Psychické trauma a jeho lécba

Pri rekreacnim a technickém potapéni mohou nastat traumatické situace, jakymi jsou napf. stav dusikové
narkézy, dekompresni nemoc nebo nutnost pomoci lidem, ktefi v souvislosti s potapénim pravée prozivaji
néjaké problémy, napfr. ztratu orientace nebo pocit duseni, coz mlze byt nasledkem pobytu pod vodou nad
vlastni hranice postizeného potapéce. Kdyz takovou situaci nékdo skutecné zazije, tak se mu k ni neustale
a opakované vraceji myslenky.

Vyhledava rady od pribuznych a pratel, ¢te na pfislusné téma Casopisecké Clanky a Casto si i kupuje
prislusné odborné knihy. To vSe mu pomaha o zminéné situaci premyslet a pochopit, jaké pocity viastné
proziva, i kdyz uz se z oné problematické situace dostal a vzpamatoval. Presto vsak kazdy z nas zlstava se
svymi pocity osamocen a emoce spojené s minulosti se ndm vraceji znovu a znovu - i kdyZ se dokdzeme
podivat na prozité trauma vécné a racionalné. Mizeme ale vibec mluvit o traumatu? Za prvé je potreba
rozliSovat mezi traumatem s malym “t” a Traumatem s velkym “T”. Cim siln&jsi byl pocit vlastni
zranitelnosti pfi konfrontaci s extrémnim nebezpecim, tim silnéjsi budou traumatické nasledky takového
zazitku.

V definici posttraumatické stresové poruchy v DSM IV TR (t.j. v Diagnostické a statistické pfirucce
mentalnich poruch) se fika, Ze traumatické udalosti jsou situace, pfi kterych doslo k Umrti nebo k velmi
vaznému zranéni (nebo tomu bylo velmi blizko), nebo které hrozily vaznou fyzickou Ujmou vlastni osoby
nebo nékoho jiného. Tvari v tvar takové situaci zaziva ¢lovék veliky strach a pocity bezmoci ¢i hrlizy. Z
psychologického hlediska Ize fici, ze trauma zacina tam, kde se emoce jiz nedaji zvladnout a kde se jedna
0 pocit zoufalé bezmocnosti.

Traumaticky zazitek se zpravidla vraci formou nepfijemnych vzpominek a/nebo noc¢nich mir a kdyz se
objevi néjaka nova situace, kterd obéti pfipomina ptvodni trauma, citi se takova osoba silné znepokojena a
zaziva stejné nebo podobné fyziologické projevy, jako pfi plvodni udalosti. Nasledkem pUvodni situace se
traumatizovand osoba snazi uchranit se a vyhnout ¢emukoliv, co ji pfipomina onu hrlznou udalost. V
prfipadé posttraumatické stresové poruchy pretrvavaji prislusné reakce déle nez mésic a maji znacné
negativni dopad na spoleCenskou i profesni funkci postizené osoby.

V problematickych situacich si lidé vytvareji rGzné strategie, do kterych patfi mimo jiné vymysleni,
planovani a uskutec¢novani konkrétnich postupl, pomoci kterych se daji vyresit konkrétni obtizné stavy.
DuSevni odolnost (schopnost psychobiologické regenerace) Ize definovat jako spravné sestavenou
mnozinu psychologickych, biologickych a vnéjsich (okolnich) prvk( umoznujici lidem prekonat obdobi
velkého zmatku a silného stresu, aniz by dané tézké situaci podlehli. Lidé jsou tedy vybaveni viastnimi
nastroji, s jejichz pomoci Ize traumata resit. V nékterych specifickych situacich vSak tento systém nestaci.

Francine Shapiro, psycholozka a Clenka Institutu pro vyzkum dusevniho zdravi (zminény Institut se nachazi
v kalifornském Palo Alto) objevila metodu, pomoci které Ize reaktivovat zplsob reseni stresovych situaci.
Pribéh o tom, jak tuto metodu objevila, je pomérné znamy. Béhem prochazky v parku si Shapiro, kterou
trapily néjaké znepokojujici myslenky, vSimla, Zze po nékolika okamzicich jejich znepokojivy obsah zmizel.
KdyZz se pokusila vzpomenout si na obsah, ktery ji tak znepokojoval, uvédomila si, Ze uz nema takovou
emocni silu, jakou mél predtim. Shapiro zacala vénovat pozornost okolnostem, které provazely vytvoreni
onéch znepokojivych myslenek, ale i nasledné oslabovani emocni vyznamnosti.

