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PFi nasSi praci jsme byli opakované do-
tazovani, zda bychom mohli poskytnout
struéné pisemné informace o tom, jak se
chovat po traumatickych zazitcich. Trau-
matizované osoby si praly v klidu precist
srozumitelné informace, zatimco jejich
blizci hledali materidly, s jejichz pomoci by
jim lépe porozuméli. Pfitom nevyzadovali
rozsahlou odbornou literaturu, ale stru¢né
shrnuti zakladnich informaci. Pomoci této
brozury chceme toto pfani splnit.

Vezméte prosim na védomi

Tato brozura v8ak v Zzadném pfipadé

nem0ze nahradit pfipadné osobni od-
borné poradenstvi, psychoterapii nebo
Iékafskou ambulantni ¢i ustavni lécbu!

Vyzkumy sice prokazaly, ze traumatizuji-
ci zazitky mohou u velkého poctu lidi vy-
volat podobné nebo srovnatelné potize a
problémy. Presto je velmi dulezité, aby se
traumatizovany ¢lovék o sebe staral, zjistil,
co ho osobné trapi, a pfipadné si zajistil
potfebnou pomoc.

Jako osoba blizka muzete vénovat po-
zornost tomu, co déla dotyénému dobre.
Traumatizovani lidé obvykle vysilaji sig-
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naly nebo vam mohou Fict, ktera pomoc
je v danou chvili nejlepsi. Pfi poskytovani
pomoci témto lidem se vzdy zaméfte na
jejich konkrétni potfeby. Nevnucujte jim
svou pomoc, pokud o ni nestoji. Nabizejte
pomoc a podporu nenasilnou cestou. Uni-
verzalni feSeni neexistuje.

| blizké osoby mohou pocitovat zatéz zpl-
sobenou napf. zménami v chovani oso-
by, o kterou pecuiji. | oni mohou mit nékdy
pocit, Ze nic neni jako pfed traumatickou
udalosti, a mohou si pfipadat slabi a bez-
mocni. | pro né je obtizné pfijmout, ze
dalezita pomoc pro traumatizované oso-
by maze spocivat v ,pouhé” pfitomnosti a
shicnedé&lani*.

Lidé reaguji na zkuSenosti a nabidky po-
moci razné. Co jednomu ¢&lovéku prina-

§i pomoc a ulevu, mlze jiného drazdit a
zpusobovat dal$i zatéz. Nezpracované
traumatické zazitky ovliviuji kvalitu nase-
ho Zivota a zpUsob, jakym Zijeme (part-
nerské vztahy, zaméstnani, volny ¢as).
Pokud se vas to tyka, nebojte se vyhledat
odbornou pomoc. Psychotraumata mohou
vyvolat nejen bezmoc a uzkost, ale nékdy
i neobvyklé a ,Silen&“ vypadajici reakce,
které mohou vyvolat dal$i obavy. Sileny
vSak neni traumatizovany ¢lovék, ale to,
co prozil.

VSechny abnormality a potiZze v prvnich
tydnech je tfeba chapat jako normalni
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reakce na abnormalni udalosti. Bez ohle-
du na to, jak se emocionalni stavy mo-
hou zdat byt silné nebo neobvyklé. Po
takovych hroznych udalostech neexistuje
zadny Spatny zazitek. Samozfejmé se po
takovych udalostech muzete citit Spatné,
muzete se ale také (pfipadné po urcitou
dobu) citit dobfe. Nékdy se tento stav nah-
le méni a je pro vaSe okoli ¢asto nepocho-
pitelny. | tyto reakce jsou v§ak normalni.

Mnozi z postizenych se zpo€atku snazi
vyrovnat s psychickymi zranénimi vlastni-
mi silami. | tyto pokusy o samolécbu jsou
normalni reakci na prozité traumatické
udalosti. Traumatizovana osoba se snazi
,zahojit* rAnu pomoci svych osobnich stra-
tegii pro zvladani zatézovych situaci. Kaz-
dy z nas se v zivoté naudil zvladat stresu-
jici zazitky velmi odliSné. Kazdy si vytvoril
vlastni strategie a metody, jak reagovat na
stresové situace. Jako traumatizovany ¢lo-
vék je mizete vyuzit. Co vam v minulosti

pomohlo? Co vam pomohlo v podobnych
situacich? Jak se z toho mohu dostat?
Od Ceho si slibuji pomoc? Snazite se tak
vyrovnat se svymi traumatickymi zazit-

ky — kazdy po svém, kazdy podle svych
moznosti. A to je pro zacatek dobfe. Vase
psychika se tak snazi zahojit psychické
zranéni. Stejné jako se kuzZe snazi zacelit
ranu po zranéni. Témito pokusy o samo-
IéCbu se snazime stres zvladnout, vyrov-
nat se s nim. Proto je tfeba podporovat
v§e, co nam osobné pomaha. A to mize
byt velmi rozdilné. Pokud zjistite, Ze vaSe
sily nestaci a zZe potfebujete pomoc, méli
byste ji vyhledat. Nebojte se pozadat o po-
moc a podporu. Zvlast kdyz si po néjaké
dobé uvédomite, Ze to sami nezvladnete.

