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TRAUMA A JEJ DOSLEDKY

Trauma je psychologicka reakcia na traumatizujicu udalost.
Mozog traumatizovaného ¢loveka vyzera inak ako mozog ¢lo-
veka, ktory traumami neprechadzal. Za emécie v mozgu zod-
poveda amygdala a za uvazovanie prefrontalny kortex. Ked'sa
udeje nieco, ¢0 nam spdsobi traumu, prestavaju spolu komuni-
kovat. Siete medzi nimi akoby vyhoreli, prerusia sa. Vdaka te-
rapii sa meni ich Struktura aj hmotnost, dokonca vznikaju nové
neuronalne siete. Prefrontalny kortex aj amygdala ziskavaju
na kvalite, zlepsuju sa aj prepojenia medzi nimi.

Trauma nie je udalost. Trauma je skisenost a jej nasledok v nervo-
vom systéme ¢loveka. Najcastejsie ju spdsobuju vonkajsie faktory
ako prirodné katastrofy, vojna, dopravna nehoda, invazivny chirur-
gicky zakrok, ale aj zneuzivanie alebo dlhodobé neuspokojovanie
zakladnych citovych potrieb, najma v detstve. Trauma teda moze
byt jednorazova alebo dlhodoba, moéze byt akutna alebo moze mat
chronicku podobu vo forme posttraumatickej stresovej poruchy.
Podla dat Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) priblizne 450
milionov ludi na celom svete trpi psychickymi poruchami a poru-
chami spravania. U jednej osoby zo Styroch sa pocas zZivota vyvinie
jedna alebo viac z tychto pordch. U¢innd prevencia méze toto riziko
psychickych poruch vyrazne zredukovat.

Mnoho ludi si mysli, Ze ich sa trauma netyka, pretoze nezazili taz-
ku autohavariu, vojnu ¢i sexudlne zneuzitie. Traumu vsak mézu
sposobit aj na prvy pohlad menej zévazné situdcie. Moze sa jed-
nat o bolestivy chirurgicky zakrok, navstevu zubara ¢i hadky alebo
opustenie blizkeho ¢loveka. Mnoho ludi si taktiez neuvedomuije, ze
trauma, pokial nie je uvolnend, preziva v nasom tele a jej neblahé
dosledky pozname vo forme chronickych ochoreni, Uzkosti, depre-
sii, pocitov prazdna, straty ¢i odpojenia od seba (tzv. depersonaliza-
cie a disociacie) a neschopnosti sa primerane zapojit do spoloc¢nosti
a zit naplno, pokojne, v spojeni so sebou a druhymi.

Niekolko faktov o traume

Trauma nie je to, ¢o sa stalo (udalost), ani to, ¢o ¢loveku v detstve
chybalo. Trauma je ndsledok tychto, ¢asto sa opakujucich posko-
dzujucich udalosti (¢i obdobi) na tele a psychike ¢loveka. Trauma
vznikd, ked' je nie¢oho prilis tazkého prilis vela a prilis skoro alebo
nie¢oho potrebného prilis malo a absentuje to prilis dlho. Kym ¢lo-
vek traumu neuvolni z tela, nesie ju vo svojom nervovom systéme,
¢o ovplyvnuje skoro vietko v jeho ¢i jej Zivote. Vztahy. Zdravie. Kva-
litu Zivota.

Trauma (a vrodené mechanizmy prezitia ako utok, utek, zamrznutie,
podliezanie, podrobenie sa a priputanie) nie je o volbe. Ide o auto-
maticku odpoved'tela na skodlivé Zivotné okolnosti s cielom chranit
a usetrit zdroje a energiu. Zdolat alebo ustat to zlé.

Trauma sa udeje, ked ¢lovek nemd na vyber a musi si poradit s ne-
priaznivymi, neprimeranymi, extrémnymi, nevhodnymi, bolestivy-

mi ¢i zanedbdvajucimi Zivotnymi okolnostami a nie je tam nikto, kto
by sa ho zastal, vypocul, pomohol spracovat to zlé, ¢o sa ¢loveku
stalo.

Medzi najvécsie traumatické udalosti patria:

1. Emocionalne zneuzitie (alebo psychologické zneuzivanie):
Forma zneuzivania, pri ktorej sa zneuzivatel snazi kontrolovat jedin-
ca prostrednictvom citovych manipuldcii, zastrasovania, vyhrazok
a trestov napriklad cez kritizovanie, zahanbovanie, obviriovanie,
ironické poznamky, krik, ignorovanie a nezdujem o citové prezi-
vanie obete. Zneuzivatel (rodi¢, opatrovnik ¢i ina blizka osoba)
konstantne jedinca ponizuje a podkopava jeho sebahodnotu a na-
rusuje dusevné zdravie. Cielom emociondlneho zneuzitia je obet
ociernit, spochybnit, izolovat a umlcat.

2. Fyzické zneuzitie: Akékolvek zamerné ¢i impulzivne spravanie
zneuzivatela (rodic¢a, opatrovnika ¢i inej blizkej osoby), ktoré vedie
ku zraneniu, telesnému poskodeniu ¢i akémukolvek fyzickému na-
padnutiu a utrpeniu (fackovanie, Stipanie, Skrtenie, kopanie, strka-
nie a pod.)

3. Zanedbavanie: Forma zneuzivania, pri ktorej zneuzivatel nepo-
skytuje potrebnu starostlivost a opateru osobe, ktora je v jeho zod-
povednosti. To méze zahinat nielen zanedbévanie potrieb vyzivo-
vacich, materidlnych ¢i zdravotnej starostlivosti, ale najma nenapl-
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nanie emocnych potrieb dietata (napriklad nezaujem, ignorovanie,
nereagovanie na volanie po pozornosti a pomoci, ¢o najma u deti
spusta strach, smutok, depresivne pocity, pocity samoty ¢i dokonca
pocit,mftveho v zivom tele’, beznadej a bezmocnost).

4. Opustenie a strata: Nezaujem, odchod alebo smrt rodica, opat-
rovatela ¢i iného blizkeho ¢loveka.

5. Hrani¢né a Zivot ohrozujtice udalosti: Pady, nehody, napadnu-
tie, dusenie sa, topenie sa, vojnové ciny, prirodné katastrofy, inva-
zivne lekdrske zakroky.




HUMABLL

6. Sexualne zneuzitie: Pozadovanie a vnucovanie sexudlneho aktu
jednou osobou druhej. Sexudlne zneuzivanie zahina vsetky aktivity,
pri ktorych je obet (zena, muz, dievca, chlapec) zneuzita na sexual-
nu stimulaciu ¢i ukajanie zneuzivatela (m6ze to byt rodinny pris-
lusnik, sused, kamarat, surodenec, ucitel, tréner, duchovny, kolega,
$éf alebo dalsi). Za sexudlne zneuzitie sa tiez povazuje sexudlne ob-
tazovanie, nevhodné dotyky a nardzky, poznamky, odhalovanie in-
timnych c&asti tela a donucovanie k sexudlnej aktivite pod hrozbou
straty zamestnania, opatery a inych vyhod.

Mozné priznaky traumy su nasledujuce:

chronicky stres a vypatie

poruchy spanku

Uzkosti, panické zachvaty

vybuchy hnevu a agresie

rychla zmena nalad a emocii z jedného extrému do druhého

depresie

sexudlne poruchy

chronické ochorenia a bolesti

bolesti hlavy, chrbta, zaludka

stiahnuté, zovreté telo (v kfci)

znehybnenie, zamrznutie

znecitlivenie

zUzené vnimanie

precitlivenost na podnety, dotyk a hluk

popieranie

amnézia a zabudlivost

samovolné pohyby, ulakovy syndrém, prehnané reakcie

tazkosti s upokojenim sa po zaplaveni eméciami alebo stresom

neschopnost regulovat svoje myslienky, nalady a kroky (nervo-

va dysreguldcia)

o telesné a dusevna mobilizacia (potreba byt v strehu, v pozore)
spojend s neschopnostou vypnut

o problémy s pozornostou, koncentraciou a spradvanim sa (OCD,

ADHD)

vycerpanie, vyhorenie, bezné veci sa stadvaju namahavymi

sebaposkodzovanie

zavislosti

workoholizmus

perfekcionizmus

uzavretost

pocity prazdna, nudy

myslienky o samovrazde, tizba neexistovat

beznadej, bezmocnost, slabost, neschopnost

submisivita

nadmerna plachost a hanblivost

potreba kontroly a dominancie

egocentrizmus a nedostatok empatie, natlakovost, manipula-

tivne spravanie

o precitlivenost a bezhrani¢na empatia, nasdvanie nalad druhych
do seba

o problémy vo vztahu k inym fudom (strach z blizkosti, potreba
dominancie ¢i submisie)

o problémy vo vztahu k sebe samému

o zmatok v dusi, v Zivote, spochybnovanie (spochybrovanie sa)

o opakované vstupovanie do neuspesnych, toxickych a neuspo-
kojivych vztahov

o prehravanie traumatickych udalosti a vztahov v hlave alebo ich
opakovanie v Zivote v novych kontextoch

o izoldcia, vyhybanie sa vztahom a zavazkom

o striedanie partnerov, zavislost na vztahoch, neschopnost byt
sam/sama

o potreba sa Stylizovat, napravat ¢i byt niekym inym, nez naozaj
som
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o potreba tesit, uspokojit a uchlacholit (Ustupkami) druhych

lipnutie na predstavach, veciach a [udoch, rigidita, nedostatok

flexibility

chybajuca radost, spontannost, humor

zly ¢asovy manazment

znizena schopnost planovat a realizovat (realizovat sa)

potreba si so vsetkymi problémami a tazkostami poradit

sam/sama

o poruchy osobnosti ako borderline (hrani¢na porucha osobnos-
ti), narcizmus (nadmerny pocit vlastnej délezitosti), sociopatia
(ignorovanie pojmov dobré a zlé a tiez pocitov druhych), psy-
chopatia (nedostatok empatie a emocionalnych reakcii).
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Ako vznika trauma

