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Co je to posttraumaticka stresova
porucha

prvé se zatalo o této porude mluvit vice v dob& prvni svétové valky.
(C4st vojikit po valednjch disech silné trpéla a byl problém dostat je zpét
4 Frontu. Byli podezfivini ze simulace, tresténi, ale nic nepomehlo. Bu-
dili se v noct d&sem, vybuchovali vzteky, fasto se upijeli nebo péchali se-
Bevrazdy. Na bojidti byli .nepoufitelni”, protoZe reagovali zbrkle a pfe-
‘hnané. Tehdy byla nazjvina vélefnou neurézo’, bitevni Gnavou”. Podobné
projevy byly pozdéji zjistény 1 u jinfch traumat. Nézvy poruchy se ménily,
tluvilo se o ,nehodové neuréze” nebo ,syndromu po zndsilnéni”. Casto
Tiyla jejich porucha nepochopena nebo diagnostikovdna 3patné, i kdyZ ma
velmi specifické priznaky, které charakterizuji cely obraz.
“Posttraumatickou stresovon poruchou trpi miliony lidi na celém svété,
ktefi byli vystaveni hrozivé nebo katastrofické udalosti, jake jsou vileiné
udélosti, muden, inosy, zemé&tfeseni, vétrné smrité, povodné, poZéry, ple-
padeni, zndsilnéni, zneuZivani v détstvi, autonehody, dramatické zmény
zdravotniho stavu (napf, mozkové mrtvice, infarkt) apod. Jde o udalost,
kterd témé&F u kaZdého vyvold v dob& ohroZeni pronikavou tisefi a vyraz-
‘nou stresovou reake. Clovék nemust byt piimo obéti této uddlosti, stadi.
3¢ je ji pFitomen (napF. pitomnost u ndsilné smrti jiné osoby). Odbornici
udévaji, Ze v populadi trpi posttraumatickou stresovou poruchou pies 10 %
lidf: Jeit& vice jich proZivd nelplny obraz této poruchy. Postihuje Zeny
i muZe. Pritbéh poruchy mtZe byt rizny. U nékoho priznaky posttrauma-
tické stresové poruchy odezngji v prabéhu €asu samy, u jinych lidi pfetr-
4 vavaji mnoho let, nekdy cely Zivot. Zale#i na celé¢ Fadé faktord, jako je
- vnitfni dispozice, osobnost dovéka, pomoc druhych, Zivotni podminky apod.
: Posttraumaticka stresova porucha byvé &asto komplikovana depresi, zne-
uzfvéanim alkoholu a v posledni dobé drog.
4o Zafitek traumatu viak automaticky nemust znamenat rozvoj PISD. Plati-
-+ viak, e &im t&7 je trauma a vétsi bezmocnost se mu brénit a ¢im mendi
. je podpora od ostatnich, tim je pravdépodobnast rozvoje PTSD vy3si. Ne
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vEichni lidé, ktefi. proZiji traumatickou udalost, onemocni posttraumatie:
kou stresavou. poruchou. Je viak velmi diileZité mit co nejdfive po udélosti
moZnost se se svjmi proZitky svéfit v bezpeiné atmosféte prijeti, Mnoz{
potfebuji profesiondlnf pomoc, protoze je trauma zaséhlo pilig silng, nebg

Je pro né t&ké zatiZit traumatem je3tE své blizké.

VétSina nasich dneSnich védomosti o posttraumatické stresové poruge -
je zaloZena na zkuSenostech s postiZenymi dospélymi lidmi. PISD se viak E
abjevuje také u déti. Je zfejmé, Ze traumatické udalosti - obzvla3te sexul-
ni neho télesné zneuZivéni, ztréta roditt, hriizy valky & katastrof - maji
velmi asto hluboky vliv na Zivot ditéte. K obvykljm piiznaldim posttrau-
matické stresové poruchy se u d&ti pFidavaji potize s ufenim, problémy
§ pozornosti a paméti. Jsou iizkostné, nejisté, nadmérné zavislé, nékdy na-

opak Gtotné nebo sebeposkozujici, jindy otupélé a vyhaslé.

Typické priznaky posttraumatické stresové poruchy
Typické priznaky posttraumatické stresové poruchy mohou zpo&itku
vypadat jako souéast obvyklé reakee na ohroZujicf udalost. KdyZ tyto pfi-
znaky trvaji déle nez mésic, mluvime o nich jako o priznacich posttrauma-
tické stresové poruchy. Mohou se objevit hned po uddlosti, vétsinou viak
s odstupem fasu, vijimeén& za nékolik let. Odbornici rozdéluji priznaly
posttraumatické stresové poruchy do &tyF hlavnich skupin:

1. dotirajic vzpominky a sny;

2. ztréta pozitivnich emoc;

3. vyhybéni se;

4. zvy3ena psychickd a t&lesna vzrudivost.

Byt pripraven reagovat na nebezpedi je velmi dilezité pro preiti Po-
dobng jako se na ohroZeni piipravuje télo, pripravuje se na né i nade mysl.
Mysl miZe sama vyvolat stav tizkosti, Jednim z hlavnich efektt pocita
tizkosti je zaméfenf pozornosti na zdroj ohroZeni. Pocity nebo predstavy
se zatnou zaméfovat na to, Ze k nétemu dojde. Napadaif nas my3lenky, 7e
se pravé ted néco Spatného mitZe prihodit. Ve velké vizkosti ma dovek
sklon zaméit se vyluéné na nejhordi moZné nisledky a neuvédomuje si
alternativni, pozitivngjs moZnosti. Podstata tzkostné reakee spodivé v ten-
dendi sledovat okoli a mo#né znaky ohroZeni. Pro preziti to ma sviij vj-
znam, protoZe takto si miZeme velmi rychle viimnout nebezped, pokud
néjaké hrozf. Teézké je viak soustedit se zrovei na jiné véci - mysl 1 po-
zornost jsou zaméfeny na moZné nebezpe®l. (zkostné myslenky - obavy
(my3lenky; které se tykaji moznych negativnich distedka) - jsou hlaynim
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vsem posttraumatické stresové poruchy. DilleZité je mv‘novéhavmezi VBEJSIHI%
-FYS_iadaka a na& dovednosti zvladat situace. Pokud Jsou nade dovedx’ms.tl
Jadnout situaci mensi, nef je zat&Z citime se pietiZeni. .Dv!ouhodobe pi-
‘sobent stresu, na ktery jsme se nedokézali adap‘t'ovat, mii7e vY\:'olat pro-
evy (zkosti & deprese. Tyto projevy dile oslabuji schopnost zvladat stre's
yyrovnat se s pivodnim problémem. I dalsi mensi stres?ry se tak std-
it padmé&rnymi. PotiZe nabyvaji na Intenzité a postiZeny clovek se do-
4v4 do bludného kruhu.
‘Rozpominani na trauma o
’:Nejt‘[piﬁtéjﬁim pfiznakem PTSD je automatické rozporriinam na t}:auma.
dem trpicim posttraumatickou stresovou poruchou se castq \:#[I'Eijl vzpo-
inky na traumatickou udalost. Byvaji dtrikovité, ale velrril Zivé. Vtu'a}'l
se. Vyvolavaji zdchvaty dzkosti, vzteku, bezmoci:' smutku i pout‘z odc_l—
zeni a marnosti. Nekdy dochézi k znovuproZivini tra‘unfatu - prozﬂ:.eic. je
‘tak silny, Ze trpici md Zivy pocit, jake by se traumatitl:kfl Eldal_o'st objt‘ml‘a
ziova nebo ji vidél pfed otima. U déti se znovuproZivini miiZe projevit
gpakovanou hrou. »
.O'p'iffraumatické udélost se také miZe objevit v désivich snech. Tyto nodnf
miiry vyvolavaji silnou Gzkost aZ dés. PostiZeny se asto pr,ob’uuzi zpocent,
se silnjm buSenim srdce, lapa po dechu. Obsahem snu bjvé ‘Eraumatlsl(a
{idélost, nékdy jako znovuproditek, jindy zaluklend do symbolu se zlovest:
nym vyznamem (napf. Gtodid vla). U déti se ve snech objevujf zrady, které
je ohroZujt. ’
g Nékdyjdojde k néhlému znovuproZiti hriznjch emoci a vegetaﬁYPJcl}
piiznakd bez pritomnosti vzpominek na traumatickou ufi.alost. PQStlZEll}f
je zaskofen bez vné&ji{ pfiiny silnou tzkosti, strachem & smu.tke'm, plé-
dem, budenim srdee, lapanim po dechu, bolesti apod. Tyto ndhlé zachvaty
= se objevuji opakované,

