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O autorce

PhDr. Milada Zaborcovd, Ph.D.

Piasobi jako lektorka komunikaénich dovednosti a konzultantka.
Od roku 2002 se aktivné vénuje oblasti vzdélavani ve verejné i soukro-
mé sféfe, v socidlnich sluzbdch, skolstvi, zdravotnictvi a neziskovém
sektoru. Ve svych kurzech a workshopech se zamétuje zejména na
podporu a zlepSovani mezilidskych vztaht, jeji doménou je krizova
komunikace. Zabyva se feSenim konfliktd pfi praci s lidmi, zvlddanim
zmeén a stresovych situaci a rozvojem emocnich dovednosti. Vytvari
programy pro praci s vékem a potencidlem jednotlivci i tymt a zabyva
se problematikou mezigeneracni spoluprdce na pracovistich. Je ¢len-
kou pracovnich skupin zamérenych na vzdélavani starSich dospélych
a seniorli. Vystupuje na konferencich, spolupracuje s prednimi vzdé-
lavacimi spolecnostmi, je ¢lenkou komisi rekvalifikacniho vzdélavani.
Svoje doktorské studium orientovala na problematiku smrti a umirdni
ve vztahu k hodnotdm literatury, uméni a filozofie. Sama publikuje
a pripravuje vzdélavaci koncepty ve spoluprdci s fadou vzdéldvacich
i neziskovych organizaci. Za podpory spolec¢nosti Seduo.cz natocila
s kolegy na téma emoci v pracovni sféfe, mezigeneracni spoluprace,
plédnovéani profesni kariéry a prevence syndromu vyhoteni volné pfi-
stupny on-line kurz ,,Budujte ispésnou kariéru v kazdém véku*,

S manZelem, dvéma dcerami a nejmladsim synem Zije ve Slaném.

Vice informaci i kontakt pro spolupraci naleznete na adrese:

www.milada.zaborcova.cz


http://www.milada.zaborcova.cz

Podékovani

Ndsledujicimi fadky vstupuji do knihy, jeZ vzesla z dlouhé fady mych
setkdni a rozhovort s lidmi, ktefi prozivali ¢i prozivaji své osobni
krize, zapasy a tézké zivotni zkousky. Jejich ptibehy, state¢nost i po-
hledy na zZivot mi mnohokrét byly prikladem i priivodcem pri mé
prdci v oblasti krizové komunikace a dodavaly mi silu a odhodlani
resit problémy a Celit tskalim i v Zivoté vlastnim. VSem témto in-
spirativnim setkdnim a jejich milym protagonistim patfi muj velky
obdiv a dik.

Dékuji ¢tenaitim, ktefi se rozhodli zacist se do knihy a vzit si ji k sobé
jako pomysiny manudl, jenz by rdd poslouzil k tomu, aby si v ném
v pripadé potteby zalistovali, zapsali si do néj poznamky ¢i se za-
mysleli nad nékterou z pasdzi, kterou si pro sebe zrovna vyhledali.
A pokud v knize najdou tény, s nimiZ sami rezonuji, pak splnila snad
alespon trochu svij zdmér a cil.

Tém z lidi mému srdci blizkych, kterym bych vSak chtéla podékovat
nejvice, by ovSem nevystacila celd tato strana. Za sviij Zivot jsem
jich poznala dost na to, abych pochopila, Ze jediné pravé bohatstvi,
jimz mohu méfit smysl svého Zivota tady, jsou prave oni a mé vztahy
k nim.

Proto tedy, mili a drazi moji, vy vSichni, ktefi tenhle tivod Ctete a pro-
zivate prave drobné zachvéni pfi pomysleni, zda se jedna také o vas,
tak vézte: Ano, jednd. Pravé k vdm smeéruji mé slova podékovani



nejvetsiho. Za podporu, na niZ se mohu spoléhat, za porozumeéni,
diky némuz se Zije o moc lépe, za vychovu i lekce, jimiz jste mé ucili,
za slova, kterymi jste mé povzbuzovali, za tcéast a skutky, jimiZ jste
mi pomahali z nesnazi, za vytrvalost a ohleduplnost, pokud se nékdy
hodné nedatilo, za oporu v ¢asech padi i vzdjemnou radost a smich,
kterymi protkdvdme mnoho spole¢né stravenych chvil. Za vSe, cemu
jsem se mohla naucit v ¢ase détstvi i ¢emu mé naucily mé vlastni
déti. Dékuji za to, Ze svymi Zivotnimi krizemi jsem s vdmi mohla
projit ke svym zZivotnim vyhrdm.

A za tichou a nendpadnou jistotu, Ze tady zkratka jste - a jste
i pro meé.

