V
é 6 STANDARDY M"
‘ NARODNY PROJEKT

INFORMACNY
O MATERIAL
PRE SKOLSKYCH

§ PSYCHOLOGOV
§ PhDr. J. Vernarcovd, PhD.

PaedDr. E. Papp

EUROPSKA UNIA © oo OPERACNY PROGRAM E T o,
2292 LUDSKEZDROJE SLOVENSKE) REPUBLIKY

Eurdpsky socialny fond aaa

Tento projekt sa realizuje vdaka podpore z Eurépskeho socialneho A
fondu a Eurépskeho fondu regionalneho rozvoja v rdmci Operacného WWW-eSf-gOV-Sk www.mlnedu.gov.sk
programu Ludské zdroje.



INFORMACNY MATERIAL PRE SKOLSKYCH PSYCHOLOGOV

Informacny material pre Skolskych psycholdégov tykajuci sa podpory

a poradenstva pre Ziakov a pedagogickych zamestnancov v suvislosti

s mimoriadnou situaciou suvisiacou s pandémiou vyskytu koronavirusu
na Slovensku

UVOD oottt s e en s een e 3
Kapitola 2

KRIZA, TRAUMA, STRES ..eoeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeee e ene s enee s 5
Kapitola 3

REAKCIE ZIAKOV ..ot eseen e s 8
Kapitola 4

AKO POMOCT RODICOM? ..o 10
Kapitola 5

PRVY DEN .ottt een e een e s eenaens 11
Kapitola 6

PRVY TYZDEN ..ottt s s eene e res e eenans 12
ODPORUCANE KONTAKTY wecoeeeeeeceseeeeeeeeeeeeee e e eneeeae 13
LITERATURA oot n e s 14

Priloha ¢. 1

PRIKLAD PRVEHO SKUPINOVEHO STRETNUTIA ...covveverreererenee, 15
Priloha ¢. 2
PRIKLAD TEXTU DO MAILU PRE RODICOV ...oveeevecereeeeeeeesenens 17
Priloha ¢. 3
MEDZINARODNA KLASIFIKACIA CHOROB (MKCH-10-SK) .............. 18




INFORMACNY MATERIAL PRE SKOLSKYCH PSYCHOLOGOV

Milé kolegyne, mili kolegovia, vitajte v Skole!

Zrejme nie sme daleko od pravdy, ked povieme, Ze na tuto chvilu ste sa teSili viac ako kedykolvek
v minulosti, dlho si ju priali.

Skolsky Zivot sa pomali¢ky zaéne vracat do starych kolaji a prave vy ste teraz ti, na ktorych sa mozno viac ako
v minulosti za¢nu obracat ucitelia, ziaci, ¢i ich rodicia s prosbou o rady, ako tento navrat spravit bezpecne,
pricom bude zrejme potrebné , o3etrit aj niekolko strat”.

Mate v rukach silné zbrane, viete vSetky svoje psychologické poznatky a skisenosti vyuZit na spravnu
komunikaciu o vSetkom, ¢o sa dialo, ¢o nas zasiahlo a ako bude Zivot moct bezat dalej. A to tak,
Ze minimalizujete Uzkost, negativne emdcie a nastavite seba a systém Skoly na vzdjomnd pomoc
a podporu.

le prirodzené, Ze celé predchadzajluce obdobie ste sami boli sucastou vsetkého diania, rovnako ste zrejme
prezivali ndro¢né chvile, ale mozZno aj rozhodnutia a straty. Preto nasledujlce dni nezostavajte v ponukanej
pomoci sami. Mozno viac ako v minulosti si najskor dosledne zvazte svoje kroky, ale tiez , delegujte” niektoré
¢innosti na kolegov, vedenie, nebojte sa sami poziadat o pomoc.

Predpokladdme, Ze mnohi z vds ste pocas celého obdobia poskytovali psychologickd pomoc, ¢i uz individudlnu
alebo hromadnu (zasielanim podpornych mailov, informacii cez socialne siete, edupage, vyrobou webinarov Ci
videi ai.). To je vyborny zéklad pre vasu dalSiu pracu.

Predtym, ako vstupite do skoly, mdme pre vds niekolko tipov, ako postupovat:

1. Zistite si fakty, preStudujte Statistiku o situdcii vo vasom okoli. V jednotlivych okresoch
¢i krajoch bola situacia odlisna, zistite preto od vedenia Skoly, pripadne triednych ucitelov informacie
o tom, ako prdve vasSich Ziakov a uclitelov zasiahla situacia (zostal niekto izolovany od rodiny
v zahranici, ochorel niekto, ochorel vazne, su nejaké Umrtia v rodinach, prisiel niekto o pracu, dostal sa niekto
do inej financne ¢i socidlne narocne;j situacie)?

2. Predtym, ako nastupia do Skoly Ziaci a ucitelia, poziadajte vedenie S3Skoly o stretnutie
a trvajte na flom. Stretnutie mdéze samozrejme prebehnut online. Vysvetlite im svoju déleZitd Glohu
v najblizSie dni, mozno tyzdne. Vysvetlite im struéne psychologickii podstatu toho, ¢o sa dialo a co
moéZe nasledovat. Potrebujete ziskat ich 100% doveru pre svoje ndvrhy, ale tiez maximalnu podporu.
Blizsie im opiste, ¢o navrhujete, ako by sa popri beznom vyucovani mali odvijat aj vase aktivity.
Navrhnite, kto by vdm vedel pomdct. Je dolezité, aby vedenie vasej Skoly pochopilo, Ze v prvé dni nie
je prioritou ¢o najskér dobehndt zameskané ucivo, ale navrat k beznému Zivotu, Skolskému rezimu
aten sa neodohra vonkajsim zasahom. Kazdy si ho musi ,,upratat” vo svojej hlave. Zaroveri mat ¢as na zdielanie
prezivania toho, ¢o sa dialo, ked' sa do Skoly nechodilo.

3. Nezabudnite na komunikaciu s rodicmi a ich pokracujucu podporu. Kroky si tiez prejdite
s vedenim.
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4. Svoj plan aktivit po konzultdcii s vedenim upravte a pripravte si casovy harmonogram.
Potrebujete obsiahnut ¢o najskér celd Skolu, ale je jasné, Ze pri velkych Skolach to nie je moziné.
Preto si dohodnite s ucitelmi, resp. triednymi ucitelmi, akym spésobom vam budu poskytovat informécie
o detoch, ktoré potrebuji vasu okamziti pomoc. Tie si zaradte na individudlne intervencie, suéasne
sa vsetkym prihovorte hromadne. Opat mozete vyuzit Skolsky rozhlas, edupage alebo nastenky
v priestoroch, kadial prejde kazdé dieta skoly. Na mensich skolach si postupne prejdite vSetky triedy, kratko
sa im prihovorte, zdoraznite, Ze ste tu pre nich a podporte ich v tom, aby vas v pripade potreby kontaktovali.