- Negativni emocni stavy a ztrata pozitivnich emoci
PostiZeni mohou mit pocit ztraty citlivosti, nemoZnosti pmiivat' radost,
zaXt pifjemné pocty. MiZe byt pfitomen staly Rocit .zne’d}ucem, .nuda.
otupélost nebo nadtvani. Jen monoténné vykonévaji m'ljcmm cm‘nostl a V‘}C—
hybaji se prijemnym aktivitdm. Schézi jim poZitek ze Zivota. Nekdy si sté-
#uji, Ze necit{ vitbec nic. Citi se vyhasli a chladni. o
Lidé trpici posttraumatickou stresovou poruchou nedovedo& dos‘tatec_ne
plné vyjadit silné emoce tykajic se samotného traumatu. Snai se je z riiz-
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nych ditvodu petladit. S pokusy potladit v sobé silné nepifjemné emoce viak
dochézi k potladeni emoci viibec. Trpi tim hlavné emoce pozitivni. Boj

s tzkosti, potlafovini vzpominek, nadmérnd potfeba kontrolovat okolf -
a snaha nepodléhat prudkjm emocim spojenym se vzpominkami mohou -

vést k pocitiim vyferpani, inavy a bezmod. Od toho je jen krok k depresi,
S depresi a bezmod fasto souviseji pocity viny. Velmi fasto jde ¢ ne-

realné sebeobviliovani, Ze flovék mél udélat néco jinéhoe, neZ udélal, nebo -
st vy&itd, Ze sdm situaci preiil a jiny zemfel. Nekdy si vycita, Ze nékomu

nepomohl nebo pomohl nedostateing.

Petra na posledni chvili vyb&hla z hofici chaty, kde nechala viechny
své vécl. Nadtésti se vichni zachednili. Jako pfidina peZéru byl zjis-
tén zkrat v akumulatnich kamnech. Petfe se nyni obraz hofici chaty
fasto vradi ve vzpominkach i ve snech, v noci se probouzi vydéSend
se silnym budenim srdce, zpocend. Casto uvaZuje o tom, zda nezavi- |
nila pozdr tim, Ze si suila na akumulackich mokré tenisly.

Zabezpecovadi a vyhybavé chovani

Lidé trpid posttraumatickou stresovou poruchou se typicky vyhybaji si-
tuacim a Ginnostem, které traumaticky zaZitek pfipominaji. To proto, 7e -

vie, co jim zéZitek pFipomene, vede k rozveji nepfijemnych pocitd. Casto

se vyhybajf doteku druhé osoby, zejména pokud byl lidsky dotek souddsti -

traumatu. Pak Gasto nesnddeji ani dotek cloveka, kterého maji radi nebo
kterého si vaZi. ‘
Stepén zaZil pred deseti lety silnou vichfici v lese, kde jeho nejlep-
§tho kamarada zavalil strom. Od té doby do lesa nechodi, protoZe se
mu vraceji Zivé vzpominky na to, jak kamardda nemohl vyprostit.

Martin, ktery byl surové zbit opilymi vojaky. reaguje tzkosti,
kdykoli vidi nékcho v uniformé SnaZi se ho zdalky obejit a co nej-
rychleji se vzdalit.

Lucie, kterd proZila znasilnéni tfemi opild, se po letech izolace a tra-
peni zamilovala do Petra. FrestoZe mu plné dvéfuje, neni schopna
se s nim milovat, i kdyZ po tom sama touZf. Kdykoliv se ji Petr do-
tkne, proZivé Ludie silnf zachvat vzkosti.

Typické je i vyhybani se rozhovoru o traumatu, filmam s podobnym té-
matem, dankim. Uzkost u postiZenjch nekdy vyvolava i néznak, Ze by se
o néem podobném mohlo mluvit.

34

. Ludék, ktery zaZil zédval v dole, kde zemielo nékolik muZi. musel
pustit své zaméstnéni, nemiiZe jezdit do msta, kde se to stalo (kdyz
ezdi na chatu, velkou oklikou musi mésto objet), nemdZe &st nic
hornictvi nebo o dolech ani nic s podobnou tematikou vidét v te-
evizi. Radéji se viemu tomu vyhne, protoZe jinak mé profitky hriizy
cho deprese.

Dalim typickym vyhybénim je tzv. mentdlni vyhybani. l'okud se spon-
# objevi vzpominka na traumatickou udalost, postiZeny se ji snaZi co
nejrychleji potladit @ odvést pozornost jinam. ProtoZe vzpominky majf ten-
¢i objevovat se znovu a znovy, jde o velmi vysilujic boj. Soudasti ne-
fysiného mentélntho vyhybani miZe byt nékdy neschopnost vzpome-
oiit si na nekteré dileZité aspekty traumatické udalosti - ztrdta nékterjch
zpominek.

- K vyhybani patfi také vyhybéni se blizkému vztahu. PostiZeni se vyhy-
i éj[ projevovani vielfch emod, maji strach sv&Fit se a oteviit druhému clo-
" yeku. Ve vztazich Gasto propadaji nediivéfe. Snadno podléhaji pocitu, Ze je
“nikdo zradi, 1 kdyZ k tomu nenf ditvod. Tato neditvéra a potiZe s vielosti ve
yztahu vedou k pocitim oddzeni od lidi (Jako bych pfiSef z jiné planety”)
a nékdy k izolaci, Druhotné mitZe vzniknout strach vibec s lidmi mluvit.

- Jinf lidé, zejména obéti valetného nasili & piirodnich katastrof, se vy- -
“hybaji pfevzeti odpovédnosti za druhé (napf. za déti), protoZe se boji, Ze
- jfim nedokaZou zajistit dostatek bezpedi.

