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Vazeni vyudujici, milé
studentky, mili studenti, nasi
Ctenari!

Prijde mi to jako vcera,

kdy jsem Vas vitala u nového
vydani naseho Casopisu.

Ze vseho nejdfive Vam chci
podékovat za krasné zpétné
vazby na minulé Cislo.
Vsimame si, ze nas zacina Cist
¢im dal vice ¢tenard a velmi

si toho vazime. O to je vSak
nase zodpovédnost vétsi.
Snazime se, aby byly ¢lanky
na co nejlepsi Urovni, abychom
v daném tématu zahrnuly

vSe dUlezité, abychom Cerpaly
z kvalitnich zdroj0 — a zaroven,
aby Vas Cteni obohatilo

a bavilo.

Od posledniho vydani

v nasi redakci doslo

k malym zménam. Opustily
nas dvé redaktorky, Tereza
Janakova a Katetina Millerova,
kterym skrz fadky posilam
velké diky za jejich odvedenou
praci. Tak to ale byva, nékdo
odchazi, jini zase pfichazi.

A u nas tomu nebylo jinak.
Posilily jsme hned o tfi nové
redaktorky, a to o Alzbétu
Chudarkovou, Terezii

Niederhafnerovou a Nikol
Mitrengovou. Dévcatim preji
hodné stésti.

Jisté uz z nazvu vite,

Ze tématem tohoto cisla

je trauma. Tento rok pfines|
spoustu narocnych zkousek,
které s sebou pfinesla
pokracujici pandemie.

Lidé byli odlouceni

od svych blizkych, néktefi pfisli
o praci. Za dvefmi nékterych
domacnosti se vlivem

izolace objevilo domaci nasili
¢i se jiz to probihajici zhorsilo.
Mnoho lidi se obavalo o zdravi
svych blizkych, ktefi skondili

v nemochnici, néktefi z nich

se jejich navratu uz nedockali.
Nesmim opomenout ani velké
nestésti u nas na Morave,

kdy se béhem kratké chvile
vlivem tornada zménil zivot
lidem v desitkach domacnosti.
Mohla bych dale pokracovat.
Vsechny tyto udalosti mohly
byt spoustécem nepfijemnych
pocity, a pokud nebyly vhodné
zpracovany, jejich intenzita
dale narUstala.

V tomto disle naleznete
rozhovor s pani doktorkou
Leonou Jochmannovou,

se kterou hovofime

o problematice traumatu.

Co to vlastné trauma je,

jak se lé¢ia jestlimoze

mit celozivotni nasledky

na psychiku jedince. Ponofite
se do problematiky traumatu

EDITORIAL

v nasem odborném okénku,
coz jisté oceni kazdy student
psychologie, ale i kdokoli,
koho psychologie zajima
blize. Mzete si precist
pribéh ze Zivota slecny, ktera
si prosla sexudlnim nasilim.
Obdivuji odvahu, se kterou
se nam rozhodla sv{j pribéh
sdélit. AC jsme si pohlidaly,
abychom mély pribéh

od nékoho, kdo se vénuje
integraci udalosti skrze praci
na sobé samém — jsou véci,
o kterych je bolestivé mluvit
i s velkym odstupem casu.
Nevénujeme pozornost
pouze negativnim aspektim
traumatu. Pfipravily

jsme si pro Vas clanek

o0 posttraumatickém ristu,
seznamujeme s moznostmi
|é¢by a mnoho dalsiho.

Doufame, ze ¢lanky, které
jsme si pro Vas v tomto disle
pripravily, Vas nécim obohati.
Treba nékomu z Vas pomohou
rozhodnout se vyhledat
odbornou pomoc, nebo

ji doporucit nékomu blizkému.
Psychické zdravi mame

pouze jedno a je dUlezité

se o néj starat. VSichni jsme
jen lidé a neni ostuda fict si:
»,UZ nemdzu, pomozte mi."

séfredaktorka
Helena Beranova
|
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Co nas nezabije, to nas Casto piizabije

Hluboka zranéni duse si nikdo
nepreje. Boli. Bofi. Zanechavaji
po sobé jizvy na cely zivot.

Ai kdyz se Casto vyhrabeme

z nejhorsiho, ledacos

se ke ,,starému, dobrému*"

jiz nikdy nenavrati.

Vyzkumy prinasi

aleipozitivni zpravy. Napfiklad,
Ze se posttraumaticka
stresova porucha di jiné
zavazné obtize u vétsiny

lidi neprojevi (u tézsich
traumat bohuzel castéji).
Podobné ale také vime,

ze ani k posttraumatickému
rozvoji nedochazi az tak casto.
Samotny Tedeschi se radéji

k ¢etnosti moc explicitné
nevyjadfuje, nebot

je mimo jiné velmi obtizné

fici, co |ze za ,rozvoj" vibec
povazovat.

MUj osobni odhad je,

ze problémy spojené

s traumaty jsou mnohem
Castéjsi nez rust. Ale budu

se velmi rad mylit. Jednoduse,
kdyz pfijde néco opravdu
moc tézkého, navic leckdy
dlouhodobé ¢iv raném véku,
ma to tendenci spise srazit

nas na kolena. Proto by mohl
Nietzscheho aforismus spise
znit: ,Cokoliv mé nezabije,

to mé oslabi." To odpovida

i poznatkm neurovéd, tedy
Ze trauma Casto negativné
méni ¢innost naseho mozku
¢i zvysSuje vulnerabilitu

k rGznym obtizim v pozdéjsim
véku.

Na druhou stranu, kdyz

Uz se néco hrozného stane,
mame dvé zakladni moznosti.
Bud'se co nejlépe pokusit

zit dal a této hrozné zkuSenosti
néjak pripadné pozitivné
vyuzit, anebo to vzdat. Narok
mame na oboji.

Vidél jsem ve své
psychologické praxi i mimo
ni more lidi, ktefi to uz vzdali.
A ani se jim nedivim. Nékdy
je toho prosté moc.

Uz nemame silu pokracovat.

Na druhou stranu jsem
takeé vidél more lidi, ktefi
to ani s velmi Spatnymi
kartami nevzdali a zahrali
v Zivoté jesté moc dobrou
hru. Mozna ne tak skvélou
jako lidé s lepSimi kartami
a bez traumat, ale slusnou

vvrs v

hru. A véfim, Ze i ta ¢innost
mozku ¢i pfidruzené dusevni
nebo fyzické obtize se daji
minimalné castecné zvratit.

A mnohé cenné vhledy, které

s sebou trauma a jeho zvladani
prinasi, také jisté nejsou

k zahozeni.

Nicméné jedno je, zda se,
jasné. K lepSimu se neménime
primarné kv0li traumatu —

i kdyzito se stava (Nicméné
kdo by nevymeénil svij ,rost"
za to, aby syn zase obzivl?
Nebo abychom nékoho

svou nedbalosti nezabili?
Nebo se nedély ty hrozné
véci v détstvi?). K lepSimu

se ménime zejména diky
tomu, Ze pfijimame sebe

i své okoli, Ze o sebe i druhé
pecujeme. Laska, respekt,
péce... to zvysuje i nasi
kapacitu se né¢emu novému
ucit a adaptovat se na naroky
nasich Zivotd.

Inspirativni ¢teni Semestru

psychologie preje

Ales Neusar
vedouci Katedry psychologie
FFOU
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MICHAELA KRAKOVSKA

OSOBNOST

V tomto ¢isle jsme se rozhodly predstavit doktora Petera A. Levina, jelikoZ se
jedna o jednoho z nejvyznamnéijSich védci zabyvajicich se traumatem, které
definoval nikoliv jako onemocnéni, nybrz jako ,,lidskou zkuSenost pevné spjatou
se sebezdchovnymi instinkty* (Levine, 2019, s. 15). Této problematice vénoval
vice nez 35 let studia, pficemZ vychazel z vlastnich pozorovani divokych 1
laboratornich zvitat, ale 1 z prace etologii (Konrad Lorenz, Charles Darwin).

Levine se zabyval studiem
biofyziky a psychologie,
pri¢emz z obou disciplin
Uspésné ziskal doktorat.

Své zkusenosti a znalosti
vyuzil i pfi spolupraci

s NASA na pozici stresového
konzultanta (EASE, 2021).

Po Case puUsobil v neziskové
organizaci Psychologist

for Social Responsibility, ktera
se snazi podporovat a udrzovat
mir a socialni rovnost

na narodni

i nadnarodni Urovni.

Mezi jeji Cinnosti patfi
humanitarni podpora

a ochrana utlacovanych,

boj proti genderové, rasové

¢i ekonomickeé nespravedInosti,
pfi¢emz odvétvi pojmenované
jako World Affairs Task

Force, vnémz Levine pUsobil,
se specializovalo na vytvareni
postupy pro rozsahlé
katastrofy a valecné konflikty
(PsySR, 2021). Levine
prednasel v [éCebnych centrech

a na klinikach po celém svété.
V soucasné dobé zastava pozici
Senior Fellow v arizonskem
The Meadows Trauma

and Addiction Treatment
Center (EASE, 2021).

Predevsim je vSak Levine
znam jako terapeut a autor
metody Somatic Experiencing
(Somatické prozivani)
vystavéné na tezi, ze trauma
neni prostou odezvou

na traumatickou udalost,
nybrz Ze se jednd o odpovéd
organismu na bolest,

k niz doslo. K rozvoji traumatu
dle Levina dochazi ve chvili,
kdy je zablokovano vybiti
energie a organismus pozbyva
schopnosti dokoncit reakci

na prozitek (Levine, 2017).*

1 Vice informaci o metodé nabizi
Odborné okénko.
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Probouzeni tygra

V ramci analyzy instinktivniho
chovani divokych zvifat Levine
detailné rozpracoval reakci
centralni nervové soustavy
(CNS). Sledoval instinktivni
chovani divokych zvitat, nebot
predpokladal, ze: ,Budeme-

li pozorovat chovani zvitat,
mUzeme lépe pochopit nase
vlastni instinktivni schopnosti
prekonavat trauma" (Levine

& Frederick, 2011). Autor

si vsiml, ze zvirata, na rozdil
od lidi, maji tendenci se rychle
vzpamatovavat z prozitych
traumat.

Na zakladé tohoto postrehu
chtél zjistit, zda si lidé mohou
osvojit nékteré ze strategii
chovani zvirat, které

by usnadnily proces zotaveni.
Své postrehy propojil

s neuropsychologickymi
studiemi, zanesl je do terapie
a posléze je popsal ve svych
knihach (Probouzeni tygra,
Trauma a pamét, Némé
zpovédi).

Lidsky mozek je tvoren

tfemi zakladnimi ¢astmi —
instinktivnim plazim mozkem,
ktery zajistuje preziti druhu
(pomoci tzv. mechanismu
fight or flight) a Fidi mimovolni
zmény regulujici zivotné
dulezité funkce, limbickym
systémem typickym pro savce,
ktery upravuje emocni

a socialni vzorce chovani,

a jeho nejvyvinuté;si casti
neokortexem, jenz zabranuje
tyto ,ochranné" instinktivni
reakce dokondit. A tehdy
vznika trauma — v pfipadé,
kdy télo nemélo moznost
dokoncit instinktivni reakci
(bylo mu z néjakého ddvodu
znemoznéno se branit,
napriklad dité, které bylo

pri banalnim chirurgickém
zakroku silné znehybnéno,
se posléze chova vzdorovité,
ma nocni mdry a boji

se nemocni¢niho prostredi)

a traumatické symptomy

se stavaji chronickymi (Levine,
2019).

Béhem 7o0. let vytvofil

model, pomoci néhoz mohl
monitorovat procesy, jimiz
klienti zpracovavaji svoje
prozitky. Model je pojmenovan
dle pocatecnich pismen kanald
tvoricich jeho nazev na SIBAM.
Jedna se o tzv. bottom-

up pristup?, ktery postupuje
od nejprimitivnéjsich systémi
Terapeut klientovi pomoci
modelu umoznuje
prozkoumavat prvni Ctyfi
kanaly (S, I, B, A) a nalézt nové
vyznamy (M).

e Sensation (vjem)—
jedna se o schopnost
jedince sledovat vlastni
fyzické vjemy (nervové
impulzy) vychazejici

2 Opakem k bottom-up pFistupu
je tzv. top-down pfistup.

z téla do thalamu,
nasledné pokracujici

do dalSich oblasti mozku.
Kanal je slozen ¢tyfmi
vzestupné fazenymi
subsystémy — kinestetické
receptory registrujici
napéti, proprioreceptory
informuijici o pohybech
téla, vestibularni
receptory odesilajici
impulsy z vlaskovych
bunék vnitfniho ucha

do mozkového kmene,
které informuji o pohybech
hlavy vi¢i gravita¢nimu
poli, a nakonec visceralni
receptory sleduijici ¢innosti
organd.

Image (obraz) — pojmem
obraz Levine oznacuje
Jvsechny vnéjsi smyslové
vjemy... jakoukoli z vnéjsku
vyvolanou impresi®
(Levine, 2019, s. 156),
kterou poskytuji smysly.

V pripadé traumatu

se jedna o intruzivni obrazy
(imprints), jeZ se znovu
vynoFuji v mysli. Ukolem
terapeuta je tyto

obrazy rozpojit od jejich
symptomatickych asociaci.

Behavior (chovani) -

klient se snazi sledovat
veskeré své uvédomovane,
zamérné i neuvédomované
vzorce chovani, avsak
nesnazi se o jejich

behavior

sensation

meaning

OSOBNOST

affect

Obrazek €. 1: Prvky tvofici SIBAM model. Wong, A.

interpretaci. Pozoruje
smyslové viemy spojené

s témito projevy a teprve
po proziti vSech reakci

je jedinec schopen
analyzovat a interpretovat
své nutkavé pohyby,
zavislosti a ochrnuti. M0ze
se jednat o potlaceny
tfes, obranné pohyby
rukou a nohou (kazuistika:
hasi¢ pdvodné vyhleda
fyzioterapeuta kvdli
nepohyblivé ruce
adomniva se, ze se jedna
o dUsledek zranéni.

Na doporuceni odbornika
vyhleda psychologa,
ktery prostrednictvim
~Znovuproziti®

traumatu — klient vidél
znetvorené mrtvé dité

a byl nucen jednat

V rozporu s pfirozenou

Affect (afekt) kategorické
emoce: klient proziva
emoce a terapeut sleduje
jejich vnéjsi odraz, pocitové
kontury: maji velky vliv

na kvalitu lidského zivota
a pocitovany smysl, jedna
se o hodnotici hledisko
emoci: ,z vjem{ odvozené
pocity pfitazlivosti

¢i odporu" (Levine, 2019,
S.166).

Meaning (vyznam) —
vyznam predstavuje
popisna oznaceni, ktera
usnadnuji interpretaci
prozitkd, které jsou

v dUsledku traumatu
Casto negativné
zabarvené a maji tendenci
ke generalizaci (,Lidem
se neda verit").

Pravé pozorovani klienta
ma v procesu |écby
nezastupitelné postaveni,

reakci — hasicovu ruku opét
uvolni).

nebot lidé evoluci ziskali
zrcadlové neurony, které

jim pomahaji prozivat stejné
pocity jako ostatni lidé
(Rizzollati & Craighero, 2004),
a které usnadriuji empatické
citéni a naslouchani (Praszkier,
2016).

O svych poznatcich vydal
Levine fadu knih, které se staly
celosvétovymi bestsellery.
Do cestiny byly napriklad
prelozeny Probouzeni tygra:
léCeni traumatu: vrozena
schopnost transformovat
zdreujici zazitky;

Némé zpovédi — Jak se télo
zbavuje traumatu a obnovuje
harmonii;

Lécba traumatu — Program
probouzeni moudrosti téla;
Trauma a pamét.

Peter Levine je osobnosti,
kterd cely svij zivot zasvétila
praci, studiu a védecké
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¢innosti, coz se bohuZel
podepsalo na skutecnosti,

ze nemame pfilis mnoho
informaci o jeho osobnim
Zivoté, a proto je i tento ¢lanek
spiSe odbornéjsiho charakteru.
Presto z Cetnych interview

a postrehi z kazuistik mdzeme
konstatovat, ze je to ¢lovék
empaticky, pratelsky, otevieny
a pres své Uspéchy i nadale
velice skromny.

Peter A. Levine je inspirativnim
pfikladem pracovitého

a vasnivého védce, ktery

byl za svou jedinecnou

praci a pfinos v oboru
psychologie v roce 2010

od Americké asociace body-
psychoterapeutd (USABP)
pravem vyznamenan Cenou

za celozivotni dilo.

Zdroje:

EASE: European Association
Somatix Experiencing . (2021).
EASE: European Association
Somatic Experiencing®.
Retrieved October 11,

2021, from https://somatic-
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peter-levine/
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Retrieved October 11, 2021,
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Neurosci., 27, 169-192.

Wong, A.
(2020).WhyYouCan'tThinkYour
WayOutofTrauma: Theimportance
of the body's wisdom

in the treatment of trauma.
Psychology Today. Retrieved
October 14, 2021, from https://
www.psychologytoday.com/
us/blog/the-body-knows-
the-way-home/202005/why-
you-cant-think-your-way-out-
trauma
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MESIC V OSTROVE
NADEJE ANEB

BARA BRANNA

Teprve kdyZ jsme kone¢né pristaly v Kisumu, tak jsem si pomalu zacala
uvédomovat, Ze se skutecné nachdzim na africkém kontinentu. Do té doby to byla
jen jakasi mlhava, a kviili pandemicke situaci 1 nejistotou zastiena predstava,
ktera se pojila s hodinami byrokracie. Vnimala jsem to jako velky krok do

neznama a vlastné jsem vibec nevédéla, co ocekavat...

Po nékolika hodinach cesty

z letisté jsme se autem
konecné dokodrcaly na Rusinga
Island do komunitniho centra
Ostrov Nadéje —naseho
nového, docasného ,,domova".
Z3hy jsem pochopila,

Ze jsem se po dlouhém

obdobi ,,covidové izolace"
ocitla na misté, které

ve mné rozproudi Zivot.

Po déraveé cesté poslusné
pochodovaly kravy,

od hlinénych domk0

k ndm pfi cesté do mistni
restaurace pribihaly vesnické
déti s hlasitym pokfikem
~mzungu!" (bily) a lidé

okolo byli otevreni, ochotné

se poustéjice do konverzaci.
Vsechno bylo naplnéno novymi
vjemy, interakcemi, chutémi,
pachyizvuky a ja jsem byla
samoziejmé uchvacena
jinakosti kultury, ktera

na nas doléhala ze viech stran.

V aredlu komunitniho centra
Ostrov Nadéje, kde jsme byly
mimo jiné také ubytované,
se nachazi materska skolka,
zakladni a internatni

stredni skola, klinika, farma

a sirotcinec. Pravé v sirotcinci
jsme vytvarely kazdodenni
program pro témér

70 africkych déti a zaroven

jsme vypomahaly na zakladni
skole. Netrvalo pfilis dlouho,
nez jsme pochopily, Ze vétsina
nami predem pfipravenych
aktivit je s takovym

poctem rozjarenych déti
prakticky nerealizovatelna.

