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Nazev skript:

Rizeni psychického rizika v pedagogické a poradenské praxi

Studijni opora pro studenty nepsychologickych obord, poradenstvi a kariérového poradenstvi

Psychologie osobnosti, Etika v poradenské praxi, Psychohygiena



1. Uvod

1.1. Komu je ucebnice urcena

Drzite v rukou struény ucebni text, ktery vznikl v souvislosti s nové akreditovanym oborem Kariérovy
poradce na Institutu vzdélavani a poradenstvi Ceské zemédélské univerzity.

Text je jednim ze studijnich zdroji pro psychologické predméty, jmenovité Psychologie osobnosti,
Psychohygiena, Poradenstvi pro zaméstnanost.

Studenti oboru Kariérové poradenstvi jsou pfipravovani na vykon profese kariérového poradce, ktery
patfi do oblasti Neucitelska pedagogika. Studenti tedy budou po absolutoriu ptipraveni na vedeni
rozhovor( s klienty, poradenstvi a zakladni poradenskou diagnostiku. Néktefi studenti také planuji
pokracovat v dalSim studiu pomahajicich profesi.

Budou se setkavat s velkym mnozZstvim lidi rGzného véku, ktefi k nim prijdou s rozmanitymi otazkami,
napr. budou touzit po sebepoznani, uréeni svych silnych a slabych stranek, budou mit potize v nalezeni
odpovidajici profesni drahy, nebo tfeba problémy udrzet se v zaméstnani. Ve své budouci profesi se
studenti setkaji rovnéz se skupinami lidi ohrozenych nelspéchem, tj. s nezaméstnanymi, s lidmi, ktefi
na trhu prace z riznych ddvodu selhavaiji, s lidmi po vykonu trestu, se zdravotnim hendikepem véetné
dusevnich potiZi...

Absolventi mohou v praxi také pripravovat nejrliznéjsi vzdélavaci programy pro skupiny klientd. Tyto
programy pro pestré skupiny (nékdy i psychicky citlivych, nemocnych ¢i hendikepovanych) klient( se
odehravaji ve specifickém prostredi, od skolniho, hotelového po venkovni. Na téchto mnohdy velmi
intenzivnich programech vznikaji silné zazitky, probouzeji se emoce.

Je zfejmé, Ze absolventi tohoto oboru se museji vyznat i v fizeni psychického rizika. DokdZou tedy
vyhodnotit, ktera situace uz prekracuje jejich kompetence a kdy je zapotiebi klienta doporucit napf.
ke klinickému psychologovi ¢i psychiatrovi.

Téma fizeni psychického rizika obsahuje rovnéz schopnost rozpoznat emoce svych kurzist( ¢i student(
a pracovat s nimi.

Tento text muzZe slouzit i jako orientacni pfirucka pro studenty pedagogické pripravy, tedy ty, ktefi
primarné studuji jiny obor (lesnictvi, zemédélstvi apod.) a budou svij obor vyucovat.

Muze zkratka slouzit vSem, kdo se ve své budouci profesi budou setkavat s lidmi.

Vzhledem ktomu, Ze tento text neni uréen odbornikim vzdélavanym primarné v psychologii
(psychologlim, klinickym psychologlim ani psychiatrim), je rozsah znalosti zakladni a orientacni.
V publikaci se zaméfrujeme na nékolik velmi Sirokych témat. Napftiklad jen k tématu psychopatologie
vychazi nékolik objemnych ucebnic rocné pro rGzné typy ctenard. My se v tomto studijnim textu
soustfedime na zakladni porozuméni termindm, stru¢ny prehled v oboru a nékolik priklad(l z praxe.

Pro pfipad, Ze by nékteré téma zaujalo studenty vice, je pfipojen seznam poufZité literatury a mnoZstvi
odkazll na internetové stranky. Tento studijni text tedy mGzZeme chapat jako ucebnici a zaroven jako
informacni rozcestnik, ktery zdjemce nasméruje dale.



V obdobi covidu v letech 2020 az 2022 vyznamné vzrostla poptavka laické i odborné verejnosti po
informacich o dusevnim zdravi, kontaktech na nejriznéjsi pracovisté, po technikach psychohygieny
a sebediagnostiky. V této oblasti je tedy velky kvas a informacni zdroje se méni kazdym tydnem. Tento
text je finalizovan k urc¢itému datu, ale predpokladam, Ze mnoho ze zde nabizenych odkazl, napf. na
webové stranky, ztrati svoji aktualnost, a naopak naptiklad vzniknou nové uzite¢né servery apod.

V neposledni fadé se mohu zminit i o sebepomoci a sebepéci. Pokud je ¢lovék v oblasti dusevniho
zdravi edukovany, rozumi také Iépe tomu, co se déje s nim samotnym, jak si stoji jeho vlastni wellbeing.
Neznamena to, Ze nam musi byt stale jen velmi dobfe, nemusime byt stale $tastni, ale to, Ze rozumime
proceslim, které se v nas aktualné odehravaji, a umime je ucinné ovlivnit. Zvladneme ale také
rozpoznat, co uz ovlivnit sami nezmizZeme, a vime, kde nalézt pomoc. Proto také ma tento studijni text
ambici vytvaret z laikl minimalné laiky poucené, aby rovnéz péce o nase vlastni dusevni zdravi
a pohodu byla ucinna.

Text vznikal v roce 2022, tedy v dobé, kdy koronavirova pandemie v riznych vinach uz dva roky ménila
svét, a v dobé, kdy na Uzemi Evropy zufily valecné boje. Do nasich dni se rychle vkradla nejistota
a uzkost, mnoho zmén a hrozeb. To psychické pohodé rozhodné neprospivd, a proto nase téma
povazuji za aktualni.

Snad proto si dovolim v téchto Uvodnich Uvahdch jit jeSté o krok dale. Orientace v oblasti dusevniho
zdravi neni v soucasné dobé dobra jen jako studijni povinnost k naplnéni kreditl urcitého studijniho
predmétu, ale je to zcela nezbytna znalost a dovednost kazdého, kdo pracuje nebo bude pracovat
s lidmi.

1.2. Jak s u¢ebnici pracovat

Text je ¢lenén do kapitol. Jednotlivé kapitoly na sebe navazuji volné. JelikoZ se jedna o studijni material,
kazda kapitola obsahuje Ctyfi ¢4sti:

e Orientacni ¢ast, v niz definujeme zakladni pojmy, uréime klicova slova a stanovime cile dané
kapitoly.

e Vykladova ¢ast, v niz se vénujeme dané problematice podrobnéji.

e (Cast s otazkami a Ukoly, kterd umoZiiuje procvicit si latku z konkrétni kapitoly a ovéfit rozsah
dosavadnich a ziskanych znalosti.

e Odkazova Cast, v niz naleznete odkazy na relevantni informacni zdroje (napftiklad internetové)
nebo doporucéenou literaturu k dalSimu studiu.

Po piecteni by studenti méli ziskat orientaci v oblasti psychologické péce v Ceské republice, méli by
zvladat pfislusnou terminologii, védét, kde najdou odbornou pomoc a dokazat sni vhodné
komunikovat. Méli by disponovat kompetencemi ke stabilizaci psychického stavu svych klient(.



2. Rizeni psychického rizika

Orientace v kapitole
Klicova slova: prevence, intervence, psychické riziko

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:
® Popsat, jakymi kroky je mozné predchdzet psychicky naro¢nym situacim.
® Popsat, jak je vhodné intervenovat v pripadé, Ze takova situace uz nastane.

® Co muzZe udélat ucitel pro wellbeing svych zak(? A co mlze udélat lektor kurzu?
Vykladova cast

Pokud pracujeme s klienty ¢i studenty, zakonité zachazime nejen s informacemi, ale také s emocemi.
DulezZité je potom rozpozndavat emoce a patficné na né reagovat. Pro psychické bezpeci vasich kurz( i
vzdélavacich programl je potreba dokazat ve svém programu odhadnout, jaké psychické riziko nese,
vzdélavaci program o nejnovéjsim Gcetnim programu a jinak vecerni program pro firemni skupinu na
teambuildingu.

Co by mohlo byt tim psychickym rizikem? Nejlépe asi odpovim terminologii, ktera nepatfi do odborné,
ale spise lidové psychologie: aby se vam nikdo nezblaznil, nezhroutil ¢i nesesypal. (Z pohledu
psychologické terminologie jde nejcastéji o stav akutni stresové reakce, panickou ataku ¢i emocni
afekt.)

Zkratka aby byl program presné tak narocny, jak ma, aby byl pro klienty pfinosem, a presto obsahoval
patficné vyzvy.

K fizeni téchto rizik patfi dva kroky: prevence a intervence.

K preventivnim opatifenim patti posoudit:

e skupinu lidi, ktera se daného programu bude ucastnit a jeji slozeni — vék, pohlavi, jak moc se
znaji, odkud pochazeji, predpokladanou miru jejich psychické odolnosti (Unava apod.)

e program — co vSe uZ absolvovali, co se jesté chysta

e prostredi, kde se program odehrdva — skola, Skolici prostory, hotel apod.

e dobu, ve které se odehrava — béhem krizi (koronavirus, valecny stav apod.) — citlivost lidi na
jednotlivé vstupy se méni

e intervence —zahrnuje vSechno to, co mGzeme udélat, kdyZ u nékterého z Gcastnik(i uz nastane
situace vypjatého psychického stavu



Intervence by méla obsahovat tyto kroky:

e Prvni psychickou pomoc

e  Krizovou intervenci

e  Stabilizaci ostatnich Ucastnikd programu
e  Kontaktovani odborné péce

K jednotlivym krokim tohoto procesu vdm ma pomoci i tento studijni text.

Prakticka cast

Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

Vzpomente si na svlj posledni vzdélavaci kurz ¢i program, ktery jste absolvovali. Kde se odehraval,
jaké bylo sloZeni Ucastnikd atd..., zhodnotte viechna dostupna kritéria z hlediska narocnosti na
psychické riziko. Bylo vSe dobie osetfeno? Co mohl lektor udélat jinak?

Dalsi literatura a odkazy V)
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3. Systém psychologické a poradenské péce v Ceské
republice

Orientace v kapitole

Klicova slova: zdravotnicky resort, socialni resort, soukroma sféra, skolni poradenstvi,
pedagogicko-psychologické poradenstvi

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

e Definovat obory psychologické poradenstvi, psychoterapie, pedagogicko-psychologické
poradenstvi atd.

e Vysvétlit, kde vSude je v nasi republice dostupna psychologicka péce a jak je zabezpecena

e Popsat rlizna pojeti péce vzhledem ke zplsobu financovani, uréeni, kapacity

* Porozumét nejbéznéjsim terminim a zkratkdm — specifické poruchy uceni, pedagogicko-
psychologicka poradna apod.

Béhem cetby nasledujici kapitoly se zaméfte na tyto otazky a ukoly:

® Definujte vlastnimi slovy specifika jednotlivych resortl psychologické péce. Kde tedy hledat
psychologa?

® Co vSe si musime promyslet a zjistit, nez zacneme predavat kontakty? Kde najdeme pfislusné
kontakty?

Vykladova cast

Ve své praxi poradce se budete setkavat s psychology, socidlnimi pracovniky a dalsimi odborniky na
mnoha Urovnich. Je potfeba, abyste se vyznali v systémech, ve kterych je péce o dusevni zdravi u nds
poskytovana. Bude tim, kdo klienty spravné nasméruje, upozorni je na sluzbu, o které napfiklad
nevédéli, nebo jim poradi, koho a kde se svym problémem kontaktovat.

V konkrétnich poradenskych cvic¢enich se velmi ¢asto zastavime na vété typu: ,To uZ je na psychologa“,
,K tomuhle pfipadu bych pfizval odborného psychologa“, ,Takového klienta bych odkazal
k psychologovi“. JenZie ke kterému? Kde ho hledat? Nestadi pouze zadat do vyhleddvace heslo
»psycholog” a myslet si, Ze tak najdete adekvatni pomoc. Je potfeba se v systému dobie orientovat,
abyste byli schopni svym klientim predat vhodny kontakt.

V nasi republice je poradenska a terapeuticka sit trochu neprehlednd, presto pfindsime nasledujici
rozdéleni. (A podotykdme, Ze je mozné najit rlizné vyjimky a priniky téchto resort(.)

Resorty:

e Skolni

e Zdravotnicky
e Socialni

e Soukromy

e Firemni
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3.1. Skolni resort

Systém pedagogicko-psychologického poradenstvi u nas tvofi skolni poradenska pracovisté (zkratka
SPP) a $kolska poradenskd zafizeni, pedagogicko-psychologické poradny (zkratka PPP) a specidlné
pedagogicka centra (zkratka SPC). Do budoucna se do tohoto systému pravdépodobné
zacleni strediska vychovné péce (zkratka SPV).

Skolni poradenské pracovi$té najdeme téméF ve vech zakladnich $kolach. Pasobi v nich vychovny
poradce, Skolni metodik prevence, skolni psycholog a/nebo $kolni specidlni pedagog, pfipadné
asistenti specialnich pedagogl. Velmi ¢asto tyto funkce zastava néktery z uditell, ktery ma k tomu
odpovidajici vzdélani. (AZz na Skolniho psychologa, ktery ale v praxi Casto plsobi na vice Skolach
zaroven, takZe v dané skole pracuje napf. jen jeden nebo dva dny v tydnu). Kumulace poradenskych
a podpurnych funkci s roli u¢itele ma sva pro a proti. Ucitel déti dobre zna, mizZe znat klima dané tridy
a rozumi celkové atmosfére skoly, zna také jednotlivé uditele. JenZe jeho podpirna role ma zaroven
svij limit vtom, Ze po ditéti musi vyZzadovat plnéni studijnich povinnosti. Takovy ucitel napriklad
vyslechne od ditéte, jak moc se boji zkouseni, ale pak ho musi ve svém predmétu zkouset. To
nabourava davéru ditéte a narusuje spolupraci. Proto je vhodné mit jesté Skolniho psychologa i
poradce mimo $kolu. Skolni psycholog pak mdie pracovat s ditétem (a tfeba i srodinou) vic
individualné a fesit i napriklad témata, ktera se tykaji primo skoly (vztah konkrétniho uditele a ditéte
apod.).

Mimo to je naplni prace Skolniho poradenského pracovisté zejména klima ve Skole a v jednotlivych
tfidach, preventivni programy rdzného typu (proti Sikané, zneuzivani navykovych latek, nevhodnému
chovédni na internetu, zneuzivani novych médii apod.). Dale pecuje o ohroZené déti (predevsim
ohrozené skolnim neuspéchem, tedy déti se Spatnymi zndmkami, ale i o takové, které by mohly
vzdélavani predéasné ukondit). Staraji se téZ o integraci Zzakd se speciadlnimi potfebami (smyslovym ci
télesnym postizenim, poruchami uceni, poruchou pozornosti apod.) Dalsi typ péce potrebuji déti
inkludované a déti z jinojazy¢ného prostredi (aktualné je to napfiklad péce o déti uprchlikd z Ukrajiny,
které prichazeji do ceskych skol).

Mimo $kolu plsobi Skolska poradenska zafizeni, zejména PPP, tj. pedagogicko-psychologické poradny,
kde pracuji psychologové s pedagogickou specializaci, socidlni pracovnici a specidlni pedagogové. Tyto
poradny by mély byt dostupné v kazdém krajském mésté. Provadéji pfedevsim diagnostiku, pracuji se
zaky se specifickymi poruchami uéeni a chovani (SPUCH), sestavuji IVP (coZ jsou individualni vzdélavaci
plany ©, nikoliv Institut vzdélavani a poradenstvi) a jina opatfeni.

V zdsadé jde o co nejvCasnéjsi zachyceni potizi ditéte tak, aby byla provedena diagnostika, ¢imz se
rozkliCuje, v ¢em tkvi priCiny potizi ditéte (jestli jde o rozvijejici se poruchu, potize v rodiné, nebo jen
lenost ¢i Spatny vztah ke skole a uditeli...), a o rychlé zahajeni napravy.

V soucéasné dobé vzhledem k tomu, Ze stdle pfibyva déti s nejrliznéjsimi poruchami uceni, pfibyva déti
inkludovanych do bézné zakladni Skoly a prichazeji i déti z jinojazycného prostredi, je kapacita poraden
nedostatecna a byvaji dlouhé cekaci doby. Pokud ma mit dité ve Skole néjaké konkrétni ulevy
a opatreni vzhledem ke svému postiZzeni, nebo napfiklad potiebuje asistenta, je bohuZel potieba
posudek od konkrétni poradny. V plvodnim zaméru naplné prace pedagogicko-psychologickych
poradcl bylo kdysi rovnéz kariérové poradenstvi, jelikoZ se zabyvaji celou vzdélavaci drahou zaka
a jejimi Upravami. Znaji konkrétni dité, znaji jeho cestu vzdélavanim, potize a limity, jeho zajmy a silné
stranky a maji doloZené i jeho schopnosti. Vzhledem k lokalnosti téchto zatizeni znaji také vétsinu skol
v okoli. Mohou tedy naptiklad doporucovat vhodnou skolu ¢i vhodny pfistup.
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Mezi Skolska poradenska zatizeni patii dale SPC — specialné pedagogicka centra, v nichz plsobi tymy
tvofené specialnimi pedagogy, psychology a socidlnimi pracovniky. Hlavni naplni ¢innosti SPC je
poskytovat specialné pedagogickou, psychologickou a dalsi podplrnou péci klientim se zdravotnim
postizenim a dalSim subjektim pracujicim s klienty SPC (naptiklad Skoldm). Jsou to pracovisté
zamérena zejména jiz na praci s postizenymi klienty do 19 let véku.

Princip péce o déti by ve skolnim resortu mél byt takovy, aby kazdé dité dosdhlo na maximalni mozny
stupen vzdélani odpovidajici jeho zajmim a schopnostem, a bylo tak pfipravené na svij prispévek do
spolecnosti — pracovni zafazeni.

3.2. Zdravotnicky resort

V ramci zdravotnického systému je psychologicka péce pevné strukturovana. Psychology a psycho-
terapeuty najdete v mnoha zdravotnickych zatizenich.

Do zdravotnictvi je psycholog zatazen po atestaci z klinické psychologie, jde tedy o nelékafskou profesi.
Pozice se jmenuje ,psycholog ve zdravotnictvi“. Ten, kdo ji zastdvd, pravdépodobné vystudoval
psychologii na filozofické fakulté a specializovany kurz Psycholog ve zdravotnictvi.

Pokud psycholog podstoupi atestacni pripravu a sloZi atestace, stdva se ,klinickym psychologem®.
Atestovat mQze z klinické psychologie a pak také z détské klinické psychologie. Poté mize navazovat
smlouvy se zdravotnimi pojistovnami jako nezdravotnické zafizeni. Klinicky psycholog poskytuje
diagnostiku, ¢asto velmi odbornou, komplexni nebo specializovanou. Nabizi také nasledné sluzby,
poradenstvi ¢i terapii. Kazdopadné péce klinického psychologa muzZe byt velmi komplexni a plan péce
mUze zahrnovat i spolupraci s psychiatrem, neurologem apod.

Sluzby klinického psychologa jsou vétSinou hrazené z vefejného zdravotniho pojisténi, tedy pro klienty
zdarma, coZz muze byt pro nékteré klienty vyhoda. Nevyhodou byvaji delsi ¢ekaci doby.

Klini¢ti psychologové, ktefi si jesté udélaji dalsi zkousku z funkéni specializace v psychoterapii
a psychoterapeuticky vycvik, mohou poskytovat psychoterapii.

Pokud planujete vyhledat klinického psychologa, obratte se na Asociaci klinickych psychologi. Tam
najdete seznam pracovist i s kontakty.

Ve zdravotnictvi potkate ale vice psychologl. V nemocnicich pracuji psychologové ve zdravotnictvi
(a pak tfeba nemocni¢ni kaplan atd.). Maji na starost péci o komplikovanéjsi pacienty, napfiklad po
Urazech, amputacich, s vaznymi diagnézami apod.

Dale zde muUzZete potkat odborniky, ktefi pracuji s klienty prostfednictvim ergoterapie ¢i kreativnich
technik. Rozsiteni napriklad arteterapie povazuji za velice pfinosné nejen pro psychicky stav pacientd,
ale i jejich télesné zdravi.

V tomto resortu se uplatni vSechny modality kreativnich terapii, tedy arteterapie, muzikoterapie,
tanecni a pohybova terapie a dramaterapie.

Nezapominejme ani na psychiatrii. Jde o |ékarskou profesi s atestaci, specializovanou jak pro déti, tak
pro dospélé. Psychiatfi diagnostikuji dusevni onemocnéni, pfedepisuji Iéky a nastavuji |é¢bu. Také oni
mohou poskytovat psychoterapii. Tu ovSem poskytuji jen néktefi lékafi; pravidlem spiSe je, Ze jejich
sluzby jsou velmi Zadané a kapacita nedostatecnd, zvlasté péce o déti a dospivajici byva v regionech
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republiky velmi naplnéna. Nicméné urgentni pacienty neomitnou nikde. Pokud mate klienta, ktery
potfebuje psychiatrické osetreni, je nutné mu pomoci najit ambulanci, kde se mu budou vénovat.

Sluzby psychologti a psychiatrd prochazeji v poslednich letech v Ceské republice reformou
psychiatrické péce, ktera dlouhodobé usiluje o propojovani a navaznost péce lékarské, socialni
a komunitni. Dochazi k deinstitucionalizaci, tedy k ruseni velkych psychiatrickych lé¢eben, a o lidi
s dusevnim onemocnénim se maji starat multidisciplindrni tymy slozené nejen z I1ékatd, ale i socidlnich
pracovnikd a dalSich osob. Vznikaji rovnéZz Centra dusevniho zdravi, kde najdeme poradenské
i vzdélavaci aktivity spolu s |ékarskou péci.

Do zdravotnictvi patfi rovnéz sluzby krizové intervence, které poskytuji nékteré socialni a neziskové
organizace. Sluzbu krizové intervence v Praze nabizi napfiklad Centrum krizové intervence v Bohnicich.
Jde o psychiatrickou ¢i psychologickou pomoc dospélym lidem s akutnimi obtizemi. Pomoc nabizi
rychle, bez pfedchoziho objednani, 24 hodin denné.