“Zvysena psychicka a télesna vzrusivost
" K typickjm pfiznakim FTISD patfi zvy3cnd psychickd a télesnd varudi-
 yost. Souvisi s automatickym ocekdvdnim organismu, Ze se opét néco zlého
'mfze stat. Stald Gzkost a napéti vedou k podraZdénosti. ,Cekani na ohro-
Zeni” vede k tomu, Ze viechno nefekané & nové rudi, rozéiluje, vyvadi
.z miry. 8tadi k tomu drobné podnéty, které v dobé pfed traumatickou udé-
* losti zdstaly bez povSimnuti. PostiZené lidi to nuti stavét se Zasto do opo-
- zice, hadat se, tvafit znechucené a otrévené. Pred cizimi lidmi se v3ak snait
. nadmé&n# ovladat, protoZe se boji pfehnané reakce a odmitnuti. Maji po-
* tiZe se soustfedénim, nemohou usnout a spanck byva prerufovany. Jako
by &hali i v noci. Objevuje se vibudnost, prudkost v chovéni (impulzivita)
- a ostraZitost. Jako by stéle byli v napjatém ocelcivani, zda se néco ohro-
- #ujiciho znovu nepfihodi. Vzhledem k podraZdénosti se snadno dostévaji
- do konfliktu s jinymi lidmi, doma i v préci, a ztrceji pratele. PotiZe se
. soustfedénim vedou k hor$i vikonnosti. '
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Nadmé&rna bdélost (ostraZitost). Projevuje se stalfm napétim a leka-

vosti. Jako by Elovék neustéle fekal, Ze se néco ohroZujiciho objevi. KaZdy -
nahly zvuk ho vydési. Trhne sebou pfi zazvon&ni telefonu. Dostavuii se pfe- -

hnané reakce, nejvétdf vidi hluku, nesnéSenlivost urditych pachi, zvuka,
svétel apod. &
ZvySend je i silnd tElesnd vzrusivost. Ta se projevuje vysokou pohoto-
vostf k biologické popladné reakei projevujici se celou fadou vegetativnich
reaked, jako je buseni srdce, tlak na hrudi, pocent, tfes, lapani po dechu

2 zrychlené djchéni, brnéni v kongetindch, zdvraté, pocity na zvraceni, bo-

lesti bficha, hlavy a fada dal3ich. Tyto pFiznaky jsou sice neskodné a od-
povidaji pripravé organismu na boj, nebo Gték, nicméné mohou vydasit,

vyvolat strach o télesné zdravi a nékdy vedou k opakovanym navitivim -

lékari.
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Bludny kruh posttraumatické
stresové poruchy

.Vznik PISD souvisi s uzavienfm bludného kruhu peti#. Na jeho udrio-

‘vani se podileji zejména tzkostné vzpominky a mySlenky pFipominajici
‘traumatickou udalost. Ty vedou k rozvoji tizkosti, napéti & strachu. Uzkostné

emoce byvaji doprovizeny télesnymi, vEtsinou vegetativnimi pfiznaky.
Uzkostné myslenky, emoce a télesné reakce jsou doprovazeny tzkostnym
chovanim: tékanim,-pobthdnim, vyhybanim se, vji§fovinim, hieddnim po-
mod. MySlenky a pfedstavy, emoce, vegetativni reakce a chovéni - to vie

“+ e stéle navzéjem ovliviiuje a posiluje. V nasledujic &sti si popfieme jed-
" notlivé typické pfiznaky PTSD podrobnéji. Jde ndm zejména o priznaky,
" které se budete v budouenu udit dostat pod kontrolu. Jde o:

. e traumatické kognice (traumatické vzpominky, obavy, starosti, sebe-

obvin&ni);

“7' e negativni emoce;

telesné piiznaky dzkosti;

o izkostné, vyhbavé a zabezpetovaci chovani,

Spoustéce ,
Obvykle byvaji spoustédem bludného kruhu kratké vzpominky na trau-
matickou udélost. Ty pfichazeji bud jako spontdnnf vzpominka, myslenka

o ~ & sen, nebo mohou byt vyprovokovéiny néhodnjm obrazem, popFipadé

zminkou na dané téma (napf. u eloveka, ktery profil povoded, to miZe byt
motiv divoké Feky ve filmu) nebo aktivitou, kterd s traumatem souvisela
(napt. milovéni, Hzent auta, zapalovéni ohng). Traumatické vzpominky jsou
tedy navozoviny podnéty, které n&jak souvisely s traumatickou udélosti.
Podnétem miiZe bt Sero, obleeni kolemjdouciho &oveka, druh pohybu,
dotek partnera, nenadaly zvuk apod. Pfedstavy a obavy se mohou zamé-
fovat na to, Ze miZe dojit k n&jakému nebezped. Spoustétem bludného
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kruhu miiZe viak byt také napéti z jiné situace (manZelsky nebo pracovni
konflikt), t&lesny pocit. :

Traumatické kognice (myslenky a predstavy)

Nepfijemné emoéni proZivani (izkost, bezmoc, ztrata radosti apod.) sou-
vist s traumatickymi vzpominkami, obavami, starostmi a katastrofickmi
predstavami. Cloyék fasto uvaZuje o podobném ohrozent, které zazil v trau-
matické pfihodg. Napadaji ho viak i my3lenky, Ze dojde k jinym hroznym
vécem a tragickym nésledidim. Typicky je sklon zamé&Fovat se v{luéné na

SPOUSTEC:

Zvuk brzdy na ulici za oknem
Manietka se zpozdila z préce.
Zminka o autohavaril v novinach nebo
televiz]

!

VZPOMINKA/PREDSTAVA:
Osobnl auto prorazl svodidlo, nékolikrat
s pravréti, je slyset kfik.

'

MYSLENKY:
A co kdyz s8 mi to stane znavu?
Uplné [sem tam selhal.
Jan aby auto nesrazilo Viadkul
Kde tak diouho |e?

* Proboha, co s nlf jg?
Musfm tam jhned zavolatl
Nebere 1o. Co kdyZ ji smzilo auto?
Nesmim na to pofad mysletl

CHOVANL:

EMOCE: Prachazeni po byté
Strach, (zkost, bezmoc Necrvdzﬁ?kngenwfe

\ Telefonovani

TELESNE REAKCE:
BuSenl srdce, holest hlavy, paceni,
télesné napé&tl

Tabulka 2 — Piiklad 0zkosiného stavu po ,flashbacky”
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"horéi mozné disledky namisto zam&feni na alternativni, pozitivngjii
moinosti. Tyto piedstavy nebo vnitFni Fe¢ se dostavuji automaticky, bez
ioho, 7€ by si je dlovik prdl. Vedou ke zméné nalady do tzkosti, deprese,
pezmodi & bezradnosti. '

pbavy b&n¢ slouZi adaptaci tim, Ze drZi nadi pozornost u problémo-

yych véd a nedovoli, abychom na né zapomnéli. Nuti nés k feieni. KdyZ

, nam viak po traumatické uddlosti vymknou zpod kontroly, prestévame
razli%ovat, co je opravdovym problémem a co je véd, nad lterou mitZeme
méavnout rukou. Pak s objevuji prakticky neustile. Obavy mohou mit

formu otdzek, na které si bud neodpoviddme (LA co kdyZ mé nékdo znowu

P epadne?'), nebo rovnou vi&time katastrofu (Urcité zase dojde & poZdrul”).
Starosti se tykaji vice toho, jak sami néco nezvladneme (KdyZ se mi to zase

“stane, nebudu védet, jak se brdnit!®). Midete mit také pocit, Ze kdyZ si ne- -

budete d&lat starosti, miFc se skutetné néco prihodit. Jako kdyby to, Ze si
starosti d&late, vas chranilo pfed nejistotou osudu.

