COVID -

STRES A JEHO ZVLADANI| V OBDOBI COVID-19

“| KDYZ Tl STRACH POSKYTNE DALSi A DALSi ARGUMENTY, VYBER SI NADEJI
" (SENECA)

Vypuknuti koronavirové choroby mdze byt pro lidi stresujici. Strach a Gzkost z nemoci mohou
byt ohromujici a zpUsobit silné emoce u dospélych a déti.

Kazdy reaguje na stresové situace jinak. Jak mGzeme reagovat zavisi na:

e nasi osobni historii

e na aktualnim pusobeni zatéze (blizkost, intenzita, doba trvani, absurdita,
predvidatelnost, rychlost vzniku situace, mira kontroly nad ni

e na vécech, které nas odlisuji od ostatnich lidi (prozivana mira ztraty kontroly, bezpeci

e na komunité, ve které zijete (podpora pratel, kolegt)

Mezi lidi, ktefi mohou silnéji reagovat na zatéz patfi:

e Lidé stojici v predni linii
e Déti a dospivajici
e Starsi lidé a lidé s chronickymi nemocemi, ktefi jsou vystaveni vyssimu riziku

e Lidé s dusevnim onemocnénim, véetné problému s uzivanim navykovych latek

Okno tolerance

Je termin vytvoreny Danielem Sieglem. PouZiva se k popisu zény vzruseni, ve které je osoba
schopna fungovat nejefektivnéji, nase odolnost. Jako kojenci, kdyz médme zdravé vazebné
interakce s naladénymi, trvale dostupnymi, pecujicimi pecovateli, ziskdvame zéklad pro
optimalni vyvoj naseho mozku a nervového systému => tato asistovana regulace nam
umoznuje naudit se, jak v budoucnu efektivné ridit vlastni reakce.
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Lidé v této zéné jsou obvykle schopni snadno pfijimat, zpracovavat a integrovat informace a
jinak bez vétsich obtizi reagovat na poZadavky kazdodenniho Zivota. Jedinec je schopen
uvazovat, racionalné myslet a rozhodovat se klidné, aniz by se citil ohromen nebo stazen Tato
optimalni Groven vzruseni ndm umoznuje proudéni (vzestupy a pady emoci), které zazivaji lidské
bytosti. MiZeme zazit Uzkost, bolest, hnév x mizeme se citit pfrilis vyCerpani, smutni kdyz se
priblizime k okrajdm okna tolerance. Jsme schopni vyuzit strategie, abychom néas v tomto okné
udrzeli (Levine, Ogden, Siegel).

Okno tolerance kazdého jednotlivce je jiné. Lidé s tzkym oknem tolerance se mohou casto citit,
jako by jejich emoce byly intenzivni a mohou je obtizné zvladat. Lidé s SirSim oknem tolerance
mohou zvladdnout intenzivni emoce nebo situace, aniz by se citili, jako by jejich schopnost
fungovat byla vyznamné ovlivnéna. Okno tolerance ovliviiuje téZ prostredi => lidé jsou obecné
schopni zUstat uvnitf okna, kdyz se citi bezpecné a podporovani

Pokud se dostdvame mimo okno tolerance, nervovy systém se muize dostat do dvou drovni.

Hyperarousal je reakce na boj a je Casto charakterizovany hypervigilanci, pocity Gzkosti nebo
paniky a prekotnym myslenim. Dochéazi ke snizeni schopnosti relaxovat, asto ztéZzuje spanek,
narusuje prijem potravy.

Hypoarousal je reakce zamrznutim, kterd zpUsobuje pocity emocionalni necitlivosti,
prazdnoty, vycerpani nebo ochromeni. Casto se objevuje v situaci velké bolesti téla nebo
emodniho pfemozenl. Téz je ovlivnén nas spanek (chceme spat po celou dobu), coz méa dopad i
na nasi chut k jidlu a traveni, dokonce nas mlze primét, abychom se citili emocionalné
znechuceni.

Béhem obdobi extrémniho stresu lidé casto zaZivaji obdobi hypervzruseni nebo hypovzruseni.
Jednotlivec neni schopen Gcinné zpracovat podnéty. Prefrontélni oblast mozkové kiry se
uzavira, tim se ovliviiuje schopnost racionalniho mysleni a casto vede k rozvoji pocitud
dysregulace, které mohou mit podobu chaotickych nebo prilis rigidnich reakci. Vétsina lidi se
¢as od Casu pohybuje mezi témito rlznymi stavy vzruseni.

