Nipady ktomu, éo by mohlo byt vsituacii Sirenia virusu COVID-19 zmysluplné
v starostlivosti o zdravotnikov a fudi vSeobecne a ako sebe aj im pomadct zvladat sucasny
a ocakavany traumaticky stres.

Venujeme sa psychotraumatoldgii na Slovensku uz takmer dve desatrocia. Nasim cielom je
vzdelavat odbornikov v tejto oblasti. Vzniklo uz vela réznych materidlov s odporucaniami, ako
zvladat stres, resp. traumatizaciu, ktoré prisli svirusom COVID-19 a sUvisiacimi opatreniami.
Nemyslime si, Ze prave nas pohlad je najdoblezitejsi alebo najkomplexnejsi. Naopak, chceme len
priniest jeden uhol pohladu, ktory vyplyva z ndsho chapania psychotraumatolégie a dufame, Ze
moze byt pre niekoho uZitocny.

Chceli by sme tu sprostredkovat dve hlavné myslienky.

Tu prvd do nds vstepili nasi ucitelia psychotraumatoldgie, najma Héléne Dellucci: Postoje su
dolezitejsie ako techniky. Postoje sa pretavia do toho, ako veci robime, aké kvality do svojho
vyznam ako to, €o robime.

Druht sme objavovali postupne, ako sme sa tejto téme dlhSie venovali: Ze nie je mozné oddelit
traumu jedného ¢loveka od kontextu vztahov a spolocnosti — Ze traumatizacia a vyrovnavanie sa
s flou sU v rozhodujlcej miere podmienené spolo¢enskym a vztahovym kontextom. Na zvladanie
traumatického stresu mame prirodzené mechanizmy, ktoré vyuZivaju silu vzaijomného spojenia
a naopak, vsetko, ¢o nas oddeluje od inych, potom komplikuje a blokuje zotavovanie aj liecbu.

Nase napady vznikli svedomim toho, Ze stres pdsobi abude pbsobit predovsetkym na
zdravotnikov ainych profesiondlov nasadenych v prvej linii (vratane tych, ktori nesu
zodpovednost za opatrenia a starostlivost o tych v prvej linii), ale dotyka sa Uplne vietkych. A my
ako odbornici z pomahajucich profesii, psycholégovia, psychiatri, psychoterapeuti a podobne,
mozeme v tom vietkom zohrat svoju rolu.

Niektori sa uz zacali spontanne angazovat, niektori hladaju spdsob, ako sa zapojit a niektori su
sami zasiahnuti situaciou tak, Ze zbieraju sily, aby dokazali byt oporou sami sebe alebo svojim
najblizsim. Je v poriadku, ked chceme byt napomocni, aleje aj Uplne v poriadku, ked sa
predovsetkym potrebujeme postarat o seba. Nikto nedokdZe zvonku posudit, aky dopad md
tento stres prdve na nds a to, ze sme odbornici, eSte neznamena, Ze si dokazeme so vSetkym
poradit. Nevediet si rady alebo nemat sily je skisenost, ktora k nam patri a toto méze byt prave
ta chvila, ked ju zaZijeme. Roky psychoterapie traumy nas naudili, Zze dokdazat prekonat
traumaticku skdsenost nie je zaleZitost charakteru, sily vole alebo ochoty sa o to snaZit. Niekedy
je traumaticka situdcia vacsia ako sme my, a to bez ohladu na to, ako velmi si prajeme byt silni, ¢i
k dispozicii pre druhych a bez ohladu na to, ako velmi sa usilujeme. A aj to je v priadku.

Situdcia epidémie teraz sama o sebe vytvara velky tlak. Pocit zodpovednosti ho eSte stupnuje
anie je lahké reagovat srozvahou a citom. Mdzeme byt pod tlakom vlastnych oéakavani od
seba, ale aj pod tlakom ocakavani zvonku, alebo napokon aj pod tlakom zo strany $tatu, aby sme
boli ndpomocni. Premyslali sme otom, ako sa podtymto tlakom trochu lepSie nadychnut
a zorientovat, aby sme, ked budeme konat, priniesli do situacie naozaj viac sucitu a mudrosti.
Hoci sa to, €o je sucitné a mudre, mdze menit spolu s okolnostami z okamihu na okamih, mozno
existuju principy, o ktoré sa vieme opriet. Na niektoré z nich by sme tu chceli pripomenut.

Najskér moze mat zmysel uvedomit si, ¢o vieme o stresovej reakcii.