A tak nam nezbylo, nez zadit
program pruzné prizpUsobovat
s ohledem na nase sily a mistni
zdroje. Na nové pfichozi -

nas —si déti nastésti zvykly
prakticky okamzité a rozhodly
se s nami travit vétsinu svého
volného casu. Misto toho,

aby si Skolaci o prestavkach
hrali spolecné na hristi,
pravidelné se shlukovali
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na nasi verandé a ocekavali,

co se bude dit. K jejich
spokojenosti ¢asto stacila

nase pritomnost a pripadné
kus papiru s pastelkami. Stejné
tak po skonceni vyuky s nami
zUstavali ve tridé po celou dobu
uklidu.

V tom, jaké aktivity jsme
pripravovaly, jsme mély velkou
volnost a déti se ochotné
poustély do témér cehokoli
od malovani, ptes oblibeny
tanec, az po sledovani filma.
Kdyz jsme pro né pred

mym odjezdem vymyslely
hledani pokladu, nez jsme

k nému spolecné dosli, nékdo
nas ,poklad" stihl ukrast.

Po dvou dnech pfiprav,

kdy netekla voda a na$ domek
vypadal, jako by uvnitf néco
vybouchlo, ve mné toto
vyvrcholeni dne vyvolalo
rezignovany smich, moje

kolegyné se rozbrecela a déti...

tém bylo nase ,fiasko" Uplné
jedno a spokojené odkracely
zpét do arealu na vecefi.

Africké déti, alespon ty, které
jsem méla tu Cest poznat, jsou
preci jen v néem odlisné.
Nechodi si stézovat jeden

na druhého, nebézi za vami
poté co upadnou a problémy
mezi sebou maji ve zvyku resit
—mezi sebou. Na houpadce

se s oblibou houpou ve stoje

a neohrozené lozi na stromy,
jelikoZ na né nikdo v jednom
kuse s Uzkosti v hlase nekfici:
»Slez nebo spadnes!™ A kdyz
uz spadnou (coz se jim pfijejich
Zivosti stava pomérné casto),
tak o tom dospély kolikrat

ani nevi, pripadné to nema
potiebu fesit. Zminéné rozdily
a africky pfistup k (ne)vychové
déti, ktery lezi na opacné
strané pdlu od pfistupu
naseho, mé osobné

vedly k Gvaham nad tim,

kde je ona mira mezi kontrolou
a volnosti, ktera by ditéti méla
byt dana. Kdy se dité boji

jen proto, ze do néj svij strach
otiskl dospély. Kde je vhodné
nastavit hranice tak,

aby nebyly pfili§ omezujici,

ale ani tézko rozpoznatelné.
Av ¢em se jesté dité citi
svobodné a v ¢em uz opusténé
azmatené.

Pravé tento typ reflexi,
ktery pfirozené prichazi,
pokud se ¢lovék ocitne

ve zcela jiné kulture, povazuji
za velmi cenny. Afrika totiz
nepfinasi jen samé radostné
chvile. Cim déle tam jste,
tim vice zacnou na povrch
prosakovat také ty stinné
stranky a pribéhy, které
jsou pro nas Evropany
kolikrat tézko pochopitelné
a akceptovatelné. Na vlastni
kdzi jsem to pocitila, kdyz
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jsem byla pfizvana na kliniku,
abych fotila pravé narozené
dité. Zatimco jsem se snazila
udélat néjaké snimky, zjistila
jsem, Ze se novorozené béhem
porodu nadychalo stolice

své matky a jde vlastné o jeho
zachranu. Situace byla takova,
Ze na nasi klinice ditéti nemohli
pomoct, jelikoz neméli vhodné
pristroje. Bylo tedy nutné
zajistit prevoz do nejblizsi
nemocnice. Nepfijela sanitka,
ale po vice nez tfi ¢tvrté hodiné
se pred budovou objevilo
obycejné auto. Bohuzel

v nemocnici, do které auto
smérovalo, byla tou dobou
stavka, jelikoz zaméstnanci

od vlady nedostali jiz nékolik

mésicd vyplatu. Odmitli

dité prijmout a ja jsem

se za par hodin dozvédéla,

ze jsem zachytila zivot, ktery
trval jen nékolik okamzikd.
Tohle byl pro mé asi
nejintenzivné;si priklad toho,
Ze v Keni nékteré véci funguji
odlisné.

Ackoli jsem ¢lanek zakoncila
pochmurnéjsim tématem,
nerada bych, abych nékoho
odradila —je vSak dobré

poditat s tim, Ze takova cesta
mUze poskytnout nejen

to krasné (a ze toho bylo
mnoho), ale i okamziky, které
mohou zpUsobovat vnitini
ambivalenci i celou Skalu emoci



HLAVNI TEMA

a otazek. Béhem mého vice
nez mési¢niho pobytu to byla
sice Uchvatng, avsak jen letma
ochutnavka , Afriky". To,

co si odnasim, neni komplexni
obraz, ale pouze ma osobni
zkuSenost, subjektivni
prozitek, ktery mize

byt koneckoncd pro kazdého
odlisny. Vsechny zazitky

se daji jen tézko shrnout

do jednoho ¢lankuy, a tak jsem
vybrala alespon par stripkg,
které ve Vas, doufam, néco
malo vyvolaly. Snad alespon
zvédavost a tfeba i odhodlani
néco takového vyzkouset

na vlastni kzi.

Za realizaci mé cesty do Keni
vdécim univerzitnimu programu
OU AID ve spoluprdci

s Centrem Narovinu, diky
kterému na ostrové Rusinga
vznikl pred 18 lety projekt
Ostrov Nadéje, jehoZ hlavnim
cilem je zlepSeni Zivotnich
podminek ve spolupraci s mistni
komunitou.

TIPY

DOBROVOLNICTVI

KATERINA LUDVIKOVA

Co se v mladi naucis, ve stari jako kdyz najdes. Stejné tak praxi, kterou pti studiu

posbiras, v praci zuzitkujes.

ADRA je mezinarodni
humanitarni organizace,

ktera se vénuje pomoci

lidem v nouzi. Na Ostravské
pobodce se mUzete uplatnit
jako dobrovolnik u déti,
senior’, nemocnych, osob

s handicapem, v paliativni

péci nebo v mezigeneracnich
programech, které se pokouseji
o propojeni seniord s mladsimi
rocniky. Organizace nabizi
Sirokou paletu Cinnosti v kazdé
oblasti a o vybér rozhodné neni
nouze.

| kdyz mate Ostravu

trosku z ruky, nemusite
smutnit. ADRA ma svou
pobocku na vice mistech
Moravskoslezského kraje,
napriklad v Havirové, Vitkove,
Karviné, Ceském Té3iné nebo
i v Bruntale.

Kromé tolik zadaného
potvrzeni o praxi budete

mit moznost realné aplikovat
spoustu z toho, co slysite

na prednaskach. Co je vsak

vvvvvv

pomuUZzete a stravite

Cas smysluplné. Budete-
li mit zajem, prihlasku
k dobrovolnictvi mizete

vyplnit na této webové adrese:

Dobrovolnictvim v Adie

si prosla i nase redaktorka
Hanka Peigerova, ktera s Vami
sdili nékteré své postiehy:

.Vyruistala jsem na malém
mésté, kde moznosti praxe

Ci dobrovolnictvi nebyly prilis
veliké, ale diky Adre jsem
mohla dochazet do Domova
senior0 Hortenzie ve Frenstaté

pod Radhostém a Détského
domova Na Hrazi ve Frydku
Mistku. Bylo mi tehdy jesté
-nact a tyto prileZitosti
mé v mych ,telecich letech®
spojovaly s vytouzenou
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psychologii. Vidéla jsem,

jak nékteré Zivoty pohasinaji
ajiné, jak se teprve pfipravuji
na svou zivotni cestu.

Acomnéosobnédobrovolnictvi
dalo? Hned na zacatku jsem
zazila odmitnuti od klientky

v domové seniorQ. Ze jsme
zazili néjaké odmitnuti v zivoté
kazdy? No samoziejmé.
Jetoalejing, kdyz nabizite

kus sebe bez naroku

na odménu. Co je na této
zkusenosti tedy pozitivniho?
Uvédoméni, ze kazdy mame
pravo pfijimat, ale i odmitat.
Ze si lidsky nemusime sednout
s kazdym a je to tak v poradku.
Mit své hranice a umét

je vymezit, je dUlezitou lidskou
dovednosti.

Mou dalsi klientkou byla
velmi energicka g6leta pani,
se kterou jsme hravaly Clovéée
nezlob se, a ktera se snazila
skryvat sv0j hnév kdykoli,

kdy se mi ji podafilo porazit.
Povidala mi o svych cestach
po svété, radovala se z vyhry
Vv pexesu, vyvésila si nasi
spolecnou fotku v pokojiku
anazyvala mé dcerou, kterou
nikdy neméla. Kdyz jsem
maturovala, jeji stav se zhorsil
anasledné zemrela. Citila
jsem, jak pro mé bylo naroc¢né
travit s ni Cas, kdyz jeji energie
vyhasinala. Byla to prvni
ztrata, kterou jsem v zivoté
zazila. Naucila mé neutikat

a byt s blizkymi v dobrém

i zIém. A ja doufam, Ze jsem
ji v poslednich letech dala
trochu radosti a moznost
uchovat jeji pamatku

ve své mysli.

A détsky domov? Vsichni vime,
Ze détstvi utvari nas budouci
Zivot. Jsem vdéc¢na za moznost
nahlédnout do mist, kde déti
postradaji primarni osobu.
Vidéla jsem sourozence,

které sidomU na vikendy
bravala pani, aby je posléze
adoptovala, ale k adopci
nakonec nedoslo. Mohla

jsem vnimat, jak ne/funguje
systém, jak déti pfijimaji
prosté to, jak to je. Jak Ziji
okamzikem. Za chvili, doufam,
budu plnohodnotnym
psychologem — dobrovolnictvi
v tomto odvétvi mi dalo
nahlédnout do zZivotd, které
bych jinak neméla Sanci
spatfit, a prohloubilo

tak mou empatii."

HLAVNI TEMA

V HLAVNI ROLI:

ALZBETA CHUDARKOVA

Trauma... Nejspi§ bychom mohli fici, Ze je téméef nemozné nalézt clovéka, ktery
by jim nebyl poznamenén. Kam ale s ,,nim*?

Seznamte se s tfinactiletym
Janem. Jan travi détstvi

pod pfisnym dohledem
autoritativniho otce,

usilovné se snazi plnit kazdé
jeho ocekavani a nikdy

se mu neodvazuje odporovat.
Jan se svému okoli jevi jako
prikladny a bezproblémovy
teenager.

Posurime se nyni na casové
ose o0 20 let kupredu. Tusite,
v jaké Zivotni situaci

se Jan nachazi?

Predstavuiji

vam Jana v Kristovych

letech. Jan je UspéSnym
zaméstnancem velké
zahranicni spolecnosti. ,Néco"
jej ale trapi — neni schopen

se ztotoznit s nazorem

svého zaméstnavatele,

a co vic... zjistuje,

ze komunikace s autoritami
vObec neni jeho silnou
strankou. Pfipadnym
konfliktdm se tedy radéji
vyhyba.

Vétsina traumatickych zazitkd
ma svUj pOvod v détstvi,

kdy se nase stale jesté
~nezkusené" ego* dostava

do konfrontace s nepfijemnymi
Zivotnimi zkusenostmi

— dochazi ke vzniku tzv.
emocniho konfliktu. Pravé
emocni konflikt skyta idealni
podhoubi pro negativni emoce,
které zapoustéji své koreny
primo do naseho nitra. Ackoli
si tedy vzpominku, ktera
trauma vyvolala, nemusime
vzdy nutné vybavit, neustale
nas ovliviiuje. Teprve

ve chvili, kdy jsme schopni

1Jedna se o nase ,ja", které spolu

se ,superegem" tvofi uvédomovanou
¢ast nasi osobnosti; termin vymezen
Sigmundem Freudem

si traumatizujici okamzik
predstavit, nastava ten spravny
Cas, aby na scénu nastoupila
tzv. korektivni emocni terapie.

Franz Alexander, ktery

v 50. letech polozil zaklady
KET, se domnivg, Ze jadro
traumatu tkvi v neschopnosti
odlisit zazitek davno minuly
od toho sou¢asného. Podle
Alexandera mame tendenci
délat predcasné zavéry
budoucich udalosti na zakladé
jediné prozité negativni
zkusenosti, zkratka a dobre,
generalizujeme. Alexanderovo
stanovisko by jisté podporil

i francouzsky filosof Henri
Bergson, podle néhoz nelze
jeden okamzik v Zivoté prozit
dvakrat —tedy nemusime

se obavat, ze dana situace
nastane znovu. A pravé v této

2 Pozdéji jen akronym KET
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domnénce se skryva ,gro" celé
terapie, tedy témér celé.

Chceme-li KET porozumét
jesté lépe, podivejme

se na prObéh terapie ocima
divaka, ktery bedlivé pozoruje
divadelni predstaveni. O¢ tedy
v KET vlastné bézi?

Princip KET spociva v tom,

Ze se klient na okamzik
proméniv herce (sebe sama)
a pokousi se traumatizujici
udalost znovu prozit. Jeho
JSpoluhracem®, ktery

v nasem pripadé predstavuje
Janova otce, je terapeut.

Ten v této ,reprize" pozménuje
detaily chovani osoby, jejiz
role mu byla na okamzik
svérena (JanUv otec). Kdyz

se tedy Jan rozhodne otci
(terapeutovi) odporovat,
terapeut se zachova jinak

nez pred mnoha lety Jandv
otec. Z Bergsonovy myslenky
vyplyva, ze neni mozné,

aby i Jan ,zahral" svou roli dnes
presné tak jako pred dnem,
tydnem, ¢i dvaceti lety.

Pfredstaveni zacina. Nervozni
Jan se vraci pred otce, chvili
vaha, nakonec mu vsak svij
nazor prece jen hlasité sdéli.
Ale co to? Otec nekfidi,

mici. Jan se citi neobvykle.

Za svisténi padajici opony

si uvédomuje, ze ¢ast

své trémy (chcete-li traumatu)
zanechal na jevisti.

KET nam prosté a jednoduse
ukazuje, co vSechno se mize
zmeénit, pokud se na okamzik
staneme herci v reprize
vlastniho divadelniho
predstaveni. Pokud se tedy

v Janové pfibéhu najdete,
mozna je na Case chopit

se Sance!

Zdroje:

Alexander, F. (1946).
Psychoanalytic Therapy:
Principles and Application.

In P. Migone (ed.), Problems
of Psychotherapy. http://www.
psychomedia.it/pm/modther/
probpsiter/alexan-2.htm

Bergson, H. (1947).

Cas a svoboda.

O bezprostrednich datech
védomi. Jaroslav Samec.

Kratochvil, S. (2012). Zaklady
psychoterapie. Portal.
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TRAUMA JAKO

MONIKA LANDKASOVA

,,KdyZ nemiizeme zménit situaci, miizeme zménit sami sebe.”*- V. E. Frankl

Nahlédneme-li do jadra
rOznych svétovych
nabozenstuvi, filozofické tradice
Ci prostého badani obycejnych
lidi, najdeme hluboko ukotvené
presvédceni o tom, Ze nikoli
blahobyt, bezstarostnost,
Uspéch, dokonce ani moc,
neoteviraji novou cestu

k Zivotu, nybrz utrpeni

a bolest. To se zrcadli napriklad
i ve vSeobecné znamém rceni:
.VSechno z|é je k néemu
dobré", nebo jiz zlidovélém
Nietzscheho vyroku:

»Co té nezabije, to té posili*.
Lidstvo tak jiz po tisicileti
nadéjeplné hlasa, Ze bolest,
jez se nikomu z nas obloukem
nevyhyba, pfichazi rovnéz

s moznosti objevit v nas dosud
neobjevené, rozvinout to,

co jsme schovavali v komfortni
z6né kazdodenniho pohodli.

Tato prastara lidska zkuSenost
se stala védeckou zélezitosti

v padesatych letech minulého
stoleti, kdy zapocal exaktni*
vyzkum pozitivnich zmén

1 Pfisné védecky

osobnosti (Mares, 2012). Bylo
to obdobi po druhé svétové
valce, obdobi, béhem kterého
se lidé vzpamatovavali ze ztrat
a bolesti, jez béhem poslednich
let zazili. Valka ustala, ale jeji
Uplny konec jesté dlouho poté
nenastal — zasahla kazdého

po svém. Vojaci se vraceli
domd s trvalymi fyzickymi
nasledky, obrazy krvavych
bojU, dozvuky strelnych zbrani.
Rodice oplakavali své syny,

a déti, které se do valky
narodily, si jen téZzko zvykaly
nato, ze svét mize

byt i mistem, ve kterém

ma smysl zit.

A presto Fici Zivotu ano

Pro negativni psychické
disledky valky se daleko
chodit nemuselo, nepfiznivé
situace a zazitky vsak,

podle mnohych, otevrely
dvefe i osobnostnimu rdstu.
Jednou z hlavnich osobnosti
poukazujicich na skutecnost,
ze i v podminkach diktovanych
vale¢nymi okolnostmi m0ze

dojit k rozvoji osobnosti,

je Viktor Emil Frankl, lékar,
ktery béhem valecné okupace
ztratil rodinu, prosel nékolika
koncentracnimi tabory

a po skonceni valky vénoval
svyj zivot sluzbé druhym
lidem. V knize A pfesto fici
Zivotu ano popisuje zazitky

z koncentracnich tabord
ajejich vliv na jeho osobnost.
Po valce zalozil psychologicky
smér zvany logoterapie, ktery
se zabyva lidskou touhou

po smyslu zivota. Smysl

Ize, dle Frankla, najit budto
skrze vykonani ¢inu, prozitim
hodnoty nebo pravé utrpenim.
Logoterapie také hovori

o takzvaném ,tragickém
optimismu" a fika, ze clovék
mUzZe z0stat optimistickym
navzdory utrpeni, viné a smrti
(Mares, 2012).

Dle Frankla

je patrani po smyslu zakladni
psychologickou potiebou
kazdého clovéka,

je tedy prirozené, ze se nejen
v radostech, ale i v trapenich
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ptame ,proc¢". Neni tomu

tak vzdy, m0ze se ale stat,

Ze odpovéd najdeme pravé

v konceptu posttraumatického
rozvoje (zkracené PTG?).
Ackoli je na jeho podstatu —
pozitivni psychické dUsledky
nepriznivych Zivotnich
okolnosti — poukazovano

jiz po staleti, jméno

se mu dostalo az v praci
Tedeschiho a Calhouna (1996).
Definovan je jako konstrukt
shrnujici zmény v kognitivnich
schématech, mezilidskych
vztazich, zivotni filozofii

a spiritualnich postojich

po zatézovych udalostech.