Trauma vznika, ked je nervova sustava vystavend prilis intenzivne-

mu jednorazovému alebo opakujicemu sa ohrozeniu. Alebo ked'sa

jej dlhodobo nedostava dostatok niecoho, ¢o potrebuje. Vtedy sa
racionalny (,vys$si“) mozog vypina a velenie prebera evoluc¢ne starsi

(,zvieraci”) mozog, ktory sa stard iba o to, aby ¢lovek prezil. Odpo-

vedou bude jedna z 5 obrannych reakcii. To, ku ktorej reakcii dojde,

vyberie mozog automaticky v zavislosti od danej situacie tak, aby sa
$ance na prezitie zvysili na maximum:

1. UTOK: Ak je ¢lovek pripraveny elit ohrozeniu a bojovat.

2. UTEK: Reakciou na ohrozenie ¢loveka je okamzity unik, Utek
z0 situdcie.

3. ZAMRZNUTIE: Ohrozenie je tak intenzivne a zaplavujuce, ze
celd nervova sustava ,zamrzne”. Dochédza k odpojeniu od seba
samého alebo niektorych ¢asti seba. Odpojené casti ¢lovek ne-
citi, nevnima. M6ze doéjst az ku uplnému kolapsu, zrdteniu sa i
vyhoreniu.

4. PODROBENIE SA: Clovek upadne do stavu podrobenia vo¢i
tomu, ¢o alebo kto ho ohrozuje. Sltzi mu, plni to, ¢o sa od neho
vyzaduje. Vzda sa seba, rezignuje a nasledne je apaticky, pasiv-
ny a vycerpany.

5. PRIPUTANIE SA: Clovek sa zGfalo snazi k ohrozujucej osobe pri-
putat, podlieza jej a preziva hrézu pri predstave, Ze ho opusti.
V ohrozujucej osobe hlada zachrancu, vykupitela.

REAKCIE )
NA TRAUMATICKU UDALOST

Traumaticka udalost je udalost, ktora sposobuje fyzickd, emocio-
nalnu aj dusevnu (psychickd) ujmu; ak zaZivate stresujuci zazitok,
citite sa fyzicky ohrozeni alebo extrémne vystraseni. Psychickd trau-
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ma je dusevny Uraz, ktory ma za nasledok funkéné poruchy, niekedy
aj organické zmeny; jednorazova (smrt blizkej osoby, znésilnenie),
drobnejsia, ale ¢asto sa opakujuca a veduca k traumatizacii (rodinné
hadky, arogantny 3éf). V pripade traumatizujiceho vplyvu ucitela
ide o didaktogéniu alebo pedagogéniu.

Samotna udalost nie je traumou, stava sa iou az jej dopad na ¢love-
ka, ktory si hou presiel.

Vzhladom na to, Ze medzi ludmi sa subjektivne skisenosti pomerne
vyrazne lisia, mnohi reaguju rézne na podobné udalosti. Nie kazdy,
kto prezije potenciondlne traumatickd udalost, bude napokon trau-
matizovany. Na druhej strane sa u niektorych ludi moze z podob-
nej situdcie vyvinut posttraumatickd stresova porucha (PTSD). Tato
nepravidelnost méze byt spdsobend temperamentnymi ¢i environ-
mentéalnymi faktormi alebo aj tym, Ze niektori jedinci maju lepsie
podmienky sa s tazkou udalostou primerane vysporiadat.

Ludia, ktori si prejdu extrémne traumatickymi udalostami, mava-
ju pretrvavajuce symptémy a problémy aj neskor. Vaznost tychto
symptémov zdlezi na osobe, konkrétnom traumatickom zazitku
a emocionalnej podpore, ktoru dostavaju od ostatnych. Traumati-
zovana osoba méze zazit jeden alebo aj viac symptomov.

Najcastejsie traumatické udalosti:
o fyzickd bolest alebo zranenie (napriklad tazka dopravna neho-

da)

e vazna choroba

e vojna

e prirodné katastrofy
terorizmus

byt svedkom umierania inej osoby
e znasilnenie

e domace nasilie

e vazba.

Casto sa stretdvame s komplikovanym smutkom v désledku umrtia
blizkej osoby alebo tazkého rozvodu. Zivotné zmeny, ako su presta-
hovanie na nové miesto, opustenie rodi¢ov alebo rodinné konflikty,
mézu vyvolat poruchu prisposobenia sa (adaptacnd porucha) a po-
sobit stresujuco, traumatizujuco.

Tvérou v tvar tymto druhom udalosti mozu niektori ludia zazit Sok,
ktory je rovnocenny s traumatickymi udalostami, uvedenymi vyssie.
Kazdy reaguje na traumatické udalosti rozne. Stéva sa, aj pomerne
casto, Ze okolie si na danej osobe nevsimne ziadne priznaky traumy,
aj ked ona ¢i on vo vlastnom vnutri bojuje s vaZznymi emociondlny-
mi stavmi.

Sok a odmietanie skuto¢nosti su kratko po udalosti normalnou
reakciou. Pouzivame ich nevedomky a ako silni ochranu pred
emociondlnym dopadom zdzitku. Mozeme sa citit bezcitne az od-
delene - akoby sa nas cela situacia vobec netykala. Vacsina ludi ne-
citi pInd intenzitu udalosti hned, t& pride az neskor s postupnym
uvedomovanim si zazitku a zmien, ktoré kvoli nemu nastali.

Ako dlho trva pociatoény Sok

Prekonanie pociato¢ného Soku zvycajne trvd Styri az Sest tyzdnov
od udalosti. Tento cas je dolezity aj pre diagnostiku moznej post-
traumatickej reakcie. O akutnej stresovej reakcii hovorime zhruba
do mesiaca od udalosti, o posttraumatickej reakcii zvycajne po Sty-
roch az Siestich tyzdnoch od traumatizujuceho zazitku.

Po pociato¢nom Soku sa casto vyplavuju dalsie reakcie na trauma-
ticku udalost.

Tieto mézu zahfhat:

o opakované spomienky na udalost (flashbacky)

o no¢né mory

o silny strach, Ze sa traumaticka udalost bude opakovat, najma

v obdobi vyroci od udalosti alebo pri ndvrate na miesto pévod-
nej udalosti

stiahnutie a izolacia od kazdodennych aktivit

vyhybanie sa spomienkam na udalost

zmeny nélady alebo zmeny v myslienkovych vzorcoch
odmietavy postoj voci skuto¢nosti

depresiu, ktora sa bezne méze vyskytnut spolu s traumatickym
stresom

tazkosti so sustredenim

zmeneny spanok alebo nespavost

fyzické priznaky stresu, ako su bolesti hlavy a nevolnost
zhorsenie existujuceho zdravotného stavu.
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U niektorych os6b dochédza k dramatickym zmendm nalad, oko-
lie ich spravanie a reakcie nespoznava, nechépe, ¢o sa stalo - su
podrazdeni, Uzkostni, nervozni alebo aj hnevlivi.
Spolu s emocionélnou reakciou méze trauma sposobit aj fyzické
symptomy, najcastejsie bolesti hlavy, traviace problémy, inava, bu-
Senie srdca, nadmerné potenie, pocit nervozity.

NESPRACOVANA
PSYCHICKA TRAUMA

Ludia si ¢asto neuvedomuju, ako velmi moZe nespracovana trau-
ma ovplyvnit kvalitu ich Zivota. Pokusy ,zamiest problémy pod ko-
berec”, ignorovat ich, snazit sa zit, akoby sa ni¢ nestalo, vsak vedu
k tomu, Ze stradcame kontakt so svojimi pocitmi a eméciami. Prave
trauma moze byt zakladom reakcii, ktoré poskodzuju naladu, vzta-
hy a Zivot vo vieobecnosti.

Kazda traumatickd udalost zanechdava na psychike jedine¢nu stopu
a ak tento bolestny zazitok nepochopime a neporozumieme mu,
bude nadalej negativne ovplyviovat vsetky aspekty nasho Zivota,
nase spravanie, sebauctu a vyber partnerov.

Styri najcastejsie priznaky toho, Ze ma ¢lovek nevyriedent traumu:

1. Ostava fixovany na tie isté negativne spomienky: Stile sa
mentélne vracia k tym istym situacidm z minulosti, obsedantne
si ich prehrava v hlave, donekonecna sa zaoberd sebaobvino-
vanim, nemoze sa tychto spomienok a myslienok zbavit, znova
a znova,zuje” tu istu bolestivu ,zuvacku®.

2. Clovek sa prili$ ¢asto ospravedliuje: Ak vyrastal v nasilnic-
kom prostredi, nevedomky sa naucil ospravedlfiovat sa za veci,
ktoré neboli jeho vinou - len aby sa zachoval pokoj a vyhol
sa eskaldcii konfliktu. Ako dieta to potreboval robit, aby prezil
a ochranil sa. Tendencia ospravedInovat sa za vsetko ide ¢asto
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ruka v ruke s nizkym sebavedomim, vnutornou potrebou kaz-
dému vyhoviet, neschopnostou stanovit hranice a povedat
JNie”,

3. Clovek je nachylny k prilisnej otvorenosti aj k ludom,
ktorych dobre nepozna: Clovek sa méze necakane podelit
o najintimnejsie detaily svojho osobného Zivota s niekym, koho
sotva pozna. Tyka sa to najma detailov stvisiacich so situdciami
a udalostami, ktoré boli pre neho zranujuce. Podstatou takejto
nadmernej Uprimnosti mdze byt neuspokojend potreba vyroz-
pravat sa z toho, ¢o sa snazil potlacit, a tak ulavit svojej dusi.
Zial, naj¢astejsie je tato Ulava len docasna. Pre skuto¢ni pomoc
potrebuje vyhladat odbornu pomoc.