Kazdému z vas vdécim za néco jiného, bez kazdého z vés by ale jisté
byl mij zivot chudsi o poznani, o radost, o lasku i o pratelstvi. A vy
v8ichni, kdo sem patfite, to v tuhle chvili o sobé vite.

Tak tedy - DEKUJI VAM.

Milada



,Nds nejvétsi tispéch neni v tom,
Ze nepadneme,
ale v tom, Ze vstaneme,
kdykoli padneme.

Konfucius







Emocné narocna situace?

Co ndm krizové momenty prindseji do Zivota

LZavreli jsme dvere, aby nevesel omyl,
ale jak md ted vejit pravda?“
Rabindranath Thakur

Nechtéli jsme, a presto prisla. NetouZili jsme po ni, a presto nas do-
stihla. Nepredstavovali jsme si ji, a presto nasSe predstavy predcila.

Krize

Zatéz, necekany moment, emocné vypjata situace, narocna zivotni
etapa. Pro zjednodu$eni ddvdme témto situacim spole¢ny nazev - kri-
ze, i kdyZ pro kazdého z nds ma krize sviij jedinec¢ny vyznam. A zpra-
vidla se shodneme, Ze se ndm v naSich zivotech objevi nejednou.

Zvlastni silu ji doddva fakt, Ze nds ve vétsiné pripadli zastihne ne-
pfipravené. Nepochybujme ovSem, Ze své poZadavky na nase osoby
zacne klast okamzité. Zivotni lekce za¢in4...

Co se déje v momentu, kdy prichazi néjaka krize? A co v téchto oka-
mzicich prozivdme my? Jak se budeme muset zachovat?

Podivejme se na tvod na hlavni spolecné znaky krizovych situaci
a déju, které je dobré si uvédomit.
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» Co je pro Kkrizi charakteristické?

Necekanost. Krize velmi Casto prichdzi jako nechténé prekvapeni.
At uz jsme s ni konfrontovdni nenadéle, nebo ndm neblahy vyvoj
udalosti zvéstuje dalsi eskalaci zatézovych déjli, a tudiz nastup krize
samotné, presto ma tendenci nds svym prichodem zaskocit. Svym
trvanim nds nasledné uvddi do stresu, nebot se véci nevyvijeji, jak
bychom chtéli a sami planovali. Spolecnym znakem v$ak byva mo-
ment prekvapeni na samém pocatku, kdy se dalsi sled udalosti ubira

nepriznivou cestou i zatézujicim nebo az katastrofickym vyvojem.

Neovlivnitelnost. Ackoli v momentu krize bude nejdiilezitéjsi, jaky
k situaci zaujmeme postoj, jak budeme k reSeni zatéze pristupovat
a s jakym vnitfnim nastavenim ji budeme celit, pfesto se praveé béhem
pribéhu krize budeme smitovat i s tim, Ze jsou faktory, které bohuzel
nemiZeme zmenit ani ovlivnit.

Neodkladné reseni. Krizi nemiizeme odlozit, jako odkldddme celou
fadu tkolt ¢i neprijemnosti. Krize vétSinou vyZaduje okamzity zasah,
a i kdyZ nékdy bude nejlepsi nedélat v prvnich momentech zdanlivé
nic, presto nase vnitini zapojeni jiz bude rozhodovat o dal$im reseni
a vyvoji situace.

Casovd tiseri. Spole¢nym znakem krizovych situaci je velky ¢asovy
tlak na nase rozhodovdni. V. mnoha pfipadech byva nejtézsi zacho-
vat klid a neztracet Cas. Zcela jisté pomtiZe, kdyZ ndm v téchto mo-
mentech ,,naskoci“ nékdy drive poznand zkus$enost ¢i dovednost -
a my ziskdme ¢as uz jenom tim, Ze najednou v dany moment vime,
co délat.

Hrozba nebezpeci. Kdyby nam nic nehrozilo, neprozivali bychom
krizové momenty nijak dramaticky. Uvédomovdni si nebezpeci nds
vSak jiZz od praddvna chrani pred dopady, které by pro nds nebezpecnd
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situace mohla mit. Béhem vyhrocené situace se stane, Ze zasazené
osoby nedokdzou nebezpeci vyhodnotit, at jiz v disledku ndhlého
ohromeni, Soku, dlouhodobéjsiho traumatu ¢i jinych pric¢in. Nebez-
peci ale trvd a je stdle jednou ze zdkladnich charakteristik, jimiz se

krizova situace vyznacuje.

Pro¢ ale nékteré situace vnimame jako krizové, zatimco jiné, ac jsou
zasdhnout nebo ,,pfijit na scénu®, abychom situaci zacali prozivat
jako krizovou?

» Co Kkrizi spousti?