Dusevni potize

Klinicka psychologie Psychiatrie
Psychologie J 1 [ Medicina
Psychologie zdravi Behavioralni medicina
Konzultaéni psychiatrie
Télesné potize Lékarska psychologie

Zdroj: psych.phil.muni.cz

3.3. Socialni resort

V ramci socialnich sluzeb mGzeme najit Siroké spektrum organizaci, které zajistuji nejen psychologické
sluzby, ale také poradenské, doprovazejici, vzdélavaci, osvétové, odlehcovaci apod. Organizaci je velké
mnozstvi a neni v kapacité tohoto textu vsechny vyjmenovat. Jsou to sluzby hrazené ze statniho
rozpoctu, z penéz mistnich ¢i soukromych ztizovatell nebo sluzby spolkové.

Déli se na:

e Socidlni poradenstvi (obcanské a rodinné poradny, poradny pro obéti domaciho nasili, pro
seniory, pro osoby se zdravotnim postizenim apod.)
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e Sluzby socialni péce — osobni asistence, pecovatelska sluzba, podpora samostatného bydleni,
odlehcovaci sluzba, denni centra (pomoc pro osoby, které potfebuji asistenci), denni a tydenni
staciondre, domovy pro osoby se zdravotnim postizenim, domovy pro seniory, domovy se
zvlastnim rezimem (nejcastéji pro osoby napf. s demenci nebo Alzheimerovou chorobou),
chranéné bydleni

e Sluzby socialni prevence — rana péce o zdravotné postizené déti, azylové domy, kontaktni
centra pro uZivatele drog, nizkoprahova centra pro déti a mladezZ, socidlné-aktivizacni sluzby
pro seniory ¢i rodiny s détmi, socialni rehabilitace, terénni sluzby

Nezapominejme tedy, Ze socidlni sluzby jsou jak ambulantni, tak terénni. To znamena, Ze klient bud’
ad klient dochazi do

vyhleddva sluzbu a dochdzi za ni, nebo sluzba oslovuje klienty sama (napftik
poradny, nebo streetworker oslovuje potencidlni zavislé osoby na ulici).

Pro vSechny poradenské profesionaly, ktefi pracuji s lidmi, je velmi dlleZité znat nabidku socidlnich
sluZzeb v okoli a regionu, kde plsobi. Jen tak dokazi svym klientm dobfe zprostfedkovat sluzby. Nelze
se spoléhat na Google; tam totiz najdete jen to, co hledate, pficemz musite védét, co vlastné hledate,

jak se sluzba nazyva a Ze vlbec existuje@

V rdmci zdravotnickych a socidlnich sluzeb je podstatné byt si védomi toho, Ze se na ¢lovéka divame
jako na bio-psycho-socialni jednotku. Jde o to, Ze ¢lovéka nepovazujeme za zdravého, pokud neni
spolehlivé vystavén ve vsech rovinach — tj. po strance biologické, tedy télesné (je zdrav), psychické (je
dusevné zdrav, ma zdravé vztahy kolem sebe) a socialni (funguje ve spolecnosti tak, jak chce a mize).
Proto také zaznamenavdme trend propojovani lékarskych a socidlnich sluzeb v Centrech dusevniho
zdravi (CDZ) apod.
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V poslednich letech se stale ¢astéji organizuji tzv. pfipadové konference nad jednotlivymi pfipady. Jde
o spolec¢nou schiizku vsech zainteresovanych odbornik( napfiklad v péci o konkrétni dité, pfi které se
systém stane operativnéjSim a vyjasni se pravomoci a kompetence. Pozvani se mize tykat i Skolnich
psychologl, a pokud je potifeba, kontaktuje konference dalsi zdravotnické instituce: napf. pediatra,
pedopsychiatra, neurologa, gynekologa, krizové a protidrogové centrum, klinického psychologa,
psychoterapeuta apod. Je také mozné zainteresovat ke spolupraci statni spravu: OSPOD, kurdtora pro
mladez, terénniho socidlniho pracovnika, pracovnika probacni a mediacni sluzby, PCR a MP &i neziskové
organizace rlizného charakteru (od volnocasovych po psychologickou péci). PéCe o konkrétni dité tak
ma smysl a smér, nestane se, Ze by jednotlivi odbornici postupovali nekoordinované.

Zcela mimo socidlni resort sidli vézeriska sluzba. Radim ji ale sem, jelikoZ na ni éasto navazuje probaéni
a mediacni sluzba, kde také najdeme psychology. Vézerisky psycholog poskytuje kromé prace s vézni
také prdci s jejich rodinnymi pfislusniky. Rovnéz spolupracuje s navazujicimi sluzbami, napt. s ufady
prace a neziskovymi organizacemi, které se zabyvaji zaméstnavanim osob po vykonu trestu. Nékde tam
mUzZe navazovat prace kariérového poradce. Vidite tedy, Ze prace poradce neni nikdy osamocena.
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3.4. Soukromy resort

V soukromé sféfe muZete najit sluzby psychologl na nékolika rovinach. Jde bud o soukroma
poradenska Ci terapeuticka pracovisté, soukromé specializované pracovisté napt. (spojeni s logopedii,
ranou péci apod.) nebo o firemni prostredi.

Soukroma pracovisté ¢asto dopliuji nabidku statnich zafizeni, kterd bud vynechdvaji urcity typ péce
(napf. o specialni klientelu — dospélé autisty apod.), maji nedostatecnou kapacitu (napf. détska
psychoterapie) nebo zkratka nabizeji alternativu.

Zde by se mél mit poradce lehce na pozoru, aby ve své snaze najit ,,jakoukoliv” terapii nebo podporu
pro své klienty nenarazil na néjakého samozvaného Sarlatdna nebo samozvanou Samanku, ktefi na
svych webovych strankach nabizeji rychlou zménu a pomoc. Takovi ,,odbornici“ totiz mohou ve
skutecnosti klientlim spiSe ublizZit a prodlouZit jejich cestu témito sluzbami.

Jak tedy hledat a vyvarovat se chyb?

Soukromych psychologickych a terapeutickych pracovist najdete celou fadu. Bohuzel i u nas neexistuje
zakon o psychoterapii (i kdyZ o néj asociace usiluji), legislativni proces je béh na dlouho. Proto je
potifeba se ,zatim“ vyznat v neprehledném poli. Nicméné pokud chcete spolupracovat pouze
s odborniky, obratte se na zad¢atku vzdy na profesni organizace.

U psychoterapie je to bud Asociace klinickych psychologli www.akpcz.cz zminénd vyse pro
zdravotnicky resort, Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy www.amrp.cz nebo Ceskd
asociace pro psychoterapii www.czap.cz . Ta sdruzuje certifikované profesiondly, najdete tam kontakty
a také tam muZete najit eticky kodex prace. A pokud se sluzbami nékterého profesionala nebudete
spokojeni, miZete konzultovat jeho postup a pfipadné podat stiznost.

Prakticka cast
Ukol (Ize pouzit i na seminafi)

Na pfislusnych webovych strdnkach najdéte vregionu svého rodisté kontakt na détského
psychiatra, sluzby pro rodinu s mentalné postizenym ditétem Skolniho véku a konzultace ohledné
demence pro seniorku. Specifikujte, jak budou sluzby pravdépodobné hrazeny.

Dalsi literatura a odkazy

Webové stranky profesnich sdruzeni a organizaci najdete na konci této publikace.
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4. Psychoterapie a psychologické poradenstvi

Orientace v kapitole

Tato kapitola prinasi seznameni s oborem psychoterapie. Uvadi vycet jejich typl a ukazuje, co
zvazovat, pokud o ni pfemyslime. Obsahuje také priklady otazek, které muze poradce klast svym
klientlim, pokud uvaZuji o psychoterapii.

Klicova slova: psychiatrie, psychoterapie
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

¢ Dokdzat doporucit vhodného obornika na konkrétni psychické potize
¢ Odhadnout, ktery typ potizi zrejmé vaseho klienta trapi

Béhem cetby nasledujici kapitoly se zamérte na tyto otazky a ukoly:

® Definujte vlastnimi slovy pojem psychoterapie.
® Co mlzZe byt obsahem psychoterapeutickych sezeni?
® Jaké typy psychoterapie rozliSujeme? Komu je uréena?

® Kdo je platcem psychoterapeutickych sezeni? Jak dlouho psychoterapie trva?
Vykladova cast

le moiné, Ze se dostanete do situace, kdy se nékdo ve vasem okoli nebude citit dobfe. MUzZe to byt vas
kolega, jeden z vasich student ¢i klient, ktery k vam prijde do poradenstvi.

Stava se, Ze lidé ¢as od Casu v Zivoté proZivaji obdobi, kdy se nedafi, neni jim dobre a bézné zplisoby,
jak takové situace zvladat, nefunguji. Mohli byt zasazeni ne¢ekanou udalosti (rozchod, zména prace,
nemoc blizkého apod.), trapi je psychické obtiZze nebo se jim opakuji nepfijemné situace, ve kterych si
nevi rady. Mozna zjistuji, Ze uZ nestaci, kdyz se svéfi nékomu blizkému, anebo to z rlznych divodl
nelze. Potfebovali by najit nékoho, kdo je neodsoudi, s pochopenim vyslechne a pomuze najit zplsob,
jak z toho ven. V tu chvili jim mUZete zprostfedkovat psychoterapii.

4.1. Jak pozname, kdy clovék potifebuje psychoterapii?

Je normadlni, jestlize maji lidé obavy a vahaji s vyhledanim odborné pomoci. MUzZe byt tézké udélat prvni
krok. Lidé maji tendenci své potize zleh¢ovat nebo nevnimat.

Jako poradci miZete tuto sluzbu pouze vhodné predstavit, doporudit a predat kontakty. Neni vhodné
davat ,dobfe minéné rady”, které ve vysledku mohou zrafiovat, napt. ,Jdi si zabéhat”, ,Poradné se
z toho vyspi”, ,Zkus na to nemyslet”, ,V hospodé to s kamarady vyresis.”, , To znam, to se mi déje taky,
to nic neni,” apod.
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Rozhodnuti vyuZit sluzeb psychoterapeuta by mélo byt vyhradné na tom, kdo na terapii bude dochazet.
Tato hranice je individudlni a voditkem mUze byt to, do jaké miry obtizZe klientovi narusuji bézny Zivot.
Pokud citite, Ze problém zasahuje do vztah( a ztéZuje mu praci nebo studium, trpi zhorsenim spanku
nebo zaziva napfriklad vykyvy nalad, které nejsou u ného obvyklé, je moznad ta prava chvile, aby se svéfil
do rukou odbornika a hledal feSeni s jeho pomoci.

4.2. MoZnosti psychoterapie

Psychoterapeuta mliZzeme najit ve zdravotnickém zafizeni, v soukromé ordinaci nebo v terapeutickém
centru.

Zatimco do krizové intervence pfichazi ¢lovék v krizi, kdy sdm nema zdroje na to, aby situaci zvladal
a s pomoci odbornika nachazi stabilitu, z niZ mlZe Cerpat silu a poté ucinit dalsi kroky, psychoterapie
je dlouhodobéjsi forma podpory, kde terapeuticky vztah pomahda nastartovat zmény v rlznych
oblastech Zivota.

Ke klinickému psychologovi ve zdravotnickém zatizeni se mUzZe hodit Zadanka od praktického lékare Ci
jiného specialisty, neni to vSak nezbytné. Sluzba je hrazena zdravotnim pojisténim, nevyhodou je
obvykle delsi objednaci Ihita.

K soukromému psychoterapeutovi nebude klient pro objedndni potfebovat Zadné doporuceni. Termin
zfejmé dostane driv, ale kazdé sezeni si bude hradit, nebo mlzZe vyuZit grantového programu nebo
podpory zdravotni pojistovny (nékteré pojistovny v soucasné dobé spolupracuji i s psychoterapeuty
mimo zdravotnictvi).

4.3. RGzné formy psychoterapie podle charakteru obtizi:

¢ Individudlni psychoterapie (setkavani jednoho klienta s terapeutem)

e Parova psychoterapie (zaméfuje se na feSeni problém0 a rozvoj osobnosti v konkrétnim
partnerském vztahu, obvykle dochazi partnefi na sezeni spolecné)

e Skupinova psychoterapie (pravidelné setkdvani uzaviené skupiny, Ucastnici se obvykle
sdruzuji podle typu obtiZi. Patfi sem stacionarni programy pro pacienty, rlistové sebe-
zkuSenostni skupiny apod.)

e Rodinna psychoterapie (zaméruje se na celou rodinu a systém vztah( a vazeb, na sezeni byvaji
pfi préci s rodinou pfitomni dva terapeuti)

Idedlni maze byt, pokud se sluzba, kterou hledame, nachazi v misté bydlisté/pracovisté klienta.
V soucasnosti po covidu mnoho terapeutll nabizi své sluzby online. Ma to své vyhody i nevyhody.

4.4. Jak kontaktovat psychoterapeuta

Klient mlZe mit zakladni pfedstavu o tom, co od terapie ocekava, ale neni to nutné. Odbornik by mu
mél pomoci. Pokud se klient rozhodne pro konkrétniho odbornika, je dilezZité ovéfit si jeho vzdélani
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a profesni kvalifikaci. Je nezbytné, aby psychoterapeut priibéZzné pracoval na svém dalSim vzdélavani
a dodrzoval eticky kodex.

4.5. U koho hledat odbornou pomoc?

e Psycholog — absolvent magisterského VS studia psychologie (napf. FFUK) — pracuje v rdiznych
resortech (soukromy, Skolsky, zdravotnicky...), miZe provadét vysSetfeni a diagnostiku,
poskytuje psychologické poradenstvi, napfiklad edukace, nacviky (nacvik relaxacnich technik,
socialnich dovednosti, trénink kognitivnich funkci apod.)

e Psychiatr — absolvent lékafské fakulty (MUDr.) s atestaci zpsychiatrie — pracuje ve
zdravotnictvi — v soukromé ambulanci, psychiatrické nemocnici, vSeobecné nemocnici —
provadi vysetfeni, stanovuje diagndzu, |écebny plan, predepisuje medikaci = léky

e Psychoterapeut - absolvent magisterského studia vybraného typu a pétiletého
psychoterapeutického vycviku, ktery zahrnoval sebezkuSenostni a teoretickou cast, Iéci
psychoterapeutickymi prostfedky, napfiklad rozhovorem, dle pfistupu, ve kterém je vzdélany,
pouzivd dalsi techniky, napfr. praci stélem (biosyntéza), dechové techniky, vytvarné
prostfedky (arteterapie) apod.

Profese se daji kombinovat, napf. psychiatr si udéla funk¢ni specializaci z psychoterapie a provadi ji
v uréenych hodinach, nebo psycholog ¢astecné pracuje v socidlnich sluzbach a zaroven si udéla vycvik
a pracuje jako psychoterapeut v néjakém zafizeni.

4.6. Co je dobré védét o psychoterapii

Mezi terapeutické pristupy, s nimiz se klienti mohou setkat, patti kognitivné-behavioralni terapie (KBT),
gestalt psychoterapie, psychodynamickd psychoterapie, biosyntéza, psychoanalyza a mnohé dalsi.
Odlisuji se napriklad v mife vedeni ze strany terapeuta, ktery zadava rlizna cvic¢eni ¢i domaci ukoly,
nebo pribéh sezeni zcela pfizplsobuje klientovi a nechava rozhovor plynout. Nékteré pfistupy pracuji
vice s télem, vSimaji si dechu apod.

Nemusite se orientovat ve vSech smérech. V pfipadé, Ze si klient s konkrétnim terapeutem nesedne,
vzdy muZe zkusit odliSny pfistup u jiného odbornika. Klient ma pravo zménit terapeuta, pokud neni
s prGbéhem terapie spokojen. Ale mnohdy se vyplati se dat tomu S$anci, protoZze zmény se nedéji
okamzité.

4.7. Casova investice

Psychoterapie se také liSi svou délkou. Nékdo navstivi odbornika jednou, jiny tfikrat, Sestkrat, jini
dochazeji pravidelné dlouhodobé. Nékdy staci terapie jen pro zvladnuti akutnich obtizi (zména —
naro¢ny rozchod/rozvod, ndstup na VS, konflikty apod.), jindy jde o seberozvojova a riistova témata
a klient se s terapeutem na délce trvani domlouva. V ptipadech, kdy ma klient dlouhodobé potize
(napfiklad uUzkostné depresivni symptomy, psychotické onemocnéni apod.), dochazi k psychote-
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rapeutovi v podstaté trvale, terapie mu pomaha Iépe zvlddat naroky bézného Zivota. Ale povinné to
neni a klientovi by méla terapie stale prospivat.

4.8. Efektivita psychoterapie

Klienta je zapotiebi podpofit vtom, aby si uvédomil, Ze dochdzet na psychoterapii neni selhani, ale
naopak znamka odvahy vzit Zivot do vlastnich rukou a hledat cestu ke spokojenému a smysluplnému
Zivotu, protoze nikdo jiny to za néj neudéla.

Psychoterapeut neni kouzelnik, ktery zatidi, aby vSe v Zivoté najednou klapalo tak, jak ma. V terapii se
vytvari bezpecny prostor, kde klient miZze zkoumat vlastni myslenky a emoce, vracet se k ddleZitym
uddlostem z minulosti, zkouset nové dovednosti.

Jediné, co klient musi mit od pocatku, je ochota ke spoluprdci. | zde vznika pracovni spojenectvi klienta
a terapeuta, a tak jako kdekoliv jinde v mezilidském kontaktu, i zde se vytvafi urcity typ vztahu. Jeho
kvalita se odviji od toho, jak si klient s terapeutem lidsky sednou. Je ovSem pfirozené citit obavy
a strach, zejména ze zacatku, klient nemusi byt hned pfi prvnim sezeni pfipraven sdilet vse.

Davéra je vSak duleZitd a vytvari se postupné. Proto podporujte své klienty v tom, aby se svymi
psychoterapeuty oteviené hovotili i 0 své nespokojenosti s terapii a obavach. Klient mliZze samoziejmé
na terapeuta také podat stiznost, pokud se déje néco, co prekracuje normy.

Nékdy se mlze stat, Ze psychoterapie nebude klientovi stacit. Jeho obtiZe se zhorsi. Poznate to tak, Ze
vaznym zpusobem zasahuji do osobniho, pracovniho Zivota ¢i studia, ohroZuji jeho zdravi, Zivotni styl
a vztahy. V tu chvili mu musite pomoci kontaktovat psychiatra.

U vétsiny dusevnich onemocnéni vysledky vyzkum( prokazuji, Ze pfi obtizich nejlépe pomaha
kombinace Iékll a psychoterapie.

4.9. Jak mlzete pomoci

Nékdy mze klientovi pomoci, pokud s nim proberete variantu, Ze by kontaktoval odbornou pomoc.
MuzZete napfiklad pokladat otazky typu:

e Premyslel jsi nad tim, jak bys tuto situaci resil?

e Komu dals$imu by ses mohl svéfit?

e Je skvélé, Ze chces pro sebe vyhledat pomoc.

e Mohu pro tebe néco udélat?

e Pokud budes chtit, pomtZu ti nekoho vyhledat.

e Pokud bys chtél/a, muZu té doprovodit na prvni sezeni.

MuUZete mu také pomoci vyhledat nékolik terapeut(, ktefi maji volnou kapacitu a z nichz si klient vybere
toho, ktery mu ,sedi” nejvic. Hledejte odbornika, kterému klient bude davérovat, ktery oteviené
komunikuje a neslibuje rychlé a bezpracné reSeni. Hledejte také takového, ktery ma odpovidajici
vzdélani a nejlépe je sdruZen v profesni asociaci.
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Prakticka cast

Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

Vzpomerite si na svou praxi a organizaci/firmu/skolu, ve které jste praktikovali. Pfedstavte
si situaci, ktera by eventuelné mohla v dané organizaci nastat a vyustila by
u vaseho klienta/studenta v doporuceni psychoterapie.

® Jaka slova byste v tom pripadé pouzili? Jak by probéhlo predani kontakt(?

Dalsi literatura a odkazy

Tato kapitola byla zpracovana podle webu neziskového sdruzeni Nevypust dusi. Tam také
najdete dalsi informace a kontakty - www.nevypustdusi.cz

— www.opatruj.se — webové stranky Narodniho Ustavu dusevniho zdravi
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5. Etika

Orientace v kapitole
Klicova slova: etika, mlcenlivost, ohlasovaci povinnost, zakon
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

o Definovat pojem etika.

o Vysvétlit, jaky typ etické problematiky se dotyka prace poradce.
e Definovat ohlasovaci povinnost.

o Uvést priklad etického dilematu z praxe.

e Najit eticky kodex vasi profese.

Béhem cetby nasledujici kapitoly se zamérte na tyto otazky a ukoly:

— Vyhledejte si eticky kodex své profese a prectéte si jej.
— Zkuste prevést hlavni body do hovorového jazyka.

Vykladova cast

»Je to snad jaksi nesvédomité jednat tak nebo onak; nejméné svédomité by vsak
bylo nejednat viibec. Clovék, ktery se nerozhodne viibec k nicemu, ktery se viibec

nerozhodne, ¢ini svou necinnosti bez nejmensi pochyby nejnesvédomité;jsi
rozhodnuti."

(V. Frankl, 1999)?

Téma etiky v psychologii je velmi rozsahlé, komplikované, nejednoznacné. V tomto textu mam prostor
pouze naznacit jednotlivé otazky, okruhy problém{, které mizZete v praxi zaznamenat a premyslet nad
nimi.

Poradenstvi vsech typli véetné psychologického se fadi mezi tzv. pomahajici profese, takie od
psychologl se ocekava, Ze se budou rozhodovat a chovat podle urcitych etickych pravidel. , Psycholog

vykondva své povolani ve prospéch jednotlivce a spole¢nosti, v duchu ucty k osobnosti ¢lovéka, k Zivotu
a zdravi. Své profesni ¢innosti chape jako sluzbu." (Ceskomoravskd psychologickd spole¢nost, 2011).

Na prvni pohled by mél ¢lovék pocit, Ze ten, kdo se pro profesi psychologa (Iékafe, zdravotnika,
zachranare, hasice, ucitele) rozhodne, snad ani nemize jednat jinak nezZ eticky. UZ samotny fakt, Ze
vznikaji rzné soubory etickych kodexu a pravidel vSak dokazuje, Ze se ani v této oblasti neuplatiuji
etické principy jaksi ,,samovolné”, Ze k feSeni rlznych dilemat v oblasti etiky existuje mnoZstvi
rozdilnych pfistupl. Rozhodnuti stat se psychologem samo o sobé nezarucuje ani prirozené moralni
jedndni, ani schopnost rozhodovat se v nejedno-znacnych situacich tak, aby psycholog dodrzoval
zakony své zemé a zaroven hajil zajmy svého klienta, pficemz by nemél pominout ani ochranu vlastni
osoby.
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Psycholog ¢i poradce je €asto stavén do situaci, které vychazeji jako volba mezi dvéma dobrymi i
dvéma Spatnymi variantami.

