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ABSTRAKT

Tato prace na téma: negativni zmény jako cesta k novym piilezitostem pojednava o
zivotnich peripetiich v podobé téméf kazdého dospélého jedince. Kdy kromé denni
pfirozené rutiny pfichdzeji také negativni zmény v podobé krizi, které clovéka miizou
poznamenat na cely zivot. Zamétujeme se zde na to, proc tyto krize vznikaji, jak ovliviiuji
zivoty jedinci z hlediska priorit a vnimani sebe samého. Zaroven se prace zamétuje na
moznosti efektivnich feSeni negativnich zmén v Zivoté a poukazuje na moznosti jak je

vyuzit k novym zac¢atkim a novému pozitivnimu sméru.

Klic¢ova slova: tragédie, ptilezitost, novy zacatek, Zivotni etapy, dospélost,

ABSTRACT

This work on the topic: negative changes as a path to new opportunities discusses life
vicissitudes in the form of almost every adult individual. When, in addition to the daily
natural routine, there are also negative changes in the form of crises that can mark a person
for life. We focus here on why these crises arise, how they affect the lives of individuals in
terms of priorities and self-perception. At the same time, the work focuses on the
possibilities of effective solutions to negative changes in life and points out the
possibilities of how to use them for new beginnings and a new positive direction.

Keywords: tragedy, opportunity, new beginning, life stages, maturity
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UvVOD

Tématem bakalaiské prace jsou krize v Zivoté dospélého ¢loveéka. Zvolila jsem toto téma
zamérné, protoZze se tyka nas vSech a je potieba o tom mluvit, aby lidé védéli, ze v tom

nejsou sami a mohli tak v ptipad¢ potieby 1épe navazat na toto téma se svym okolim.

Bud’ s timto problémem mizeme pracovat a snazit se ho vyftesit, nebo nas pohlti a neni
cesty zpét, proto rada fikam, Ze krizi zivot nekon¢i, naopak je bodem zlomu, kdy Zivot

nabere novy smér a to bud’ pozitivni, nebo negativni.

Hlavnim cilem teoretické ¢asti bakalarské prace je tedy vysvétlit si pojem ,,zivotni krize*
jaké jsou jeji pticiny, pribeh a jak mtizeme s krizi pracovat. V teoretické ¢asti se zamétuji
na rtzné typy krizi, jako napiiklad vyvojové, nebo neocekavané, které se objevi v rychlosti

lusknuti prsty. Oba typy mohou byt nevyhnutelnou a pfirozenou souc¢asti nasich zivotd.

Neni to vSak samoziejmost - na né¢koho se krize vylozené lepi, nékdo nemusi zazit za svij
zivot zaddnou a stim pfichdzi otazka: Muze byt krize clovéku néjakym zplsobem
prospe$na? Odpovédi na otazku zjiStuji v praktické casti prace a to kvalitativnim
vyzkumem pomoci sbéru dat prostfednictvim rozhovori, které jsou pofizeny psanou
formou. Rozhovory poskytli dospéli respondenti v podobném véku a v riznych fazich

zivota.
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. TEORETICKA CAST
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1 ZIVOTNI KRIZE JSOU SOUCASTI BYTI

At chceme nebo ne, od prvniho dne narozeni az do naseho konce nas zivotem provazi
dobré i1 Spatné obdobi, které nelze jednoznacné definovat, protoze vSichni vnimame dobro
a zlo jinak, kazdy jedinec je originalni osobnost a proto kazdy z nas reagujeme na stejnou

situaci naprosto odli$n¢.

Zaroven zalezi, v jakém véku Clovéka rizné udalosti zasahnou, protoze v mladi jsme méné
osttileni zivotem, mame naprosto jiné z4jmy a hodnoty na rozdil od vyzralejsiho véku, kdy
se priority a postoje ¢lovéka mohou lisit. Nékdo je ale naptiklad vice citlivy a silné emo¢né
zalozeny cely svlj zivot, takze ho jisté situace mohou zasahovat mnohem vice, nez jiné
osoby. V dob¢ kdy se ocitneme v krizi, se ¢asto zamé&fujeme na to, co se nam nepodafilo,

nedaii a co bychom chtéli zménit.

Kazdopadné vSse mame nakonec ve svych rukou my sami, a je jen na nas, jestli se
rozhodneme proti krizi bojovat, zit dal svij zivot a ud¢lat ho jesté vice plnohodnotnym,
nez doposud byl, nebo jestli krizi podlehneme a nechdme se unést zplavou vzteku, emoci,
vyhoteni hnévu a depresi, kdy ¢lovék nakonec ziistane smutny a zmateny v za¢arovaném
kruhu, ze které¢ho se vystupuje tim hutfe, ¢im déle v ném setrvavame a za¢neme si danou

situaci osvojovat a stavét na ni svou novou zivotni etapu.

Krize muze byt také piilezitosti k hlubSimu poznani sama sebe a k vyvoji osobnosti. MiiZe
to byt piilezitost pro zmény a osobni rist, protoze kdyz se ocitneme v Krizi, jsme nuceni
hledat feSeni, diky ¢emuz se zlepSujeme jako osobnosti a ufime se jit Celem tézkym

vyzvam.

Tato negativni Zivotni etapa se mize u ¢lov€ka zacit projevovat velkou zivotni frustraci,
ztratou sebetlcty a s tim také souvisi ztrata Ucty k okoli, protoze pokud nemame radi sami
sebe, tak nemiizeme mit radi ani okoli — tohle je nepsané pravidlo. Krize se mize vléct
v tadech tydnt, ale také v rozmezi n€kolika let, kdy se ¢loveék neni schopen smifit de facto
nikdy a tim sebou nese velké zmény v chovani, na které se muzou nabalovat dalsi

problémy tykajici se okoli, které neni ochotné tyto zmény snaset a dlouhodobé tolerovat.
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1.1 Definice krize

Zjednodusené lze fici, Ze krize je krizi, protoze ¢lovék nezna zpisob, jak na vzniklou
situaci reagovat, jak se ji pfizptsobit. Trva-li tento stav, rozviji se krize. V jistém ohledu je
krize ptirozenou soucasti kazdého lidského zivota, protoze se jedna o stresovou situaci, ve

které jednotlivec Celi vyzvam, jez ptesahuji jeho soucasné schopnosti a zdroje.

V krizi se ¢lovék miize citit zmateny a bezradny a mlize mit pocit, ze neni schopen fesit
problémy, které pfed nim stoji. Krize vSak mlze byt i ptilezitost pro riist a zménu, pokud
vSak jedinec najde zpusob.

SPATENKOVA (2004, s. 15) popisuje krizi jako pfechodny stav vnitini

nerovnovahy, ktery je zptsoben kritickymi udalostmi nebo zivotnimi udalostmi

vyzadujicimi zdsadni zmény a feSeni®.

EIS (1994, s. 31) tvrdi, Ze krize je ztrata psychické rovnovahy. Zaroven vSak krizi
chape jako pozitivni jev, jako néco, ,,... co pii odpovidajicim feSeni a dofeSeni muize

¢lovéka vést k novym pozitivnim aktivitdm a hodnotam*.

HARTL a HARTLOVA (2000, s. 279) definuji pojem krize dvéma zptisoby,

v prvnim piipadé se jedna o extrémni psychickou zatéz, nebezpecny stav ¢i Zivotni

udélost. Ve druhém piipadé krizi popisuji jako ,,obdobi piechodu mezi vyvojovymi

stadii®.

Podle SPATENKOVE (2004, s. 17-18) je pojem krize Gasto zamé&hovan s jinymi

pojmy jako naptiklad stres, konflikt, deprese ¢i trauma. Je proto dilezité si kromé jiz
vysvétleného pojmu krize popsat i autor¢ino vysvétleni téchto pojmi. Pojem stres,

neboli Cesky zatéz, je fyziologickd odpovéd na ohrozeni organismu, které se projevuje
adaptacnim syndromem.