Tato kladna psychologicka
zména je dUsledkem
vyrovnavani se s naro¢nymi
Zivotnimi okolnostmi, béhem
kterych se jedinec identifikuje
s novymi moznostmi vlastniho
Zivota a dotkne se, casto
poprvé, dna svych psychickych
sil, pficemz mnohdy zjisti,

Ze se nachazi mnohem nize,
nez by pUvodné predpokladal.
Neznamena navrat

do Zivota pred traumatem,
ale prekroceni jeho hranic,
pfehodnoceni dosavadnich
nazorl a postojd a novy,
bolestnymi zkusenostmi
obrouseny pohled na smysl
vlastniho Zivota. Pozitivni
zmeéna se podle autord

mU0ze projevit v péti hlavnich
oblastech (Mares, 2012):

2 Z anglického terminu posttraumatic
growth
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e Vobjevovanisilnych
stranek své osobnosti

e Vevnimanivlastniho ,ja"
e Vevztahu k druhym lidem

eV chapanizivota
a osobnich hodnot

e  Vezménévduchovni
oblasti a zivotni filozofie

Tyto pozitivni zmény

se po proziti traumatu
nedostavuji samy,

bez vynalozeni vnitiniho

Usili. Obvykle jsou vysledkem
aktivniho vyrovnavani

se s bolestnymi zivotnimi
zkusenostmi, mnohdy
vycCerpavajiciho hledani novych
zivotnich cest i usilovné

prace na vztazich se sebou

i druhymi lidmi. Vyznamnou
roli hraje také to, do jaké miry
je jedinec presvédcen o vlastni
schopnosti Fidit svdj Zivot

a ovladat vysledky své cinnosti,
coz oznacuje termin locus

of control (Slezackova, 2009).

Zaver

Posttraumaticky rozvoj
automaticky nezalepi

rany po traumatu,

ani nepfiméje kazdého,
aby se angazoval ve spaseni
svéta. MUze ale dopomoci
tomu, Ze si po zkusenosti
traumatizujici autohavarie
uz nikdy nedate svou ranni
kavu bez pocitu vdécnosti,

Ze si zaCnete po tézkém
rozchodu vice vazit sami

sebe, Ze se po vazné nemoci
rozhodnete vénovat vice

¢asu svym blizkym. Mdze

nas naudit Sifit nadéji,

Ze i bolest mdze byt dar—

a tak, jako u kazdého daru,
zalezi na tom, jak jej pfijmeme.
Mozng, Ze teprve v momentg,
kdy pochopime, ze utrpeni
mUze byt s rozvojem navzdory
svym paradoxnim povaham
silné propojeno, proménime
stinnou stranku traumatu

v prilezitost k rdstu.

Zdroje:

Mares, J. (2012).
Posttraumaticky rozvoj
¢lovéka. Grada.

Slezackova, A.

(2009). Posttraumaticky rozvoj
osobnosti v kontextu pozitivni
psychologie. Masarykova
univerzita, Filozoficka fakulta,
Brno. https://digilib.phil.muni.
cz/handle/11222.digilib/114321

Tedeschi, R. G., & Calhoun, L.
G. (1996). The Posttraumatic
Growth Inventory: Measuring
the positive legacy

of trauma. Journal of traumatic
stress, 9(3), 455-471.
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NESTAVATE
SE OBETI
NADOSMRTI.

Marie Tréglova
23 let

Bylo mi tehdy 16 let, kdyz
tenhle ptibéh zapocal.

Ale teprve sedm let poté
jsem schopna si uvédomit,
co se tehdy skutecné délo
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HANA PEIGEROVA

a jaky nadpis by mdj pribéh
mél, kdybych ho méla psat:
sexualni nasili.

Jako nactileta jsem se bezhlavé
zamilovala do o Sest

let starSiho kluka. Dokoncil
tehdy Skolu a zacal pracovat
na manazerské pozici.

Byl to velmi charismaticky
muz, pro svij smysl

pro humor vzdy stfedem
pozornosti. Ve spolecnosti

se ke mné vzdy rad hlasil,

byl ochranarsky, obcas viak
az majetnicky. Milovala

jsem to, jak byl iniciativni,
planoval rizna prekvapeni,
vylety i koncerty a také
nabizel rodinny, dospélacky
zivot, ackoli jsem sama jesté
nebyla pInoleta. Ale byl také
direktivni, autoritativni a prilis
nezvladal miru zodpovédnosti,

ktera mu lezela na bedrech.
Jeho frustrace se zacala
projevovat i v nasem vztahu.

Po pUl roce vztahu se partner
opil a poprvé mé udefil.

Dal mi facku. Zdstala jsem
ochromené stat. V hlavné

se mi mijela spousta myslenek.
Tohle si prece nemUze dovolit,
nema pravo mé fackovat.

Méla bych odejit? Ale jsem

u néj na byté, nenited'uplné
moZznost se sebrat a odchdzet...
A je to vlastné tak hrozné? Vzdyt
mi nic neudélal. Zadna boule.
Krev netece. Dokud netece

krev, je to dobry. Vzdytto znds
zdomu, Maru, tam je to teprve
hrozny, tohle nic nebylo. Méla
jsem v hlavé pfibéh své tyrané
mamy a taty alkoholika.

Byl to jen zkrat.

Ale skutecné to byl jen zkrat?
Nebo predzvést néceho
vétsiho? Vztah se vyvijel
smérem, kdy ne nebylo

pro partnera odpovédi.

V ¢emkoli. Nezélezelo na tom,
zda Slo o vybér mista k vyletu
nebo o odmitani sexu. Mohla
jsem fict: ,,Dneska ne, nemam
naladu, energii, chut, cokoli..."
ale on si vzdy vzal, co chtél.
Prestala jsem se branit

a jen Cekala, az to skondi.

Pak ale nastaly chvile, které
se mi nedafilo preckat

s chladnou hlavou.

Zasadni pfi kvalifikaci
sexudlniho nasili je nesouhlas
se sexualni aktivitou,
neschopnost souhlasu
zpUsobena napfiklad
postizenim, spankem ¢i vlivem
omamnych latek a nemoznost
odmitnuti zpUsobena

hrozbou fyzického nasili nebo
natlakem.*

Jednou béhem styku doslo

k praktice, o které jsem
predem nevédéla, nestala

o ni... Zacala jsem se branit,
byla jsem potrhana a nedafilo
se mi zastavit krvaceni —

1 Faktické informace v rameccich
v prdbéhu ¢lanku pochazeji

z webovych stranek https://www.
profem.cz/cs, pficemz proFem

je Centrum pro obéti domaciho

a sexualniho nasili. Vice informaci
v€etné brozur ,Nejste na to sama"
nebo ,Jen ano je ano" najdete

na jejich strankach.

skoncila jsem v nemocnici.
Neptiznala jsem, ze se jednalo
o sex proti mé vili, ve zpravé
jen zaznélo, ze k poranéni
doslo pfi styku.

Jindy jsme byli s kamarady
slavit Silvestr a pritel si pral,
abychom méli trojku s jednim
z nich. Kategoricky jsem
odmitla. Udefil mé. Pred
kamarady. Nikdo nic nefekl,
nijak nezasahl. Zaznélo jen:
,Pojd, ddme si panaka, to bude
zas v klidu."

Nasledky sexualniho nasili
jsou Casto umocnény
nepochopenim ze strany
rodiny i spolecnosti, socialnim
vyloucenim a stigmatizaci.
Obéti sexualniho nasili mohou
mit z ddvodu prozitého
traumatu casto zdanlivé
paradoxni a matouci projevy
chovani a emoci. Tyto reakce
na traumatickou zkuSenost
jsou vsak zcela normalni.

Je proto dilezité, aby okoli

s obéti nasili jednalo citlivé

a s pochopenim.

Kdyz to takhle vypravim,
mozna si fikate, proc jsem

s nim vlastné byla? Kazda
mince ma dveé strany. Partner
byl poté velmi pozorny,

délal velka gesta, bral

mé na vikendové vylety,

nosil mi kvétiny. A také —
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ve vztahu je preci normalni,

ze dochazi k sexu, no ne? Vzdyt
po mné nechtél nic, co by bylo
neprijatelné.

Chodili jsme spolu

asi rok a pUl, kdyz jsem
onemocnéla zanétem ledvin.
Musela jsem byt v nemocnici
pres noc, brala jsem

léky a po prijezdu dom0

si nebyla schopna udélat

ani ¢aj, natoz abych plnila
~partnerské povinnosti®.
Opét nastal stret zajm0,

kdy partner ten sex prosté
chtél a mélv planu si ho vzit.
Docela nepfijemné jsme

se porvali a ja skoncila

s natrzenym rtem.

Tehdy jsem zavitala

dom® k mamé, kterd byla

jiz rozvedena a uvédomélejsi

v tématu nasili. VSimla si,

Ze je néco Spatné. Podporila
mé v odchodu od néj, a kdyz

se pritel ukazal v byté, vyhodila
ho se slovy, Ze tohle uz se nikdy
nesmi opakovat. Rozesli jsme
se. Nadobro.

Méla jsem potrebu udélat

si v hlavé poradek, pochopit,
co se to tehdy délo. Rekla
jsem o tom par kamaraddm,
ale nikdo to nebral vazné.
Dostavalo se mi odpovédi,
Ze se to délo ve vztahu,

a tak to prosté byva,

Ze spolu maji dva lidé styk.
Coz ve mné vyvolavalo
obavuy, Ze je se mnou néco
Spatné. Nechala jsem to byt,

23



HLAVNI TEMA

ale dnes vim, ze chovani,
kterému jsem pak propadla,
mélo hodné co do ¢inéni
praveé se zazitky s expritelem.
Neni to jednoduché pfiznat,
ale zacala jsem jist prasky

na hubnuti, propadla

se do poruchy pfijmu potravy,
stala se promiskuitni.

Obéti sexualniho nasili asto
prozivaji stavy deprese,
poruchy spanku, odmitani
veskerého fyzického kontaktu
nebo naopak promiskuitu.

Abychom se Spatné
nepochopili—neméla jsem
nezavazny sex na zachodcich,
ani vic partnerd najednou.
Vzdy jsem dbala na ochranu,
ale promiskuitou nazyvam
tfimésicni romanky,

které nikdy nevysly,

a ja sla po par mésicich dal.
Reknéme, Ze jsem skrz
partnery hledala vlastni
hodnotu, sebevédomi,
experimentovala jsem
aneuméla nic budovat.
Aleivromancich se dély véci,
kterym jsem nerozuméla.
KdyZz se mé klucina odvaznéji
dotkl, pocitila jsem paniku

a agresivné ho ze sebe skopla.
Nepremyslela jsem nad tim,
co délam, télo fungovalo jako
samostatna jednotka. Jako
bych se probrala az ve chvili,
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kdy lezel prekvapeny milenec
nazemi.

Kdyz mi bylo 18, navrhnul

mi kolega v praci, abych
snimas jednou skupinou,
kterd se schazi za Ucelem
seberozvoje, jela na vikend.
Kdyby mi tehdy Fekl,

Ze se jedna o terapie, rodinné
konstelace, asi bych si zatukala
na hlavu a pomyslela si:
.Terapie? Pche, copak jsem
rozbita? To nepotrebuju..."
Ale kdyz se fekne ,seberozvoj,
znito hnedka lépe. A tak jsem
jela. A bylo to hrozné. Nebo
vlastné skvélé... Spatné

se to popisuje. Odjizdéla jsem
z vikendu totiz nastvana,

Ze asi néjaky ten problém
mam. Druhy den jsem
prozvracela, probrecela,
zkratka mi bylo celkové
mizerné. Ale pak? Ulevilo

se mi. Par dni poté jsem
vnimala, ze jsem leh¢i. Dostavil
se takovy ten osvobozujici
pocit, a dokonce i vétsi chut

k jidlu.

Dojizdéla jsem na rodinné
konstelace pravidelné

a jednou za cas si domluvila
s tamni psycholozkou

i individualni terapii. Probirala
jsem témata tykajici

se spise mého zdravotniho
stavu nebo vztahu rodicd,
ktery jsem si potfebovala
zpracovat. Az na tretim

¢i Ctvrtém vikendu jsem

zabrouzdala k pfihodam, které
se mi ve vztahu dély. Jedna
slecna ve skupiné mi fekla,

ze si zato mUzu sama,
protoze jsem se nad expritele
povysovala a on nevédél,

jak jinak reagovat. Obrovsky
se mé jeji slova dotkla.
Zabolelo to. A opakovala

se situace, kdy skupina

nic nenamitala a pfijala jeji
nazor.

Cirtkova uvadi: ,Za domaci
nasili nese v plném rozsahu
zodpovédnost pravé agresor,
nikoli obét. Nasili vici blizké
osobé je totiz nepfipustné

a neomluvitelné za jakychkoli
okolnosti."

Musela jsem si pfiznat,

Ze ve svych novych romancich
jsem méla potrebu

mit vSe pod kontrolou.

Uz nikdy nikomu nedovolit,
aby si se mnou hral jako

s hadrovou panenkou. Takze
jsem na tom chtéla zapracovat
a udila se, jak zvladat emoce

a podobné situace.

V 19 letech jsem se nedostala
na vysokou a rozhodla jsem
se odjet na rok a pdl do Anglie
délat au pair. Byl to skvély
krok. Novi lidi a novy zacatek.
Nez0stala jsem v kontaktu
skoro s nikym z domova.
Velmi mi to pomohlo. Ackoli

i v Anglii se stala prihoda,

ktera mi vyrazila dech.

Sla jsem ven s jednim klukem,
paradoxné to byl Cech. Byli
jsme na vyleté a ja ho pak vzala
do domu, kde jsem pracovalg,
abychom si udélali obéd. Zacali
jsme se libat, ale on si myslel,
Ze asi bude néco vic, a kdyz
jsem fekla, ze to nechci,

uhodil mé. Tak si fikdm

—tady precineni chyba

ve mné. Zkontaktovala jsem
terapeutku z konstelaci, psaly
jsme si maily, ale bylo to spis
jako popovidat si se znamou.

Pak jsem pfijela zpét do Ceska
studovat vysokou skolu. Téma
~kde avkom je vlastné chyba"
jsem odsunula do pozadi.

NeZ jsem pred rokem

na Instagramu zaznamenala,
Ze se rozebird tématika
znasilnéni: Pockat... Znasilnéni
ve vztahu? Az 70 % vsech
zndsilnéni ma na svédom/
osoba blizka?! Vzdyt jsem rikala
~ne", vZdyt jsem se pak branila,
vZdyt... to jsem zaZila i jd. Citila
jsem v sobé obrovsky vztek.
Odmitala jsem ¢ist dal, bolelo
to. Ale néco ve mné mélo chut
se postupné vracet a dozvidat
se vic. Kdyz jsem citila silu,
otevrela jsem instagramové
profily Konsentu nebo to.po.
tom a prochazela informace.
Dovolila jsem si pfiznat,

Ze se jednalo o znasilnéni.
Poprvé v zivoté jsem

to pojmenovala.

HLAVNI TEMA

Kv0li socialnimu stigmatu
spojenému se sexudlnim
nasilim obéti ¢asto nevyhledaji
odbornou pravni, socialni,
psychologickou a lékaFskou
pomoc. Déje se tak nejen
bezprostredné po nasilném
aktu, aleiv prdbéhu

dalSich mésicl a let. Casto
se ze strachu z nepochopeni
nebo dokonce vylouceni

ani nesvéri rodinnym
prislusnikdm ¢i blizkym
prateldm. | kdyz otevieni
tohoto tématu a vyhledani
odborné pomoci mize

byt stresuijici a vyzaduje
hodné odvahy, je dUlezité
pomoc vyhledat.
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Nedlouho nato jsem
onemocnéla covidem

a myj kolega z prace

byl kvili mné také doma

v karanténé. Domluvili jsme
se, ze si vecer zavolame

a popovidame si. Otevreli jsme
si k tomu vino a konverzace
postupné plynula do vétsich

a vétsich hloubek, az jsem

mu fekla o své zkuSenosti

s byvalym partnerem.

A on to pochopil. Pfijal to. Jako
prvni ¢lovék v mém Zzivoté.

Byl to pro mé velmi silny
zazitek. Také jsem

mu fikala, Ze to porad citim
jako neuzavrené, ze bych
mozna potrebovala expfiteli
napsat dopis a kolega (a mozna

i ta sklenicka vina) mé podpofil.

Napsala jsem

tfi stranky textu, nezabralo
mi to vic nez hodinu. Velmi
jsem se bala mu je poslat,
protoze mél u sebe stale
néjaké mé fotky a videa, které
nevznikly dobrovolné. Méla
jsem obavy, Ze je vytahne.
Ale v dané dobé jsem

uz méla pritele, ktery

mé v mém rozhodnuti
podpofil. Rekl, Ze i kdyby
se néco dostalo na povrch,
tak to spolu zvladneme...
Stiskla jsem tlacitko
odeslat. Nebyli jsme

asi pét let v kontaktu,

a tak se mé ptal, jestli

se nejedna o spam. Kdyz
zjistil, ze ne, reagoval dost
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zarazené. Prekvapilo ho,

Ze to po letech vytahuju.
Myslisi, ze se jednd o silna
slova —znasilnéni. Nevnima
to tak, ale omlouva se, pokud
to tak citim... Ta posledni
véta —ze se omlouva.
Presné to jsem potrebovala
slyset. Mozna si dokonale
neuvédomuije, co zpUsobil,
ale i ta prosta omluva byla
v danou chvili potieba.

Dva mésice nato mi zjistili nalez
na ¢ipku. Nastésti nezhoubny,
ale ve 23 letech nejdfive slysite,
Ze mate Spatné vysledky,

pak chodite na sérii rGznych
testd, szira vas nejistota,
biopsie, sal, dalsi biopsie...
Zacala jsem mit uzkosti,

a tak mi nabidli terapeutickou
pomoc, kterou jsem pfijala.
Poprvé jsem zazila jiného
psychologa nez z rodinnych
konstelaci. A pan byl bozi.
Sarkasticky, pfijemny. Ptal

se mé na téma partnerskych
vztahd a ja mu vsechno
povédéla.

Kdyz jsem Cetla na Instagramu
pribéhy mnoha zen, které

si prosly znasilnénim, jejich
konce nebyly UpIné privétivé
—deprese, sebenenavist,
sebevrazedné sklony.

Je mito lito, protoze si myslim,
Ze to tak nemusi dopadnout.
Znasilnéni je néco, co bych

uz nikdy v Zivoté nedopustila,
ale také mi to do Zivota

hodné dalo. Vybudovala jsem
si hranice, znam svou vlastni
hodnotu, vim, Ze nemusim
byt zavisla na druhém a mohu
si dovolit byt samostatna.
Nékdy mam stale tendenci

se skrz intimitu zavdécit

a hlavou se mi honi otazka:
~Bude mé mit partner stejné
rad, kdyz odmitnu sex?"

Jsem si ale védoma toho,

ze komunikace je zaklad
vztahu, ze prace na ném nikdy
nekondi a ja se rdda Stouram
sama v sobé a posunuju se dal.

Nejeden ¢lovék mi fekl:

+Ale ty se vibec nechovas

tak, ze by se ti nékdy néco

tak hrozného stalo..."

A ja se sama sebe a Vas ptam:
»Jak bych se méla chovat? Méla
bych brat antidepresiva, kazdy
den premitat nad sebevrazdou
a nebyt schopna usmévu?*
Chcifict, Ze at se Vam stane
cokoli, mate pravo byt stastni.
Obét ma pravo na zivot,

byt vyrovnana. Nestavate

se obéti nadosmrti.

Video s nazvem Trauma
se mydlem nesmyje
(proFem o.p.s.):

HLAVNI TEMA
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Navzdory tomu, o jak vyrazny socialni problém se jedna, dosud neexistuje
jednotna definice, kterd by jasné vymezovala pojem znésilnéni. Trestni zakonik
tento ¢in vymezuje jako donuceni druhé osoby k pohlavnimu styku nasilim ¢i
pod pohriizkou nasili, nebo za zneuzitim bezbrannosti jiného. V soucasnosti

se diskutuje o zavedeni nové definice, ktera by méla znit takto: ,,Znésilnénim
se rozumi vykonani pohlavniho styku bez konsenzu druhé osoby.“ Z pohledu
mnoha obéti 1 odbornikil se toto pojeti jevi jako optimalni. Pfesto je vSak

pomérné problematické.