4. Clovek sa nevie vyrovnat so svojimi eméciami: Moze pre-
to nahle vybuchnut, kricat na druht osobu alebo upadnut
do skltucenosti a rozplakat sa z toho najnevinnejsieho dévodu.
Takyto rozruseny stav mu neumoziuje normélne Zit, primerane
reagovat na udalosti kazdodenného Zivota a tiez odcerpdva silu
a energiu.

AKO ZISTiM, ZE MAM V SEBE
NESPRACOVANU TRAUMU

Boj s traumou zvadzaju tisice ludi, zazit ju mohli dokonca aj
v prenatalnom obdobi, teda v bruchu svojej matky. Nespraco-
vané ,rany na psychike” mézeme prenasat aj na vlastnych po-
tomkov. O mnohych nasich traumach pritom ani netusime a vy-
plavaju na povrch az pri rieSeni symptémov: pri problémoch
presadit sa, nefunkénych vztahoch ¢i nekvalitnom spanku. Ako
s nimi bojovat a kedy je potrebné vyhladat odbornti pomoc vy-
svetluje psychoterapeutka Alena HRCKOVA.
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Ako casto sa stava, ze s klientom narazite na nespracovanu
traumu?

Su klienti, ktori nds vyhladaju preto, aby si spracovali konkrétnu
udalost. Ide o jednorazovu, takzvanu jednoduchu traumu. Nie, ¢o
sa tyka zataze, ale je jasne pomenovana, ohrani¢ena - su to rozne
Zivotné okolnosti, ako napriklad umrtia blizkych. Stava sa vsak, ze
nas ludia vyhladaju preto, Ze maju somatické, teda telesné tazkosti.
Presli si réznymi vysetreniami, vysledky maju negativne. Nakoniec
im lekar odporuci vysetrenie u psycholéga alebo psychiatra.
Pripadne su to ludia, ktori dlhodobo riesia problémy vo vztahoch,
rodicia, ktori si nevedia rady s tinedZermi, ¢ize méze ist o problémy
ucenia alebo poruchy spravania. V terapii s odkryvanim rodinnej
histérie objavujeme Uplne nepoznanu traumu. Vypléva na povrch
az na stretnuti. Tento scendr sa opakuje velmi ¢asto. Samotna uda-

lost nie je traumou, tou sa stava az jej dopad na nase zdravie. Jednu
a tu istu situaciu moze jeden clovek prezit s traumou, ale druhy bez
nej.

Ako je to mozné, v ¢om je rozdiel?

S traumou ju moéze prezit, ked je situdcia prilis bolestiva. Zostava
takpovediac zablokovand, vytesnend, ulozend ako uzol vnutornej
bolesti. V dalSej velmi podobnej situdcii sa nespracovany balik pre-
zivania znovu vyplavi a znovu boli. Druhy ¢lovek méze rovnaku
udalost prirodzene zvladnut. Je to vtedy, ked ma na seba napo-
jenych ludi - napriklad dieta ma rodicov alebo opatrujice osoby
zo $irdej rodiny, fudi zo Skoly ¢i kamardtov. Vdaka nim dokaze prejst
traumatickou udalostou bez toho, aby ho niekedy dobehla.
Spracovat bolestivu udalost totizznamen4, ze nou prejdeme s odzi-
tim vietkych emdcii, ktoré sa k nej viazu. Prezivame strach, smu-
tok i hnev, Ze ndm niekto ublizil. Ak mdme nablizku ¢loveka, ktory
nam to pomoze spracovat, dokaze nas polutovat, objat, vieme tym
prejst bez ujmy na zdravi. Vdaka zdielaniu sa dokazeme vyliecit.

Niektoré data hovoria, Ze traumy si takto dokazu spracovat az
dve tretiny ludi. Co s tou zvy$nou tretinou?

Cast ludi z tejto tretiny vyhlad4a pomoc psychiatra, psycholéga ale-
bo psychoterapeuta. Ludia, ktori k ndm prichadzaju, hladaju pomoc
v rieSeni vztahovych, vychovnych, psychickych i somatickych prob-
Iémov. Klucovy vplyv na zdravy vyvin ma typ vztahovej vazby, ktoru
klient zazil este ako dieta s rodi¢mi alebo opatrujucimi osobami.
Ked' nebola bezpecnd, nicivo posobi vo vietkych oblastiach jeho
zivota. V terapii zaziva novu skusenost — skisenost bezpecného
vztahu medzi terapeutom a klientom. Je to zaklad, v ktorom sa deju
dalsie ozdravujuce procesy.

Co nam umoziuje bezpeéna vztahova vizba?

Ak mame s kym zdielat kazdodenné radosti, Uspechy, utrpenie i
frustraciu, vytvarame pozitivne asocidcie - mézeme si povedat, ze
sme to zvladli, Ze ndm niekto rozumel, pomohol a nemuseli sme
to ako deti niest sami. Jednoducho, rodi¢ sa o to postaral, dospely
bol pri nas. Bezpec¢na vztahové vazba ndam umoznuje prechadzat aj
bolestou a ucit sa z nej.

Vezmime si fiktivny priklad: ¢lovek mal pocas detstva vyborny vztah
s rodi¢mi. Zac¢ne pracovat vo velkej firme a zo strany $éfa zaZije Si-
kanu. Takyto ¢lovek za seba viac bojuje. Ma zdravé sebavedomie,
dostato¢nu sebahodnotu a nemal by mat problém postavit sa
za seba pri prvom naznaku manipulacie. Nema strach, ze by z d6-
vodu sebavyjadrenia stratil toho druhého, pripadne pracu. Naopak,
ma pocit vnutornej sily. Jeho hodnota nie je zavisla od toho, ako ho
hodnoti dané prostredie alebo akd je v nom nalada. Neznamena to,
Ze nie je citlivy, vnimavy alebo empaticky, ale naopak, vie sa presa-
dit Uplne prirodzene.

Moéze dlhodoba Sikana na pracovisku prerast do traumy?

Ak ¢lovek pociti takéto signaly na pracovisku, mal by to riesit - pri-
volanim si niekoho na pomoc, spojenim sa s kolegami. UzZ to, ze
¢lovek vie pomenovat situaciu a chce ju riesit, hovori o jeho vnu-
tornej sile. Ked'to v sebe ¢lovek drzi, bagatelizuje situaciu, moéze to
prerast do telesnych tazkosti. Prejavit sa to moéze nechutenstvom ci
problémami so spdnkom, no¢nymi morami, celkovym uzkostnym
fungovanim. Na ich lie¢bu odporic¢ame vyhladat odbornd pomoc.

Co je hlavnym cielom odbornej pomoci?

Vedieme ¢loveka tomu, aby sa za seba postavil, nebdl sa, dokazal
napriklad slobodne navrhnut riesenie situdcie — m6ze nim byt pre-
chod na ind zmenu alebo aj odchod z firmy. Nie je to vyhybanie sa
problému. Je to jeho pomenovanie. Ked' to nefunguje, idem si pre
seba vybrat nieco lepsie - prostredie, v ktorom sa mézem rozvijat.
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Su vsak aj veci, ktoré si vobec nemusime pamatat a ovplyviuju
nas?

Ano, je dokézané, ze trauma méze pochadzat este z vnitromaterni-
cového obdobia ¢i porodu, ked matka zaZije stres ¢i ndro¢nu situa-
ciu. Ulozi sa ndm to do neverbdlnej paméte, signaly prichadzaju cez
zrak, sluch, chut ¢i ¢uch alebo cez pocit na kozi. Podla toho, ktory
zmyslovy organ traumatickl udalost zaznamenal, sa v pritomnom
Case aj vyplavuje. Méze sa to zdat nezrozumitelné, ked' viak ,patra-
me” po zmysle reakcii tela, objavujeme vzéacne suvislosti. Prichddza
k velkej ulave, oslobodeniu, klient sa zotavuje a vie slobodne fun-
govat.

Ako moézem traumu presuntt na dalSie generacie?

Traumy rodicov, ktoré nie st spracované, su pre deti zataz. Postvaju
sa v rodovej linii. Ked su rodi¢ia schopni hovorit o tazkej situacii,
traumu neodovzddvaju - vtedy je traumaticka udalost lie¢ena, die-
ta o nej vie. Mdme mylInu predstavu, ze ak detom o zavaznych ve-
ciach nepovieme, usetrime ich. Je to viak presne naopak. Pre dieta
je to zrada, lebo citi napatie, ale nerozumie mu.

Rodi¢ia by mali detom citlivo vysvetlit aj umrtie, aj to, Ze si sused
zobral Zivot, Ze sa niekto z blizkej rodiny rozvadza, ze sa rozvadzaju
rodicia. Dieta tak dostava priestor na otazky, mézeme sa s nim po-
rozpravat, odzije si to s blizkou osobou a nenesie si nespracovanu
zataz so sebou dalej.

Moze clovek prezit plnohodnotny a kvalitny Zivot bez toho, aby
sa vysporiadal so svojimi traumami?

Aky je plnohodnotny a kvalitny Zivot? Zivot je pestry, nemézeme
ho neustale kontrolovat, riadit, nemdzeme si diktovat, ¢o v Zivote
chceme, ¢o nie. Mate pocit, ze zmyslom zivota je nemat problémy?
Prekonavanim prekazok vsak ziskavame nové zru¢nosti, pestujeme
tvorivu cast myslenia, podporujeme svoju schopnost adaptovat sa
na zivot. Clovek sa vdaka tomu vnutorne posuva, posiliuje sa, je
spokojny sam so sebou. Vnima to aj jeho okolie, stava sa inspiraciou
a ma lepsie vztahy.