Je to odpoveéd nespecificka. Konflikt byva nejcastéjsi definovan jako situace, kdy se
stietne néco s né¢im. Pokud je situace vyhrocena, mize se stat krizi. Deprese ma mnoho
spole¢nych symptomu s krizemi, naptiklad smutek a pocity bezcennosti. Na rozdil od krize
je vSak deprese psychické onemocnéni, zatimco krize patologickym stavem neni. Trauma
je definovano podnétem, tedy tim ,,co se stalo®, zatimco krize je definovana subjektem,

tedy tou osobou, ,,které se to stalo®.
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EIS (1994, s. 31) déle zdtraznuje rozdily mezi pojmem krize a pojmem katastrofa.
Katastrofa totiz byva viditelna, mohou to byt naptiklad zaplavy a jiné pfirodni
katastrofy, ale i propadnuti ve Skole ¢i ztrata pracovni ptilezitosti. Tyto katastrofy
potom mohou vést k hluboké krizi. Tyto pojmy spolu souvisi, nebot’ ,,katastrofa miize

piipravovat krizi a krize mtze ptivodit katastrofu.*

1.2 P¥iciny Zivotni Krize
Pti¢iny jsou velmi riznorodé, a jak jsem jiz v ivodu zminovala, krize mize mit spoustu

podob. Nejcastéji se vSak jedna o rozchody, rozvodové fizeni, umrti, ztrata zaméstnani,

odchod do dichodu, onemocnéni.

Negativni emoce zplsobené neStastnou Zivotni udalosti mohou vést az k hlubokému
zoufalstvi a zpusobit, Ze jedinci za¢nou pochybovat o své cesté Zivotem. Zpravidla pii tom
zacnou premyslet o tom, co vlastné jejich zivot znamend, nebo jaky je smysl tohoto svéta
jako celku. Jestlize se ptiznaky krize projevi v obdobi mezi 35. az 50. rokem véku, mame
tendenci popisovat to jako "krizi stfedniho v€ku". Jedné se o béZzné€ pouzivany vyraz, ktery

vSak neni nijak 1ékaisky podloZeny.

KLIMPL (1998, s. 30-32) rozlisuje krize podle jejich spoustéce do dvou skupin:
traumatické krize a krize z zivotnich zmén. Traumatické krize jsou nepiedvidatelne,
narusuji jedinci ,,bio-psycho-socialni pohodu®, tedy jeho pocit zdravi, psychiku

a socialni identitu.

Mezi nejcastéjsi traumaticke krize patii smrt blizké osoby, partnerské

problémy (napft. rozchod ¢i nevéra), zdravotni problémy (nejen nemoc daného jedince,
ale 1 onemocnéni blizké osoby ¢i narozeni postizeného ditéte), socidlni traumata (napf.
vypoved ze zaméstnani, ztrata domova), nésili (ne pouze z hlediska obéti, ale 1 svédka
nasili, pfepadeni, znasilnéni, nésili v rodin€ a rasoveé motivované nésili), soudni stihani
¢1 uvéznéni a také zazitky, které mohou vést k rozvoji posttraumatické stresové poruchy
(nejen katastrofy ptirodniho ptivodu jako zemétieseni i zaplavy, ale i dusledky lidské

¢innosti, jako je muceni ¢i vale¢na zkuSenost).
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Do skupiny krizi plynoucich ze zivotnich zmén patii mimo jiné pfedevsim puberta, odchod
od rodicu, snatek, narozeni déti, st€hovani, ztrata ¢i zména zaméstnani, odchod do dichodu
¢i umirani. U Zen navic

muzeme do téchto krizi zatadit i obdobi klimakteria. ,,Pro krize z zivotnich zmén byva
pfiznacné, Ze piivodné radostné o¢ekdvana udalost se mize zménit ve zdroj

stresu a psychické nejistoty,” popisuje autor. Piikladem muze byt ¢lovek, ktery se tési

na odchod do dichodu, ale pak zjisti, Ze tim ztratil socidlni kontakty ¢i smysl Zivota.

1.2.1 Projevy krize
Projevy krize jsou rozmanité. EIS (1994, s. 67-71) popisuje projevy chovani jedince v krizi
jako rozmanité ,,0d plaétivého typu ¢lovéka az po chovani nad-Clovéka, ktery ani v

krizovém stavu nedéva najevo, jak mu ve skutecnosti je a okdzale o sob€ roztrusuje, Ze se

ho nemuze nic dotknout.*

Zakladnim a nejvyraznéjsim znakem projevu krize je zména chovani. Zasazena osoba méni
své navyky. Tyto zmény se prolinaji do kazdodenniho Zivota, protoze se jedna zejména o
poruchy spanku, zanedbavani hygieny, sklony k uzivani omamnych latek, vyrazné zmény
nalad, ubytek nebo naopak vyrazny ptibytek na véaze, laxni styl Zivota a lhostejny pftistup

k diive oblibenym ¢innostem.

Spatenkova (2004, s.19) uvadi, Ze pti¢iny krizi mazeme roz&lenit do dvou hlavnich skupin:
Krize vné&jsi — pfichédzejici z okoli mizeme dale rozc¢lenit na:

a) ztrata objektu — ¢lovéku je néco odnimano — miZzeme zde zatadit ztratu blizkého
Clovéka, ztratu zaméstnani, ztratu zdravi, viry, domova ¢i rodinného zazemi apod

b) volba — ¢lovek je nucen ucinit volbu ze dvou nebo vice variant. Jedna se o varianty
negativniho i pozitivniho charakteru, pfi€emz ty negativni jsou pochopitelné horsi.

Nastava vycerpani vahanim, bezradnost.

¢) zména vn&jSich podminek — zv1asté pokud jsou zmény pftili§ zvratoveé

Krize vnitini — vyvojové faze a tikoly ¢lovéka (vyvojové krize). Zivotni etapy, pfi nichz je
nutné vyhovét pozadavkim vyvoje, pfiCemz vyvstavd neschopnost témto pozadavkiim
vyhovét.

1.2.2 Typy krizi

Vyvojové — kazda faze vyvoje (détstvi, adolescence, dospélost, staii) ma specifické ukoly
a vyzvy, které jedinec musi uspéSné vyiesSit, aby mohl pokraovat v dalSim vyvoji.

Naptiklad adolescenti prochdzeji vyvojovou krizi, kdy se béhem svého dospivani snazi
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najit svoji identitu a zjistit, kym chtéji byt, jaké jsou jejich hodnoty a zdjmy, kvuli cemuz
se mnozi adolescenti citi zmateni a velmi nejisti, coz mize vést napiiklad k Gzkostem.
Obecné vyvojové krize mohou byt té¢zké a vést k emociondlnim problémim. Nicméné
pokud se jedinec dokaze s krizi vypotradat, pomize mu to ziskat nové zkuSenosti a

sebevédomi, diky kterému se bude v Zivoté dale rozvijet.

Neocekavané — jedna se o krize, které se vyskytuji necekané a nepiedvidatelné. Mohou
mit mnoho riznych forem a mohou byt zptisobené riiznymi faktory, jako jsou nehody,
katastrofy, teroristické utoky, zdravotni problémy, nahld ztrata zaméstnani. V dasledku
neocekavanych krizi muze jedinec celit problémim, na které nebyl pfipraven, coz miize
vést k silnému fyzickému 1 emocnimu stresu. Tyto krize mohou mit dlouhodobé nasledky

na duSevni i fyzické zdravi.
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2 JAK ZVLADNOUT KRIZI

Tahle otazka je mi velmi blizka, jelikoz krizi momentalné pii psani této prace sama
zazivam. Nicméné zasadni je, jak dobfe sami sebe zname, protoze pokud vime, co nés
dokaze vnitiné dostat do pohody a co nas naopak rozruSuje, méli bychom témto vliviim
naslouchat. Prvnim krokem tedy je, odpovédét si na otazku: ,,Co mi v minulosti pomahalo,
kdyz jsem se citil Spatn¢?* Diky tomu ma ¢loveék moznost procistit si hlavu a piijit na jiné

mysleny. Pro kazdého to bude néco jiného.

Nékdo preferuje aktivity o samot¢, napt. poslech hudby, ¢teni oblibené knihy, dalsi se citi
Iépe, kdyz o svém trdpeni muze hovoftit se svym blizkym a spoustu jinych lidi dale
preferuje sportovni aktivity. Kdyz vim, co mi alespoil trochu poméaha, mohu se rozhodnout,
ze to budu délat vic. Zvladnout krizi svépomoci vSak neni vzdy jedinou feSitelnou
moznosti a n¢kdy je potteba spojit se s odbornikem. Odborné krizovd pomoc by méla byt
dostupnd, neodkladnd, bezbariérova, komplexni, s individualnim pfistupem a snahou o

stabilizaci klientova stavu.

2.1 Moznosti pomoci

Odborna - Vodackova (2002) oznacuje krizovou intervenci za zaleZitost jednorazovou,

piipadné kratkodobou a uvadi, ze

v nasi zemi existuje pét forem této pomoci:

1. Ambulantni forma — klient pfichazi do specializovaného zatfizeni na pomoc lidem
v krizi, nebo vyhleda takto specializovaného odbornika. Ze strany klienta vyzaduje

vyvinuti vétsiho usili neZ je tomu u naslednych forem. Radi se sem také forma stacionéfe,

pticemz klient mize dochézet domd. Vyhodou je pomérné€ intenzivni péce,
nevhodna je tato forma pro jedince ohroZzené v domécim prostredi, napt. domacim
nasilim apod.