Na nésledujicich strankach najdete mnoho
informaci o tom, co se s vami déje béhem
traumatické udalosti. Jsou zde také po-
psany typické reakce, které mohou nastat
po takové udalosti.
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Psychotrauma vznika v situaci, kdy
selzou psychologické mechanismy pro
zvladani zatézovych situaci

Konflikty a spory jsou kazdodenni zivotni
zkuSenosti, pro které jsme si v pribéhu
zivota vytvorili individualni strategie pro je-
jich zvladani. Casto je konflikt (napf. pro-
fesni problémy) patrny jiz predem a mize-
me se na néj pripravit.

Psychické trauma muze postihnout kaz-
dého! Typické pro traumatizujici situace
je, ze se objevuji nahle a necekané, nelze
je naplanovat, prosté k nim nahle dojde

a jsou velmi stresujici. V takovych chvi-
lich to vypada, jako by nékdo zastavil ¢as.
V8echny znamé a osvédcéené zplsoby a
prostfedky, které dfive stacily k pfekonani
obtiznych situaci, nefunguji. V souvislos-
ti s tim pfevladaji pocity strachu, bezmoci
a bezradnosti. Pfi takovych psychickych
traumatech nebo psychotraumatech se-

IZou psychologické mechanismy pro zvla-
dani stresovych situaci: Psychika pak
nema zadné strategie a rezervy, které by
mohla vyuZzit.

Traumatizujici udalosti mohou byt velmi
odlisné. Traumatizujici mize byt napfiklad
i dopravni nehoda, kterou ¢lovék sam utrpi
nebo je ,jen“ jejim svédkem. V zavislosti

kovat jako dlsledek

» nehody/katastrofy (pad letadla, vybuchy,
pozary atd.)

* prirodni katastrofy (tsunami, lesni poza-
ry, zaplavy atd.)

 chovani nebo pusobeni lidi (tyrani, zne-
uzivani, valka, muceni atd.)
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Zpracovani traumatickych zazitku se ridi
uréitymi zakonitostmi

Prace s lidmi, ktefi zazili traumatickou
epizodu, ukazala, Ze tyto epizody jsou
obvykle zpracovavany podle urcitého vzor-
ce: Nejprve se zasaZeni ocitaji ve stavu
Soku. Sok je fyzicka reakce, ktera slouzi
predevsim k preziti traumatizujici situa-

ce a k ziskani pocitu bezpeci. To se déje
napfiklad tak, ze ¢lovék opusti misto za-
zitku nebo si domluvi pfitomnost milova-
nych lidi.

Po této fazi nasleduje pocatecni faze zpra-
covani, kdy se nékdy ¢lovek citi velmi
Spatné a ve svych myslenkach, pfedsta-

véach a pocitech se udalosti neustéle za-
byva. Pak ma zase dojem, ze uz je vSech-
no za nim. Tyto vykyvy mezi Spatnymi a
dobrymi pocity, jsou soucasti zpracovani
traumatu a zcela normalni. Ve druhé fazi
zpracovani se prozita a zpracovana uda-
lost zaclenuje do kazdodenniho zivota.
Trauma se stava soudasti Zivota, o kterém
muzeme mluvit, aniz bychom znovu prozi-
vali stresujici pocity. Stane se z n&j pfibéh,
ktery by mohl zacinat slovy: ,Kdysi dav-
no..., jsem zazil(a) ...“ Mluvime o pfiroze-
ném procesu zpracovani traumatu.

Ne kazda stresova situace je pro
kazdého traumatizujici

Lidé reaguji na stresujici zazitky velmi od-
lisné. Pokud napfiklad zaZiji tfi lidé stejnou
stresovou situaci, zvladne ji jeden z nich
bez cizi pomoci. Druhé zasazené osobé
staci poradenstvi, aby znovu aktivovala
své samolécebné schopnosti. Treti osoba
naopak potfebuje psychoterapii, aby si své
samolécebné sily vybudovala a rozvinula.
Tyto rozdilné reakce Ize pozorovat napfi-

klad i u bézného nachlazeni: Jeden ¢lo-
vék neonemocni, i kdyZ v8ichni kolem négj
kaSlou a smrkaji, jiny dostane hore¢ku a
dalSi potfebuje Iékarské oSetfeni nebo do-
konce hospitalizaci kvuli tézkému zapalu
plic. V pfipadé psychického traumatu zna-
mena pomoc, podpora a terapie mimo jiné
aktivaci nebo posileni a podporu samolé-
Cebnych schopnosti.
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Traumatizované osoby potrebuji