Co je to vlastné konsenzus?
Konsenzus znamena jinymi
slovy souhlas, svoleni nebo
dovoleni. S udélovanim
souhlasu se setkavame témér
denné. Predstavme si napriklad
situaci, kdy si potfebujeme
od kamaradky pujcit propisku.
Pfirozené se nejdfive

zdvorile zeptame, jestli

nam ji dovoli pouzit. Pokud
bychom se nezeptali, jednalo
by se 0 neopravnéné uzivani
cizi véci. Coz se Vam mize
zdat jako ponékud banalni
priklad, nicméné nazorné
ilustruje ddlezitost svoleni

v kazdodennich situacich.
Souhlasem tedy v podstaté
udélujeme jisté privilegium,
ale také se udélenim souhlasu
meéni nemoralni, ¢i dokonce
nezakonné jednaniv néco
pfipustného. Nesouhlas

naproti tomu jakoby magicky
méni obvyklou, dovolenou
véc v trestny Cin. Nenechme
se viak zmast. Nesouhlas
nemusi byt vzdy vyslovné
receny. Pokud napriklad
pachatel poda druhé osobé
navrh k sexualni aktivité a jista
druhd osoba se nevyjadfi,

z logiky véci se nejedna

o souhlas k vykonani ¢inu.

Pocet odhadovanych

¢ind znasilnéni se ro¢né

v Cesku pohybuje okolo
cisla 7 500 aZ 20 000. Velmi
problematické je zmapovani
tohoto jevu v muzské casti
populace, jelikoz mezi muzi
je nahlaseni a nasledné
feSeni tohoto trestného ¢inu
jesté silnéjsi tabu nez mezi
zenami. Z vyzkum0 plyne,
Ze znasilnéni patfi k nejméné
oznamovanym trestnym

¢indm, ato i presto, ze je,

s vyjimkou vrazdy, spolecnosti
povazovano za nejvice zranujici
zlocin. Predpoklada se,

Ze nahlaseno je pouze asi 8 %
pripadd znasilnéni. Nejcastéji
jsou nahlasovany ciny, které
spacha neznamy agresor.

Ze statistik nicméné vyplyva,
Ze Castéji ke znasilnéni
dochazi v partnerském nebo
pratelském vztahu, nez kdyz
se pachatel a obét neznaji*.

Napada vas otazka,

proc to vlastné obéti

tedy nenahlasi? Zkuste

se na okamzik vzit do role
Clovéka, ktery si zrovna prozije
trauma tohoto typu. Stane

se Vam néco, co byste v zivoté
necekali, ze se mUze stat
zrovna Vam. Jste v Soku.

1 Vyzkumy tykajici se znasilnéni
provadélo v roce 2015 hnuti Amnesty
International
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Myslite, Ze prvni véc, kterou
v danou chvili udélate, je,

Ze pobézite vSe nahlasit

na policejni stanici? A hned
poté se svému blizkému okoli
zcela pfirozené svéfite s tim,
co se Vam prihodilo?

Vétsina obéti ma obavy.
Clouma jimi zcela pfirozeny
strach z toho, jak na jejich
pribéh zareaguje spole¢nost.
Co na to feknou jejich blizci.
Nebo také soud. Soud,

pfi kterém se opét budou
nuceni podivat do oci nasilnika.
Popsat celou situaci,

tim si ji znovu oZivit v paméti.
A navic, co kdyz po tom viem
zranéni a utrpeni uslysi verdikt,
Ze si za to vlastné mdzou

tak trochu samy?

Tomuto jevu

se fika sekundarni viktimizace,
coz je traumatizace vznikajici
po ukonceni trestného Cinu

v dUsledku reakci a chovani
socidlniho okoli. Sekundarni
viktimizace je v soucasnosti
zasadnim problémem dnesni
spolecnosti, ve které, bohuzel,
stale panuji mnohé myty

a klamna presvédceni tykajici
se této problematiky, plynouci
zejména z nedostatecné
informovanosti spolecnosti.
Sekundarni viktimizace

se dle statistik dopousti

z30 % organy ¢inné

v trestném fizeni (napf.
policie), z alarmujicich 70 %
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se ji dopousti soudni znalci
(psychologové, psychiatfi aj.),
z 20 % se na ném podili socialni
prostredi (tedy rodina, znami,
pratelé obéti), dale ma také
svUj podil laicka verejnost

a zdravotnictvi.

Co stim mUzeme délat?

Jak Ize pfedchazet sekundarni
viktimizaci obéti? V prvni
fadé by béhem soudniho
procesu vyslychajici méla

byt specialné vyskolena osoba
stejného pohlavi. Lékarské
vysetreni (psychického

i somatického stavu) by mélo
probéhnout v co nejkratsi dobé
po traumatu, a to vyskolenym
zdravotnickym personalem,
ktery zohledriuje ranou

fazi traumatu. Za kazdych
okolnosti plati pravidlo,

Ze prava a ochrana télesné

i psychické integrity obéti
zaujimaji stejné vyznamnou
pozici jako prava a presumpce
neviny obvinéného.

A co zmUzeme my, laicka
spole¢nost? Rozhodné
nepodporovat myty

a dezinformace kolujici
ohledné této problematiky,
ale naopak je vyvracet. Jednim
z nejcastéjsich mylnych
prohlaseni byva nazor,

Zze sioto dana obét ,fikala".
Toto smysleni se da povazovat
za tzv. ,victim blaming" (Cesky
obvifiovani obéti). Jak vyvratit
prohlaseni, ze si za to obét
m0ze sama? Jednoduse.

Predstavte si znovu situaci
nasilnika naproti obéti.
Nasilnik ma v této situaci
vzdy dvé moznosti—mUze

si vybrat, zda dany Cin spachg,
nebo ne. Zatimco obét
zadnou takovou moznost
nema. Nikdo se ji neptal, jestli
chce nebo nechce znasilnit.
Prosté se ji to stalo. Néco
takového se mlze prihodit
komukoli. Za znasilnéni
nem0ze kratka sukné

nebo alkohol, ale pachatel.
Pokud se Vam nékdo svéri

s podobnou traumatizujici
zkuSenosti, budte tady pro né;j.
Vyslechnéte jeho pfibéh

a poskytnéte mu pomocnou
ruku. Odkazte ho na odbornou
pomoc. Rozhodné neni

na misté vypovéd obéti
bagatelizovat.

Pokud se nam podafi dodrzet
zminéna pravidla a postupy
prace s obéti, mizeme

tim vyrazné napomoci zlepSeni
jejiho psychického stavu.

V opacném pfipadé hrozi

u obéti rozvoj posttraumatické
stresové poruchy (zkracené
PTSD). Posttraumaticka
stresova porucha se rozviji jako
opozdéna odpovéd na prozitou
téZce stresovou udalost.
Typické pro tuto poruchu

jsou tzv. ,flashbacky"2. Dale

se mUze projevovat emodni

2 Flashbacky jsou vzpominky, které
se epizodicky nekontrolovatelné
vybavuji a znovuozivuji tak prozité
trauma.

oplostélosti, netecnosti vici
okoli, nebo také vyhybanim

se ¢innostem a situacim, které
pripominaji traumatizujici
zazitek. Rovnéz se mize
rozvinout silna nespavost
vlivem zvySeni bdélosti

a Casté jsou také zesilené
Ulekové reakce. Pokud na sobé
zpozorujete po prozitém
traumatu nékteré z téchto
priznakg, je vhodné vyhledat
psychologickou pomoc.

Pokud jste si prosli jakymkoli
druhem traumatu, prosim,
nepodcenujte mozné
dUsledky této nepfijemné
zkuSenosti na Vas psychicky
Zivot a vyhledejte pomoc
odbornika. Pro obéti
sexualniho nasili a jejich
blizké byla zfizena specialni
informacni linka poskytujici
poradenstvi a podporu,

jez zfizuje organizace proFem.
MUzete se ji dovolat na Cisle
777 012 555, a to vzdy v Utery
od 17:00 do 19:00 a ve Ctvrtek
od 19:00 do 21:00.

Déle se mUzete obranit

na organizaci Persefona

z.s. (https://persefona.cz/),
ktera poskytuje v ramci
poradenskych sluzeb socialni,
psychologickou a pravni
pomoc. V podstaté provazi
obét po celou dobu feseni
jeji situace. Po ukonceni
krizové intervence by méla
nasledovat dlouhodoba
psychoterapie. Neostychejte

se pozadat o pomoc.
Psychologové ve spolupraci

s ostatnimi odborniky jsou
tady pro Vas, véri Vasi validni
vypovédi a maji v popisu prace
udélat vSe pro napraveni
nasledkd ¢inu, na kterém

v zadném pripadé nenesete
odpovédnost.
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NEME
ZPOVEDI

PETER A
LEVINE

MARIE VONDRASKOVA

Némé zpovédi jsou dilem
biofyzika a psychologa Petera
Levina. Jednou z jeho domén
je problematika traumatu
ajeho lé¢ba, mimo jiné je také
autorem metody lécby,

tzv. somatického prozivani
(Somatic Experiencing).

A je to pravé trauma, o kterém
tato nejnové;si Levinova

kniha pojednava. Shrnuje

v ni nejenom své dosavadni
klinické poznatky, ale také
vysledky vyzkum0. Protoze
je kniha nabitd informacemi,
je dobré si na jeji cetbu
vyhradit ¢as a energii
—rozhodné se nejedna

o odpocinkové ¢teni. Nicméné
i pfes samotnou tihu tématu
jako takového jej Peter Levine
dokaze podat srozumitelnég,
lidsky a citlivé. Pokud

se chcete napriklad dozvédét,
proc je Levinovi blizsi
oznaceni PTSI (posttraumatic
stress injury) nez PTSD
(posttraumatic stress
disorder), chcete porozumét
tomu, z jakého divodu

je trauma otazkou nejenom
mysli, ale téZ téla, doporucuji
knihu vSemi deseti — nehledé
na to, zdali jste clovék pracujici
v pomahajici profesi &i ne.

€

MAITREA

+When we fight against and/
or hide from unpleasant

or painful sensations

and feelings, we generally
make things worse."

Ay1ux|/zo°yiuyezeqelep:03o4

ROZHOVOR

PHDR. LEONA
JOCHMANNOVA

P

Doktorka Leona
Jochmannova vystudovala
jednooborovou psychologii
na Univerzité Palackého

v Olomouci. Nasledné

si pak udélala atestaci

v oboru klinické psychologie.
Ve své praxi se specializuje
na psychologické poradenstvi,
diagnostiku a terapii pro déti
i dospélé. Od roku 2010 také
pracuje s problematikou
traumatuy, jak diagnostikou,
tak i naslednou lé¢bou.
Absolvovala mimo jiné
vycvik v metodé Somatic
Experiencing® podle Petera
Levina. Traumatu se vénuje

i vyzkumné a své znalosti
predava dal studentdm

jako odborna asistentka

na Univerzité Palackého

v Olomouci na katedre
psychologie, kde nyni pracuje
na plny Uvazek. Vénuje

se i publikacni ¢innosti,

HELENA BERANOVA

je autorkou a spoluautorkou
mnoha odbornych knih, z nichz
Ize uvést: Trauma u déti:
Kategorie, projevy a specifika
odborné péce; Krizové situace
vychovy a vyuky; Praxe
dlouhodobych poradenskych

a seberozvojovych skupin;

Dité traumatizované

v blizkych vztazich. V tisku

je nyni jeji spoluautorska
publikace Psychologie zdravi.
Nabizi supervize a vénuje

se i lektorské cinnosti.

V soucasné dobé je hlavni
Fesitelkou grantu TACR,
zaméreného na distancni formy
podpory v psychosocialnich
oborech.

Dobry den, pani doktorko,
nez Vam zacnu klast otazky
tykajici se traumatu,
prosim, mohla byste nasim
¢tenarUm strucné popsat,
co si pod pojmem trauma

predstavit?

»Trauma je mimoradna
udalost, ktera presahuje
dosavadni zkusenosti. Je velmi
dilezité, jak odolny je nervovy
systém clovéka, kterému

se dana udalost stala. Zalezi
tedy na véku a také na tom,
jak byl pred traumatem
¢lovék zraly, odolny, nebo
naopak krehky. Je hodné
dilezité odlisit trauma a stres.
U stresu je nase biologie
adaptovana na to, abychom

i ndro¢né;si situace zvladli tak,
aby se nas organismus brzy
vratil do néjaké harmonie.

U traumatu je to néco jiného.
Jelikoz chybi zkuSenosti

s podobnou situaci, neni
organismus schopen reagovat
dostatecné rychle. Udalost
obvykle nastala pfilis rychle

a neni ¢as vytvofit obranné
reakce. Dale je velice dUlezité,
jak intenzivni byla pozice obéti.
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Tzn., &im vice Clovék proziva
bezmoc, tim vice je v pozici
obéti, a tim zavazné;jsi
nasledky to prinasi.
RozliSujeme monotrauma?,
traumata kumulovana?,
komplexni® a vyvojova«."

Jak uz vyse v predstaveni
zaznélo, vénujete se lécbé
traumatu. Co Vas vedlo
pravé k této oblasti
psychologie?

»Ja jsem si nijak cilené
nevybrala, ze bych

chtéla pracovat s klienty

1 Monotraumata jsou jednorazové
traumatické udalosti, které

se Clovéku stanou. Napf.: jednorazova
autonehoda, jednorazové prepadeni
nebo znasilnéni.

2 Traumata kumulovana jsou
traumatické udalosti, které spolu
nesouvisely a nakupily se v pribéhu
let.

3 Komplexni trauma souvisi

Napf.: dlouhodobé zneuzivani, tyrani
v détském véku po dobu nékolika let,
muceni, zkuSenosti z valky.

4 Traumata vyvojova souvisi

s traumatizaci v raném véku

ve vztahu k blizkym osobam.
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s traumatem. | pfi bézné
klientele, se kterou pracuji jako
klinicka psycholozka, chodi
lidé s traumaty. Neni Uplné
dobré inzerovat, Ze se vénujete
specidlné traumatu, protoze
pak k vam bude chodit

ta nejtézsi klientela, na kterou
¢lovék nemdze mit kapacitu.
Vzdy je tedy lepsi mit klienty

s néjakymi bézné;jSimi
problémy a pak klienty

s traumatem. Ma motivace
souvisela s tim, ze jsem

se dostala na hranice svych
kompetenci. Dosavadni
terapeutické vycviky

na to nestacily, tak jsem

si udélala specializované
vzdélavani - tfilety vycvik

v terapii traumatu. Dale
jsem se traumatu vénovala
vyzkumné a zadala se o to jesté
vice zajimat. Zajem o trauma
mi tedy prinesla az praxe,
kdy jsem vidéla, ze bézné
nastroje pro lidi s traumatem
nestaci."

Je pro Vas néjaka oblast
prace s traumatem
narocné;jsi? A co Vam
pomaha ji zvladat?

,Urcité nejzavaznéjsim typem
jsou traumata komplexni,

kdy lidé trpi zavaznymi
priznaky, a hlavné terapie
trva vétsinou mnoho let.

Je to dlouhodoba zaleZitost.
Tito lidé maji vétsinou

velké problémy se zakladni
seberegulaci (autoregulaci),
maji snizenou odolnost zvladat
zatéz — bud’jdou okamzité

do vysoké aktivace nebo
naopak do disociace."

Vy se ve své praxi vénujete
i détské klientele. S jakymi
traumaty Vas nejcastéji
détsti klienti navstévuji?
.10 je hodné rdznorodé,

neni néjaka nejcastéjsi véc.
MUzZe to byt Sikana, vazna
nehoda... Méla jsem v péci
déti, kterym pfi autonehodé

zemreli oba rodice,

ale i déti zneuzivané. Déle mezi
traumata patfii Urazy. Dité
napadl pes a podobné."

Jak je dilezita spoluprace
rodico v lécbé ditéte?
»Spoluprace rodicd

je nezbytna, protoze rodice
jsou hlavnim prvkem, ktery
m0ze dité pomoci stabilizovat.
Velky dil prace souvisi s tim,
ze rodice chodi na konzultace
a udise, jak s ditétem
pracovat, jak s nim zachazet,
jak mu zajistovat bezpedi.

Je to nedilna soucast
psychoterapie. Je nutné,

aby rodina, ale tfeba i Skola,
zmeénily svUj zpUsob pristupu
k ditéti. Pak mohu nabizet
ditéti terapii. U nejmensich déti
se osvédcuje, kdyz je terapie
ve spolupraci s rodicem
arodic je pfimo pfitomny.

To znameng, ze kuptikladu
rodi¢ s ditétem mladSim péti
let dochazi spolecné na terapii.
Rodic se pfi hfe uci requlovat
sv0j nervovy systém stejné
jako systém svého ditéte.

U dospivajicich nad dvanact
let je to samostatna

prace, a to z toho ddvody,

Ze uz nechtéji o nékterych
vécech pred rodi¢em mluvit.
MU0ze probihat néjaké
poradenstvi pro rodice
oddélené, ale samoziejmé

se souhlasem ditéte,
kdy je jasné vymezeno,

o ¢em se mUze mluvit

ROZHOVOR

a o ¢em ne. Charakter terapie
je srodi¢em spise podp0Orny,
aby si s touto situaci védél
rady. Pokud by se jednalo

o zavaznéjsi problém,

mél by rodi¢ mit svého
vlastniho terapeuta."

Jaky mize mit prozité
trauma vliv na vyvoj
ditéte?

+Naprosto zasadni. Cim nizsi
vék, tim vaznéjsi nasledky.

Je to ze dvou ddvodd. Jednak
je velmi nezraly nervovy
systém, ktery se teprve

utvari, z toho ddvodu to mize
zasahnout celou osobnost
ditéte. Také velmi zalezi

na podpore pecujicich osob.
Jako ptiklad mohu uvést

déti v Ustavni pédi, které
prosly zasadni vyvojovou
traumatizaci. M0ze byt rozdil
mezi dvéma détmi, které zazily
tu samou udalost, ale to jedno
zUstalo bez pomoci, nemélo
adekvatni pédi od svych
blizkych, zGstalo na to UpIné
samo. Naproti tomu dité, které
zazilo Uplné to samé, ale jeho
rodice ho byli schopni podpofit
nebo pfisla rychle odborna
péce. V druhém pripadé

pak nemusi byt nasledky néjak
zavazné."

O jakych nasledcich
mluvime?

~Nasledky jsou hodné
rGznorodé. Diagnostika
PTSD je opravdu slozita,
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jelikoz i Skala symptom

je velmi Siroka. Od poruch
pozornosti, problém{

se spankem, az po somatické
priznaky, kdy mdze dojit

k vypadavani vlasd, bolestem
hlavy. Také se mohou objevit
bolesti bficha, problémy

s hyperaktivitou nebo
naopak se dité projevuje jako
odpojené, disociovanés. Mize
se objevit sebeposkozovani,
zneuzivani navykovych latek.
Vétsinou je s tim spojena
velka Uzkost, panické stavy,
vyhybavé chovani atd."

Mohou

se priznaky rozvinout

i u déti, které zazily trauma
ve velmi nizkém véku

a traumatickou udalost

si nepamatuji?

