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UVOD DO PSYCHOTRAUMATOLOGIE:
PSYCHOLOGICKE A EMOCNI| ASPEKTY COVID-19

Coronavirus, tato situace zménila vSechno, nasi praci, vztahy, rytmy, nase jistoty, které jsme
méli do této chvile. Musime se neskutecné rychle prizpUsobovat a to v nas vSech vytvari riizné
reakce destabilizace. Dnes je velka rychlost roznaseni viru mezi jedinci, komunitou, mésty,
staty. Stejné tak se ukazuje rychle vznikajici vina vzdjemné pomoci, blizkosti a kreativity.

Coronavirus nese v mediich slova jako neviditelny nepfitel, velkéd hrozba. Kazda krizova
situace v sobé téz obsahuje potencial zmény, jaké rozhodnuti udéldame pred hrozbou. Jsme
vystaveni informacim o dlsledcich, které coronavirus zpUsobil v jinych zemich a méme
moznost zUstat aktivni v preventivnich ochrannych krocich a porozuméni alespon ¢aste¢né
hloubky situace. Toto obdobi nejen nam psychologlm nabizi vyuZiti novych komunikacnich
platforem, podporuje souvztaznost, obétavost a soucitné chovani, otevird mysl| pri adaptaci
na zmény a rozviji kvality srdce. MlZeme pozorovat vytvareni podpurné funkéni sité informaci,
lidskych kontaktd a pomoci jeden druhému, jako tomu je napft. ve vytvareni profesionalnich
Linek pomoci (www.akpcr.cz, www.czap.cz, www.delamcomuzu.cz).

Zavazna kritickd udalost postihujici celou populaci vytvari pole zvysené emotivity pro jedince,
spolecenstvi i samotné zachranare v prvni linii. Stresové reakce jsou normalni reakce na
nenormalni situaci. Evolu¢né jsme uzpUlsobeni byt stastni v nedokonalém svété, nervova
soustava se po tisicileti formovala v odezvé na zivot ovliviiovany pfirodnimi katastrofami a
ohrozenim od predatord.

Podle polyvagdlni teorie Stephena Porgese jsme vyvinuli tfi rdzné reakce na stres, které
souvisi s ¢innosti autonomniho nervového systému a bloudivého nervu. Nejranéjsi systém
spojeny s tzv. socidlnim mozkem zajistuje preziti pomoci dialogu a prosocialniho kontaktu.
V pfipadé zvyseni stresu nad urcitou Uroven se nervovy systém prepne do evoluéné starsiho
modu boje nebo Gtéku. Pokud neni mozny boj nebo unik, prevladne reakce znehybnénim.
Diky rozpoznani posttraumatickych stresovych reakci se mdzeme byt schopni lépe zamérovat
na situace, které mohou ohrozit nasi fyzickou ¢i psychickou jednotu.
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Mohou se vyskytovat ¢etné symptomy :

e Symptomy kognitivni (problémy s paméti, s koncentraci, potize pfi feSeni problémd,
popirani, pocit nereélnosti, zamlzenost mysli)

e Symptomy emocni (pocity bezmoci, vztek, smutek, Gzkost, deprese, zplosténi emoci,
popudlivost, atd.)

e Symptomy behavioralni (uzavirdni se do sebe/izolace, vyhybani se kontaktu, agresivita,
zmény v jidelnich zvyklostech, auto-medikace, problémy s usindnim ¢i s se spankem jako
takovym)

Emoce spojené s Covid-19

1. Strach

Zivé bytosti se vzdy obavaly toho, co ndm muze ublizit, co neni vidét. Stavalo se to jiz jeskynnimu
¢lovéku, kdyz sel lovit a nevidél predatory. Pravé tam se nas nervovy systém naucil mit strach.

Tato primarni emoce je zédsadni pro nase preziti (stresova reakce Utékem) a zajistuje funkéni
aktivaci nervového systému. Nebezpecim je, kdyz strach trva pfilis dlouho ve velké intenzité,
nadmérna bdélost a ostrazitost zacne snizovat a ménit nadhled a blokovat konstruktivni feseni.
Napr. strach z nedostatku potravin vedou ke koncentraci lidi na jednom misté, absenci potravin
pro véechny a narusuji chovani celku, tzv. ndkaza strachem.

Strach se mlze preménit v nasledujici:
e panika

e generalizovand uzkostna porucha
¢ hypochondrické porucha

2. Hnév

Reakci na dlouhodobou frustraci je vztek a podnécuje v nds prirozenou stresovou reakci bojem.
Umime si predstavit jak ze stran pacient(, tak Iékarského persondlu, jak mlze vypadat dané
prozivani v této situaci nejistoty.

3.Bezmoc

Situace mohou vést k prevlddajicimu pocitu zranitelnosti a ztraty kontroly. Na fadu prichazi
otazky: Proc se to déje? Jak to, Ze se virus Siti tak rychle? Kde se stala chyba, ale treba i bézné
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reakce z kazodennosti, kdo vykoupil potraviny? Néktefi lidé se snazi navratit pocit kontroly
identifikaci vinikd, jini kompulzivnim hledadnim informaci na internetu. Podporou muze byt
v€asna a konkrétni psychoedukace a konstruktivni, laskavé chovani.

4.Vina

Vina za preziti, za rozsifeni nemoci, pocity viny, Ze se nestihl rozloucit s umirajicim ¢lovékem, ze
nebyl na blizku apod.

5. Smutek

Napf. Jak s nim jit, jak s nim zit, kdyz jsem se nemohl rozloucit skrz nafizenou izolaci. Smutek z
unikajicich pracovnich pfilezitosti, kontaktl apod.