chapajici okoli

Lidé, ktefi zazili traumatickou udalost, mu-
seli poznat hranice své odolnosti. V mno-
ha ohledech to zméni jejich sebepojeti. V
této souvislosti asto vnimaiji svét jako ne-
pfedvidatelny a nespravedlivy a pocit, ze
maji Zivot do znaéné miry pod kontrolou,
je otfesen. Staré (pfedtraumatickeé) cha-
pani svéta nelze obnovit pouhym stisknu-
tim tlaCitka. Proces samouzdraveni musi
byt nejprve spustén a musi zacit pasobit.
Dokud nejsou patrné prvni uspéchy, jsou
zasazené osoby snadno zranitelné. Jejich
chovani se nékdy zda nepochopitelné a
podivné. Jejim hlavnim G&elem je zabranit
opakované traumatizaci. Traumatizovani
lidé potfebuji hodné trpélivosti a pochope-

ni pro svou situaci a své ¢asto zménéné
chovani. Pokud jsou pfijati se svymi nepo-
chopitelnymi pocity a myslenkami a emo-
cemi, mohou se znovu zapojit do v§edniho
Zivota.

Zasazené osoby potfebuji pochopeni ze
strany rodiny i od koleg(i a nadfizenych

v praci. V zavislosti na typu a zavaznosti
traumatu muze byt pro zasazeného Clo-
véka nutné doprat si odpocinek od kazdo-
denniho pracovniho stresu. Jiny ¢lovék se
naopak muZe lépe zotavit, pokud je jeho
denni rezim co nejvice podobny tomu pred
traumatickou udalosti.
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Psychotrauma ovliviuje funkci mozku
ve smyslu sebeobrany

Psychické trauma zanechava v mozku zfe-
telné stopy. Maji dalekosahly vliv na funk-
ce mozku. Tyto zmény mohou nastat pou-
ze doCasné a poté ustoupit, nebo mohou

v pfipadé tézké a opakované traumatizace
trvat déle.

V extrémné stresovych, Zivot ohrozujicich
situacich zajistuje mozek, aby v prvé fadé
spravneé fungovaly vSechny takové télesné
funkce, které jsou primarné nezbytné pro
fyzické preziti. Mozek se pfepne do rezimu
preziti. Tyto reakce pfipominaji instinktivni
chovani zvifat: Bud rychle uteeme z ne-
bezpecéné zdny, nebo bojujeme, nebo dé-
lame mrtvého brouka. Aby to bylo mozné,
spusti se v mozku fetézec smysluplnych
reakci, které zajisti, ze se do krevniho obé-
hu uvolni vice stresovych hormont. Diky

tomu se zvysi krevni tlak, srdce bije rych-
leji a dychani je mélké a zrychlené. Télo je
pfipraveno na uték, boj nebo zmrazeni. V
takovych situacich prevladaji pocity, jako
je strach/strach ze smrti a pocit ohrozeni.
Lidé ztraci pfehled o situaci (tzv. tunelo-
vé vidéni). Pokud ¢lovék musi z ohrozujici
a nebezpecné situace velmi rychle utéct,
aby si zachranil zivot, je pfedevsim dule-
zité, aby mohl dobfe utikat. Prevladajici
strach brani lidem zastavit se a podivat se
napfiklad na vylohy obchodl nebo kvétiny
u silnice.

Zapominani jako ochrana

Mozek pak pracuje v jakémsi nouzovém
rezimu. Pozornost je zaméfena na preziti.
V takovych ohrozujicich situacich lidé vni-
maiji sebe i své okoli jinak. Casto je pro né



obtizné situaci pochopit, vnimat ji pfesné
zrakem, sluchem, ¢ichem nebo rozpoznat,
co se kolem nich déje. Presto si néktefi
lidé po pominuti nebezpedi dokazou velmi
jasné vybavit jednotlivé véci, ale ne pfesné
to, co a jak se stalo. Napfiklad lidé, kte-

fi pfezili vaznou nehodu, popisuji: ,,Jesté
vidim, jak se ke mné blizi auto, a pak uz si
nic nepamatuji.”