Ak dokazeme zit adekvatny, naplneny vztah, sme v nom slobodni
a neobmedzujeme svojim Zitim priestor toho druhého. Sme schop-
ni byt na seba empaticky napojeni a tiez byt sami sebou, nemusime
ni¢ riesit. Nemusime sa analyzovat, nepotrebujeme patrat.

Co znamena spracovanie traumy?

Spracovat traumu znameng, ze velmi pomaly a bezpe¢ne budeme
odkryvat bolest, ktorej nebolo dovolené vyjst na povrch. Napriklad
preto, Ze pri nas nebol nikto, kto by nds fou sprevadzal. Pocas celej
terapie je na klienta napojeny terapeut, s ktorym sa méze vypla-
vovat bolest. V stretnuti sa abreaguje (uvolnenie napatia — pozn.)
prezivanie, s ktorym zraneny nebol v kontakte. Vdaka terapeutovi
dokaze prijat sam seba, nanovo si uvedomit seba samého.
Sucastou procesu su nové a pozitivne asociacné siete — ¢o vsetko
zvladol, ¢o vsetko mu pomohlo, posiliuje sa jeho vnutorny aparat,
jeho zdroje. Stava sa silnejsim. V kone¢nom désledku prestane mat
strach z veci, ktorym sa predtym vyhybal - napriklad neutekd pred
konfliktami. Po Uspesnej terapii dokaze klient pevnejsie Celit réz-
nym vyzvam.

Dakujeme za rozhovor.
Mgr. Alena Hrckova, andragogicka a psychoterapeutka.
Intenzivne sa zaujima o skiimanie psychiky ¢loveka,

vplyvov na jej Strukturu a stabilitu.

Sukromnt poradensku a terapeuticku prax vedie
od roku 2009 v Bratislave.

TRAUMA Z OPUSTENIA

Trauma z opustenia je psychickd trauma, ktoru ¢lovek dostane v hl-
bokom detstve, vac¢sinou pred Siestym rokom zivota, v dosledku ci-
tového chladu a odstupu matky alebo otca. V psycholdgii sa takito
rodi¢ia nazyvaju “nepritomni”.

V tomto pripade sa podla vedeckych vyskumov pri psychickej ne-
pohode spdsobenej takouto emocionalnou izolaciou aktivuju tie
isté oblasti v mozgu, ktoré su zodpovedné za fyzicku bolest, takze
emocionalna bolest z psychickej traumy je velmi silna. A jej dosled-
kom méze byt nizke sebavedomie, tazkosti pri budovani akychkol-
vek vztahov, pocit hlbokej osamelosti, nedévera vo svet a neustéle
napétie vo vlastnom tele.

Désledkom traumy z opustenia v dospelom Zivote méze byt, ze je-
den ma stdle partnerov, ktori ho po ¢ase opustia, druhy Zije s never-
nym partnerom, ktorého podvéadzanie z nejakého dévodu toleruje,
a treti nevie odstrihnut vsetky spojenia s byvalym partnerom.

Stava sa to preto, lebo ten, kto opustil, dokoncil planovanu akciu,
ale ten, kto bol opusteny, neméa moznost ovplyvnit situdciu, akoby
Ziadna prilezitost neexistovala. Z toho vyplyva tizba nejako ovplyv-
nit to, ¢o sa stalo, zmenit alebo neschopnost ukoncit situaciu.

Ako vznika trauma z opustenia

Trauma z opustenia méze vzniknut v désledku nasledujucich fak-

torov:

e neustale sa opakujuce podobné scendre v systéme predkov,
ktoré prechadzaju z generacie na generaciu,

e podobné situacie v detstve — zrada alebo smrt niektorého vy-
znamného dospelého silne traumatizovali pocity dietata,

e idedlnostou rodinného Zivota navonok a Unava a vynutena pri-
tomnost pribuznych dovndtra rodiny, ¢o dieta citalo a si zafixo-
valo az do dospelého Zivota,

e nedostato¢né uvedomenie a neschopnost vyvodit zavery
a urobit spravne rozhodnutia z uz dostupnych skdsenosti,

e vnutornd tuzba po utrpeni na zéklade traumy a potesenie z bo-
lesti — sadomasochizmus v akcii.

Ak je pritomny jeden alebo viacero z tychto faktorov, psychika si
nevedome vybera vhodnych partnerov na prezivanie zazitku opus-
tenosti. Zvycajne ju chce premenit na zdroj a dostat sa z tohto sce-
nara, ¢o vsak moze byt bez odbornej pomoci tazké.

Prikladom méze byt pribeh zeny, ktoréd vedela o vsetkych manzelo-
vych neverach a tolerovala ich. Jediné, ¢o nedokazala zniest, bola
myslienka, Ze by ju opustil a odisiel prec. Po ¢ase si uvedomila, ze uz
raz zazila rovnaky pocit, v detstve s otcom, ktory ju este ako dieta
opustil a nijako sa nezucastioval na jej Zivote. Tejto pacientke po-
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mohlo sedenie s psychologickou, kde postupne pretransformovali
vsetky jej zazitky z minulosti do nového zdroja jej sucasného zivota.
AZ potom bola schopna podat Ziadost o rozvod a zacat Zit vlastny
Zivot bez ndnosov minulosti.

Dialdg s osobou, ktora vas opustila (aktivne cvic¢enie pri traume
z opustenia)

Predstavte si tuto osobu a povedzte jej vietko, cokolvek jej chcete
povedat. MdzZete jej napisat list a roztrhat ho, pretoze papier a pis-
mo je skvely nastroj, ktory pomaha vyventilovat tento stav:,Pisem ti
toto vsetko, lebo ti chcem povedat..." Mozete viest,aktivny dial6g”
— kricat, plakat, udierat do boxovacieho vreca s obrazkom osoby,
ktord vés opustila. Urobte vietko pre to, aby ste maximélne prezi-
li a uvolnili vSetky pocity z tela. Najdolezitejsie je zbavit postavu,
ktora vas opusta, moci nad vami, previest ju do polohy obycajného
¢loveka bez vplyvu; potom sa vplyv tej druhej osoby vyrazne oslabi.
NajdolezitejSou svojpomocou v tychto situaciach je vsak nezabud-
nut na seba, spomenut si na svoje zaujmy, zvyraznit svoje hodnoty.
Uvedomit si a povedat si, ze sa nikdy a za ziadnych okolnosti neo-
pustite a ani nezradite.

TRAUMA
Z ODMIETNUTIA

Cloveka s doésledkami traumy z odmietnutia prezradia nasledujuce

priznaky:

o Vyhybanie sa - v spoloc¢nosti sa snazi micat a presne vie, ako
na seba zbytocne neupozornovat. V kazdej nejasnej situdcii
chce utiect alebo Uplne zmiznut.

o Sebapodceiovanie - neustdle porovnavanie sa s ostatnymi,
pocit bezvyznamnosti, pocit obrovskej priepasti medzi nim
a ludmi okolo su vernymi spolo¢nikmi v jeho Zivote. Taky ¢lovek
Uprimne veri, Ze nie je hoden lasky a starostlivosti, neprijima
svoje telo a emdcie.

o Zavislost - clovek si vyvinul vlastné techniky vyhybania sa
realite. Napriklad zavislost od alkoholu, drog alebo hier. Casto
sa prendsa do svojho imaginadrneho sveta, ,visi v oblakoch”
A/alebo si buduje zavislost od mienky druhych. Hlada uznanie
v ociach druhych, vnucuje sa im, ocakéva pochvalu, boji sa,
Ze sa stane nepohodlnym partnerom alebo polozi zbyto¢nu
otéazku.

o Minuly zivot - ¢asto sa vracia k okamihom svojho Zivota, ked

sa citil opusteny. Opusteny svojimi blizkymi. Tieto spomienky
vyvoldvaju Uzkost a strach, Ze sa veci budu opakovat.
Je dolezité poznamenat, ze tieto stavy mozu byt aj priznakmi psy-
chotickych alebo hrani¢nych portuch osobnosti. Pre ich presnu
diagnostiku treba navstivit odbornika.

Ako prekonat traumu z odmietnutia

Najucinnejsim sposobom, ako si ¢lovek moze pomoct, je samo-

zrejme navstivit kvalifikovaného terapeuta. Ak vsak tuto moznost

nema, existuju kroky, ktoré moze podniknut aj sam:

1. Daijte si povolenie citit: NajdostupnejSou a najjednoduchsou
technikou je napisat si na papier vietko, o citite. Vratte sa k bo-
lestivym udalostiam z minulosti a citte sa ako dieta, ale neospra-
vedlnujte svojich rodic¢ov: opiste vietok odpor, hnev, vylejte
na papier vietky zablokované emdcie. Potom poznamky spalte.
To vam prinesie Ulavu.

2. Prijmite svoje vnitorné dieta: Néjdite si pokojné miesto, za-
vrite oci a predstavte si seba ako patro¢né dieta. Predstavte si,

Ze sa s tymto ja rozpravate, vyjadrujete mu svoju bezhrani¢nu
lasku a hovorite mu, Ze je tou najdolezitejsSou osobou vo vasom
zZivote. Premyslajte o tom, ¢o by ste mu chceli povedat, ¢o po-
trebuje. Mentalne mu dajte to, ¢o mu chyba. Objimte sa a slubte
si, ze uz nikdy nedovolite, aby vas niekto zradil.

3. Sebareflexia: Pozrite sa nezaujato na svoj zivot a zistite, aké
ponaucenie si mdzete vziat zo svojich minulych skdsenosti.
Na ¢o vam boli dani vasi rodic¢ia? Cim ste sa vdaka nim stali?
Sebareflexia vam pomoze zlepsit si sebalctu, stanovit si nové
ciele a uvedomit si, ze vasi rodicia uz nemaju moc nad vasim
Zivotom. Ste dospely ¢lovek, ktory je zodpovedny za svoje roz-
hodnutia, myslienky a ¢iny.