5. Ak mate vy sam/sama nejaku psychickd nepohodu, spomerite si, aké obrovské mnozstvo dobrych skutkov
tato ndrocna situacia priniesla. Kolki fudia sa zomkli a nezistne pomahali. Ako sme spoloc¢ne Sili ruska, pomahali
s ndkupmi starym fudom a tym v domacej karanténe, tlieskali na balkénoch lekdrom, sestrdm, na internete
zdielali recepty na rychly obed, ulohy robili spolocne deti cez internet, posielali si povzbudzujice odkazy.
Naucili sme sa vazit si a dosledne si strazit svoje zdravie, slobodu pohybu, Setrili sme potravinami, uvedomili
si, ako sa zbytocne zdsobujeme nepotrebnymi vecami. Naudili sme sa rozvrhnut si harmonogram dna, deti
zaangazovali intenzivne do domdcich prac, pomoci so sirodencami, doviedli ich k vy$Sej samostatnosti.

6. Cim skdr s vaSou pracou zatnete a &m vacdie mnoistvo o0sdb zasiahnete planovanymi
a organizovanymi krokmi, tym viac zmiernite ndsledky predchadzajucich ndarocnych tyZzdrovw.
A casom sa aj vaSa Skola dostane do starych alebo moZzno novych, lepsich kolaji a potom bude priestor
na vSetky dalSie ¢innosti — od diagnostiky aZ po prevenciu.

7. Ani skolsky psycholdg nie je carodejnik, nepodari sa vam oSetrit kazdé dieta na 100%.
Inak povedané - vsetkym nepoméZete. Vieme, Ze to moino znie kruto aZ bezcitne. Avsak hoci ste
mnohi zadali pracovat v pomahajuicej profesii aj z altruistickych dévodov a pomoc klientom je pre vas
najvacsou odmenou, je potrebné si uvedomit, Zze nie ste vSemocni. Vidy budd medzi vasimi klienti
taki, ktori vasu pomoc odmietaju, pomdct im je nad vase sily alebo jednoducho nie ste schopni
si s nimi vybudovat pomahajlci vztah. S tlakom, ktory bude na vas kladeny, budd viac viditelni. S tymto vam
méze pombct kolega z iného zariadenia ¢i supervizor.

8. Cokolvek budete robit, bude to viac, ako keby ste nerobili ni¢. Ste dostatoéné kompetentni
na to, aby ste to zvladli. A ak spravite chybu, ni¢ sa nedeje. Vsetci ich robime.

9. Nadalej sledujte aktudlne usmernenia, nariadenia, najdite si ¢as na sledovanie webindrov, prihlaste sa
na online vzdeldvanie i zdielajte svoje postrehy s ostatnymi kolegami.
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Kapitola 2

Situacie, s ktorymi sme sa stretli, sU uz mimo predmetu skiimania Skolskej psycholégie. Dostavame sa pri
nich do oblasti klinickej psycholégie, psychosomatickej mediciny, psycholdgie choroby ¢i psycholdgie
zdravia. Odporucanu literatiru na podrobnejsie Studium ndjdete v zdvere textu. Realita nds vSak
dondtila rozmyslat aj nad hodnotami zdravia, nad pristupom k chorym, nad strachom z chronického
ochorenia, ¢i smrti. Podla toho, ¢o vSetko sa v Zivote vaSich Ziakov udialo a ako hlboko to prezivali, mohlo
u nich ist o stres, krizu, ¢i traumu.

Kazdy z nas je iny, lid§ime sa aj hibkou preZivania a preto aj inak dovolujeme objektivnym okolnostiam &i
vlastnym myslienkam zasiahnut do nasho Zivota. Ako pisu Kondas a Kordacova (2000), ¢lovek je ,po kognitivnej
stranke zmesou psychologickej racionality a iracionality, a to nezavisle od toho, aku Uroven klasicky chdpaného
IQ dosahuje”.

To, ¢im sme si presli, by sa asi v kaZdej rodine dalo definovat ako kriza. Definovat si ju m6ézeme z hladiska
politického, sociologického, ekonomického, ale aj z toho nasho, osobného. Podla Kastovej (2000) ,,0 krize
hovorime vtedy, ked' sa ¢lovek ocitne v zataZujldcej nerovnovahe medzi subjektivnym vyznamom problému
a moznostami zvladania, ktoré ma k dispozicii. V krize jedinec citi ohrozenie svojej identity, kompetencie
utvarat svoj vlastny Zivot. PreZivanie schopnosti formovat Zivot ma pre néas vysokd hodnotu, ktora je v krize
ohrozend; reagujeme na to viac ¢i menej vyjadrenou Uzkostou.”

Krizou nazyvame nasledujtice situdcie, ¢i stavy:

e tazka, zI3 situdcia, dlhodoby nedostatok zdrojov pre existenciu a rozvoj,
e tazky, prechodny stav, obdobie vrcholiacich tazkosti, vrcholného napatia,
e  (as velkych a obtiaznych zmien,

e  obdobie hladomoru, pandémie,
e iné ohrozenia Zivotov, zdravia, zZivotného prostredia, materidlnych a duchovnych hodnét.

Negativne nasledky krizy mézu mat mensi, vacsi alebo aj katastroficky dopad. V niektorych pripadoch méze
dojst az k nenahraditelnym stratdm duchovnych hodnét spolo¢nosti i jednotlivcov — zmyslu Zivota, viery
a dovery, moralky, idedlov a i.

Jednym z logickych a pravdepodobnych désledkov krizy je stres.

Popisuje sa zvy€ajne ako tlak, zataz, ¢i napéatie. Stresory sa do nasho Zivota dostavaju zvonka (vynechany ranny
spoj, meskajlca vyplata, defekt), niektoré stresory pochadzaju aj z nasho vnutra (Co si o nds pomyslia ini
l'udia? Co ak ma oslovi ten pekny chlapec a ja nebudem vedief ni¢ povedat?). Stres k Zivotu neoddelitelne patri
a kazdy z nas si skisenostami buduje vlastné mechanizmy, ako sa s vacsinou stresorov vyrovnat. Pocivame
hudbu, pracujeme v zdhrade, ideme sa prejst do prirody, zabehat si, na jogu, jednoducho ,vyvetrat si hlavu“.