2. Forma hospitalizace — v zatizenich k tomu urcenych, tedy v krizovych centrech,

ptipadné krizova ltzka v rdmci nemocnice, domova diichodct apod. na dobu nékolika dnti.

Tato forma je vhodna pro klienty s vaznymi problémy, pro které je pobyt

v domacim prosttedi rizikovy ¢i nevhodny.
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3. Krizova intervence v klientové pfirozeném prostfedi — krizovy pracovnik navstévuje

klienta v jeho domécim prostfedi jednorazové ¢i opakované v pripadé, kdy klient
neni schopen krizové stfedisko navstivit osobn€. Prace mtize probihat také
s rodinnymi pfislusniky.

4. Terénni krizova intervence — ma né¢kolik podob, véetné vyjezdu ke klientovi do jeho

domaciho prostiedi, pokud neni schopen navstévy osobné. Tato sluzba zahrnuje
také doprovod klienta na ufady, policii, k soudu ¢i k 1ékafi, navstévu klienta

v nemocnici ¢i jiném zafizeni, kde klient pravé pobyva. Pii mimoiadnych udélostech

(povodné, ¢i jiné katastrofy) jsou krizovi pracovnici vysilani do terénu, kde je
zasazena vEtsi Cast obyvatelstva, aby s nimi pracovali individualng ¢i plo$né. Tyto

mobilni tymy pomadhaji lidem zvladnout pocateéni Sok, usnadnit prozivani a schopnost

pfijimat informace, ptipadné zprostfedkovat dalsi odbornou péci lidem, kteii ji
potiebuji.
5. Telefonicka krizova pomoc — jde o nezdvazny jednorazovy ¢i opakovany kontakt

s klientem. Kontakt je bezbariérovy a klient jej mize kdykoliv ukonéit. Tato intervence -

kontaktni linky v konkrétnich krizovych ¢i kontaktnich centrech slouZzi k navazani
prvniho kontaktu. Po telefonatu vétSinou nasleduje osobni navstéva, v nékterych
piipadech se vSak problém vyfiesi jiz pii telefonickém rozhovoru,

- specializované linky jsou jiZ zamétfené na konkrétni problematiku (AIDS, drogy,
domaci nasili apod.). Pracovnici na takové lince jsou vétSinou vyskoleni v dané

problematice a také v technice telefonické krizové intervence. Na tyto sluzby vétSinou
navazuje pracoviSt¢ s moznosti osobni navstévy, prestoze je Casto problém vyfeSen

telefonickym hovorem,

- linky davéry jsou vétSinou bez uzsi specializace, oteviené pro Sirokou vetejnost,
ptip. pro déti a dospivajici €i dospé€lé. Problém je mozné taktéz vytesit telefonicky,
pfipadné je nabidnut opakovany kontakt ¢i kontakt na specializované pracovisteé

z bohaté databaze, kterou linka divéry disponuje. (Vodackova, 2002)
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2.2 Krize jako prilezitost

Krize souvisi hlavné s negativnimi strankami, jako je deprese, pocit vyhoteni, stres,
nespavost a snazime se je eliminovat diky odborné pomoci. Na druhou stranu se lze na
krizi podivat z upln¢ opacného pohledu, kdy se samoziejmé nevylucuje odborna pomoc,
ale 1 ptes to je potieba o své psychické zdravi pecovat i nadale a krize diky tomu nepiinasi
jen ohrozeni, ale i prilezitosti k tomu, aby jedinec mohl piehodnotit své myslenky a
pristupy.

Velkou pfilezitosti a prukopnikem do nové Zivotni etapy jsou rekvalifikace a kurzy pro
nezaméstnané. Stav nezaméstnanosti vnima kazdy clovek jinak. Lidé, ktefi praci
nepotiebuji pro svou realizaci, krizi z nezaméstnanosti tolik netrpi. Naopak lidé, ktefi toho
do prace hodné vlozili a vnimali ji jako svoje zivotni poslani, prozivaji krizi hloub¢ji. Lidé

bez prace Casto nevedi, jak travit volny Cas a vétSinou maji finanéni problémy.

(HONZAK, NOVOTNA, 1994,s. 68-69)
Nezaméstnanost je krizovou situaci prevazné pro lidi, kteti pracuji, aby se uzivili

a také pro lidi, ktefi nemaji jiny smysl Zivota, neZ praci. ,,Nezaméstnanost piindsi pocit

nemoznosti se realizovat, obavy ze zmény socialniho postaveni, obavy ze ztraty

pracovnich navyku, obavy z chodby.”“ Rekvalifika¢ni ¢i klasické kurzy, které kromé vyssi
Sance na noveé zaméstnani roz$ifi védomosti. Dale je moznost zacit znovu studovat a
dod¢lat si naptiklad vysokou skolu, nebo v ptipad€ odchodu do diichodu jsou zde moznosti
univerzit tfetiho véku, na které se krom¢ seniori mohou piihlasit obéané v plném

invalidnim duchodu.

Nicmén¢ jsou zde i krize Gplné jiného typu, naptiklad pokud je par v procesu rozchodu.
V takovych chvilich jedinci vyhledavaji spiSe psychickou oporu, ale zaroveil se zde znovu
otevira okénko plné ptileZitosti, protoZe spoustu osob zacina realné svijj Zivot, az kdyz je
opravdu pouze sam se sebou a zacne se ¢asto realizovat UpIn€ jinym smérem, nez ktery byl

udany ve vztahu s partnerem.
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Krize pfinasi spoustu moznosti a dal§i z nich je realizace vlastnich zajmu, na které diive
nebyl ¢as. Cloveék se mlze zacit realizovat v ¢emkoli, co ho zajima, od obchodovani na

burze, otevieni vlastniho obchodu az po potfadani zajezda pro dospélé.

2.3 Vliv krize na lidské zdravi

Odborngji feceno se jedna o pojem psychosomatika, kterou se rozumi vzajemné ptisobeni
téla a duse. Védeckymi vyzkumy je potvrzeno, ze psychicky stav ma velky vliv na stav

télesny.

»Psychosomatika je odvozena od dvou slov. Od slova psyche, coz znamena

dusevno. Konkrétné pak vystihuje nasi zivotni situaci a hlavné zptsob, jak na rizné
situace reagujeme. A od slova soma, coz znamena fecky té€lo. Jde tedy o celostni pohled
na zdravi ¢i nemoc. Psychosomatika se zabyvé vztahy mezi duSevnem a télesnem, které
nechape jako dvé nezavislé oblasti, nybrz jako spojené nadoby, nebo jako vzajemné
propojené systémy. ““ (Poné&Sicky, 2014, s. 11).

V psychosomatice pozorujeme zakonitost, ze co nevyfesi nase mysl, to se pienese do

télesné sféry a tam se clovek pokousi problém vyjadrit, vytesit nebo alespon podchytit.
,»Psychosomatika je poznavani, 1ékatska a psychoterapeuticka 1é¢ba rehabilitace

takovych nemoci a chorobnych stavii, na jejichz ustaveni, rozpoutani, udrzovani,
zhorSovani a subjektivnim zpracovani se podileji psychické a psychosocialni faktory nebo
souhra télesnych a duSevnich pficin.“ (Morschitzky & Sator, 2012, s. 15)

Nejcastéjsimi psychosomatickymi ptiznaky jsou napiiklad bolesti zaludku pted
zkouskou, zvySeny tep a poceni pii napjatych situacich nebo projevy tzkosti az paniky

pfi netrpélivém cekani. (Morschitzky & Sator, 2012)
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1. PRAKTICKA CAST
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3 CILVYZKUMU

Téma krize je pro vSechny z nas velmi choulostivé a i pies to, Ze se snazime u uchazect
nahlizet na vyzkum zpétné, je potfeba k nému piistupovat velmi citlivé, nebot’ Spatna
formulace véty béhem rozhovoru mize v lidech vyvolat velké emoce a bolest i pies to, ze
je tato kapitola zivota jiz uzaviena (ne u vSech ucastniki vyzkumu). Hlavnim cilem
vyzkumu je zjistit, jak moc cloveka krize v zivoté dokaze zménit a zlomit, ale zaroven
kolik lidi je schopno zacit znovu a 1épe. Dale muzou byt vysledky vyzkumu vyuzity pro
zlepSeni poradenstvi a terapii. Lékafi budou schopni 1épe porozumét slozitosti riznych

krizovych situaci a diky tomu podpora pacienti bude u¢inné;si.
Pro vyzkum jsou stanoveny nésledujici hypotézy:

Hypotéza ¢.1:

Jedinec, ktery zvladne prekonat osobni krizi, kromé vyrazného zlepSeni duSevniho

stavu lépe ¢eli vyzvam v budoucnosti.