Jindy stoji mezi dvéma ¢i tremi klienty jako mezi mlynskymi kameny. Ma néjakého zadavatele (Skolni
psycholog ma napt. smlouvu se zfizovatelem nebo feditelem, firemni s feditelem firmy) a klientem je
zak ¢i zaméstnanec, do kontaktu vstupuji i rodice apod.

V etickém kodexu naptiklad najdeme formulaci: ,Psycholog ma byt nestranny, respektuje klienty a ve
své Cinnosti dodrZuje etické zdsady. Je povinen chranit svou profesni nezdvislost a profesionalni
objektivitu. Ve své cinnosti ma jako nejvyssi hodnotu mit na zfeteli zdravi a blaho klient(.”
(Ceskomoravskd psychologickd spole¢nost, 2011) Ale v konkrétnich ptipadech je plno obtiZnych voleb.

Pro spole¢nou praci tedy plati:

klientova zakazka

oblast

, pusobnosti
pracovnikova ) v
. daného zafizeni
sebedefinice Y,
(zadani
feditele)

Zdroj: vlastni

Idedlni je, kdyZ se vSechno sejde v misté prolnuti vSech tfi kruh(l. Pak je prace na konkrétnim tématu
u daného klienta efektivni.

Pro psychology a poradce by mélo platit pravidlo micenlivosti, tj. co zazni v dané mistnosti, tam také
zGstane. Vyjimkou je konzultace psychologa s jinym odbornikem (napf. Iékafem — ovSsem pozor, po
predchozim souhlasu klienta), a vyjimka je i v pfipadé supervize, kdy psycholog konzultuje pfipad se
supervizorem (ten ma vsak rovnéz povinnost mlcenlivosti).

5.1. Ohlasovaci povinnost

Je jesté jedna vyjimka z mlcenlivosti, ktera se tyka kazdého obcana. Jde o tzv. ohlaSovaci povinnost.
Pokud se pfi své praci hodnovérné dozvime o spachani zavazného trestného ¢inu nebo o jeho ptiprave,
musime jej ozndmit na policii. Povinnost oznamit pfipravu nebo spachdni trestného Cinu je zakotvena
v § 367 a § 368 trestniho zakoniku. Tato povinnost se tyka konkrétnich vyjmenovanych trestnych ¢ina
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(napfiklad muceni, vrazda, znasilnéni, drzeni rukojmi, Utoky proti lidskosti, zneuziti ditéte k pornografii,
terorismus apod...).

V praxi se tato situace vyskytuje vzacné, nicméné je potieba védét, jak se zachovat a byt na to
pfipraven. Nékdy se klientlim dopredu fika, Zze pokud se dozvime o téchto trestnych c¢inech, mame
oznamovaci povinnost, a oni sami si mohou regulovat, zda nam o nich povi, nebo ne. Nékdy také
mUzeme podpofit osobu samotnou, aby ¢in ohlasila sama.

V ramci etického jednani je také nase rozhodovani, zda daného klienta pfijmout do sluzeb, nebo ne.
Mame prdavo jej odmitnout.

5.2. Eticky kodex

K zajisténi eti¢nosti (tedy vhodnosti a spravnosti z moralniho hlediska) jednani psychologa a poradce
slouzi eticky kodex. Jde o systematicky zpracovany soubor norem a predpist vztahujici se na veskerou
¢innost v dané situaci, ktery vymezuje obecné pozadavky na jeho mravnost. Je to ndstroj, ktery pomdaha
zajistovat, aby kazdodenni aktivity poradce byly vsouladu setikou dané profese. Mél by
rovnéZ obsahovat situace z praxe a kazdodenniho Zivota firmy, aby fungoval jako ndvod, doporuceni,
ale i jako prevence.

Eticky kodex slouzi také jako kompas pro rozhodovani, zda dané jednani je, nebo neni etické. Proto je
pro kazdého profesiondla dileZité se s nim seznamit a dodrzovat jej. Jde také o ochranu, jelikoZ pokud
se drzim kodexu, moje jednani je bezihonné. (Dalsi ochranou poradce a psychologa je napriklad dobfe
zpracovana a vedena dokumentace.)

Prakticka cast

Ukol (Ize pouiZit i na seminafi)

— Najdéte na internetovych strankach své profesni organizace eticky kodex a prectéte si jej.
— Vypiste si nékolik (napf. 10) podstatnych bodl svymi slovy.
Dalsi literatura a odkazy

— https://cmpsy.cz/?page=eticky-kodex
— https://www.cakp.cz/dokumenty-cakp/ - eticky kodex kariérového poradenstvi

— Eticky kodex ve ,,snadném ¢teni” — zjednoduseném napf. pro klienty s mentalnim postizenim:
https://docs.google.com/document/d/1pnS2LvVSdx5kop7p5v9btM9ZgcDz7E09/edit

25


https://cmpsy.cz/?page=eticky-kodex
https://www.cakp.cz/dokumenty-cakp/
https://docs.google.com/document/d/1pnS2LvVSdx5kop7p5v9btM9ZgcDz7Eo9/edit

6. Psychické problémy u déti a mladistvych

Orientace v kapitole
Kli¢ova slova: psychické problémy, déti, mladistvi
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

e Definovat typ psychickych potizi, kterymi mohou trpét déti a dospivajici, zejména skolniho
a studentského véku

e Pojmenovat oblasti, ve kterych se potize vyskytuji

e Uvést konkrétni priklad

e Uvést, jak by eventuelné mohl v daném pfipadé reagovat poradce

Béhem cCetby nasledujici kapitoly se zamérte na tyto otazky a ukoly:

e Pfiklady konverzacnich schémat, otdzek a replik o dusevnich potizZich
¢ Jak mlZe poradce podpofit klienta v jeho situaci

Vykladova cast

Dusevni potize se netykaji jen dospélych. Naopak, mnoho dusevnich nemoci se zacind projevovat
v détstvi a béhem dospivani.

Rodice jsou nejvétsimi odborniky na své déti, znaji je nejlépe, pfesto mlze byt pro né obtizné si
vS§imnout, Ze dité se najednou chova jinak a néco se s nim déje. Také naptiklad v obdobi zmén —
v puberté, v obdobi pfechodu na jinou $kolu, stéhovani, nastupu na VS a odchodu na kolej apod. —
mUze byt pro rodinu sloZité vSimnout si zmény.

Kdyz rodina zjisti, Ze dité proziva psychické problémy, m(ze citit vinu a vztek, popf. bezmoc a strach.
Presto je mlZete podpofit a pomoci jim napf. kontaktovat odbornika. Pokud se rozhodnete vyhledat
odbornou pomoc pro nezletilého, bude k zahdjeni péce zapotrebi podepsat informovany souhlas
zakonného zdastupce. Obvykle je to rodi¢, ale mize to byt i jind pecujici osoba. Nékteré sluzby vyzaduji
dokonce pisemny souhlas obou rodicd.

Kazdé dité je individualni a to, co je norma u jednoho, miZze byt naopak neobvyklé u jiného. Je potieba
vnimat souvislosti, v jakych dité zndme a jak se chovalo predtim. Existuji urcité signdly, které lze
povaZovat za varovné.

Dusevni zdravi dospélych i déti je ovlivnéno genetickou predispozici, ale také okolim, spolecenskou
situaci, vztahy a Zivotnim stylem. Data, ktera mame k dispozici, jednoznacné poukazuji na to, Ze
v souvislosti s pandemii riziko rozvoje psychickych obtizi stouplo. A je mozné predpokladat, Ze vdlka na
Ukrajiné se na kvalité naseho psychického zdravi také podepise.
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Z hlediska rozvoje psychickych obtizi jsou déti a mladi lidé velmi zranitelnou skupinou. Tim, Ze budeme
zavirat oci pred tim, Ze trpi (nebo moina ,prehlizet” jejich trapeni), jim bohuzel nepomizeme.
Z vyzkum( vime, Ze 20 % déti a mladych lidi ve véku 13—18 let trpi néjakou formou psychickych obtizi.

Dale je velmi narocné obdobi ¢asné mladé dospélosti, od 18(20) do cca 26 let. Skonci stfedni Skolu a
nastupuji do zaméstndani & na studia. Casto opoustdji primarni rodinu, potykaji se s naroky Zivota
v soucasné spolecnosti sami. Hledaji si Zivotniho partnera a kvili témto zménam mohou byt na vse
sami.

Zamérme se proto na nejcasté;jsi otazky, které mohou potkat poradce i pedagogy.

6.1. Jak pozname, Zze ma nékdo psychické problémy?

1. Vyrazné zmény chovani —zména v aktivité, clovék zpasivni nebo naopak strida aktivity.

2. Vyrazné zmény ve Skolni dochdzce a prospéchu — zhorseni prospéchu, problémy s uéenim,
paméti a soustiedénim, konflikty s uciteli ¢i spoluzaky.

3. Velké vykyvy ndlad netypické pro néj i jeho vrstevniky — napt. sebedestruktivni i agresivni
zachvaty, ndpadny smutek ¢i plactivost, kdy ma dospély ¢i dité potize se ovladat.

4. Uzavirani se do sebe, problémy ve vztazich — ¢lovék prestava komunikovat, ma konflikty,
strani se lidi.

5. Vyrazny strach ¢i obavy — nepfiméreny strach z konkrétni ¢innosti ¢i situace (nakupni
centrum, télocvik ve skole, zkouska apod.).

6. Ztrata zajmu o oblibené ¢innosti — do aktivit se musi nutit a netési se na né.

7. Problémy s jidlem — zvySena nebo naopak snizena konzumace jidla.

8. Problémy se spankem — nespavost, nocni mury a désy, dlouhé usinani a ¢asté probouzeni,
namési¢nost.

9. Sebeposkozovani — fezani na zdpésti, kousani dasni ¢i nehtl (vyrazné), pichani ostrym
predmétem apod.

10. Pocity ménécennosti a vyjadreni, Ze je druhym na obtiz, pocit zbytecnosti.

6.2. Jak podpofit klienta v feSeni dusevnich obtizi

1. Vyslechnéte a opakované nabizejte prostor pro rozhovor

Cilem je ukazat nasi pritomnost a budovat dlvéru. Je potieba vyjadfit podporu, ale
zaroven netlacit.

Vérim ti, Ze je to pro tebe opravdu tézké.

Je mi lito, Ze se trapis.

Pokud si budes chtit o tom, co té trdpi, promluvit s odbornikem, rdd/a té podporim.
Co muzu pro tebe udélat?

Pojdme spolu vymyslet, co by ti pomohlo.

Jsem tady pro tebe, pokud budes potfebovat mluvit o tom, co té trdpi.

2. Respektujte jeho/jeji prozivani
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Nemusite rozumét tomu, co presné se vasemu klientovi déje, mlZete mu ale fict, Ze véfite
tomu, co vam tikd, a tomu, co citi.

3. Vytvarejte pfrileZitosti pro zapojeni v kolektivu vrstevnik(

4. Nabidnéte odbornou pomoc

5. Spolupracujte s odborniky. Pokud uZ klient odbornou péc¢i ma (napt. bere medikaci),
mUzete spolupracovat a komunikovat. U medikace se efekt zacne obvykle dostavovat po
nékolika tydnech.

6. Spolupracujte s uditeli — v rdmci skoly funguje skolni poradenské pracovisté, kde plsobi
metodik prevence, vychovny poradce, nékdy Skolni psycholog ¢i specidlni pedagog. Pokud
ma dité k nékomu z nich divéru, mizZe dotyéna osoba také poskytnout podporu, nebo
pomUZe s nasmérovanim na dalsi odborné kontakty a sluzby v okoli. Davéryhodnou
osobou muze byt i tfidni uditel/ka.

Pokud ve vasi Skole maji vstficny pfistup, je vhodné komunikovat s nimi. Neni tfeba sdélovat konkrétné,
co se s danym studentem déje, ale mGZete zminit, Ze si nyni prochazi naro¢né;jsim obdobim a potfebuje
vic podpory a odborné pomoci a Ze na celé situaci pracuje.

Vzhledem k tomu, Ze se dusevni obtiZze studentl ¢asto promitaji do celého Skolniho prostiedi,
predejdete tim moznym nedorozuménim, spojenym napft. s ¢astéjsi absenci, zhorSenym prospéchem
¢i nepfipravenosti do Skoly.

Prakticka cast

Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

e Vyhledejte v médiich konkrétni priklad, ktery by si zaslouZil vhodnou intervenci v oblasti
dusevnich potizi. Jako zdroje mlZete vyuZit populdrni videa, materidly na YouTube, ukazky
z filmU apod.

e Situaci popiste z hlediska poradce: kdo je subjektem eventudlni pomoci, co se aktualné déje,
co by mohlo nastat, jaka by byla vhodna intervence.

Dalsi literatura a odkazy

Tato kapitola byla zpracovéana s vyuzitim publikaci neziskové organizace Nevypust dusi.
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7. Krizova intervence

Orientace v kapitole

Klicova slova: krizova intervence

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

¢ Definovat pojem krizové intervence

Uvést druhy krizové intervence

Definovat pojem krize

e Pojmenovat oblasti, ve kterych je vhodné/nevhodné uvazovat o KI.
Uvést konkrétni pfiklad zvladnuti krize

Uvést, jak by eventuelné mohl v daném pripadé reagovat poradce.

Béhem cetby nasledujici kapitoly se zamérte na tyto otazky a ukoly:

e Coje to krizova intervence a kdy je nezbytna.
e Jaké jsou zasady komunikace s ¢lovékem v krizi.

Vykladova cast

,Krizovd intervence je odbornd metoda prdce s klientem v situaci, kterou osobné proZiva jako
zdtéZovou, nepriznivou, ohroZujici. Krizovad intervence pomdhd zprehlednit a strukturovat klientovo
prozivani a zastavit ohrozujici i jiné kontraproduktivni tendence v jeho chovani. Krizovd intervence se
zaméruje jen na ty prvky klientovy minulosti ¢i budoucnosti, které bezprostredné souviseji s jeho
krizovou situaci. Krizovy pracovnik klienta podporuje v jeho kompetenci resit problém tak, aby dokdzal
aktivné a konstruktivné zapojit své vilastni sily a schopnosti a vyuZit potencidlu pfirozenych vztaha.
Krizova intervence se odehrdva v roviné reseni klientova problému a prekondni konkrétnich
pfekdZek.” Voddckovd ©)

Na Uvod jsme uvedli definici krizové intervence z ikonické uéebnice ). Krizovou intervenci mdzeme
definovat také takto:

Krizova intervence je prace s klientem, jenZ se nachazi v nepfiznivé situaci, a ma za cil zprehlednit
klientovo proZivani tak, aby usmérnil jeho chovani a navedl ho k prekonani situace vlastnimi silami.

Krizovou intervenci lze rozdélit na dva zakladni pilife. Jedna se o krizovou intervenci formalni a
neformalni.

Formalni poskytuje ten, kdo je k tomu vycvi¢en (napf. psycholog nebo socidlni pracovnik s vycvikem
v krizové intervenci). Naopak neformalni krizova intervence probiha vétsinou ve $kole, ale také mezi
prateli, pomoci mohou i sousedé, spoluzaci ¢i spolupracovnici, také clenové zdjmovych skupin, kam
dotycény chodi, anebo nakonec nékdo neznamy, s nimz se potka na ulici nebo v MHD.

Takova forma pomoci se blizi prvni psychické pomoci, o které piSeme v nasledujici kapitole.
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Dalsi déleni pfedstavuje forma pomoci:

¢ telefonicka — linky byvaji dostupné 24 hodin 7 dni v tydnu

¢ online —formou internetové poradny, ¢asto anonymni

e prezencni— tvari v tvar v mistnosti interventa — nejriiznéjsi poradny, pobytové sluzby

e prezencni — tvari v tvar, pokud musi jit krizovy intervent za danym obéanem — tedy terénni
sluzby

7.1. Co je to krize?

Krize je stav dusSevni nerovnovahy jedince, iz vyvolala kritickd udalost ¢i néjaka zasadni Zivotni situace.
Vétsinou se mluvi o pfechodném stavu vyZadujicim feSeni. Nefesena krize ma dalekosahlé dlsledky.
Krizi jako subjektivné ohroZujici situaci charakteristickou potenciondlnimi zménami mdzeme brat jak
z negativniho pohledu, tak z pozitivniho, kdy diky krizi miZzeme dosahnout Zivotniho posunu a ristu.
Krize mUzZe byt pro zasazeného nebezpedim i prileZitosti.

Psychicka krize nastdva po sttfetu s prekazkou, ktera prevysuje nase vlastnisily, a proto ji nelze pfekonat
vlastnimi vyrovnavacimi strategiemi ani za pomoci bliznich v obvyklém ¢ase a nauc¢enym zplsobem.

7.2. Typologie krizi

zavaznéjsi krizi a zdrojem stresu pak uz neni vnéjsi, nybrz vnitfni zdroj.

¢ Sijtuacni krize — nasleduje po udalosti, kterad je podminéna nepredvidatelnym stresem. Jednd
se o ztratu (napf. zdravi), zménu (napt. zaméstnani) a volbu (napf. rozhodovani o budoucim
studiu).

e Krize z o¢ekavanych Zivotnich zmén (tranzitorni) — zrani ¢lovéka v rdmci jeho vyvoje ve smyslu
zmén jedince (napf. puberta) a ve smyslu zmén Zivota rodiny (napf. narozeni prvniho ditéte).

e Krize pramenici z ndhlého traumatizujiciho stresoru — nepredvidatelné udalosti, které klienta
ochromuji (napf. hromadné nestésti a katastrofy).

e Krize zrani, vyvojova — krize pramenici z krize tranzitorni, kterd nemohla probéhnout z dlivodu
prirozenych zmén (napf. chlapci zemre otec, tak preskoci pubertu a chova se dospéle,
v pozdéjsim véku se ale vrati do nezodpovédného chovani).

e Krize pramenici z psychopatologie — napf. zhorseni dusevniho onemocnéni.

¢ Neodkladné krizové stavy — patfi sem drogova intoxikace, vraZzedné chovani, panicka Uzkost
atd.

7.3. Vyrovnani se s krizi
Proto, aby se dalo krizi zvladnout, je dlleZité plnit nasledujici body:

e Prijimat a hledat informace.
* Nebat se hledat pomoc u rodiny, kolegl, profesionald.
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e Rozdélit své problémy na mensi ¢asti a ty postupné fesit.
e Mit divéru nejen v sebe, ale i v druhé, a vidét budoucnost optimisticky.
e Zpracovat a vyjadfit své emoce.

Zasady komunikace s jedincem v krizi: Jedinec v krizi potfebuje specidlni jednani.

¢ Verbalni komunikace (slovni) nesmi byt v rozporu s neverbalni komunikaci (feci téla).

o Clovék v krizi potfebuje empatii, vciténi.

e Co nedélat: plané utésovani, obvinovani, bagatelizovani, odsuzovani. Nezakazovat emoce
(plac, strach a uzkost, zlost apod.)

e Krize je subjektivni a individualni, kazdy vnima jako krizi néco jiného.

e Vse sdélovat srozumitelné, jednoznacné, chronologicky a zietelné.

e Hledejte spolecné zdroje. Ma zasaZzeny Clovék nékoho, o koho se muiZe opfit? Kdo mu
pomuze preklenout nejhorsi dny?

vvvvvv

ABC model krizové intervence:

A = Vytvorit a

udrzet kontakt B =

C = Vyrovnani

se s krizi
(coping)

Identifikovat

arafrazovani ,
(p ! problém

reflexe)

ABC model krizové intervence pomaha v krizi ve formé kratkych rozhovor. Zdroj: vlastni

Prakticka cast

Ukol (Ize pouiZit i na seminafi)

¢ Vyhledejte v médiich konkrétni pfiklad, ktery by si zaslouZil vhodnou krizovou intervenci. Jako
zdroje mUzZete vyuzit populdrni videa, materialy na YouTube, ukazky z filmG apod.



e Situaci popiste z hlediska poradce: kdo je subjektem eventudlni pomoci, co se aktualné déje,
co by mohlo nastat, jaka by byla vhodna intervence.
¢ Definujte nastalou krizi z hlediska typu a vhodného typu intervence.

Dalsi literatura a odkazy

Pfi préci na této kapitole bylo &erpano z uéebnice Krizové intervence( ®).
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8. Prvni psychicka pomoc

Orientace v kapitole
Klicova slova: prvni psychicka pomoc
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

¢ Definovat PPP a vysvétlit uzivané zkratky

* Pojmenovat oblasti, ve kterych mlzZeme narazit na prvni psychickou pomoc.
Uvést konkrétni priklad poskytnuti této pomoci.

Uvést, jak by eventuelné mohl v daném pripadé reagovat poradce/pedagog.
Uvést jednotlivé kroky prvni psychické pomoci.

Béhem Cetby nésledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

Ptiklady situaci, kdy ¢lovék potiebuje poskytnout prvni psychickou pomoc.
Jaké jsou zasady PPP?

Kdo muze poskytovat PPP?

Kde se mohu dozvédét vice?

Vykladova cast

Nazev prvni psychicka pomoc (zkratka PPP) je odvozen z uZivaného anglického First psychological Aid.
Najdeme v literature také nazev Prvni psychologickd pomoc, ale pfiklanime se k nazvu prvni psychicka,
jelikoz slovo psychologicka odkazuje k tomu, Ze by ji mohli praktikovat pouze psychologové, a to tak
neni. Naopak, jde o laickou pomoc, mlze ji vykondvat kdokoliv pouceny.

Tak jako pfi Urazech téla se snazime poskytnout prvni pomoc, mizZeme ji poskytovat i pfi dusevnich
,urazech”. Prvni pomoc je uréena pro zajisténi zakladnich Zivotnich funkci. Pfipomenme si, Ze do
zdravotnické prvni pomoci patfi 5 T:

® Ticho

® Teplo

® TiSeni bolesti

® 7adné Tekutiny (jen navlhdit rty)
® Setrny Transport

Psychicka prvni pomoc ma za ukol psychicky stabilizovat clovéka béhem mimoradnych udalosti.
Prikladem miZe byt Zivelna katastrofa (silny vitr, povodeni, sesuv pldy), nejrliznéjsi utoky a strelba
(v ndkupnim centru, ve Skole apod.) nebo Ucast v hromadné autonehodé.

