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Miroslavu PeSlovou jsme fotili

v prostoru Impact Hub Drtinova

v modelech znacek Guess, Calvin Klein
aVan Graaf
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Poslednimésice mnohéznas provazizkost, nejistota, bezradnost. Ale diky fadu, rezimu a soudrznosti

|ze s nepfijemnymi pocity, které pandemie vyvolava, pracovat, fika psycholozka Miroslava PeSlova.
Jejenom nanas,abychomzacalivéciovliviiovat a pfevzaliodpovédnost samizasebe.

TEXT: VACLAVA BLAHOVCOVA FOTO: PETR KOZL{K, MAFRA

ate v tyto dny dost prace?
Miém. S pandemickou situaci jsem
si zacala postupné uvédomovat
zmény v my$leni lidi. Jejich vyvoj
téméf odpovidal postupnym omezenim a sa-
moziejmé existen¢ni a celkové nejisté situaci.
Predstavme si, ze naptiklad restaurace, fitcen-
tra, divadla jsou takzvané vnéj$i zdroje, které
nam prestavaly byt dostupné a my jsme tak byli
vystaveni napospas sami sobé. To je pro mno-
ho lidi velmi naro¢né, nebot pravé pred sebou
Casto unikali ven. A jelikoZ vnéjsi ,,véci“ nemoh-
li ovlivilovat, zacali pocitovat bezmoc, ztratu
a ohrozeni vnitfni svobody. Tyto pocity ¢asto
staly v pozadi depresivni a tizkostné sympto-
matiky. Vnitfni svobodu si v§ak miZe odejmout
pouze ¢lovék sim. Museli jsme zalit objevovat
své vlastni zdroje a zachazet s nimi. Prace v tera-
pii je Casto préce s nejistotou, toto téma ma nyni
ustfedni rozmér. Lidé zacali ve vétsi mife vyhle-
davat psychologickou pomoc. A to i ti, kteti by
k ni - dle svych slov - nikdy nesméfovali, tfeba
proto, Ze byli zvykli uzivat vnéjsi zdroje pro od-
poutani pozornosti od sebe.

S jakymi problémy se vam ted’klienti svéfuji?

Casto prichézeji s panikami a dal§imi tizkost-
nymi obtizemi. KdyZ jsme neustdle vystaveni
neptili§ pozitivnim zpravam a celkové naroéné
situaci, aktivujte to v nds strach a dal$i negativni
emoce. JenZe negativni emoce mame tendenci
schovavat, aby ndhodou nékdo netekl: Ty jsi
smutny. Pro daného ¢lovéka je pak tézké pfiznat:
Ano, jsem. ProtoZe to se prosté nenosi, v o¢ich
druhych by to mohlo vypadat jako slabost, coz
je pro clovéka Casto zranujici a nevi, jak s tim
nakladat, kdyz se slabym citi. Obzvlasté muzi se
zvySené kontroluji, hlavné ti, ktefi zastavaji vyssi
pracovni pozice. A bohuzel kvili restrikcim, kdy
se neumi odpoutat a uvolnit navyklym zpuso-
bem, se dostavaji do tzkostnych stavi, obvykle
ruku v ruce s nadmérnym uzivanim alkoholu
nebo jinych psychoaktivnich latek. Dal$im pro-

jevem doby, jejiz soucasti jsou zvySena hygie-
nickd opatteni, je u détskych i dospélych klientt
kompulzivni porucha. Za nutkavym chovanim,
tfeba mytim rukou, stoji strach, ktery vSak umy-
tim rukou nesmyjeme.

Jesté s nécim se lidé potykaji?

Velkym tématem je ¢as. A nyni nemyslim na-
priklad rodice, ktefi zejména v minulych mé-
sicich méli po praci jesté druhou $ichtu doma
s ukoly a péci o domécnost, a ktefi jeli v modu
robota az do vyéerpani, ale ty, jez maji pruznou
pracovni dobu a mohou si véci uzpusobit podle
sebe. PFili§ mnoho ¢asu za kontextu pandemie
a nestrukturovanosti dne, kdy chybi ukotve-

Zastavenim nds pandemie
donutila premyslet, co
se sebou. Klienti hovoti
0 srovnani priorit.

nost v pravidelnosti, pfedstavuje bfimé. Je totiz
spousta prostoru na nejriznéj$i myslenky, kte-
ré se objevuji tfeba s izolaci, pocitem samoty,
prazdnoty. Jedna my$lenka spousti a nabaluje
ostatni do uzkostnych a depresivnich stavil.
TakZe mnoho ¢asu v tomto ptipadé uzivime
proti sobé. Na druhou stranu ti, ktefi plné vy-
uzili covidové zpomaleni pro sebe, zacali byt se
sebou ve vétsim kontaktu, zacali rozvijet, obje-
vovat, znovu nachdzet. Vice volného ¢asu vni-
maji jako maly zdzrak, ktery mohli skute¢nym
zpomalenim objevit.