Okno tolerance ve vztahu k obdobi Covid-19

Coronavirova situace vytlacuje osoby z jejich obvyklé miry odolnosti => lidé mohou reagovat
na mensi stresory rliznymi symptomy a stavy vzruseni (Utlum x excitace).

Napr. zdravotnici mohou zaznamenat u sebe nékteré reakce:

e dezorientace tvari tvar chaos

e nadmérné vystaveni stresu zplsobené cetnymi zadostm
e pocit vlastni nedostate¢nosti

e pocit omnipotence a absence vnimani limitu
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e identifikace s obétmi
e frustrace a zlost pfi absenci dobrych pracovnich podminek, uznani apod.

Pozadavek na rychle probihajici zmény jako jsou socidlni nejistoty, strach o zdravi, izolace v
karanténé ¢i nemoznost navstév v nemocnic apod. => lidé snadnéji vnimaji nebezpedi a reaguiji at
jiz na jeho skutecnou ¢i predstavovanou podobu.

o fyzické reakce (zména srdecni frekvence a tlaku, zmény rytmu dechu, obtize se spankem, )

¢ kognitivni reakce (potize s porozuménim ziskanych informaci, nebo s jejich zapamatovanim,
muze se objevovat zmatek, ztrata objektivity, neschopnost se vzdat rusivych opakujicich se
myslenek)

e emocionalni reakce (nejriznéjsi reakce jako Sok, pocit ohrozeni, osamoceni, smutek, chybéni
pocitd..)

¢ behavioralni reakce (snadnéa konfrontace s druhym, podrazdéné rychlé reakce, ztraci se
schopnost udrzet klid a nadhled, snizenad schopnost davkovat reakce na stres a efektivita
vlastniho jednani, obtiZze v komunikaci, mensi mira schopnosti empatického chovani, potize ve
vztazich s kolegou, rodinou, prateli)

Co mazeme délat?
Radi bychom zde chvili vénovali pozornost k péci o lidi stojici v predni linii, jimz stoji velké
podékovani za obétavost, oni jsou ti, kdo jsou nejvice vystaveni riziku infekce.

Proto jakékoli zpusoby, které napomohou zvysit pocit propojeni s druhymi, ocenéni vlastniho
usili jako hodnotného a smysluplného ¢i ulevit od vysoké miry zatéze napomaha ke snizeni
dopadii dlouhodobého stresu.
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Pro zdravotniky a dalSi osoby v prvni linii doporucujeme:

e Podporujme zdravé, kolegialni vztahy na pracovisti, nezapominejme, ze nejsme sami.

¢ Rozvijejme a dbejme o zplsoby komunikace, které jsou podporujici, ocenujici a empatické
k sobé i druhym lidem.

e Mluvme i o jinych vécech.

e Budme proaktivni. Je dobré byt pripraven na otazky pacientd, to v nich mize podporovat
dlvéru a bezpedi. Pouzivejme objektivni, ale pozitivni aspekty (napr. 99% lidi preziva).

o Zijme laskavost a moudrost. Pokusme se respektovat emoéni reakce ostatnich, ikdyz
mohou byt zcela odlisné a tézko pochopitelné.

o Cerpejme aktivné podporu. Nesnazme se vée vydrzet, mluvme o kritickych udélostech,
které se staly ve sluzbé pro snizeni napéti pred odchodem domd.

e Informujme se, jak rozpoznat emodni reakce a rozvijet dlvéru v sebe, Ze jsem se
nezblaznili, neselhali, neztratili kontrolu, ale Ze se jedné o normalni reakce na nenormalni
zatéz.

e Nepopirejme své emoce a mé&jme na paméti, ze jsou vzhledem k prozité udalosti
naprosto prirozené.

e Dobijejme baterky fyzické i emocni. | kdyby to mélo byt jen v podobé tii nddechd vydechd,
protahnuti se, podplrného slova s kolegou, nebo ocenéni sebe.

e Chranme sebe fyzicky, jsme vzacny zdrojem. Nosme masku, ochranné obleky, dezinfikujme
se.

e Chrafime svoji emoc¢ni rovnovahu tim, Ze vyhleddme kontakt s odbornikem pfi zavaleni
bezmoci a nedostatku kontroly nad sebou. Rozvijejme malé techniky pro zvladnuti zétéze a
podporujme se v nich skupinové (meditace v§imavosti, dechova cvic¢eni, TRE, cviceni Wim
Hof, joga apod.)

e Nezapominejme na Gsmév a humor.