V nasich podminkach se mlze jednat o situaci, ktera nastane nahle, a je potifeba preklenout doba, nez
se dostavi odbornd pomoc. Napfriklad ucitel se studenty muze byt ucastnikem nebo svédkem
autonehody, ve skole se stane nestésti (pad stfechy, nasili ¢i stfelba apod.) nebo vlivem ptirodni
katastrofy (povoden, silny vitr apod.) zaZijete se svymi studenty ¢i klienty krizovou situaci.
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Pro poskytnuti této pomoci neni potieba byt odbornikem (psycholog, krizovy intervent apod.). Mél by
ji umét poskytnout kazdy, kdo se v dané situaci ocitne a neni ji pfimo zasazeny (napriklad pfijde na
misto pozdéji, nebo u situace osobné nebyl).

Osoby, které jsou pfimo zasazené katastrofou nebo naro¢nou udalosti, potiebuji stabilizovat a oSetfit
své potreby. Nékdy jde jen o naplnéni zakladnich lidskych potteb (napf. voda, jidlo, teplo, odpocinek),
zajisténi klidného a bezpecného mista (napf. ukrytu) a nakonec pfisunu informaci o tom, co se stalo,
momentalné déje a dit bude. Do této pomoci patfi i okamzitd reakce na zakladni psychosocidlni
potieby (potfeby preziti, informace, kontakt s bliznimi).

K télesnym Urazlim se privola zachranna sluzba a nejdfive se zajistuji zakladni Zivotni funkce. Co ale co
se Sokem a emocemi, které situace ptinesla?

V ramci prvni psychické pomoci se snazime Clovéka, ktery momentalné neni schopen uplatnit své
mechanismy zvladdani stresu, stabilizovat tak, aby dokazal nastalou situaci zvlddnout sam, nebo si nasel
alespon nékoho, kdo mu pomuze.

Pfipominam, Ze lidé na silny stres reaguji Utékem, Utokem nebo zamrznutim. Také télo mlzZe byt
v Soku, tfes a slzy se vétSinou dostavuji az po urcitém case.

8.1. Jednotlivé kroky prvni psychické pomoci

Prvni psychickd pomoc je podle Svétové zdravotnické organizace vstficna podpora lidem, ktefi
potiebuji pomoc a byli nedavno vystaveni vazné krizové situaci. Neni vnucovdna tém, kdo i nechtéji,
ale méla by byt dostupna potfebnym. Pro osoby, které se ocitly ve vazné situaci a celi obrovskému
stresu, je velmi ndpomocné, pokud se nékdo z pfihliZejicich zachovd sprdvné. Dokonce vcasné a
spravné kroky pomahaiji zabranit rozvoji poruchy, kterou zndme pod nazvem posttraumaticka stresova
porucha (viz kapitola Psychopatologie).

Jednotlivé kroky nam fikaji, co mame konkrétné délat. MGzZzeme si vybrat, zda budeme nasledovat
pfistup ,RAPID“ ¢i ,6P“.

Pomoc by méla byt rychla, proto je zkratka pro jednotlivé kroky RAPID.

e Reflektujici naslouchani

e Analyza a zajisténi zakladnich potreb
e Prvoradé zaopatreni

e Intervence — uvaZovani a chovani

e Dej dal — propust nebo predej

8.2. Pfistup ,,6 P*

1. PfFibliz se, najdi odvahu zasaZzeného oslovit, obycéejné, lidsky, nemusis byt odbornik. Pfedstav
se.

2. Podepti. Zajisti bezpeli zasazeného, posad ho nebo jinak stabilizuj. Ohlidej bezpeci mista, kde
jste. Pfikryj ho ¢i jinak chran lidskou distojnost zasazeného.
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3. Pripominej realitu. Oslovuj ho jménem a zeptej se ho, co se stalo a kde se nachazi. Poskytni
potifebné informace, pomoz mu zorientovat se. Bud citlivy a vécny, nelzi. Zamér se na zklidnéni
dychani.

4. Podpof. Podporuj projeveni emoci, fekni zasazenému, Ze jeho prozivani a projevy jsou
v takovych narocnych situacich normalni a projev dlivéru v jeho schopnost to zvladnout.

5. Peduj. Zajisti potieby, nabidni vodu, ptikryvku, kapesnik, umozni vykonat potfebu. Pokud mas,
poskytni sladky teply ¢aj a bezpeéné prostredi. Naslouchej, pokud chce mluvit. Moznd bude
mluvit nesouvisle se situaci, neustale se tazat, nebo chtit mi¢et. Podpor jej. Nevyvijej natlak,
nerad, nemluv o sobé. Nedavej planou nadéji ¢i utéchu.

6. Predej. NemusiS vSe zvladnout sam, predej zasazeného zdravotnikim, pfibuznym,
kamaradim ¢i psychologlim. Zeptej se zasazeného, koho chce kontaktovat, a pomoz mu s tim.

(citovdno dle: Mgr. Soria Pancochovd, Hasi¢sky zdchranny sbor)

Nakonec je potfeba napsat, Ze tyto zkusenosti jsou bézné a lidské. Musime se postarat také o sebe,
mate pravo se poté citit nekomfortné, mit spoustu otazek, mozna i potrebu rekapitulovat, co vse jste
méli udélat jinak...

Proto se po uplynuti urcitého ¢asu po stresové udalosti mize poskytnout psychologickad pomoc i tém,
kdo u udalosti pomadhali, kdo nebyli pfimo zasaZeni nebo zranéni, ale byli Gcastniky.

Prakticka cast
Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

® Vyhledejte v médiich konkrétni priklad, ktery by si zaslouzil prvni psychickou pomoc. Jako
zdroje mUzZete vyuZit popularni videa, materidly na YouTube, ukazky z film{ apod.

® Situaci popiste z hlediska poradce: kdo je subjektem eventualni pomoci, co se aktualné déje,
co by mohlo nastat, jaka by byla vhodna intervence.

DalSi literatura a odkazy

PFi praci na této kapitole bylo ¢erpano z mobilni aplikace PPP. Autorem je Hasiésky zachranny sbor.
Najdete zde rovnéz materialy pro Skoly pro ptipad krize.

Vse naleznete na:
https://www.hzscr.cz/clanek/psychologicka-sluzba-materialy-ke-stazeni-a-odkazy.aspx

Aplikaci pro mobilni telefony naleznete na:
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp
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9. Zaklady psychopatologie

Orientace v kapitole
Klicova slova: psychopatologie, dusevni onemocnéni, psychiatrie
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

¢ Definovat obor psychopatologie

e Pojmenovat, co je dusevni onemocnéni (porucha)

Popsat, co naleznete v katalogu nemoci MKN-10

Uvést vybrané nejznaméjsi typy onemocnéni a jejich struénou charakteristiku
Popsat zakladni znaky autismu, mentalni retardace a jeji Urovné, hyperaktivity

Béhem cetby nasledujici kapitoly se zamérte na tyto otazky a ukoly:

Jak vznikd duSevni onemocnéni?

lak pozname, Ze je nékdo nemocny? Co mlzeme udélat?

Jak vypadd péce o clovéka s diagndzou dusevniho onemocnéni? Kdo ji md na starosti?
¢ Co muZeme ocekavat ohledné budouciho pracovniho zarazeni?

Vykladova cast

Psychopatologie je nauka o psychickych nemocech, chorobnych a hranicnich dusevnich jevech.

Podle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav Uplné télesné dusevni a socialni pohody,
tedy nikoliv jen prosta nepfitomnost nemoci nebo vady.

9.1. Co a kdo je normalni

Madme-li rozpoznat nemoc nebo poruchu, musime si uvédomit, co povazujeme za normalni a co jiz ne.
Obecny pojem norma je potfeba vnimat z mnoha hledisek.

® statisticka —to, co déla vétsina lidi, nebo to, co déla dana skupina lidi
® sociokulturni —norma v urcitém sociokulturnim prostredi (napt. mezi skejtaky ¢i pravniky)

® individualni norma — i kdyZ je néco normou kolem daného clovéka, on sdm to za svou normu
nepovazuje. Napriklad koureni.

® norma daného véku — napfiklad to, co je normalni pro teenagery, nemusi byt norma mezi
seniory.

K oznaceni néjakého jednani ¢i chovani za poruchové je tieba si uvédomit, co se déje, komu se to déje
a za jakych okolnosti se to déje.
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Napfiklad slySeni hlasG neni normalni v nasi spolec¢nosti béhem bézného pracovniho dne, ale béhem
Samanského obradu v Jizni Americe bude normou.

Psychopatologie je specializovany |ékafsky a védni obor s propojenim do klinické psychologie
a psychiatrie. V této studijni opofe si nedélame ambice na komplexni zpracovani oblasti, pouze
pfinasime strucny prehled. PfedevSim proto, aby studenti byli schopni dohledavat si sami dalsi
informace a aby dokazali komunikovat s odborniky. Samoziejmé veskerou diagnostiku a rozhodovani
o |éCbé prenechame odbornikim.

9.2. Priciny vzniku dusevnich poruch

Pro vznik duSevni poruchy nalezneme mnoho zdrojd, z nichZ nékteré soucasnd medicina dokaze
popsat, jiné nespolehlivé nebo vibec.

V tomto studijnim textu jen zminime, Ze velmi malokdy je pticina jen jedna, spiSe a ¢astéji spolu hraje
dohromady nékolik réznych pficin. Roli ve vyvoji dusevni poruchy hraje napfiklad prostredi, ve kterém
dité vyrasta, rodina a kvalita vztah( kolem ditéte, aktivity, které dité provozuje, ale také genetické
a télesné predpoklady. Dale ma na dusevni zdravi vliv celkovy nitrodélozni vyvoj, biologické i psychické
okolnosti a tytéZ okolnosti kolem obdobi porodu. Samoziejmé plsobi rovnéz veskeré Zivotni okolnosti
béhem Zivota, typ a Uroven vzdélani, sociokulturni prostfedi, vyZiva a Zivotosprava, a tak ddle...

K vysvétleni nékterych dusevnich poruch je zapotfebi seznamit se zakladnim ¢lenénim a funkcionalitou
mozku, coZ presahuje rozsah téchto skript. Vsem zdjemcim velmi doporucujeme prostudovat si
biologické zaklady stavby lidského mozku a zaklady neuropsychologie.

V popisu dusevnich chorob a jejich vzniku zde vychdzime z pfistupu bio-psycho-socidlné-spiritudlni
povahy clovéka (a je mozné jesté dodat Casoprostorovou dimenzi — tedy kulturu a dobu, v niZ ¢lovék
Zije). Zkratka zastavame hledisko vzajemné propojenosti rdznych faktorl socialnich, biologickych
a dusevnich.

9.3. MKN-10 — Kde se mohu dozvédét vic

Pro zéakladni orientaci v typech a aktualnim ndzvoslovi dusevnich nemoci a poruch mlzeme poutzit
mezinarodni klasifikaci nemoci. U nds se pouZiva bud americkd verze nebo ¢astéji evropskd, nazvana
MKN-10 (cislo 10 znamend 10. revizi). V roce vzniku tohoto textu se jiz preklada a pripravuje 11.
revize). Jedna se o vSeobecné uzndvanou medicinskou klasifikaci nemoci, ktera je dostupna vsem
Iékarlim, pro prehlednost napfiklad na i internetu.

Nas v tuto chvili zajima oblast s oznacenim ,,F“, ktera vymezuje dusevni a behavioralni poruchy (proto
se také napfiklad rozhlasovy porad o dusevnich poruchach jmenuje Diagnéza F). Tam naleznete
zakladni kritéria pro diagnostiku a popis poruchy. Znovu zde pfipominam, Ze diagnostiku a Iécbu
prenechame odborniklim, my se jen orientacné seznamujeme.
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9.4. Vybrana témata psychiatrie

Do prvni kategorie fadime organické dusevni poruchy. Ty jsou zplsobeny pfimo chorobnym
procesem v mozku, napfiklad degeneraci nebo poskozenim neuronli (mozkovych bunék) nebo
néjakym dalSim procesem ¢i nemoci. Slovo organické znamen3, Ze problém je predevsim v téle.

9.4.1. Demence

Demence predstavuje skupinu zavainych duSevnich onemocnéni, pfi kterych dochazi k poskozeni
kognitivnich (poznavacich) funkci. To znamen3, Ze jeden z nejcastéjsich a netypictéjsich priznakl je
porucha paméti. Vazne i mysleni a klesa vykonnost ¢lovéka. Ten si nedokdze planovat a organizovat
¢as, zpracovavat nové informace, zhorsuje se také komunikace a fe¢. Problémy najdeme i v jinych
oblastech, napftiklad spanek, vnimani a tak déle.

Osoby s pokrocilou demenci jsou dezorientované, zmatené mivaji potize se zakladni sebeobsluhou
a byvaji odkdzani na péci druhych.

Rozlisujeme nékolik typl demence:

e Nejznaméjsi je demence Alzheimerova typu. Je to jeden z nejzavainéjsich problém(
celosvétového rozsahu. Tento nejcastéjsi typ demence zacina zpravidla nenapadné a rozviji se
pomalu a plizivé, v konecnych fazich nemocny neni schopen se postarat sam o sebe. Existuje
nékolik forem — rychla forma této demence, ktera trva nékolik malo let. Primérny prabéh je
zhruba od 5 do 10 let. Pomala forma ma pozvolnéjsi pribéh, ¢lovék se s timto typem demence
doziva pramérné 10 aZ 15 let od diagndzy. V soucasné dobé probiha nékolik celosvétovych
vyzkum lécby a Iék( na zpomaleni projevu této demence. Celkové se péée o tyto pacienty
velmi zlepsuje.

¢ RozliSujeme jesté dalsi typy demenci. Napfiklad takovou, ktera souvisi s dlouhodobym
uzivanim alkoholu ¢i léka.

9.4.2. Neurologickd onemocnéni

Pokud se zabyvame dusevnim stavem nasich klientl, nem(zZeme pominout stavy, do kterych se
dostavaji, pokud maji néjaké zavainé neurologické onemocnéni — napfiklad encefalitidy, meningitidy,
nadory mozku, Urazy hlavy, epilepsie, roztrousenou sklerézu, ndhlou mozkovou pfihodu a podobné.
Tyto nemoci vzdy velmi vyrazné ovliviuji psychicky stav, vnimani pacienta, kognitivni funkce, emoce
a vse ostatni, co patfi k duSevnimu zdravi ¢lovéka.

Pocitejme tedy s tim, Ze pokud klient prodélal nebo prodélava zavaziné télesné onemocnéni (a nemusi
to byt pouze neurologické), soubézné s nim byva casto narusen i jeho psychicky stav.

v

9.4.3. Dusevni poruchy a poruchy chovani vyvolané ucinkem psychoaktivnich latek
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Do této skupiny se radi veskeré psychické potize vyvolané uzivanim psychoaktivnich latek. To jsou
chemické latky primarné plsobici na centrdlné nervovou soustavu, kde méni mozkové funkce
a zpUsobuje docasné zmény ve vnimani, naladé, védomi a chovani. Mezi psychoaktivni latky radime
volné dostupné a prodejné latky a také i drogy Ci léky na predpis. Patfi sem:

e alkohol

e tabak

e skupina opioid( (tedy heroin, morfium, kodein)

e skupina kanabinoidll (to znamena konopi, hasis, marihuana neboli trava atd.)

e skupina sedativ (benzodiazepiny — napfriklad Iék Neurol, Diazepam, Oxazepam, — a hypnotika
— léky na spani — Zolpidem atd.)

e ketamin

e stimulancia (jako naptiklad amfetaminy, pervitin, kokain, nebo obycejny kofein ¢i guarana)

¢ halucinogeny (jako napfiklad MDMA neboli extaze, LSD, houby lysohlavky, ayahuaska)

e skupina rozpoustédel (¢ichani toluenu)

e adalsilatky. Lidé jsou odnepaméti velmi vynalézavi. Mezi tyto latky mizZeme také radit i jed
z ropuch bufo bufo, silné mexické kakao, vybrané caje a kavy, kozlik Iékarsky, levanduli apod.

Casto plati, 7e tyto latky v malém mnoZstvi 1é¢i a ve velkém gkodi. Nékomu viak mize uskodit
i jednorazové uziti velmi malého mnozstvi latky, ktera jinym nevadi.

Mimochodem podle studie adiktologické spoleénosti je v obdobi vysokoskolského studia
charakteristicka vyssi prevalence (vyskyt) uzivani psychoaktivnich latek a rizikového chovani.

Tyto latky maji potencidl pro vznik zavislosti. PécCi o klienty, ktefi trpi néjakou formou zavislosti nebo
jsou zavislosti ohrozeni, je potfeba prenechat odbornikiim, ktefi se zavislostem vénuiji.

V ramci popisu dusevnich poruch rozliSujeme rlzné stavy, napfiklad stav akutni intoxikace, stav
Skodlivého uzivani, syndromu zavislosti, stavu odvykani a dalSich poruch, které se k tomu vazi.

Jde zde vidy o komplexni problematiku, zavislost ma nejen biologickou (télesnou) povahu, ale také
psychickou a socialni (napfiklad zavisly je clenem néjaké socialni skupiny). Nékdy je s problematikou
spojena rovnéz stranka legislativni a kriminologicka. Proto i feseni byvaji komplexni.

Obor, ktery se timto zabyva, se nazyva adiktologie. | kdyZ je zfejmé, Ze ti, kdo pracuji s lidmi, se ve své
praxi setkaji se zavislymi a s lidmi zneuZzivajicimi psychoaktivni latky, komplexnost této problematiky
presahuje rozsah nasich skript.

9.5. Dusevni onemocnéni

Dusevni nemoci maji u nas stale jakousi auru zdhadnosti, mysteriéznosti, az témér tabu. O mnoha
vécech se ,,nemluvi“. Lidé taji diagndzy svym nejblizsim, svym Iékafiim lZou a shanéji léky na ¢erném
trhu. Ve filmech jsou lidé s diagndézou F zobrazovani bud jako vraZdici Silenci nebo rozervané
neuroticky. Situace je vyrazné lepsi po obdobi koronaviru, kdy se problematika dusevniho zdravi
objevovala a probirala verejné v médiich mnohem castéji. Presto je pred ndmi jesté dlouha cesta, nez
k tomuto typu nemoci bude verejnost pfistupovat jako ke kazdému jinému onemocnéni.
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9.6. Jak pozname, ze Clovék je dusevné nemocny?

V prvni fadé musim pfipomenout, Ze jako poradci nediagnostikujeme. MUlZeme pouze vyjadfit
domnénku ¢i nazor, Ze potize klienta pfekracuji bézny radmec nasi praxe a bylo by vhodné, aby presel
do péce jiného odbornika.

Neni ani nezbytné, abychom pro svij profesni ¢i osobni kontakt s ¢clovékem znali jeho diagnézu.
V profesi kariérniho poradce ale mlzZe nastat chvile, kdy se klienta dotazujete na jeho limity, napfiklad
na to, zda muiZe pracovat v nadmérné stresovém prostredi se stfidanim dennich a nocnich smén,
s velkym mnozstvim novych lidi...

V pfipadé pocinajiciho onemocnéni si s klientem v§imame prvnich projevd, prvnich znamek, kdy jeho
potize jiz pfesahuji béZné normy.

kdy ¢lovék nemze spat rano (budi se v casnych rannich hodinach, neni vyspaly, ale uz nemdze usnout),
nemuZe usnout vecer nebo dlouhodobé nemuize kvalitné spat. Dale mUZeme sledovat poruchy
Zivotospravy, predevsim prijmu potravy, kdy klient nema zdravy vztah k jidlu (nadmérné se kontroluje,
neji nebo se prejida, trpi zachvatovitym prejidanim apod.).

Dalsim indikatorem zhorseného dusevniho zdravi jsou velké potiZe se vztahy, napfiklad klient nemUze
navazat ani bézny pratelsky ¢i kamaradsky vztah. Pfi bézné komunikaci se mlze projevit také néjaky
typ potizi, napt. nedokdaze udrzet o¢ni kontakt nebo respektovat typ socidlni situace, do niz vstupuje.
Dale se potize mohou objevovat pfi béznych ¢innostech a kontaktech s lidmi — napftiklad se ¢lovék
strani lidi Napadné mohou byt také velké vystfednosti ve vystupovani, obleceni apod., pficemz Zadny
tento jev neni izolované ani v nejmensim znakem dusevni nemoci! (Neni mozné tedy usuzovat
z extravagantniho obleceni na dusevni potize.)

Vv

mozné se klienta zeptat, zda se nékdy Iécil s dusevnim potiZzemi nebo zda nema dojem, Ze nékteré jeho
problémy jsou dusevniho razu. Je totiz mozné, Ze si klient sdm tuto skutecnost uvédomuje, ale jakékoliv
feSeni je pro néj obtizné a nema aktualné kapacitu na to, aby situaci sam resil.

9.7. Zavainé dusevni choroby

9.7.1. schizofrenie

Schizofrenie je mnohotvarné dusevni onemocnéni, které méni vyznamné prozivani, chovani i postoje
ke skutecnosti. U nemocného zacind typicky jiz v obdobi dospivani, prvni zndmky najdeme tedy do
dvaceti let véku. Vyskytuje se stejné ¢asto u Zen i u muz(i. U dvou tfetin nemocnych ma tendenci stavat
se chronickym, tedy celoZivotnim, a zkracuje délku Zivota. Nemoci schizofrenniho typu predstavuji
zavazny problém pro daného jedince a také pro celou jeho rodinu a okolni spole¢nost.

Diagnostika a lécba schizofrenie vidy patfi do rukou psychiatrie. Typickym ptiznakem neni rozdvojeni
osobnosti, jak byste si mohli myslet diky nékolika filmim kategorie B z osmdesatych let @ To je
tradovany nesmysl.
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Typickym pfiznakem schizofrenie je komplexni porucha vnimani, naptiklad halucinace. Nej¢asté;jsi jsou
halucinace sluchové, kdy pacient slysi hlasy ¢i vlastni myslenky. Dale je to porucha mysleni, napfiklad
bludy. Bludy jsou myslenky redlné a velmi silné daného jedince ovliviiuji. Naptiklad si mysli, Ze ho nékdo
kontroluje, sleduje, pronasleduje nebo Ze je naptiklad néjakou slavnou osobou nebo néco vyznamného
vynalezl nebo ho kontaktovali mimozemstané a podobné.

Mezi dalsi potize patfi poruchy emoci, napfiklad emocni oplosténi a staZeni nebo naopak excitace
a velkd emocionalni vzrugivost. Clovék se schizofrenii ma také poruchy chovéni, naptiklad ztratu zajmu
o vse kolem, propada se do necinnosti a negativismu. MUZe to vyustit az v celkovou ztuhlost.