Muze se také stat, Ze si nékdo zpoc&atku
vibec nic nepamatuje a je zmateny z toho,
kde a kdo je. Uplné zapomenuti se nazyva
amnézie. Jednou z funkci amnézie je chra-
nit dotyéného pfed vzpominkami na hroz-
nou udalost. Amnézie mlze trvat rizné
dlouho. Ridzna muaze byt i doba, po kterou
¢lovék vS§echno zapomene. Amnézie ob-
vykle zmizi, kdyZ je Zivotni prostfedi opét
bezpecné.
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Vyhybani se jako ochrana

Dalsi formou ochrany je vyhybat se vSe-
mu, co stresovou a ohrozuijici situaci pfipo-
mina nebo co by mohlo vést k opakovani
traumatu. Napfiklad pokud nékdo utrpél
vaznou dopravni nehodu, vyhyba se tomu,
aby znovu nasedl do auta nebo jel po sil-
nici, kde se stala nehoda. Lidé, ktefi pre-
zili bankovni loupez, se uz nemusi odvazit
pracovat v bance. Vyhybani se nema nic
spole¢ného s tim, Ze by doty¢ny nechtél
Celit problému nebo Ze by byl ,zbabélec” &i
,slaboch®. Sok je v takovém piipadé stale
pfilis silny a mozek je jesté pfepnuty na re-
Zim ,preziti“. Vyhybani se je rozumné sna-
ha ovladnout strach a chranit se. Pro trau-
matizované osoby je uzite¢né, kdyz si to
ostatni uvédomi a pfijmou. Neméli by proto
byt vystaveni natlaku ze strany pfibuznych
nebo jinych osob.
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Neustala ostrazitost jako ochrana
Dal$im zplsobem, jak se chranit, je da-
vat si neustale pozor a byt vzdy ve stfehu.
Casto je to nevédomé zaloZzeno na nadé-
ji, Ze neustala ostrazitost miize zabranit
opakovani traumatu. Extrémni snaha o
ostrazitost a pozornost v§ak muze vést k
porucham spanku. Maze tim byt naruseno
jak usinani, tak i setrvani ve spanku. Pfi
usinani nebo v noci se ¢asti traumatické
udélosti asto znovu objevuji v no€nich
murach, coz zplsobuje, Ze se postizeni
vydési ze spanku, aniz by se pofadné pro-
budili. Mnozi z nich jsou pak zaliti potem.
Nebo je sen tak strasny, Ze lezi celé hodi-
ny vzhiru a uz nemudzou usnout. MGze se
také stat, Zze mluvi nebo kfic¢i ze spani. Po
takové noci je ¢lovék neodpocaty a pod-
razdény.

Potize se soustiedénim se projevi v

kazdodennim zivote

Neustala ostrazitost mize mit kromé pro-
blému se spankem i dalsi disledky. Pro
Clovéka, ktery zazil napadeni a chce se
chranit pfed dalSim a je neustale ve stre-
hu, je obtiZné soustfedit se na kazdodenni
ukoly, jako je prace a vychova déti. Zda se
mu, Ze uz nic nefunguje, mohou se vlou-
dit chyby, ¢lovék zapomina a nemuze si
vzpomenout na nejjednodussi véci. Zaro-
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ven si pamatuje na detaily, které se zdaji

na prvni pohled nedulezité. Pro doty€nou

osobu vS§ak mohou mit smysl v souvislosti
s danou udalosti. Napfiklad ¢lovek, ktery

pfisel pfi pozaru o dim, dokaze rozeznat

sirény policie, hasi¢l a zachranky, ale za-
pomene, co chtél koupit nebo pro¢ pravé

veSel do mistnosti.
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Objevuji se neCekané vzpominky

Jak jiz bylo zminéno, na8 mozek se v
traumatizujicich situacich pfepina do ja-
kéhosi rezimu pFeziti. Tento rezim zajistu-
je, abychom v dané situaci psychicky ob-
stali, abychom ji v@ibec vydrzeli. Bohuzel
to vSak také znamena, Ze dojmy, které v
téchto situacich vnimame vSemi smyslo-
vymi organy, nemudzeme spravné zpraco-
vat. Mze se tedy stat, ze se utrzkovité,
nahle a necekané znovu objevi vzpominky
na udalost: obraz, viiné, zvuk nebo tre-

ba rana nebo pocit, Ze je ¢lovék uvéznén
nebo pronasledovan atd. (Tyto mimovolné
vzpominky se nazyvaji intruze.) Traumati-
zovanym osobam se zda, jako by udalost
v daném okamziku prozivaly znovu, i kdyz
se nic takového nedéje. Vyvolava to v nich
strach a paniku, protoze si mysleli, ze uz
v$e prezili. Pfesto néjakym zplsobem
,védi“, Ze predstavy neodpovidaji soucas-

né realité. AvSak tyto pfedstavy mohou
ovlivnit jen s obtizemi. To ¢asto vyvolava
strach, ze se zblaznili, ze vidi, slysi, citi,
chutnaji... néco, o ¢em védi, ze tam neni. |
kdyz se tomu lidové Fika blaznovstvi, ne-
maji tyto jevy s duSevni nemoci vibec nic
spole¢ného. Jedna se o dusledky rezimu
preziti, které zmizi, jakmile je udalost zpra-
covana. V zavislosti na ,blaznivé situaci“
se néktefi lidé chovaji neobvykle, stydi se,
jsou zoufali nebo dokonce agresivni.