Hypotéza ¢.2:

Clovék, ktery zvladne piekonat osobni krizi ne vidy potiebuje odbornou pomoc a ve

vétSiné pripadi se s krizi vyrovna hlavné diky blizkym.

3.1 Metody vyzkumu

Zvolila jsem kvalitativni typ vyzkumu vzhledem k tomu, Ze je zasadni si s postizenymi
osobami hluboce promluvit a dostat se s nimi do osobniho kontaktu, diky kterému budeme
moci nad situaci hloubéji zauvaZovat a rozvijet téma krize s kazdym jednotlivcem zv1ast
s individudlnim pfistupem. Jedin€ tak jsem schopna pochopit a lépe se vcitit do téchto

osob.

Vyzkum tedy zrealizuji formou rozhovoru, ktery bude probihat ve velmi klidném
ptirozeném duchu. Pro rozhovor vyzaduji pfijemnou atmosféru, aby se dotazovany citil

pfijemné a mohl se bez ostychu svéfit se svym osobnim problémem.

3.1.1 Organizace vyzkumu

Pro vyzkum jsem si zvolila vice termint, protoZe z4jemcti bylo spoustu, ale ne vSichni jiz

byli pfipraveni o své krizi mluvit, vzhledem k tomu, ze to pro né bylo pfili§ Cerstvé.
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Domluvili jsme se tedy, Ze rozhovor odlozime o mésic. Tudiz vyzkum probihal v prosinci
roku 2022, dale pak nadchézejici rok v lednu a jesté jsem se rozhodla udélat posledni kolo
v bfeznu. Snazila jsem se, aby vybér zahrnoval dospé¢lé lidi v riznych vékovych
kategoriich a zaroven, aby byl rozmanity co se tyka socialnich a ekonomickych vrstev.
Nedélala jsem rozdily u pohlavi, ackoliv by se na prvni pohled mohlo zdat, Ze zeny jakozto

ptirozené vice emocné zamétené se rozpovidaji vice, nebylo tomu tak.

Muzi méli ze zacatku vétsi problém komunikovat, ale po chvili se diskuze uvolnila a byli
otevieni stejn¢ jako zeny, dokonce jsem méla pocit, Ze citi ulevu v tom, Ze se mohou ze
svymi tézkosti svefit. Jména v rozhovorech jsem zdmérné zmeénila, pro veétsi pocit
anonymity. Rozhovor jsem provedla s deviti osobami. Jednalo se o tfi muze a Sest Zen.
Utastniky rozhovoru jsem hledala budto mezi svymi znimymi, nebo rodinnymi
ptislusniky, ale podafilo se mi domluvit i n€kolik cizich jedinct, se kterymi jsem se
potkala pii velké spolecenské udalosti, kde jsme navazali spolecnou fe¢ na toto téma a dale
souhlasili s tim, Ze jsou ochotni semnou na vyzkumu spolupracovat a svéfit se. Rozhovory
jsem si nahravala na diktafon po svoleni uchazect. S nahrdvanim nemél problém nikdo,

pouze tfi jedinci potiebovali mensi ¢as na rozmyslenou, ale nakonec svolili.
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4 VYZUMNA CAST - ROZHOVORY

V nasledujici casti se dostdvame k rozhovorim s ucastniky zasazenymi krizi. VSechny

otazky a odpovédi jsou v origindlnim stavu, nepozménény.

4.1 Respondent ¢.1 — Ztrata zaméstnani

Rozhovor s Janem (41), ktery se potykal se ztratou zaméstnani a té€zkou finanéni situaci:

Jaka byla tva nejhorsi Zivotni krize, kterou jsi kdy zazil?

Jan: Urcité, byla to doba, pied dvéma lety, kdy jsem pfiSel o praci a zaroven se ocitl v
tézké financni situaci. Trvalo mi pomérné¢ dlouho, nez jsem nasel novou praci a béhem té
doby jsem musel fesit spoustu problémi. Protoze prace byla moje jistota a absolutné jsem
nepocital s tim, ze mizu dostat vypoveéd’. Navic jsme se zrovna s partnerkou rozhodli zacit
pracovat na miminku a k tomu vSemu jsem si vzal hypotéku, takze zprava o ztraté
zaméstnani pro me byla zdrcujici a mél jsem prosté pocit, Ze se mi veskeré moje sny

zhroutily jako domecek z karet.

To muselo byt velmi tézké. Jak jsi se s tim dokazal vyporadat?

Jan: Bylo to opravdu tézké obdobi, ale i pfes to vSechno jsem se snazil zlstat pozitivni a
hledat feSeni. Nechtél jsem se nechat zlomit a vzdat se. Hlavné kvuli pfitelkyni jsem chtél
byt stale tvrdy a nezlomny, protoZze mé vnimala jako svého hrdinu, vidéla ve mné oporu a
tak jsem v sobé vSechny ty $patné emoce dusil a n&jak upadal do depresi, ale zaroven sem
védel, Ze to nesmim ted’ vzdat. Zacal jsem hledat novou préci, zlepSovat své schopnosti a
hledat nové pftilezitosti. To me pohdnélo vpted, protoZe jsem si béhem toho néjak zacal
uvédomovat, Ze jsem vlastn¢ doposud d¢lal zaméstnani, které mi ani nevyhovovalo, a Ze to

bylo svym zplisobem pro mé¢ osvobozeni a ze mizu zacit jinde délat to co mé bavi.
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MiiZe$ mi Fict néco vice o tom, jak jsi se snazil nalézt novou praci?

Nebylo to ze zacatku lehké, byl sem tou situaci zdrceny a taky citil zodpovédnost za
pritelkyni, takze jsem chvilemi nem¢l ani chut néco hledat, ale zaroven sem védeél, ze
se nevzdavat a pokracovat v hledani novych piilezitosti. Zacal jsem pravidelné prochazet
nabidky pracovnich mist, to je asi takova ta klasika, kterou by na mém misté ud¢lal kazdy.
Potom jsem nasSel praci v oboru u znamého, nikdy jsem to ale nedélal. Naposledy na $kole
kdysi davno, tak jsem se trochu obaval jestli to zvladnu, ale diky tomu jsem zlepSoval své
dovednosti. Jo bylo to naroc¢né, ale nakonec se mi podatilo se vV nové praci uchytit a délat

to spravng.

A co té ted’ motivuje v praci?

Jan: Po takové zkuSenosti se snazim vyuzivat kazdou pfilezitost a byt vdécny za to, ze
mam praci, ktera mi umoziuje zit a plnit si své cile a hlavné, Zze jsem, ackoliv
nedobrovolng, mél moznost ud€lat néjakou zménu. V té star¢ praci to pro mé bylo obcas

dost frustrujici, jak clovek dela x let dokola to stejné.

Co bys poradil lidem, ktefi prochazeji podobnou situaci?

Jan: MUj nejdilezitéjsi tip by byl, aby se nevzdavali. Vim, ze asi existuji horsi véci, které
se ¢lovéku mizZou v Zivote stat, neZ piijit o praci a najit si novou. Zarovein to bylo o Stésti,
protoze v mych letech kdyz dé¢late stale to stejné zhruba od 18ti, tak nemate moc co

nabidnout potencialnimu novému zaméstnavateli, krom téch dosavadnich zkuSenosti.

Ja jsem vlastné potadné nikdy nic jiného nezkusil. Takze byla moje no¢ni mura, kdyz jsem
zacinal tu novou praci hledat a fikal jsem si: vzdyt ja vlastné skoro nic neumim! A jesté ke
vSemu jsem si ale zacinal uvédomovat, ze v tom co jsem d¢lal cely Zivot, uZ pokracovat
nechci. Studoval jsem truhlafe a dost mé to i bavilo, jenze po Skole pro mé moc prace
nebylo, tak jsem Sel okamzité do takového zacinajici call centra, kde uz jsem prosté ztlistal
a vlastné sem nic netvofil, bylo to tam frustrujici samo o sobé, ale byl jsem Stastny, Ze

mam jistotu penéz.