PFiznaky se déli na pozitivni — tedy ty, které mda dana osobnost navic oproti zdravym lidem, a negativni
—to znamen3, kdy se u jedince vyskytuje néjaka oslabena funkce nebo zcela chybi (napf. mimika).

Stav nemocného byvd béhem Zivota velmi variabilni a souvisi jak s Ié€bou, tak s ostatnimi okolnostmi,
které se ¢asem déji. MlZzeme najit obdobi, kdy je dany jedinec v podstaté jako zdravy, a na druhou
stranu epizody, kdy nemoc propukne v plné sile. Zménu muze zplsobit osobni udalost (napfiklad
nemocnému zemfe pribuzny) ¢i celospolecenska (napf. pandemie koronaviru). Mezi nimi jsou dlouhé
faze (tfeba i nékolik let), kdy se jedinec uzdravuje a zafazuje do spolecnosti.

Kromé schizofrenie rozpoznavame jesté dalsi psychotické poruchy, napftiklad poruchu s bludy apod.
Jde o zavainé potize, které komplexné ovliviiuji vSechny stranky pacientova Zivota.

Vzhledem k tomu, Ze tento text je urcen poradenskym pracovnik(im, je vysoce pravdépodobné, Ze se
ve své kariére poradce pro nezaméstnané setkaji s osobami s duSevnim onemocnénim, ¢asto pravé
s psychotickym — typicky tedy schizofrenii.

Jiz vime, Ze Clovék i s takto zavaznym onemocnénim zaziva dlouhd obdobi, kdy je nemoc v takzvané
remisi a nedochazi k Zadnym projeviim. Je tedy mozné, aby tento jedinec ved| ,normalni“ Zivot — mél
partnersky vztah, pracoval, pripadné mél déti. Nicméné méli bychom mit na paméti, ze jde stdle
o dusevné velmi kifehkého ¢lovéka a kazdy velky stres ¢i velka zména, jak osobni, tak celospolecenska,
mUze privodit dalsi ataku nemoci.

V soucasné dobé existuje spektrum socidlnich ¢i zdravotnickych sluzeb, které pomahaji ke zvyseni
kvality Zivota osob se zdvainym duSevnim onemocnénim. Jde o kombinaci lékafského dohledu
(pravidelné prohlidky, dohled nad medikaci apod.) a psychoterapeutické podpory. K tomu také patfi
socidlni stranka, ukolem je nenechat klienta upadnout do dluhové pasti, nedopustit, aby jeho
dlvérivosti zneufzili ,Smejdi“, aby prisel o penize ¢i bydleni.

9.7.2. Poruchy nalady neboli afektivni poruchy

To je dalsi skupina potizi, které se mohou projevovat na skale od lehkych, da se fici snad témér béznych
potizi, pres stfedné tézké, které jiz vyzaduji odborny zdsah, az po tézké, které patfi do oblasti
psychiatrie. Tyto poruchy zasahuji vSechny oblasti lidského Zivota, jejich vyskyt je relativné casty.
V tomto textu vyjmenujeme pouze ty nejcastéjsi.

9.7.3. Manie
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Manie je stav typicky extrémné a nepfirozené zvySenou naladou, kterd je nadmérné dobrd az
fantastickd, plna euforie a nepfirozeného optimismu. Clovék v manii je schopen velkych dugevnich
vykond, napriklad prehani své projevy, prestreluje své télesné, nebo i psychické ambice. Muze
obtéZovat okoli a neuvédomovat si socidlni dopad své ¢innosti a svych projevd.

Byva velmi &inorody, za¢ind mnoho €innosti, ale neni schopen je dokongit. Re¢ a projevy mysleni jsou
velmi zrychlené, hlasité, ndpadné a budi pozornost. Napadné je také oblékani a Uprava zevnéjsku.
Clovék uprostfed manie miva nizsi potfebu spanku a ztraci socidlni zabrany, bohuZel nékdy dochazi
k socialné zavaznym jevim. Napftiklad ¢lovék uprostfed manie utrati vdechny své penize za nesmyslné
investice.

Upozornuji, Ze manie v psychiatrickém slova smyslu rozhodné neodpovida typicky dobré naladé, jak si
ji predstavime ze svého Zivota. Je to chorobny stav, ktery je potfeba Iécit, i kdyz nemocny nema
potiebu hospitalizace a tvrdi, Ze je vSe v poradku.

9.7.4. Deprese

Pomysinym opakem manie je depresivni nalada. Je charakterizovand smutkem, ztratou zajmaq,
potéseni a spontanni motivace. Depresivni myslenky zahrnuji pocity osamélosti, neschopnosti,
obavy z budoucnosti, stisnénost, katastrofické mysleni a ocekavani nejhorsiho ¢i nezajem o oblibené
cinnosti...

Casto pfichazi neschopnost proZivat radost a pfijemné pocity. Pro diagnostikovani ,pravé” deprese je
nutné trpét témito pocity po dobu alespon dvou tydnl v kuse. Nejvyssi intenzitu dosahuje depresivni
nalada zpravidla rano, objevuji se pocity ztraty energie az stav vnimany jako zcela bez sil. Objevuji se
také myslenky na smrt rizné drovné — od touhy zde nebyt a ukondit své trapeni az po konkrétni plany

na provedeni sebevrazdy.

Nemocnym depresi klesd mentalni vykon, prodluzuje se reakéni ¢as, zhorsuje se pamét a pozornost.
Deprese ma také vliv na Zivotospravu, snizuje se chut k jidlu nebo naopak nemocni trpi zachvatovitym
prejidanim ¢i velkym hladem pouze na sladké, tak, jak se snaZi dodat si chybéjici energii. Deprese
pfinasi i poruchy spanku (nemoznost usnout, no¢ni buzeni, ale nej¢astéji probouzeni brzy z rana).

Nékteré typy depresi je mozné poznat i na téle nemocného, ktery ma oslabenou mimiku v obliceji,
nevyrazna gesta a jakoby seviené, schoulené postaveni téla. V tézké depresi nemusi mit nemocny
Clovék silu ani na péci o sebe a hygienu. Ve velmi tézkych fazich deprese prichazeji i bludy a dalsi
halucinace.

Vyskyt deprese v nasi spolec¢nosti je pomérné cetny, uddva se kolem 17 %. Onemocnénim trpi ze dvou
tfetin Zeny, pricemz se deprese Casto dostavuje uz od mladé dospélosti. Deprese ma geneticky zaklad,
ale nelze fici, Ze je dédi¢nd. Deprese se vyskytuje na Skdle lehkd — stfredné tézka — tézka.

v vy

Lécba o téZce depresivniho Clovéka patfi do rukou psychiatra. Tézsi formy deprese se lé¢i kombinaci
antidepresiv, psychoterapie a rezimovych opatfeni, kdy neni mozné se obejit bez specialni |é¢by a bez
medikace. Soucasna psychiatrie ma k dispozici Sirokou skalu lécebnych metod, napfiklad svétlo nebo
mikrodavky halucinogent. Lehdéi formy deprese se [é¢i psychoterapii a nékdy i farmaky typu trezalka
teckovana. | lehka deprese si zaslouzi [écebnou péci.
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9.7.5. Bipolarni afektivni porucha

S manii ¢i depresi se mlZeme setkat samostatné anebo v podobé nemoci, kterd ma polarni pribéh, to
znamen3, Ze se v Zivoté nemocného stfidaji jak faze depresivni, tak manické. Toto st¥idani mize mit
rtzné trvani, nékdy je vazano na ro¢ni obdobi, nékdy se obménuje rychleji. Dfive se tyto potize nazyvaly
maniodepresivni porucha, dnes se preferuje oznaceni bipolarni.

9.7.6. Neurotické stresové poruchy

V kategorii dusevnich nemoci rozliSujeme neurdzy a psychézy. Neurotické potiZze v psychopatologii
charakterizujeme tak, Ze nemocny si je svych problému védomy. Tusi, Ze jeho prozivani ¢i chovani neni
zcela bézné a vnima odlisnosti od normy. KdeZto psychdzu nemocny nepozna sdm, naptiklad netusi, ze
hlasy, které slysi, se ozyvaji jen v jeho hlavé.

9.7.7. Uzkostné poruchy

Spoleénym znakem této skupiny psychickych poruch je pfedevsim uzkost a rlizné télesné projevy
zkosti. Uzkost je prozivana jako nepfijemny pocit vnitfni tenze (napéti) ¢i neklidu a ohrozeni nebo
obav. DlleZité je, Ze pro obavy neexistuje Zadna konkrétni vnéjsi pri¢ina. Naptiklad pokud pracujeme
v laboratofi s nebezpecnymi bakteriemi a bojime se nakazy, nejde o Uzkost, ale pokud vedeme bézny
zZivot, ktery nam ovlada strach z nakazy bakteriemi, pfic¢ina je pfehnand a jde spiSe o Uzkost.

Nemocny se nékdy obava rliznych tézko specifikovatelnych situaci a pfi logickém rozboru pfiznava, ze
vlastné neni ¢eho se bat, presto strach pocituje.

Tyto poruchy mohou mit psychosocidlni hledisko, kdy je mizeme dat do souvislosti se stresem, zatézi
a frustraci ¢i nevédomymi vnitfnimi konflikty. Intenzita Uzkosti je rtizna, od mirného neklidu a nervozity
aZ po tézky stav paniky a paralyzujiciho strachu.

U nemocnych miZeme sledovat také rozmanité zmény télesnych funkci, napfiklad stoupa tepova
frekvence, Clovék se poti, dech se zrychluje a je povrchovy, vyskytuji se zaZivaci potize, objevuje se tfes
a napéti ve svalech a podobné.

Vyskyt uzkosti je velmi Casty. Citit obCas Uzkost je normalni a déje se to ndm vSem, nicméné pokud se
s ni potykame opakované a za¢ne negativné ovliviiovat Zivot nemocného, jde jiZz o poruchu a jeji [é¢ba
patfi do rukou obornik(. LéCi se psychoterapeuticky, terapeutickymi technikami zamérenymi na télo
(dech, relaxace atd.) a farmakologicky (léky typu anxiolytik (anxieta = Uzkost). Bohuzel mnoho
nemocnych nejde za odbornikem a snazi se své Uzkostné stavy rozpustit podomacku, naptiklad uziva
nadbytek volné prodavanych 1ék( proti bolesti ¢i benzodiazepiny, pfehani to s alkoholem, uziva
marihuanu a podobné.
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9.7.8. Specifické fobie

Fobie je oznaceni pro vyrazny iracionalni strach omezujici Zivot, ktery ma jednu konkrétni pficinu.
Dotyc¢ny dokaze jasné vysvétlit, ceho se to obava, avsak nedokaze svij strach ovladat. (Napriklad bojim
se pavoukd, vidéla jsem jednoho na chodbé domu, proto tam nejdu.)

Vsechny fobie se mohou |écit medikaci a psychoterapeuticky. Jejich |é¢ba z odbornych rukou byva
velmi Uspésna.

Spektrum toho, ¢eho se lidé takto obavaji, je velice Siroké. Mezi nej¢astéjsi fobie patfi:

e agorafobie — strach ze vzdaleného a neohrani¢eného prostoru. Odtud prameni napf.
neprijemny pocit z béZznych verejnych mist jako jsou velka nakupni centra, dopravni
prostfedky typu metro a podobné

e klaustrofobie — strach z malych uzavienych prostor jako jsou vytahy, schodisté a sklepni
prostory a podobné

e socidlni fobie — strach ze situaci, kdy ¢lovék mlzZe byt pozorovan, konfrontovan nebo
hodnocen. Vztahuje se na rlizna setkani s neznamymi, napfiklad konzumace jidla pred
dalsimi osobami v jidelnach a restauracich a podobné

o dalsi specifické fobie — maji mnoho podob: napfiklad strach z vysek, z Iétani letadly,
z pavoukd, z bacilt apod. Mohou také souviset s dobou, napf. strach z vybiti telefonu ¢i
ztraty mobilniho signalu atd.

9.7.9. Panicka porucha

Mezi Uzkostné poruchy patfi také panické ataky neboli zachvatovitd Uzkost. Je typickd opakovanymi
zachvaty masivni a extrémné silné, az nezvladatelné uzkosti, ktera se objevuje necekané a nahle.

Patfi k ni velmi silné télesné priznaky, naptiklad buseni srdce, tlak na hrudi, poceni, tfes, nemoznost
dychat, zdvraté a podobné. Dotyény ma pocit, Ze umira nebo Ze ma infarkt. Proto se v téchto situacich,
zvlasté kdyz se panika objevi poprvé, vola rychla zachranna sluzba.

Tyto potize velmi dobfe reaguji na psychoterapeutické vedeni, proto je pro nemocné dllezité
kontaktovat odbornou pomoc. Potize jsou zvladatelné kombinaci nacviku chovani v akutnim stavu,
predchazeni tomuto stavu a nékdy i ptileZitostnou ¢i trvalou medikaci.

9.7.10. Obsedantné-kompulzivni porucha

Béiné se oznacuje zkratkou OCD. Typickym znakem jsou nutkavé myslenky (obsese), které se
dotyénému vtiraji proti jeho vili a obtéZuji ho. Pfikladem mUzZe byt pfesvédcéeni o tom, Ze vidycky selze,
Ze kvuali nému nékdo onemocni apod. V doty¢ném Clovéku pak vznika tisen a vnitfni tlak, ktery je
tlumen rGznymi formami nutkavého chovani (kompulze). Prikladem muzZe byt, Ze clovék si musi
desetkrat umyt ruce, kdyz prijde domu, nebo udélat po jidle 30 diepl a podobné.)

Postupné si nemocny vytvari urcité ritudly, které se proménuji v obsahu i formé. V obdobi, kdy je
nemocny v urcitém stresu, nedafi se mu zvladat své potize a jeho kompulze nabyvaji omezujicich
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a nezdravych rozmérd (napfiklad si musi nutkavé myt ruce tak casto, Ze na nich ma jiz rozedfenou a
vysusenou k(iZi, a pfesto vnima své obsese stale silnéji).

Nesmésujme prosim drobné osobni ritualy a liblstky, jako jsou napfiklad talismany, osobni pravidla
typu ,,Do didre musim psat vidy konkrétni fixou”, , Ke zkousce musim mit v kapse talisman“ apod.
s touto Zivot omezujici dusevni poruchou. ZaleZi na mife, OCD omezuje socialni i profesni Zivot.

Podobné jako u ostatnich neurotickych potizii zde plati, Ze tyto potiZze musi trvat minimalné dva tydny,
ale ve skutecnosti jsou to spiSe mésice a roky. OCD poruchy se vétSinou dafi celkem dobfre zvladat pod
odbornym psychoterapeutickym vedenim.

9.7.11.Reakce na tézky stres, porucha pfizplsobeni

Nezapomernme, Ze stres je pfirozena a fyziologicka reakce na zatéz, kterou Zivot prinasi. Je tedy logické,
Ze zdravy zZivot bez stresu neexistuje. Naopak, zvladani stresu ndm umoznuje prezit, ucit se z chyb
a vyvarovat se jich. Dokonce existuje néco jako posttraumaticky rist, tedy Ze silny stres mize byt také
pozitivnim faktorem pro rozvoj osobnosti.

Nicméné ve chvili, kdy je stresor velice silny, nebo stres potka citlivou osobnost, mlze vzniknout
patologicka reakce na tézky stres. Stava se béiné, ze urciti lidé nezvladnou dobfe vyznamnou Zivotni
zménu, napriklad odchod z domova na vysokou skolu, odchod do dlichodu, rozvod apod. Pak se rozviji
porucha prizptsobeni. Z psychiatrického pohledu jde o prechodnou poruchu. Konkrétni projevy této
poruchy mohou byt pestré, projevy jsou spolecné s tzkostmi a depresi.

Podobné je to s truchlenim. Kdyz clovék ptijde o nékoho blizkého, zejména pfi nahlém damrti, je
normalni, Ze truchli. Zejména pfi uddlostech typu umrti zivotniho partnera je bézné, ze ¢lovék prochazi
tézkym stavem smutku, nejedna se vsak o patologicky stav. Zarmutek je zdravou reakci, na kterou ale
nejsme v nasi spolecnosti zvykli, a tak mame tendenci ji potlacovat (napftiklad Iéky).

Neurotické potize jako reakce na velké Zivotni zmény (rozchod s partnerem, ovdovéni, odchod do
dlchodu, odchod déti z rodiny apod.), Zivotni ztraty jsou tedy bézné. Pokud ale reakce dotyéného trva
neumeérné dlouhou dobu a je silna, miZeme hovofit o této diagnoze.

9.7.12. Posttraumaticka stresova porucha (PPTSD)

MuizZe se (ale nemusi!) rozvinout po vyjimecné zavazné stresové udalosti, kterd presahuje béznou
lidskou zkusenost. Jde o situace typu teroristicky Utok, valecné udalosti, muceni, pfirodni katastrofy,
znasilnéni, dopravni nehody a podobné.

Posttraumaticka stresova porucha se rozviji s prodlevou nékolika tydnt ¢i mésicli po prodélaném
traumatu. Dotycény se vyhybd urcitym okolnostem, které mu situaci pfipominaji, a zaroven je omezen
na bézném Zzivoté. Traumaticka situace se mu muze vracet v podobé sni, noc¢nich muir ¢i Zivych
vzpominek (flashbacky), pFidavaji se i télesné pfiznaky. Clovék se snaii viemozné zapomenout, pres
situaci se , prenést”, ale samotnému se to nedafi. Potom sahd k extrémnim feSenim typu zvysend
konzumace alkoholu &i hazardni chovani.

Lécba traumatu opét patfi do rukou odbornikd.

45



9.7.13. Dalsi psychotické poruchy

V oblasti psychopatologie mame velkou skupinu poruch, ve kterych je néjaky psychogenni pivod — to
znamena, Ze pricinou neni télesné onemocnéni, ale tento stav velmi souvisi s télem.

Prikladem mohou byt napfiklad disociativni poruchy (disociace = oddéleni). Divaci superhrdinskych
filmUd a milovnici komiksa Marvel znaji tyto potiZze od svych oblibenych hrdint (Moon Knight). Napfiklad
hrdina si nepamatuje urcitou konkrétni udalost, ktera mu zpUsobila silné trauma (den z détstvi, kdy mu
zabili otce), ale v soucasnosti zaziva velmi tézké stavy. Udalostem a svému prozivani nerozumi,
nicméné v jeho téle a mysli najdeme znamky disociace (tedy oddéleni daného zazitku od mysli a od
emoci). V téle se projevuji rizné motorické poruchy — kiece, ztuhnuti atd. Prozivani mGze byt oplostélé,
jakoby bez emoci.

Do této skupiny poruch fadime také disociativni poruchu identity, dfive oznadovanou jako
mnohocetnou poruchu osobnosti. Ta byva oblibenym namétem hollywoodskych filmQ, v praxi je to
ovsem velmi vzacny stav (napft. film Rozpolceny, Psycho ¢i Glum z Pdna prstenti). V zasadé jde o to, Ze
v jednom téle jako by prebyvalo nékolik odliSnych osobnosti, nékdy o sobé nevédi, a ¢lovék jedna
nékdy za jednu, jindy za jiné. LéCba vZdy vyzaduje zkuseného psychiatra.

9.7.14. Poruchy pfijmu potravy

U poruch pfijmu potravy mluvime o poruse télesného schématu. Naruseno je vnimani vlastniho téla
(primérné stihla divka si o sobé mysli, Ze je tlustd, a snaZi se zhubnout apod.).

V soucasné dobé pozorujeme narUst vyskytu téchto poruch. Faktory, které se na jejich vzniku podileji,
jsou pestré: vychazi z bio-psycho-socidlné-spiritudlni povahy nasi osobnosti.

Jidlo md vyznam nejen jako vyZiva pro télo, ale také psychosocialni, nesmime zapomenout ani na vlivy
rodiny ¢i spolecnosti. Vliv ma tedy socialni kontext, kultura, média i socialni sité.

Zohledniujeme pohlavi a vék osoby, ktera trpi touto poruchou — napfiklad v obdobi dospivani jsou
témata spojenad s télem zavaznéjsi nebo rozsifenéjsi nez jindy.

Mentalni anorexie je spojena s védomym a Umyslnym sniZovanim vahy a udrZzovanim vyrazné podvahy
— napfiklad 15 % oproti normalu. Typické je tajeni a skryvani poruchy, kterd mize trvat aZ roky. Je
Castéjsi u divek, ale nevyhyba se ani chlapcim. Body mass index pfi mentdlni anorexii je mensi nez
17,5. Divky mivaji zkreslené vnimani vlastniho téla a vtiravé myslenky na potfebu udrzet nizkou vahu.
Lécba mentalni anorexie patfi jednoznacné do rukou lékaru.

Mentalni bulimie je typicka opakujicimi se vinami hladu a touhy po jidle spojenymi s konzumaci
nadmérného mnozstvi potravy. Nemocni ¢i nemocné ¢asto kontroluji svou vahu, nékdy dochazi také
ke zvraceni spojenému se zachvatovitym prejidanim.

9.7.15. Porucha vazana na poporodni obdobi

Pro kompletni vycet psychopatologii nesmime zapomenout ani na poruchy, které se vazi k uréitym
konkrétnim obdobim v Zivoté ¢lovéka.
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Sem patfi napfiklad poruchy, které souviseji s téhotenstvim a Sestinedélim, napfiklad laktacni psychéza
a dalsi potize poporodniho obdobi u zen.

Je dlleZité nepodcenovat ani tyto stavy, které mohou velmi negativné ovlivnit Zivot matky, ditéte
i celé nové vzniklé rodiny. Proto patti do péce odbornikd.

9.7.16. Dalsi poruchy osobnosti

Tato oblast zahrnuje specifické poruchy, kdy vlastnost nebo rys osobnosti, ktery je u bézné populace
ve standardni mife, je zde extrémné vystupriovany a zapfticinuje dysfunkcni chovani. Vétsinou se urcité
specifikum dané osobnosti projevuje uz od détstvi ¢i dospivani.

V krajnim odhadu se tyto poruchy tykaji az deviti lidi ze sta, tedy 9 %. Samoziejmé Ze existuji
dohromady s jinymi dusevnimi poruchami.

Tyto poruchy jsou obtizné vylécitelné, ale béhem Zivota jejich projevy kolisaji. Typl poruch osobnosti
je popisovdano mnoho.

Patfi sem napfiklad:

e paranoidni porucha osobnosti — ¢lovék ma velmi vystupfiovanou nedivéru, podezfivavost
a nepratelskost vici ostatnim lidem. Tito lidé vidi vSechny ostatni jako nepratele. Nemaiji
schopnost empatie, stale si stézuji a bojuji za sebe, i kdyz neni proti ¢emu.