Tyto vzpominky se velmi Casto objevuiji
vecer pfed usnutim nebo v noci v podobé
no¢nich mar. Ve snaze kontrolovat tyto dé-
sivé pfedstavy a pocity s nimi spojené se
zasazeni lidé védomé ¢&i nevédomé snazi
zUstat vzhuru, i kdyz jsou ve skute€nosti
unaveni a vy€erpani a tésili se na klidny
spanek.

1
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Zpracovani traumatického zazitku

vyzaduje ¢as

Aby se lidé vyrovnali s traumatickym zazit-
kem, potfebuiji ¢as, aby se zorientovali a
znovu se citili dobfe ve svém znamém ka-
Z2dodennim svété. Pokud jste byli zasaZe-
ni, dopfejte si €as na zpracovani toho, co
jste zazili. | kdyz si vaSe rodina a kolegové
mysli, ze musite znovu normalné fungo-
vat, protozZe ,to pfece nebylo tak hrozné*
nebo ,uz je to davno za vami“. PoZadejte
své okoli, aby vam poskytlo ¢as, ktery po-
tfebujete.

Nasledujici casové obdobi Ize pouzit
jako hrubé voditko pro zpracovani
traumatu:

» V prvnich 10 az 14 dnech se zasazené
osoby Casto ocitaji ve stavu Soku. Tento
Cas potfebuje télo, aby pfepnulo z rezi-
mu preziti zpét do rezimu Zivota. BEhem
této doby se zda, Ze je vSe chaotické,
nic neni jako dfiv. Nyni je duleZité bez-
pecné zivotni prostfedi a kontakt s lid-
mi, kterym davéfujeme. V tomto obdobi
muze byt pfipadné podplrna a uzitec¢-
na krizova intervence v poradenském
centru, a to i pro partnera nebo rodinu,
protoZe kazdy je néjakym zplsobem
zasazen.
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+ Nasledujici fAze muaze trvat az Sest mé-
sict nebo déle. V individualnich pfipa-
dech zde hraje roli zavaznost a povaha
traumatického zazitku. Pokud pfiznaky
neustoupi a béhem prvnich Sesti mésicl
se objevi silné reakce, mize byt vhodné
vyhledat odbornou pomoc jiz nyni.

» Po Sesti mésicich je zpravidla podle
zmirnéni pfiznakd snadné rozpoznat,
zda se dotyCny s traumatickym zazitkem
dobfe vyrovnal a zda je schopen znovu
zvladat kazdodenni zZivot. Pokud tomu
tak neni, maze byt uzitecna odborna po-
moc terapeuta, ktery se specializuje na
Ié€bu poruch souvisejicich s traumatem.
V pfipadé potfeby by mély byt télesné
potize konzultovany s Iékafem, protoze
trauma muze vyvolat i fyzické nasledky
v podobé psychosomatickych onemoc-
néni.

 Existuji tzv. rizikové faktory, které zté-
2uji zpracovani psychického traumatu.
Patfi k nim ztrata blizké osoby, zejmé-
na ztrta ditéte, vlastni télesng zrané-
ni, pfedchozi traumatizace, pokracujici
traumatizace jako napf. valka nebo pie-
trvavajici kontakt s pachatelem. V tako-
vych pfipadech je v€asna pomoc &asto
ulevou.



Nize jsou popsany nékteré Casté pfiznaky.
Tyto pfiznaky se mohou vyskytovat Castec-
né nebo vice ¢ méné v plné mife, mohou
se také ménit ze dne na den nebo zcela
vymizet.

Vezméte prosim na védomi

Mnohé z téchto pfiznakd a abnorma-

lit se mohou vyskytovat i v souvislosti

s jinymi onemocnénimi. Pokud si ne-
jste jisti, méli byste vZdy konzultovat
odborného poradce nebo terapeuta a
pripadné télesné potize nechat objasnit
lékafem!

Jak jiz bylo uvedeno, zkuSenosti ukazuiji,
Ze traumatické zazitky mohou vést k riz-
nym symptomum. Mnoho zasazenych do-
spélych trpi velmi podobnymi pfiznaky bez
ohledu na kulturni zazemi nebo pohlavi.
ZpUsob, jakym se s témito pfiznaky vyrov-
navaji, se véak maze u jednotlivych osob
znacné lisit.

UKB | Jak pracovat s traumatem?