Doslo k ur¢ité proméné lidskych trapeni
ve srovnani s dobou pifedpandemickou?
V kontextu vy$sitho mezniho stavu si uvédo-
mujeme, Ze nékterd nase trapeni nejsou tak

dulezita. Diky konfrontaci s né¢im, co je vyraz-
né, viepronikajici, tézké, ziskavame vétsi nad-
hled, uctu k lidskému Zivotu. Ocefiujeme a za-
Zivame, Ze nam je dobre, i diky faktu, Ze to neni
samoziejmost. Vice si vazime rodiny, blizkosti
druhého, obycejného Zivota s vychutnanim
kavy v kavarné, svobody, volby. Jsme ,,srovna-
vani do laté“ k pokornéjsimu postoji k zivotu.
Tyto aspekty se promitaji do my$leni lidi a roz-
hodné ovliviiuji postoj ke starostem. Ale nelze
generalizovat, je to velmi individualni.

Co nam pandemie dala a vzala?

Zastavenim nas donutila pfemyslet, co se se-
bou. Intenzivnéj$im kontaktem s negativnimi
emocemi a tématy, se strachem, agresi, uzkos-
ti, se smrti jsme se je museli zacit ucit prijimat
do zivota. A tim jsme prestali klouzat po povr-
chu véci, zacali vidét do vétsi hloubky a moh-
li se dostat, jak se fikd, k jadru pudla. Dozrali
jsme. Klienti hovoti o srovndni priorit, které
pro né v rychlosti béznych dni nebylo mozné.
Doba omezeni vzala kontakt, donutila hledat
a vytvaret ho jinak. Vzala divadlo, pfiméla
objevit jiny zazitek. Vzala venkovni ventil, pfi-
nutila prohloubit a nalézt vnitini. Obecné lze
fici, Ze nds timto pandemie podnécuje k ak-
tivité a fikd: Je na tobé, abys zacal ovliviiovat
véci a prevzal odpovédnost sam za sebe. Takto
podnécované prevzeti odpovédnosti rozhodné
neni jednoduché a v terapii je ¢astym tématem.
I donucené premysleni, co se sebou, je proje-
vem aktivity. Dal$im pfikladem polarity pan-
demie je, Ze ndm vzala automaticky predpoklad
chodu véci. I zde se nabizi otdzka: Neni to za-
roven dar?

Nékteri lidé navrat k dfivéjsimu stylu Zivota
snasi hute. PFivykli urcité izolaci a omezenim.
Jak zvladnout cestu k pivodni rutiné?

Kdyz se pokusim o zna¢né zjednoduseni,
mohu Fici, Ze na za¢atku pandemie se v8ichni
bali, pak situaci pfivykali a naudili se v ni Zzit.
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Coz je ptirozeny zpiisob piizptsobeni, nalezeni
si stylu Zivota i za naro¢nych podminek. A ano,
zabydleli jsme se v domdcim teple a ted mame
vylézt ven. My uZ ale nejsme stejni. Zménili
jsme se. Jsme vice ve stfehu, opatrnéjsi. Bohat-
§i o obrovskou zkusenost, oviem teprve se z ni
ucime tézit.

TakZe co navrhujete tém, ktei'i maji

s navratem potiZe?

