KAM SE V KRIZI OBRATIT?

Clovék muize krizi zvladnout vlastnimi silami
¢i s pomoci pratel, rodiny a blizkych.

Je vSak mozné se také obratit na odbornou
pomoc!

Vétsina krizovych sluzeb jsou ZDARMA
(u linek cloveék plati sluzbu za volani podle
svého operatora) a ANONYMNI (nemusite
uddvat své jméno a dalsi osobni udaje).

KONTAKTY KAM SE
V KRIZI OBRATIT?

VSechny kontakty najdete zde:
https://linktr.ee/krize_dospeli

LINKA DUVERY

Linka poskytuje odbornou pomoc v krizovych
Zivotnich situacich

PRAZSKA LINKA DUVERY

Linka poskytuje odbornou pomoc v krizovych
Zivotnich situacich

e Zavolejte na 222 580 697

@ Nonstop

KONTAKTY KAM SE
V KRIZI OBRATIT?

CENTRUM KRIZOVE INTERVENCE
Nabizi psychiatrickou i psychologickou pomoc
dospélym lidem s akutnimi obtizemi

Psychiatrickd nemocnice Bohnice,
Ustavni 91, 181 02 Praha 8

@ Nonstop

e Zavolejte na Cislo 284 016 666

DUCHOVNIi POMOC

e Zde v Salesianském centru

» Chcete o své obtizné situaci hovorit
s knézem?

» Predlozit ji v modlitbé Bohu?

» Pfipadné pfijmout posilu v uzdravuijicich
svatostech cirkve?

Je mozné se obratit na knéze kobyliské farnosti.

@ Napiste na email farnost.kobylisy@sdb.cz

e Zavolejte na Cislo 283 029 165
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K R I Z E A KAM SE OBRATIT

PRO DOSPELE

Pocitujete smutek ci depresi?
Jsou ve vasem zivoté narocné zmeény?
Premyslite o tom,

ze zivot nema smysl?

Trapi vas néco, co se odehrava
ve vasem zivoteé?

Ocitli jste se v obtizné
zivotni situaci?

Vsimli jste si, Zze nékdo ve vasem okoli
potiebuje psychologickou ¢i duchovni

NEJSTE NA TO SAMI! EXISTUJi ODBORN
SLUZBY, KTERE VAM MOHOU POMOCI!



C0 JE KRIZE?

» reakce ¢lovéka na obtizné Zivotni situace

» reakce ¢lovéka na néjakou dramatickou
zménu

» jedna se o narudeni psychické rovnovahy, pfi
které nefunguji nase vlastni tzv. copingové =
zvlddaci mechanismy

» krize je pro kazdého individualni (co uvede
jednoho ¢lovéka do krize nemusi uvést
druhého a naopak)

» do krize se mize ¢lovék dostat v relativné
kratkém Case a za béznych podminek

» s krizi se mUze setkat kazdy z nas bez ohledu
na vék

Ocitat se béhem zivota v krizi
a obtiznych situacich je normalni!

JAK POZNAT,
ZE JSEMV KRIZI?

V krizi se miizeme citit velmi
zmateni, vystresovani a zranitelni.

Projevuje se ve vice oblastech:

1. biologické - napt. Unava, neschopnost
jist nebo naopak nadmérna konzumace
potravin, sladkého, pfipadné alkoholu
a cigaret, nekvalitni spanek, boleni bficha,
nevolnost

2. psychické - objevuji se napf. smutky,
deprese, pocity marnosti, obavy,
sebevrazedné myslenky

3. socialni - napf. ubyva kontakt s prateli,
kolegy, spoluzéky, jsme ve styku s nimi
nepfijemni, mame potize pfi zvladani
béZnych aktivit a pracovnich ukoll

4, spiritualni - napf. hledani/postradani
smyslu Zivota, ztraceni viry

VSIMEJTE SI,
ZE JENEKDO JINY V KRIZI

Déti, mladistvi, dospéli i seniofi mohou prozivat
odlidné krize, a jak je jiz zminéno, pfiznaky jsou
do urcité miry individudlni.

Vsichni miZeme rozpoznat naznaky zhorseni

dudevniho zdravi a pomoci svym znamym,
pratellm ci rodiné v krizi.

Nebudte lhostejni ke zméndm v chovani

a komunikaci lidi, které znate. Dejte jim najevo,
Ze jste tu pro né, kdyz je néco trapi. Pokud
zmény pretrvavaji déle jak dva tydny, mize se
jednat o krizi.

Nepodcenujte situaci, nezvladnuta
krize muze dlouhodobé negativné
ovlivnit vas zivot.