V nasledujicim seznamu jsou nej¢a-
stéjSi priznaky rozdéleny do ¢tyr sku-
pin:

znovuprozivani, flashbacky (intruze)
vyhybani se

zapominani (disociace)

nadmeérné rozruseni

13



UKB | Jak pracovat s traumatem?

1. Znovuprozivani, flashbacky (intruze)
Intruze jsou specifickou formou vzpomi-
nek. Tyto intruze se objevuji nahle, témer
se nam vnucuji, zaplavuji nas, aniz by-
chom je mohli ovladat. Traumatizované
osoby prozivaji vzpominky nebo jejich ¢as-
ti, jako by traumatizujici udalost prozivali
znovu. V podstaté to vypada, jako by se
udalost vratila v ¢ase z minulosti do sou-
Casnosti. Zasazené osoby né&jakym zpUso-
bem ,vé&di“, Ze to, co prozZivaji, se nedéje
v pfitomnosti. Pfesto maji pocit, Zze se to
déje pravé ted. Jelikoz jsou pocity, které s
tim souviseji, pak opét tak intenzivni, rea-
guji na né rezimem preziti. | kdyz to neod-
povida tomu, co Ize vnimat tady a ted, je
to rozhodujici pro prozivani a chovani/jed-
nani doty¢né osoby. Pfedstavte si, Ze jste
se svym partnerem nebo partnerkou na
vecefi v pfijemné restauraci. Kolem vase-
ho stolu projde dalSi navstévnik, ktery ma
nahodou stejné boty jako bankovni lupig,
a vy citite nutkani rychle opustit restaura-
ci a nic vas nezastavi. | kdyz se zd3, ze z
hlediska rezimu pfeziti tento impuls dava
smysl, pro vaSeho spole¢nika a ostatni lidi
je téZké to pochopit, protoZe v danou chvili
nejste v ohrozeni zivota.

Znovuprozivani mize ovlivnit vSechny

nase smysly (sluch, zrak, €ich/chut, hmat)
nebo jen jednotlivé smyslové vijemy.
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To znamena, Ze ¢lovék mulze:

* slySet v pfitomnosti néco (napf. ranu,
kfik, sirénu, vystrel atd.), co se stalo v
minulosti,

* vidét v pfitomnosti néco (pachatele,
pozar, nehodu atd.), co se stalo v minu-
losti,

+ citit nosem nebo chutnat v pfitomnosti
néco (zapach po pozaru, parfém/pot pa-
chatele, mofskou vodu atd.), co ¢lovék
ve skutecnosti citil/chutnal v minulosti,

« citit v pfitomnosti néco (dotek, tlak, bo-
lest atd.), co ¢lovek citil v minulosti.

Obecné Ize Fici, Ze to, co Clovék zazije v
minulosti, se nechce stat minulosti, ale
stale se prolina do pfitomnosti. Mize se
také stat, ze se ¢lovék nedokaze opros-
tit od urcitych myslenek, které souviseji s
traumatizujici situaci. Nékdy se vzpomin-
ky objevuji v noci v podobé& no¢nich mar
a brani traumatizovanému ¢lovéku si ve
spanku odpocinout.

Muze se také stat, Ze v pfitomnosti oprav-
du slysi, vidi, citi, chutnd nebo hmata
néco, co s traumatickou udalosti viibec
nesouvisi, a pak se objevi vzpominky.



Muze se jednat napfiklad o nasledujici
situace:

+ v radiu slysi pisen, ktera hrala v dobé
nehody,

* na cesté za svymi blizkymi vidi brzdova
svétla auta jedouciho pfed nim, stejné
jako tésné pfed nehodou,

» na vedlejSi sedadlo v autobuse si sedne
nékdo, jehoz deodorant voni stejné jako
deodorant pachatele,

 vytah do kanceléfe je plny lidi, nékdo
se pfi vystupovani omylem dotkne jeho
ruky, jako pfi loupezi.

Pokud ¢lovék zn4 situace, které vyvolavaji
vzpominky (= spoustéce), mize se jim do-
¢asné vyhnout, aby se znovu nedostal do
zaCarovaného kruhu vzpominek a neakti-
voval rezim pfeziti.

