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    Poznámka nakladatele


    Tato publikace má poskytnout přesné aspolehlivé informace odaném tématu. Jejím zakoupením kupující bere na vědomí, že autorky ani nakladatel neposkytují přímo ani nepřímo právní, psychiatrické ani psychologické, lékařské či jiné odborné služby. Jestliže je zapotřebí odborná či právní pomoc, služby voblasti duševního zdraví či jiné poradenství, vyhledejte kompetentního profesionála. Autorky ani nakladatel neodpovídají za jakékoli ztráty či škody údajně způsobené vdůsledku použití či využití jakýchkoli informací či návrhů uvedených vtéto knize.


    Vzájmu zachování anonymity byla změněna jména aidentifikační údaje soukromých osob.

  


  
    Tuto knihu věnujeme všem svým klientům–

    minulým, současným ibudoucím.

  


  
    Poděkování


    Je nám velkou ctí poděkovat za obětavost lidem, kteří působí vpomáhajících profesích. Je naší profesionální povinností otomto citlivém tématu hovořit sodvahou aotevřeností adoufáme, že ostatní nás budou následovat. Chceme poskytovat pomoc pomáhajícím.


    Jsme vděčné všem, kteří přišli před námi ajejichž práce nám při psaní této knihy velmi pomohla. Průkopnická práce Laurie Pearlmanové, Karen Saakvitneové, Charlese Figleyho, Sharon Begleyové, Elizabeth Carllové, Rhawna Josepha, Kathy Weingartenové, Pauly MacIanové aJohna Wilsona nám poskytla pevné základy pro výzkum tohoto tématu. Určitě jsme na někoho důležitého zapomněly. Pokud se tak stalo aněkde vtéto knize jsme neuvedly či necitovaly tato důležitá díla, je to otázka opomenutí anepozornosti. Omlouváme se aprosíme oprominutí.


    Děkujeme všem, kteří do této knihy přispěli svými příběhy. Na jejich ochranu apro bezpečí klientů jsme změnily jména, místa aobsah.


    Především však děkujeme svým rodinám apřátelům, kteří snámi prodělávali účinky předaného traumatu apodporovali nás vnaší terapeutické práci ipři psaní tohoto rukopisu. Bez vašeho pochopení, trpělivosti, soucítění alásky bychom se neobešly.


    Ellie aVicki

  


  
    Úvod


    Podle našeho hrubého odhadu je na světě přes sto milionů pracovníků vpomáhajících profesích– těch, kteří jednají ve prospěch druhých za cenu osobního vypětí. To je spousta lidí. Náročná práce aobětavost může pomáhající osoby velmi vyčerpávat. Zvnějšku nedokážeme odhadnout, kolik opravdu stojí pomoc druhým. Možná právě proto se otom tak málo píše. Popravdě řečeno, mnohé pomáhající osoby jejich prá­ce velmi vyčerpává aexistují jen malé možnosti zotavení.


    Tato kniha je určena všem pracovníkům vpomáhajících profesích– odborníkům voblasti duševního zdraví, právníkům, policistům, sociálním pracovníkům, duchovním, učitelům amnoha dalším. Má vám pomoci rozpoznat ařešit předané trauma, zotavit se zněj apoté trvale dodržovat zdravý životní styl.


    Ikdyž jste obdrželi dobrý odborný výcvik anadále se pravidelně vzděláváte, obáváme se, že si neuvědomujete příznaky asymptomy spojené spředaným traumatem aže se vám vtomto ohledu nedostalo vzdělání. Možná máte vtíravé aneodbytné představy, trápí vás cynismus, špatná paměť, izolace, náladovost, iracionální strachy aobavy, nedostatek kuráže aenergie, tělesné potíže asymptomy, ale nakonec se jimi nezabýváte nebo je připisujete jiným, osvědčenějším diagnózám. Kolikrát už se vás lidé ptali: „Jak to všechno dokážete každý den zvládat?“ Když se nad tím zamyslíte, nikoho opravdu vůbec nepřekvapuje, že každodenní acelodenní naslouchání traumatickým příběhům se podepisuje na vašem emočním, mentálním, tělesném aduchovním stavu.


    Inám se často stávalo, že jsme po dlouhém týdnu, kdy jsme pomáhaly druhým, po návratu domů zjistily, že jsme emočně ifyziologicky negativně naladěné. Také jsme prožily bezesné noci, silnou úzkost, období depresí anemocí. Vyslechly jsme si, jak si naše rodiny apřátelé stěžují, že jsme netrpělivé, odtažité aodcizené. Imy jsme trpěly. Nestydíme se to přiznat. Proto jsme napsaly tuto knihu.


    Znepokojuje nás, že většina etických kodexů se při zmínce opředaném traumatu nezabývá duševní pohodou pomáhajících odborníků. Jsme přesvědčeny (adoufáme, že snámi souhlasíte), že je vskutku nebezpečné nadále uctívat představu bezmezně oddaných, obětavých pracovníků, kteří nikdy nevěnují pozornost vlastním potřebám. Tento názor podporuje epidemii předaného traumatu, oníž nikdo nemluví. Jsme přesvědčeny, že mezi terapeuty je silně rozšířeno, ale téměř se oněm nemluví. Nepochybně mnoho znás mlčky trpí.


    Blaho pracovníků pomáhajících profesí je otázka, která stále více získává etický význam. Profesní komory asdružení se zasazují oto, aby jejich členové osebe pečovali. Péče osebe znamená, že jedinec je odpovědný za problém, jestliže nastane. Upracovníků pomáhajících profesí se často setkáváme svelmi zahanbujícím přístupem ke stresovým reakcím, místo aby chápali stres jako přirozenou odezvu apříležitost kintrospekci azpětné vazbě. Jsme upřímně přesvědčeny, že náš přístup zachová aposílí jasný adobrý úsudek pomáhajícího profesionála, atudíž může nejlépe posloužit klientovi, pacientovi či jakékoli osobě, která potřebuje pomoc.