»~Ano, je to velmi
pravdépodobné a nejenom

u déti. Pokud prozijeme
trauma v nizkém vékuy,
nemusime si to pamatovat,
ale priznaky se mohou
pozdéji projevit. Nase pamét
prilis nesaha do raného

véku a do predrecového
obdobi®. Pokud si néco

5 Disociace souvisi s nejzavaznéjsimi
formamitraumatu, znamena
odpojeni od emoci, kdy ¢lovék neni
v kontaktu s emocnim prozivanim
amaisnizenou télesnou citlivost.
Dale je spojena s dalsimi zavaznymi
symptomy spojené s amnézii, stavy
pfipominajicimi psychdzu nebo

s viceCetnou identitou osobnosti.

6 Prediecoveé obdobi je obdobi,

kdy jeSté dité neverbalizuje své pocity
a potreby, neumi jeSté mluvit.
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pamatujeme, jsou to spise
jenom Utrzky. Do jednoho
roku si pamatujeme jenom
télesné nebo emocni

prozitky. Nasledky mdze
spustit néjaka udalost,
podobna tomu, co se stalo

v minulosti. Spoustécem mUze
byt napriklad stres pri opusténi
partnerem nebo i néjaky
lékarsky zakrok. Zazitky, které
nejsou ve védomeé paméti,

se objevi v podobé symptomd.
Je to o to horsi, protoze ¢lovék
témto stavim nerozumi,
nedokaze vidét souvislost,

a pritom je naprosto zahlceny
priznaky a nevi si s tim rady.
Nerozumi, co se to déje.

Tyka se to nejenom déti,

ale i dospélych."

V tomto cisle ¢asopisu
jsme vénovali ¢clanek
tématu ADHD vs.

PTSD, kdy zejména

diky poznatkdm

z Vaseho vyzkumu vime,
Ze symptomy téchto
diagndz jsou zaménitelné.
Mate néjaké doporuceni
pro psychology, ucitele,

rodice i laiky, jak spravné
mezi diagnézami
rozeznavat, jak se k ditéti
chovat?

,Redenim je kvalitni
psychologické vysetieni.
Pokud se udéla kvalitni
komplexni diagnostika, velmi
pravdépodobné odliSime
neurovyvojovou poruchu
syndromu ADHD od PTSD.
Jestlize mame neurovyvojovou
poruchu, budou tam velmi
pravdépodobné néjaké
znamky organicity,

které u ditéte s prozitym
traumatem byt nemusi. Dale
je velmi dilezita kvalitni
anamnéza. A dava logikuy,

ze kdyz vim o traumatickych
zazitcich vanamnéze,
pravdépodobné pUjde spise
0 PTSD nez o syndrom
ADHD. Je ale samoziejmé
mozné, ze dité nebo

i dospély ma soucasné PTSD
a syndrom ADHD. V tomto
pripadé je ale diagnéza PTSD
nadrazena.

Se Spatnou diagnostikou

se setkavam velice Casto.
Souvisel s tim i mdj vyzkum,
kdy z vysledk{ vyplyvalo,

Ze spousta déti

s diagnostikovanym
syndromem ADHD ma spise
symptomy PTSD’. Setkala

7 PhDr. Leona JOCHMANNOVA,
Disertacni prace, Psychicka

a vyvojova traumata u déti: shody
se syndromem ADHD, rozdily

a diagnosticka rozliseni, https://
theses.cz/id/nifhr2/disertace_
Jochmannova.pdf

jsem se s tim zejména

v systému Skolstvi, ale nepada
to pouze na hlavu Skolnich
psychologU a skolskych
pracovist. Tuto diagndzu
mylIné davaji i détsti
psychiatfi. Ja si myslim,

Ze je to z ddvodu nekvalitni
psychologické diagnostiky.
Nedochazi k vypracovani
podrobné anamnézy,

ktera by jasné vypovidala

o tom, Ze se jednd o diagnozu
traumatu. Podstatné
jetovtom, ze déti

se syndromem ADHD potiebuji
naprosto odlisnou praci

a terapii nez déti s traumatem.
Dalsi nej¢astéjsi omyl

je, ze se ditéti Spatné
diagnostikuje porucha
chovani. Pokud dité potrebuje
terapii traumatu a misto
toho je feSeno kazensky
avychovng, tak to mize
nasobit nasledky traumatu,
které to dité mélo. Typickym
prikladem jsou déti, které Ziji
v rodinach domaciho nasili.
Domaci nasili je tabuizované
téma a skola ani lékaF nemusi
védét, co se v té rodiné déje.
Déti se projevuji zvlastné, maji
problémy ve skole, mohou

se chovat i agresivné, protoze
to nasili z rodiny si prenasi
dal. Maji neadekvatni reakce

a je velmi pravdépodobné,

ze pokud se nevi, ze v rodiné
néco takového probih3,

tak je dité reSeno ne jako
traumatizované, ale jako
problémové, nevychované."

Existuje postup lécby
traumatu? A jak se vyhnout
retraumatizaci®?

~Psychoterapie traumatu
ma sva specifika. Jednim

ze zdkladnich principd

je nemluvit pfimo o pfibéhu
(o udalosti), o té zasadni
situaci, ktera se udala,
protoze tam hrozi velké
riziko retraumatizace.
DalSim principem je klienta
stabilizovat, aby se citil
bezpecné a aby si to bezpedi
byl schopen postupné
navodit i ve svém bézném
Zivoté. Pracuje se hodné

na seberegulaci klienta.

To znamena pracovat

na sebezklidriovani

klienta (samozrejmé

za pomoci terapeuta). Pozdéji
by uzion sam mél zvladnout
néjakou miru zneklidnéni
nebo znepokojeni, aniz

by to pro ného mélo néjaké
velké nasledky. A ve chvili,

8 Retraumatizace znamena zhorseni
psychického i fyzického stavu klienta,
Casto spojena s flashbacky, tedy
emocdnim zahlcenim vzpominkami

i télesnym prozivanim v intenzité
podobné té, ktera byla pfitomna
kratce po traumatické udalosti.

ROZHOVOR

kdy je stabilizovany, je teprve
mozné se posunout blize k jeho
pribéhu, ke konkrétni udalosti.
A jak uz jsem zminila, velmi
zalezi na vékuy, jak byl ¢lovék

uz predtim odolny, jestli

se jednd o komplexni trauma
nebo néjaké jiné... Podle

toho se terapie nastavuje.

Je to hodné individualni."

Jak se da lécit trauma,
kdyz o traumatické
udalosti nemluvime?

,Pravé sméry, které

s traumatem souvisi, vychazeji
z biologie organismu.

Pracuje se hodné s emocemi,
se somatickymi prozitky
daného clovéka. Jak fika Peter
Levine?: Télo si prfibéh pamatuje.
Kdyz se napojime na pribéh
téla, aniz bychom museli
védét o detailech udalosti,
télo mi pribéh néjakym
somatickym zpdsobem
odvypravi. Ja pak mohu
somatické prozivani natolik
stabilizovat, ze ty negativni
symptomy postupné odejdou.

g Peter Levine je americky psycholog
a biofyzik. Zabyva se lé¢enim
traumat. Zakladatel metody Somatic
Experiencing®.
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Dalo by se fici, ze ta udalost
se odzije na télesné Urovni
pozitivnim zpdsobem,

a pak symptomy zmizi."

Jak dlouho mize
stabilizace trvat,

nez je mozné zacit lécit?
»UZ jsem to naznacila. Zalezi
na tom, o jak zavaznou
formu traumatu jde. Pokud
se jedna o dospélého clovéka,
ktery mél autonehodu

a potreboval by ji zpracovat,
tak je to jednodussi.

Jednak si tu udalost
pamatuje a nemusime
chodit kolem horké kase.

A pokud predtim nemél
zadna traumata, coz mize
byt nékdy osidné, protoze
my mOzeme mit dojem,

Ze jde o monotrauma,

ale pak zjistime,

Ze tam uz néjaké traumatické
udalosti byly a musime

se k nim néjakym zpdsobem
dostat. Pokud by se jednalo
skutecné pouze o monotrauma
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a Clovék by byl dostatecné
odolny, silny, mél dobré
copingové strategie®,

tak to m0ze byt velmi
kratkodoba prace. Tento ¢lovék
se nejdrive zakladné stabilizuje,
pak se pracuje na traumatické
udalosti, v nasem pfipadé
autonehodé a tfeba

do roka uz nemusi mit zadné
problémy. Naopak u nékoho,
kdo byl zavazné komplexné
traumatizovan (zazil muceni,
tyrani), tak to je opravdu
nesmirné dlouhodoba prace.
Jako ptiklad mohu uvést pani,
ktera byla v détstvi zavazné
traumatizovana a jenom to,
aby si nasla prijemné sezeni

U mé v pracovné, trvalo

dva roky."

Kdyz se vratim v celém
procesu az na zacatek

- akutné po prozitém
traumatu, je podle

Vas potreba odbornika
vzdy vyhledat? Je mozné,
Ze se s traumatem
vyporada jedinec

bez odborné pomoci?
»Plati, ze nasledky akutniho
traumatu se zpracovavaji
zhruba 6 mésicl a do té doby
se nedava diagnoza PTSD.
Teprve az po 6 mésicich

je zjevné, jestli tam z0stavaji
néjaké nasledky, anebo

jestli se s tim organismus

10 Copingové strategie —zvladaci
strategie

vyporadal sam, coz je docela
mozné. V praxi ale vidim,

Ze to trva spise rok. Jsou
pripady, kdy to m0ze odejit
jakoby samo. Nezazila jsem
ale, aby priznaky zcela
odeznély u ¢lovéka, ktery

by na to z0stal UpIné sam,
nemél zadné své blizké,
vnéjsi podporu, nepracoval
se sebou. Zazila jsem spoustu
lidi, ktefi se to snazili potlacit,
snazili se od toho utéct,

aby byli co nejdfive ,normalni®,

vevr

pak méli."

Kdy uz je ten bod, ten zlom
nebo ta chvile, kdy byste
doporucila odbornika
vyhledat?

,Urcité by bylo dobré
odbornika vyhledat, kdyz

se zacinaji objevovat problémy
se spankem, pokud se udalost
zadina vybavovat v podobé
snU, v podobé néjakych
nutkavych myslenek,

objevuji se problémy

s jidlem, Uzkosti, Ulekové
reakce. Jestlize se vyskytuji
pUl roku po udalosti a predtim
tam nebyly, tak si myslim,

Ze je vzdycky dobré vyhledat
pomoc."

Na koho se mize clovék
obratit?

.V pripadé, kdy je jasné,

o jakou udalost $lo, nebo jsou
ty priznaky nécim zvlastni,

bych urcité doporucila
klinického psychologa.
Javim, Ze mi namitnete,

ze je klinickych psycholog0
malo, maji dlouhé cekaci
doby... S tim je pravé dobré
pocitat. Kdyz ¢lovék otali,
premysli, jestli ano nebo

ne, tak by mél zvazit, jestli

by nebylo dobré alespon

zacit hledat nékoho,

kdo ma dobra doporuceni,
dobrou povést s védomim
toho, ze nez se k nému
dostane, tak to m0ze trvat
dalsiho p0l roku nebo rok.
Jestli by nebylo dobré objednat
se, rozmyslet se a pripadné
objednavku zrusit, nez cekat
uz v nedobrém stavu dlouhou
dobu. To by mél ¢lovék
zvazit, jestli by ta doba cekani
nebyla lepsi s védomim,

Ze uZ je nékde objednany,

nez Cekat, Ze se to samo vyresi.
Ono se to samo nevyiesi."

MUze se stat, ze jedinec
po proziti traumatu
nepocituje zadné zmény
nebo mu pripada,

Ze prozité trauma
prekonal, ale dopady

se projevi az pozdéji?

.10 se mUze stat. Na jednu
stranu se jeho organismus

i psychika s prozitym
traumatem dokazaly
relativné rychle vyrovnat,

vSe se néjakym zpUsobem
dobte zaintegrovalo. Jedinec
nema zadné priznaky a citi

se relativné dobre. Na druhou
stranu jsem se opakované
setkala s tim, ze mdze dojit

k tzv. flashbacku kvali néjaké
neocekavang, stresové
situaci, kterd mize zazitek
znovu vyvolat. Byva to docela
bézné, protoze v naSem
limbickém systému, v nasem
autonomnim nervovém
systému, tyto udalosti jsou

v podobé dysregulace naseho
organismu. A kdyz pak pfijde
néjaky stres, ktery se vibec
nemusi ani ni¢im podobat
tomu, co se stalo, mohou

se objevit priznaky, které
¢lovéka zaskodi.

Ja bych mozna v této
souvislosti chtéla
pfipomenout néco, co mize
byt pro Ctenare nové: Trauma
neni otazkou psychiky, kterou
kdyz mame zocelenoy,

tak to lépe zvladneme.

Je dUlezité si uvédomit,

Ze trauma je otazka nasi
biologie, je otazkou naseho
autonomniho nervového
systému, je otazkou toho,

Ze ndm nasledné ovliviiuje
nasi srdecni akci, nas dech,
vyplavovani kortizoly, to,

ROZHOVOR

jakym zpdsobem nam funguji
nase nejhlubsi mechanismy
vUli neovlivnitelné. Kuprikladu
amygdala vlivem traumatu
vysila faleSné signaly, i kdyz
jsme v bezpedi. Amygdala
mUze hlasit, ze jsme

v nebezpedi, a to vlastné

je podstata PTSD. Takze

je to vdli malo ovlivnitelné."

A jde vibec trauma

100 % zvladnout/prijmout,
nebo je to nas dozivotni
kostlivec ve skfini*?

,Zalezi na zavaznosti
traumatu. Mohou byt udalosti,
které mame zvladnuté

a obcas sina né jenom
vzpomeneme. Pak jsou

ale udalosti, ze vas nékdo

od 7do 12 let sexualné
zneuzival, mdma byla tyrana,
tak to pravdépodobné

i navzdory terapii tézko
vymazete z paméti.

Ale to, s ¢im se da pracovat,
je, coto s vami déla emocné
a fyzicky. Nevymazeme
pamét. Naopak nékdy,

kdyz zacne terapie,

tak se nam mohou vybavovat
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potlacené vzpominky,

které byly bezpecné
zamknuty nékde v ,trezoru",

a ty vzpominky nas mohou
velmi zasdhnout, protoze jsme
s nimi neméli kontakt. Takze
ztoho dUvodu je dilezité

pri terapii postupovat

tak, aby se prilis rychle

ten trezor neotevrel, protoze
by to ¢lovéku mohlo velmi
ublizit. Timto naznacuji,

Ze jsou neprijemné vzpominky,
které se ndm mUzou vybavit

a je dUlezité s nimi bezpe¢nym
zpUsobem pracovat.

Pracovat se svoji fyziologii

a emocemi, coz si mizeme
osvojit diky terapii. Tak,

aby nas to neobtézovalo."

A po té dobé, kdy uz mame
po dlouhodobé terapii,
bude nékdy svét jako driv?
»Ja se domnivam,

Ze po zavazné traumatickeé
udalosti svét nem0ze

byt stejny jako predtim

a hodné zalezi natom,
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co stim udélame. Velice zalezi
na povaze osobnosti ¢lovéka.
Na tom, jak byl vychovany.
MdUze se stat, Ze se stane
nékym, kdo se bude mstit
vSem ostatnim a bude
opakovat néjaky cyklus

nasili na dalsich lidech,

ato mu da pocit sily. Zname
to tfeba u déti, které zazily
domadci nasili. Nenavidély
otce, ktery tyral matku,

ale pak se samy stavaji tim,
kdo mUze nékomu ublizovat,
protoze maji pocit, ze nebudou
takova obét, jako byla jejich
matka. Takze na jednu

stranu to m0ze byt nékdo,

kdo si zacne dodavat silu

tim, Ze sam je agresorem,

a na druhou stranu jsou tu lidé,
ktefi navzdory tomu, co prozili,
maji tendenci lidem pomahat

a pretavit to v néco pozitivniho.

Je velmi dUlezité si vsak
uvédomit, Ze pokud to nemaji
dobte zpracovano, tak z nich
mohou byt pfilis radikalni
zachranci, ktefi to mohou
~prepisknout".

Néktefi lidé popisuji,

Ze jim prozité trauma
pomohlo v osobnim
rozvoji. Mate s timto
zkusenost? Mohla byste
fici néjake priklady z praxe,
kdy u klienta doslo

k posttraumatickému
rostu?

LUrcité se o posttraumatickém
rUstu nyni hodné mluvi.

Je otom i Cetnd literatura.

Co v té literature je uvedeno
a ja to mohu potvrditiz praxe,
je to, ze posttraumaticky
rUst se tyka pouze stfedné
zavaznych traumat. Netyka
Dokonce o tom mluvil

i pan profesor Matéjcek,
kdyz délal vyzkum s détmi,
které prozily koncentracni
tabor. Posttraumaticky

rst ma své limity, a pokud
komplexni traumata,

tak k nému zpravidla
nedochazi. Clovék z toho
mUze vytézit néco
pozitivniho — racionalné

to uchopit a pak vyuzit. Lidé,
ktefi si traumatem prosli

a jsou toho schopni, mohou
prindSet mnohé pozitivni.

Ja bych ale varovala pred tim,
aby se za posttraumaticky
rUst nepovazovalo néco,

co ten ¢lovék velmi potlacuje,
co si jenom tak racionalné
zdOvodnuje, ale neni

s tim vbec spojena jeho
emotivita, je naprosto
disociovany. Casto lidé, kteFi
zazili tézkou situaci, jdou

do pomahajicich profesi,
jsou z nich socidlni pracovnici
nebo terapeuti, ktefi se snazi
lidem pomahat. Pokud nemaji
na to sami nahled, mdze

to prindSet mnoha rizika."

Myslite, Ze v Ceské
republice je dostatecné
mnozstvi odbornikd

na trauma?

,Urdité neni. Stejné jako

je naprosty nedostatek
détskych psychiatrg, klinickych
psychologi, détskych
klinickych psychologd.

A profesionald, ktefi maji
néjaké specializované vzdélani
natrauma, je jeSté méné.
Urcité to neni dostatecné

v tom, co by populace
potrebovala. Ja bohuzel
musim lidi odmitat, protoze
na to nemam kapacitu.

Ted' momentalné vibec neberu
noveé klienty do péce. Souvisi
to s tim, ze pokud pracujete

s nékym, kdo ma opravdu
velmi vazné trauma,

tak je to na mnoho let prace.
Kazdy by si mél také uvédomit,
ze pokud s traumatem

zacne pracovat, neni mozné,
aby délal kratkodobou terapii.
Neni mozné, aby mél plany,

ze odjede na pUl roku do Peruy,
protoze co by v tu dobu délali
jeho pacienti."