Jedinci, ktefi se dostali mimo své bézné reagovani se mohou pomoci rznych technik a
prirozeného sociadlniho kontaktu vratit do své odolnosti.

Jako prvni bod plati, Ze rozvijet pfirozeny, podpurny, bezpeény vztah s druhymi je zédkladem
pro zdravy nervovy systém. Sounalezitost s druhymi, s komunitou kolegt vyvolava pocit
jednoty, ochrany a bezpedi. Pokud se tedy citite pretizeni, zahlceni, mozna inspirativni cesta
muze byt obycejné lidské sdilené, propojeni s kolegou, ¢i obejmuti se ¢lenem rodiny.

Pokud budete chtit vyzkouset rizné zpisoby zvladani stresu pomoci technik, zakladnim
krokem je nastaveni vlastni pozornosti k cili, jimz je uklidnéni nervového systému. Méjte na
pameéti, Ze jste na cesté a volite si tu nejefektivnéjsi pro vas, nékdy potrebujeme trpélivost,
trénink, laskavy pfistup k sobé, nez nervovy systém podpofime ze stavu dysregulace.

Po traumatu je nervovy systém oslabeny stejné jako jsou svaly ochablé po zranéni. Mozna
budeme muset jit na fyzioterapii, abychom posilili svaly, pro mozek to znamena posilovat jeho
pruznost, tedy vykonavat zdravé funkce nervového systému. At jiz zvolime jakoukoli techniku,
aby mohla mit dopad na zklidnénfi zahlcent, Ié¢ivym momentem se stavé soucitnd VSIMAVOST.

PhDr. et Mgr. Zuzana Cepelikové, Cesky institut pro psychotraumatologii a EMDR, 2020



Vsechna cviceni mizeme jakkoli ménit a pouzivat vlastni zplsoby, co ndm poméhaji. Dovolme si
byt kreativni a na strané svého Zivota. Kazdy jsme jedine¢ny a mame vlastni zpUsoby zvladani
zatéze. Nesnazime se prinést uceleny soubor technik, ale chceme nabidnout malé inspirace pro
podporu zpracovani zatéze. Budeme se snazit opfit cviceni o teoretické zazemi, aby pro nés i
nase klienty se zplsoby prace se sebou mohli stat vice bezpecné, zacilené a srozumitelné.

Postupy vhodné pro podporu sebefizeni a utiSeni systému jsou psychoedukace, podpora
orientace, stabilizace, prace se zdroji, uzemnujici cviceni a dalsi.

1) Cviceni na podporu orientace

Je termin vytvoreny Danielem Sieglem. Pouziva se k popisu zény vzruseni, ve které je osoba
schopna fungovat nejefektivnéji, nase odolnost. Jako kojenci, kdyz méme zdravé vazebné
interakce s naladénymi, trvale dostupnymi, pecujicimi pecovateli, ziskdvame zéklad pro optimalni
vyvoj naseho mozku a nervového systému => tato asistovana regulace nam umoznuje naucit se,
jak v budoucnu efektivné ridit vlastni reakce.

PSYCHOEDUKACE

Vedle zakladnich doporuceni, jaké dodrzovat hygienické navyky, vztahové, rezimové,
komunikaéni opatreni, je prospésné mluvit s lidmi o adaptivnich strategiich, kdyz se nachazime v
situaci stresu. To pomaha podnécovat kontrolu nad situaci a snizovat prozivanou bezmoc i
strach.

e Mohu chrénit sebe, mohu chrénit i svou rodinu (pouzivani rousky, dodrzovani karanteny

e Mohu si¥it spravné informace (Cist oficidlni weby, pravdivé informovat Iékare a okoly)

e Kazdy z nds mUze prispét (rozvijet princip solidarity, spolupréace a proaktivity)

e Mohu emocné podporit blizké osoby, zintenzivnéni kontaktl (Izolace neni samota)

e Jasnost a ubezpeceni v chapani védeckych poznatkd (edukace mezi rizikem a nebezpedim)

e Mohu ozvijet konstruktivni, redlné avsak pozitivni mysleni (Sance vyuzit karanténu pro rozvoj
vztah(, v rdmci rozsiteni viru-jiz jsme schopni s danou situaci pracovat, mohu den efektivné
vyuzit)

o "l kdyz tl strach poskytne dalsi a dalsi argumenty, vyber si nadéji” (Seneca)

Spravna psychoedukace slouzi k navraceni pacienta do bezpeci. Neustalé vystavovani se
informacim zpUsobuje, Ze nas nervovy systém z(stava neustale v pohotovosti a vzruseni. Proto
poskytujeme doporuceni, aby prijem informaci byl omezen na 2 x denné s ddkladnym vybérem
oficidlnich informaci (napf. stranky Ministerstva zdravotnictvi)
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ZAMERENOST NA TADY A TED

Stabilizace uzemnénim pomoci dechovych cviceni, vSimavosti, prozitkem bezpecného
mista.