Potom sem z tama odesel a piislo mi, ze Zivot skonCil, zmizel ten kazdodenni stereotyp a

ptisel pocit bez nadé&je. Rikal jsem si: co ted’ semnou bude? Ale nakonec jsem opravdu rad,
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ze jsem nelenil a hledal cokoliv, hlavné jen at’ neskon¢ime na ulici. Hodné mi pomohli i
znami, kteti mi posilali rizné nabidky a ptali se zase u svych zndmych, jestli o né¢em tfeba
nevi. Ja se ptal taky a uz jsem to prosté pomalu i citil, ze se chci zkusit vratit do svych
mladych let. Rekl sem si, Ze n&jak to dopadne a uréité tohle bude lepsi moznost, nez sedét

doma se zalozenyma rukama.

Takze pokud jste v tézké situaci, snazte se najit své silné stranky a vyuzivejte kazdou

prilezitost, ktera se nabizi, protoze samo se to neud¢la.

4.2  Respondent ¢.2 — Deprese

Rozhovor s Petrem (35), ktery se potykal s depresi:

Dékuji, Ze jsi se semnou dnes seSel. Mohl bys mi Fict, jaky byl tviij zazitek s depresi?

Petr: Ano rad bych o tom mluvil, ale neni to Gplné€ jednoduché. Jak ¢lovék zhruba vi co by
povidal a pak, az se redln¢ do toho rozhovoru dostane, tak je to vSechno Uplné jiné, kdyz
vite, ze vas n¢kdo poslouchd a vy se snazite ty myslenky zformulovat a vyjadtit co nejlépe.

Kazdopadné ta deprese pfisla sama z niceho nic.

Citil jsem teda uz delsi dobu, Ze se to na mé né&jak kupi, ale problém se vzdycky tak néjak
vyfesil a byl klid, 1 kdyZ vnitin€ mé to sem tam uZiralo a to byly problémy vSechny moZné.
Vis ja sem celkem citlivy typ ¢loveéka, ktery si vSechno bere, a 1 kdyz pak vypadam, Ze
jsem ok a fikam to okoli, tak mé to stejné¢ obcas umélo chytnout a paralyzovat, pfitom ten

problém uz byl tieba pll roku stary a pro druhé to byla fakt prkotina.

A pak najednou se to stupiiovalo, ty problémy v hlavé, nevédél jsem, jestli je to pofad moje

normalni ja, nebo jestli se néco d¢je, celkem sem se v tom ztracel no. Asi pro mé bylo

Y Vv

uveéznén v tmavé mistnosti, ze které se neda utéct.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 26

A jak dlouho to trvalo a jak jsi se s tim dokazal vypoiadat?

Petr: Ty jo potom uz to byl takovy rozjety vlak, a i kdyz sem si uvédomoval, Ze uz to neni
sranda, ze se fakt néco déje, tak problém byl v tom, Ze kdyz v té depresi jsi a uvédomujes
si to vSechno, tak je ti to vlastné¢ zaroven jakoby jedno, jsi tak na dn¢€, Ze nevidiS smysl

V tom to vibec fesit, takze se z toho nevyhrabes jen tak.

Byl to fakt naro¢né rok, ale snazil jsem se neztratit v mySlenkach, byt otevieny a hledat
pomoc. Zacal jsem navstévovat terapeuta, ke kterému mé premluvila zacit chodit moje
sestra, ktera mé dost podporovala a hovofil jsem o svych pocitech celkové hodné
s rodinou. Taky jsem se zaméfil na zdravy zivotni styl, ktery mi pomohl citit se Iépe, no a

pak se ta tiha zacala néjak vytracet.

MiiZeS mi Fict vice o tom, jak ti pomohla terapie?

Petr: Terapie mi pomohla pochopit, jaké jsou pii¢iny mé deprese, a jak s nimi mohu
bojovat. Dostal jsem také rady, jak se vyrovnavat se stresem a jak se zbavit negativnich
myslenek. Terapeut mi poskytl bezpe¢né misto, kde jsem se mohl otevtit a hovofit o svych
pocitech. Vlastné mi pomohl i ten pocit, ze se svéfuji nékomu nezaujatému a ze je ten

¢loveék odbornik. Uklidiiovalo mé to.

A co té ted’ motivuje a udrZuje tvou pozitivni naladu?

Petr: Momentaln¢ se snazim byt vdéény za kazdy den a hledat pozitiva v mém okoli. Beru
si hodné ptiklad od mé rodiny, oni jsou takovi pozitivni, pfijde mi, Ze se nikdy netrapili,
ale to je asi jen mij pocit a ja uz na sebe nenechavam doléhat véci z minulosti, které jsou
Jiz jednou vyfeseny. To nema smysl se k nim vracet. Zacal jsem vice zit pfitomnosti a divat
se do budoucnosti. Také se snazim dodrzovat zdravy zivotni styl a vénovat se svym
konickim, takZe ani nemam cas premyslet nad blbostma a propadat tzkostnym staviim tak

Casto. Miluju jezdéni na kole, takze po praci vétSinou vyrazim a mam klid.

Co bys poradil lidem, ktefi prochazeji depresi?

Petr: Mij nejdulezitéjsi tip by byl hledat pomoc a nebét se hovofit o svych pocitech.

Terapie mize byt skvélym zdrojem podpory a pomoci. A celkové hovofit o svych pocitech
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I sblizkym okolim, nedusit to v sob&, protoze pak se to jen sklada a jednou to musi
prasknout. A jest¢ bych doporucil vénovat se Cinnostem, které¢ Cloveéku délaji radost.
Samoziejmé, kazdy si musi najit své vlastni feSeni, ale nevzdavat se a hledat podporu je

klicové.

4.3 Respondent ¢.3 — nadvaha

Rozhovor s Martinem (22), ktery se rozhodl zménit své stravovaci navyky:

Martine, pro¢ ses rozhodl zménit své stravovaci navyky?

Martin: Vis to vSechno, souviselo se v§im. Jako maly kluk sem se celkem hybal, ale potom
zacaly byt moderni hry na playstationu, socidlni sit¢ a podobné a ja tomu tak né&jak
propadl, protoze kamaradi zadné zdravé navyky nepéstovali a ja chtél byt porad s
kamoSema a tak mé& to vSechno postupné tdhlo na tu druhou horsi cestu, kdy jsme se potad

jen poflakovali, nic ned¢€lali, jen popijeli alkohol, jedli a hrali hry.

Bohuzel u mé se to na téle projevilo asi nejvic, byl jsem opravdu dost obézni, kdy pii
svych 170cm jsem vazil 110kg a to se mi prosté uz nelibilo a zacal sem se vic zamyslet nad
svym vzhledem, protoze sam sobé sem se hnusil a nesSlo jen o vzhled, pfipadal sem si
celkové dost nezdravé. M¢l jsem mensi zdravotni potiZze rizného druhu a pokazdé mi od
doktora bylo feceno, Ze za to muize moje nadvaha. Navic jsem se citil pofad unaveny a
nedostatecné energeticky. Chtél jsem si zlepSit zdravi a zacit tieba b&hat. Moznéa jsem

néjak mentalné dospél a uvédomil si, Ze takhle uz nechci Zit jak doposud.

To dava smysl, a provedl jsi ve svém stravovani néjaké vyrazné zmény?

Martin: Hlavni zménou bylo, Ze jsem zacal jist vice zdravych potravin, jako je celozrnné
pecivo, ryze a téstoviny. Také jsem se zaméfil na konzumaci vice zeleniny a ovoce a snizil
jsem piijem primyslové zpracovanych potravin a cukru. Snazil jsem se jist astéji mensi
porce a snizit piijem kalorii. To nebylo ze zacatku jednoduché a viibec mi to nechutnalo,
byl sem zvykly na uplny opak, takZze i pro mé té€lo to byl celkem $ok a nebylo mi z toho

prvnich par tydnil nejlépe. Navic jsem moc nerozumél tomu, jak jidlo funguje, takZze jsem
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si zaplatil vyzivového poradce a ten mé nasméroval. Jsem na sebe vlastné hrozné pysny,
protoze jsem byl pfedtim opravdu liny ¢lovék a ted’ sem sdm sobé néco dokézal a 1dka mé
Vv tom pokracovat. Ta kondice a fyzicky vzhled nema meze, ted’ chodim cvicit a planuji
zacCit s t€Z8imi vahami. Citim ten progres a hlavné vniméam, Ze jdu druhym mladym klukiim

ptikladem a to mé hrozn¢ hieje u srdce.

Jaké vysledky jsi zaznamenal od té doby, co jsi zménil své stravovaci navyky?