Vnimam, Ze je trauma
obrovsky Siroka oblast.
Je potreba se stale
vzdélavat. Co byste
doporucila za vycviky,
kurzy, workshopy
studentdm, ktefi by méli
zajem pracovat s klienty,
ktefi prozili trauma?
~Pokud by studenta zajimalo
téma traumatu, moze zadit

s tim, ze si precte par knih.
Mezi ty nejbéznéjsi, které stoji
za precteni, urcité patfi knihy
Petera Levina, tam je prace

s traumatem hezky vysvétlena
i popsana. To je dobry
zaklad. Pak knihy od Babette
Rothschild mi prijdou velmi
vhodné. DalSim nezbytnym
krokem je kurz krizové
intervence. Myslim si,

Ze bez kurzu krizové intervence
by terapeut nemél pracovat
s klienty. Pokud ma clovék
vycvik v krizové intervenci,
mUze zvladat témata
akutnich traumat, stabilizaci
¢lovéka. To je vyborny prvni
krok a pak teprve uvazovat

o néjakém specializovaném
vzdélavani. Osobné

si myslim, ze kvalitni zakladni
psychoterapeuticky vycvik
neni dobré zadit s vycvikem
na trauma, protoze

by tam chybély zaklady

pro praci s klienty. Je dobré
uvazovat nad vycviky, které
se blizi praci s télem. Praci

s prozivanim se vénuje treba
gestalt nebo biosyntéza

ROZHOVOR

anasledné uz je mozné

udélat si néjaky vycvik, treba
somatické prozivani (Somatic
Experiencing®), EMDR nebo
jiné sméry zamérené na terapii
vyvojového traumatu."

Na zavér bych

se Vas jesteé zeptala,

jak Vy sama zvladate praci
s tak tézkymi pripady?

#VY jste mi ted'trochu nahrala,
ja jeSté uvazovala, co doporucit
studentdm a jedna z téch
véci je hlavné prace na sobé.
Pokud ¢lovék chce pracovat

s traumatem, tak je nezbytné,
aby védél, ze polovina

tohoto vycviku je prace

na vlastni regulaci, na svych
vlastnich emocich, na vlastni
psychohygiené. Na svych
zdrojich v zivoté. A jedna z véci
je to, Ze je dobré délat i néjaké
sebezklidrujici techniky,

mezi které patti meditacni
praxe. Ja déldm mnoho

let meditaci Vipassana. Jezdim
na meditacni kurzy a snazim
se i pracovat s télem. Dlouho
jsem délala Thai chi. Jakékoliv
metody, které nabizeji
seberegulaci nervového
systému, se budou ¢lovéku
hodit, a pak je ddlezita vlastni
sebezkusenost, individualni
terapie a supervize. No a dalsi
véc je ta, kterou uz jsem
naznacila v bvodu — neni dobré
prezentovat se jako terapeut
traumatu. Je dobré mit i jinou
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klientelu, je dobré védét,

s kolika traumatizovanymi
lidmi je vibec mozné pracovat
za den. Neni urcité mozné
pracovat s 8—10 klienty.

To se neda u traumatizovanych
lidi takhle zvladnout.

A myslim si, Ze je moudré
délatinéco jiného, nejenom
praci s klienty. Ja jsem

to vyresila tim, ze jsem Sla ucit
na univerzitu, délam supervize,
mam spoustu jinych aktivit.
Tim se to jakoby ,naredi*

a neni to tak intenzivni,
protoze prace s traumatem

je velmi ndrocna jak na emoce,
takina fyzicno."

Pani doktorko, dékuji
Vam za rozhovor.

HLAVNI TEMA

TAK CO TOMU

PROBLEMATIKA DIAGNOS TIKY
ADHD A TRAUMATU

Predstavte si, ze jste Skolni
psycholog/zka, mozna
specialni pedagog/zka v PPP*
nebo prosté jen kamarad/

ka unavené a frustrované
pani uditelky, ktera

prichazi s pfibéhem svého
zaka: ,Ja toho Pepicka
nezvladam. To, Ze uz tfi tydny
do néj hustim vyjmenovana
slova po M a on na mé pokazdé
kouka, jako by je vidél
poprvé, to je to nejmensi.
Porad jen Cuciz okna,

vrti se na zidli, hraje

si se Skolnimi pomUckami,
dokonce je nepozorny,

i kdyZ u néj pfimo stojim!
Predstav si, ted’jsme psali
diktat. Nesla mu prepsat
chyba, a tak zmuchlal cely

1 PPP = Pedagogicko-psychologicka
poradna

HANA PEIGEROVA

papir a trefil s nim tabuli.
Tomu se samoziejmé zasmal
jeho spoluzak a Pepa

po ném vystartoval! Normalné
jsem ho musela drzet,

aby se neporvali. A takovych
historek mam na rozdavani."

Takze si to shriime.
Pepicek se projevuje jako
nepozorny, hyperaktivni,
ma obtize s kratkodobou
paméti, je drazdivé;si,
mozna i agresivni? Napada
Vas, Ze jsou to symptomy
syndromu ADHD? Mate
pravdu. Dokonce je mozné,
Ze by se v diagnostické
praxi podle popisu
symptom0 pro ADHD
rozhodli. Diagnostika

by vSak neméla byt zaloZena
jen na symptomatologii.

Nezapominejme na anamnézuy,
protoze potom bychom

se od maminky mohli dozvédét
nasleduijici: ,Tak u nds v rodiné
jisté zadné problémy nejsou.
Jsme Uplna rodina, Pepicka
maji vSichni moc radi. Sice

byl chudacek predcasné
narozeny, a proto ho museli
dat do inkubatoruy, ale vsechno
to hezky zvladnul, a kdyz jsem
Sla pak pdl roku po porodu

do prace, babicky a tety

se 0 néj mohly pretrhnout!™

Dalsi shrnuti. Pepicek

je zmilujici rodiny. Z&dné
domaci nasili, zavislosti, Umrti
blizkych osob, zneuzivani
—zadné trauma? Bohuzel,
neni tomu tak. V kratkém
Uryvku mamincina povidani
muUZzeme pozorovat hned
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dvé traumatické udalosti, které
chlapce potkaly. Prvni z nich

je odtrzeni od primarni osoby
hned po narozeni (inkubator).
Druhou udalosti je mamin

brzky ndvrat do prace a stridani

primarnich osob (babicky,
teticky). V tomto pfipadé
se mUze jednat o vyvojové
trauma (dle Jochmannovg,
2021).

Vyzkum Jochmannové
(2019) v Ceském prostredi
dokazal na vzorku 154 déti,
Ze symptomy syndromu
ADHD a PTSD? (traumatu)
se diagnosticky shoduji.

Do této kategorie symptom0
spada napf. regulace emoci;
hypersenzitivita; ostrazitost;
snizena frustracni tolerance;
adaptace; poruchy pozornosti;
problémy s vrstevniky;
impulsivita; hypervigilita;
hyperaktivita; negativismus;
vzdor; agrese; poruchy
chovani; prospéchové
problémy; upozoriovani

na sebe; provokace; problémy
se spankem; nocni désy;
poruchy paméti; problémy

s hranicemi; vztahova
zavislost; vyvojové opozdéni;
poruchy reci; sebedevalvace;
rizikové chovani.

No pockat... Pokud

se tedy syndrom ADHD

a trauma projevuji stejné,
jak je potom odlisit? V prvé

2 PTSD = posttraumaticka stresova
porucha
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fadé se nespoléhejte

jen na symptomatologii.
Syndrom ADHD

je neurovyvojova porucha3
(nikoli porucha chovani,
kam je laiky mylné
zarazovana). Proto je dilezité
provést neuropsychologické
vySetreni a sejmout anamnézu.
V anamnéze* by se neméla
objevovat traumaticka udalost
— pokud se tam objevuje,

méli bychom jako primarni
diagndzu urcit PTSD.

Mozna Vas napadla dalsi
otdzka: ,No a nenilepsi

se té diagnostice prosté
vyhnout? Nenalepkovat

to dité?" Diagnostika

ma, reknéme, trosku
poSramocenou povést

a je pravdou, Ze ne vzdy

je nutné ku prospéchu. Proc
je ale dUlezité kvalitni
rozliSeni mezi syndromem
ADHD a PTSD? Nasleduiji
totiz odlisné pristupy

pro léc¢bu a edukaci blizkych
dospélych osob. V pfipadé
ADHD budeme pouzivat
spiSe napravné vychovné
postupy, coz by pro silné
traumatizované dité mohlo

3 Vice o klasifikaci syndromu ADHD
podle MKN-10, ICD-11 a DSM-

5 se dozvite v knize doktorky
Jochmannové (2021).

4 Kdybyste chtéli mit pfedstavu
otom, na co se rodinnych
prislusnikd ptat, tak v knize
Trauma u déti (Jochmannovg,
2021) se na str. 185 nachazi Pfiloha
3: Otazky polostrukturovaného
rozhovoru.

znamenat zhorseni jeho stavu.
Pokud byste se chtéli dozvédét
vice o tom, jak pracovat

s traumatizovanym ditétem,
otevrete napriklad knihu
Trauma oc¢ima ditéte (Levine

& Kline, 2012) nebo Trauma

u déti (Jochmannova, 2021).

Clanek si neklade

za cil ,ndlepkovat" nebo
~prenalepkovavat" déti,

ale posilit Vase kritické
mysleni. Abyste pfi pohledu
na nepozorné a hlu¢né dité
ve Skolni lavici neméli v hlavé
hned jasny zavér, ale polozili
si vicero otazek, na zakladé
odpovédi uvazlivé hodnotili
situaci, a mozna tak zachranili
dusevni zdravi jednoho malého
Clovicka.

Zdroje:

Jochmannova, L. (2019).
Psychicka a vyvojova traumata
u déti: shody se syndromem
ADHD, rozdily a diagnosticka
rozliSeni [Disertacni prace].
Univerzita Palackého

v Olomouci.

Jochmannova, L. (2021).
Trauma u déti: kategorie,
projevy a specifika odborné
péce (Vyd. 1). Grada.

Levine, P., & Kline, M.
(2012). Trauma ocima ditéte:
probouzeni obycejného
zazraku léceni : od raného
détstvi po dospivani (2. vyd.
v Ceském jazyce). Maitrea.

TRAUMA-

Trauma-senzitivni joga

je zaloZena na prvcich

hatha jogy*. D0raz je kladen
na uvédomeéni si pocitu v téle,
s nimz se zdokonaluje nase
uvédomeéni si propojenosti
téla a mysli, a na vyvoj
seberegulacnich schopnosti.
Jedna se o schopnosti, které
byvaji obvykle v disledku
prozitého traumatu snizeny.
TSJ je doplrikovou terapii,
diky které si budujeme kladny
vztah k nasemu télu (Emerson,
2019).

| pfesto, ze trauma-senzitivni
joga vyuziva rdzné jogoveé
pozice, neklade ddraz na vnéjsi
ztvarnéni formy, ale na vnitfni
prozivani. Pfi TSJ se neurcuje
konkrétni zpUsob, jakym

se ma dychat, ale klientovi

1 Hatha joga je specificky systém
jogy, jehoz hlavni soucasti jsou asany
(pozice téla), pranajama (ovladani
dechu) a meditace (zklidnéni mysli).
Jedna se o jeden z nejpopularnéjsich
styl0 jogy.

TEREZIE NIEDERHAFNEROVA

se ponechava moznost volby.
Terapeut/lektor pfi TSJ nikdy
neuziva prikazy, ale styl
projevu, ktery se jevi jako
pozvani. Nejcastéji se pouzivaji
napr. fraze: ,,pokud byste
chtél....” nebo ,, kdyz se budete
citit pripraven....."” Pozvani,
které klientovi poskytuje
prilezitost, aby se sam za sebe
rozhodl, co chce udélat

se svym télem, je vyznamnou
soucasti uzdravovaciho
procesu. Pro lidi, ktefi prozili
trauma, to m0ze byt tézke,
jelikoz pro né nebylo obvyklé
urcovat si, co chtéji se svym
télem délat (Emerson, 2019).

KdyZ terapeut cvici soucasné

s klientem, dava mu tak najevo
svoji autenticitu. Pro klienta

to mdze byt lepsiivtom,

Ze se nebude citit sam nebo
hodnocen. Pfi TSJ ndm nejde
o to, aby se klient uklidnil,

ale o vytvoreni Sance pocitovat
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néco, co bude schopny

snaset. Proto je d0lezité,
abychom,,nepredepisovali”
pocity, at uz télesné di vnitini,
jelikoz by se pak zaméil

na vnéjsek misto vnitrku. Klient
by se tak dostal do konfliktu
mezi tim, co citi a mezi tim,

co mu fikame, ze citit ma -

a to by nebylo etické (Emerson,
2019).

Na klasické lekci jogy

se setkavame s lektory, ktefi
nam fyzicky asistuji (napf.
poloZzi ruce na Ucastniky

a pomahaji manipulovat

s jejich télem), proto
bychom chtéli zddraznit,

ze v TSI se fyzicky kontakt
nepouziva, a to bez ohledu
na nas umysl. Je to tak z toho
ddvoduy, Ze by si klienti mohli
vykladat dotek jako hrozbu
nebo nebezpeci (Emerson,
2019).
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Lidé, ktefi prozili trauma,
maji obvykle problém

Zit v pritomnosti,

jelikoz se neustale citi

byt ve stavu nebezpeci

a strachu. Diky praktikovani
jogy si osvojujeme, Ze nase
pocity dosahnou urcitého
vrcholu, a poté se jejich
intenzita postupné snizuje.
Dokazeme tak lépe vnimat
zalatek i konec. V praxi

je proto dobré zUstavat

v urdité jégové pozici po dobu
konkrétniho poctu nadechd

a vydechd. Odpoditavani

je zpUsob, kterym mdzeme
trénovat uvédoméni si pocatku
a zavéru. V. momenté,

kdy si dokazeme pripustit,

Ze v nasem téle urcité pocitky
konci, mdze zapocit nase dalsi
zivotni kapitola (Van der Kolk,
2021).

Vyzkumu zaméreného
na ucinnost jogy na psychické
fungovani se Ucastnilo 37 zen,
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které prozily trauma a zaroven
chodily nékolik let na terapii,
kterd jim nepfinesla zadny
pokrok. Respondentky byly
rozdéleny do dvou skupin.
Prvni skupina praktikovala jogu
a druha skupina se Ucastnila
dialekticko-behavioralni
terapie (DBT). Tento vyzkum
trval po dobu osmi tydnd

a jeho vysledky ukazuji,

ze u respondentek, které
praktikovaly jogu, se znacné
zkvalitnil vztah k vlastnimu
télu a snizily se také

problémy s nabuzenim?.

U druhé skupiny se ukazalo,

ze DBT neméla na znamky
PTSD ani na vysi nabuzeni
zadny vliv (Van der Kolk, 2021).

Pokud by vas téma trauma-
senzitivni jogy zaujalo,
doporucujeme publikaci Joga

v terapii (Emerson, 2019), kterd

2 Nabuzeni (arrousal) je jednim

z typickych pfiznakd PTSD.
PFetrvavajici pfiznaky nabuzeni
vedou k nespavosti a no¢nim désim.

obsahuje souhrnné a struc¢né
informace vcetné fotografii
s jogovymi pozicemi.

Pro nékteré klienty, ktefi prozili
trauma, mUze byt klasicka
terapie nedostacujici.
DUsledky traumatu jsou velmi
komplexni, proto je nékdy
vhodné se poohlédnout

i po jinych zpUsobech léceni.
TSJ je intervence, ktera

je zaloZend na védeckych
dUkazech a pro nékteré klienty
se mUze stat novym zacatkem.

Zdroje:

Emerson, D. (2019). Joga

v terapii: trauma-sensitivni
joga jako pomocnik pfi lécbé
traumatu. Maitrea.

Van der Kolk, B. A. (2021).
Télo scita rany: jak trauma
dopada na nasi mysl i zdravi
a jak se z néj lécit. Jan Melvil
Publishing.
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CO MA HRANICNI
PORUCHA

NIKOL MITRENGOVA

Zivot na houpacce ¢i horské draze, impulzivni jednani, neptedvidatelna nalada,
nestalost, vnimani druhych lidi a situaci ernobile... N&kteti z vas uz mozna
tusi, o co jde. Jedna se o zjednoduseny popis a nékteré projevy poruchy osobnosti

zvané hranicni.

Pojdme si tedy hned

na zacatek spolec¢né vice
priblizit to, co hrani¢ni porucha
osobnosti (dale jen ,HPO")
konkrétné je a co predstavuje.
V MKN-10 *(2020) se tato
porucha uvadi jako podtyp
emocné nestabilni

poruchy a HPO je zde,

kromé jiz vySe zminénych
projevy, charakterizovana

1 Mezindrodni statisticka klasifikace
nemoci a pfidruzenych zdravotnich
problémd

napriklad dlouhodobymi
pocity prazdnoty

a intenzivnimi a nestabilnimi
interpersonalnimi vztahy.
Osoba trpici touto poruchou
muUze mit sklony k neuvazenym
emocdnim vybuchdm a mylnym
predstavam o sobé, svych
cilech a osobnich preferencich.
Bohuzel, tito lidé mohou

dojit az do bodu, ze kterého
nevidi zadné vychodisko,

a proto se Casto objevuje
sebeznicujici chovani, véetné

sebevrazednych naznak{
a pokusU.

A jak je to s vyskytem

této poruchy v populaci?
Kreisman a Straus (2017)
uvadi, ze je HPO nejcastéjsi
ze vsech poruch osobnosti.
Prestoze se o tuto poruchu
zacina verejnost ¢im dal vice
zajimat, je dosud pro vétsinu
lidi (i pres jeji rozsifenost)
pomérné nezndma. Dokonce
i mezi odborniky patfi
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HPO stale jeSté k obtizné
diagnostikovatelnym
porucham, jelikoz

jde o relativné novou diagnézu
a Casto ji také doprovazi jiné
dusevni poruchy.

Kdyz se ku ptikladu podivame
na posttraumatickou
stresovou poruchu?, zjistime,
Ze az v 50 % pripadd nebo

i Castéji, se mOze vyskytovat
spolecné s HPO. Néktefi

se dokonce chybné domnivaji,
Ze jde o stejnou nemoc, jelikoz
vykazuji podobné symptomy
a jsou davany do spojeni
sanamnézou, ktera obsahuje
zneuzivani v détstvi.

Dostavame se tak tedy

k otazce, jak vibec takova
hranicni porucha osobnosti
vznika a jakou roli zde hraje
trauma? Dle Kreismana

a Strause (2017) existuji

tfi teorie, které se tykaji pricin
HPO.

Prvni zdOraznuje vyvojové
(psychologické) koreny —
vznik HPO zde mdze ovlivnit
napriklad dlouhotrvajici
nepritomnost rodice

nebo jeho psychicka
nevyrovnanost. Védci

z Manchesterské univerzity
(Porter et al., 2019) po analyze
42 studii — které provedli

v ramci svého vyzkumu

2 Souhrn symptom0 po traumatizujici
udalosti— charakteristicky je strach,
emocni znovuprozivani dané udalosti,
noc¢nimary...
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zameérujiciho se na spojitost
mezi traumaty z détstvi
aHPO —pfislinato, ze 71,1 %
zUcastnénych osob uvedlo
nejmeéné jednu traumatickou
zkuSenost z détstvi. Mezi
nejcastéjsi formy patfilo
fyzické zanedbavani, dale
emocni zneuzivani, fyzické
tyrani, sexualni zneuzivani

a emocionalni zanedbavani.
Lze tedy konstatovat, ze byla
nalezena souvislost mezi
traumatem z détstvi a HPO.
Nutné to vSak neznamena,
ze vsechny dospélé osoby

s touto diagndzou za sebou
maji trauma z détstvi.

Dalsi teorie, v poradi druhg,
se zaméfuje na biologické

a genetické koreny.