" Jinjm typem automaticjch mySlenek u FISD je sebeobvifiovini (e to
wechno maje vina®), sebeponiZovani (UZ budu navidy ocejchovand?), vta-

- hovatnost (Kazdf to na mné vidi, ddvaji mi to najevo’), katastrofické vize
- do budoucna (Nikdy nebudu Stasénd), otézky bez odpovedi (Proc se to mu-
4 gefo stat zrovna mné??) a viroky typu kdybych® (.Kadybych délaf to, a ne
- ono, dopadio by to jinak’). Jde o mylenky, které se zpétné vraceji k trau-

matické udalosti a postiZeny se jich nedokaze zbavit. Tento hodnotici vnitfni
monolog se objevuje automaticky, bez toho, Ze by si to clovek pral. Vede
zpravidla ke zméné ndlady do tizkosti, podrdZdénosti, vzteku, smutku, bez-
mod, pocitu prézdnoty a nudy.

Kdy? se trapime pocity viny, nejde viastnZ o pocity, ale o mySlenky. Sami
sobé Fikéme, 7e jsme néco zavinili, To vede k emocim, jako je litost, vztelc
na sebe samého apod. Pfiméfené pocity viny za to, co jsme n&jakym zpd-
sobem udélali nedobfe, jsou namisté a slouZi tomu, abychom si jasnili,
v Sem se stala chyba, a mohli se ji pfi§té vyvarovat. KdyZ jsou pocity viny
zesilené tizkosti, mohou se vymknout z naii kontroly. MiZete si mnoho-
ndsobn& vyditat drobné chyby a nedostatky. MiZete si dévat vinu za véd,
které se staly kdysi dévno, nebo dokonce i za védi, které jste nijak ovliv-
nit nemohli. Se sebeobvifiovanim je to trochu podobné jako s obavami
a starostmi. Zatimeo obavy a starosti se vztahuji k vécem, které se teprve
majf stit, pocity viny se zamé&uji na to, co jsme délali nebo nedélali v mi-
nulosti. Jako bychom tim, Ze se obvifiujeme, mohli odestdt néco, o uZ je
davno pryé. Tim, Ze se k tomu neustdle vracime a zddraziiujeme svoji
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chybu, jako bychom se stile omlouvali. Jako malé déti; kdy? se abavaji tresty;
hlasit# pfiznavajl, jakou chybu udélali.

Pﬁk!ady fybickych autematickych myslenek pi posttraumatické
stresove paruse

Kdybych se otoil vpravo, a nikoli vlevo, nestalo by se to. - ;
Kdybych poslechla matku a negla veer sama, byla bych v potadku.

Nikdy to nesmyji. Nikdy nebudu 3fastna.

zabil by se. Je to hrozné, jaké jsem, mém na n&j vatek.
e Kdykoliv se mi to miZe stat znovu. MiZe se to stit i mym détem,
Zené, matce... ‘
Nemé| jsem jezdit, Zena mi fikala, Ze mém zistat doma.
o Matka mi Fikala, Ze si mdm vait kalhoty, Ze uZ je zima. Kdybych méla
kalhoty; nestalo by se to. :
e Je to stradné, ale kdyZ se to vraci, nékdy mé to vzrusi.
Kdybych drZel dietu, nedostal bych mrtvicku.
s To pfece neni moZné ... nikdy jsem nikomu nic zlého neudélala. Jak se
mi néco takevéhe mohlo stét..?

Dal%i automatické my3lenky se tykaji bud' obav, nebo rezignace z toho,
co pfijde v budoucnosti. Obavy se mohou tykat konkrétnich situaci ( Zitra
nezvlddnu jit do prdee”, JUZ s nim nevydrzim!” apod.), ale i obeen&jiich té-
mat (UZ v Zivote nenajdu pro sebe mistol”).

Emoce
Emace jsou psychické jevy. které dzce souvisejf s nadim chovanim. Pa-

vodn€ Slo o okamiité pokyny pro zvlddéni Zivotnich situaci vitépené jiz
nasim prapredkiim, které byly vjhodné, a evoluce je tedy zachovala. Po-
méhaly zvlddat situace, které byly pro n&$ druh piilis dalezité na to, aby
jejich fedent bylo ponechéno pouze na pomalém a nedokonalém intelektu.
Tyto vrozené skdony k jednéni se déle formuji nadimi osobnimi Zivotnimi
zkuSenostmi a laulturou. Kazdd emoce zam&uje pozornost i télesné reakee
smérem, ktery se v minulosti pFi zvladani urtité situace osveddil.
Posttraumatickd stresovd porucha vede ke dvéma zakladnim emodnim
reakeim. Na jedné strang jsou to prudké vibuchy negativaich emod (jako
je strach, hnév, smutek, bezmoc) po aktivaci traumatickjch vzpominek, na

Zavinila jsem si to sama. UZ navidy budu ocejchovand, mén&cennd.

Nikdy uZ nechci Zddného muZe ani vidét. :
Kdybych nebyla sobeckd a nechtEla po ném, aby pijel jest? veter, ne-

Jruhé stran& dochézi k oplotén emodnich reakci na b&Zné kazdodenni si-

‘tuace, které vede k pocitim adcizeni.

- (zkost. Je to trvaly pocit psychického napéti, jakési ofekdvini nédeho

pifjemného, ale Elovek ani presné nevi co to mé byt. Na rozdil od stra-
u, ktery nas pudi k atéku, dzkost vede ke strnulosti - neméme ped &m
{kat. Maximalng dovek preslapuje z nohy na nohu, poposedavd, teka
ﬁlenkami 7 jedné véd na druhou, nedokdZe se vizk soustfedit a Zddnou
¢ domyslet. Mivd pocit, Ze mu z nabidky starosti praskne hlava (néco

visi ve vzduchu, nepfijemnost je na ,spadnuti’). Uzkost ma pro organis-

us adaptivni funkd, umoZiiuje pizpascbit se. Je to pfirozend emoce, kte-
u proZivé kazdy. Sama o sob& nenf zld. V mnoha pifpadech clovéku po-

‘méhd a chrini a pfipravuje. Strach nds pFipravuje, abychom zvladli redlnou

ozbu nebo nebezpedi, které je pfitomné, (zkost na nebezped, které se
mé objevit. V pfipadé nebezped strach mobilizuje organismus k obrané,
nebo atéku (coZ je prirozend reakce na okamZité nebezped). Uzkost ma
trochu jiny charakter ne? strach - je to stav piipravy na nebezpedi, které
by se mohlo vyskytnout v budoucnu. Uzkost ulehZuje proZivéni strachu.

Vyostfuje smysly a mobilizuje energil. Nékdy ji zaZijeme v8ichni a v mno-
 hych pfipadech ma produktivnf v{znam. Uréita drover iizkosti zvySuje vi-
. kon. To znamen4, 7e kdy? se nase tzkost dostane na optimélni vrovef, nds
L vykon se zv{3i. Mirnd tizkost je tedy potfebna na to, abychom motivovali

vykon a vnimali redlnd nebezpeéi nebo hrozby. Na mirné tirovni neni ani

». nijak nepffjemnd. Mirné napéti a tzkost zostiuji smysly a zvy3uji vykon-
" nost, nadmérnd tizkost viak vikonnost virazné zhoriuje.