Martin: Pocit'uji vyrazné zlepSeni své energie a vykonnosti, hlavné co se tyce toho béhani,
jsem ted’ upln€ né€kde jinde, nez v zacatcich kdy jsem se rozhodl ten sviij stravovaci pristup
ptehodnotit, Ale jak fikam, vzhlédl jsem se vice asi v té posilovné, takze se budu
orientovat spi§ na cviCeni s vy$§i vahou a b&h si necham jen jako takové kondi¢ni

zpestieni.

Co bys poradil lidem, ktefi chtéji zménit své stravovaci navyky?

Martin: MUj nejdalezitéjsi tip by byl zacit pomalu a postupné zavadét zmény do své stravy.
Je dulezité hledat podporu od rodiny a piatel a byt otevieny novym zplsoblim vateni a
pripravé jidel. Také bych doporucil planovat své jidlo dopfedu a premyslet o zdravych
nahradach pro nezdravé potraviny. A nakonec, uzivat si jidlo a neomezovat se pfiliS.
Zdrava strava by méla byt radosti, ne omezovanim. Ale neni to jen o jidle, je to 1 o tom
pohybu, ktery vyvolava tu vzajemnou motivaci. KdyZ se hybes, nechces si to kazit, a proto
zacne§ dobre jist a davas si na to pozor. KdyZ dobfe jis, je ti lito kazit si to polehdvanim u
televize a tak se jdes radsi projit nebo si zacvicit. Jo je to fajn, a az budu mit déti, uz vim,

jakym smérem je povedu.

4.4 Respondent ¢.4 — vaZna nemoc

Jana (39) v jejich 37 letech ji diagnostikovali HIV. Jana je slusny zdravy ¢lovek, ale stacila

hloupa nadhoda a zivot méla naruby.
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Jano, dékuji, Ze jsi ochotna semnou mluvit o tak choulostivém a citlivém tématu, jako

je nevylécitelna nemoc. Jak jsi se citila, kdyZ jsi se dozvédéla o své diagnéze?

Jana: Trochu Spatné se mi o tom mluvi, je to pro mé stale Cerstva véc, i kdyz s tim bojuji uz
dva roky. Ale mozna mi to i pomaha mit si o tom s kym popovidat a nemit pfitom pocit, Ze
se na m¢ ¢lovek diva néjak znechucené a pohorsené. Byla jsem tenkrat naprosto znicena a
zdélo se mi, Ze se mi zhroutil cely svét. Sla jsem klasicky darovat krev, jako kazdy mésic,
ale ten den mi po odbéru vzorku ozndmili, Ze mé nevezmou a pry si mam zajit na
podrobnéjsi vysetieni na jiné oddéleni. Najednou to jelo vSechno hrozné rychle a ja tomu
nemohla potad uvérit. Byla jsem piekvapena, vydéSena a nevédéla jsem, jak se s tim
vyporadat. Hlavné proto, ze Ziju zdravy spotfadany zivot k tomuto viru jsem pfisla cizi

zavinénim.

Jak jsi se s tim potom vyporadala?

Jana: Bylo to velmi tézké obdobi, ale rozhodla jsem se, ze se musim s timto problémem
zacit umét fungovat, protoze jsem to stale ja ted’ a tady. Rozhodla jsem se najit si podporu
od rodiny a pfatel a také jsem vyhledala odbornou pomoc, abych se naucila, jak se s touto

situaci vyportadat.

Bylo pro m¢ dilezité udrzet si pozitivni mysleni a najit si zdroje, které mi pomohou
zvladat tuto situaci. Pozitivni mysSleni je zaklad jak se nezhroutit. Ale ja byla vZdycky
pozitivné naladéna se zdravym piistupem k Zivotu, takZe i kdyz mé to stale vniting trapi a

je to pro mé citlivé, tak se snazim fungovat a hledat si na Zivote to hezké.

Jaké byly nejvétsi vyzvy, kterym jsi Celila?

Jana: Musela jsem se vyrovnat s tim, Ze budu mit pfed sebou téZkou cestu, ale zaroven
jsem si musela najit divéru v 1é€ebné postupy a v sebe sama. Také jsem celila ndroénému
fyzickému a emoc¢nimu vypéti. Potom sem hlavné citila 1 velky zavazek k okoli, jakoby
takovou zodpovédnost, ze zacatku jsem méla obavy chodit mezi lidi, citila jsem se zrazena
Zivotem a tim co se mi stalo a zaroven jsem se bala, abych nepfivodila tento problém
nékomu dal§imu. Stras$né rozporuplné pocity a myslenky.Hrozné dlouho trva, nez si to

¢loveék v hlave néjak ujasni a smifi se s tim.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

Jaké kroky jsi podnikla, aby ses vratila do normalniho Zivota?

Jana: Podnikla jsem mnoho kroku, abych se vratila zpét a fungovala jako ptedtim. Ale
Vv tomto pfipad¢ jsem vyuzivala opravdu hodné podpory od odbornikl, kteii védi jak
s témito piipady jako jsem ja pracova,t a ja vnich mam plnou davéru. Hlavné tito

odbornici nemaji tendenci soudit.

Co bys poradila lidem, ktefi se setkali s krizi pii vazné nemoci?

Jana: Aby hledali podporu tam, kde citi, Ze je jim to pfijemné. Je tézké radit druhym lidem,
co maji délat, protoze v této situaci kazdy jedna sam za sebe a vSichni to prozivame trochu
jinak. Tak jen muzu fict, ze pokud nékdo citi, ze se bez odborné pomoci neobejde, neni to

ostuda, at’ tam prost¢ jde a popere se s tim, jak nejlépe umi.

A jesté chci fict, Ze nemoc sice muze byt nevyléditelna ale to je pfesné ta véc, kterou my
neovlivnime, my ovlivnime jen to, jaky Si ten Zivot nadale vytvoiime v prub&hu té nemoci.
ProtoZe ta nemoc tu bude, i kdyz budeme nest'astni a nenavidét cely svét, ale bude tu i
kdyz si nastavime pozitivni pfistup, prosté tu bude tak jako tak, a my si mizeme vybrat

jaky mood nahodime. TakZe je to jen na nas

4.5 Respondent ¢.5 — rozchod

Rozhovor s Lenkou (28), ktera se setkala s krizi po rozchodu:

Jak jsi se citila, kdyzZ jsi se rozesla se svym partnerem a jak dlouho jste spolu tvorili

par?

Lenka: Byla jsem naprosto zni¢ena a zdalo se mi, ze se mi zhroutil cely svét. Rochody jsou
tézké vzdy, a tohle byl hlavné rozchod z jeho strany. Ja se rozejit nechtéla, ale jeho to
bohuzel po pétiletém vztahu zacalo tahnout jinam. Byla jsem smutnd, zoufald a nevédéla

jsem, co dal.
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Jak jsi se s tim potom vypoiadala?

Lenka: Bylo to velmi tézké obdobi a potad to boli, 1 kdyz uz uplynul od rozchodu rok. Ja
se snazim fungovat, ale co se tykd navazovani novych znamosti, tak to jsem naprosty
amatér a viibec se na to necitim. Hlavné jsem v obdobi, kdy jsem se rozhodla, tak néjak
prerusit svou pracovni kariéru, protoze jsem zena a biologické hodiny tikaji. Byli jsme
spolu dlouho, byli jsme na sebe zvykli a uz jsem znala jeho chovani potiecby a podobné.
Méli jsme spole¢né bydleni a uz jsem to brala jako samoziejmost, ze ted’ ma pftijit dité. Ale
on si chtél jesté¢ uzivat, a citil se mnou tlaceny do kouta a tak to néjak vyeskalovalo

v rozchod a to nenévratny.

Takze ted’ mam stale krizi, protoze pfemyslim, Ze najit partnera s kterym zvladnu zit bude
asi del§i dobu trvat a zdrovenn mam hrozny strach, Zze po dvou letech zjistime, Ze to
nefunguje, Ze to byly jen rizové bryle, a zase to skonci a zase budu zacinat jinde nanovo a
nevim kolikrat se to bude opakovat a nakonec zlistanu sama. Jen na tohle vSechno
pomyslim a mota se mi hlava, jesté ke v§emu kdyz vite, Ze vas byvaly partner jen presedlal

a vesele si zije dal sviij zivot S jinou a viibec se netrapi.

Citim zradu. Rozhodla jsem se najit si podporu od rodiny a ptatel, chodim ted’ hodné ven a
do spolec€nosti, tak je to pro mé¢ takové nové vSechno. Ten rok hrozné leti a je to hodné
kratk4 doba na to aby srdce piestalo bolet i kdyz se vénuju svym koni¢kiim tak svého ex
vSude vidim, protoZe jsme méli zaliby spolecné. A jiné zaliby délat nechci, protoze mé
bavi tyhle. Ale snazim se ho vytésnit z hlavy a to mi pomaha. Jak se fika: sejde z o¢i sejde
Zz mysli. Drzim se toho a opravdu to ma néco do sebe. Ale je pro mé& hodné dilezité udrzet

si pozitivni mysSleni.