Mnohé z tychto pre nas prospesnych ¢innosti sme v$ak za posledné obdobie robit nemohli. Stres sa v nas
hromadil a rovnako na tom boli aj vasi Ziaci. Pri¢inou stresu mohlo byt ochorenie v rodine, izolacia od svojich
kamaratov ¢i partnerov, izolacia od milovaného ¢lena rodiny, strach z neistoty a kazdodenne sa meniacej
epidemiologickej situdcie, tlak na vykon u Ziakov, ktori nie st nauéeni ucit sa sami, nervozita rodicov, vyrazny
zasah do kazdodennych ritudlov a oblUbenych ¢innosti a mnohé iné.

J
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Urcite viete o Ziakoch, ktori maju obcas rano pred odchodom do skoly bolesti brucha. Alebo o tych, ktori maju
nerozluénu kamardtku a travia s fou cely denl. Pozndte tieZ chlapca, ¢o miluje futbal a ak nema kazdodenny
pohyb, je na hodine nekludny. Pre kazdého z nich bolo obdobie pandémie stresujlce z iného dévodu. Ich
organizmus mal svoje fyziologické aj psychické potreby a tie neboli v pInej miere uspokojené.

(Na tomto mieste priddvame tip na jedno mentdlne cviCenie. Predstavte si kazdého zo svojich klientov
a odpovedzte si na otazky: €o mu najviac chybalo pocas karanténnych opatreni? Co mohlo byt désledkom
tohto nedostatku?)

Fyziologické, psychické ¢i emociondlne priznaky stresu nie je mozné spolahlivo oddelit a tak je pravdepodobné,
Ze sa v Skole stretnete so vsetkymi:

e Hnacka alebo zdpcha, dlhSie trvajuce nechutenstvo i prejedanie sa, akdtne napr. zvracanie.
e  Bolesti hlavy, migrény, zhorSenie akné ¢i ekzému.

e Uzkostlivost, obsedantné myslienky a kompulzivne konanie (tu priptistame, 7e napr. opakované umyvanie

si ruk a prehnany doéraz na Cistotu dostava v kontexte epidemiologickych opatreni Gplne novy rozmer).

e Poruchy spanku: no¢né mory, problémy so zaspavanim, ale aj ospalost.

e  Prudké zmeny ndlad, emocna labilita, impulzivita, poruchy pozornosti.

e  Strata radosti zo Zivota, apatia.

e Nezaujem o vysledky svojej prace, o svoje vykony, kedy praca prestava byt vo vseobecnosti hodnotou.
¢ Nadmerna aktivita, potreba dobehnut vietko zameskané.

e Vyhladavanie vzrusenia a adrenalinovych ¢innosti (,,Zijeme len raz, tak si to uzime®”).

Samozrejme nepozname len negativny stres —distres, ale aj pozitivny, tzv. eustres. Tychto Ziakov bude mensina,
no typicky introvert si mohol pobyt doma uZivat. Nikto ho nendutil ist do $koly, medzi ludi, na navstevu,
na kruzok. Za tych niekolko tyzdriov si (opéat) od ludi odvykol. Pre neho bude naopak stresom navrat
do normalu, opatovna nutnost stretavat sa a komunikovat s ludmi.

Ak mate zaujem dozvediet sa viac o strese, stresoroch a ich désledkoch na zdravie ¢loveka odporiu¢ame napr.
publikaciu J. Kfivohlavého (2001), ale aj mnohé iné.

Na okraj spomernme aj diagnostické kritérid traumy, resp. posttraumatickej stresovej poruchy tak, ako su
uvedené v MKCH-10, pripadne ako ich uvadzaju Hasto a Vojtova, 2012:

1. Pacient bol vystaveny stresujlicej udalosti alebo situacii (trvajucej kratko alebo dlho) neobvykle hrozivého

alebo katastrofického razu, ktora by pravdepodobne vyvolala prenikavu tiesen takmer u kazdého.

2. ZnovupreZivanie udalosti (zablesky minulosti, Zivé spomienky, opakujice sa sny alebo pocity tiesne

v situdciach pripominajldcich traumu).
3. Vyhybanie sa situdcidm pripominajucich traumu.

4. Niektory zo znakov: (1) Neschopnost spomenut si Uplne alebo Eiastoéne na niektoré okolnosti z doby,

J
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kedy doslo k stresujucej udalosti, (2) zvySena senzitivita a excitacia, napr. vo forme poruchy zaspdvania
alebo kontinuity spanku, podrazdenosti alebo vybuchu zlosti, tazkosti s koncentraciou, hypervigilancie

(zvysenej nabudenosti), prehnanych ulakovych reakcii.

5.  Symptdmy sa objavili do 6 mesiacov od stresoru. Nevylucuje sa ale aj oneskoreny zaciatok.

Tieto alebo podobné priznaky mdzeme pozorovat napr. u Ziakov, ktori boli (resp. ich pribuzni) v Zivot
ohrozujlcej situdcii. Ta mohla byt objektivna (choroba v rodine, ¢akanie na vysledky testovania, pobyt
v karanténnom stredisku), alebo , len” subjektivne vnimana ako ohrozujuca. Viac k diagnostickému rozliseniu
akutnej stresovej reakcie, posttraumatickej stresovej poruchy a adaptacnych poruch najdete v prilohe €. 3
(MKCH-10-5K).
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Kapitola 3

V zdvislosti od veku boli potreby, ale tiez reakcie deti na situdciu o viruse a okolo nich rézne. Z tohto mozete
vychadzat a lepSie porozumiet aktudlnemu spravaniu vasich Ziakov. NiZsie sa venujeme vsetkym kategoriam
Skolakov. V tejto chvili (13.05.2020) nevieme predpokladat, v akom ¢asovom plane bude prebiehat kompletné
otvorenie $kol, podla aktudlnych informacii od 1.6. nastupia do Skoly v obmedzenom reZime len Ziaci 1.-5.
rocnika.

Deti prvého stupna zakladnej Skoly potrebovali struéné, jednoduché informacie o viruse COVID-19
s ubezpedenim, Ze ich skoly a domovy st bezpecné a ze dospeli st k dispozicii, aby im pomohli zostat zdravymi.
Potrebovali jednoduché priklady o krokoch, ktoré treba robit na zastavenie Sirenia virusu, pripadne pri
nakazeni. Stale vsak mozu byt smutni az placlivi, citit sa zmatene a nadalej sa bat, Ze predchadzajice situacie
sa moOzu vratit. Nie vzdy vedia verbalne naformulovat svoje potreby ¢i strachy, ale v ich spravani vidite zmeny.
Zlé spomienky sa im mohli naviazat na zvuky, pachy a vone a v spojitosti s nimi sa im budu stale vynérat. Budte
citlivi aj na tieto situdcie a deti ubezpecte, Ze teraz su uz v bezpedi.