® schizoidni porucha osobnosti — vyznacuje se vyraznym nezajmem o lidi. Tito lidé jsou emocné
oplosténi, chladni a nejsou schopni proZivat a vyjadrovat vielé city. Jsou samotarsti a plasi.

e disocidlni porucha osobnosti — vede k ni mnoho potizi uz od détského véku, napf. rvacky,
kradeze, zaskolactvi, Sikana a tak dale. Lidé s disocialni poruchou postradaji zodpovédnost vici
druhym a vUci spole¢nosti.

® emocné nestabilni porucha osobnosti hranicniho typu — tito lidé jsou velmi emocné nestali.
Poruseno je také sebehodnoceni a sebevnimani, lidé mysli takzvané cernobile — ode zdi ke zdi.
Stale ,se hledaji“. Mohou mit tendence k sebeposkozovani a zneuZivani navykovych latek.
Ve slangu socialni psychiatrie se témto lidem fika ,hranic¢ari“. Prace s témito lidmi vyZaduje
trpélivost, profesionalitu a neustale vymezovani nastavenych hranic.

® anxidzni porucha nebo Uzkostné vyhybava porucha osobnosti — ¢lovék se neustdle nécim
strachuje, trpi trvalym vnitfnim napétim, uUzkosti, obavami, nejistotou, snizenym
sebevédomim a sebehodnocenim. Obdva se také odmitnuti a kritiky vlastni osoby.

® zavisla porucha osobnosti — tito lidé s sebou nesou potiebu byt vedeni, podporovani
a opecovavani. Do jisté miry je takové chovani normalni, ale tito lidé jsou velice pasivni a jejich
porucha jim brani Zit Zivot naplno.

Do oblasti poruch osobnosti miZzeme zahrnout také nutkavé poruchy typu patologického hracstvi
(gambling), zakladani pozard (pyromanie) ¢i kradeni (kleptomanie) a podobné.
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9.7.17.Poruchy v oblasti sexuality

Clovék je v zakladu savec s pohlavnim rozmnozovanim, proto sexualitu povaZujeme za pfirozenou
soucast Zivota. V soucasné dobé existuje v médiich i odborné literature Sirokd diskuse ohledné
sexuality, genetického zadkladu pohlavi, anatomického pohlavi, psychologického pohlavi, sexualni
orientace a sexuadlni identity. Toto vSe je mozZné zahrnout pod pojem gender.

V zasadé gender pojeti vychdzi z myslenky, Ze rod (muZsky, Zensky) je v urcité mite zastoupen v kazdém
jedinci. To by znamenalo, Ze v kazdém z nas je urcita ddvka muzského ¢i Zzenského a lidskou sexualitu
je mozZno pojimat na skale.

Velka ¢ast lidi se pohybuje na urcité skale jak maskulinity — feminity, tak homosexuality —
heterosexuality. (To napfiklad vysvétluje, Ze v uréitém Zivotnim obdobi (rané dospivani) mize mit
i heterosexualni ¢lovék pozitivni homosexualni zkusenost.) Homosexualita je tedy variantou normy,
nikoliv poruchou.

Cela tato problematika presahuje rozsah téchto skript. Zde pouze upozornujeme na to, ze problémy
v oblasti gender a sexuality jsou neméné casté jako duSevni potize a mohou zpUsobovat potize nejen
na poli vztah(, ale také naptiklad v profesni realizaci dotéenych jedinca.

Pripomenme si nékolik termin(.

V psychologii popisujeme poruchu pohlavni identity jako poruchu védomi o pfislusnosti k pohlavi
muzskému nebo Zenskému. Toto védomi se formuje od narozeni zhruba do tii let a poté se ustali. Jde
o zakladni uvédoméni si pohlavni prislusnosti (jsem Zena x jsem muz). Navenek se identita vyjadfuje
pohlavni roli, napfriklad to, Ze se ¢lovék chovd a obléka jako Zena nebo muz. To Uzce souvisi s kulturou,
dobou a gender modelem, jaky v dané spole¢nosti panuje (vzpomernime naptiklad roman Orlando
britské spisovatelky Virginie Woolfové).

Vramci diagnostiky poruch pohlavni identity mlizeme zminit transsexualitu, kterd je provazena
touhou zbavit se svého anatomického pohlavi a zménit je v opacné. Doty¢ny se citi jako zajatec ve
Spatném — svém téle. Transsexualové vétSinou usiluji o zménu pohlavi, ale ne nutné vidy kompletné
(a operativné). Transsexualita se muUZe projevit uz v détstvi, ale plné se vyjadfuje az po obdobi
adolescence. Nelze ji ,vylécit”, Ize vSak provazet daného ¢lovéka situacemi, které vznikaji v souvislosti
s jeho identitou.

Nesmésujme transsexualitu s transvestitismem, jde o dvé rizné poruchy. Transvestitismus je provazen
potésenim z docasné zmény pohlavni identity, jde napfiklad o previékani muz(i do Zenskych $atd nebo
naopak.

Dalsi pojem z této oblasti, na ktery mizZeme narazit v literature, je parafilie. Jde o rlizné typy poruchy
sexudlni preference, coz znamena opakovana sexualni puzeni nebo fantazie k neobvyklym objektim ¢i
aktivitam. Napfiklad znate fetiSismus (sexudlni vztah k uréitym predmétlim), pedofilii (sexudlni puzeni
k nedospélym détem), nekrofilii (sexudIni puzeni k mrtvolam), zoofilii (sexualni puzeni ke zviratim).
Tato problematika je pestra, zaroven vsak komplikovana. Veskera pomoc patfi do rukou odbornikiim
— sexuologlim.
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9.7.18. Mentélni retardace

Mentalni retardaci si mGZeme predstavit jako nedostateény vyvoj intelektu a rozumovych schopnosti.
Je vrozena nebo vznika v raném véku, maximalné do dvou let.

Rozlisujeme nékolik pasem (hloubek) mentalni retardace. Pasmo mentdlni retardace je dano Urovni
inteligenéniho kvocientu, ktery je nizsi nez 70. (Pfipomenme, Ze normalni IQ je mezi 85-115).

U mentdlné retardovaného ¢lovéka je postiZzeni rozumovych schopnosti trvalé a projevuje se zejména
snizenim schopnosti porozumét okoli, pfizplisobovat se a zvladat samostatné naroky Zivota. Tyto
symptomy jsou v zdsadé trvalé. Nékdy se k mentalni retardaci pridruzuje porucha chovani ¢i emocni
poruchy, nékdy také télesné postizeni.

Proto je potieba vidy v kazdém jednotlivém pripadé zvaZovat otazku vzdélavani a zafazeni dotéeného
jedince do spolecnosti. V roli kariérového poradce budeme napfiklad hledat maximalni moZnou droven
vzdélavacich program( a poZadovanych vystupl pro vhodné pracovni uplatnéni. Kazdy jednotlivy
pfipad je nutno posuzovat zvlast. Posuzujeme, zda k mentalnimu postizeni ma clovék jesté jiné
psychické potize, télesny hendikep apod. Zvlastni pozornost maji také osoby s kombinovanym

vrve

Zvazujeme i miru samostatnosti daného jedince, jeho rodinnou situaci a eventualni péci o néj.

9.7.18.1. Lehka mentalni retardace

Lehkou mentadlni retardaci pfifazujeme pfi lIQ v hodnoté 50—69, coZ odpovida zhruba mentalnimu véku
do 10-12 let. Tito jedinci jsou schopni dosdhnout zna¢né samostatnosti. V dospélosti jsou zpravidla
schopni vykonavat samostatné jednoduché a malo kvalifikované prace (délnické profese, prace ve
stavebnictvi apod.)

Nékdy je nutny nebo vhodny urcity dohled, napfiklad nad finanéni zodpovédnosti, jelikoz tito lidé jsou
velmi dlvéfivi a snadno naleti tzv. Smejdim, ktefi by je mohli pfipravit nejen o penize, ale také
o bydleni.

9.7.18.2. Stredni mentalni retardace

Odpovida 1Q 35-49, coz koresponduje zhruba s vékem kolem Sesti az deviti let. Setkavame se zde
s velkymi rozdily v osvojitelnych dovednostech, tito lidé nékdy zvladaji bazalni slovni zasobu, nékdy
zaklady cteni, psani (naptiklad se umi podepsat), ale nerozumi slozitéjsim textim, jako jsou napfiklad
smlouvy. Proto jsou také zranitelni a zneuZitelni.

Néktefi jsou pod urcitym dohledem schopni pracovat naptiklad v chrdnénych dilnach ¢i provozech.
Byvaji ovsem nestali a malo vytrvali, hire zvladaji impulzivni zmény nalady a nejsou pfilis odolni stresu.
Je proto vhodna podpora socialni a ekonomicka.

V nasi republice funguji rizné neziskové organizace provozujici chranéna bydleni, chranéna pracovni
mista a dalsi programy pro lidi s mentalnim postizenim.
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9.7.18.3. Tézka mentalni retardace

O tézké retardaci hovofime pfi IQ 20-35, coz koreluje s mentalnim vékem cca do Sesti let. Tito lidé jsou
schopni naucit se jednoduchym ukonlm a zakladnim hygienickym navykdm, ale Uroven jejich verbalni
komunikace je minimalni. Velmi ¢asto maji dalsi pfidruzené postizeni, naptiklad télesné ¢i smyslové.
MuUzZeme se setkat i s poruchami emoci, agresivitou ¢i emocnim oplosténim, apatii a podobné. V zdsadé
potiebuji specidlni péci ¢i velkou podporu své rodiny.

9.7.18.4. Hlubokd mentalni retardace

O hluboké retardaci hovofime, pokud ma dany jedinec IQ pod 20, coz je ekvivalentni mentalnimu véku
kojence. Schopnost komunikace je zcela zakladni, dost ¢asto ma potiZze se zakladni hygienou a miva
také pridruzené potize, naptiklad smyslové poruchy ¢i télesné postizeni. Néktefi jedinci mohou Zit se
svymi rodinami, ale vyZaduji neustalou péci, jini vyuzivaji pobytu v sociadlnich zafizenich se
zdravotnickou péci a personalem dostupnym 24 hodin denné. Péce o hluboce mentdlné postizené
osoby je naroc¢na a nakladna.

9.8. Potize détského véku

Pfi vychové a vzdélavani déti je klicové vhodné odpovidat na jejich potfeby. Zakladnimi potifebami
ditéte jsou péce, pfijeti, stimulace a novych podnétd, ale také naplnéni potfeby jistoty a bezpeci. Tak
jak dité roste, postupné narusta potreba seberealizace a rliznych socialnich interakci. Jak nedostatek,
tak nepomér v pInéni téchto potieb negativné ovliviiuje psychosocidlni vyvoj ditéte a jeho dusevni stav.

Zde bychom radi zminili syndrom tyraného a zneuzivaného ditéte (,child abuse and neglect syndrom*
— zkratka CAN).

Pokud mame v péci dité, o jehoZ zdravém vyvoji pochybujeme, diagnostiku a pfipadnou péci rozhodné
svérime klinickym psychologlm ¢i détskym psychiatrdm. Na poli vzdélavani se o v€asnou diagnostiku
a péci postara pedagogicko-psychologicka poradna (PPP) ¢i specialné-pedagogické centrum (SPC), na
poli vychovném stredisko vychovné péce (SVP). Rozlicné poruchy se totiz projevuji jak potrebou
zdravotnické péce (napf. medikace, terapie), tak vyzaduji dpravu skolni praxe a praci s rodinou.

Mezi dalsi poruchy détského véku pocitdme specifické vyvojové poruchy, které souvisi bud
s osvojovanim feci a jazyka, kdy dité napfiklad nemluvi v obdobi, kdy by jiz mélo mluvit (mutismus), Ci
vibec nerozumi feci a nerozviji ji (afazie).

MozZna to bude znit zvlastné, ale stejné jako s poruchami zachazime také s mimoradnym nadanim di
talentem.

Pokud se poruchy tykaji dovednosti, které dité ziskava béhem skolni dochazky (naptiklad ¢teni, psani
a pocitani, hovofime o specifickych poruchach uceni (SPU), nékdy se k nim jesté pridava porucha
chovani (pak zni zkratka SPUCH). Pfi této poruse byva skolni vykon ditéte nizsi, nez odpovida
inteligenci, véku a vzdélavacim moznostem.
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Nizké hodnoceni ditéte, Spatné zndmky a mald Sance dostat se na vhodnou stfedni Skolu predstavuji
pro dité mnoho rizik, predevsim vzhledem ke vzniku dalSich poruch. Nizké pak byva sebevédomi,
ambice i celkovd motivace ditéte ke vzdélavani a nasledné profesni draze. Aby se predchdzelo
socialnim problém(im, snazime se SPUCH diagnostikovat co nej¢asnéji, jiz v obdobi zakladni skoly.
Détem se pak nabizi specialni péce. Hovorime napfiklad o vyvojové dyslexii (porucha cteni), dysgrafii
(porucha psani), dyskalkulii (specificka porucha pocitani) a podobné.

9.9. Autismus

Tato kapitola se stru¢né jmenuje autismus, ale spravné;jsi ndzev je poruchy autistického spektra (PAS).
V soucasné dobé se predevsim v anglosaskych zemich lidem s touto poruchou rika ,lidé na spektru”.

Vsimnéme si, Ze hovotime o spektru, to znamen3, Ze Sife téchto potizi kolisd mezi lehkymi a vyraznymi
projevy.

Aktualné Ize sledovat urcity trend narlstu téchto poruch, zfejmé jde o castéjsi diagnostiku a vétsi
medializaci potizi. Tato porucha je neurovyvojovym onemocnénim, potiZze maji neurobiologicky zaklad
v mozku. To znamenad, Ze nemocny ¢lovék fadu projevi nema pod kontrolou.

Autismus je poruchou vyvoje socialni interakce a komunikace. Jde o vrozenou odliSnost ve vyvoji
a fungovani mozku, ktera zpUsobuje, Ze dité se chova a mysli jinak neZ jeho vrstevnici. Ma potize pfi
komunikaci, nedokaze adekvatné reagovat na bézné situace. Na druhou stranu v nékterych oblastech
mohou lidé s autismem vyrazné prevySovat ostatni, tfeba v matematice, jazycich nebo uméni.

Vyskyt PAS je Ctyrikrat castéjsi u chlapcli nez u divek. Odhad vyskytu autismu v ceské populaci se
v prdméru pohybuje mezi 1,5-2 % (zhruba ze 44 déti ma jedno PAS).

Jeden z projevl celé skupiny poruch autistického spektra je naruseni socidlnich interakci a vztah(.
Objevuji se potize v komunikaci (déti napfiklad nejsou schopné hrat si na néco). Mivaji stereotypni
chovani ¢i zajmy (napriklad vyZaduji stale presné stejné obleceni).

Autismu existuje nékolik druh( a je vidy na diagnostice odbornika, aby dobte popsal vSechny potize,
kterym dité trpi. A pfedevsim co potfebuje pro to, aby mu bylo maximalné dobfe.

Znamym typem je napfiklad Aspergeriv syndrom, pficemZ neni fe¢ narusend a neobjevuji se
stereotypy. Jedinec mlze mit i velmi nadprlimérnou inteligenci, ale miva Uzce vymezené znalosti
(napfriklad encyklopedické — vi vSe o vesmiru nebo dopravnich prostfedcich).

Terapie téchto poruch vzdy zélezi na prostredi, ve kterém dité vyrlista, na moznostech rodiny. Je mozné
rlizné uzplsobeni vzdélavaciho systému.

Pro kariérové poradenstvi je vhodné vybirat budouci profesni uplatnéni s ohledem na jiz znama
specifika dané osobnosti. (Napfiklad pokud vime, Ze jisty Clovék ma velké potize v komunikaci
s druhymi, neocekdvame zménu a hledame pozici samostatného specialisty.)
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9.10. ADHD, ADD

Ve vyctu casto diskutovanych poruch chovani a emoci projevujicich se s pocatkem v détstvi nesmi
chybét ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou) ¢i ADD (porucha pozornosti bez hyperaktivity).

Hyperkineticka porucha doprovazi détstvi, dospivani i dospélost, ve velké vétsiné se nékteré znaky
projevi uz v predskolnim véku. V soucasné generaci déti je mozné pozorovat vyskyt této poruchy az
kolem 10 %, Castéji u muzll. Z hlediska progndzy mizZeme uvést, Ze zhruba jedna tfetina nemocnych
své projevy s dospivanim ztrati, jedna tfetina se s nimi néjakym zplsobem nauci zachazet a nebudou
vyrazné ovliviovat jeho profesni a osobni Zivot, a jedna tfetina si nese doZivotni potize (profesni,
spolecenské i osobni).

K nejvyraznéj$im projeviim patii hyperaktivita a impulzivita. Clovék ma zvy$enou télesnou aktivitu
(napfiklad se neustale pohupuje, pokopava nohama apod.), déti poskakuji a nevydrzi chvili v klidu. To
je vsak jen jeden ze znakd, k nimz se pfipojuje impulzivita v roviné emoci, dité stfida rychle impulzy
(ve skole napft. vykfikuje), neudrzi stabilni emoce (hodné se sméje, kfici, hned zas breci, miluje i
nenavidi).

Hlavnim znakem je nepozornost, roztrzitost a chaoti¢nost. Cinnosti realizuje bez rozmyslu a bez ,hlavy
a paty”“, zacne na jenom misté, a nez dokondi, posune se na dalsi a dalsi ¢innost. Takovy ¢lovék je stale
nécim zaméstndn, ale nic poradné nedokondi. Narusena je motivace: déla jen to, co ho bavi, pokud ho
néco nebavi, neni schopen u toho vydrzet. Porddek a fad je pro ného nemozny. Tito jedinci mivaji také
narusené vnimani ¢asu (odhad délky Skolni hodiny nebo ¢ekdni). Vyskytuje se u nich zvySena potieba
silné stimulace (hlasitd hudba, mnozstvi aktivit a silnych zazitk( apod.). Nékteré déti byvaji nemotorné
a télesné nezdatné, jiné maji tuto oblast v normé.

Vzhledem k této charakteristice je zfejmé, Ze ve Skole a pozdéji i v zaméstnani vykazuji naruseny vykon.
Projevy ADHD, zejména emocni labilita a impulzivita, narusuji také vztahy (rozpadaji se manzelstvi,
pratelstvi). Tyto déti jsou odmitany a mivaji mnoho konfliktd s autoritami (ucitel, $éf). V obdobi
dospivani se projevy ¢asto zhorsuji a je potfeba dbat zejména na Zivotospravu (vhodny jidelnicek, denni
a spankovy rezim, sportovni vybiti) tak, aby na tuto poruchu nenasedala dal$i psychopatologie
(asocidlni porucha, deprese a tUzkosti apod.).

Pro kariérni poradenstvi a profesni zafazeni je vhodné dobre zvazit vhodnou profesni drahu na zakladé
charakteristickych rysi konkrétni osobnosti (schopnosti, inteligence, socidlni inteligence apod.).
Napriklad nékterym jedincdm s ADHD vyhovuje pevné dany rad v zaméstnani, jelikoZz takzvané
nebudou muset nic fesit, jinym vyhovuje volnost svobodného povolani, kdy mohou naslouchat svym
impulz(m. Presto pravidelny sport, ritualy, fad a rezim patti zejména u déti mezi klicova terapeuticka
opatfeni.

9.11. Poruchy chovani v détstvi

V odbornych ucebnicich psychopatologie nalezneme dalsi vétsi mnozstvi typd poruch osobnosti, které
maiji svlij pocatek Ci stéZejni projevy v détstvi. Nékteré postupné vymizi, jiné pretrvavaji do dospélosti.
Psychopatologie zahrnuje nejrliznéjsi projevy, jako jsou détské strachy a fobie, emocni poruchy,
opozic¢ni chovani, nocni pomocovani, rizné tiky, psychosomatické bolesti hlavy a bfiska a podobné.
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Tento studijni text je uréen vzdélavatellm dospélych, proto se détskou patologii nebudeme hloubéji
zabyvat. Odbornou pomoc najdete v konzultacich s pediatrem, détskym klinickym psychologem,
détskym psychiatrem nebo détskym psychoterapeutem.

9.12. Poznamka k metodam Iécby psychickych onemocnéni

Obor psychiatrie prochazi posledni desetileti bouflivym rozvojem, a patfi tak mezi nejrychleji se
vyvijejici |ékarské obory.

Bylo ucinéno velké mnozstvi objevl zejména na poli psychofarmak (lékd, které ovliviuji psychicky
stav). Léky jsou Ucinnéjsi, ucinek je presnéjsi a je mozné jej vyraznéji zacilit, je jich SirSi spektrum, takze
pokud nefunguje jeden lék, vyzkousi se jiny. Neni pravda, Ze psychofarmaka ,zméni osobnost”,
Lvygumuji citéni”, ,buduji zavislost” apod., coz mozna platilo u nékterych Iékl pred cCtyficeti lety.
U tézsich poruch je chemicka cesta ovlivnéni psychiky stale metodou prvni volby, i kdyZ zname i jiné
metody.

Pfesto je ale trendem tzv. dvojkolejnd |écba, tedy spojovat uzivani 1ékd s odbornou
psychoterapeutickou podporou. Videdlnim pripadé lékaf pacienta edukuje, pouci o jeho potizich,
o variantach lécby a zvoli tu nejvhodnéjsi. Naplanuje také vzajemny kontakt, a pokud psychiatr
neposkytuje psychoterapii, vyhleda vhodného kolegu. Jde o princip dlvéry a odbornosti.

Pro studenty poradenstvi je podstatné vyznat se v systému péce, nikoliv v jednotlivych krocich.
Budouci poradce a budouci ucitelé stredoskolak( by se méli v této problematice orientovat uz proto,
aby se témto tématim se svymi klienty a studenty nevyhybali. Méli by byt schopni pohovofit s klienty
o jejich situaci, a pokud se shodnou, Ze klient ma vyrazné potize v dusevni oblasti, a presto nema
odpovidajici 1é€bu, méli by umét na konverzacni Urovni predstavit jednotlivé typy |écby a motivovat
klienta k jejimu zahdjeni. A samoziejmé je podstatné rozpoznat stav, ktery jiz vyZzaduje okamzité feseni,
a pak se nebat pfivolat adekvatni pomoc.

MuzZeme se klientl a student(l dotazovat, zda si jiz néjakym zplsobem pomahaji od potizi. Nékdy se
pouZzivaji razné volné prodejné prostredky (napfiklad tfezalkovy ¢aj ma slabé antidepresivni ucinky),
nékdy se snazi svou Uzkost rozpustit v alkoholu, zneuZivaji kofein ¢i konopi a podobné. Je mozné, Ze
touto samolécbou se studenti ¢i klienti snazi pomoct si sami, proto je vhodné motivovat je ke kontaktu
s odbornikem.