Jdeme-li tfeba z home office zpét naplno
do prace, mame z toho strach a citime své
znejisténi, musime si uvédomit, Ze trebaze
nase prozivani véci kolem a sebe sama je jiné,
jsme to stale my, kdo se vraci. S nasi zkuSenos-
ti pracovat a ucit se, s nasi schopnosti bavit se
s kolegy, zafizovat véci a byt nékde v pracovni
¢innosti. Ze vie budeme postupné zvladat jako
drive. Netla¢me na sebe pocitem — musim se
citit fajn, kdyz uz tam jsem. Prosté jsme byli
doma a ptivykli né¢emu jinému. TakZe moz-
néd budeme potfebovat néjaky ¢as na opétovné
navyknuti a moZznd nds pfitom nebudou prova-
zet jen ty nejptijemnéjsi emoce. Jiz diive jsem

Doslo ke stmeleni a posileni
rodiny. Lidé spolu zacali
délat véci, které by jindy

zazivali zvIast.

uvedla nejistotu jako hlavni téma terapie a dd se
tici doby. Také névrat zpét je silnym tématem
mé préce.

Zda se mi to, nebo jsou posledni dobou lidé
vici sobé agresivnéjsi a méné tolerantni?
Registruji to. Na pozadi konfliktti je ¢asto strach,
odnéti uz zminénych vnéjsich zdrojt, dlouho-
dobé vystaveni napospas saim sob¢. Samoziejmé
existen¢ni potiZe. Z toho se dostavame do sta-
vu napéti, uz nemame trpélivost, vyskakujeme
a kfi¢ime. Nejsme zvykli uvédomovat si: Ted
jsem rozruseny, ted jsem pod tlakem, a z jakého
divodu, co mohu ovlivnit a ¢im se naopak do-
stanu do psychického propadu.

Co udélaly uplynulé mésice

s partnerskymi a rodinnymi vztahy?

Jsou pospolitéjsi, doslo k vétsi otevienosti, ko-
munikaci, sblizeni. Obecné se vztahy pfetavily
z povrchnéjsi roviny do hlubsi. Diky tomu, zZe
leccos vice ocefiujeme a prozivame. Tteba kon-
takt, sdileni, volny pohyb. Pokud jde o rodinu,
doslo k jejimu stmeleni a posileni. Lidé zacali
dohromady délat véci, které by jindy zazivali
zvlast. Zacali spolu objevovat a sdilet obycejnost
lidského Zivota, chodit na prochazky... A to pra-
vé i vlivem ztraty vnéjsich zdrojii. Zaroven ale
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kvuli napéti zptisobenému covidem leckde vy-
bublaly na povrch partnerské problémy. Ovéem
fekla bych, Ze prevazné doglo k funkénimu po-
sileni rodiny, k instinktivnimu semknuti jejich
¢lent, aby zvladli ohrozeni v podobé pandemie.

Narocnou situaci jste musela fesit i vy

ava$e rodina. Co vam pomahalo?

Soudrznost a rezim. Dopoledne probihala on-
line vyuka, vareni, obéd, odpoledne néjaky spo-
le¢ny program, tikoly. Ukotveni v pravidelnosti,
ve které byla také técha, Ze mame stabiliza¢ni
bod. Nainstalovali jsme si do mobilt chatovaci
aplikaci, aby déti byly v kontaktu s kamarady
a spoluzaky. Ja osobné jsem méla prostor na use-
brani, Cetla jsem si, sportovala, mohla jsem délat
¢innosti, na které normalné nemam prili§ ¢asu.

Jak probihala psychoterapeuticka sezeni

v ¢ase lockdownu? Pustila jste

se do terapii online?

Pracovala jsem online, nejdiive s dospélymi, pak
i se star$imi détmi. TakZe i mé osobné v tomto
doba covidova ovlivnila — umoznila mi zdoko-
nalit se v IT technologiich a zaroven byt pracov-
né pruznéjsi. Jak ale neddvno doslo k uvolnéni
situace a klienti si mohli vybrat mezi osobni
a online terapii, volili si prezen¢ni moznost se-
tkavani. Je pfece jenom piijemnéjsi. Nicméné
i naddle funguji online.

Ma smysl psychicky se pFipravit na eventualni
prichod podzimni viny koronaviru?

Zaénu oklikou. Rodic¢e naptiklad maji obavu,
ze se ditéti bude styskat na tdbofte, a tak mu
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Miroslava Peslova
klinickd psycholozZka (46)

Vystudovala psychologii
na Filozofické fakulté Univerzity
Palackého v Olomouci.

Mé atestaci z klinické psychologie
a pétilety vycvik v systemické terapii
Uméniterapie.

Pracovala vambulanci klinického
psychologa v Mosté a jako

klinicka psycholozka na détské
neurologii ve Fakultni nemocnici
Motol. Pisobila rovnéz

v Psychiatrické Ié¢ebné v Hornich
Berkovicich na muzském oddélenf
zavislosti.