4. Pozrite sa na situaciu z druhej strany: Postavte dve stolicky
oproti sebe na tiché a pokojné miesto, kde vas nebude nikto
rusit. Urcite, koho alebo ¢o bude predstavovat prazdna stolicka.
MézZe to byt osoba, ktord vas odmietla, ¢ast vasho ja, s ktorou
ste v konflikte, alebo vnutorny hlas, ktory vo vas vyvolava pocit
odmietnutia. Sadnite si na jednu zo stoliciek a za¢nite rozhovor
s,0sobou” na druhej stolicke. Vyjadrite svoje pocity, myslienky
a otdzky, akoby tam skutoc¢ne niekto sedel. Vo svojich vypove-
diach budte Gprimni a cestni.

Po vyjadreni svojich myslienok si sadnite na prazdnu stolicku

a predstavte si, Ze ste osoba alebo jej Cast, s ktorou vediete dialdg.

Reagujte na to, ¢o bolo povedané z ich pohladu. Pokracujte v dia-

I6gu a podla potreby si niekolkokrat vymerite miesto, aby ste prob-

Iém preskimali z réznych uhlov pohladu. Ked mate pocit, ze dialog

je vy&erpany, ukoncite sedenie.

Zamyslite sa nad tym, o ste sa pocas tohto procesu naucili. Méze

vam to poskytnut novy pohlad na vasu situdciu a pocity.

5. Oslobodte sa od pocitu viny: Je dolezité uvedomit si, Ze to,
o sa stalo, nebola vasa vina. Bolo to zlyhanie vasich rodicov,
ich nezrelost. Nedokdzali vam poskytnut lasku a podporu, ktord
ste potrebovali. Teraz, ako dospely a zrely ¢lovek, mate pravo
prevziat kontrolu nad svojim vlastnym Zivotom.

PSYCHOTRAUMATOLOGIA

Psychotraumatolégia je odvetvie psycholdgie, ktoré sa zameriava
na traumatické udalosti v Zivote ¢loveka. Udalosti, ktoré su pre psy-
chiku velmi stresujuce, mézu spdsobit dlhodobé nasledky, ktoré
stazia alebo dokonca znemoznia kazdodenné fungovanie. Poru-
chy vyplyvajuce z traumy neprechddzaju samy. Sposoby liecenia
traumy su rézne formy psychotraumatologickej terapie.

Psycholdgia analyzuje rézne aspekty ludskej psychiky, mechaniz-
my vyrovnavania sa s réznymi situaciami, ako aj spésoby reakcie




HUMABGL

a nachdadzania sa v réznych socialnych situdcidch. Jednotlivé oblasti
Zivota vyzaduju individudinu analyzu v psychologickom kontexte
a venovanie pozornosti ich vzdjomnym zévislostiam. Jednou z uz-
sich oblasti psycholdgie je psychotraumatolégia, teda psycholégia
traumy.

Traumaticka situdcia, t. j. situdcia suvisiaca s ohrozenim zivota v do-
sledku urazu, nemusi byt zdrojom dlhodobej tzkosti alebo silnych
uzkostnych symptomov. Na druhej strane méze byt trauma spojena
s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD). Ludia, ktori zaZili
traumu, ¢asto potrebuju odbornud pomoc. Méze ho poskytnut psy-
choterapeut, najma ak ma primerané znalosti v oblasti psychotrau-
matoldgie.

Psychotraumatologicka konzultacia

Psychotraumatoldg je zvycajne osoba s prislusnym psychologic-
kym alebo lekdrskym vzdelanim. Konzultacia je vhodnd pre osoby,
ktoré utrpeli vazne traumatické udalosti napr. tcast na nehode, boli
obetou prirodnej katastrofy, utoku, znasilnenia, fyzického, psychic-
kého alebo sexualneho nasilia v detstve, alebo aj v neskorsom veku.
Urazovéa méze byt aj smrt milovanej osoby, informacia o vaznej cho-
robe alebo byt svedkom tragickej udalosti.

Rozhovor s psychotraumatolégom ulah¢i identifikdciu zdroja
symptémov, a to najma s prihliadnutim na skutoc¢nost, ze kazdy
preziva traumu inym spdsobom a niektoré symptémy nemusia byt
velmi $pecifické.

Preco traumu nemozno ignorovat

Trauma a symptdmy suvisiace s traumou nezmiznu samy od seba
a mozu sa dokonca este zhorsit. Osobitné rizika su spojené s neu-
rézami, depresiou, sebaposkodzovanim a pokusmi o samovrazdu.
Aj ked'sa zavazné posttraumatické priznaky nevyvinu, kvalita zivota
traumatizovaného ¢loveka vyrazne klesa.

Aké metody vyuziva psychotraumatoldgia

Na zdklade psychologickej konzultacie pre osobu trpiacu traumou

je mozné zvolit vhodny typ terapie na zédklade psychotraumatolo-

gickych znalosti. Vela zavisi od typu poruchy. Niektoré formy post-
traumatickej stresovej poruchy su lie¢ené ako sucast kratkodobej
psychoterapie:

» expozicna terapia - je zaloZend na konfrontdcii pacienta
s traumatickymi udalostami z minulosti s ciefom postupne zni-
Zovat negativne reakcie a symptomy,

» terapia EMDR - pristup, v ktorom sa zameriavame nielen
na rozpravanie o traume, ale aj na stimulaciu mozgu, zvycajne
pohybom oci, zvukovymi impulzmi alebo klepanim,

» kognitivna behavioralna terapia (KBT).

V pripade disociativnych portch je potrebna dlhodoba lie¢ba na za-
klade pociatocného zmiernenia symptémov a potom postupnej
implementacie naslednych faz liecby a spracovania traumy. V pripa-
de potreby psychotraumatoldg spolupracuje s psychiatrom, vdaka
¢omu je proces terapeutickej liecby podporovany farmakoterapiou.

TRAUMA AKO MOZNA PRICINA
ATENTATU V HANDLOVE)J

Mily sused a dochodca sa z ni¢coho ni¢ premenil na atentatnika.
O presnych motivoch, ktoré dohnali 71-ro¢ného obyvatela Levic
k rozhodnutiu zattocit na predsedu vlady, mame stale malo in-
formacii. Jeho medializované vyroky naznacuju, ze nebol spo-
kojny s vyvojom politickej situacie. Pocet incidentov, v ktorych
utocia jednotlivci, v poslednych rokoch pravidelne stipa. Da sa
vopred odhalit, ¢i st vasi blizki na ceste k nebezpe¢nému zlyha-
niu? Psychiater Miroslav CERNAN vysvetluje mozné spustace.

N

Maozu spravy a verejné vyroky politikov naozaj premenit ¢love-
ka na utoc¢nika?

Politické a medialne dianie sleduje vacsina obyvatelov Slovenska
a mnohi z nich sa zdroven aspon raz zucastnili na nejakej protest-
nej akcii. Neznamena to vsak, ze takmer kazdy Slovak ¢i Slovenska
je potencidlny utocnik. Avsak politickd atmosféra v spoloc¢nosti
ovplyvnuje fudi a v niektorych pripadoch ten vplyv moze mat aj
negativne dosahy. Obzvlast to plati u ludi vyssej vekovej kategorie,
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kde su takéto negativne dosahy na ich psychické zdravie najzretel-
nejsie pre nizku mieru emocnej zdatnosti starsich fudi a oslabenie
schopnosti zvladat frustraciu.

Takto citlivi fudia vnimaju viac a hlbsie vonkajsie signaly, a to aj
z politickej scény. Takéto signaly si hlboko zvnutornuju, cez emécie
ukladaju do svojho denného Zivota, do kazdodenného prezivania,
so zaroven znizenou emoc¢nou odolnostou proti tymto ohrozuju-
cim podnetom. Postupne mozu citit z realizovania tychto signalov
,bytostné” sebaohrozenie a naslednu frustraciu. Pocit ohrozenia
mézu nadobudnut napriklad z toho, Ze nedokézu situaciu zmenit
alebo ovplyvnit vlastnym konanim.

Mohol mat strelec traumu?

V pripade, ze strelec z Levic mal podobné pocity z politiky alebo
zo sledovania novin, prehibit ich mohli aj jeho dalsie Zivotné okol-
nosti, neskér medializované udalosti. Napriklad opakovane sa spo-
minalo, Ze pred ésmimi rokmi Juraja C. napadol a zbil mlady muz.
Z fyzickych zraneni sa zotavoval niekolko tyzdnov. Psychologicka
trauma z tohto Utoku vsak mohla zostat v atentatnikovi aj po ro-
koch. Ak bol napadnuty v minulosti, nedd sa vylucit, Ze sa u neho
mohla vyvinut posttraumaticka stresova porucha, ak po napadnuti
nastali okolnosti, za ktorych mohol prezivat silny, Zivot ohrozuju-
ci stres. Dosledky tejto poruchy sa v priebehu dlhsieho ¢asu mézu
prejavit v tom, ze osobnost postihnutého sa zdvazne zmeni po pre-
Ziti extrémnej psychickej zataze.

Takéto zmena osobnosti je vyznamna a je spojena s inym sprava-
nim, akym sa postihnuty nikdy vo svojom Zivote v minulosti nepre-
javil. Z nikdy neprezentovaného agresivneho sprévania sa moéze
stat opak a takdto zmena osobnosti moze vo svojich prejavoch ob-
sahovat agresiu. Pritom navonok sa ni¢ nemuselo zmenit, mohlo ist
0 osobne, rodinne a pracovne usporiadaného a citlivého ¢loveka.