Predstavte si, Ze: jdete temnym lesem a obdvate se, Ze nekde za stro-

. :._ mem miZe &hat lupi€. Budete ve stavu pohotovosti nebo Gzkosti, a v da-
" sledku toho budete dévat pozor, sledovat viechny zvuky, stiny, prosté ja-
" kékoliv nédznaky mo¥ného chroZeni. Vase t&lo bude napjaté a pfipravené

kobrané, nebo titéku, pokud by to bylo potieba. Kdyby ze stinu néhle vy-

- stoupila postava, objevil by se ihned strach a s nim spojené aktivace orga-

nismu k ,boji, nebo tt&ku". Uzkost umoziiuje, aby se tato reakce dostavila
rychleji a pohotovéji. Smyslem tzkosti i strachu je tedy chrénit organis-
mus pied nebezpetim. _

Strach. Je pro posttraumatickou stresovou poruchu typicky: PostiZeni mi-
vaji strach o sebe i o své nejblizsi, strach z trestu za domnéld minuld pro-
vinéni, strach z vlastni nedostatetnosti, z odmitnuti druhych, strach, Ze
se nikdy ze svého stavu nedostancu, Ze nepljde dale vzdorovat myslen-
kidm na smrt. Typicky je strach o své partnery, rodide, déti a vnoudata
{Taky se jim to mie stdt, nebo jeste néco horsiho”).
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Strach je normélni a zdravé lidskd reakce. Umoiiiuje celou sérii zmén

v téle, v mysli a v chovéni, kterd umoZiiuje co nejlépe reagovat na ohro:

#eni nebo nebezpedi. Tyto zmény jsou uZitetné, protoZe umoFiuji velmj

rychlou reakei na situaci. Predstavte si, Ze prochazite po plechodu pres -

rokou ulici. Néhile spatfite obrovsky nékladdlk, jak se Fiti smérem k vam

a vypads, Ze viibec nebrzdi. Vmiiku vtefiny vim dojde, Ze je to nebes-
pené, a okamZit¥ zasprintujete na bezpeiné misto na chodniku. Automa-

ticky se v téle objevi cela fada pochodd:

e Mozek si uvédomi nebezpedi, aktivuje autonomni nervstvo, které preds

signdly do rznjch sti téla, aby reagovaly na nebezpe.

» Mysl se soustiedi na nebezpedi a rychle pracuje na tom, jak ho odyrati,
» Nadledvinky vyplavujt stresovy hormon adrenalin, ktery aktivuje celé

t&lo a uveliiuje ze zdsob cuke, aby bylo dost energie.

e Zvyluje se pulz srdce a stoupd krevni tlak, krev je pfesunutd do vel-
kych svali na rukou a nohou,

o Svaly jsou napjaté, pripravené pro akdi, _
Dech se zrychluje, aby bylo dost kysliku pro akei, rozsifujf se nozdry,

 Kapilary v ki a na rukou se stahuji, aby pfipadné krvéceni bylo co
nejslabi.

e Tréveni se zpomaluje, klesd produkee slin (vyschne v dstech).

s 7 jater se uvoliiuje zdsobni cukr,

o Zvyuje se sevieni svéracl modového méchyfe a konedniku.

Tato série zmén v mysli a téle je zndma jako reakce ,boj, nebo Gtk
MuaZe byt spusténa redlngm ohroZenim, stresem t&lesnym nebo psychic-
kym, ale i ohrofenim, které si vytvifime ve svich obavich a starostech.
Reakee ,boj, nebo 1itek" je velmi uZitednd pfi télesném ohrofeni, protoze
umoZiiuje pfed nebezpedim utéet, nebo se mu ubrénit. Viechny uvedené
zmény se normalizuji béhem pohybu, kterym dovek na nebezpedt reaguje,
a plné vymizi, kdy? je nebezpetnd situace prekondna. V dnesni dobé je viak
vétgina pociti ohroZeni spojena s psychickym stresem (mezilidskymi pro-
blémy, wnitfnimi konflikty, obavami a starostmi). Spoustégem stresu jsou
nae my§lenky a predstavy. Stresové podnéty jsou dlouhodobé a pohybova

reakee .boj, nebo Gt&k" je vétdinou netidelnd, talde se neuskutefni, Stre- ©

sova reakce tak probihd dlouhodobé.

Problém tedy zaZind tam, kde se Gizkost nebo strach objevuji prli3 Zasto,
trvaji piili# dlouho a jejich intenzita je vzhledem k situaci, ktera ji spus-
tila, prili§ velkd, piipadné se objevuji v nevhodné situaci.
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fed )
"P"i'né, jako kdyZ jde o Zivot. MiZe to byt cakoliv, co je negativni, jako na-

KdyZ se tizkost stane chronickou a tlovék se dostéva do stavu stdlé pri-
ravy na hrozbu, nezdleZi na tom, zda je tato hrozba realna nebo jen fik-

tiynd. Jako hrozbu & nebezpedi miZeme vnimat to, co si jen katastroficky

stavujeme ve své mysli. Navic nebezpe® & ohroZeni nemusi byt tak

#iklad to, Ze v néfem selieme, néco se nepodait, neékdo nés bude kritizo-
1t nebo se pred n&kym shodime. MiZeme proZivat tizkost, Ze néco neudé-
me perfektng a pak nds budou kritizovat. Takto pFehnand emoce tzkosti
4nf peirozenému Zivotu a adaptaci na ménidi se podminky Zivota. Uzkost
ama tlovéku nefkodi. Nezptisobuje ani t&lesné, ani psychické poskozend,
¢ pokud ji dovek nedokéZe mit pod kentrolou, mitZe mu Zivot Yelmi zne-
fijemiiovat. Nadmérnd tzkost miZe zplsobit, Ze je pro clovéka velice

fgbtiiné promylet a delat i ty nejiednodudi vid.

NedofdZu se na nic soustredit ani sfedovat Zddny fifm, dodist
stranku z knifly. Podobné se nedokdZu soustfedit na svoji prdci ani na
rozhovor s nékym drufym. Mysfim si, Ze musim mit néco s mozkem
od t€ doby, co mé piepadfi ... musim na to stdfe mysfet, co to se mnou
je. To se toho uf nikdy nezbavim? Taky stdle nemdm na nic ndladu.

- Ziju jako za skfem. fako by vSechno kofem mé ani nebylo pravda. Pi-

~ paddm si jako néjaky mimozemstan. Asi jsem mél pfi tom umit — mél
bych aspori pokoj. Ted mdm pocit, Ze tu Ziju joksi navic. Bud' jsern

divng ... nebo nemocny ... nedokdZu se na nic jiného soustiedit.”

Nalada ovliviiuje nade chovani, soustiedéni a vikonnost. Zpétné také

6vh'vﬁuje nase my8leni. PHi pokleslé néladé mame tendenci vyhleddvat vie
ferné a negativni a naSe mySlenky jsou negativné zlresleny. Fii strachu

* nebo tzkosti zase mdme obavy z banalit, malujeme si katastrofické scé-
- ndfe, vidime nebezpedi na kaZdém kroku. Ffi vzteku i malickosti popuzuii.

Beznadéj (pronilavy pesimisinus do budouena). Neschopnost prekonat
tizkost, podraZdénost, vztek a depresi vlastnimi silami vede k prozitkam
bezradnosti, bezmoci a beznadéje. Nemocny mé pocit, Ze uZ nikdy se z ne-
moci nedostane, uZ nikdy nebude 3tastny, at déla co déld, triznivé proZi-
vani uZ nezméni, nikdy se nevyléd, nikdy uZ nedokaZe nic pofadného udgfat,
nic uZ nebude mit smysl.