Vypozorovala, Zze kdyz se vyvolal obsah myslenky, zacaly se jeji oli pohybovat rychle a rytmicky
diagonalnim smérem. Pochopila, Ze mezi pohybem oci a Ubytkem emocni intenzity obsahu neodbytnych
myslenek mdze byt souvislost. V nasledujicich tydnech zacala tento objev testovat na pratelich a zndmych.
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To byl zac¢atek EMDR.

Zkratka EMDR je akronymem pro Eye Movement Desensitization and Reprocessing, coz je forma |éCby
nemoci stresového plvodu (preklad akronymu: Pohybem oci k znecitlivéni a transformaci).

V klinické praxi se kromé pohybu oci pouziva i naslouchani rdznym zvukdm (naslouchajici osobé prichazeji
zvuky do sluchatek stridavé zprava a zleva) a také se pouziva stimulace kdiZze poklepem.

Metodu EMDR lze pouzivat pouze pro lécebné Ucely a mUze ji aplikovat pouze radné vyskoleny
psychoterapeut. Podle teorie EMDR, informace souvisejici s traumatem ¢lovék nezpracovava, takové
informace u néj zlstavaji uloZzeny do nervové soustavy ve své pldvodni podobé. Predstavy, myslenky,
zvuky, viné, pocity, fyzické viemy a presvédceni, zkratka vSe, co se znich odvozuje, se uklada v siti
neuronl a tyto neurony pak Ziji svym nezavislym zivotem. Tato sit - ulozend do emoc¢niho mozku a
odpojend od jakéhokoliv raciondlniho védomi - se stane mnozinou nezpracovanych informaci, ktera se
reaktivuje pfi sebemensi pfipomince zazitého traumatu. Mozek pracuje pomoci asociaci, coz je velmi
dudlezité pro emocni vzpominky: Kazdy pocit a viem pripominajici néco, co provazelo traumatickou situaci,
okamzité vyvolava vzpominku na pdvodni udalost. | télo ma pamét!

Pfi aplikaci EMDR se nejdfive vyvolavaji télesné pocity a emoce souvisejici s traumatickou udalosti a potom
se pohybem oci, pomoci zvukl nebo stimulaci k(ze (poklepem) usiluje o preruseni spojitosti mezi témito
znepokojivymi pocity a onou udalosti. Pfi pohybech oci pak ¢lovéka spontanné napadaji volné asociace a ty
aktivuji a zaroven transformuji asociativni spojeni mezi vzpominkami (navzajem propojenymi
prostfednictvim emoci). VSeobecné se uznava, Ze tento pohyb oli je srovnatelny s pohybem oci, ktery
probihd béhem spanku (tzv. REM, t.j. Rapid Eye Movement, rychly pohyb oci), ktery je vlastné pfirozenou
ochranou pred zhorSovanim funkce mozku, nebot se jim dokoncuje to, co jsme nedokéazali dokoncit pfi
piném védomi. Ke kladnym nasledkdm vyvolanym cilenym pohybem o¢i patfi také tzv. “relaxa¢ni odezva”
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pulsu a zvySenim télesné teploty.

Pri nasazeni psychoterapie EMDR pacienti zjisti, Ze se jejich schopnost vzpomenout si na traumatickou
udalost neméni, ale zménila se intenzita emoci spojovanych s onou udalosti. V praxi to znamena, ze
pacienti si sice na udalost vzpominaji, ale ta pro né jiz neni néco svébytného, neni jiz pficinou vyvolavani
emoci typickych pro reakci na traumatické udalosti. Pacienti |éCeni metodou EMDR popisuji svou zkusenost
tak, ze jim pfipadad, jako by sedéli ve vlaku a sledovali traumatickou udalost odvijet se pred jejich oima,
ovsem oni sleduji probihajici déj s odstupem, nejsou jeho prfimymi Gcastniky. Tato terapie pomaha
pacientdim zpracovat traumatickou udalost jak z emoc¢niho hlediska, tak i psychologicky.