Zistite, Ci niektoré nespravne informacie, ktoré si mohli medzi sebou posuvat deti netreba poopravit. Nadalej
v komunikacii s nimi pouzivajte jasny, jednoduchy jazyk, ale predovsetkym ich ubezpecte, Ze dospeli stale
pracuju na tom, aby sa citili bezpecne.

Ziacidruhého stupria zdkladnej$koly kladli po¢as predchadzajucich dnizrejme viac otdzok, sledovalikazdodenne
spravy, komunikovali o situacii s rovesnikmi. Potrebovali vediet, kedy s v bezpeci, aka je pravdepodobnost,
Ze aj oni mozu ochoriet, viac si uvedomovali riziko nakazy a viac sa bali o seba a svojich blizkych. Mnohym
urcite fungovala fantazia na plné obratky a teraz potrebuji pomoc predovsetkym s navratom do reality.
A mozno niektori z nich naopak prestali pozerat televiziu, Citat spravy na internete, jednoducho si mysleli, ze
ked' sa o situaciu nebudu zaujimat, ako by ani neexistovala.

Podla aktudlnych zisteni (url 1) sa u stredoskoldkov najéastejsSie pocas pandémie objavovali tieto pocity ako
frustracia, nervozita a izolacia. Ziaden $port, Ziadna $kola, Ziadne party. A hoci mnohi nadalej viedli velmi
intenzivny, ale iba online socidlny Zivot, ich dni boli plné hnevu, obav a nostalgie. Mb6Zeme sa stretnut
aj s tym, Ze teenageri na stresové, zatazové situacie reagovali zvySenym uzivanim ¢i uz alkoholu alebo inych
drog. Mohli sa citit presyteni emdciami a citit sa bezradne, pretoZe nemali dostatocny priestor ich ventilovat.
Toto mohlo viest k ich prudkym hadkam s rodi¢mi, ¢i sirodencami. Vacsina $kol velmi intenzivne nabehla
na online vzdelavanie, ale mnoho Studentov to povaZovalo za neefektivne. Stredoskolaci sa tieZ asi najlahsie
dokazali vyhnut skolskym povinnostiam a zariadit sa podla toho, ako im to vyhovovalo. Rodic¢ia na nich mali
najmensi vplyv, plnenie Uloh ¢i Ucast na vyucovani u nich asi kontrolovali najmene;.

V jednotlivych vekovych obdobiach mohli deti réznou intenzitou prezZivat od Uzkosti, hnevu, frustracie
az po bezradnost, strach o Zivot svoj a svojich blizkych, ale aj pocity viny. Niektorym to bolo jedno, niekto
sa Uzkostlivo sledoval.

Bez ohladu na vek je v kazdom pripade vasou ulohou po navrate do Skoly dat zZiakom priestor pre ventilaciu
predchadzajucich zazZitkov s moznostou klast vam otazky. Mnohi sa stale budu citit zo vsetkého unaveni,
smutni, psychicky vycerpani. Lahko sa rozrusia, roz¢alia. M6zu mat problémy so spankom, ¢&i s prijimanim
potreby.

Vicsina prejavov je docdasnych a Casom pominie. Mbzete Ziakom pomoct ovladat svoje pocity

J
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a emdcie, postupne ich opat dostat pod kontrolu a to tym, Ze im minimalne vysvetlite, Ze uvedené
(mozZno aj pre nich samotnych neprijemné sprdvanie a prezivanie) je po vypatych psychickych situaciach
beZznym javom a existuje rieSenie na ndvrat do normalu.

A kedZe nikto z nds nedokdaze predvidat, ako sa proces vysporiadania sa s predchadzajucimi tyzdriami bude
diat u jednotlivych deti, zakladnym principom Uspechu je zosietovanie vSetkych v jeho okoli a vzdjomné
informovanie sa o vietkom, ¢o sa s dietatom dialo a v najblizSom obdobi bude diat.

Nutnost zdielat spolo¢ny priestor s ostatnymi ¢lenmi rodiny a hlavnhe nemoznost z neho ujst sa prejavila
aj v raste domaceho nasilia. Pocet jeho pripadov stupol vo vSetkych krajinach, kde boli zavedené karanténne
opatrenia (Euractiv, 17.03.2020). Hoci sa o tejto téme obetiam nehovori fahko, nezabudnite sa jej venovat.
Obetou pritom nemusi byt samo dieta, moze byt ,len” svedkom.

Rovnako nezabudnite na obete sexudlneho zneuzivania ¢i tyrania, ktoré boli nitené byt s agresorom v jednom
obmedzenom priestore bez moznosti Uniku.

Je dolezZité spomenut aj dopad opatreni proti koronavirusu na deti inak zranitelné - deti, ktoré si doma
a mozno nemaiju ¢o jest, deti zavislych rodicov alebo deti Zijuce v domdacnosti s nasilnym rodi¢om a ich jedinym
bezpecnym miestom bola $kola, alebo krizok v centre volného ¢asu, kam teraz ist nemozu.

Vo vseobecnosti mézeme konstatovat, ze kazdé narusenie medziludskych vztahov, vztahovej vazby, kazda
nefunkcnost v rodine sa pocas karanténnych opatreni zvyraznili. Jednym z rieSeni je nasa vacsia spolocenska
zodpovednost, lebo nasilie nie je sikromna téma, ale je to verejny delikt a kazdy z nas (susedia alebo rodinni
prisludnici), ktori o tom vieme, by sme ho mali nahlasit.

Hovorte o tom so Ziakmi, rodi¢mi aj s uite/mi, ak st ochotni o tom hovorit. Pripadne im dajte signal, Ze vy ste
pripraveny si ich kedykolvek vypocut.