Ztrita proZitlu radosti a pot&eni. Lidé trpici posttraumatickou streso-
vou poruchou Zasto ztrati schopnost proZivat radostné aktivity, které je
dfive teily. I kdyZ se pokusi vénovat se jim, nejsou schopni je plné proiit,
protoZe jim v tom bréni stélé starosti a obavy:. Ztraceji zajem o sebe a o své
okoli. Do nifeho se jim nechce.
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Obtize s koncentraci nebo pocit ,prazdna v hlavé”. Psychické tempo ge
sniZuje, mysleni zpomaluje. Pro 3patnou koncentraci miva Fada postie:
nych pocit, Ze si nic nepamatuje. ;

Derealizace a depersonalizace. KdyZ jsme hodné unaveni nebo pretizen;
tizkosti, nae emoénf naladéni pfepne na ,proivini jako". Citime se jako
ve filmu, Zivot kolem (derealizace) i sebe samého (depersonalizace) vidime
jako za sklem. Ve jako by bylo neredlné, trochu odtriené od naSich plnjch
prozitki. Tyto pocity Jjako® funguji coby ochranny filtr pred emocemi, kters
by nés pfili§ vycerpavaly. Jejich funkei je tedy oddzlit nds od pili silnjch
emodi, které souviseji s proZivanim stresu a vadily by vikonu. Depersona-

lizace a dercalizace umnozni, Ze dlovek se v krizovych situacich chové jake
velmi Géinny automat (napf. pomahé bez emoct pii autonchodg). Rada lids -
je viak dercalizaci a depersonalizaci zaskogena. Maji obavy, zda tyto pocity =

.jako" neznamenaji, Ze podiéhaji schizofrenii, demend, epilepsii nebe na-
doru mozku.

Hnév. Clovék trpici FTSD se zlobi na druhé a jesté éast&ji na sebe. Na -
druhé se zlobi zejména proto, Ze jsou . fehkomysini, nedéfaji si starosti, a tak -
si je must on défat za né". Rozéiluje ho, Ze stile délaji néco, co v ném vy- -
volava obavy. Déti prichézeji pozdé ze Skoly, manel z préce (.Co viechno
by se jim mohlo stdt!”). Na sebe mé vztek daleko vEtsf. Pro svou domnélou

.slabost”, ,neschopnost” byt klidny a vyrovnant, byt perfektni apod. N&-
kdy se clovek stiva sdm sob® nepritelem natolik, Ze citi viizi sob€ a3 ne-
navist.

Litost a sebelitost. Lidern trpicim PTSD nekdy byvé lito, 7 jejich Zivot -
je stdly shon a napéti a moc si ho neuivaji. $ tim souvisi sebelftost ze -
ztracenych let plnych tizkosti a beznadée. Sebelitost je viak pongkud zradna

emoce. Jako by to byla takové nastédld bolest duse.

Télesné reakce

DalSim rysem posttraumatické stresové poruchy je vysoka trovedi té-
lesného napéti a nervozity. Télesné napéti je do uréité miry disledkem pfi-
lisného a dlouhodobého strachu, tzkosti a obav. Na druhé stran® vysokd
mira télesnjch piiznakt podporuje sklon k obavém a starostem, protoze
je t&Zké mit obavy, kdyZ se ditite télesné uvolnéné. Dasledkem dlouhado-
bého napéti je pak inava a nedostatek energie. To vede k netefnosti a po-

lehdvanf, odkladani obtfZnjch &nnosti - cof opét zvySuje obavy a starosti, .

Bludny kruh se uzavira. Obavy a starosti se objevujf nejeastéji, kdy je élo-
vék v Klidu - zejména veder, kdyZ chee usnout, nebo rano, kdyZ se probudi.

nekdidem.

Jakmife veder zhasnu [ampicku, zatne se mi vracet vzpominka na
to pepadeni. Zacnu posfouchat, zda neslySim néjoké zvuky. Vadi mi,
kdyz manZel chrdpe. NemizZu pok dobfe nasfouchat. Jsem na strdZi vel-
kou cdst noci. Nekdy nad rdnem tinavou usnu, pak se vSak ndhle fek-

nutim probudim a ddfe Hliddm.”

Typické télesné potiZe u lidf trpicich PTSD

zrychleny tep a buSeni srdce;

ttha a sevieni na hrudi;

pichani nebo bolest na hrudi;

nemoznost popadnout dech;

zrychlené dychdni;

bolesti hlavy nebo jejf zaujatost, pichéni v hlavé;
bolesti v kréni, hrudni nebo bederni patefi;
zévrat®, pocity na omdlent;

pocity na zvraceni, zvracen;

zaludek ,na vod&", tlaky v Zaludku;

zacpa nebo prijem, bolesti bficha;

mravendeni v prstech, kiefe prsti;

tTes rukou;

t&Zké a mal4tné nohy a ruce, ttha v celém téle;
navaly horka nebo zimnice;

poruchy menstruaéniho cyklu;

avy a starosti bréni spénku - nelze pak usnout: Nedostatek spanku budi
avy a starosti. Dalii bludny kruh se uzavir.
- Vegetativni reakce. Uzkost fasto doprovizeji nejrizn ‘
aky, jako je budeni srdee, tiha na hrudi, bolesti hlavy, tFes, pocent, zécpa,
ity nedostatefnosti dechu, bolesti nebe nepfijemné pocity v biise,
yraté, bolesti patefe, poruchy menstruace, chuti k jidlu a Fada dalsich
lesnfch priznaki. Nektefi nemocni si tyto potiZe vysvétluif télesnou ne-
oct, a proto vyhledavajf odborniky miznjch lékafskych obori.

-{Inava nebo nedostatetnd cnergie. VEtSina lidi postiZenych posttrauma-
ckou stresovou poruchou citi Gnavu, tthu, maldtnost a vycerpanost. To
Ingvi spojeno bud s neteénosti a polehdvanim, nebo naopak s tizkosti a vnitt-

telesné pii-

- Poruchy spénku (potiZe s usindnim, vdrZenim spénku nebo neklidny,
perulovany spének) souviseji s nemoZnosti uvolnit se. Ve spanku se mo-
‘hou objevit noéni miry, kdy se élovek probouzi z désivého snu.
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nechutenstvi, nebo naopak nutkani piejist se;
celkova Unava, maldtnost; .
nespavost, mélky spanek, nadmérna spavost beéhem dne, pfitom potiz
doopravdy usnout.