U niektorych os6b po traumatickej udalosti dochadza k dra-
matickym zmenam nalad, okolie ich spravanie a reakcie ne-
spoznava, nechape, ¢o sa stalo - st podrazdeni, uzkostni,
nervozni alebo aj hnevlivi.

S odchodom do déchodku zmenil tto¢nik svoje spravanie,
vzdal sa svojich predchadzajucich umeleckych aktivit. Byva ta-
kato zmena bezna?

Do roku 2019 bol aktivnym ¢lenom literdrneho klubu, pravidelne
publikoval vlastné basne ¢i vydaval knihy. Podla svedectiev [udi,
ktori sa s nim osobne poznali, sa v poslednych rokoch muz pri-
marne venoval domdacim zélezZitostiam. Po odchode do penzie
sa vzdal vietkych svojich umeleckych aktivit. Pred piatimi rokmi
celkom prerusil kontakt s klubom a rozlucil sa s poéziou. Taka-
to vyraznd zmena nie je beznd, nebyva vyvolana len odchodom
do déchodku. Opisané detaily skor sved¢ia o tom, ze zmena spra-
vania uto¢nika mohla suvisiet so starSou psychologickou trau-
mou. Takdto zmena osobnosti sa prejavuje v socialnom izolovani,
obmedzeni predtym udrziavanych kontaktov so SirSou rodinou,
kamaratmi a $irSim socidlnym prostredim, v neposlednom rade
nezdujmom o svoje konicky.

Paradoxné je, ze utoc¢nik bol sam proti nasiliu, napriek tomu bol dr-
zitelom strelnej zbrane. Jeho Zivotna historia dostupnymi zdrojmi
je vykreslovand ako pokojna, koncepéna, pro-rodinna. Nie je jasny
dovod, pre¢o mal zbrojny preukaz a preco vlastnil zbran. Kom-
plex tychto faktorov naznacuje, ze spustacom v pripade atenta-
tu mohol byt prehlbujuci sa obciansky nesuhlas. Bol posilhovany
frustraciou dlhodobo prezivanou precitlivenou osobnostou umel-
ca v relativne vyssom veku, zasiahnutou a zmenenou psychotrau-
mou, nasledne tymto podmienena strata racionalneho kontextu
v ,rozhodnuti sa” takto dramaticky dat najavo svoj protest.

Da sa odhalit problémové spravanie u svojich blizkych skoér,
nez dojde k nejakym podobnym tragickym udalostiam?

Treba sa pokusit najst vychodisko pri zmene v prejavoch spravania
sa blizkeho, vyhladat pomoc a aj pri netspechu to nevzdavat. Ne-
uspokojit sa len s tym, Ze je to zmena spdsobend vekom ¢i zme-
nou situacie. Pritom ndznaky zmeneného spravania sa prejavuju
postupne. Prdve v zmene realizovania pévodnych zvyklosti, na-
padné zmeny v komunikovani verbdlnom, ale aj neverbdlnom. Od-
porucam sa riadit zakladnym pravidlom ,doélezity je kazdy detail”.
Treba castejsie prejavovat vsimavost, zaujem o iného, rozpravat sa
s blizkymi nielen o vlastnych problémoch, ale aj otvorit moznost
pochopit toho druhého.

Dakujeme za rozhovor.

MUDr. Miroslav CERNAN pracuje v psychiatrickej ambulancii
Nemocnice s poliklinikou Sv. Lukasa v Galante.

POSTTRAUMATICKA
STRESOVA PORUCHA

Posttraumatickd stresova porucha (PTSD) je destruktivna poru-
cha, ktora negativne ovplyviuje ludski mysel, medziludské vzta-
hy, moze viest k rozvoju dalsich fobii a inych tGzkostnych poruch
a moze byt aj faktorom, ktory v niektorych situaciach vedie k vytvo-
reniu zavislosti. Je to oneskorena reakcia na traumaticki udalost,
ktoru sa nepodarilo spracovat a ktord sa ¢loveku vracia v pévodnej
surovej podobe (tzv. flashbacky). Su to vkradajice sa myslienky
a spomienky na traumu. Zaroven ma ¢lovek tendenciu vyhybat sa
vsetkému, ¢o nejakym sposobom suvisi s traumatickou udalostou.

Niektoré z prejavov, ktoré sa mézu vyskytnut, zahfiaju zhorsenu
koncentraciu a schopnost myslenia v désledku zvyseného nabude-
nia organizmu.

Touto poruchou mozu trpiet fudia akéhokolvek veku, narodnosti,
nabozenstva, etnického pdévodu alebo kultirneho prostredia. Sta-
tisticky je PTSD castejsia u Zien — u nich je dvakrat vyssia pravde-
podobnost vzniku tejto poruchy ako u muzov. Méze sa vyskytovat
u obeti traumatickych zazitkov, svedkov katastrof alebo prirodnych
katastrof, ucastnikov dopravnych nehdd, vojakov, ktori sa zicastnili
bojovych misii, obeti zlo¢inov, prepadnutia ¢i dlhodobého zneuzi-
vania, po umrti milovanej osoby, tazkom a traumatickom pérode
- vsetci tito ludia moézu mat jedno spolo¢né. Neschopnost zotavit
sa dlhodobo z traumatickej udalosti.
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Potreba nepretrzitej terapie

PTSD je typ uzkostnej poruchy, ktord ovplyviuje stresové hormoény
a meni reakciu tela na stres. Ludia s touto poruchou potrebuju silnu
socidlnu podporu a nepretrzitu terapiu. Napriklad mnoho vojno-
vych veteranov zaziva PTSD, pricom ale trauma Zien pri pérode sa
paradoxne Castokrat vyrovnd traume vojakov na bojisku. Teda v pri-
padoch, ak je zaZitok z pérodu negativny.

Pri posttraumatickej stresovej poruche nastava intenzivna fyzicka
a emocionalna reakcia v suvislosti s myslienkami alebo spomienka-
mi na udalost. Méze trvat mesiace, ale aj roky po samotnom trau-
matickom zazitku.

Doposial nie je zndme, preco niektori ludia zazivaju PTSD po trau-
matickej udalosti, zatial ¢o ini nie. Isté v3ak je, ze pri rozvoji PTSD
zohrava ulohu viacero faktorov, vratane predchadzajucej trauma-
tickej udalosti a dalsich fyzickych, genetickych, psychologickych
a socidlnych faktorov. Znakmi rizika vzniku posttraumatickej stre-
sovej poruchy su vysokd miera vyhybania sa beznym zivotnym ak-
tivitdm, pokracujuce sebaobvinovanie alebo ostych za osobnu rolu
v danej udalosti.

Priznaky PTSD

Ako sa prejavuje posttraumaticka stresova porucha? Priznaky sa
mé&zu menit s vekom — dospeli a deti prezivaju traumatické udalosti
rozne a inak na ne aj reaguju.

Priznaky u dospelych, ktoré naznacuja PTSD, zahfiajua:

v no¢né mory suvisiace s traumatickou udalostou

v neustale spominanie na traumatickd udalost - nemoznost sa
zbavit myslienok, ktoré spdsobuju velké utrpenie

pocit emdcii, ako keby sa traumaticka udalost opakovala
vybuchy hnevu

prilisnu ostrazitost

problémy so spankom

pocit, ze sa ni¢ dobré v buducnosti nestane

problémy s koncentraciou.
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Priznaky u deti, ktoré sa moze vyskytnut a naznacovat aj PTSD,
zahfnaju:

no¢né mory

nespavost a problémy so spankom

agresivitu

podrazdenost

strach z odltucenia od rodica

zobrazovanie traumy v kresbach alebo vietkych druhoch pribehov
vznik novych fébii - strach z tmy, prisery.
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Bez ohladu na vek ma posttraumatickd stresova porucha velmi ne-
gativny vplyv na Zivot ¢loveka a celé jeho okolie, preto je potrebné
podniknut vietky potrebné kroky na jej riesenie.

Testy PTSP

Testy na posttraumaticku stresovu poruchu su v réznych variantoch
dostupné aj online. Vysledky su viak vzdy iba orientacné. Spolahlivé
vysetrenie poskytne psychiater a klinicky psycholdg, ktory ¢asto vy-
luci alebo potvrdi pritomnost inych moznych dusevnych ochoreni.

Liecba PTSP

Lie¢ba je nevyhnutna na zlepsenie kvality Zivota ¢loveka a vyspo-
riadanie sa s traumou.

PTSD ¢lovek nedostane zo dia na den, stéle sa z nej vsak méze zo-
tavit a znova ziskat pocit, Ze na neho v Zivote ¢akd este vela dobrych
veci. Najprv je potrebné sa o PTSD dozvediet ¢o najviac — pacient
tak ziska vedomosti, lepsie spozna svojho nepriatela a lepsie po-
chopi mechanizmy, ktoré riadia tuto poruchu a prec¢o sa potom

sprava urcitym spdésobom. Poméct mézu pohybové aktivity a tra-
venie Casu v prirode - bicyklovanie, rybolov, kanoistika, prechadz-
ky v lese ¢i parku, tanec, beh, plavanie. Kazdy si urcite ndjde nie¢o
vhodné pre seba.

Liecivé je obklopit sa blizkymi ludmi, ktorym clovek doéveruje
a na ktorych mu zalezi. Treba sa vsak vyhnut vsetkym druhom sti-
mulantov, ktoré mézu tento stav a jeho problém este viac zhorsit.
Posttraumatickd stresova porucha je velmi vazny problém, s kto-
rym bojuje vela ludi. Idedlne riesenie je preto vyhladat a pridat
sa ku skupine, ktord zdpasi s rovnakym problémom. Prave tychto
fudi spdja skupinova psychoterapia. Je to skupina ludi, ktori presne
rozumeju tomu, s ¢im clovek zépasi. Méze mu byt velkou oporou
a motivaciou, aby sa s problémom vysporiadal.