Jaké byly nejvétsi vyzvy, kterym jsi Celila?

Lenka: Nejvétsi vyzvou bylo udrZet si svou mysl pozitivni a pfijmout skutecnost, ze se nas
vztah skoncil. Musela jsem se vyrovnat s tim, Ze budu muset zacit novy zivot, bez partnera
a vzit na védomi ten fakt, Ze uz vedle mé pfisté¢ bude ne¢kdo jiny a bojim se, ze budu

srovnavat.
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Co bys poradila lidem, kte¥i se setkali s krizi po rozchodu?

Lenka: Zivot jde dal, lidi pfichazi a odchazi. Je to t&zké, ale je to lekce a taky moznost
naucit se zit i sdm se sebou. A jednou bude vSechno, jak ma byt. Ten pravy partner ma
tteba teprve pfijit, tak musime jit novym pfilezitostem vstfic a pracovat se situaci takovou

jaka je.

4.6 Respondent ¢.6 — rozvod

Rozhovor s Lucii (39), ktera se setkala s krizi v souvislosti s rozvodem:

Jak jsi se citila, kdyZ jste se rozesla se svym manZelem?

Lucie: Rozvod byl pro m¢ velmi tézkym obdobim, hlavné co se tykalo majetkového
vyrovnani a spori o dité které ma 6 let. Citila jsem se smutnd, osam¢la a méla jsem pocit,
ze jsem selhala jako manzelka a jako ¢lovék. Citila jsem se frustrovana a to hlavné tim, jak

m¢e v§echno obiralo o ¢as a energii.

Jak jsi se poté vyporadala s touto situaci?

Lucie: Potfebovala jsem si nejdiive sama se sebou promluvit a pfijmout fakt, ze mij
manzel a ja se rozejdeme a taky bylo tézké vysvétlit to naSemu malému synovi, protoZe ten
to nesl hodné Spatné€ a myslim si, Ze se na ném 1 stiidava péce podepiSe. Mrzi me to hlavné
kvali nému, Ze bude vyrlstat v netiplné rodin€ a Ze z toho vSeho bude zmateny. J& jsem
stara Skola, zastavdm klasické tradicni manzZelstvi od kolébky do hrobu, takze jsem
jednoznaéné proti tady témto rozvodim. Jinak vnitiné n¢jak nesmutnim, divdm se na to
racionalné a $tve mé to spi$ z principu a fakt hlavn¢ kvtli malému. Hledala jsem podporu
od svych blizkych, mamka mi hodné pomohla, protozZe si tim taky prosla, ale jinak jsem se

s tim poprala tak n&jak sama.
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Jaké byly nejvétsi vyzvy, s kterymi jsi se musela potykat?

Lucie: Kromé toho, ze jsem na to musela néjak pfipravit nase dité, musela jsem na to
piipravit i sebe, uvédomit si, Ze na vSe ted’ budu doma sama a vypoiadat se s tim, Ze budu
muset zvladat vSechny ukoly sama. Bylo to pro mé hodné k zamysleni, protoze jsem si

zvykla na spole¢ny zivot s manzelem a Ze vSe d¢la on.

Jakym zpiisobem jsi se snaZila najit zpét svou rovnovahu?

Lucie: Clovék do toho asi tak n&jak vpluje za chodu. Nejtézsi je vyfesit konkrétng ty
problémy spojené se samotnym rozchodem, ale chut’ do zivota jsem neztratila, jen musely

jit nékteré mé zajmy chvili stranou a energii bylo potteba investovat hold jinam.

Co bys poradila lidem, ktefi se potykaji s krizi v souvislosti s rozvodem?

Lucie: Nevéste hlavu, kazda situace se jednou pieklene. Pokud je toho na vas moc a nevite
kudy kam, nepodléhejte stresu, prosté se svéite tieba kamaradce, poproste ji o hlidani
ditéte, udélejte si vydechovy den pro sebe nebo si vyfidte to nejdilezitéjsi. Hlavne

nepanikafit. Ono vas to nakonec jeste zoceli.

4.7 Respondent ¢.7 — smrt blizkého

Rozhovor s Martinou (30), ktera se setkala s krizi v souvislosti se smrti svého kamarada:

Jak jsi se citila, kdyZ jsi se dozvédéla o jeho smrti?

Martina: Ja sem tomu nevétila, hrozné dlouho mi trvalo, nez sem si to piipustila a ptijala to
jako fakt. Najednou mi totiz pftislo, ze ho vSude vidim a to sdé€leni o jeho smrti jsem si
Vv hlavé piehravala pofad dokola. Byli jsme s kamaradem velmi blizci a bylo mi ho moc

lito.
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Jak jsi se poté vyporadala s touto situaci?

Martina: Hodn¢ jsem to feSila se svymi blizkymi, protoze to byl i jejich kamarad a vnimala
jsem to tak, ze jsme vSichni na stejné lodi a Ze naprosto rozumime tomu co ten druhy citi.
Ja sem nepotiebovala obornou pomoct, ale je fakt, ze to byly teda hodné probrecené noci a

neni den, kdy bych si nevzpomnéla na néjaky nas spole¢ny zazitek.

Jaké byly nejvétsi vyzvy, s kterymi jsi se musela potykat?

Martina: vyzvy jsou vzdy, kdyZz mame s piateli veCirek trochu se opijeme a kazda
konverzace sklouzne tady k této tragédii. Vim, Ze se tady tou konverzaci tak né¢jak vSichni

lé¢ime a radi vzpomindme, ale je to dost tézké udrzet emoce na uzde¢.

Jakym zpiisobem jsi se snaZila najit zpét svou rovnovahu?

Martina: Bude to asi znit jako kli$¢, ale pomoci meditace a jogy, nebo kdyz je Cas, tak
hodné cestuji a to m¢ taky napliiuje Stéstim. Obcas si vzpomenu na spolecné zazitky a
snazim se zachovat si veselou mysl, vzpominat na né¢ s usmévem a byt $t'astnd za to, ze

jsem méla viibec moznost s n€kym prozit.

Co bys poradila lidem, ktefi se potykaji s krizi v souvislosti se smrti blizké osoby?

Martina: Nikdy nevime, jak dlouho tu budeme my, nebo nasi blizci, proto si jich vazme
kazdy den jakoby ten den byl posledni. Ano smrt je pfirozena soucast Zivota a proto je
potieba na to takhle nahlizet. Slzy a vy¢itky ndm nepomutizou k tomu aby se zemfely vratil.
Prosté je potieba to pfijmout a byt vdécny za ten Cas, ktery jsme si piedali v dob¢ kdy jsme

na této zemi byli jesté spolu oba Zivi a zdravi.
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4.8 Respondent ¢.8 — odchod do diichodu

Rozhovor s Janou (68), ktera se setkala s krizi v souvislosti s odchodem do dtichodu:

Dotaz: Jak jsi se citila, kdyZ jsi zjistila, Ze bude§ muset odejit do diichodu?

Jana: Musim fict, ze jsem se citila velmi rozpacité a ztracené. Méla jsem pocit, ze
prichazim o svou identitu a smysl zivota. Myslela jsem si, Ze uz nikdy nebudu mit dostatek
ptilezitosti k plnohodnotnému a smysluplnému zivotu. I kdyz na druhou stranu to byla
hrozna uleva, fikala sem si, ze uz budu mit kazdy den jen pro sebe, ale to pfislo az pozdéji.

Ze zacatku jsem se bala, Zze nebudu mit zivotni népln.

Jak jsi se poté vyporadala s touto situaci?

Jana: Rozhodla jsem se podivat se na sviyj zZivot, tak jak lezi a béZi a zvazovat, co bych
chtéla délat a jakym smérem bych se chtéla ubirat. Pak sem si fekla, Ze po tolika letech
prace mam pieci jen néco uz za sebou a nema smysl se nikam hnat. Chvili jsem totiZ
zvazovala univerzitu tfettho véku, ale pak mi vnoucata fikaly: babi kam se porad zenes?

Zvolni a uzivej si to. Tak jsem je poslechla. Sméje se Jana.

Jaké byly nejvétsi vyzvy, s kterymi jsi se musela potykat?