V poslednich nékolika dnech v souvislosti s aktualnim dénim zaznamenavame postupné zvysujici
se nejistotu a Uzkost stran nasich klientd jak z pfimého ohrozeni coronavirem, tak ze
sekundarnich dopadd (ztrdta zaméstnani, ohrozeni sociélnich jistot, nafizena izolace apod.).

Mezi faktory, které ovliviiuji emoéni odpovéd',fadime:
e pocit odpovédnosti za to, co se stalo (nakazil jsem svoji sestru..)
e pocit zranitelnosti a nedostatek bezpedi (nikde nejsem ochranén..)

e problémy s ovladanim se a sebefizenim (vSechno je k nicemu, udalosti nelze ovlivnit,
nic mi nemUze pomoci...)

e intenzita a doba pusobeni traumatickych udalosti

Klinické zkusenosti

Celospolecensky kontext krizového déni se vice nez kdy jindy propisuje do reaktivity lidi. Bézné
diagnozy jako napf. panika, hypochondrie, abuzus alkoholu a drog apod. mohou byt odrazem
aktualni traumatizace. V ramci Iécebnych intervenci k nim doporucujeme pfistupovat ve sméru
psychotraumatologickych postupi.
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Zkusenosti italskych kolegl upozornuji na riziko vzniku PTSD a komorbidity s dal$imi poruchami
ve vztahu k poctu expozic a prozivané ztraty bezpeci. Nedostatecny ¢asovy rdmec brani
konsolidaci paméti a zpracovani podnétt adekvatnim zpldsobem. Zkusenosti ukazuji, ze prvni
tydny nérUstu infekce ve spolecnosti, je zdsadni pracovat na prozitku bezpeci. VV ramci krizovych
intervencich popisuji postupy psychoedukace, stabilizace, aktivace individualnich a
komunitnich zdrojt.

V populaci najdeme lidi, ktefi podcenuiji rizika a nevnimaji zavaznost situace az po lidi vyskytujici
se na opacném polu, lidi ve stavu paniky. Mezi véemi polaritnimi tendencemi existuje bod, bod
klidu a rovnovahy, ktery v nasi situaci znaci redlné uvédomovani situace vzhledem k dostupnym
informacim a ohleduplné, soucitné, soudrzné chovani smérem k druhym i sobé.

Na Urovni jednotlivce se jevi jako efektivni podpora psychoedukace a pouziti stabiliza¢nich
technik zamérenych na zvlddani stresu (pomoci dechu, tfesu, imaginace apod.) Avsak v situaci
kolektivniho stradani se jevi jako uzitecné zapojit v rdmci celé spolecnosti oblast socialnich
strategii jako je soundlezitost, obétavost, solidarita, vzajemna pomoc, ocenovani se a
propojovani se. Nerodime se do samoty, ale mezi lidi a prdvé smérovani ve spolecny cil,
spojovani se v rdmci péce a pomoci muze umoznit zvladnuti i dlouhodobé pretrvavajiciho stresu.

Ucit lidi stabilizacni techniky a techniky zvladdani stresu mé vzdy svij vyznam, avSak nesmime
opomenout, ze kazda stabilizacni technika stavi na bezpeci a zdravém mezilidském kontaktu.
Pravé bezpedije vysledkem cileného vytvareni podminek pro spolupréci, vzdjemnou podporu a
spolusdileni a je na prvnim misté v ramci krizovych intervenci. Prozivany pocit bezpeci umoznuje
centralnimu nervovému systému mirnit projevy stresu a zlepsit schopnost zpracovédvat emocné i
kognitivné informace i v situaci pretrvavajiciho nebezpedi.

Stojime za nazorem kolegu ze Slovenského institutu pro psychotraumatologii a EMDR, jejichz
prvnim doporucenim pro dlouhodobou podporu zdravotnikd a lidi v prvni linii je zaméreni se na
zplsob komunikace a vztahovani se se ke zdravotnikiim a lidem obecné. Kultivovat vnitini
postoj a pristupovat k lidem jako ke kompetentnim jedincim, ktefi maji maximalni moznou miru
kontroly nad sebou a svoji situaci. Pocit bezpedi roste, kdyz méa ¢lovék zazitek, ze je vnimany,
brany vazné s tim, co proziva a potrebuje a jeho Usili je ocenéné a smysluplné.

Pojdme zdravotniky, ale i sebe navzajem zacit zpét vidét ve viech svych kvalitach, snazit se
rozumét reakcim a ocenovat nasi snahu. Pojdme prispét do zdravi nasi spole¢nosti tim, ze
vyuzijeme pfilezitost se naucit vyménit strach za orientaci v situaci, bezmoc za vlastni aktivitu
nejmensich krokl a vztahy budeme zit skrz zodpovédné, laskavé nastaveni k sobé i druhym.
Spolec¢né tvorime jeden celek.

Postarat se o nds samotné neznamena zabranit stresu, ale mdze ndm to pomoci omezit jeho
ucinky, coz nam Iépe umozni Celit nouzové situaci, kterou prochazime.

Zpracovala PhDr. et Mgr. Zuzana Cepelikové

PhDr. et Mgr. Zuzana Cepelikové, Cesky institut pro psychotraumatologii a EMDR, 2020



Podékovani

Srdeéné podékovani za blizkou spolupréaci kolegynim CIPE Theresien Bartoriové a

Dominice Konecné, za poskytnuti materidlt a sdileni zkusenosti italskym koleglim EMDR
European Association a slovenskym koleglm ze SIPE. Velké podékovani patfi za preklad
sestrdm Selesiankam, Mgr. Monice Bohacové a mnoha dobrovolnikdm z Katedry romanistiky

FF UPOL pod organizaci Prof. Mgr. Jitiho Spicky, Adamu Bromovi, Veronice Holemarové,
Veronice Kupcikové a Laure Dini.
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