Napriklad ucitelé na stfedni Skole jsou se svymi studenty v dennim kontaktu, a mohou tak lépe
zaznamenat néjakou z vnéjsku rozpoznatelnou zménu nalady, coZ oSetfujici 1ékar Ci psychiatr, ktery
vidi svého pacienta jednou za tfi mésice, nemUzZe. Zaroven v obdobi mezi 18 a 26 lety prozivaji mladi
lidé narocné situace a je to obdobi, kdy se naplno projevuji vaznéjsi dusevni onemocnéni. Proto jsou
ucitelé tak dalezity ¢lanek, ktery je schopen celému terapeutickému procesu napomoct.

Pokud se lékart rozhodne pro Ié¢bu léky, ma k dispozici rizné typy psychofarmak:

® antidepresiva — |é¢i depresi — napf. Tritico, Asentra, Venlafaxin, Zoloft
® anxiolytika — léci uzkostné stavy — Xanax, Neurol, Lexaurin, Diazepam
® hypnotika — navozuji kvalitni spanek

® stabilizdtory ndlad — pomdhaji stabilizovat velké vykyvy ndlad
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® antipsychotika — zabranuji rozvoji psychdzy
® stimulancia — nabudi organismus pro uréitou dobu na typ vykonu, napftiklad pfi poruse
pozornosti — Concerta, Ritalin, Strattera

® ajejich rizné kombinace

Kromé lék( miZeme dnes na trhu nalézt mnozstvi volné prodejnych latek typu tfezalka teckovana,
kozlik lékarsky, levandule Iékarska, zeleny ¢aj, chmel otacivy, konopi seté a podobné. Vyrobky z téchto
rostlin jsou v soucasné dobé velmi populdrni a je mozné, Ze také dokazou ovlivnit dusevni stav.

Pokud piseme o vlivech na dusevni stav, nezapominejme ani na zdanlivé banalni véci tvofici spravnou
Zivotospravu, napfiklad vyvazeny spankovy rytmus, vyvdzenou stravu, kontakt s pfirodou a dostatecny
pohyb.

Ostatné toto jsou pravé jedny z prvnich prostredk, které vedou k napravé dusevnich potizi.
O psychoterapii pojedndva samostatna kapitola.

Prakticka cast
Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

e Pfipravte se svymi kolegy modelovy pfiklad situace, do které by se mohl dostat ucitel stfedni

Vv

u néj dusevni choroba. Co by mohlo ve Skole nastat? Podle ¢eho by tuto situaci ucitel
vyhodnocoval? Co by mél udélat ucitel? Jak by se méli zachovat spoluzaci?

Dalsi literatura a odkazy

Kapitola byla zpracovéna s vyuzitim ucebnice Psychopatologie Miroslava Orla. (4)
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10. Prevence v oblasti duSevnich potizi

Orientace v kapitole

Klicova slova: primarni, sekundarni, tercidlni prevence; osobni udaje; citlivé udaje

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

Definovat jednotlivé roviny prevence

¢ Vyjmenovat preventivni opatieni

Popsat stav vyZadujici okamzité reseni z hlediska dusevniho zdravi
Uvést charakteristiku osobnich a citlivych Udaja

Béhem Cetby nésledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

e Cojeto prevence? Na co se zaméfuje v oblasti dusevniho zdravi?
e Jak pozname stav vyZadujici okamzité reseni? Co mGzeme v tu chvili udélat?

Vykladova cast

Prevence je oblast, ve které se snazime zabrdnit vzniku poruchy nebo onemocnéni jesté predtim, nez
se objevi. Zaméruje se na Zadouci formy chovani, zdravy Zivotni styl, funkénost vztahl, rovnovahu
pracovni sféry a osobniho Zivota, sebepoznani atp. Je zamérena také na konkrétni rizika.

Takovou prevenci by méli poskytovat i sttedoskolsti ucitelé svym studentlim. V soucasné dobé vychazi
mnoho ¢lankl v popularnich ¢asopisech, v internetovych magazinech, nékolik rozhlasovych podcasti
se vénuje dusevnimu zdravi... Zda se tedy, Ze situace je lepsi nez pred nékolika malo lety. Svij podil ma
na tom nepochybné i koronavirova pandemie. V tomto obdobi totiZ psychika lidi velice trpéla, a proto
se timto smérem obratily pohledy mnoha novinara.

RozliSujeme tfi roviny prevence:

1. primarni prevence — zadkladni sezndmeni se zdravym Zivotnim stylem a s nejraznéjSimi
potizemi, které by mohly lidi postihnout

2. sekundarni prevence — zaméruje se na rizikovou skupinu a snazi se minimalizovat nasledky;
patfi sem také osvéta tykajici se dusevnich nemoci, predavani kontaktl na odbornou péci

3. tercidlni prevence — urcend tém, ktefi se s dusevnim onemocnénim uz setkali. SnaZi se zabranit
recidivé ¢i pomaha udrzet psychické zdravi a kondici
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Pro nas jako poradce ¢i pedagogy je duleZité uvédomovat si, Ze pokud s nékym hovofime o dusevnim
zdravi a dusevni pohodég, jde o citlivou konverzaci. DllezZité je mit na paméti, Ze nejsme zdravotnici,
takZze z hlediska zakona o GDPR nemlZeme shromazdovat osobni a citlivé Udaje (napfiklad si
nezaznamendvame ke jménu klienta jeho diagndzu, prestoze ji mozna zname).

e RozliSujeme osobni Udaje, tedy informace tykajici se osoby, na jejichz zakladé je moziné
dotycného identifikovat (napfiklad jeho rodné cislo, datum narozeni, misto narozeni apod.)

o citlivé udaje (napfiklad diagndzy, popisy zdravotniho stavu, sexualni identity, Udaje o dalSich
osobnich aspektech, vztazich a podobné).

Jestlize se v rdmci konzultace dozvime o dané osobé néjaky citlivy udaj, mame povinnost zachovavat
mlcenlivost. Zdkonna pravidla v tomto studijnim textu neoSetfujeme, nicméné pfipominam, Zze pokud
poradce planuje kontaktovat néjakou psychosocidlni sluzbu ve jménu klienta, mél by mit s nim
sjednany pisemny souhlas. Proto se také v praxi pfedavaji kontakty spise klientim samotnym, a ti jiz
navazujici sluzby (naptiklad psychoterapeuta) kontaktuji sami.

Vyjimku maji samoziejmé stavy vyzZadujici okamzité feseni, kdy poradce zavola tisriovou linku nebo
rychlou zachrannou sluzbu.

V oblasti psychické by to mohly byt tyto stavy:

e akutné probihajici psychotické pfiznaky (naptiklad vyskyt bludd, halucinaci, naruseni
kontaktu s realitou)

e tézké poruchy emoci a chovani (napfiklad s agresivnimi vypady vici sobé ¢i okoli)

e téZké poruseni psychomotoriky (neschopnost feci ¢i chlize, neudrzeni rovnovahy atd.)

¢ hrozici moznost spachani trestného ¢inu

Je-li stav doty¢ného opravdu vazny, je nutné také myslet na vlastni bezpecnost — v akutnim stavu mlze
byt klient mimo realitu a byt tfeba nebezpecny i samotnému poradci. Proto je mozné kontaktovat také
policii.

Timto textem nechceme pfivoldvat nic vdZzného, nicméné pracovnici ve vzdélavani a poradenstvi jsou
lidé pracujici s lidmi, tudiz jista pravdépodobnost kontaktu s klientem v akutni fazi je. Urcita zakladni
orientace v psychickych potiZich a jejich 1écbé je tedy funkéni a mize vést k zachrané nejen klienta, ale
také k ochrané poradce samotného.

Prakticka cast
Ukol (Ize poutZit i na seminafi)

e Zkuste uvést priklad situace, ktera mize v realu nastat. Zkuste si vzpomenout na své praxe
v ramci Skoly ¢i na vase jiné pracovni zafazeni.
e Zaiili jste vy Ci nékdo z kolegli akutni situaci v oblasti psychickych potizi klientl nebo Zaka?

Dalsi literatura a odkazy

Kapitola byla zpracovéna s vyuZitim ucebnice Psychopatologie Miroslava Orla. (4) Tam také najdete
dalsi informace a pfriklady.
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11. Psychohygiena

Orientace v kapitole
Tato kapitola pfinasi seznameni s oborem psychohygieny.

Klicova slova: psychohygiena; stres; syndrom vyhoteni; relaxacni techniky;

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

® Definovat obor psychohygieny

Definovat stres, syndrom vyhoreni
® Popsat zakladni zasady psychohygieny
® Uvést priklady relaxacnich technik

Béhem cetby nésledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

e Jak se mlze ¢lovék dostat do stresu? Je stres zdravy?

e Jak zachazet s dlouhodobym stresem? Mél by clovék délat néco specidlniho, jestlize proziva
naro¢né obdobi?

e Jaké jsou mozné zplsoby vyrovnani se s nadmérnym stresem?

Vykladova cast

“«

1 kdyZ ti strach poskytne dal$i a dalsi argumenty, vyber si nadéji.
Seneca

Psychohygiena v naSem pojeti nas uci, jak si chranit a upeviiovat dusevni zdravi a pohodu. Diky ni
upravujeme svUj Zivotni styl a podminky tak, abychom si neubliZovali po psychické strance a posilovali
svou dusevni odolnost a kondici. Vytvafi uréitou psychickou rovnovahu. U¢i nds také predchazet
psychickym potiZzim, a pokud se jiZz néjaké objevuiji, jak je nejlépe zvladat.

Podstatnym aspektem psychohygieny je také schopnost nahledu na vlastni aktudlni stav. Umozniuje
nam tedy urcitou sebediagnostiku, poznat, jak na tom aktualné jsem, pfiznat si dany stav a eventuelné
védét, co s nim délat.

Prace kariérového poradce je psychicky naro¢na, setkdva se s celou radou lidi. Néktefi z klienti mohou
patfit do skupin citlivych ¢i hendikepovanych osob. Profese uditele je také psychicky velmi narocna;
dokonce jsme zaslechli, Ze kdyZz NASA hledala profesi, kterd je z psychického hlediska nejpodobné;jsi

profesi fizeni raketoplanu, definovala ucitele (neovéFeno@).

Obé vase profese zachazeji s o¢ekdvanim. My sami si nastavujeme vnitini oCekavani, a to na kvalitu
prace (co budou zaci umét, klienti délat), vnéjsi ocekavani nastavuje i okoli (feditel Skoly, rodice,
zaméstnavatelé atd.). K oéekavanim a odbornym znalostem pat¥i i praktické zkusenosti a osobnostni
charakteristiky jednotlivych ucitelll (napfiklad jak si vytvari vztahy s Zaky, jak zachazi s jejich osobnimi
problémy, problémy jejich rodin atd.).
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11.1. Stres

Pokud je ocekdvani a zdroven potizi pfilis, prichazi tlak (jak to vSsechno skloubit, naplnit, vyresit).
Definice stresu:

Stress je anglicky tlak. Vniténi a vnéjsi tlaky, pocitované nebezpedi a mimofadné situace pFinaseji
zatéz. Nase télo na ni reaguje. Stres je v zasadé psychofyzickou reakci na tuto zatéz, jde o funkcni
stav kazdého Zivého organismu. V organismu ndsledné dochazi k fyzickym (télesnym), mentalnim a
emocionalnim odezvam, které maji zabranit poskozeni organismu nebo smrti a navratit stav
vyrovnanosti.

Obecné stres tedy pocituje obcas kazdy. Bez stresu nelze Zit. Pomaha nam prezit. Primarné slo o reakci
téla na Zivot ohroZujici situace (naptiklad praclovék pfi obhlidce nové jeskyné narazi na $avlozubého
tygra). Reakce je zejména télesna, a to i na psychogenni podnéty (napfiklad se rano probudime zcela
v pohodé, v klidu si pfipravime snidani, a pfitom si precteme aktudlni zpravu o propadu bitcoinu.
JelikoZ jsme do bitcoinu investovali veskeré jméni, dostava se nase télo do stresu diky myslenkam na
konec pohody).

Podle délky trvani rozliSujeme:

e akutni stresovou reakci
e chronicky dlouhotrvajici stres

O stresu pojedndavdme v jiném studijnim materidlu. Zde jen pfipomenme, Ze zejména v pfipadé
chronického stresu jde o télesné i emocné vycerpdvajici stav, ktery pfinasi nejen snizeni vykonu,
zhorseni vztahl a dopad na profesni i osobni Zivot, ale také zcela konkrétni zdravotni rizika.

Kazdy reaguje na stresové situace jinak. Nase reakce zavisi na:

* na nasi osobni historii

e na aktudlnim pUsobeni zatéze (blizkost, intenzita, doba trvani, absurdita, predvidatelnost,
rychlost vzniku situace, mira kontroly nad ni)

* naveécech, které nas odlisuji od ostatnich lidi (prozivana mira ztraty kontroly, bezpeci)

na komunité, ve které Zijeme (podpora pratel, kolegl)

11.2. Syndrom vyhoreni

Jestlize se nékdo snazi naplnit vSechna vnéjsi a vnitfni ocekavani a z néjakého dlivodu se to zcela
nedafri, po Case pfichazi vyéerpani. Zejména v dlouhodobém ¢asovém horizontu je dileZité tzv. dobijet
baterky, jak po fyzické, tak psychické strance. K tomu ndm slouzi psychohygiena.

Pod oznacenim syndrom vyhoreni (burn-out syndrome) si pfredstavme stav dlouhodobého vycerpani
psychickych i fyzickych sil, zejména v profesni roviné. Provazi ho ztrata profesniho zajmu i osobniho
zaujeti pro praci, Casto ji provazeji pocity zklamani, stereotypu a rutiny. Postihuje zejména pedagogické
pracovniky (ucitelé jsou rizikovou skupinou, jelikoZz jejich profese vyZaduje kaZdodenni vysoké
nasazeni, kontakt se zaky, rodici i kolegy, a konflikty jejich/svych ocekavani). Podobnou rizikovou
skupinou jsou zdravotnici a veskeré pomahajici profese (kromé pracovnikll ve Skolstvi a v mediciné
také socidlni pracovnici, poradci aj.).
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11.3. Nékteré ze zasad psychohygieny:

e Odpocivejte pasivné — pohodli, pékné prostiedi, pohodIné obleceni, relaxacni koupel, masaze
apod.

e Odpocivejte i aktivné — jakékoliv oblibené pohybové aktivity: prochazka se psem, plavani,
fotbalek s prateli, cesta z prace na kole...

e Odménujte se

e Pravidelné rekapitulujte svij psychicky i fyzicky stav, sledujte svou naladu

e Sv(j Cas planujte, na urcité véci se téste dlouho dopfedu

e Pfi planovani dennich aktivit si na zacatek dne pfipravte pfijemnou ¢innost a pak také néco,
co je naro€né, nepfijemné a dlouho byste to odkladali. Jakmile to zvladnete, ten den uz bude
mit svlj smysl. (To je jeden z principl ze seberozvojové literatury zvany ,snist Zabu dne”)

e Zavedte si ritudly, které vas posunuji dnem: ranni rozcvicka, urcity typ snidané atd.

¢ Nezapominejte na pauzy, od kratkych prestavek béhem prace az po vikendy a dovolené

e Bilancujte po urcitych blocich, tyden, mésic, rok...

¢ Nezapominejte na kvalitni spanek. Ke spankové hygiené patfi pravidelnost, chlad, tma a ticho
v loZnici, vhodné lGzkoviny, predspankové ritudly, vynechani modrého svétla apod.

e Sportujte minimalné 2 x tydné.

V ptipadé, Ze aktualné prozivate zvySené obdobi stresu, musite zvysit také svou psychohygienickou
aktivitu. Nékdy se nam v Zivoté prihodi obdobi, kdy — aniz bychom za to mohli — prozivame stres. Od
pracovniho vypéti po naroc¢né obdobi v rodiné. Péée o nékoho, zdravotni komplikace, zmény ve
vztazich apod. prinaseji tlak, se kterym si musime poradit. K tomu se jesté pridavaji naroky v profesi.

V téchto dobach si nemUzete dovolit hromadit stresory pro své télo i dusi. Proto tam, kde to jde,
délejte maximum. Napfiklad lépe jist, misto béhu na pasu jit do lesa apod.

Déale muzZete vyuZit néktery z tipl organizace Nevypust dusi, které vznikly pro zdravotnicky personal
v dobé koronaviru:

e Budte v pfitomném okamziku. Casté]i se zastavte a uvédomuijte si svdj psychicky a fyzicky stav.
Zameérte svou pozornost na své prozitky a smysly.

® Naucte se nékteré relaxacni cvi¢eni a praktikujte klidné i 3 x denné (staci jen 3 minuty).

® Zastavte se a pozorujte svlij dech a své myslenky. Byt ijen malé zpomaleni dechu vam umozni
se zklidnit a Iépe koncentrovat.

® Budte k sobé laskavi, zamérte se na své citéni a prozivani. Prijméte i své neprijemné pocity,
jako je strach, bezmoc, vztek Ci frustrace. Neznamena to, Ze jste slabi ¢i neschopni.

® Jednejte, ale Setfete sily. Kdo vi, jak dlouho situace potrva, a je potfeba, abyste ,fungovali”
pro ostatni.

® Nezapominejte, Ze mate télo. Dbejte na spankovou hygienu, zdravou stravu, pitny rezim.
Nadmérna konzumace alkoholu, tabaku &i dalsich psychoaktivnich latek vam také neprospéje.

e Jako v letadle: kdyZ poklesne tlak, rodice maji nasadit kyslikovou masku nejdfive sobé a pak
teprve détem. Musite se prednostné postarat o sebe, abyste mohli pomahat druhym.
Nemocni ¢i vyCerpani nikomu neprospéjete.

e Nezapominejte na vztahy s blizkymi. Budte v kontaktu s rodinou, prateli.

e  Péstujte si ritualy a malé odmény. Hledejte radost i v malickostech (sladéné obleceni).

e Ve své profesi postupujte podle ovérenych faktl, zasad profesni asociace, danych informaci.

59



e Hledejte oporu v tymu ¢i profesni organizaci. Zkuste vyuzit opérnou sit kolegd, sdileni dobré
praxe, jak formalni (napfiklad formou skupinové supervize) ¢i neformadlni (povidani
v kuchynice).

e Vénujte pozornost varovnym signalim toho, Ze je toho na vds moc (potize se spankem,
extrémni vykyvy ndlad nebo dlouhodobé depresivni stavy, krize ve vztazich, potize se
soustfedénim, somatické potize)

e Pokud citite, Ze jste v dlouhodobé psychické nepohodé, nedokazete zvladat naroky profese,
mate problém se vénovat kaZzdodennim povinnostem, pozadejte o pomoc — napfiklad ve
formé krizové intervence, akutni supervize, psychoterapie.

Jakékoli zpUsoby, které napomohou zvysit pocit propojeni s druhymi, ocenéni vlastniho Usili jako
hodnotného a smysluplného ¢i ulevit od vysoké miry zatéZze, napomdhaji ke snizeni dopadl
dlouhodobého stresu.

11.4. Relaxac¢ni techniky

Na tomto misté je vhodné zminit vliv relaxaénich technik. Lidé zcela psychicky zdravi i ti, ktefi zrovna
nékterou z technik. MUZou pozitivné ovlivnit napéti, které citi, mohou zkvalitnit svij odpocinek
i spanek.

Vétsina téchto technik vyZaduje ndacvik a jistou dobu praktikovani, nez pfinesou vyznamnéjsi vysledek.
Uvadim priklad:

e Schultztiv autogenni trénink — U nas jde o nejrozsifené;jsi relaxacni techniku, cviceni skladajici
se ze sedmi krok( ve tfech postupnych Urovnich. Pracuje se s psychickym napétim, napétim
svalll a ovliviiuje se ¢innost vegetativni soustavy. Praktikuje se vsedé Ci vleze, kdekoliv, staci
3 minuty 3 x denné.

e Jakobsonova progresivni relaxace — prace se svalovym napétim a uvolnénim pfindsi
i psychické uvolnéni od napéti. Cvici se cca 10 minut denné, vieze.

¢ Mindfulness — Sirsi spektrum program0 vychazejici z meditace vSimavosti. Nékdy ve formé
8tydennich tréninkovych programf, jindy ve formé jednotlivych cviceni. Jde o propojovani
pozornosti zamérené na télo (naptiklad na dech), uvédomovani si jednotlivych viemu a signall
téla, a praci s pocity, které vyvolavaji. Vyssi levely této techniky zachazeji s jednotlivymi pocity
a emocemi a proménuji jejich plisobeni na organismus.

Prakticka cast
Ukol (Ize poutzit i na seminafi)
e Zkuste uvést priklad situace, ktera mize ve vasi praxi nastat. Zkuste si vzpomenout na své
praxe v ramci Skoly ¢i na své jiné pracovni zafazeni.
e Predstavte si, Ze jste ve svém soucasném pracovnim vytizeni blizko syndromu vyhoteni. Co

budete délat?
e Vyzkousejte nékteré cvi¢eni mindfulness.
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DalSi literatura a odkazy

Minfulness pro zacatecniky — video: https://www.youtube.com/watch?v=JnFvgPQ- VQ
Mobilni aplikace Headspace, Calm, 10 % Happier
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12. Techniky pro psychickou odolnost

Orientace v kapitole

Tato kapitola pfinasi seznameni s vybranymi technikami pro zvladani akutniho stresu a pfinasejicimi
psychickou odolnost.

Klicova slova: relaxacni techniky, dechova cviceni
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

¢ Definovat obor psychohygieny

e Definovat stres, syndrom vyhoreni

e Popsat zdkladni zasady psychohygieny

e Uvést priklady technik na podporu psychické odolnosti

Béhem cetby nésledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

¢ Co mohu délat pro stabilizovani dusevniho stavu svého nebo svych klient( ¢i student(?

vevs

e Ktera technika mi pfipada nejuzitecnéjsi a dovedu si predstavit, Ze ji budu praktikovat?
Vykladova cast

V této kapitole vam prinasime nékolik technik, které mizZete vyuZit pfi stabilizaci své psychiky v obdobi
zvysSeného stresu.

Vzhledem k tomu, Ze stres je zdlezZitost nejen psychiky, ale také téla, s akutnim stresem se nejsnaze
zachazi také pres télo. Napfiklad formou jednoduchych télesnych cviceni, které vyuZivaji fyzického
uvolnéni k uvolnéni psychickému. Samoziejmé néktera cviceni se trénuji v seminafich v ramci vyuky
psychologickych predmétu.