Chovani

Stav pfipravenosti na nebezpe® ma svoje projevy v chovéani doveka. Fo
lud prevaZuje tizkost, podraZdénost a obavy, dnnost miZe byt neldidng,
uspéchand a chaotickd. Pokud pfevaiuje rezignace, bjva spojené s nizkoy
mirou aktivity, lidé se citi bez energie a iniciativy. Pfekazky jim plipadaj
nepfekonatelné. | sehemenst rozhodnuti déla obtiZe. MySlenky odbihaji od
ginnosti. Uzkostné i rezignované chovani zahrnuje celou fadu projevi: od
pléce, pres nerozhodnost, odkladani &innosti, celkovon zpomalenost pii ne
dostatku energie, nesoustfedénost a rozt&kanost, netrpélivost, uzavirani se
do sebe, vyhybéni se kontaktdm, pasivitu aZ po monoténni fed, nafikavast
hlasité sebelitovani, st&Zovani si na pFiznaky. Nejtypictéjsi pro FISD je via
vyhybavé a zabezpefovadi chovani. '

Vyhybavé chovini. Lidé postiZenf posttraumatickou stresovou poruchou
se vyhybajf celé fadé aktivit. V prvé Fad? jsou to aktivity, které néjaljm
zplisobem asociujf traumatickou udélost. Dle to byvaji rekreatni a piijemné -
aktivity, protoZe momentaln& nedokdZou pot&Sit. Vyhybaji se také ¥adé din-
nosti tykajicich se kontaktu s lidmi, vEtSich tkolt, &innostem vyZadujicim -

vetsi ndmahu apod. Vyhybavé chovani se nékdy objevi i u nékterych b
nych &nnosti, jako je nakupovéni, cestovant dopravnimi prostfedky, po-

uzivéni vytahu apod. Toto vyhybdni v&t3inou souvisi se zachvaty Gzkosti,
které se v nékteré z t&chto situad objevily, nebo s predstavou, Ze by se -
mohly objevit. Vyhnuti se nepfijemné véci vede kratkodobé k tlevd Bud
jsme danou véc odloZili na jiny ¢as, nebo doufédme, e uZ se neobjevi. Nic-
méng vEtiinou si lZeme do kapsy. Pokud se nécemu vyhneme, protode 2 toho.

méme obavy, problém obvykle zhorsime. Jednak proto; Ze pFisté budeme
mit tendenci opét zilefitost odlogit a s timto odkladdnim nase obavy, Ze
to nezvladneme, velmi rychle nardstaji. Krétkodobé se tedy citime dobfe,

vyhnutim jsme si ulevili, ale dlouhodob# problém zhor$ujeme, protoZe nage

problémy nezmizf tim, Ze se jim vyhneme. Mohou zmizet jeding tim, #e je
FeSime.

Zabezpecovaci chovani. Zabezpetit se proti nebezpedi a tzkosti je moiné |

v

nejriiznéimi zptisoby - vyhnutim se, odkladdnim nepfijemnych Zinnostf,

tinikem ze situaci, které azkost navozuji, aZ po vyhledavéni pomodi a ujis-
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A 7abezpetit se dale mohu tim, Ze zti¥im emoce pomoci 1ékd, alkoholu,
oho tim, Ze mam s sebou osobu, kterd mi pomtie. MiZete délat rﬁzrvn:ci
E:ngﬁnostni opatfeni, abyste sc ujistili, Ze je .viechno v poﬁéd:ku",'napm—
od volate své dcefi, zda piijela v pofadiu z prace domd, zda je uZ man-
ia cest® k vam, nebo pfili§ ochrafujete svoje déti, chodite vie kontro-
¢ apod. Podobné chovéni muZe byt b&né u fady lidi, u osob trpicich
S je vSalk mnohem &stj a intenzivngjsi. Toto chovani mé za afel dat
jistotu ~ obvykle vim poskytne kratkodobou dlevu, dlouhodobé viak
smahd vade obavy a starosti udrZovat. Dile se mohu zabezpecovat pred
avami kupovanim zbrani, spanim s noZem v posteli, stilfm noSenim
obilu apod.

_Vyhleddvani pomoci a ujisténi. Obavy, starosti a Gzkost vedou k hle-
ani pomodi a ujistovani. Pomoc je hledand u blizkych, nékdy u dobrjch
‘:Préte] a tasto u lékafti riznych medicinskych obort. Uldidnéni funguje vidy
o na kratkou chvili. Paradoxné témé vidy s mnoZstvim wjidténi dochézi
nériistu zkostl.

 Tendence socidlné se izolovat. Pocity nedostadivosti a ménécennosti nas
dou k tomu, Ze se vyhybime lidem. Nedostatek kontaktd pak oviem
de k pocitim osamélosti.

Nervozni chovdni se miZe stdt ndpadnym. Rada lidi si olusuje nehty,
wybé pohledem, nevydrzi kidné sedét na Zidli, skice netrpélivé druhjm
fedi, prilid rychle mluvi, jsou velmi pomali pfi plnéni dkold, nervézné
‘kouff, véhajt pfi rozhodovdnt. Druzi to samozfejmé mohou vnimat. To né-
y vede k tomu, Ze se lidé sna# v nepohodé druliym vyhnout, aby to na
ch nebylo poznat. Pokud se v3ak vyhnou druhjm v situaci, kdy s nimi
otfebuji Fesit problémy, problémy déle nariistajl. Navic kaZdé vyhnuti
vede k je3t# vétdimu strachu z daliitho setkdnt.

" Zanedbavani pFijemnych a rekreatnich aktivit. PostiZeni se prestavajt
zabjvat tim, co by je mohlo zajimat nebo t&it, a vykondvaji jen ty povin-
nosti, které jsou nejnutndjst :

Hadavost, vyditani, obvifiovini druhych. Stresové reakee ,boj, nebo Gtek”
mé dve zaldadni moZnosti. Prede3lé reakee spadaly pod rizné typy dtéko-
vich reake. Na napéti a frustradi viak dovék miZe reagovat také ,hojem”.
Nejeastéji se to paradoxng stavé v nejblizSich vatazich. Uzkostny clovék zpra-
vidla vybuchuje na své nejblizSi, partnery, diti, rodice a sourozence. Pro-
toZe je sém nejisty, miZe mit potfebu nadmérné jistoty od okoli. Naléha
na né& Chee ubezpefovat, posilovat a ocefiovat. A to vie daleko vice, neZ
jsou lidé zvykli. Chee po okoli, aby uznalo jeho obavy a starosti. Pokud to
nefunguje, snadno zadind vyditat, obvinovat, divody své nejistoty spatiuje
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v chybéch druhych a hled ditvody pro spory. Projevy agrese jsou relativng
casté. Jde o naddvén, ironii, vysméch, vyhroZovdni a vzicené pfi velké frus:
traci i o fyzidou agresi. Lidé ve stresu byvaji popudlivi, snadno se na na:

koho kviili malickosti utrhnou, pFenddeji zlost ze stresujicich situad, kde
se ji boji projevit, do situaci, kde maji odvahu ji vyjadit, i kdyZ bohuZel °

vid nevinnym lidem (napf. matka stresovand v prad sefve dité, muz strc:—
sovany v roding vynadd svim podfizenym).
SebevraZedné jedndni. Pfi vystupfiovanych pfiznacich deprese ztraci rada

lidi pocity nadéje, Ze se jejich stav n€kdy zméni. V zoufalstvi sc objevujt
my3lenky na smrt, chut uniknout z trapeni. které se zdd nekonecné. Bo-

huZel, nékdy to vede k pokusim pFipravit se o Zivot. PFi mySlenkach na
smrt, nebo dokonce pii pfemyslent o zpisobu, jak si Zivot vzit. je velmi
dilezité svEFit se lékafi. SebevraZedné myslenky patif k priznakim poru:
chy a zmizi 5 jejich tstupem pFi léche.

Co bludny kruh tzkosti udrzuje

Bludny kruh mé tendenci se v podobnych situacich opakovat. To zna-
mend, Ze spoulté¥ pripominajici traumatickou udalost stdle snadnéji vy-
vola izkostnou reakci. Celkem se dajf urdit &tyfi procesy, které bludny kruh
udriuji.