Evolu¢ne sme vybaveni na zvladanie stresu. Nasa CNS sa formovala popri epidémidch a
prirodnych katastrofach a v Zivote medzi predatormi. Stresovd reakcia je normdlna reakcia na
nenormdlnu situdciu. Utok (hnev), Gtek (strach), zamrznutie (hroza alebo znecitlivenie) a kolaps
v zmysle ochabnutia (bezmocnost) su prirodzené reakcie na takdto situaciu. Ak je situdcia bez
uniku alebo pretrvdva dlho, zamrznutie a kolaps previddnu nad prvymi dvomi stratégiami. To
nie je vedoma volba, deje sa to automaticky a umoziuje to vo vSeobecnosti individudlne preiitie.
Dokazat stymito reakciami narabat, pripadne ist proti tejto prirodzenej tendencii modze
vyzadovat nielen vela energie, ale aj psychologické zru¢nosti, ktoré nie su celkom bezné. Vacsina
stabilizacnych technik a technik na zvladdanie stresu sa zameriavaju na reguldciu tychto reakcii.
ALE:

Toto je len Cast faktov o stresovej reakcii. Druhda a v tejto chvili si myslime, Ze podstatna cast,
spociva v tom, Ze existuju efektivne, evolucne podloZené a teda tieZ automatické stratégie, ktoré
su zaroven velmi konstruktivne a nesmeruju len k individudlnemu, ale aj k spolocnému preZitiu.
Tou je celd oblast socialnych stratégii, ako starostlivost, spoluprdca, vzdjomnd pomoc
a spdjanie sa, (altruizmus a sucit). Ich zapojenie tiez umozni zvladnutie aj dlhodobo
pretrvavajuceho stresu lepSie neZ individudlne stratégie. Dnes je evidentné, Ze sa uz
v spolo¢nosti spontanne nastartovali a funguju.

Sucasna kriza je zdroven velmi Specifickd tym, Ze je zdieland v obrovskej miere — nielen v nasej
krajine, ale v mnohych krajinach sveta a sama o sebe tym ponuka Sancu na spolo¢né zvladanie
a vyuZitie tych zdrojov, ktoré stavaju na spdjani sa a spoluprdcii.

Myslime si, Ze naucit fudi (i uz vSeobecne alebo zdravotnikov) stabilizaéné techniky a techniky
zvladania stresu ma svoj vyznam, ale stabilizacné techniky stavaju na pozitivnom medziludskom
vztahu (resp. bezpecnej vztahovej vizbe) a funguju predovsetkym vtedy, ak su tymto podporené.
Za ovela doleZitejSie povazujeme cielené vytvaranie podmienok pre spoluprdcu a vzdjomnu
podporu. Bez vztahového/socidlneho zazemia su techniky prazdne a neefektivhe nastroje
a mozu dokonca vytvorit nestastnu paradoxnu situaciu, ked na ludi, ktori nebudi mat dobré
vonkajsie (socidlne a materiadlne) podmienky na fungovanie (napr. zdravotnici), budu kladené
eSte navysSe ndroky, aby si s tym poradili svojpomocnou stres redukujucou technikou. Naopak,
v podmienkach sudrznosti a spolo¢ného Usilia vznikaju tvorivé a necakané rieSenia aj na zdanlivo
neriesitelné problémy a materialno-technické nedostatky sa prekonavaju s viaésou lahkostou.

Pri poskytovani psycho-socidlnej podpory, ktora mdze zmiernit nasledky traumatického stresu,
sa teda moOZeme v prvom rade zamerat na vytvorenie pocitu bezpecia a spojenia a aZ na ich
zdklade potom pripadne pontknut konkrétne intervencie. To plati nielen na drovni
individualnych ¢i skupinovych konzultacii, ale aj na najsirSej spolocenskej Urovni — napr. v
sposobe, ako Stat komunikuje opatrenia, ktoré prijima.

Systém spoluprace a pocit bezpeéia vieme podporit spolahlivou edukdciou a informovanostou a
jednanim s ludmi ako s dospelymi kompetentnymi jedincami. To znamend na jednej strane dat
ludom mozZnost, aby sa sami rozhodli, éo pre svoju podporu (od nds) potrebuju. Je podstatné
najskor sa pytat a pocuvat a aZz potom ponukat napady na rieSenia. Ludia vo vacésine pripadov
vedia, ¢o potrebuju, alebo na to vedia prist, ak sa ich na to opyta niekto, koho to ich odpoved
naozaj zaujima. Na druhej strane to tieZ znamenda poskytnut im maximalnu mozZnu mieru
kontroly nad sebou a svojou situdciou. Toto je obzvlast dolezZité za sucasnych okolnosti, ked
Siriaca sa epidémia, ako aj nasledné opatrenia prirodzene vyvolavaju intenzivne pocity straty
kontroly.