Dechové techniky, které mnozi odbornici na dusevni zdravi povazuji za prospésné, mohou
lidem Casto pomoci zlstat v souc¢asném okamziku. Napfiklad zaméfenim se na fyzické pocity,
které jsou v soucasnosti prozivany, jsou lidé ¢asto schopni zUstat v pfitomnosti, zklidnit se a
uklidnit se natolik, aby Gcinné zvladli extrémni vzruseni. Tyto techniky a dalsi Ize naucit v terapii,
v situaci krize je nutné je nabizet jako mozny nastroj, protoze u Uzkostnych, na vykon
zamérenych jedincl potrebujeme podporovat soucit se sebou a snizovat tlak na vykon, aby se
dobry néastroj nestal jejich vézenim.

Rychlost a hloubka dechu je schopna ovlivnit nase emoce, pozornost, miru vzruseni s stres.
Proto doporucujeme dechové cviky, které podporuji vydechovou fazi, umoznuji snizovat napéti
(jako napr. Dechové cviceni 1: 2, dychani do ctverce apod.)

Vsimavost je zamérend pozornost a je dovednosti mysli. BEhem ni se snazime vénovat
pozornost konkrétnimu bodu v téle (napr. jak sedim), pozorujeme se v uvolnéném stavu, jsme
zvédavi na podnéty, které budou pfichdzet v podobé myslenek, emoci, téla a dychdme
(nezadrzujeme dech).

Kdyz praktikujeme soucitnou vS§imavost, mizeme zaznamenat nejriznéjsi pocity, které se
objevuji uvnitf nas. Mdzeme jim rici: “Jste vitani”. Ucte se rozvijet zlstat s témito pocity
prijimajicim, soucitnym zpUsobem, coZz umoznuje rozvijet sebeempatii, jak byt k sobé jemny a
laskavy a pak pristupovat timto smérem k druhym lidem pfirozené.

Soucasti vS§imavosti je byt pozorny stejné tak k vnitfnim jako ke vnéjsim okolnostem. Pravé
vnéjsi orientace, kdy se opravdu rozhlizime kolem sebe (orientaéné patraci reflex), néam
pomaha pochopit, Ze nehrozi zddné nebezpedi a to ndm pomuze se uvnitf nas citit dobre. V
situaci Covid 19 je na misté zamérovat pozornost k jinym tématlim nez souvisejicim s
ohrozenim, abychom mohli aktivné co nejvice rozvijet pocity bezpedi v nejistém prostredi,
nebo se pozornosti udrzovat tady a ted pomoci malych stabiliza¢nich postupt:

e Rozhlédni se a vyjmenuj 5 véci, co vidis, 5 véci, co slysis, 5 véci, kterych se dotyka
e Pocitej zpét od 20 do 0.

e Vypij studeny ndpoj, snéz orisek, cokoladu a sleduj, jaké to je na tvych rtech, v Ustech, jak
dlouho jesté citim chut, jaké potraviny maji kvalitu apod.

e Budte zvédavi, co vém pfijde do pozornosti, co ze svéta s vami flirtuje? Vidite spis tvary,
barvy, véci apod.?

PLANOVANI DNE
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Cviceni na prohloubeni pocitu bezpeci

V situaci velkych nejistot, které toto obdobi prinasi, mize byt napaden pocit bezpedi a kontroly
nad situaci. MUZe byt podplrné orientovat se na malé véci, které stale zistaly nezménény a
aktivné je vyhledavat kazdy den, abychom ucili nervovy systém orientovat se na neutralni ¢i
pozitivni zazitky, oproti vyhledavani nebezpedi, jak je ndm evolucné blizké.

Klademe vice dlrazu na vztahy, méné na véci.

e Zamérit pozornost k situaci, kdy nas imunitni systém fungoval spréavné, nebo kdy jsme
prekonali néco, z ¢eho jsme méli obavu, opét si vS§imnout pocitu v téle a ten prozit.

eV co pozitivniho stéle vérfime? Jaké pomoci si vazime, kterd se ndm dostala? Co jsem jiz
zvladl a prekonali?

e Co je pro vas nyni bezpe¢nym mistem / vztahem/ Cinnosti / formou odpocinku /
prijemnym zazitkem? MUzeme se dotykat pfijemnych predmétd a vS§imat si, jak tento
kontakt zazivam ev téle. Jak pozname, Ze je to prijemné?

