
o Je to lito vice tomu co je “doma” - ptat se, jak se ma - nechrlit jen jak je mi tu Uzasné
o Vzit drahou polovi¢ku do svého nového svéta
o Spoleéné travit aktivity - filmy, hry, rande na dalku

° Rozchod
o Hodné sdilet (s kymkoliv) - i s protéjskem vée probrat (at nezlstanou zadné kfivdy)
o Prevence - nastaveni o¢ekavani pred odjezdem, nastavit hranice, domluvit se na planu
] Mit vizi, co se bude dit po navratu
o Vyhledat odborné pomoci - on-line parové poradenstvi/terapie
° Umrti v roding
o Dovolim si truchlit (placu, jsem s kamarady)
o Vy$si moc - pfijet domU - pfes pani Kopeckou zafidit moznosti
= Nepfijdu o penize - proplati se
n Prodékan pro studium - vyresi se kredity (s tamé&jsi univerzitou vyresit, jestli lze na dalku dokon¢it studium)
o Obratim se na odbornou pomoc
o Komunikovat i s rodinou doma na dalku, nez se vratim (“byt s rodinou i na dalku”)

° O prazdninach se mohu vratit zpét :)



KAt Co-funded by the
U COSTH B E x LG Erasmus+ Programme

* of the European Union

° Skola nekomunikuje

o Zdaklady jazyka - jsou kurzy na CVUT nebo Duolingo
o Osobné do kanclu na zahraniéni oddéleni
o  Vezmu kamarada, co umi dobfe dany jazyk
o Cvidit cvicit cvicit - komunikovat i s vefejnosti (v obchodé, na ulici, na party)

e  Kdyz uditel neudi v anglictiné
o Zkusit na studijnim zménit pfedméty - konzultovat to i s CVUT

e Vtymu to nefunguje (druzi nespolupracuiji)
o Udélat to celé sdm
o Prevence - vybrat si nékoho, kdo plsobi spolehlivé/koho znadm
o Rozdélit si to na ¢asti - ucitele o tom informovat - a kazdy je zodpovédny za to “svoje”
o Odchytit si ho po vyuce a vyfikat si to - déld néco nebo ne? Priibézné deadlines a zplsob prace nastavit

[ “Reality check” - je to jen m{j pocit, nebo je to vazné problém ? (kulturni rozdily ve zplsobu préce)

o Informovat o tom uditele

° Navstéva nemocnice
o Byt pojistén - mit utenky/doklady o poskytnuti péée - mit z toho zpravu
o  Jits nékym - spoluzaci, kamarddi, buddy
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Alergie
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V&t mésto - podobné potraviny jako v CR

Sam si varim ¢i pecu

Podivat se, jestli v dané oblasti jsou obchody se specialnimi potravinami
Vzit si ngjaky zaklad s sebou

Mit s sebou dost praskd na alergie ¢i jiné obtize

e Dosly penize

O

o O O O

Rodina pomuze ?

Mit trosku nasporeno - mit zalohu/rezervu s sebou

Vytvorit si rozpocet

Reality check - koukat jestli sv(j plan dodrzuju, jestli ty penize na Uctu fakt jsou
Podivat se po brigadach/privydélku (legalnim)
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5T krizove situace

tekutiny

teplo .l ticho

transport tiseni
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KOMFORTNI ZONA

KOMFORTNi ZONA ONA ST ZONA UCENi

Zde se citite v bezpedi
a mate nad vsim kontrolu.

ZONA RUSTU
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TWO MINDSETS

CAROL S. DWECK, Ph.D.

Fixed Mindset

Intelligence is static

Leads to a desive
to look smart
and therefore a
tendency to...

CHALLENGES
wavold
challenges
OBSTACLES
wgive up
easily
EFFORT
.see effortas
fruitless or worse

negatiefesdback

—

feel threatened
by the success
of others

As aresult, they may plateau early
and achieve less than their full potential

Al this confirms a deterministic view of the world.

Growth

Leads to a desire
to learn and
therefore a
tendency to.

embrace
challenges

. persistin the
face of setbacks

_see effort as
the path to mastery

Jearn from
criticism

find lessons and
inspiration in the
success of others

As a result, they reach ever-higher levels of achievement.

All this gives them a greater sense of free will,
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Intelligence can be developed
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Posttraumaticky rdst se mlze projevit v péti oblastech

e Prvnijsou vztahy s druhymi lidmi — rlst se mGze projevit napf. vétéim zapojenim druhych lidi do vlastniho
Zivota, vnitfniho ¢ vnéjsiho, vétsim souciténim s jejich potfebami, pocitem vétsi sounaleZitosti a blizkosti,
lepSim vyjadfovanim pocitld smérem ke druhym, vénovanim vétsi pozornosti vztahim obecné.

e Druhou oblasti jsou nové Zivotni moZnosti — tam se rlst projevuje napt. objevenim novych oblasti zajmU a
prilezitosti, zlepSenym nakladanim s ¢asem, naprenim vile k vécem, které je zapotrebi zménit.

e Treti oblasti je osobnostni rust — zde se rlst projevuje napf. pocitem zvySené sebedivéry, lepsim zvlddanim
Zivotnich obtiZi, zvySenou akceptaci Zivotniho béhu.

e Ctvrtou oblasti je spiritudlni zména — rdst se projevuje nap¥. porozuménim duchovnim potfebdm svych &
druhych osob, vétsim zajmem o duchovni oblast, nékdy i zesilenim viry ¢i nabozenskych

e Posledni, patou oblasti je ocenéni Zivota, kde se rlst projevuje napr. Uvahou o podstat- nych vécech v
Zivoté, uznanim moznosti, které nam vsem Zivot udéluje.

Calhoun LG, Tedeschi RG. Facilitating Posttraumatic Growth. A Clinician’'s Guide. Lawrence Erlbaum Associates, London, 1999.

Psychiatr. pro Praxi, 2009; 10(1): 8-11 Trauma a posttraumaticky rist PhDr. Marek Preiss Ph.D
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Muj osobni plan na Erasmus

Proc jedu na Erasmus?

Na co se nejvic tesim?

Jak na sobé poznam stres?

Co mé zarucené rozhodi?

Co mé zarucene uklidni?

Na koho se mlzu obratit, kdyz to bude velky Spatny?
Moje nejoblibengjsi relaxacni cviceni:

V krizi se budu ridit témito kroky:

Prvni véc, kterou udélam po navratu domu:
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Dopis svému budoucimu Ja

futureme

Write the way ahead.
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Dopis svéemu budoucimu Ja

Vdéénost
e Sebeuvédomeéni

e Prani
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Shrnuti DO's & DON'Ts
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Déekujeme za pozornost a
prejeme smysluplny a
naplnujici vyjezd!