V neposlednom rade musime pripomenut negativne dosledky zvySeného pouzivania mobilov, pocitadov
¢i tabletov. Ziaci ich boli nuteni vyuzivat na vypracovanie tloh a komunikdciu s ucitelmi a zarover pri nich
dobrovolne travili volny ¢as. Nakolko dlhy ¢as nemali moznost stretnit sa so svojimi kamaratmi osobne,
stretnutia sa odohravali v online priestore. Elektronické zariadenia pouzivali aj na zabavu, hranie online hier,
prehravanie videi a pod. U vacsiny Ziakov predpokladdme po ndvrate do skol urcité ,,abstinencné priznaky”.
Vyucéovanie budd narusat opakovanou kontrolou obrazovky mobilu, budud si ,zabidat” mobil vypinat. Zvyk
kazdodenného niekolko hodinového hrania online hier moéze u niektorych Ziakov prerast do zavislosti.
Ak budete mat moznost zucastnit sa rodi¢ovského zdruzenia, upozornite na to rodi¢ov a ponuknite im svoju
pomoc.
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Kapitola 4

Pracou kazdého skolského psycholdga je pomoc celému systému Skoly- to znamend, Ze jeho sucastou
su aj rodicia. V predchdadzajucich tyzdrioch mnohi z nich presli velmi vaznou skuskou rodi¢ovskych zruénosti,
niektori s mensimi, ini s obrovskymi problémami. Internet bol plny zufalych sprav o nezvladani multitaskingu
v rodinach a prosieb o rady, ako zvladnut kazdodennu tlohu byt nielen zamestnancom, ale aj rodi¢om a ¢o bolo
pre mnohych najtazsie, hlavne ucitelom. Mnozstvo rodin si preslo velmi tazkym obdobim a navrat do beznych
kolaji bude trvat niekolko tyzdriov, ¢i dokonca mesiacov. Nezabudnime ani na to, Ze zotavovanie ekonomiky
bude trvat velmi dlho a prinesie so sebou rast nezamestnanosti. Sekundarnym désledkom toho bude znizenie
Zivotnej Urovne v rodinach, nutnost jedného ¢i oboch rodi¢ov dochadzat za pracou a ich naslednd neucast
na vychove, pripadne stahovanie sa za pracou spojené so zmenou Skoly.

IsteZe sa niektorym rodindm podarili aj také situacie, vdaka ktorym sa rodinné pravidla nanovo vyskladali,
vztahy upevnili, deti osamostatnili a vetkych posilnili do dalsich dni.

Je zrejmé, Ze nasu pomoc bude potrebovat prva skupina rodin a rodicov. V Ziadnej ucebnici nendjdeme
univerzalny a rokmi overeny navod, ako postupovat, ale opat uvadzame, Ze vase odborné a Specializované
vzdelanie vam dava do ruk silnt zbran pomoct. Pretoze akakolvek profesionalne pomoc je lepsia ako Ziadna.

Co im teda mézete odporucit a kde mozno zacat?

Pravdepodobne viaceri z vas, tak ako pri Studentoch, komunikovali aj s rodiémi uZ pocas pandémie.
Ci uz ste im posielali informaény mail o tom, Ze ste k dispozicii alebo mozno online &i telefonicky konzultovali.
V tomto duchu mozete pokracovat.

1. Opaét rodicov mailom alebo cez edupage kontaktujte. Poslite povzbudivé slova, ocente ich, ze museli
prejst tazkym obdobim, ale navrat deti do skoly je znakom toho, Ze to zvladli a teraz uz s vasou pomocou
mozete osetrit vSetko, ¢o bolavé zazili.

2. Pripomerite im, Ze je potrebné detom pomadct v navrate do stereotypu Skolskych povinnosti a ak je s tym

problém, pomdZete ako ( time-management, priority...).

3. Upozornite ich, Ze situdcie, akymi vSetky rodiny prechddzali boli narocné a nejaky ¢as sa moze u deti
( podla veku) objavovat stbor tzv. posttraumatickych symptédmov, ktoré si treba vsimat a komunikovat ich.

4. Vypracujte im strucny, prehladny zoznam takychto symptédmov, prikladov regresného spravania
so struénymi krokmi ako sa s nimi vysporiadat.

5. Zdoraznite, Ze mnoho deti si moZno teraz ovela viac ako v minulosti bude pytat ich pozornost,
ale aj fyzicku pritomnost, moze sa im zdat, Ze dieta je az prilis Uzkostné. Ponuknite, Ze takéto situacie si spolu
odkomunikujete a ndjdete riesenia.

6. Vadsina deti a rodin stratila pocit, Ze svet je bezpetné miesto. Pombzte rodi¢om zistit, ako to je u ich
dietata a odporucte mu riesenia.
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Kapitola 5

Prvy den.

Od psycholdgov sa Casto oCakava, Ze vedia riesit vSetky problémy, davat na pockanie unikatne, fungujuce rady
a ze oni sami problémy nemaju. Vieme, Ze to nie je ani zdaleka pravda. Pre Ziakov aj ucitelov bude naopak
cennejSia vasa kongruencia a autenticita. Ak sa vas spytaju, ako ste vy preZivali uplynulé obdobie, odpovedzte
pravdivo, prejavte svoje emadcie, ale zostdvajte pozitivny a prindsajte nade;.

Vasa praca so Skolou vsak zacina minimalne den pred vstupom Ziakov do Skoly. Uz sme uviedli vyssie, Ze je
potrebné, aby ste sa stretli s vedenim Skoly a nastavili si stratégiu, priority a kroky vasej prace v najblizSich
dnoch. Skutocne teraz nejde o splnenie vasho Planu prace na dany skolsky rok, ale o tzv. oSetrenie systému
a snahu o ndvrat do optimalneho stavu (samozrejme pokial je to mozné). Vedenie Skoly informujte o svojich
planoch a jednotlivych aktivitach v prvy den a prvy tyzden. Budete potrebovat priestor a podporu. A potom
tu podporu viete zdielat dale;.

V den D pridte do skoly o nieco skor ako musite. Vstupte do svojej kanceldrie, konzultacnej miestnosti a uzite
si chvilku sami so sebou. Toto je totiZz miestnost, kde ste uz vela spravili, pomohli a doda vam to istotu, Ze aj
po dlh§om vypadku mate na to a aj novy, nepoznanu situdciu zvladnete.

Ako zacnu Ziaci prichadzat do Skoly, postavte sa ku vchodu a s Usmevom ich vitajte, povedzte, Ze ste radi,
ze ich vidite, podajte starsim ruku, nebojte sa s niektorymi objat (samozrejme ak to bude mozné bez porusenia
platnych hygienickych opatreni). Uvidite, Ze aj samotné deti budui spontanne reagovat a vy im len blizkost
opatujte. Emocionélne to budd naro¢né mindty, ale to je ten spravny Start pre vietkych. Vediet, Ze okolie sa
na mna tesilo, Ze sme si chybali, Ze si jeden druhého vazime. S mladsimi detmi budd velmi pravdepodobne
prichddzat aj rodicia, mnohi s urcitou davkou neistoty, ¢i budi ich deti v $kole v bezpedi. Im sa tiez prihovorte.
Uistite ich, Ze ste k dispozicii a oni a ich dieta vas moze kedykolvek kontaktovat.