Systém starostlivosti, ked' sa aktivuje, dokdZe zmiernit prejavy stresovej reakcie a zlepsit
schopnost CNS spracovdvat informdcie (emoéne i kognitivne), bez ohladu na to, ¢i sa
nebezpedenstvo naozaj zniZilo. Inymi slovami, ak chceme, aby sa v pretrvavajucom ohrozeni
[udia mohli citit bezpecnejsie a uvolnenejsie, mdéZzeme pracovat na tom, aby citili, Ze je o nich
postarané. Tento pocit a pocit bezpecia sa zvysuje, ked' ma clovek zaZitok, Ze je vnimany, brany
vdZne (s tym, o preZiva a ¢o potrebuje), pochopeny a oceneny, ked'je potvrdend jeho hodnota.

Premyslali sme aj otom, ¢o by sme vnimali ako G¢innu starostlivost o zdravotnikov a inych
odbornikov v prvej linii nasadenia a ich potreby.

Vadsina fudi je schopna zvladnut stres a dlhodobo pracovat pre dobro inych, ak maju pocit, Ze to
mad zmysel a Ze ich usilie je vnimané, ocenené a podporené. Vacsina zdravotnikov i psycholégov
si zvolili toto povolanie z altruistickych dovodov. Ich motivacia pomahat je prirodzena, ale
v sucasnosti potrebuju zvySenu podporu, aby dokazali dlhodobo odolavat stresu a traumatizacii.
Stupriovanie tlaku zo strany stdtu je sice pochopitelné, ale ak nebude vhodne komunikované
a oSetrené, moze sa stat sicastou problému a nie rieSenia.

Vhodne oSetrené o.i. mbéZe znamenat, Ze je potrebné, aby boli podporeni Uplne pragmaticky
a materidlno-technicky maximalne, ako je to moziné, ale tiez zmysluplnymi a koordinovanymi
informdciami a inStrukciami. Vhodne komunikované znamend, Ze potrebuju poéut a vnimat (zo
strany Statu, zodpovednych organov..., aj spoluobcanov) uznanie, pochopenie, iprimny zdujem
o ich emécie a potreby. Potrebuju vediet, Ze v tom nie st sami a Ze ich usilie prindsa ovocie.
Kelly McGonigal (ktora sa zaobera psycholdgiou i neurobioldgiou zdravia, stresu a napr. aj sucitu
a sucitu so sebou) hovori, Ze pre udrzatelnost sucitu je potrebné, aby [udia mali moznost zazit
uspokojenie zo sucitu: t.j.,, Ze ich aktivita pomdha, alebo aspon je ocenena, podporend
a skusenost zdielana. V opacnom pripade nastlpi vyCerpanie a sUcitnd motivacia moze ustupit
inym prirodzenym motivaciam (napr. ochrana seba, vylucenie cudzieho etc.).

Na druhej strane ochranny efekt socidlnych stratégii zviadania stresu je natolko silny, Ze ak sa
podari vytvorit pocit spolupatriénosti a spoluprdce, ludia mézu dokdzat prekonat extrémne
situdcie aj bez vaZnych ndsledkov na psychickom zdravi.

Z nasho pohladu napr. nasa pani prezidentka Zuzana Caputovéa dokaZe komunikovat presne tie
kvality, ktoré v ludoch mozu podporit zmienené pozitivhe systémy a stratégie zvladania stresu.
V neposlednom rade v tom hré rolu, Ze postoje, ktoré vyjadruje, st Gprimné a vyvieraju z hibky
a fudia to mozu z jej prejavu citit. Podobna komunikacia a kvalita vztahovania sa k zdravotnikom
a ludom vSeobecne zo strany Statu, zodpovednych organov, akychkolvek predstavitefov moci
a odbornikov sa moéze ukazat vtomto obdobi ako dobleZitejsia nez konkrétne techniky zvladania
stresu.

Zapojenie psycholégov do starostlivosti o zdravotnikov ainych v prvej linii nasadenych
pracovnikov ma svoj velky vyznam. Mnohi kolegovia maju skusenosti a zru¢nosti v poskytovani
podobnej pomoci a mnohi su schopni a ochotni sa naudit za pochodu, ¢o bude potrebné. Je
pravdepodobné, Ze sa budu z réznych stran mobilizovat zdroje na to, aby psychologickd pomoc
bola k dispozicii. Chceli by sme k tomu priniest len par postrehov.