Ztrdta. V zivoté ztracime mnohé. Bohuzel - nase Zivoty jsou retéz-
cem jednotlivych ztrat. Ztratit miZzeme milovaného clovéka, domov,
prdci, zdzemi, jistoty. Ztratit mtiZeme zdravi, hybnost nebo tfeba i pa-
meét. Po kazdé ztraté nastava v nasich dusich nevyhnutelné prazdno,
zpravidla doprovazené i nesmirnou bolesti. Ztrata byva ¢asto verdik-
tem definitivnim. Néco, co tvofilo nas svét, uZ v ném neni, a ¢asto ni-
kdy nebude. Tato skute¢nost ndmi otfdsd a vyvolava neziidka i krizi,
jejiZ jadro spociva v emoc¢nim vypéti. V misté, kde pocitujeme nékde
uvnitt bolest a prazdnotu, se vSak skryva zdroven i velky otaznik.
Jak, ¢im a zdali viibec tento prostor nékdy vyplnime?

Volba. Volba je stdlou konstantou nasich zivot(i. Nékdy mdme ten-
denci ji prehliZet, jindy jeji kazdodennost trochu zleh¢ujeme a sebe
omlouvame slovy, Ze nékteré véci jsou prosté dané a my nemtiiZeme
nic udélat jinak. V podstaté jsme to ale stale my sami, kdo nakonec
rozhodne, kdy rdno vstaneme, kam piijdeme do prace nebo zda si to
¢i ono jesté nechame libit. V mezilidskych vztazich plati jedno pravi-
dlo: ,,Jeden néco déld - a ten druhy mu to dovoluje. “1kdyZ se nam to
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nekdy tézko pripousti, volba je neustale na nas. A pokud nemtiZzeme
zmeénit vnejsi okolnosti, je nd$ postoj Ci tfeba zména pristupu tim
zasadnim, co mtizeme udé€lat a jak miizeme volit.

Nékdy se ale ocitdme v situacich, kdy se ani jedna cesta k reSeni
nejevi jako dobrd. Kazdy jsme se ve svém Zivoté asi setkali s nut-
nosti takzvané volit ze dvou zel. Pokud jsme takovéto zatéZové volbé
vystavovani Casto nebo pokud jsme v situaci, Ze se pro jednu upred-
nostnénou cestu, zvolenou hodnotu, musime vzdét cesty ¢i hodnoty
jiné, pak za¢neme dilema vnimat jako znac¢né stresujici, vycerpdvajici
a velmi nepriznivé.

Zmeéna. To, co se v naSich zZivotech odviji bez velkych vykyvi, zlomu
¢i zvratl, vnimadme jako relativné dobré. Drama nastavd v okamziku,
kdy dojde k razantni proméné situace. Tyto momenty také casto tizce
souviseji s vySe uvedenym faktorem ztrdty. Nam ¢i nékomu blizkému
mohla byt ozndmena hroziva diagnéza, v prdci nds prefazuji na jiné
misto ¢i ndm ddvaji nové a téZko zvladatelné tkoly, jsme vystaveni
situacim, kdy se i bez nasi vtile a pri¢inéni promeénuji nase podminky
pro bydleni, profesni Zivot ¢i osobni sféru.

Zmény, kterym ¢lovek musi odoldvat, vyvolavaji pocity nejistoty a ne-
pohodli. Toto plati i v pfipadé vyrazné pozitivni udélosti, jakou je
napt. velkd vyhra penéz. Ze i takovéto ,,§tésti“ spojené se zna¢nou
sumou penéz muZe byt spousté¢em krizového stavu, je z urcitych
dalsich uhl pohledu a vazeb pochopitelné. A co teprve zmeéna, jiz
takto pozitivni rozmeér chybi? Tehdy se nads pocit ohrozeni zvysuje
a s uvédomeénim si zménéné skutecnosti prichdzi i prozivani, které
dany vyvoj vyhodnoti jako krizovy.

Priklad®i toho, jak uvedené principy zasahuji do nasi poklidné ply-
nouci reality, je velké mnozstvi, a kazdy si patrné vybavi hned né-
kolik situaci, které mu v zZivoté pripravily obtiznou zkousku. Co bylo
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tézké pro nds, vsak nemusi byt prekdZkou pro nékoho jiného, stejné
tak jako kazdy z nds zvlddd nekteré vyzvy a zatéze 1épe a Gspésnéji
nez nékdo jiny z jeho okoli. Méfitko intenzity ¢i zdvaznosti dopadu
krize bude vZdy vysoce individudlni, a je to tak prirozené. Co tedy
nakonec pii zpracovavani krizové ¢i zatéZové situace rozhodne v nas

prospéch a na ¢em mutiZeme sami za sebe stavet?

» Co znamena Krize pro nas zivot?