EMDR se Uspésné pouziva po mimoradnych udalostech, napf. po velkych katastrofach, které doslova

otrasly svétem. Bylo tomu tak i po tsunami z roku 2004, pfi kterém se mnoho potapécu dostalo do velkych
potizi a EMDR jim pomohla k potapéni se znovu vratit.

Dobrym pfikladem je situace, do které se v této souvislosti dostal jeden potapécsky instruktor. Jednoho
rana vyplul s nékolika potdpéci na obvykly celodenni vylet spojeny s potapénim. BEhem pobytu na mofi se
skupina z radia dozvédéla, ze jejich vesnici zasahly viny tsunami. Témto potapécim to vsak nepripadalo
jako néco mimoradné nebezpecného.

Po navratu byli svédky ohromné zkazy. Kdyz o dva mésice pozdéji tento instruktor pozadal o

psychologickou pomoc, licil, jak se od té doby zménil jeho Zivot.

Necitil se byt stejnym Clovékem a nemohl pracovat jako potapécsky instruktor, protoze na néj padala
hrlza jen pri predstavé, Zze by se mél potopit pod vodu, nebo tam dokonce vést skupinu dalsich lidi. Ta



hrdzna udalost v ném opakované vyvolavala pocity velké Gzkosti, napr. byl presvédéen, Ze v této oblasti uz
nikdy nebude moci pracovat a také se obaval, ze bude muset zménit své zaméstnani za néco méné
narocného, ale i méné zajimavého. Tento potdpéc také uvedl, ze véci, které mu drive délaly radost a Cinily
jej stastnym, ted pro néj nic neznamenaji.

K pr@vodnim priznakdm patfily poruchy spanku (¢asté buzeni se), no¢ni mlry a opakované vidiny celé
hrizné scenérie, véetné pohledu na lezici mrtvoly. Také si stéZoval na velkou podrazdénost. Konstatoval,
Ze se mu zmeénilo celé vidéni svéta, prestal si délat plany do budoucna a zivot vidél velmi pesimisticky.

To vSe bylo provazeno pocity bezmocnosti a nedostatkem motivace. Pfiroda, lidé, prace a plany do
budoucna, zkratka vse, co pro néj az do doby oné katastrofy néco znamenalo, mu nyni pripadalo
bezcenné. Vyhybal se feCem o tom, co se stalo a nedival se na televizi. Mél pocit, ze kdyby se tehdy néco
stalo jeho prateldm nebo potapéclm z jeho skupiny, pocit své viny by vibec neunesl. Diky EMDR zacal
tento instruktor normalné spat jiz po prvnim psychoterapeutickém sezeni. Po tfech sezenich se mohl vratit
ke své praci, kterou vykona val na nejriznéjsich mistech ve svété a opét dokazal vést potapéce pri
sestupech pod vodu (jeho terapii vedla doktorka Isabel Fernandez).

Dalsi pfipad znamy z odborné literatury popisuje situaci, kdy po Umrti potapéce, ktery zemrel pfi tréninku,
trpél potapédsky instruktor posttraumatickym stresem, kterého se nemohl zbavit. Po Ctyfech
terapeutickych sezenich bylo zaznamenano znacné zlepSeni pacientova stavu a kladny vyvoj pokracoval i
po sezenich dalSich (Ladd G. “Terapie psychologické Ujmy po Umrti pfi pristrojovém dychani”, Potapéni a
hyperbarickd medicina, 2007; 37: 36-39).

Na zaveér lze uvést pripad strachu z plavani na hluboké vodé, ktery byl diky metodé EMDR vylécen s
vynikajicim vysledkem (John Campbell-Beattie, kvéten 2002).
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Poznamka:

Evropska asociace EMDR. Administratora Dafna mUZete kontaktovat na adrese dafna@emdr.co.il nebo
prostfednictvim webové stranky www.emdr-europe.org Tam najdete vSechny zemé a mésta, kde byste
mohli pro potdpéce potiebovat a pouzit psychoterapii EMDR.
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