Tiez stoji za to naucit sa rozne druhy relaxacnych technik, aby sa
¢lovek zdravym a vhodnym spésobom uvolhil od stresu a vnutor-
ného napadtia.V tejto Ulohe mo6ze pomoct aj individuélna psychote-
rapia, ktora umozni pochopit, ¢o sa s ¢lovekom presne deje. Tymto
spbsobom sa moze vysporiadat s emdciami a problémami, ktoré ho
paralyzuju.

Niekedy staci rozhovor s terapeutom ¢i inym kvalifikovanym odbor-
nikom. Niekedy je naopak nutné vyhladat psychologicku konzulta-
ciu a iné riesenia. Vdaka pokroku v neurovede dnes vieme o traume
o nieco viac, najma mozeme mapovat zmeny na Urovni centralneho
nervového systému. Tieto poznatky sa vyuzivaju napriklad pri me-
téde EMDR (spracovanie o¢nych pohybov a desenzibilizacia). Za-
kladom modernej pomoci od kvalifikovanych odbornikov je potom
podpora schopnosti ¢loveka liecit sa sam. Vznika na pozadi déver-
ného vztahu medzi klientom a odbornikom. Iba v takomto bezpec-
nom priestore sa mdze trauma postupne spracovat.

PTSD AVOJNA NA UKRAJINE

Vojna okrem tragickych umrti, rozvratenej infrastruktury, hos-
podarstva a zdevastovaného zivotného prostredia zanechava
hlboky odtlac¢ok na psychike vsetkych, ktori sa dobrovolne ale-
bo nedobrovolne stali jej stiicastou. Dusevny stav spolo¢nosti
sa prejavuje vo vietkych aspektoch fungovania Statu, od eko-
nomickej vykonnosti az po vnutornu stabilitu. Napriek tomu
zostava téma mentalneho zdravia ludi dotknutych vojnou mar-
ginalizovanou.

Ruski psycholégovia predpokladaju, ze najmenej 100-tisic vetera-
nov, ktori sa vratia domov z Ukrajiny, bude potrebovat psycholo-
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gicki pomoc. Psychiatrickym oddelenim pritom v celej federacii
disponuje len jedna vojenska nemocnica pre veteranov.

Napriek bohatym skusenostiam Ruska s vojnovymi konfliktmi sa
situdcia za desatrocia vyraznejsie nezlepsila. Pojmy ,afgansky syn-
drém” ¢i ,CeCensky syndrom” zachytdvaju situaciu tisicok soviet-
skych a ruskych vojakov, ktori sa po navrate z vojny nedokazali
zaclenit do spoloc¢nosti. Trpeli Uzkostami, depresiou, ale aj nespa-
vostou a nevysvetlitelnymi fyzickymi problémami. Niektori hovorili
o halucinaciach, dalsi prestali komunikovat. Do Ruska sa vratila stra-
tena generacia muzov s ,bojovou Gnavou’, znamou ako posttrau-
maticka stresova porucha (PTSD).

Psychické problémy spojené so skisenostou s vojnou ale neposti-
huju len vojakov. Ruské agresia na Ukrajine zasiahla nielen stétisice
vojakov na oboch strandch, ale predovsetkym milidny ukrajinskych
civilistov, ktori sa stali svedkami ¢i tercom nésilia alebo museli opus-
tit svoje domovy. Ukrajinci sa tak budu musiet vysporiadat nielen
s dlhodobou poddimenzovanostou sluzieb psychologickej pomoci,
ale aj s vojnou zdevastovanym zdravotnictvom.

-

PTSD je v oblasti mentalneho zdravia najcastejSou poruchou sp6-
sobenou vojnovym konfliktom. Objavit sa moze bezprostredne
po konkrétnej traumatickej udalosti, ale aj niekolko mesiacov
po nej. Typickym symptémom je vyskyt tzv. flashbackov (opatovné
prezivanie udalosti v zivych spomienkach ¢i snoch), ku ktorym sa
pridavaju pocity viny ¢i hanby, Uzkosti, depresia a v niektorych pri-
padoch aj vypadky pamate, poruchy prijmu potravy alebo vykyvy
nalad, ktoré mozu prerast az do agresivnych prejavov.

Ludia trpiaci posttraumatickou stresovou poruchou sa vsak casto
stiahnu do seba a odmietaju o traume diskutovat. Tieto symptémy
maju dopad na kazdodenny Zivot obeti PTSD v rodine ¢i v préci.
U niektorych mozu byt priznaky dozivotné. Podla Svetovej zdravot-
nickej organizacie (WHO) prerastie trauma spésobena ozbrojenym
konfliktom do vaznej psychickej poruchy az u 10 % ludi. Zasiahnut
méze kazdého, kto prisiel do akéhokolvek kontaktu s vojnou.

Symptomy PTSD sa u ré6znych skupin prejavuja odlisne

Zeny su ¢astejsou obetou PTSD, u muzov véak hrozi v stvislosti
s touto poruchou vyssie riziko vzniku zavislosti. Dévodom moéze
byt, Ze muzi su kvoli kultirnym normam, ktoré spdjaju maskulinitu
s mensou emotivnostou, viac nachylni potlacat svoje emdécie. Pro-
strednictvom navykovych latok sa tak snazia prehlusit traumatické
spomienky alebo sa brénit prejavom posttraumatickej stresovej
poruchy, akymi su problémy so spankom, pocity bezmocnosti, od-
cudzenosti, previnenia ¢i Uzkosti.

Uzivanie navykovych latok viak v kone¢nom doésledku predlzuje

trvanie poruchy. V prieskume o stave vojnovych veteranov v Spo-
jenych statoch americkych bola zavislost na drogéach alebo alkoho-
le zaznamenand u viac ako 20 % veteranov s PTSD. Zavislosti tiez
vyrazne zhor$uju dopad na kazdodenny zivot pacientov — spéjaju
sa s vyssim rizikom nezamestnanosti, bezdomovectva ¢i rozpadu
rodin v désledku zvysenej nervozity a agresivity.

Zeny sU zasa sexualne zranitelnejie - sexudlne nasilie pachané naj-
ma na civilnom obyvatelstve a taktieZ na vojnovych zajatkyniach
predstavuje velmi ¢asty pripad traumatickej udalosti, ktord vyskyt
tejto poruchy podmieni. V pripade matiek sa psychické utrpenie
prenasa na ich deti, ktoré predstavuju najzranitelnejsiu skupinu.
Deti spracovévaju traumy s vyraznymi tazkostami. Pre ich dusevny
vyvoj je rozhodujuce stabilné a bezpecné prostredie, kedZze mecha-
nizmy vnutorného spracivania emocne vypatych situdcii si budu-
ju len postupne. Psychické problémy sa pritom mézu preklopit aj
do fyzickych. Vedci, ktori skimali vyvoj deti v Nigérii a Thajsku pocas
ozbrojenych konfliktov, dokazali, Ze vystavenost konfliktu sposobila
ich oneskoreny ¢i spomaleny rast. Deti su totiz podla psycholégov
silno viazané na ritudly a pravidelnost, preto velmi citlivo vnimaju
separdciu od rodicov ¢i stratu domova.

Zhorsenie stavu aj u ludi, ktorym sa podarilo ujst
Psycholdgovia upozoriiuju, Zze poskytovanie psychologickej pomo-
ci je klu¢ové aj u ludi, ktori si uz mimo ohrozenia Zivota. Vysoka
miera Uzkosti a depresie je totiz podla Statistik meratelna aj pat
rokov po presidleni alebo emigracii. V pripade deti maju dokonca
na stav posttraumatickej stresovej poruchy vacsi vplyv tzv. post-
traumatické premenné (socidlna izolacia, strata komunity, nefunk-
¢na rodina) nez udalosti, ktoré traumu vyvolali (smrt blizkej osoby,
bombardovanie). U deti, ktoré opustili svoj domov, su vysledky
merani vyskytu PTSD alarmujuce - pohybuju sa v rozmedzi od 50
do 90 %. Traumu u deti ¢asto vyvolava aj samotny proces presidle-
nia, ktory moze zahfnat vycerpavajucu alebo nebezpecnt cestu, Ci
dlhsi pobyt v provizérnom tabore.

Navrat domov nie je vykupenim

Opétovné stretnutie rodin méze skor ako ,novy dobry zaciatok”
podmienit zakorenenie posttraumatického bludného kruhu. Kul-
tovy americky film Forrest Gump (1994) cielene poukézal na tuto
smutnu realitu, ktorej vojaci po ndvrate domov celia.

Vojaci, ktori si z frontov prind3aju traumu vo forme psychickych
¢i fyzickych zraneni, sa nevedia zaradit spét do spoloc¢nosti, bojuju
s finan¢nymi problémami alebo sa nevedia dostat k veteranskym
benefitom, ktoré im boli slibené. Po navrate domov sa blizki a ro-
dina stavaju objektmi, na ktorych si mézu vybit nahromadenu
frustraciu. PTSD sa vo vieobecnosti spdja s rizikom ndrastu krimina-
lity. U veteranov s touto diagnézou sa pravdepodobnost zapojenia
do kriminalnej ¢innosti zvy3uje Statisticky az o vyse 60 %.
Najsilnejsie prejavy traumy sa podla prieskumov americkych psy-
cholégov prejavuju u vojakov, ktori zavrazdili, boli svedkami vraz-
denia civilistov alebo sami boli vazne zraneni. Riziko samovraz-
dy ma podla prieskumov zostavat vysoké aj viac ako desat rokov
po ndvrate z bojiska. Samovrazdy sa pritom tykaju najma vojakov
s nizSou hodnostou.