2. Vyhybani se

Clovék, ktery prozil psychické trauma, se
snazi vyhnout tomu, aby se do podobné
traumatizujici situace dostal znovu, a to
jak ve skutecnosti, tak v podobé& vzpomi-
nek. Casto je naptiklad samotna pred-
stava navratu do banky natolik désiva,

ze dotyCny zpocatku prestane do banky
chodit, aby se vyhnul dalSimu pfepadeni.
V zavislosti na situaci se strach v urcitém
okamziku jiz nemusi omezovat pouze na
banku. V nejhorSim pfipadé se zasazeny
¢lovék snazi vabec nevychazet ven. Mlze
se objevit Uzkost a zvySit nedlvéra k lidem
obecné. Néktefi lidé se stale vice izoluji a
témér nemluvi, jini mluvi nepfetrzité a sna-
Zi se tak svou uzkost kontrolovat.
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VSechny pokusy o kontrolu pocitd Uuzkosti
se mohou zdat na prvni pohled nepochopi-
telné, zejména pro znamé a blizké, ale pro
traumatizované osoby jsou tyto snahy po-
kusem pomoci si. Jsou to uzite¢né pokusy
zasazenych osob vyhnout se tomu, aby je
stresujici vzpominky zabhltily. Zasazeni lidé
se snazi kontrolovat vtiravé vzpominky,
aby jim nebyli vydani napospas. Z toho-

to dvodu mnoho traumatizovanych osob
nechce o traumatickych udalostech mlu-
vit, aby se ochranili pfed zahlcenim. Tuto
ochranu musi okoli respektovat. Blizci by
proto neméli na traumatizované osoby
tlacit, aby o svych traumatickych zazitcich
mluvili, i kdyZ o to nestoji. Jakmile rezim
preziti v mozku oslabi, uvédomi si, ze
nékteré pokusy o nalezeni feSeni mohou
znamenat i velka omezeni. Hledat lepSi
feSeni pak muze byt jednodussi s pomoci
poradenské sluzby nebo terapeuta.

3. Zapominani (disociace)

Zapominani v souvislosti s traumaticky-
mi zazitky je také zplsob, jak se vyhnout
vzpominkam na celou udalost nebo jeji
¢ast. Jedna se o dal$i zpusob ochrany,
aby ¢lovéka nezahltily emoce z prozité
situace. Nejedna se tedy o pocatek vazné-
ho fyzického onemocnéni ¢i o indispozici
nebo o to, Ze by se nékomu ,nechtélo®.
Pomoci této ¢asti rezimu preziti brani mo-
zek traumatizovanému &lovéku, aby vyvo-
lal z paméti, co prozil. To, co si nepamatu-
je, ho nemuze trapit.
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Neé&ktefi lidé netrpi ani tak ztratou paméti,
jako spiSe velkou prazdnotou nebo poci-
tem odcizeni. Dal§im zpdsobem zapomi-
nani prozitkd je ukladani vzpominek v téle.
Ty jsou pak sice pfitomny, ale napfiklad v
podobé bolesti hlavy nebo jinych bolesti-
vych stavd, které nemusi mit nutné fyzic-
kou pficinu. Dal$i moznosti je, ze ¢lovék
jiz neciti spravné své télo nebo jeho &asti.

ProtoZe se télesné potiZze mohou vyskyto-
vat i v souvislosti s jinymi onemocnénimi,
mély by vzdy byt konzultovany s Iékafem.
Pokud byly pfiznaky pfitomny jiz pfed trau-
matickou udalosti, muze se jednat o jinou
nemoc nebo o pamétové stopy pfedcho-
zich traumatizujicich prozitk(, které byly
novym traumatem zesileny.

Lidé, ktefi trpi bolesti zplisobenou trau-
matem, nejsou precitlivéli nebo uffiukani.
| tyto potiZe jsou snahou vyrovnat se se
stradnou udalosti.
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4. Nadmérné rozruseni

Poslednim dulezitym aspektem je tzv. hy-
perexcitace. Projevuje se vnitfnim nekli-
dem, zvySenou bdélosti, problémy s usi-
nanim a setrvanim ve spanku, ¢lovék se
snaze vyleka a hlre se soustfedi. Zasaze-
ni lidé jsou rychle podrazdéni, a to ve vétsi
mife nez pfed udalosti, a Castéji a rychleji
u nich dochazi k vybuchiim hnévu.

Tyto pfiznaky se mohou vyskytovat spora-
dicky, stfidavé, trvale nebo docasné. Pied-
stavuji zatéz jak pro zasazené osoby, tak

i pro jejich blizké, protoze je nelze jedno-
duse vypnout, a to ani s vynalozenim vel-
kého usili.

Traumatizované osoby maji pocit, ze uz
neznaji sami sebe, stydi se za své cho-
vani a nechapou, co se s nimi déje. Jini
zasazeni lidé maji obavy, Ze se ,zblaznili“.
Objevuji se také obavy, Ze vSechny tyto
nesnesitelné pocity nezmizi, ze nikdo jiny
nedokaze pochopit, jak se citi, a ze jim ni-
kdo nemlize pomoci.



V takovych situacich mohou proZivat oba-
vy i blizci, nékdy stejného druhu jako trau-
matizované osoby. | oni se mohou obavat,
Ze jejich partner nebo partnerka v tomto
stavu zUstane. Citi se bezmocni, nevédi,
co maji délat, co by mohlo pomoci a co by

mohlo byt ,Spatné®.