Jana: Nejvétsi vyzvou pro mé bylo najit novou rovnovahu a smysl v zivoté. Odesla jsem od
reZzimu, na ktery jsem byla zvykla desitky let. Rano vstavat, osm hodin pracovat a domd,
pét dni v tydnu. A najednou sedis doma a nic nedé€las. Zvlastni pocit, dokonce sem si
fikala: tak ted’ jsem se dostala do faze, Ze uZz jsem fakt stard, takhle se to pozna, protoze

diichod je takovy milnik.

Piepadla mé tizkost z toho jak rychle mi protekl zivot mezi prsty a co jsem vSechny chtéla
udélat a neudélala a nestihla, protoze sem to de facto celé propracovala a jeste k tomu jen
tak za penize za které jsem mohla Zit jen standard a jeSté z toho néco stihnout uSetfit na
dichod. No prosté si ti to zane v hlavé vSechno honit a v jednu chvili mas pocit, Ze ti

praskne a ze si uz muzes jit jen kopat hrob.
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Jakym zpiisobem jsi se snaZzila najit zpét svou rovnovahu?

Jana: hodné mi pomohly vnoucata, které mé ujistily, ze zivot odchodem z prace nekonci
nybrz zacina. Zacaly mi predhazovat vSechny mozné népady, jak budeme v 1été jezdit na
chatu a nebudu se muset nikoho prosit o volno a jen tam budu cely mésic okopavat
zahonky a chodit na houby a nic nefesit. Ja sem si v tu chvili fekla, Ze ty moje décka maji

vlastn€ ve v§em pravdu a hrozné¢ mé to povzbudilo, opravdu.

Co bys poradila lidem, kteii se potykaji s krizi v souvislosti s odchodem do diichodu?

Jana: Odchod do dichodu neznamena konec zivota. Délejte to co vas bavi, chod’te na
prochazky, odpocivejte, ¢téte si, chod’te na brigady. Délejte cokoliv, ted’ uz na to mate cas,
tak ho vyuzijte. Ani nevim co vic bych poradila, protoze mé se tim odchodem ve vysledku
hrozné ulevilo, kdyz sem zacala sledovat vSechny ty pozitiva a nenechala se strhnout

negativy.

4.9  Respondent ¢.9 — odchod déti z domu

S pani Jaroslavou (40let) jsme si pohovorfily o krizi kterou momentalné zrovna proziva,
protoze Zije sama bez manzela, a nyni se ji Cerstvé odstéhovaly z domu jeji dvé déti, které
cely Zivot vychovavala. TakZe tento rozhovor byl takovy spontannéjsi vzhledem k tomu, Ze

se jedna o moji sousedku.

Dobry den, jak se dnes citite v€era jsem vas potkala a vypadala jste jako télo bez

duSe, déje se néco?

Dobry den, dnes se necitim moc dobfe. Mam velkou krizi, protoZe se mi odst¢hovali oba
mladi z domu a nyni jsem sama. Bojim se, Ze se budu nudit, Ze to nezvladnu a Ze zamnou

nebudou chodit na navstévy. Vlastné mi ptipada, ze ted’ nemam pro koho Zit.

Chapu, vérim, Ze tohle musi byt téZko, hlavné je to pro vas uplné nova véc. Jak to ted’

mate v planu reSit?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 37

Ano citim se smutné. Cely zivot jsem se o syny starala a ted’ najednou se mi stalo, Ze jsou
pryc. Ja jim to samoziejmé pieju a védéla sem, ze mi jednou vyleti z hnizda, ale mam o né
hrozny strach. Je to tak frustrujici, ze je najednou nemam pod dohledem a ze se nebudu mit

o koho starat. Komu ted’ budu vafit?

Piremyslela jste, Ze se tomu postavite Celem a pozménite sviij Zivotni styl?

Ano urcité chci najit novy smysl zivota, ur¢it€ nemam v planu sedét doma, ale ted” je to pro
jé to zvladnu taky. Neni to pfece konec svéta. Ale jak fikam, je to takovy Sok, chci chvili

¢as na srovnani.

To zni jako dobry plan. Jaky mate zijem, ktery byste chtéla rozvijet nebo nové

aktivity, které byste chtéla vyzkouset?

Mam rada jogu a zumbu, takze bych se chtéla zapojit do né&jakého cviceni nebo jogového
kurzu. Napadlo m¢, Ze ted to vezmu vylozené¢ do svych rukou a ten kurz udélam
Vv takovém stylu, Ze potom budu sama vedouci jogovych lekci. Ale to jesté moc velka
hudba budoucnosti. Zatim sem v t¢é fazi pfemysleci. A jest¢ mé napadlo, Ze bych rada nasla
n&jakou dobrovolnickou praci, kterd by mi dala pocit smyslu a pfinosu pro druhé. Ze bych

se zas mohla o n€koho starat.
Rozumim. Je skvélé, Ze mate v planu najit nové zpisoby, jak se citit plné€jsi a

StastnéjSi. Jesté jednou diky za to, Ze jste se se mnou podélila o své pocity. MiiZe to

byt tézké, ale vérim, Ze to dokazete zvladnout a najdete novy smysl Zivota.
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5 VYHODNOCENI VYZKUMU

Rozhovory probéhly v pofadku, bez emo¢nich vylevu a stresovych situaci, ale i pies to
vSechno je nepfedstavitelné ¢im si osoby zasazené krizi proSly a i pfes to, ze s timto
clovékem sedite v jedné mistnosti a komunikujete s nim, je velmi t€zké se vcitit, protoze
kazdy z nds mé odliSné vnimani situace a sto lidi mize stejnou situaci prozivat a citit
naprosto odliSnym zptisobem. I pies to, Ze je proziti krizovych situaci velmi psychiky
naro¢né, tak se mnoho lidi dokaze zotavit a nalézt novou perspektivu. Na zéklade
rozhovord s obétmi krize se ukazalo, ze krize mohou byt katalyzatorem pro zménu a

rozvoj.

Vyzkum zahrnoval rozhovory s lidmi, kteti zazili rizné druhy krizi, jako je napiiklad
rozvod, umrti blizké osoby, ztrdta zaméstnani nebo zévazné zdravotni problémy. V
pribéhu rozhovort bylo zjisténo, ze mnoho z nich po proziti krize proslo fazi smutku,
zmatku a bolesti. Nicméné, v pribéhu ¢asu se néktefi z nich zacali divat na tuto krizi jako

na prilezitost pro novy zacatek. CoZ potvrzuje moje hypotézu ¢islo 1.

Mnoho ucastnikll vyzkumu uvadélo, ze se po krizi naucili vice o sobé samych a o svych
hodnotéach a cilech v zZivoté. Nékteti také ziskali nové perspektivy a rozvinuli schopnost
byt vdécni za malé véci v Zivoté. DalSi zaznamenali rist své vnitini sily, kterd jim

umoznila pfekonat krizi a vyuZit ji k pozitivni zméné¢.

Z vyzkumu také vyplyva, Ze pro uspésné zotaveni po krizi je dilezité mit podporu od
rodiny, ptatel nebo terapeuta, ale zejména nasli pomoc sami v sob&, nebo u blizkych. Tyto
0soby mohou pomoci s emocionalni podporou, nabidnout nové perspektivy a podpofit

navrat k zdravému zivotnimu stylu. Potvrzeni hypotézy ¢.2

V zavéru lze fici, ze krize v osobnim zivoté mohou byt velmi obtizné, ale mohou také
poskytnout ptilezitost pro novy zacatek. Vyzkum ukazuje, Ze mnoho lidi se po proziti krize
dokaze zotavit a nalézt novou perspektivu a smér v zivoté. Diilezitou roli v tomto procesu

hraji podpora a pomoc od rodiny, pfatel nebo terapeuta.
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ZAVER

Tato prace m¢ obohatila, protoze diky rozhovorim s tcastniky, jsem méla Cas se pii tom
zamyslet 1 sama nad sebou. Hodné jsem si z téchto vyzkumnych rozhovori odnesla,
protoze jsem zacala mit tendenci pfemyslet nad tim, jak bych v téchto situacich fungovala
j4. Spokojeny zivot neni samoziejmosti, protoZze problémy mohou piijit zcela necekané.
Zaroven je to velka piilezitost k tomu, aby se ¢lovek posunul dal, a vySel z problému jako
mnohem siln€j$i zkuSené¢jSi osobnost, nez byl doposud a to neni piinos jen pro sebe
samého, ale také pro okoli, kterému muizeme po proziti krizi tyto cenné zkuSenosti

predavat a byt tak oporou pro ostatni.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
ABC Vyznam prvni zkratky
B Vyznam druhé zkratky

C Vyznam tieti zkratky
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