Piecitlivélost. PostiZeny lovek je velmi ostraZity a zadne se automatlc[qr

zaméfovat na vyhledédvéni spoudtédi v okoli. Tim, Ze je vyhledéva, vnimd .

jich dalelo vice. Vysoka troveil télesného i psychického napétf narusuje

schopnost efektivné Fedit problémy. Telo je ve stavu télesné pFipravenosti -

(vysoké Grovng vzrufent), mysl ve stavu pohotovesti, vnimé nebezpet
a pokousi se ho fegit (napF. uvaZovanim ,Co £dyZ..?"). Nap&t{ automaticly:
zaméfuje pezornost na zaporné uddlosti, vyhledavi je, vede ke zvelifovani,
branf uvolnén{ a odstupu.

Rudolf, kterého srazila zelend vectra, si véimne kaZdého zeleného
auta na ulict, Pokud je podobné autu, které ho srazilo, vzbudi v ném
titrzkovitou vzpominku na nehodu a objevi se nahly pocit tzkosti,
SnaZi se ho potladit tim, Ze se nuti myslet na néco jiného.

Wh}'rhavé chovani. Tim, Ze se tlovélk zafne vyhjbat uréitym sitvacim -

nebo ¢innostem, které v ném vyvoldvaji katastrofické mySlenky a pocity,
nemize si vyzkoudet, Ze jeho interpretace neplati.

Marie od své autohavérie autem nejezdf. Boji se, Ze kdyby sedla za
volant, miZe znovu nabourat. Jeji strach jezdit autem v Zase narista.

SPOUSTECE:
ManZel zvedne ruku, aby ma pehladil.
Nezwykly zvuk za oknem.
meniel chrdpe — nemchu nasiouchat.
. Ciilad
Fohled nia noz
Vetem pfichad domd
Manzal se dolkne mych stahen.
AkEnf film
(o lidl sa najednou bavi - nemohu naslouchat,

MYSLENKY:
Je to zase tady, zase se ml to stane!
Musém hlidat!
Kdykoliv se to miZe stét znovul
Patri mi to, sama jsem sl to zaviniia!
Musim v5echno sledovat, abych to nezanedbalal
Uz na mé zase [de ta ztuhlosti_
Kdyz se {o slane 2novu, nezvladnu {ol
Jen aby se to nestalo deeft

EMOCE:; ' Manzel za to moUZe, mé&l tady byil
Uzkost a strach
Bazmoc - /
Vztek
: CHOVANL:
\ ) Nadméma pitl alkoholu
TELESNE REAKCE: NoSenl mobllu a slzného plynu
- . . u sebe
NaP E“[ vrtgla I Vyhybani se chozeni o samoié
@rt?nr:n?téf; ‘  _—"{ achozenl domd dilve nez
y manze!
P°;‘§,]';ztz,;’:vze“i Stalé stedovani okoll
- Vyhybanl se sexu
Mrmvenzzn! v prstech Vyhjisén! se lidem, zabava
udansa ruce a nony Vyhybani-sa fiimim a tele-

viznim novinam
Schavavani noZl a ostrych
predmétl
Nadmémé teplé cblékanf

DUSLEDKY PRO ZIVOT:
Konfilkty s manZelem
Potize soustiedit se v prael, heozlel propusténf
Ztrata pfilemnych ginnostl - nelze se na né soustiedit ani si je prozlt
Sodiaknl izolace

Tahulka 3 — Piiklad bludného krub
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Jinou formou vyhybéni je zamaskovani problému. Znamena, e se &g:
vek zafne piietvafovat a chovat, jako by ve skuteénosti problém neexistq:
val. Takto se miZe chovat k sob€ i k druhym. Sobé fik, Ze to nic neni, 7
vlastné problém neni problémem, nic se nestane, snaii se silou ville odv4.
dét svoji pozornost od mySlenek na problém. Pred druhymi miZe Fikat, 3o
je viechno v nejlepdim pofadku, nebo si st&ovat na jiné, vzdélené‘pro-'
blémy. Problém viak existuje dél a objevuje se v novich vzpominkich na
udalost, tizkostech, nespavosti, télesnych reakeich apod.

Automatické myslenky. Pocity viny, studu, sebeobvifiovani a sebepocl
cefiovéni vedou k udrZovani dzkosti a napéti. Obavy, aby se situace neopa-
kovala, aby se znovu néco nefekaného nestalo, udrZujt vysokou ostraZitost
b&hem vétdiny dne. -

Posilujici chovini okoli. Jak nadmérd péce, tak odmitavé chovani po-
siluji bludny kruh tzkosti. Nadmérnd péde a ochrana pred stresem, Fedent
problémi za postiZeného vedou k demoralizadi, pocitam bezcennosti, bez-
vyznamnosti a neschopnosti, které prohlubuji negativni pocity. Vyditky,
moralizovani, odsuzovani samoziejmé zvySuji tizkost a tim podporuji bludny

kruh.

RET] KAPTFOLA

do je zranitelny viici PTSD

PISD se rozviji po zévaZné Zivotni udilosti u citlivich {zranitelnjch) osob.
Krbzvoji tedy vyZaduje nejen tézkou traumatizujici udalost, ale také cit-
fiyost a zranitelnost organismu. Co je pricinou toho, Ze jeden &ovék po se-
ini s urditym stresorem proZivd silnou stresovou reakei a mé potize
aptovat se @ jinj ve stejné situad nikoliv? Reknéme si nynf néco o zra-
elnustl Zranitelnost je ¢astetng vrozend, fastedné naudend zazitky v dét-
m i dosp&lém véku. Jde tedy o kombinaci vlivii, nikeliv o jednu pfiginu.
avy a starosti patfi mezi mySlenky, které se &as od fasu dotfkajf vech
. Mit obavy a starosti v ohroZujicich situacich nebo pfi velkém stresu
e tedy normalnt. Jak se viak normélnf obavy stanou abnérmalnimi? Proé
se objevuji i poté, co je jejich pFitina uZ ddvno pryé? Divodt maZe byt celd
a. Je velmi pravd@podobné, Ze zde hraje roli vrozena zranitelnost. Dal3i
pridinou miZe byt udeni se v détstvi. Predfasné odlouteni od matky (ne-
mocnice, jesle, $kolka) miZe byt pro citlivé dité silngm stresorem, ktery
de k nedostatefnému pocitu bezpedi ve svite, Ve vichové pak hraje roli
zejména npodoba tzkostného rodite. Matka nebo otec, ktefi fasto vyjad-
fujf obavy a starosti, funguji pro dité jako vzor. Jinou vychovou, kter
yede k nadmérné dzkostnosti, je nadmérng frestajici, kritizujici nebo od-
mitajici vichova & vichova k perfekeionismu. Tato v{chova vede k vytvo-
ni zranitelnfch postoji k sobé i kdruhym. Takové dit& i v dospélosti
smi nikdy udélat chybu®, protoZe se stle obdva trestu, odmitnuti nebo
nezdjmu okoli. Byt viak vidy ve viem perfekint se nedarf, a to vede ke
stalé frustraci. SpoudtdCem vlastnich obav a starosti je pak v dospé&losti
stres. Zejména negativni Zivotni udalosti upeviiuji v détstvi naudeny po-
dt, Ze svét je nebezpetn, vyZaduje stilou ostrafitost a kontrolu.

. Zranitelnost viidi PISD méZe byt do uriité miry vyvolana d&dienymi
faktory. V nékterych rodinach se zvj3end citlivost ke stresu a emoénim pod-
nétiim dédi z generace na generaci. Jsou lidé, ktefi proZiji t&zké detstvi,
Fadu frustrujicich udalosti bghem Zvota, a priesto stresu nepodlehnou, Je
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