Este pred zvonenim na prvu hodinu vstupte aj do zborovne. Vyhradte si par mindt aj na ucitelov a postupujte
v zasade rovnako, ako pri Ziakoch. Vyjadrite radost, Ze ich vidite. Ak vdm da vedenie priestor, popiste im
strucne, ¢o budete v najblizSom obdobi robit, ako a kde vas mozu kontaktovat. Poproste ich, Ze ak maju
informaciu alebo pocit, Ze v ich triede sa nachadza Ziak v stave, ktory vyZaduje akdtnu pomoc, nech vdm
o tom povedia. Informdcie si zbierajte, urcite si prioritu stretnuti. Zdoraznite, Ze rovnako ste k dispozicii im
— ucitelom, ¢i uz individudlne alebo skupinovo. Je véak pravdepodobné, Ze tito Cast asi nestihnete pred prvou
hodinou, avsak ucitelov urcite nevynechajte.

Ak ma skola skolsky rozhlas, je to skveld prilezZitost, ako sa prihovorit celej Skole.

Toto by mal urobit riaditel/riaditelka Skoly a vy potom nasledne mdzete pocas hodin vstupovat do tried
a jednoducho iba ,byt videny”. Tak ako pocas celého dna. Budte k dispozicii, prechadzajte po chodbach,
rozpravajte sa so vietkymi na chodbdch neformdlne. Je zndme, Ze uz len samotné vedomie, Ze na Skole je
pritomny Skolsky psycholdg, ddva mnohym pocit istoty a bezpecia a na tom teraz budete stavat.

Na konci dna si opat vyziadajte kratke stretnutie s vedenim, informujte ich o svojich zisteniach, popiste,
ako vidite situaciu a ktoré kroky bude potrebné uskutoénit ¢o najskér. Verime, Ze budete podporeni.
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Kapitola 6

Vseobecnou ulohou prvého tyzdna bude (pokus o) ndvrat k normalnemu Zivotu. Pred vypuknutim pandémie
ste mali zauzivany urcity rytmus prace. Mali ste klientov, ktori za vami chodili v urcité dni, mali ste planované
preventivne aktivity v triedach, vymedzeny ¢as na porady s vedenim, aj na samostudium. Do konca $kolského
roka uz na vsSetky planované aktivity nezostane dostatok Casu a preto je nutné, aby ste ich prehodnotili
vo vztahu k novej realite a rozhodli sa, ¢i sa vo vasej Skole neobjavili priority nové.

Navrhujeme:

e Ujasnite si, ¢o bude aktudlne najdlleZitejSie pre vasich klientov. Za klienta pritom samozrejme
nepovazujeme len Ziakov, ale aj rodi¢ov a zamestnancov skoly.

e Vo vztahu k ziakom si odpovedzte na otazky: S ktorymi je eSte mozné do konca Skolského roka pracovat
tak, aby ste u nich dosiahli pokrok? U ktorych je mozné zredukovat pocet alebo intenzitu planovanych stretnuti
a uvolnené kapacity vyuzit inak? Starostlivost o ktorych ziakov je mozné presunut na neskorsie obdobie, novy
Skolsky rok? Existuje nieco, niekto, ¢o alebo kto vdm méZe so starostlivostou o Ziaka pomoct? Nezabudnite
pritom pracovat ako tim. Jeho rovnocennymi ¢lenmi by mal byt $kolsky $pecialny pedagdg, vychovny poradca,
ucitel, rodi¢ a minimalne od druhého stupfia ZS aj Ziak.

e Naplanujte si stretnutia s celymi triedami. Je Ziadlce, aby ste s kazdou triedou stravili aspon jednu
vyucovaciu hodinu a vytvorili tak priestor na ventilaciu pocitov. Je mozné, Ze narazite na odpor vedenia Skoly
alebo pedagogickych zamestnancov, ktori budi naopak tlaceni k ¢o najrychlejSiemu dobehnutiu uciva. Dufame,
Ze tu sa ukaze jedno z mala pozitiv pandémie: z pohladu vzdeldvania by isla zvladnut efektivnejsie, ak by Ziaci
boli menej nuteni memorovat obsahy a viac by sa udili schopnosti samostatne si spracovavat informacie,
tvorivo a kriticky mysliet a byt pri u¢eni sa aktivnejsi. O tom, ¢o robit na stretnuti s triedou, piSeme v prilohe
¢. 1 (je mozné, Ze tento bod bude redlny az v septembri ).

e  Skupinové aktivity zamerané na univerzalnu, primdrnu prevenciu nie su prioritou. Dufame, Ze vedenie
kazdej Skoly pochopi, Ze v tejto oblasti plan nesplnite.

e Napldnujte si spésob prace s rodicmi. Predpokladdme, Ze kazdd Skola na svojej webovej stranke
pocas uplynulého obdobia zverejriovala informacie pre rodi¢ov. Vasou Ulohou bude poskytnat im moznost
poradenstva aj v nasledujiucom obdobi. Viacerymi kanalmi komunikujte rodicom moznost navstivit vas.
MozZete tak spravit prostrednictvom skolskej webovej stranky, facebooku, informacie zapisanej do Ziackych
kniZiek aj na edupage a pod. Rodi¢ia by mali dostat jasnu informaciu o tom, kedy a kde vas najdu, ako si maju
dohodnut stretnutie a s ¢im sa na vas mdzu obratit (aj s ¢im nie). Berte to ako novi moznost spropagovat svoje
sluzby a viac zainteresovat rodicov do spoluprace so skolou. Priklad mailu pre rodic¢ov uvadzame v prilohe ¢. 2.

e  Ucitelia si sami presli tym, ¢o predtym denne pozadovali od svojich Ziakov — museli sa rychlo a efektivne
ucit novym zruénostiam. Boli printteni hladat nové formy vyudovania Uplne odlisné od tych doterajsich,
potrebovali sa naucit novym spdsobom online komunikacie so Ziakmi, vedenie $koly od nich poZadovalo
tvorbu webinarov a prezentacii. Spolupracujte s nimi na tom, ako tieto novoziskané poznatky premietnut
do vyucovania. Ponuknite im pomoc pri praci s triedou, aj pri kontakte s rodi¢mi. Zucastnite sa rodi¢ovského
zdruZenia. Nezabudnite ale aj na to, Ze ucitelia su tiez len fudia. MoZno im nerobi dobre tlak na ich vykon,
mozno su uz z narocného skolského roka vycerpani a vyhoreni. Aj oni by mali mat moznost prist za vami
so svojimi osobnymi problémami. Na niektorych bude vidiet, Ze vasu pomoc potrebuji a pritom sami
o fu nepoziadaju. Ponuknite im ju.