V genealogii3

HPO se Casto vyskytuji
hluboké a dlouhotrvajici
problémy, vetné sebevrazdy,
incestu, uzivani drog, nasili,
ztrat a osamélosti.

A posledni, treti, teorie

pak zahrnuje prostredi

a sociokulturni faktory,

kam spada rychly zivotni
styl, rozpad nuklearni rodiny,
zvySena rozvodovost...

Ve vysledku se na vzniku

HPO podileji hlavné kombinace
kotend a faktord z téchto

tfi teorii. AvSak zejména velka
traumata mohou v rané fazi
vyvoje zvysit pravdépodobnost

3 Genealogie =rodokmen

HPO v obdobi dospivani
a dospélosti.

Uvedme si, jakou roli

mohou hrat traumata

pfi vzniku HPO jesté

i na konkrétnich ptipadech

ze Zivota. Marilyn Monroe
zazila trauma v té podobé,

Ze nikdy nepoznala svého otce,
a proto vyrUstala v sirotcinci.
Absence jejiho otce tedy
prispéla k emocni nestabilité
Vv jejim pozdéjSim Zivoté,

coz ale paradoxné patfilo

k hnacim silam jeji kariéry.

K manipulativnimu chovani
vG¢i milencdm ji vedl nejvice
jeji sebeobraz, ktery hodné
utrpél. Podobné trauma zazila
i princezna Diana, kterou
vychovaval jeji chladny otec
poté, co ji opustila jeji matka.
Zazivala hlubokeé pocity
bezcennosti, které ji branily
ve vztazich s muzi (Kreisman &
Straus, 2017).

Na konec bych rada zminila,
ze se lé¢bou hranicni poruchy
v Ceské republice mimo jiné
zacind Uspésné zabyvat
Dialekticko-behavioralni
terapie. Paklize vas téma
HPO zaujalo, doporucuji

si pro priblizeni problematiky
precist knihy Nenavidim té,
neopoustéj mé! (Kreisman

& Straus, 2017) a Zivot

v papinaku (Mason & Kreger,
2021).

Zdroje:

Kreisman, J., & Straus,

H. (2017). Nenavidim té,
neopoustéj mé!: zvladani
hranicni poruchy osobnosti.
Praha: Portal.

Mason, P., & Kreger, R. (2021).
Zivot v papifaku: hraniéni

porucha osobnosti ve vztazich.

Praha: Portal.

MKN-10: mezinarodni
statisticka klasifikace nemoci
a pridruzenych zdravotnich
problém0 [Online]. (2020).
Retrieved 2021-10-20, from
https://mkn1o-2020.uzis.cz/

Porter, C., Palmier-Claus, J.,
Branitsky, A., Mansell, W.,
Warwick, H., & Varese, F.
(2019). Childhood Adversity
and Borderline Personality
Disorder: A Meta-Analysis
[Online]. Acta Psychiatrica
Scandinavica. https://doi.org/
doi:10.1111/acps.13118
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STUDENTSKA

Jelikoz vime,

ze nas Cte hodné studentg,
dovolte nam Vam v tomto
Cisle predstavit studentskou
asociaci Psychocas. Asociace
vznikla teprve nedavno,
atovroce 2020. Zalozili

ji studenti psychologie s cilem
podpofit realizaci jejich ndpadd
souvisejicich se studiem
psychologie. Psychocas

ma celkem pét pobocek —

v Praze, Brné, Olomouci,
Ceskych Budéjovicich

a samoziejmé také

u nas v Ostravé. Nize si proto
mUzete precist o nasich
studentech, ktefiv Psychocase
pUsobi na vedoucich pozicich.
Treba Vas inspiruji k tomu stat
se ¢lenem jednoho z tym§,
nebo ve Vas alespon vzbudi
zajem navstivit nékterou

ze skvélych akci, které
poradaji.
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David Peca
Manazer pobocky

»Moji funkci

je predevsim komunikace

s Radou (prezidentkou,
viceprezidentkou a tajemnici)
a také s manazery ostatnich
pobocek, PR, HR a projektovou
manazerkou, vedenim fakulty
a katedry psychologie OU a

s koordinatory jednotlivych
projektd na pobocce. Dale

se staram

o finance, dohlizim na formalni
zalezitosti, celkovy chod
pobocky a pomaham
koordinatordm

a ¢lendm tym0 realizovat
jejich vize a projekty a reSim
pripadné vzniklé problémy.

Na pozici manazera

jsem se prihlasil, protoze

se mi libi celkovy koncept
spolku a jeho aktivity. Libi

se mi spojeni napfic republikou
a to, ze mam moznost

se seznamit se studenty
psychologie z jinych kateder.
Rad vidim, ze se ¢as vénovany
pfipravam vyplati a mdzeme
se poohlédnout za skvélymi
akcemi —edukacnimi

i volno¢asovymi."

Daniela Krchnava
koordinatorka HR

»Ahoj, voldm sa Daniela
a v ostravskom Psychocase
mam na starosti HR. Mojou

pracou je mat prehlad o nasom
celom diani. Konktétnéjsie

je to prehlad o ¢lenoch

aich ulohach v Psychocase.

Ak si ¢lovek, ktory

ma rad prehlad a organizaciu,
urcité by si sa v tom nasel/nasla
tiez!"

Barbora Vickova

a Anna Simonikova
koordinatorky ak¢niho
tymu

+Akenitym je slozka
Psychocasu, ktera

ma na starost adaptacni
kurz neboli DoStredy

a Psychoparty, konané
dvakrat do roka. DoStredy
nabizi prvnimu roc¢niku
student{ psychologie
moznost se sezndmit se svymi
spoluzaky. Psychoparty
je spolecenska akce,

kde se mohou neformalné
potkat studenti i ucitelé.

V zimnim semestru pasujeme
prvaky, v letnim semestru
se loucime se tretaky.
Bavi nas organizovat véci,
vést lidi ke spolecnému

cili a ke spolupraci. Dava
nam to pocit smysluplné
prace.”

Dorota Tomaskova
koordinatorka filmovych
vecero

+Filmové vecery jsou novy
projekt, diky kterému
chceme spojit psychologii

a umeéni. Myslim si,

Ze je pfijemné podivat

se na film s psychologickou
tematikou a zaroven

spole¢né diskutovat o jeho
kontextech, psychopatologii
a dopadech v redlném zivoté
na lidi, ktefi jsou denné

kolem nas. Tuto diskuzi

a vyklad by mél predkladat
nékdo zkuseny v obory,

proto si vazime spoluprace

s nasimi vyucujicimi z katedry.
Vérim, ze tyto vecery budou
pro vsechny pfinosné.
Rozhodné se mate na co tésit!"

Helena Beranova
koordinatorka tymu
projektl a vzdélavani
»Spolu s dalsimi ¢leny
tymu se snazime nasim

RUBRIKA

studentOm pribliZit praxi

z oboru psychologie. Snazime
se domlouvat rdzné akce,
workshopy, exkurze. Tento

rok se maji studenti opravdu
na co tésit.

Pod tym projektd a vzdélavani
patfi dalsi projekty. Kazdy

ma svého koordinatora, ktery
vam o svém projektu rekne
vic. Jsem opravdu velmi rada,
Ze mame tolik Sikovnych

a aktivnich studentd a projekt0
stale ptibyva. Napfiklad novym
projektem naseho tymu

je Mens Sana. S celym tymem
se setkavame, vymyslime
mozné aktivity pro studenty,
mluvime o probéhlych akcich...
Vérim, ze kdyz dame hlavy
dohromady, vymyslime
cokoliv. Tuto praci vnimam jako
velmi obohacuijici, nejen kvali
znalostem a zkusenostem,
které ziskavam, ale také kvdli
Sikovnym lidem, o kterych vim,
Ze se na né mohu spolehnout."

Andrea Ens

koordinatorka Buddy
projektu

»Rada vzpomindm na své prvni
dny na vysoké, kdy jsem

Sla se svou Buddy skupinkou
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posedét do kavarny a postupné
jsem se dozvidala plno
zajimavych a dilezitych
informaci, které bych

se jinak nedozvédéla. Zaroven
pro mé bylo skvélé poznat

i studenty z vyssiho ro¢niku

a védét, Zze se nané mizu
kdykoliv obratit. To byl ddvod,
pro¢ se mi Buddy projekt

tolik zalibil a rozhodla jsem

se stat jeho koordinatorkou.
Koordinatorstvi Buddy
projektu mi dalo zejména
prilezitost vyzkouset si,

jak organizovat tym lidi a také
moznost poznat dalsi studenty,
protoze praveé to vzajemné
propojeni mé na tom nejvice
bavi. Mam radost, kdyz

m0zu nékomu poradit a kdyz
pak vidim znamé tvare chodit
po chodbach nasi univerzity."

-

Pavlina Balonova
koordinatorka projektu
Bylo nebylo

»Bylo nebylo je projekt

pod zastitou celorepublikového
projektu Celé Cesko ¢te détem.
PUvodnim planem tohoto
projektu bylo dochazet Cist
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détem do MNO (Méstska
nemocnice Ostrava)

na détské oddéleni pohadky

a snazit se jim tak zpfijemnit
pobyt v nemocnici.

Tym se nyni sklada ze sedmi
¢lend od prvniho po treti
ro¢nik. Bohuzel se zhorsujici
se situaci byly nemocnice opét
uzavreny, a proto planujeme
néco nového. Projekt

se snazime rozsifit do détskych
domovd. Ovsem i nadale bude
projekt zaméren na Cteni
détem, zvysSeni zajmu o knizky,
rozvoj fantazie a rozsireni
slovni zasoby. PIné doufam,

Ze se nam to povede.

Do tohoto projektu jsem

se prihlasila, nebot je to skvéla
prilezitost v rdmci toho,

co v soucasnosti délam a chtéla
bych délati v budoucnu.

Ato je prace s détmi.
Setkavam se s détmi rdzného
véku a pfijde mi, ze prestavaji
jevit zajem o knizky,

coz vnimam jako velkou Skodu.
Cteni détem pomaha nejen

na kognitivni Urovni, ale také

s fantazii a kreativitou. Pokud
déti Ctou, je to nejcastéji proto,
Ze musi a mnohdy textu,

ktery Ctou, ani nerozumi.

Jsem velmi vdécna, Ze takoveé
projekty existuji a ze se jich
mUzeme UCastnit a pomahat
tim druhym."

Petra Macickova
koordinatorka projektu
Psychotalks

.Psychotalks je projekt
organizovany pod zastitou
studentské asociace
Psychocas. Cilem Psychotalks
je otevirani a priblizovani
témat, ktera souvisi s oborem
psychologie, a to nejen
studentdm, ale i Siroké
verejnosti, tudiz jste vSichni
srdecné zvani! Tento projekt
probiha formou pravidelnych
prenasek konanych v aule

FSS jednou za mésic, jeZ jsou
vedeny bud odbornikem

z praxe, nebo ¢lovékem,
ktery ma primou zkuSenost

s nékterou psychologickou/
psychiatrickou diagnoézou,
popf. jinym psychologickym
fenoménem.

Za projektem stoji

tym studentd psychologie
Ostravské univerzity, které
bavi organizovat udalosti,
spolupracovat a maji zajem
obohacovat sebe i ostatni

o nové védomosti a poskytovat
Sirsi prehled v psychologické
problematice."

Dominik Sosna
koordinator projektu
Mens Sana

~Mens Sana je dalsim

v fadé projektd studentské
organizace Psychocas, ktery
umoznuje aktivnim studentdm
zapojit se a pomahat lidem
jako dobrovolnik. Projekt
Mens Sana je realizovan

ve spolupraci se stejnojmennou
organizaci, ktera nabizi
sluzby dusevné nemocnym.
Svym klientdm poskytuje
péci o dusevni zdravi, socialni
sluzby, kognitivni rehabilitaci,
pracovni rehabilitaci,
terapeutické a vzdélavaci
programy a mnoho dalsiho.
Tento projekt jsem si vybral,
protoze véfim, ze podileni

se na rehabilitaci klientd

mé obohati cennymi
zkusenostmi, prohloubi

mé znalosti teoretické

i prakticke, rozvine

mé schopnosti a v neposledni
radé naplIni pocitem dobre
odvedené prace, ktera

ma smysl a lidem zlepsuje
jejich zivot."

Adaptacni kurz ,,DoStredy"
ostravské pobocky
Psychocasu

Abychom vam jesté vice
priblizili ¢innost Psychocasvy,
pojdte se s nami podivat

na jednu z probéhlych akdi,
kterou studenti poradali.

»Co by to byl za zadatek nového
studia na Katedre psychologie
OU bez adaptacniho kurzu?
Rozhodné by bez néj start
nebyl pro nase nové studenty
tak pfijemny. O véemozné
volnocasové akce Psychocasu
se stara Ak¢ni tym, proto jsme
se rozhodli opét DoStredy

ve dnech 13. - 15. zaFi 2021
zorganizovat a myslime si,

ze byly velice Uspésné. Oproti
loriskému roku jsme letos
zamifili do Palkovickych hdrek.
Majitelé se o0 nds moc hezky
postarali a celkové jsme

zde byli spokojeni.

Program byl bohaty — od
klidnych seznamovacich
pohybové hry. Mezi

ty oblibenéjsi aktivity

patfily hry hunger games,

kde se prvaci, ale i organizatofi
poradné zapotili.

Co nase novacky podle

nas rovnéz zaujalo, byla prosta
hra postavena na nahodé.
Jednalo se o to, ze vsichni
zucastnéni méli Cislo a poté

se hazelo kostkou. Pokud
padlo ¢islo dotycného, posunul
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se 0 jedno misto. Takto

nam vznikaly zidle, na kterych
na sobé sedélo nékolik
student. Clovék by nevéfil,
jak zabavné je sledovat partu
mladych dospélych, v jejichz
tvarich vidite prani — aby padlo
jejich Cislo, aby nepadlo

Cislo hrace vedle néj, anebo
aby padlo ¢islo ¢lovéka, ktery
na ném zrovna sedi. Déle
jsme také pozitivni zpétnou
vazbu dostali na nocni hru.
Jednoduse byli studenti

po skupinkach vyslani podle
faborkd na okruh lesni
cestou, kde na stanovistich
plnili Ukoly. A trocha strachu
k tomu samoziejmé patfila
také. Musime prvaky
pochvalit i za jejich kooperaci
pri pretaceni dek, na kterych
stala cela skupina. Véfime,

Ze to mohl byt pro mnohé
vystup z komfortni zony,

aleito je ¢asto ve studiu

i v Zivoté potreba!

Abychom mladsim kolegdm
usnadnili nejen seznamovani
se spoluzaky, ale také

jim pomohli s formalnimi
zalezitostmi, pripravili

jsme si pro né kurz Uvodu

do studia, aby se zorientovali
v informacnim systému
STAG, aby védéli,

kde a jak si zapsat predméty,
jaké jsou vibec moznosti,

co se tycCe B a C predmétd,
jak to u nas funguje s menzovu,
knihovnou, zkouskami atd.

55



RUBRIKA

A jak hodnotili anonymné
adaptacni kurz nasi mladsi
spoluzaci?

~Organizace skvél3, hlavné
rozdélena mezi vsechny
organizatory, takze program
byl rGznorody a nastésti témér
zadné hry typu: Co nam o sobé
reknes?"

»Se vsemi jsme se seznamili,
nabity program, skvéli
organizatofri."

,Lidi, strava a celé to bylo
strasné super. Ty taboraky.
To, ze veganska strava byla
luxusni a bohata na bilkoviny -

samé tofu, sojové maso, parky.

Naprosto neobvyklé a Uzasné.
Vétsinou na takovych akcich
umiram hlady, protoze salat
mé fakt nezasyti. Ale tady ne!
Takze dékuji. Taky mé bavily
ty hry na zamysleni - potraty,
eutanazie."

»Na DoStredach se mi nelibilo,
e nebyly DoCtvrtka".

Chci moc podékovat

celému organiza¢nimu

tymu za realizaci kurzu

a také Ucastnikdm za jejich
aktivitu pfi hrach. Véfime,

ze se jim to libilo stejné

jako ndm a budeme

se na né tésit na dalsich akcich,
treba i téch vzdélavacich.
Prejeme jim hodné sil do studia
psychologie!

David Peca,
manazer pobocky
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Hledate brigadu, praxi, staz nebo praci v oboru?
A uz jste nékdy slySeli o JobTeaser?

Poradenské centrum Ostravské
univerzity nabizi jedine¢nou
aplikaci, kterd Vam mize
vyrazné usnadnit hledani.
Zaregistrujete-li se a vyplnite
zakladni informace o své osobé,
JobTeaser Vam bude generovat
pracovni nabidky,

ale i kurzy ¢i workshopy pfimo
na miru. MOZete si tak ve svém
studijnim oboru zvySovat

znalosti a praktické dovednosti. I
|
|

Ze jste jiz dostudovali?

Ani to neni problém.

Tento portal je dostupny

i pro vSechny absolventy
Ostravské univerzity.

Tak nevahejte a zaregistrujte
se!

TIPY
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TRAUMA

»Najit krasu ve smutku, nadéji
ve ztrdte a distojnost v prohi'e —
v tom je skutecné uméni Zivota."

Arthur Miller

»Here comes the rain again
Falling from the stars
Drenched in my pain again
Becoming who we are

As my memory rests

But never forgets what | lost
Wake me up when September
ends"

Billie Joe Armstrong

Mili ¢tenafi,

vitam Vas u devatého
Odborného okénka, ktere

je vénovano problematice
traumatu. Rozhodla jsem

se nepfili$ jednoduché téma
tentokrat otevfit jak tradi¢nim
slavnym citatem, tak i Uryvkem
pisné, ktera zachycuje pocity
chlapce, jemuz zemfrel

otec v dobé, kdy ho nejvice
potreboval a s jehoz ztratou
se nikdy nevyrovnal. Tento
krok jsem zvolila proto,

Ze umeéni, které oba texty
spojuje, je jednou z forem,
ktera nam umoznuje se snaze
vyrovnat s tim, co nas zranuje,
a Cini nas silnéjSimi. Vérime,
Ze na nasleduijicich stranach
najdete nejenom podnétné
informace o traumatu, jeho
|écbé, neurobiologickém
obrazu a pozitivnich formach,
ale iinspiraci k dalSimu studiu.
Opatrujte se.

1. DEFINICE

Hartl a Hartlova (2010)
psychickym traumatem
rozumi: ,,... zivot ohrozujici
udalost, kterou ¢lovék zazil
pfimo nebo jako svédek

a vyvolala strach, hrdzu, pocity
beznadéje a zoufalstvi..."
(2010, s. 622). Vzniku traumatu
tedy predchazi udalost,

na niz ¢lovék neni schopen
vhodné, adaptivné reagovat

a v jejimz dsledku doslo

k funkénim zménam, pripadné
i k organickym porucham
(Hartl & Hartlova, 2000). Sila
vnéjsiho ohrozujiciho ¢initele
vede k paralyze adaptacnich
mechanism0, ktera spole¢né

s nedostatecné naplnénymi
vnitinimi psychickymi zdroji
rozviji pocity zdéSeni, bezmoci
(Paulik, 2010) a ztraty dOvéry
ve smysl zivota (Vizinova &
Preiss, 1999).