Nie kazdému, kto je v psychickej nudzi, pombdze zo vietkého najviac psycholdg. Niekedy sa ¢lovek
potrebuje vyspat alebo najest, rozhybat alebo zastavit, stretnut s niekym, koho dlho pozna
a moze pri nom byt Uplne sam sebou. Telesné a socidlne potreby mozu byt prioritou.

Je samozrejme dolezité poméct zdravotnikom, aby vydrzali extrémny tlak a stres ¢o najlepsie
a najdlhsie, pre dobro ich samych aj véetkych, ktori od nich zavisia. Ale nemali by sme skiznut do



y,automechanického” modelu, v ktorom by sme pripustili taky pohlad na naSich klientov, akoby
boli suciastkami, ktoré potrebuju ,opravit” a vratit do sukolia a taky pohlad na nasu préacu, podla
ktorého mame takuto moc ¢&i prdvomoc.

Nemyslime si, Ze by malo zmysel vytvorit tlak na pripadne aj nedobrovolné zapojenie vsetkych
psycholégov do takejto starostlivosti. Tak ako vidy vysvetlujeme, Ze vystresovany rodic¢
nedokdzZe upokojit dieta a preto sa musi najskér postarat o seba alebo, ak to nedokdze,
aktivovat inych dospelych v okoli, tak neméZe vystresovany psycholég pomdhat inym. Nie
kazdy psycholdég nutne ma kapacity, ¢i uZz osobné alebo odborné alebo aktudlne na krizovu
intervenciu alebo psychoterapiu traumy a myslime si, Ze je na mieste to respektovat. Aj preto, ze
nikdy nemézeme vediet, ¢o v sebe kazdy z nas nesie. Mnohi psycholdgovia maju vo svojej historii
traumatizaciu, ktora ich robi velmi zranitelnymi, hoci to navonok nikdy nemusia ukazat. Zaroven
mozeme skusit ocenit najroznejsie sposoby, akymi vSetci, individualne i spoloc¢ne, prispievame
k tomu, aby sa situacia nezhorsila, zvladla alebo dokonca premenila na nie¢o dobré.

Sme presvedceni, Zze sa najde dost kolegov, ktori budu pozitivhe motivovani a sami ochotni sa
investovat a dobre komunikované a organizované vyzvy im daju $ancu sa zapojit.

A napokon, pre vsetkych, ktori sa ocitnu v situdcii, Ze budu poskytovat psychicki podporu, ako
sme uZ uviedli, skor nez to, ¢o robime a ¢o hovorime, ludi upokojuju kvality kontaktu, ktory
poskytujeme.

Ked' sa skimali obzvlast rezilientné spolocenstva, ukazalo sa, Ze s traumatizaciou jednotlivca
zaobchadzali ako snie¢im, ¢o sa tyka vSetkych a hladali na fiu spolo¢ny liek. Mozno ked
dokazeme wvyjst z toho, Ze sme vtom spolu a Ze nas spaja nasa zranitelnost, mdézeme vytvorit
podmienky pre budovanie rezilientného spolocenstva.

Na zaver, myslime si, Ze az potom, ako dokdzeme oSetrit tieto roviny, ma zmysel hovorit
o technikach zvladania stresu.

Z nasho pohladu sa ako najzmysluplnejsie javia stratégie vyplyvajluce z mindfulness (Mindfulness
Based Stress Reduction; redukcia stresu zaloZend na vsimavosti/plnom uvedomovani),
pripadne s dérazom na aspekty sucitu a sucitu so sebou.

Velmi ndpomocnymi pri zvladani stresu a traumatického stresu su vzdy aj techniky a pristupy,
ktoré pracuju s telom. Cez spojenie s telom a vyuZitie jeho samolieCivého potencidlu moézu aj
drobné intervencie a cvicenia rychlo priniest ulavu.

Metdda/pristup EMDR (Eye Movement Desensitization & Reprocessing; desenzitizacia a
spracovanie pomocou ocnych pohybov) mézZe byt velmi uclinny a uZitocny, ale skor ako
terapeuticky pristup v dalsej linii (vratane akutnej fazy stresovej reakcie). EMDR nie je s novymi
klientami pouZzitelné na spracovanie traumatickych, resp. stresujucich situacii bez osobného
kontaktu. Podla smernic EMDR Europe vydanych pre situaciu korona virusu o online EMDR
terapii je EMDR mozZné takto pouZit len u klientov, s ktorymi uZ terapeut mal skusenost so
spracovavanim pomocou EMDR predtym. Preto u ostatnych ludi odporicaju postupy beiné aj
pre iné psychologické a psychoterapeutické smery.
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