V Neo centruav ramci soukromé
praxe vykonava individudlni, parovou
arodinnou terapii. Zaméruje se

na psychosomatickou problematiku,
na klientelu s tizkostnymi
adepresivnimi stavy, partnerské
problémy, nazvladani nejriznéjsich
emocnich stavd.

Réda Cte, pracuje nazahradé, hraje
na klavir, sportuje.

Mé syna (13) adceru (10).

1Zou, ze nebude. Dést je stesk jejich ditéte, ¢as-
to i jejich vlastni. Chtéji mu pomoci od nega-
tivnich emoci a délaji to v dobré vite, protoze
se té emoce obdvaji a nepfijali ji do Zivota.
Normalizujme tedy negativni emoce jako sou-
ast Zivota, pak nds nebudou tolik désit. Zpat-
ky k ptikladu. Na otazku ditéte, co kdyz se mi
bude styskat, je rodi¢ovska odpovéd , moznd
ano, protoze kazdému se nékdy zasteskne,
nékdy i mné, a tak si vezme$ medvidka a ono
to zase prejde” realnéjsi, protoze uci dité zvla-
dat situaci a nedésit se postesknuti si. Tedy
v ramci pfipadné podzimni vlny se ,,potfebuji
pripravit® na co? Kdyz to ptijde, ze budeme
nastvani, zlostni, plactivi, nebudeme moci,
budeme zazivat...? Ano, kdyZ jsme v takové
naroc¢né situaci, citime tyto emoce, protoze
nam v ni neni dobfe. Ale uz umime mnohem
vice diky nas$i zku$enosti s témito emocemi
pracovat, zvladat tézké, a kdyz bude potieba,
budeme to délat zase. A tak jsme mnohem sil-
néj8i, nez si myslime. Pravdou je, Ze tomuto
téZeni z vlastni zku$enosti se teprve ué¢ime
a uceni probihd v ¢ase.

Jak se doba covidova odrazila

na détech?

Odstavenim do doméciho prostfedi jsem
u svych détskych klientt, se kterymi jsem pra-
covala na zvladani uzkostnych situaci ve skol-
nim prostfedi naptiklad pti prezentacich, vni-
mala, Ze se také ,,zabydleli“ a navrat do $koly
pro né predstavoval zvy$enou zatéz, i kdyz
jim kontakty chybély a tésili se na vrstevniky.

Ve 8kole jsou vystavovani naro¢nym situacim,
které se uci zvladat, trénuji se tak a posiluji
sebe sama. Kdyz byly déti doma a nemohly
»trénovat®, uzkostné stavy se vratily zpét. Na-
rostly u nich tzkosti z izolace, z budoucnosti,
z nejistoty, kterd prosakovala vude kolem. Byl
znat vliv rodinného systému. Kdyz se rodice se
situaci poprali, byli schopni i podobné podpo-
fit své déti. Pokud byli velmi vystraseni, tedy
zahlceni vlastnim strachem, nemohli svym
potomkim onu potfebnou podporu dat, nebot
»sami neméli dost®. Pro tyto déti to pak bylo
mnohem naro¢néjsi.

Costim?

Dité bude jist&j$i, kdyz uvidi, ze rodi¢ zvlada
Zit s nejistotou. Dokaze o tom mluvit, ale také
umi naslouchat a hovotit s ditétem a neodhéni
ho, at si svych pocitii nev§ima nebo Ze neexis-
tuji. Mél by ditéti ukazovat, jak Zije obycejné ze
dne na den a 7Ze mu v tom poméhd drzet se ur-
¢itého rezimu. Ze ukrajovanim toho pevného

veyvr

se i on stdva pevnéjsim a jistéjsim.

Da se odhadnout, co si déti

ponesou do budoucna?

To je velmi individudlni. Jde o obrovskou zku-

$enost, ktera se muize vytézit v zisk, anebo po-

vede k vétsi izolaci, zhorseni socidlnich vzta-

hu, zavislosti na socialnich sitich. Kdyz zacala

pandemie, napadalo mé, ze bude vytahovat to

nejhorsi v nas, a ted mé té$i odpovéd, Ze vyta-

huje i to dobré. Sily jsou vyrovnany. @
vaclava.blahovcova@mafra.cz