Télo je nadobou vsech nasich pociti, kdyz se citime zahlceni, chaoticky, roztrzité, mizeme
dokonce nevnimat, Ze nase télo ma hranice, tvar. Kdyz mizeme citit hranice téla, silu v nasem
téle, pak emoce a pocity nemusi byt tak ohromujici, protoze jsou obsazeny. Zazitek, ze se
nachazime v prostoru na konkrétnim misté, prinasi pocit klidu a Ulevy. Jedna se o posilovani
hranic, které pomahaji ¢clovéku zacit prozivat pocit ,ja” (navracet se do pocitu vlastni sily,
kompetentnosti a bezpedi)

Rozvijet jakékoli techniky, které pomahaji zaZivat svoje hranice. Z pfirozenych ¢innosti se jedna
o praci na zahradé, mazani olejem, sprchovani apod.

Cviceni na uzemnéni

Techniky uzemnéni jsou efektivnim nastrojem, ktery snizuje stavy aktivace a umoznuje
nervovému systému dostat se z disociace. Uzce souvisi s postojem, ze pro Zivot v harmonii a
byti v pritomnosti je nutné mit dobry kontakt se zemi, musime byt zakorenéni. To znamena, ze
musime byt uvnitr v kontakt s nasim télem, zatimco si jsme védomi reality, ktera je v daném
okamziku.

Obvykle se snazi rizna cviceni prohloubit vnimani hmotnosti téla, nebo tlaku, nebo vytvorit
silnéjsi spojeni s nasimi péti smysly. Kdyz télo obdrzi zpravy o podpore, poloze, hranicich,
prirozené se citi méné bezmocné a vice pod kontrolou.

e Citime se bezpecnéji, kdyz vnimdme spojeni se zemi

e Uzemnéni pomé&ha proti disociaci a vede nés z aktivace do klidu
e Pomaha na chvili soustredit mysl na jednu véc, ¢imz se snizuje mentalni chaos
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Vybrané techniky
Dechové cviceni 2: 1

e VVydechujeme v dvojnasobné casové délce, nez trva nadech. Pokud tedy vyzveme
pacienta, aby se nadechl na tfi, vydech bude trvat na 6. Nékteré postupy popisuji
nadech i vydech nosem, mne se osvéddil vydech Usty, kdy se pusa zkrouti od trubicky,
jako bychom chtéli vyfukovat krouzky. Jako hlubsi podpora pro autonomni nervovy
systém se ukazuje spojeni s pohybem, kdy mizeme nddech dat ruku nahoru a
vydechem pomalu klesat, nebo malovat lezatou osmicku.

e Po skonceni cviceni se zamérime na Cast téla, kterd zaznamenala nejprijemnéjsi efekt
cviceni.

Dechové cviéeni étverec

e Toto dechové cviceni mizeme provadét jak na misté, tak v chlizi. Pfredstavime si
¢tverec, napocitdme do dvou a v tom provadime nadech, na dalsi dvé sekundy je
zadrZzeni dechu, na dalsi dva vydech, na dalsi dva nasleduje opét apnoe. V mysli
obchazime pomyslny ¢tverec nebo ndmésti. Postupné mizeme zvySovat pocty, jak
ndm bude prijemné a prirozené.

e Po skonceni cviceni se zamérime na Cast téla, kterd zaznamenala nejprijemnéjsi efekt
cviceni.

Uzemnujici cviceni Koreny

e Postavme se mozna co nejvice uvolnénym zplsobem a dejme pozornost na nohy a
chodidla. Zkusme procitit, jak se chodidla dotykaji podrazky a jak se podrazka opiréd o
zemi. Citime vahu téla spocivajicich na chodidlech a na nohou.

e Pfedstavme si nyni, Ze mame koreny, v misté, kde se dotykdme zemé zacinaji
sestupovat hluboko do zemé. Midzeme vnimat, jak nas tyto koreny posiluji a pevné
ukotvuji v zemi.

e Harmonicky a hluboce dychdme a spojujeme se s pocity sily a pevnosti, které
zazivame.