Drzime Vam palce!
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Odporucané kontakty

V pripade, Ze potrebujete konzultovat svoj postup pri praci s klientmi, vyuZite niektory z tychto kontaktov:

1. Centrum pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie vo vaSom okrese
2. Vyskumny Ustav detskej psycholdgie a patopsycholdgie (https://vudpap.sk/pre-verejnost/konzultacie/)
3. Supervizia http://www.assp.sk/?p=supervizia&p2=zoznam_supervizorov
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Priloha ¢. 1

Zakladné zasady prvého stretnutia su pouzitelné pre vsetky vekové kategoérie. Verime, Ze si drobné odlisSnosti
vyzadované podmienkami vasej skoly budete vediet upravit tak, aby vyhovovali $pecifikdm vasich Ziakov.

Tym primarnym dbévodom, preco sa so ziakmi rozpravat skupinovou a nielen individudlnou formou,
je skupinova dynamika. Podla Matulu (1999), ,,skupina ma svoju dynamiku vzdy, bez nej by nebola skupinou®.
Kazdy formalny zaciatok prace so skupinou znamenad aj pracu s jej dynamikou. Ako Matula uvadza dalej,
(skupinova dynamika) ,vznikd a vytvara sa spolu so vznikom a za¢atim prace skupiny”. Vasou ulohou bude
vyuzit tdto vlastnost skupiny na spolo¢né zdielanie emdcii a ako podporu bezpedia, ktoré mozu Ziaci zazit
v znamom prostredi, so svojimi kamaratmi, v istote kaZzdodennych stereotypov.

Ciel stretnutia
Ventilacia emdcii, odburanie napatia.

Dévod, pre¢o o emdciach hovorit, je vam urcite dobre znamy. Kazdy psychoterapeuticky smer s emdciami
pracuje, kazdy medziludsky vztah je najma o odovzdavani a zdielani emdécii. V starom prislovi sa hovori
,Zdielana radost — dvojnasobna radost, zdielany smutok — poloviény smutok”. Nolen-Hoeksma a kol. (1995)
k tomu doddvaju, Ze emécie su pre cloveka natolko vyznamné, Ze niekoho, kto zdanlivo Ziadne emdcie nema
—napriklad sériového vraha, ktory nedava najavo Ziadny pocit hanby ani strachu — povazujeme za neludského.

Pocet Ziakov v triede

Zvycajné odporucania pre velkost skupinovej prace maju horny limit 15-20 Ziakov. Nad tuto hranicu sa praca
so skupinou stdva malo dynamickou, neumoZfiuje rovnomerné zapojenie sa vSetkym Ziakom a zdroven
je pre jedného lektora/veduceho skupiny velmi naro¢na na jeho pozornost. V tomto pripade vsak odporicame
nechat celu triedu spolu. Ak planujete so skupinou viac stretnuti, na tomto prvom Ziakom vysvetlite aj pric¢inu
delenia na mensie skupiny a od druhého stretnutia budete pokracovat oddelene.

V pripade, Ze sa stretnutia chce zucastnit aj triedny ucitel, je to v poriadku. Aj on je stcastou triedy.

Vam aj jemu by vSak malo byt jasné, Ze viest stretnutie budete vy. Ak sa obavate, Ze tomu nerozumie, povedzte
mu to vopred.

Priestorové podmienky

Idedlna je trieda, kde na seba vsetci Ziaci vidia a m6zu sediet v kruhu. To, ¢i sedia na stolickach, sedacich
vakoch alebo na koberci na zemi, nie je délezZité.
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Priebeh stretnutia
e  Privitajte Ziakov. Povedzte im, Ze ste radi, Ze sa znovu stretavate.

e  Kratko zhrrite obdobie, ktoré prezZili po¢as pandémie. Povedzte im, Ze to bolo naro¢né pre kazdého
a ze kazdy z nich zazil zatazové situacie. Vyzdvihnite, Ze sme to prekonali a Ze na to mdzeme byt hrdi.

e  Predstavte im ciel stretnutia: porozpravat si navzajom, kto sa ako ma a aké su jeho aktudlne pocity.

e  Pouzite vhodny, veku primerany podnetovy materidl, ktory Ziakov povzbudi vo vyjadreni ich emdcii.
Idedlne su terapeutické karty More emécii (Shymon). Ak pouZivate ini osvedéenu metodiku, pouZite ju.

e  Pytajte sa na aktudlne emdécie, hodnotenie ich prezivania obdobia pandémie, na to, ako ich to zmenilo.

e Dajte dostatoc¢ny ¢as kazdému ziakovi. Neprerusujte ich, ale ak budete vidiet, Ze sa z ¢asovych dévodov
nedostane na kazdého Ziaka, upozornite ich na to.

e Zhrrite to, ¢o Ziaci povedali. Parafrazujte, reflektujte pocity. Ak sa da z hodiny spravit jednotny zaver,
myslienka, vyslovte ju. Ziaci by tiez mali od vas pocut, 7e ak kazdy z nich prispeje k spoloé¢nému Usiliu, problémy
sa prekonavaju lahsie.

e Na konci sa Ziakom podakujte za hodinu. Mézete ich obozndmit s pldnom dalSieho stretnutia
(ak také bude) a ponuknut im moznost osobného poradenského stretnutia.
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Priloha ¢. 2

Text je napisany v tretej osobe, lahko si ho preformulujete do ,,ja“ formy.

Véazeni rodicia,

zrejme nie sme daleko od pravdy, ked povieme, Ze na tuto chvilu ste sa tesili viac ako kedykolvek v minulosti.
Zivot sa za&ina vracat do starych kolaji, Vade deti znovu zadali denne dochadzat do $koly a Vy do svojej prace.

Vieme, Ze za uplynulé obdobie boli ndroky na Vas kladené vyssSie ako inokedy. Niektori z Vas dochadzali
do prace, ini ste mali home office, no kazdy z Vas mal na starosti Ziaka a musel okrem svojich povinnosti viac
¢i menej nahradit aj pracu ucitela. Verime, Ze ste to zvladli bez vacsich problémov.

Je malo pozitiv, ktoré ndm pandémia priniesla, no za jedno z nich povazujeme nutnost uzsej spoluprace medzi
Skolou a rodinou. Budeme radi, ak tato spolupraca bude pokracovat aj nadalej.