Zapatrejme nyni v etymologickych slovnicich, které ndm vysvétli, kde
mad slovo krize svlij ptivod. Jeho koren pochdzi z feckého krisis, jez
znamena hledani, volbu, soud, nesouhlas, rozsudek, vyklad, vysvét-
leni ¢i feSeni. Krisis je pojmenovanim rozhodné chvile.

Co je vSem uvedenym vyraziim spolecné? Jednoduse aktivita.

Zamyslime-li se nad podstatou vyznamu téchto slov, odkazuji sice do
slozité, nikoli vSak bezvychodné ¢i jinak konecné situace. Mezni ¢i
mimorddné samoziejmeé ano, ale vSsechna uvedena slova v redlu vo-
laji k aktivité, k hledani odvaznych feSeni, k promysleni, k zaujiméni
novych postojli a nakonec k rozhodovdani.

Oproti tomu dnes ¢astéji vinimadme slovo krize spiSe jako synony-
mum pro nebezpecnou situaci, kterd zptisobuje nase vlastni existenc-
ni ohroZeni. N4s tkol, jakym je v takovych momentech stanout tvari
v tvar zatéZovym udalostem a umet je prijmout i se v nich rozhodnout

a dobfe volit, v celém déji zlistava neziidka upozadény a nenaplnény.

Presto, anebo pravé proto, vSak bude dobré si uvédomit na cesté
k tomu, abychom dokdzali nasimi zivotnimi krizemi nejen dobfte pro-
jit, ale zejména je dobre zurocit, zZe kazdd krize je pro nds velkou
vyzvou a prileZitosti a ze bude velmi zaleZet na tom, jaké k ni, a po-
tazmo k celému Zivotu, zaujmeme stanovisko.
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Pred nekolika lety jsem se ticastnila besedy s Zidovskymi pameét-
niky, kter? prezili koncentracni tdbory a jejich rodiny i oni sami
se stali primymi obétmi holocaustu.

Mezi vyprdvéjicimi, jejichz zdzitky by pro vétsinu z nds bylo
hriizostrasné si i jen predstavit, mé velmi zaujala jedna Zena,
kterd na otdzku, jak se ji podarilo v pekle koncentracniho td-
bora prezit, reagovala velmi prostym, o to vSak naléhaveéjsim
postojem. Klicovym v jejim poddni bylo, Ze si zakdzala poklddat
otdzku, kterou vetsina z nds tak diiverné znd: ,,Pro¢ zrovna jd?
Pro¢ se tohle muselo stdt mné?*“ Svoji otdzku si ve svém tehdy
mladém veku preformulovala zcela jinak: ,KdyZ uz jsem to jd,
kdyz uz se toto déje mné, co mi tim chce Zivot tici? Jak se mdm
nyni zachovat?“

Tato zdsadni, a v kazdém pripadé ne snadnd zmeéna tithlu
pohledu ji vSak kazdy den pripominala, co musi v boji o sviij Zi-
vot udelat. A diky tomu, Ze si zakdzala sebelitost a uprela celou
svoji mysl i svoje sily k aktivité a k tomu, aby v dané zkousce
zase a znova zkouSela uspét, nakonec prezila.

PAMATUJME SI
Spole¢nymi znaky krizovych déjl jsou:
I A

Necekanost.

Neovlivnitelnost.
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Neodkladné feseni.
Casova tisen.

Hrozba nebezpeci.

Mezi faktory, které nejcastéji krizi spoustéji, se radi:

Ztrata.
Volba.

Zména.

Postihne-li nas naroc¢na Zivotni situace, snazme se nekldast si otazky patrajici po

vrve

i navzdory bolesti pfijmout vie s otazkou:

Kdyz uz se toto stalo mné, co tim ode mé
vlastné Zivot ocekdvd?
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,Clovek pozndvd sdm sebe,
kdyz zdpast s prekdZkami.

Antoine de Saint-Exupéry







	Obálka

	Titulní strana

	Tiráž

	O autorce
	Emočně náročná situace?
	Co nám krizové momenty přinášejí do života

	Co vlastně všichni potřebujeme?
	Potřeby zúčastněných a porozumění tomu, co nám chybí, když se situace hrotí a přestáváme ji zvládat 

	Já-člověk, a ke mně ten druhý…
	Prožitky a pocity, které se odehrávají na obou koncích našeho vztahu 

	Krizové jevy – co je a co není mimo lidskou režii
	Reakce na traumatizující krizové okamžiky a katastrofy

	Ve střetu s manipulací a šikanou
	Jak se ubráníme a čeho lze dosáhnout vhodnou komunikací 

	Vztahy – naše cesty k příběhům 
	Co vše se promítá do našich vztahů a jak prožíváme jejich bohatství i ztráty 

	Co znamená žít šťastně?
	Jak se soustředit na to, na čem nejvíce záleží 

	Doporučená a použitá literatura