Cviceni Vlastni objeti (Peter Levine)

Instrukce: polozte ruce sobé na ramena a obejméte se, usadte se do prfijemné pozice;

dovolte si citit, Ze jste podporovana, dovolte sobé citit ohraniceni, bezpedi.Sledujte, zda

se néco méni s vasim dychanim, télesnymi pocity a jak se citite ve vesmiru. Pfed tim, nez

z toho vyjdete, uvidime, jestli s tim mUzete chvili sedét a nechat to trochu posunout vase
vnimani sebe a svéta.
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Sebelécivé cvicéeni

e PoloZte ruce na casti téla, kde pocitujete obtizné pocity v podobé napéti, nepohodli.
Vsimnéte si, jak se ruce citi na téle. VSimnéte si, jak se télo citi pod rukama. VSimnéte
si, jak se citi prostor v téle umistény mezi rukama.

Sebepodporujici stabiliza¢ni cviceni (Peter Levine)

e kdyZ se vlivem situaci dostaneme do priliSného vzruseni, nehybnosti, nervozity,
vnitfniho chaosu ¢i ochromeni, toto cviceni je ,unik”, cesta ven

e mUze uklidnit nervovy systém, privést Ja zpét do téla, rozvinout vice védomi téla a
vycvicit si vlastni nervovy systém, aby si pamatoval, jaké je normalni nastaveni

e ndvod: Mlzete mit oci oteviené nebo zavrené, at se vdm bude citit cokoli
nejpohodInéjsi. Mizete si lehnout nebo sedét. Dostarite se do pohodIné polohy.
Polozte jednu ruku na celo, druhou ruku na srdce. Vénujte pozornost tomu, co se
déje uvnitrf vaseho téla. Opatrné vénujte pozornost tomu, kde se vase ruce a télo
setkavaji. Pod jednou rukou vénujte pozornost oblasti uvnitf sebe a pozornost k ruce
=> Jak se ted'citi télo, kdyz se ji dotyka ruka? => Jaky je to pocit pro ruku, kdyz se
dotyka vaseho téla? Udélej to samé pro druhou stranu. Soustredte se na kteroukoli
ruku, na kterou se citite pritahovani, vlastnim tempem, tak dlouho, jak je potreba.
Z(stan tak, dokud neciti§ posun. Mozna budete muset ¢ekat dlouho, takze budte
trpélivi."Jen citi§, co se déje mezi rukama a télem." Nékdy budou citit tok energie
nebo zménu teploty nebo pocit ... Jen jsem je pozadal, aby tam drzeli ruce, mohlo
by to byt par okamzikd, nebo 5 nebo 10 minut, dokud se neciti néjakym posunem.
Dejte ruku na c¢elo a druhou polozte na bricho. Vénujte pozornost vSem pocitiim,
které se déji uvnitf vasich rukou. ,Potom vezméte horni ruku a polozte ji na bricho. A
znovu jen pockejte, aZ nastane néjaky posun, dokud nebude néjaky tok, a nékdy
lidé, pokud nebudou schopni spat nebo se boji, budou mit no¢ni mary. Pokud
budou délat jednoduché véci, jako je tato, budou spat mnohem snadnéji. ”

Teorie, proc tyto techniky funguji

1. Lidsky nervovy systém reaguje na dotek. Praktické |éceni pouziva lidstvo jiz od
starovéku. To by mohlo souviset s elektrickymi proudy nebo se skutecnosti, ze jsme
uklidnéni a drzeni urcitym zplsobem jako déti.

2. Toto je jedno z mnoha cviceni, kterd nuti €lovéka soustredit se na télo, tato zména
pozornosti a uvédoméni je terapeuticka.

3. Toto je cviceni, kdy jsme Setrni k sobé, spise nez tvrdy. To pomaha budovat tento
druh vztahu k sobé samému - vztah, ktery je charakterizovan néznosti, starostlivosti,
druhem a pédi.
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Podékovani

Srdecné podékovani za blizkou spolupréci kolegynim CIPE Theresien Bartoriové a

Dominice Konecné, za poskytnuti materiall a sdileni zkusenosti italskym koleglim EMDR
European Association a slovenskym kolegtim ze SIPE. Velké podékovani patfi za preklad
sestrdm Selesiankam, Mgr. Monice Bohacové a mnoha dobrovolnikdm z Katedry romanistiky
FF UPOL pod organizaci Prof. Mgr. Jitiho Spicky, Adamu Bromovi, Veronice Holemarové,
Veronice Kupcikové a Laure Dini.

Pouzité materialy

Cesky institut pro psychotraumatologii a EMDR
Slovensky institut pro psychotraumatologii a EMDR
EMDR European Association
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