Ako jednu z foriem spoluprace Vam ponutkame moznost konzultacii s nasim skolskym psycholégom ...meno...
Oblasti, s ktorymi sa na neho mozete obratit, su predovsetkym:

e prekonzultovanie pristupov, spésobov a foriem vzdelavania Vasho dietata, vratane Ziakov so $pecialnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami, Ziakov zo socidlne znevyhodneného prostredia a pod.

e rieSenie vychovnych tazkosti
e rieSenie problémov v rovesnickych vztahoch vratane Sikanovania
e vspoluprdci s kariérovym, resp. vychovnym poradcom vyber strednej a vysokej Skoly

Ak teda citite potrebu poradit sa s niekym o tom, ako dalej postupovat v oblasti vychovy ¢i vzdelavania Vasho
dietata, nasho sSkolského psycholéga mozete kontaktovat denne od .... do .... / ndjdete ho .... / vyuZite nizsie
uvedené kontakty

Meno:
Telefon:

Mail:
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Priloha ¢. 3

F43 Reakcia na tazky stres a adaptaéné poruchy

Tato kategdria sa od ostatnych odliSuje v tom, Ze zahffia poruchy identifikovatelné nielen na zaklade
symptomatoldgie a priebehu, ale aj na zaklade jedného alebo druhého z dvoch pric¢innych vplyvov : vynimocne
stresujlcej Zivotnej udalosti vyvoldvajlicej akutnu stresovu reakciu alebo signifikantnej Zivotnej zmeny
veducej k pretrvavajucim nepriaznivym podmienkam, ktoré vyustuju do adaptacnej poruchy. Hoci menej
zavazny psychosocidlny stres (zivotné udalosti) mbze vyvolat zaciatok, alebo prispiet k nastupu Sirokej skaly
poruch zatriedenych inde v tejto kapitole, jeho etiologicky vyznam nie je vzdy jasny, a v kazdom pripade zavisi
od individualnej, ¢asto idiosynkratickej zranitelnosti, t. j. nie je nevyhnutny, ani postacujuci na vysvetlenie
vyskytu a formy poruchy. V protiklade k tomu vznik poruch tejto skupiny sa poklada vzdy za priamy nasledok
tazkého akutneho stresu alebo pokracujicej traumy. Stresova udalost alebo pokracujice nepriaznivé okolnosti
sU primarnym a prevazujucim pri¢cinnym faktorom a choroba by bez neho nevznikla. Poruchy vtomto odseku sa
teda mo6zu pokladat za maladaptivne odpovede na tazky alebo pokracujuci stres, lebo interferuji s UspeSnym
mechanizmom prispésobenia, a vedu teda k poskodeniu socidlneho fungovania.

F43.0 Akutna stresova reakcia

Ide o prechodnu poruchu, ktord vznikd u jednotlivca bez inej zjavnej psychickej poruchy ako odpoved
na vynimocny fyzicky a psychicky stres a ktord zvycajne odznie v priebehu hodin alebo dni. Individualna
ranitelnost a odolnost hrajd Glohu pri vzniku a vaznosti akutnej stresovej reakcie. Priznaky su typicky zmiesané
a premenlivé a zahffaju zadiatocné stadium omracenia so zUzenim vedomia a pozornosti, neschopnostou
vnimat stimuly a dezorientdciou. Za tymto s$tadiom moébze nasledovat dalsi Unik od okolitej situacie
(az do disociativneho stuporu F44.2) alebo agitdcia a hyperaktivita (Unikova reakcia alebo flga). Zvycajne
byvaju pritomné autondmne priznaky panickej Uzkosti (tachykardia, potenie, sCervenanie). Priznaky sa
zvy€ajne zjavuju v priebehu minut od stresujuceho stimulu alebo udalosti a stracaju sa pocas dvoch alebo
troch dni (éasto uz po niekolkych hodinach). Na epizdde moze byt Ciastoéna alebo Uplnd amnézia (F44.0).
Ak priznaky pretrvéavaju, je potrebné zvazit zmenu diagndzy a liecby.

F43.1 Posttraumaticka stresova porucha

Ide o oneskorenu alebo pretiahnutl odpoved na stresujucu udalost alebo situdaciu (kratku alebo dlhotrvajucu),
mimoriadne ohrozujucu alebo katastroficku, ktora zapricifuje prenikavé utrpenie skoro kazdému cloveku.
Predisponujuce faktory, ako su osobnostné crty (napr. kompulzivna alebo astenickd pripadne neuroticka
porucha v anamnéze), mbzu znizovat prah pre vznik syndrému, alebo zhorSovat jeho priebeh, ale nie su ani
nevyhnutné, ani nestacia na vyvolanie poruchy. Typické Crty zahffiaju epizody opakovaného prezivania traumy
v dotieravych spomienkach (spatné zablesky), snoch alebo no¢nych morach, na pretrvavajucom pozadi pocitu
“umrtvenia” a emocného otupenia, stranenia inych ludi, nereagovania na okolie, anhedonie a vyhybania
sa Cinnostiam a situacidm pripominajucim traumu. Poruchu zvyajne sprevdadza nadmernd autondmna
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vzrudivost s hypervigilanciou, zvy$ena poplachova reakcia a nespavost. Uzkost a depresia byvaju zvy&ajne
spojené so spomenutymi subjektivnymi a objektivnymi priznakmi a nie su zriedkavé ani samovrazedné
myslienky. Porucha vznika po traume s casovym odstupom niekolkych tyZzdfiov az mesiacov. Priebeh je kolisavy,
ale vo vacsine pripadov mozno o¢akavat vylie¢enie. V malej asti pripadov méze mat porucha zdihavy priebeh
pocas mnohych rokov s prechodom do trvalych zmien osobnosti (F62.0).

F43.2 Adaptacné poruchy

Ide o stavy subjektivneho utrpenia a emocnej poruchy, ktoré brania v socidlnom ucinkovani a vykonnosti.
Vznikaju v Case adaptacie na zdvazné zmeny v Zivote alebo na stresovu situaciu. Stresor poskodil pacientove
socidlne spojenia (ovdovenie, rozvod), SirSi systém socidlnych istét a hodnot (stahovanie, emigracia),
alebo znamenal vainy vyvojovy medznik alebo krizu (nastipenie do Skoly, rodicovska rola, nedosiahnutie
sledovaného osobného ciela, penzionovanie). Individuadlna naklonnost alebo ranitelnost sice hra dolezitu
Ulohu pri riziku vzniku a stvarneni prejavov adaptacnych poruch, jednako sa predpokladd, Zze porucha by
nevznikla bez stresora. Prejavy su rozlicné vratane skltcenej nalady, Uzkosti, strapenosti (alebo zmesi tychto
priznakov), pocitu neschopnosti zvladnut situdciu, planovat do budicnosti, alebo pokracovat v stéasnych
pomeroch; byva aj urcité zhorSenie vo vykondvani beznych dennych dloh. Poruchy spravania mézu byt
sprievodnym javom najma v puberte. Prevladajucim priznakom mdze byt kratka alebo pretiahnutd depresivna
reakcia alebo porucha inych emdécii a spravania.
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