2. DRUHY TRAUMATU

Existuje nékolik druh{
traumatu, pricemz zakladnim
délenim je trauma télesné,
ve smyslu Urazu ¢i poskozeni
tkani, a trauma psychické.
Dle ¢etnosti traumatickych
udalosti se psychické trauma
déli na monotrauma oznacujici
jednorazovou bolestnou
udalost (autonehodu,
znasilnéni, prepadeni),
komplexni trauma, které

je zpUsobeno chronickymi

a déletrvajicimi nepfiznivymi
udalostmi (zneuzivani, domaci
nasili), trauma kumulované
spodivajici v nakupeni mnoha
traumatizujicich udalosti

v pribéhu nékolika let. Tyto
udalosti spolu sice nemusi
souviset, ale které maji
tendenci se scitat, trauma
vyvojové, k némuz dochazi
po opakovaném vystaveni
ditéte traumatickym
udalostem (Laurence &
LaPierre, 2016).



Psychické trauma lIze blizsi
specifikaci dale segmentovat
na trauma porodni a trauma
sexualni. Trauma porodni
popsal Otto Rank (1988),
podle néhoz je prechod
ditéte z optimalniho,

jistého a bezpec¢ného
prostredi matcina téla

do nehostinného, utrpeni
pIného svéta natolik bolestné,
Ze jedince poznamenava

na cely Zivot, tedy ze ,,...
kazda uzkost je vzpominkou
na porodni trauma, ztratu
jistoty a bezpedi..." (Heretik
& Heretik jr., 2016, s. 112).

K druhému podtypu,
traumatu sexualnimu, dochazi
po traumatické sexualni
zkusenosti, kterou mize

byt jak zneuziti, znasilnéni,
tak i sexualni selhani (vice
napt. Roth & Lebowitz, 1988).
Specifické je trauma predané,
které postihuje empatické
pracovniky pomahajicich
profesi dlouhodobé lécici
traumatizované klienty (Izzo &
Miller, 2019).

Mezi dalsi priklady situaci
vedouci k rozvoji individualniho
traumatu, mohou patfit
onemocnéni, zranéni,
svédectvi nasili, prenatalni
trauma, ztrata rodice nebo
blizkého, anestezie, |ékarské
zakroky, hospitalizace nebo

i dlouhodobé znehybnéni
(Levine, 2011).

Zvlastni formou je trauma
kolektivni, které vznika jako
disledek tragické udalosti
nebo udalosti, které postihuji
skupinu osob. Trauma se stava
sdilenou zkuSenosti ovliviujici
psychiku kolektivu (Saltzman
cit. dle Klepacova, Krej¢i &
Cernd, 2020). Obdobnym
typem je transgeneracni
prenos traumatu, jenz spociva
v predavani traumatickych
zazitkd rodicd svym
potomkdm (Preiss & Vizinova,
2019), a to az na tfi generace
(Papezova, 2020).

O transgeneracnim prenosu
Ize hovofit napriklad

v souvislosti s holocaustem,
valkou, uprchlictvim, domacim
nasilim, avsak i v pripadé
prirodnich (povodné, hurikany)
a industrialnich (vybuch
jaderné elektrarny) katastrof.

2.1. Diagnosticka
klasifikace traumatu podle
MKN-10

Trauma Ize, dle pretrvavajicich
obtizi, délit na dva zakladni
typy. Prvnim typem je akutni
reakce na stres (F43.0),

pro niz je typické rozvinuti
symptomU bezprostredné
po traumatickém prozitku,
pricemz akutni reakce

po nékolika hodinach,
pripadné dnech, odezniva
(MKN-10). Druhym, zpravidla

vivs

je posttraumaticka stresova

porucha (PTSD, F43.12).
Jak jiz ndzev napovida,
projevy u této diagnozy jsou
protahované a opozdéné.
Mimo jiné se vyznacuje
opakovanym znovuprozivanim
traumatu (tzv. flashbacky),
emocni oplostélosti,
netecnosti, anhedonii,
vegetativni hyperreaktivitou
nebo i nespavosti (MKN-

10). Poslednim zastupcem
diagnostické kategorie
Reakce na zavazny stres

a poruchy prizpdsobeni jsou
poruchy prizpUsobeni (F43.2),
diagnostikovany rovnéz

se zpozdénim 3 az 6 mésicd.
Mezi projevy diagndzy patfi
poruchy emoci a chovani,
jmenovité napfriklad regresivni
chovani, vybuchy vzteku,
depresivni nalada ¢i Uzkost
(MKN-10)*.

Symptomy vSech forem
traumatu Ize obecné délit
do tfi zakladnich kategorii
(Vizinova, Preiss, 1999):

1. Nadmérné vzruseni,
které se rozviji v ddsledku
neutuchajiciho pocitu
prichazejiciho nebezpei.
Jedna se o stav
pohotovosti pro reakci boje
nebo Utéku, doprovazené
zvysenou fyziologickou
reaktivitou.

1 Provice informaci o stresu a PTSD
doporucujeme odborné okénko VII.
vydani (téma stres) Casopisu Semestr
psychologie.




2. Intruzivni ptiznaky, tedy
opakované prozivani
zranujici udalosti a stale
se z mysli vynoftujici
vzpominky, které jedince
zasahuji v pribéhu
dne v podobé tzv.
flashbackd nebo v noci jako
nocni mary.

3. Priznaky stazeni, sevieni,
které prameni z nuceného
stavu bezmocnosti
vedouciho ke zménénému
stavu védomi —
pocitOm derealizace?

a depersonalizaces.

3. TRAUMA U DETI

V r0znych obdobich
ontogeneze se proménuje

jak charakter traumatické
udalosti, tak i reakce na né;.

U déti se Casto setkavame
stim, ze i (z pohledu
dospélého) nepfilis
traumatizujici udalost mdze
mit dalekosahlé dopady

na psychicke zdravi ditéte,
které je predisponovano

k vyssi prevalenci
psychiatrickych poruch.
Jmenovité se m0ze jednat

o zavislost na navykovych
latkach, poruchy nalad (Uzkosti
a deprese), vyskyt specifickych
fobii, vétsi pravdépodobnost

2 Derealizace je porucha vnimani,

pfi které se jedinec citi byt disociovan
od svého okoli.

3 Depersonalizace je porucha
vnimani, pfi které ma jedinec pocit
cizoty svého téla, myslenia emoci.

OCD (obsedantné-kompulzivni
poruchy), generalizované
Uzkostné poruchy

a somatoformnim porucham
(Park et al., 2014). Cesky
vyzkum realizovany védeckym
tymem Cyrilometodéjské
teologické fakulty UP potvrdil,
ze déti dlouhodobé tyrané

a zanedbavané byly

az Ctyrnasobné nachylné;si

k rbznym nemocem predevsim
kardiovaskularniho charakteru
(hypertenze, ischemicka
choroba srdce), avsak

i cukrovce, alergiim i koznim
chorobam (Petrikova et al.,
2021). Détské trauma mize
mit zasadni dopad na vyvoj
centralni nervové soustavy

i kognitivnich funkci, pficemz
tyto dopady mohou v dalSim
vyvoji vést k rozvoji zavazné
patologie (van der Kolk, 2003).

V détském véku jsou

reakce na trauma vesmés
fyzického charakteru. Déti
mohou trpét nervozitou,
nespavosti, zachvaty vzteku,
hyperaktivitou, ¢asto
dochazi k somatizaci, napf.

k pomocovani, bolestem
hlavy a bficha (Levine, 2019).
Vyznamnym prediktorem
urcujicim budouci vyvoj
traumatu u déti je jejich vztah
k matce, tzv. attachment (napf.
Aspelmeier & Smith, 2007;
Breidenstine et al., 2011).

Déti vystavené komplexnimu
traumatu maji dlouhodobé
obtize s citovou vazbou

(socialni izolace, nejistota,
problémy s hranicemi,
podezrivavost), regulaci emoci
(tézkosti s vyjadienim pocitg,
prani a potreb), disociaci
(amnézie, depersonalizace

a derealizace), kontrolou
chovani (agrese,
sebedestruktivni ¢i opozi¢ni
chovani, poruchy spanku,
pfijmu potravy, problémy

s pochopenim zodpovédnosti,
povolnost), sebepojetim (nizké
sebevédomi, pocity viny,
narusené vnimani vlastniho
téla). Objevuji se kognitivni
problémy (vzdélavaci,
motorické, smyslové
problémy) a biologické

obtize (somatizace, naruseny
senzomotoricky rozvoj)
(Cook, Blaustein, Spinazolla

& Van Der Kolk, 2003 cit.

dle Dolezalovj, 2019).

4. TRAUMA OCIMA
NEUROBIOLOGIE

Trauma vznika

v dUsledku stresu, ktery

je prirozenou reakci na situaci,
jez je vyhodnocena jako
potencialné ohrozujici. Stres
ovlada stredni ¢ast spankového
laloku, v niz se nachazi
amygdala, kterd voli jednu

ze tfi zakladnich, instinktivnich
reakci — boj, uték nebo
ustrnuti. Urluje, jaky emocni
doprovod jednotlivé signaly
zaujmou. Bézné amygdala
kooperuje s hipokampem,
ktery vyhodnocuje smysl




signald. Cinnost hipokampu
je vSak pfi prozitku extrémniho
stresu potlacena, coz mize
vést ke ztratam paméti nebo
neodbytnym predstavam.
Sympaticky nervovy systém
produkuje zvySené mnozstvi
stresovych hormond

a télo se pripravuje na stret

se zornicky, zesili se vodivost
kdze, zrychli se dech, zvysi

se srdecni vykon, aby se krev
rychleji presunula do koncetin,
ale zéroven byla odvedena

z travici soustavy. Prudka
aktivace téla, po prezkoumani
okoli a konstatovani

bezpeclné situace, ustupuje

a je vystridana zklidnujicim
parasympatickym

nervovym systémem.
Organismus po stresové
situaci je po par dnech opét

v homeostaze. Naproti tomu,
pokud organismus strne,
nebo je zavalen intenzivnimi
emocemi, dochazi k rozvoji
traumatu, které poznamenava
strukturu mozku v misté
setkani frontalni kiry,
emocniho mozku a mozkového
kmenu (Izzo & Miller, 2019).

Vznik traumatu podnécuje

i locus coeruleus, malé jadro
v prodlouzené mise, do néhoz
vede fada spojU a které
urcuje pohotovost ¢lovéka,
jez se s narUstajicimi prozitky
hrozy zcitlivuje (Weingarten,
2003). Postizeny jedinec

je ostrazity, citi se napjaty

a vystresovany, nebot

nad raciondlnim neokortexem
dominuje instinktivni mozkovy
kmen (tzv. plazi mozek).

5. LECBA TRAUMATU

5.1. Psychodynamicka
terapie

Koncem 19. stoleti Sigmund
Freud spole¢né s Josefem
Breuerem formulovali

svou koncepci traumatu —
traumaticky model, podle
néhoz je potlacovana
afektivnisila (kvantum
dusevni energie vazané

na vzpominky) vytésriovana
obrannym mechanismem
represe do nevédomi, v némz
se kupi a posléze hleda cestu
k vybiti. Prostfednictvim
konverze je psychicka
energie transformovana

do kompromisni podoby
neurotickych symptomd,
které svou symbolickou
komponentou odrazeji povahu
vnitfnich konfliktd (Breuer &
Freud, 2009).

Extrémni prozitky bolesti,
Uzkosti a strachu podnécuji
mentalni aparat k uniku

od bolestnych prozitk{
prostrednictvim regrese a uziti
obrannych mechanismg,
napriklad popreni, projekce
nebo Stépeni (splitting).
Obranné mechanismy klienta
chrani pred zaplavou emocdi,

ale na druhou stranu mu brani
ve vyrovnani se s traumatickou
udalosti a blokuji dalsi vyvoj
osobnosti (Vizinova & Preiss,
1999).

Lécba traumatu spocivala

v abreaktivni metodé, tzv.
katarzi, béhem niz byly
bolestné vzpominky, véetné
jejich afektivniho doprovodu,
prostfednictvim hypnozy
znovu vybavovany do védomi.
Diky pfenosu vzpominek

do védomi a jejich uvolnéni,
doslo ke zmirnéni somatickych
obtizi (Nichols & Efran, 1985).

Moderni psychodynamické
terapeutické pristupy sméruiji
k porozumeéni ¢lovéku skrze
srovnavani aktualniho
traumatu s détskymi
traumaty a jejich transformaci
ve vzpominku, jiiz bude mozno
integrovat do osobni historie
(Vymétal, 1997).

5.2. Kognitivné-
behavioralni terapie

V opozici vici
psychodynamické terapii

se kognitivné-behavioralni
terapie nezaméruje

na hledani nevédomych

¢i neuvédomovanych

pricin, nybrz na lécbu
symptomatologie. Ukolem
psychoterapeuta je analyzovat
a nasledné modifikovat zpUsob
mysleni, a predevsim jednani
klientd (Prasko et al., 2007).




Podstatou traumatu

je dle KBT vznik podminéného
vztahu mezi zprvu

emocné neutralnimi,

avsak ve chvili traumatické
udalosti pfitomnymi,

stimuly a ¢innostmi, které
posléze vyvolavaji asociace

s traumatem spojené a podileji
se na rozvoji selektivni
pozornosti¢. Tu doplnuji
automatické myslenky (¢asto
sebeobvinuijici) a kognitivni
omyly — svévolna dedukce,
cernobilé mysleni, bagatelizace
nebo prehanéni, selektivni
vybér faktd a nepfimérené
zevSeobecnovani (Prasko
akol., 1998).

Mezi vyuzivané metody
KBT pfi lécbé traumatu patfi
(Prasko et al., 2001):

e nacvik zvladani Uzkosti,
které redukuiji priznaky
zvyseného emocniho
stresu,

* prolongovanou expozici,
spocivajici v oslabeni
emocnich reakdi,

e kognitivni restrukturaci,
umoznujici zménit
negativni myslenky.

5.3. Metoda somatického
prozivani

Autorem metody somatického
prozivani (Somatic
Experiencing) je Peter A.

4 Jedinec ma tendenci z prostredi
vybirat takové informace, které
by mohly byt ohrozujici.

8

Levine, ktery metodu zalozil
na existenci deviti stavebnich
blok{. Cilem terapeuta je:

1. Vytvorit relativné
bezpeclné prostredi.

2. Podporit pocatecni
prozkum a pfijeti pocitd.

3. Podpotit,pendulaci"s
a kontejnment®: silu
prirozeného rytmu.

4. Titraci posilovat stabilitu,
rezilienci a organizovanost.
Titrace’ je opatrné
(,po kapkach") ohmatavani
sebezachovné excitace
a dalSich problematickych
pocity tak, aby nedoslo
k retraumatizaci.

5. Vytvorit korektivni
zkuSenost nahrazenim
pasivnich reakci zhrouceni
a bezmoci aktivnimi,
sebevédomymi obrannymi
reakcemi.

6. Oddélit nebo ,rozpojit"
podminénou asociaci
mezi strachem a bezmoci
a (normalné ¢asové
ohranicenou, nikoli

5 Pendulace znadi rozpolozeni mezi
klidovym a vzruSenym stavem
nervového systému. Vyznamné

se podili na obnoveni a zachovani
homeostazy.

6 Kontejnment znaci akceptaci,
pochopeni a podporuy,

jiz je v SE dosahovéno mimo jiné

prostrednictvim dotykd.
7 Titrace znaci proces postupného
vystavovani klienta jeho traumatdm.

maladaptivni) biologickou
reakci nehybnosti.

7. Rozfesit hyperexcitované
stavy citlivé vedenym
LVvybitim" a redistribuci
obrovského mnozstvi
sebezachovné
energie mobilizované
k sebezachové a jejim
uvolnénim pro podporu
vyssich mozkovych funkci.

©

Spustit seberegulaci
smérujici k obnové
»dynamické rovnovahy"
a uvolnéné bdélosti.

9. Podpofit orientaci na tady
a ted, obnovu kontaktu
s okolnim prostredim
a schopnost socialniho
zapojeni.

(Levine, 2019, s. 83)

5.4. Farmakoterapie

Z3kladni metodou lécby
traumatu je psychoterapie,
ktera pfimo pUsobi na jedince
a vede jej ke zlepseni
stavajici, nevyhovujici situace.
Farmakoterapie je zpravidla
vyuzivana az v pripadé,

kdy samotna psychologicka
pomoc neni prilis Uspésna,
nebot nefesi problém, nybrz
utlumuje ¢innost organismu
atimiemoce ¢lovéka. Jedna
se pouze o docasné feSeni
situace. Pokud nelze kvli
pretrvavajicim a akutnim
symptomUm zapojit




psychoterapii, je stejné

jako u lécby jinych diagndz
doporucen kombinovany
pristup. Medikace primarné
slouzi k redukci pravodni
symptomatologie a k lécbé
pridruzenych stavy, napf.
Uzkostnych poruch ¢i deprese
(Putnam & Hulsmann,

2002). Jsou tedy uzivany
predevsim léky snizujici
depresivni a anxiolytické
anxiozni pfiznaky. Radi

se sem klasicka i atypicka
anxiolytika, tricyklicka
antidepresiva, antidepresiva
SSRI (inhibitory zpétného
vychytavani serotoninu),
antidepresiva IMAO (inhibitory
monoaminooxidazy),
antagonisté kalciového kanaly,
horec¢naté soli a antagonisté
alfaadrenergnich receptord
(Tichy, rukopis, cit. dle Vizinova
& Preiss,1999).

6. RETRAUMATIZACE

Retraumatizaci oznacujeme
situaci, pfiniz jsou
znovuprozivany pocity a stavy,
které se odehravaly v akutni
fazi traumatu. Cast mozku
zajistujici preziti znovu
aktivuje prozité trauma,
pricemz vylucuje stresové
hormony a mobilizuje
narusené spoje. Systém
nasledné neodlisuje podstatné
informace od nepodstatnych
(van der Kolk, 2003). Jedinec
na zménu reaguje rdznymi
zpUsoby, od impulzivniho

a agresivniho chovani, pres
zaplavu emoci az po intenzivni
fyzické prozitky. Opétovné
prozitky mohou byt vyvolany

i (Udajné) neutralnim
nahodnym spoustécem
(napriklad zvuk rozbité sklenice
u vale¢ného veterana).

7. POSTTRAUMATICKY
RUST

Trauma je ve vétsiné pripadd
velice negativni zkusenosti,
kterd ma nepfriznivé dopady
nejen na psychické, ale i fyzické
zdravi jedince. AvSak koncept
posttraumatického ristu
poukazuje i na pozitivné;si
dopady zranuijici udalosti,
kuprikladu motivovala nékteré
zasazené ke zménég, casto

k lepsimu. Jednd se o
.---prozitek pozitivni zmény,
kterd pro nékteré osoby
znamena radikalni osobni
VyVo0j, vyvstavajici ze zapasu
jedince s vysoce narocnymi
zivotnimi okolnostmi" (Preiss,
2009, s. 8).

Metodologické nastroje
vymezuji pét oblasti, kterych
se posttraumaticky r0st tyka
(Calhoun & Tedeschi, 1999):

e vztahy s druhymi lidmi,
* nové zivotni moznosti,
e osobnostnirist,

e spiritualnizména,

e ocenénizivota.

Na zakladé uvedenych
aspektd Ize zjednodusené
konstatovat, Ze jedinci mohou
prehodnotit své priority,
vSimaji si krasy kazdodennich
situaci, vazi si kazdého dne,
jsou empatictéjsi a mivaji
optimisti¢téjsi pohled na svét
a vlastni zivot.
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