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Vétsina z nas ma presvedceni, ze:

zijeme ve spravedlivém svéete

kdyz udelame dobra rozhodnuti,
budeme v bezpeci.




Tri faze vyrovnavani se s traumatickou
udalosti

Akutni - bezprostredné po udalosti

Strednédoba - dny az tydny po udalosti

Dlouhodoba - tydny az mésice




Akutni reakce na stres
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Akutni reakce na stres (dle MKN 10 do 48 hodin, dle DSM V do 1 mésice)
Reakce na vyjimecné silny fyzicky ¢i psychicky stres.

Kratkodobého charakteru, obvykle odezniva po nékolika hodinach nanejvys dnech.

Popreni, sok, neschopnost uvérit, Zze se to opravdu déje - psychologicka prvni pomoc

Spoustécim faktorem byva silny zazitek, ktery byva spojen s ohroZzenim postizeného nebo
jeho blizkého cClovéka

Prvnim stupni se pacient dostane do stavu ustrnuti, které je doprovazeno zizenym védomim,
poruchou pozornosti a mirnou dezorientaci.

Reakce ,,utok nebo Uték“ - aktivace organismu k Cinnosti - poceni, zrudnuti, rychla rec, vétsi
fyzicka sila, vyrazné projevy emoci (vztek, agrese) x ,,zamrznuti® - snizeni aktivity - bledost,
zpomalene psychomotoricke tempo, ustrnuti, nereaguje.

Odezni brzy
(40) iCOVER Training Video - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=t84_QvbnIT0&t=498s

Akutni reakce na stres

Prevence pocitu selhani = je to normalni reakce, nikoliv selhani!
Nenechat dotycného samotného
Zamrznuti - jak toho Clovéka nahodit, aby zase fungoval?

» Znovu ho privést do racionalniho stavu (otazky)

» Co bylo, kde jsme, co bude

» Dat mu Ukol - co presné ma délat
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Nasledky traumatickeho zazitku

» Vyrovnani se s prozitkem x rozvoj posttraumatické stresové poruchy

» Somatické:

>

vV v v Vv

>

bolesti hlavy

obtiZze se spankem (nespavost, hodné spanku)

obtiZe s prijmem potravy (nechutenstvi, nadmérna konzumace)
bolesti zaludku, travici obtize

buseni srdce

Unava

» Chovani:

v v Vv

izolace
vyhybani se vécem, které by mohly udalost pripominat
zneuzivani alkoholu/drog

ztrata zajmu o véci, které nas bavily nebo délaly radost
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Nasledky traumatickeho zazitku

Kognice

» problémy se soustredénim
» zhorsené rozhodovaci schopnosti
» pocity viny
» neustalé zaobirani se stresovou udalosti v myslenkach
» myslenky na sebevrazdu
Emoce
» uzkost
» podrazdénost
» vztek
» panika
» smutek, pocit bezmoci




Posttraumaticka stresova porucha

opozdéna nebo prodlouzena reakce na velkou zatéz nebo ohrozeni

v situacich mimoradného ohrozeni (napr. valka, teroristické utoky, tézké
Urazy, nasili) nebo po zménach katastrofického rozsahu (napr. prirodni
katastrofy).

» flashbacky (znovuprozivani traumatizujici udalosti v neodbytnych a dotérnych
vzpominkach), zivé vzpominky a opakujici se no¢ni mary,

» vyhybani se situacim, které se podobaji traumatizujici udalosti nebo s ni maji
néjakou souvislost.

» poruchy usinani a spanku, vznétlivost, vybuchy vzteku, zvysena lekavost,
poruchy soustredéni, zvysena bdélost (postizeny je neustale ,ve strehu“).
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Trauma

» Vystaveni skutecné nebo hrozici smrti, vaznému zranéni nebo
sexualnimu nasili

» Dle National Center for PTSD - mass shooting:
» 30% akutni reakce na stres
» 28% PTSD
» Veétsi riziko rozvoje PTSD nez u prirodnich katastrof
» Protektivni faktorem rozvoje PTSD je komunita a socialni opora!

» U&inné se jevi vzpominkové akce - zejména ty, ktere iniciovali a vedli
studenti a komunita

> Novotney, A. (2018, September 1). What happens to the survivors? Monitor on Psychology, 49(8). https://www.apa.org/monitor/2018/09/survivors




Odolnost/resilience

» schopnost vzdorovat neprizni, zvladat nepriznivé situace a prekonavat krize

» kombinace optimistické divéry ve vlastni schopnosti a realistického
odhadu situace




Psychohygiena

» Moje psychohygiena?
« Co mi “dobiji baterky”?

« Jaké jsou zdroje, které mi v minulosti pomohly

prekonat zatézové situace?

« Napiste pét véci, za které se chcete pochvalit!




Psychohygiena

Mam ukoncovaci pracovni ritualy

Vzdélavam se - chodim na riizné kurzy a zajimavé prednasky
Péstuji mezilidské vztahy (partnerské, pratelské, rodinné)
Sportuji - béham, cvi¢im jogu, chodim do prirody

Ctu beletrii a literaturu

Mam domaci zvire

S potésenim varim / uklizim

Vénuji se kutilstvi, vyrabéni ¢i jiné kreativni praci

Hraji si s détmi

Chodim do sauny

Pisi si denik

Posloucham hudbu

vV vV vV vV vV vV vV vV vV vV vV vV Y

Dopravam si humor - mam se ¢emu smat




Co delat?

» Dulezité je mluvit o prozitém, nenechavat to v sobé, promluvit si s
blizkymi
» Omezit sledovani médii, socialni sité apod.

» Zapojit se do komunity




Kdy si promluvit si s odbornikem?

» Zpusobuje mi moje zkusenost
trvalou bolest, ktera se zda byt
stale horsi a horsi?

»Jsou oblast: meho z:vota na
ktere ma ta zkusenost vl 1V7




ODBORNA POMOC

» pomoci zpracovat trauma natolik, aby umél zvladnout priznaky a neomezovaly
jeho Zivot
» zbavit se pocitu viny, studu

= prijmout fakt, Ze nemusi vse zvladnout dokonale;

» pomoci prekonat soucasné zivotni potize

= porozumét tomu jak soucasné problémy souvisi s minulymi zazitky, nalézt reseni k
prekonani soucasnych problému, vytvorit pocit bezpeci a kontroly nad svym
Zivotem




Dotazy/diskuse?




Dékuji za pozornost

Denisa Dokulilova

denisa.dokulilova®@®uvn.cz




	Snímek 1: Psychická pomoc v krizových situacích
	Snímek 2
	Snímek 3: Tři fáze vyrovnávání se s traumatickou událostí
	Snímek 4: Akutní reakce na stres
	Snímek 5: Akutní reakce na stres
	Snímek 6: Následky traumatického zážitku
	Snímek 7: Následky traumatického zážitku
	Snímek 8: Posttraumatická stresová porucha
	Snímek 9: Posttraumatická stresová porucha
	Snímek 10: Trauma
	Snímek 11: Odolnost/resilience
	Snímek 12: Psychohygiena
	Snímek 13: Psychohygiena
	Snímek 14: Co dělat?
	Snímek 15: Kdy si promluvit si s odborníkem?
	Snímek 16: ODBORNÁ POMOC
	Snímek 17: Dotazy/diskuse?
	Snímek 18