Nékdy to blizci nebo pratelé mysli dobfe
a podrobné se vyptavaji na vse, co s uda-
losti souvisi. Ridi se heslem: Kdyz se &lo-
vék z té hrozné véci vypovida, tak zmizi a
v8e bude jako dfiv. Casto to véak ma za
nasledek, zZe se znovu vyvolaji vzpominky
se v§emi pocity a narusi se jejich zpraco-
vani. Zpravidla je uzite¢né traumatizova-
nou osobu vyslechnout, pokud chce néco
sama od sebe sdélit.

Pokud je to mozné, domluvte se na tom,
co je uzite€né nebo pfijemné. Jde pfitom
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spise o stru¢nou komunikaci, napf. o tom,
Ze je tfeba informovat zaméstnavatele
traumatizovaného ¢lovéka o jeho doCasné
pracovni neschopnosti, a nebo spole¢né
navstivit misto nehody apod.

Déti se také zajimaiji o to, co se déje s
jejich rodici. Mohou byt zasko¢ené napfi-
klad tim, ze otec, o kterém védi, ze je sil-
ny, najednou place nebo projevuje obavy.
Déti se pak také citi bezmocné a mohou
to vyjadfovat mj. tim, Ze se posmivaji, aby
zakryly vlastni bezmocnost. Pro rodinné
pfislusniky mdze byt pfipadné dllezité zu-
Castnit se poradenskych sezeni, kde mo-
hou fesit své otadzky a obavy.

Jakkoli mohou byt nasledky psychické
traumatizace Silené a neobvyklé, se sprav-
nou pomoci je mozné se znovu zapojit do
Zivota.
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Uloha arazové pojistovny po
traumatickych zazitcich v praci a po

poskytnuti pomoci

Urazova pojistovna pro zaméstnance
ve verejnych sluzbach (Unfallkasse)
fidi a financuje cilenou naslednou péci
V akutni fazi po traumatické udalosti je
nutny pfedevsim zasah policie a zdravot-
nické zachranné sluzby.

Psychicka zatéz pro zasazené osoby je
velka. Kolegové, rodina nebo profesionalni
poradenské sluzby mohou byt pfi zpraco-
vani traumatického zazitku oporou a po-
moci. Urazova pojistovna pro zaméstnan-
ce ve vefejnych sluzbach (UK) je jednim

z klicovych aktért ve druhé fazi, kde jde o
cilené a fizené propojeni a koordinaci sta-
vajicich pomocnych systému a o poskyto-
vani dalSich podpurnych sluzeb.

Unfallkasse je zakonné urazoveé pojisté-
ni mimo jiné pro zaméstnance spolkové
zemeé. Pokud jste byli béhem své profesni
¢innosti vystaveni traumatické udalosti a
zjistite, Ze byste radi vyhledali odbornou

Vezméte prosim na védomi

Osoby poskytujici prvni pomoc jsou 0so-
by, které poskytuji pomoc v pfipadé ne-
hod, obecného ohrozeni nebo nouzové
situace nebo které zachrariuji ¢i se po-
kouSeji zachranit jinou osobu pfed akut-
nim ohroZenim jejiho zdravi.
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Iékafskou nebo terapeutickou pomoc, ga-
rantuje UK svym pojis§ténclim mistni, od-
bornou a interdisciplinarni stfednédobou
nebo dlouhodobou psychologickou na-
slednou péci. Totéz plati pro osoby, které
poskytly prvni pomoc jiné osobé v nouzi.

Hlavnim cilem krizové intervence je zabra-
nit dlouhodobému psychickému poskoze-
ni zdravi, zejména chronickému. Urazova
pojistovna vyuziva vSechny vhodné pro-
stfedky Ié€ebné, pracovni a socialni re-
habilitace, aby tomu pfedesla. Dllezitym
kritériem Uspésné interdisciplinarni l1ékar-
ské péce je co nejrychlejSi kontakt mezi
UK a zasazenymi osobami, které potfebuji
naslednou odbornou lékafskou péci. Proto
je nutna uzké spoluprace se spole¢nosti
pojisténou u UK.

Urazova pojistovna pro zaméstnance
ve verejnych sluzbach kompenzuje
pripadné zbylé Skody na zdravi

| pfi dobré nasledné péci maze byt nutna
dalSi 1é¢ba po delsi dobu. Pokud v disled-
ku traumatické udalosti télesné nebo du-
Sevni poSkozeni zdravi pfetrvava, vyplaci
urazova pojistovna za urcitych podminek
nahradu ve formé didchodu. Faze 1é¢ebné,
pracovni a socialni rehabilitace je podpo-
rovana penézitymi davkami.
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