Tato cvi¢eni se nesnadno popisuji vtextu, proto studenty odkazuji na volné dostupnd videa na
internetu, podle kterych se je miZete naudit.

12.1. Cvi¢eni na podporu psychické odolnosti

e  Zdroj: cokoliv, co utlumi nas aktivovany systém a vrati ho do mista odolnosti
e (o dfive fungovalo? Co uz jsem zvladl/a?
e Technika: Ja mam, Ja jsem, Ja mohu — l|ze propojit myslenku s télovou reakci

List papiru A4 si rozdélte na tfi ¢asti. Do kazdé si napiste jednu oblast. JA mam — napiste si, co
vam pomohlo v minulosti; Ja jsem — co pomdaha dnes; J& mohu — co vdm bude pomahat
v pristich dnech.
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® Technika vyladéni energie: Nejdrive zkuste zjistit, zda mate energie pfilis mnoho nebo malo.

— Malo: stat! Nejdriv Zadny pohyb, pak se dostat do minimalniho pohybu (kyvat se), zkusit
pfidat trochu vic energie, kde je to mozné.

— Mnoho: vybit energii jako pes, ktery ze sebe vytfepava vodu; vytiepat koncetiny, skakat,
dupat atd.

Jak se navracet do mista odolnosti

Pokud jsme pfilis nabuzeni nebo pfilis utlumeni, neucime se, nefungujeme, je potreba vratit se
do klidu.

Pravidla:

1. Situace klidu a miru, ne ,,na fronté”
2. Pozornost zamérena k cili — tj. ztiSeni aktivace, zklidnéni
3. Kazdy jsme jedinecny

12.2. Cvic¢eni na podporu orientace v ¢ase a prostoru

1. Psychoedukace — vysvétlit, co se s nimi déje, co mohou ovlivnit, sezndmit se s dostupnymi
technikami. Zachdazeni s informacemi. Podporujeme postoj ,,J4 mohu“.

2. Techniky zaméfené na ted a tady: Stabilizace uzemnénim pomoci dechovych cviceni,
vSimavosti, proZitkem bezpecného mista. Cviceni aktivuji parasympatikus.

o Dechova cviceni: (delsi vydech nez nadech, napf. nddech nosem napocitat 3, vydech
,kaprem-krouzek z pusy“ na 5)
i. Rukou naznacujeme nadech: vyjedu vlekem nahoru na kopec, vydech: na
lyZzich pomalu dold.
ii. Nadech/vydech a rukou kreslim do vzduchu leZatou osmicku — pocitat do
deseti
iii. Dychat do Ctverce — na 3 nadech, 3 zadrz, 3 vydech, 3 pauza — pfedstava, Ze
chodim kolem nameésticka (nebo kolem listu papiru)

o VSimavost — uvolnénd, zamérena pozornost
i. Cviceni5-4-3: Pét véci, které vidim, Ctyfi, které slysSim, tfi, kterych se dotykam.
Pak 4... hledam jen na jednom misté, abychom védomé aktivovali orienta¢né-
patraci reflex. Ne instinktivné, ale pomalu a védomé.
ii. Pocitatod20do 0
iii. VSimavé jezeni, piti: zapojit vSechny smysly
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12.3.

Cviceni na pfimou podporu pocitu bezpeci

® Rict si: Kdy naposledy jsme prekonali néco, z &eho jsme méli strach — vzpomenout si na pocit
v téle — znovu ho prozit

® Coje pro mé ted bezpecné misto — predstavit si ho detailné — jak poznam bezpeci

® Je potfeba zvyraznit hranice téla — sebeobjeti. Pockat na zménu; popldcat sdm sebe po celém
téle; mazat se krémem a sprchovat se; objimat se s nékym.

12.4.

Cviceni na uzemnéni

Pracuje se s vahou, gravitaci (eventuelné vizualizace), pfiblizujeme si predstavou koreny a zem.

Vaha: Vzit kdmen do ruky, vnimat rozdil v tize...

Uzemfuijici cvi€eni: Kofeny

Postavit se uvolnéné a zamérit pozornost na nohy a chodidla. Zkusit procitit, jak se chodidla
dotykaji podrazky a jak se podrdzka opira o zemi. Citit vahu téla spocivajici na chodidlech
a na nohou.

Predstavit si, ze mame koreny. V misté, kde se dotykdme zemé, zacinaji sestupovat
hluboko dolll. MiZeme vnimat, jak nds tyto kofeny posiluji a pevné ukotvuji v zemi.
Harmonicky a hluboce dychdme a spojujeme se s pocity sily a pevnosti, které zazivdme.

Cviceni: Vlastni objeti (Peter Levine)

Instrukce: polozte si ruce na ramena a obejméte se, usadte se do prijemné pozice. Dovolte
si citit, Ze jste podporovani, dovolte si citit ohraniceni a bezpeci. Pfedstavte si, Ze jste
ochranovan/a velkou silou. Sledujte, zda se vdm méni dychani a jaké mate dalsi pocity
v téle. M(iZete takto chvilku posedét a dovolit, aby se posunulo vase vnimani sebe i okoli.

Sebepodporujici stabilizacni cviceni (Peter Levine)

Pokud se vlivem situace dostaneme do pfiliSného vzruseni, nehybnosti, nervozity,
vnitfniho chaosu ¢i ochromeni, toto cviceni je ,Unik”, cesta ven.

Cviéeni zklidfuje nervovy systém, privadi pocit JA zpét do téla, rozviji uvédomovani si téla
a trénuje nervovy systém k normainimu (stabilnimu) nastaveni.

Navod: Zaujméte pohodinou polohu. MliZzete mit oCi oteviené nebo zaviené, mlizZete si
lehnout nebo sedét. PoloZte jednu ruku na ¢elo, druhou na srdce. Vénujte pozornost
tomu, co se déje uvniti vaseho téla. Zamérte se na misto, kde se vase ruce a télo setkavaji.
Stfidejte soustfedéni na oblast uvnitf téla a na ruku => Jak se ted' citi télo, kdyZ se ho
dotyka ruka? => Jaky je to pocit pro ruku, kdyZ se dotykd vaseho téla? Udélejte totéz
s druhou rukou. Soustfedte se na kterékoliv misto, kde citite, Ze by bylo pozornosti
potieba. Chvilku tak setrvejte. Po Case zaznamenate urcity posun, nékdy jiny tok energie,
jindy zménu teploty, jiny tlak apod... Cviceni mize trvat nékdy jen par okamzikd, jindy
dokonce deset minut. Obménou muzZe byt pozice, kdy mate jednu ruku na srdci a druhou
na bfise.
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Prakticka cast

Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

Vyzkousejte si néktera cviceni sami na sobé.
Reknéte, co vam tento typ cvieni pfinasi, jaké ma klady a zapory.

Dalsi literatura a odkazy

Tato kapitola je zpracovana podle materiald Zuzany Cepelikové, sepsanych pro odborniky Asociace
klinickych psychologtl v dobé koronavirové krize v listopadu 2020. Videa s cvi¢enimi najdete zde:

https://www.akpcr.cz/pro-odbornou-ve%C5%99ejnost/odborn%C3%A9-materi%C3%Ally
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13. Resilience

Orientace v kapitole

Tato kapitola pfinasi pojem resilience a psychické odolnosti

Klicova slova: resilience; okno tolerance
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

e Definovat psychickou odolnost
¢ Definovat okno tolerance a popsat, v éem spociva

Béhem cetby ndsledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

¢ Jak se dd vybudovat psychickd odolnost?
¢ Na ¢em zavisi, nakolik jsme psychicky odolni? Je psychicka odolnost u vsech lidi stejnd?
e Vysvétlete pojem okno tolerance.

Vykladova cast

Pokud piSeme o psychickych krizich a obtiznych situacich, méli bychom zminit termin resilience.
Pochazi z latinského resilire, odrazit se, odskodit a v psychologii znamena dusevni odolnost, schopnost
vzdorovat nepfiznivym silam, zvladat nepfiznivé situace a prekonavat krize.

Timto terminem tedy rozumime psychickou odolnost, nezdolnost jedince, schopnost vyrovnat se
s ,ranami osudu", dobfe Zit a jednat navzdory biologickym, psychologickym a psychosocidlnim
vyvojovym rizik(m.

Kazdy ¢lovék ma jinou miru resilience, a tim tedy rliznou miru schopnosti fesit nepfiznivé Zivotni

situace. Co je pro nékoho velkd vyzva, je pro jiného v komfortni zéné (napfiklad pro nékoho je narocné
byt ve velkém nakupnim centru, jiny dokaze byt zpravodajem uprostied zuficiho davu apod.).

Kde se resilience bere, neni zcela zfejmé. Casteéné maze byt vrozena jako soucdst osobnosti, ¢asteéné
vznikd. Psychologové charakterizuji resilienci bud jako osobnostni rys (tedy kazdy mame rliznou miru
resilience a nemuizeme s tim nic moc délat), nebo jinak jako dynamicky proces. To by znamenalo, Ze se
resilience néjak vytvari a proménuje v pribéhu Zivota, napriklad béhem détstvi a dospivani.

Zde je mozné pripomenout, Ze v zdsadé souhlasime s oktidlenym tvrzenim: ,Co té nezabije, to té
posili.“ Jen v pfipadech, kdy se potkd silny stresor a citlivy a vyCerpany jedinec, je moiné, Ze
k symbolickému ,zabiti“ dojde — tedy ¢lovék selze, zhrouti se, onemocni (nékdy i trvale). BohuZel se
nikdy neda dopredu odhadnout, jak velka mira Zivotnich udalosti maze konkrétnimu ¢lovéku ublizit.

Po velkych traumatickych udalostech se mize nékdy rozvinout posttraumaticka stresova porucha. Ale
také naopak, jindy zndme pfipady, kdy mizeme popsat posttraumaticky rist. Ve chvilich, kdy nejde o
extrémni stresor, ale o prekonatelny, po uplynuti téZzkém obdobi miZeme mluvit o posileni nasi
resilience.
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13.1. Okno tolerance

,Okno tolerance” je termin vytvofeny Danielem Sieglem ©®. PouZivé se k popisu ur¢ité zény nabuzeni
naseho organismu, ve kterém jsme schopni fungovat nejefektivnéji. Souvisi s nasi resilienci, odolnosti,
a také s dalSimi slozkami nasi osobnosti.

Okno tolerance se vytvafri v kojeneckém véku. Pokud béhem prvnich tfi let mame zdravé citové vazby
s nasimi pecovateli (idedlné jednou trvale dostupnou dobre naladénou osobou — matkou), ziskavame
zaklad pro optimalni vyvoj naseho mozku a nervového systému. Ucime se regulovat své emoce (malymi
détmi napfriklad clouma vztek, jelikoz nemaiji dobre vyvinutou ¢ast autonomniho nervového systému,
tzv. parasympatikus). Proto potfebujeme pecujici osobu. Ta ndm umoZzniuje naucit se, jak v budoucnu
efektivné fidit vlastni reakce.

Kdyz pak prichazeji Zivotni tézkosti, otevird se nase okno tolerance. Lidé v rdmci tohoto okna jsou
obvykle schopni snadno pftijimat, zpracovavat a integrovat informace a jinak bez vétsich obtizi reagovat
na pozadavky, které Zivot prinasi. Jsou schopni racionalné uvazovat a klidné se rozhodovat bez pocitl
tisné.

Okno tolerance kazdého jednotlivce je jiné. Lidé s uzkym oknem tolerance se mohou ¢asto citit, jako
by jejich emoce byly intenzivni, a mohou je obtizné zvladat. Lidé s dobie nastavenym oknem tolerance
budou adekvatnim zplsobem pfijimat a zpracovavat informace, budou schopni rozhodovat se
v pripadé konfliktu, budou mit dobry vztah a kontakt se svym télem, rozvijet svou zvidavost a dokazou
tvorit dobré a blizké vztahy. Jsou tedy psychicky zdravi. Okno tolerance ovliviiuje téZ prostredi: lidé
jsou obecné schopni zlstat uvnitf okna, kdyz se citi v bezpeci a podporovani.

Pokud ¢lovék okno tolerance oteviené nemad nebo je pfilis Gzké, ve chvili, kdy pfijdou Zivotni tézkosti,
dostane se mimo své okno tolerance. Jeho nervovy systém pak reaguje dvéma zplsoby:

e Hyperarousal je reakce na boj a je ¢asto charakterizovany hypervigilanci, pocity uzkosti
nebo paniky a pfekotnym myslenim. Dochazi ke sniZzeni schopnosti relaxovat, ¢asto ztézuje
spanek, narusuje pfijem potravy.

e Hypoarousal je reakce zamrznutim, kterd zpUsobuje pocity emociondlni necitlivosti,
prazdnoty, vycéerpani nebo ochromeni. Casto se objevuje v situaci velké bolesti téla nebo
emocniho premozeni. Clovék ma potiebu stéle spat, dopad to ma i na chut k jidlu a traveni.

Jde 0 znamou reakci Uték x utok, fight x flight.

Pokud Zivotni tézkosti trvaji dlouho nebo jsou pfilis silné a opakované, mohou dostat mimo okno
tolerance i ¢clovéka s vhodnou regulaci. (To se stalo mnoha lidem napfiklad béhem koronavirové krize).
Pak se musi snaZit navratit se do svého okna tolerance sami.

Ke stabilizaci vlastniho psychického stavu a navraceni se do okna tolerance miZeme vyuZit mnohé
z technik uvedenych vtomto studijnim textu. Kromé prace stélem m(zZeme zvysit své propojeni
s druhymi lidmi, jelikoZ ti nam pomahaji ukazat své okno tolerance. Musime se naucit uchopovat své
emoce s nadhledem a byt si védomi své vlastni hodnoty. Do stabilizace situace (kterou jsme ve vétsiné
pripadl nezavinili) ddvame jisté mnoho Usili a po uplynuti uréitého ¢asu dokazeme nahlédnout na své
schopnosti situaci zvladat a zajistovat vhodnou miru si bezpedi a pohodu.
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Prakticka cast

Ukol (Ize pouiZit i na seminafi)

e Co konkrétné stresuje vas (vyberte jeden pfiklad)? Jak s tim stresem zachazite?

e Proc je dllezité pomahat brzy po krizich a traumatickych udalostech?

e Dokazete charakterizovat své okno tolerance? Vzpomenete si na obdobi ve vasem zivoté, kdy
jste se dostali mimo okno tolerance? Co vdm pomohlo se vratit a stabilizovat?

¢ Jak je moZzné nékomu s traumatickym zazitkem zlepsit situaci na trhu prace?

Dalsi literatura a odkazy

Kaptiola je inspirovana knihou Daniela Siegela o rozvijeni psychické odolnosti. )
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14. Obranné mechanismy ega

Orientace v kapitole

Tato kapitola pfinasi vyklad pojmu obranné mechanismy ega a pftiklady.

Klicova slova: obranné mechanismy ega; disociace; depersonalizace; racionalizace; regrese
Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

e Definovat obranné mechanismy ega
e Uvést priklady jednotlivych mechanismf
e Pojednat o moZnostech, co délat v jednotlivych ptipadech

Béhem Cetby nésledujici kapitoly se zamérte na tyto otdzky a ukoly:

e Jsou obranné mechanismy ega pfirozené?
e Maje kazdy z nas, nebo jsou vyjimkou?

Vykladova cast

Vybrané zatézové situace jsou Casto pro jedince necitelné, nefesitelné, nezvlddnutelné, protoze chybi
prostiedky k feseni. Ohrozuji pak cely organismus, psychika se logicky brani a aktivuje obranné
mechanismy.

Jako prvni popsal obranné mechanismy ega Sigmund Freud se svou dcerou Annou. ©

Obranny mechanismus je schopnost mysli se rliznymi zplsoby nevédomé branit proti uvédoméni
neprijemnych emoci, fantazii, traumat a impulzd. Pfi zatézi maze clovék pouzit jeden nebo vice z asi
Ctyficeti popsanych obrannych mechanismd. PouZiti téchto mechanism( si clovék neuvédomuje.
Kratkodobé plini pro jedince vyznamnou funkci, také proto jej z pouZziti neobvifiujeme, nekritizujeme
ho za to, nehodnotime a nesnaZime se jich zbavit. Pfistupujeme citlivé a laskavé, ale pevné.

Obranné mechanismy se vyskytuji na vSech rovinach, podobné reaguji celé skupiny lidi. Pokud ovsem
nékdo Zije dlouhodobé v zajeti nékterého z obrannych mechanismu (napfiklad regreduje na nizsi vék),
ma snizenou kvalitu Zivota a nem(zZe pIné Zit ve svém zdravi.

RozliSujeme napf. tyto obranné mechanismy:

e Disociace: mnoho druhi projevl od poruch paméti a vnimani, neciténi ¢asti téla, ztuhnuti az
kieCe. Psychika se muZe rozsStépit na casti, které jsou normalné propojené. Napf. si
nepamatujeme, co jsme délali pred chvili. V extrémnim pfipadé muze jit i o psychickou
poruchu (lidé jsou schopni odjet do jiného meésta, chovat se jako nékdo jiny apod.).
Co délat? Byt pfitomny a trpélivy, zachovat klid a podporovat citéni v téle.
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Derealizace: zasaZeny prozivd minimum emoci, pfipada si jako vytrZeny ze Zivota. M4 pocit, ze
nic neni skute¢né, jako by jeho Zivot byl jenom film. Co délat? Kvalifikujeme v této situaci pocit
neskutecnosti jako normalni.

Vyhybani se: odvadéni fedi jinam, ignorovani situace, odchazeni. Clovék nechce byt
konfrontovan s realitou, s fakty. Co délat? Ujistujeme, ze je béiné chtit se tomu vyhnout,
a respektujeme to.

Depersonalizace: vlastni télo se mlZe zdat jako cizi, umélé a neskutecné. Lidé se mohou vidét
mimo télo. Co délat? Normalizujeme tyto pocity.

Popfieni: ¢lovék jednoduse popira, co je zjevné. Napriklad tvrdi, Ze se nékdo spletl, fakta nejsou
pravda apod. Co délat? Mluvime o realité takové, jaka je, napfiklad potvrzujeme, Ze nékdo
zemfel, ale Ze vsichni udélali maximum. Co nedélat? Nepodporovat popfeni a nelhat.
Racionalizace: ¢lovék rozumové vysvétluje néco nepfrijatelného, napr. je dobre, ze zemfrel,
protoze uz ho nic neboli, jen by se trapil, je mu lépe. Co délat? Uzname, Ze onu osobu soucéasnd
ztrata boli vic, neZ si kdokoliv mlZe predstavit, Ze to trapeni je skutecné.

Regrese: zasazeny se zacne chovat jako mladsi, popripadé jako dité. Déti se vraci do mladsiho
véku, nez jsou, naptiklad se zacnou pomocovat, cucat si palec, Sislat apod. Lidé se takto
prirozené zbavuji zodpovédnosti. Co délat? Jsme maximalné laskavi a vyjadfujeme pochopeni,
soucasné vracime lidem kompetence a zodpovédnost. Netla¢ime, ale nerozhodujeme za né.
Agrese: Clovék vykazuje tendenci ublizit sobé nebo druhym, rozbijet, nicit, naddvat ¢i slovné
napadat druhé. Co délat? Pojmenovavame, co vse ho mize hnévat, normalizujeme hnév jako
reakci na krizi a oddélujeme jej od nasilného chovani. Snazime se zabranit niceni ¢i zranéni,
nabizime lepsi, socidlné prijatelné zplsoby vybiti agrese, napriklad dupani, kfik ¢i bouchnuti do
mékkého polstare.

V bézné a lehci formé zaziva kazdy z nds nékteré prvky obrany ega, jenZe neni vhodné v nich ustrnout
na dlouhy cas. Proto je dileZita zpétna vazba, a napriklad kontakt na odbornika, ktery danému
¢lovéku pomuzZe se v dané situaci zorientovat.

7 vz

Prakticka cast

Ukol (Ize poutzit i na seminafi)

Zkuste vymyslet situaci, pfi které u vétsiny lidi nastava obranny mechanismus. Popiste ji.
O ktery mechanismus jde?

Dalsi literatura a odkazy
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15.2. Kontakty
Online:

www.czap.cz — CAP — Ceska asociace pro psychoterapii: seznam certifikovanych psychoterapeutd,
adresar, moznosti vzdélavani, eticky kodex atd.

www.akpcz.cz — Asociace klinickych psychologt

www.psychoterapeuti.cz — adresar psychoterapeutd
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https://czap.cz/pro-verejnost/seznam-psychoterapeutu
http://www.akpcz.cz/
http://www.psychoterapeuti.cz/

www.arteterapie.cz — informace o oboru véetné kontakt(l na terapeuty

https://nrpzs.uzis.cz/ — Narodni registr poskytovatel( zdravotnich sluzeb: vyhledani sluzeb hrazenych
ze zdravotniho pojisténi

www.socialniklinika.cz — Socidlni klinika: finanéné dostupné terapeutické sluzby v 16 méstech CR

www.terapeutickypristav.cz — Praha — terapie od studentq, ktefi aktualné prochazeji vzdélavanim
v psychoterapii

https://terap.io/ — online terapie

https://www.linkasluchatko.cz/ — bezplatnd anonymni terapie po telefonu, cesky i napf. ukrajinsky —
poskytuji dobrovolné profesiondlni terapeuti

https://www.opatruj.se// — seznam uzite¢nych kontaktd na odborniky, ambulance, organizace a
instituce. Navody na sebepédi. Rozcestnik ¢lanka a videi.

www.nevypustdusi.cz/ — neziskova organizace

https://education.qld.gov.au/curriculums/learningfromhome/wellbeing-activities-booklet.pdf

www.amrp.cz — Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy

Telefonni linky:

Centrum krizové intervence — Praha — Bohnice: telefon 284 016 110

Linka davéry CKI: 284 016 666

Prazska linka daveéry: 222 580 697

Linka prvni psychické pomoci: 116 123

Linka bezpeci 116 111: anonymné, zdarma, nonstop, pro déti, mladez a studujici
Détské krizové centrum: 241 484 149 nebo 777 715 215

Linka pro rodinu a skolu: 116 000 — anonymné, zdarma, nonstop

Rodicovska linka: 606 021 021

Mobilni aplikace:

Nepanikaf

Prvni psychickd pomoc

VPS: Plan mentalniho zdravi
Dusevni poruchy

Kogito

Calmio

Better Me: Mental Health
Mood Tracker

Mood Diary and Journal
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