Podla americkych prieskumov je riziko samovrazdy u vojnovych
veteranov 1,5-krat vyssie ako u vojakov, ktori sa nezucastnili bojov.
V pripade Zien vojaciek je toto riziko az 2,5-ndsobne vyssie. V USA
predstavuju samovrazdy veteranov az Stvrtinu vietkych samovrazd
v krajine.

Téma mentalneho zdravia zostava tabuizovana

Aj v 21. storoci, a to najma v silne maskulinnom armédnom pro-
stredi, je mentalne zdravie stale povaZované za slabost. Pocty ,zra-
nenych na dusi” sa stracaju popri Statistikach padlych, zranenych
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alebo nezvestnych. Neddvne prieskumy v suvislosti s prebiehaju-
cou vojnou na Ukrajine pritom naznacuju, ze psychické problémy
suvisiace s vojnou nepostihuju len ludi, ktori s iou boli v priamom
kontakte. Trapit mézu aj mnozstvo ludi daleko za hranicami konflik-
tu, ktori sa obdvaju o buducnost svojich regiénov, o rozpad svojich
snov a iluzil.

PO VOJNE MA 50 AZ 90 PERCENT
LUDI TRAUMU

Pozndmka: Pre nacitanie
rozhovoru s Jozefom Hastom
pouZite QR code skener vo va-
som mobilnom zariadeni.

,U casti ludi déjde k poruche, ktord mé zvycajne charakter posttrau-
matickej stresovej poruchy, ale mézu to byt aj depresie ¢i Uzkosti.
Ked'sa jednd o takéto vojnové situdcie, tak odhad je, Ze 50 az 90 %
ma symptomy posttraumatickej stresovej poruchy.

U mnohych to odznie spontdnne po niekolkych tyzdnoch. Vacsia
Cast to postupne spracuje. Ale u casti fudi stav pretrvava a ak pretr-
vdva tri mesiace a viac, tak je uz dost velké riziko, Ze to bude dlho-
dobé. DIhodobé znamend viac ako $est rokov, desatrocia.

()

Dlhodoby stres je pridavny stresor, ktory staZuje spracovanie
traumy. Aj samotny stres z Uteku je naro¢ny. Mdze spustit rozne psy-
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chické poruchy. Neistota prace, Zivobytia, byvania, to vietko méze
byt faktor.

()

Ako sused alebo priatel staci byt laskavy a prajny. To je velkd pomoc
pre ¢loveka, aj bez terapie. Z vyskumov sa ukazuje, ze socialne oko-
lie je rozhodujuci faktor pre to, ¢i sa niekto zotavi z traumy alebo to
prejde do dlhotrvajuceho problému. To je velmi dolezité,” objasnu-
je v rozhovore Jozef Hasto.

Prof. MUDr. Jozef HASTO, PhD. je psychiater a psychoterapeut,
prednosta Psychiatrickej kliniky Fakultnej nemocnice v Trenc¢i-
ne.

BUDTE SAMI SEBE
TERAPEUTOM

Poskytneme vam zopar jednoduchych krokov, ktoré mézu poméct

zorientovat sa sami v sebe:

» Vsimajte si, Co vas taha vyhybat sa beznym veciam vo vasom
Zivote.

» Snazte sa zostat zapojeni do rutinnych aktivit, ako su praca
a spolocensky zivot.

» Neizolujte sa.

» Travte Cas s ostatnymi, aby ste sa vyhli stiahnutiu do seba, aj ked’
sa na to necitite.

» SnaZte sa svoju mysel zamestnat zaujmami.

» Rozpravajte o svojich pocitoch, myslienkach a stavoch s rodi-

nou alebo blizkymi priatelmi.

Vyhladajte kontakty na linky dovery, krizové linky pomoci alebo

online psychologické poradenstvo.

Doprajte si ¢as a uvedomte si, ze nemoZete vsetko ovladat.

Poziadajte o podporu u [udi, ktorym na vés zélezi.

Najdite podpornu skupinu vedenu vyskolenym odbornikom.

Snazte sa jest vyvazenu stravu, cvicit alebo inym sp6sobom sa

hybat, dostato¢ne odpocivat a vyhybat sa alkoholu a drogam.

Ak hladate rovnovahu v alkohole, situaciu vazne zhorsujete.

Skor si vypestujte zavislost nez ndjdete stratenu rovnovahu.

» Uvedomte si, ze potrebujete pomoc, ze to je normalne a ze to
nie je ziadna hanba.

» Udrzujte kazdodenny rutinny rezim so StruktUrovanymi, naca-
sovanymi aktivitami.

» 'V tomto obdobi sa vyhybajte velkym zivotnym rozhodnutiam,
ako su zmena kariéry, prestahovanie sa ¢i rozchod s dlhodobym
partnerom.
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HUMABLL

Kedy by ste mali vyhladat odbornti pomoc

Vzdy, ked priznaky pretrvavaju a narusaju vase kazdodenné aktivi-
ty, Skolsky alebo pracovny vykon a osobné vztahy, je potrebné sa
obrétit na odbornika. Vdaka pomoci psychoterapeuta a psychiatra
sa aj velmi tazké zazitky daju zvladnut a po case budete opéat sami
sebou - vyrovnanou osobnostou, ktora zvlada bezny zivot a jeho
nastrahy.

_

Odbornici a odbornicky na dusevné zdravie vam pomézu néjst spo-
soby, ako sa vyrovnat so stresom a emociondlnym dopadom vasej
tazivej traumatickej udalosti.

TECHNIKY NA POSILNENIE
ODOLNOSTI PRITRAUME

Existuje mnozstvo technik na posilnenie odolnosti pri traume. Tieto

pristupy mozu pomoct jednotlivcom lepsie zvladat stres a zotavo-

vat sa z traumatickych zazitkov. Tu je niekolko konkrétnych technik:

1. Vsimavy stav mysle (mindfulness) a meditacia: Praktiky vsi-
mavosti pomdéhaju jednotlivcom sustredit sa na pritomny oka-
mih, ¢o méze znizit Uzkost a stres. Meditacia moze zlepsit emo-
cionalnu regulaciu a podporit psychologicku pohodu.

2. Kognitivno-behavioralna terapia (KBT): Technika poma-
ha jednotlivcom identifikovat a zmenit negativne myslienky
a vzorce spravania. Méze podporit zdravsie pristupy k stresu
a traumam.

3. Fyzicka aktivita: Cvicenie uvoliiuje endorfiny a zlepsuje na-
ladu. Pravidelna fyzicka aktivita moze tiez posilnit sebadoveru
a zlepsit psychické zdravie.

4. Socialna podpora: Udrziavanie kontaktov s rodinou a priatel-
mi je klucové. Zdielanie pocitov a skisenosti s doveryhodnymi
osobami moze poskytnut emocionalnu oporu.

5. Journaling: Pisanie o svojich pocitoch a zézitkoch moéze po-
moct spracovat traumu a ziskat novy pohlad na situaciu.

6. Cvicenie hlbokého dychania: Techniky hlbokého dychania
moézu poméct uvolnit napatie a znizit stres. Napriklad technika
4-7-8 (nadych na 4, zadrzanie dychu na 7 a vydych na 8 sekund)
moze byt velmi ucinna.

7. Pozitivne afirmacie: Opakovanie pozitivnych afirmécii moze
posilnit sebaddveru a pomoct prekonat negativne myslienky.

8. Zvladanie emdcii: Naucit sa identifikovat a vyjadrit emdcie
zdravo je dolezité. Terapia alebo podporné skupiny moézu po-
skytnut priestor na zdielanie a spracovanie tychto emdcii.

9. Vytvaranie rutin: Stanovenie dennej rutiny méze poskytnut
pocit stability a kontroly, ¢o je obzvlast dolezité po traume.

10. Ciele a planovanie: Stanovenie kratkodobych a dlhodobych
cielov méze poméct jednotlivcom zamerat sa na pozitivne kro-
ky a dosiahnut pocit Uspechu.

Kazda z tychto technik moze byt prispdsobena individudinym po-
trebam a preferenciam. Délezité je vyskusat rozne pristupy a ndjst
tie, ktoré vam najlepsie funguju.

Kde hladat pomoc

Ak mate dusevné problémy, citite sa bezradni a neviete, ako
dalej, so Ziadostou o pomoc sa mozete obratit na linky pomoci:
Linka dévery Nezabudka (nonstop): 0800 800 566

Linka nadeje: 055 644 1155, 055 622 2323

Krizova linka pomoci IP¢ko.sk: 0800 500 333

Linka detskej istoty (nonstop): 116 111, 116 000

Linka detskej dovery: 055 234 72 72,0907 401 749

Narodna linka pre Zeny zaZivajuce nasilie (nonstop): 0800 212 212
TenedoHHa niHia gosipn HE3ABYZIKA: 0800 222 450

Pouzité zdroje a literatura:

Liga za dusevné zdravie www.dusevnezdravie.sk

IPcko.sk — internetova linka dovery pre mladych ludi www.ipcko.sk
Narodné centrum zdravotnickych informacii SR www.nczisk.sk

Poistovita UNION www.union.sk/psychicka-trauma-a-posttraumaticky-syndrom
Portél Psychozdravie www.psychozdravie.sk

Portal Nova psycholégia www.novapsychologia.sk

Portél hedepy www.hedepy.sk

Portél o dusi www.psychoblog.sk

Portal Infosecurity www.infosecurity.sk/vojna-a-mentalne-zdravie
Denniky www.pravda.sk, www.dennikn.sk, www.aktuality.sk, www.sme.sk
SKWikipédia na sk.wikipedia.org/wiki

Slovenska komora psycholégov www.komorapsychologov.sk

Slovenska psychiatricka spolo¢nost www.psychiatry.sk

Slovenska psychoterapeutickéd spolocnost www.psychoterapeuti.org
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