  


  
    1. KAPITOLA /

    Není kouře bez ohýnku


    Určitě už jste slyšeli opasivním kouření.1 Jaké představy ve vás tento výraz vyvolává? Dejme tomu, že se ocitnete vjedné místnosti se silným kuřákem. Vdechujete zakouřený vzduch. Při vdechování vám dráždí nos, ústa, plíce, krevní oběh. Páchne aulpívá vám na kůži, ve vlasech ana oblečení. Po chvíli možná začnete sípat či kašlat abudete mít podrážděné oči. Potom se vám začne špatně dýchat. Delší expozice vytváří větší riziko závažného zhoršení celkového zdravotního stavu imožného poškození srdce amozku. Dlouhodobé vdechování kouře může způsobit, že dostanete astma, rozedmu plic, chronickou obstrukční plicní nemoc, rakovinu či jiné závažné choroby. Nyní se zamyslíme, jestli je stejně nebezpečné také vstřebávání traumatu takto zprostředkovaně, „zdruhé ruky“.


    Pasivní, zprostředkované vstřebávání traumatu je stejně nebezpečné jako pasivní kouření. Osoba, která prožívá prvotní trauma, může být silně postižena syndromem zvaným posttraumatická stresová porucha (PTSP; post-traumatic stress disorder, PTSD). Prvotní trauma utrpěli ti, kdo přežili autohavárii, katastrofu či válku, nebo je opustil rodič či partner, byli znásilněni, oloupeni či napadeni. Tato událost se stala jim. Hrdinové přivolaní, aby pomáhali, naslouchali, pozorovali, zasahovali, radili apečovali, jsou vystaveni témuž traumatu, ale zprostředkovaně, ačasem jim hrozí riziko potíží, které označujeme jako syndrom zprostředkovaného šoku (second-hand shock syndrome).


    Podle našeho názoru se jedná otzv. spektrální poruchu, která zahrnuje širokou škálu tělesných, emočních, kognitivních aduchovních účinků způsobených nepřímým prožíváním traumatu, podobně jako vpřítomnosti kuřáka vzniká pasivní kouření. Časem může vystavenému jedinci způsobit onemocnění. Účinky traumatu jsou nakažlivé azávažně zasahují tělo, mysl iducha.


    Epidemie?


    Jsme přesvědčené, že srůznými formami syndromu zprostředkovaného šoku se potýkají miliony lidí, profesionálů ilaiků. Všichni jsme traumatu vystavováni každodenně, mnohokrát za den. Zprávy, rozhlasové debaty, bleskové informace po internetu nás neustále častují vydatnými dávkami traumatického obsahu apřitom si téměř neuvědomujeme, že jsme traumatizováni, auž vůbec nám nedochází, co traumatický obsah dělá snaším celkovým tělesným iduševním zdravotním stavem.


    Při prvním nepřímém vystavení traumatu mozek začne vytvářet obraz aktivací zrcadlících neuronů ve zrakovém centru mozku. Událost vidíme, jako by se děla nám. Poté probíhářada bio-fyziologických pochodů, které mají za následek vylučování chemických látek do krevního oběhu ado celého organismu. Vkonečném důsledku dochází knadměrné produkci kortizolu, což přispívá ke vzniku mnoha závažných tělesných onemocnění.


    Podle našeho názoru se lidé léčí se symptomy syndromu zprostředkovaného šoku, které mohou být zaměňovány sjinými nemocemi. Myslíme si, že syndrom zprostředkovaného šoku je zapotřebí rozpoznávat aléčit jako samostatné onemocnění. Na artritidu, rakovinu, srdeční nemoci, obezitu, úzkost adepresi se léčí lidé, snimiž to začalo jít zkopce pravděpodobně vdůsledku nějaké formy syndromu zprostředkovaného šoku. Jsme přesvědčeny, že by se tento syndrom měl stát uznávanou diagnózou aže kdyby lidé začali rozpoznávat dlouhodobé vměšování traumatického obsahu do svého života, jejich tělesný zdravotní stav by se zlepšil. Také by to ušetřilo miliardy dolarů nedostatečně fungujícímu americkému zdravotnictví.


    Diagnóza


    Chybí seriózní diagnóza syndromu zprostředkovaného šoku. Podle našeho názoru má tento syndrom tři rozměry: únavu ze soucítění, druhotný traumatický stres apředané trauma.


    Syndrom zprostředkovaného šoku je spektrální porucha, která zahrnuje různé hladiny únavy ze soucítění, druhotného traumatického stresu apředaného traumatu. Ještě jsme ani nedospěly khypotéze, jak vypracovat přesný vztah mezi těmito třemi poruchami, ale jsme přesvědčeny, že jsou vzájemně propojené ado určité míry se překrývají. Pro účely této knihy se zaměříme na téma předaného traumatu, neboť jsme přesvědčeny, že pracovníci pomáhajících profesí většinou trpí mlčky, protože předané trauma přichází pomalu, nenápadně askrytě.


    Vminulosti byly výrazy únava ze soucítění (compassion fatigue) nebo vyhoření (burnout), druhotný traumatický stres (secondary traumatic stress) apředané trauma (vicarious trauma) používány synonymně, jako by všechny měly stejný význam. Stím nesouhlasíme. Ikdyž si myslíme, že se významně překrývají, podle našeho názoru mají vymezené rozdíly.


    Únavu ze soucítění (vyhoření) lze definovat jako dlouhodobé vyčerpání asnížený zájem ovlastní práci. Obvykle zahrnuje postupné ubývání empatie vdůsledku námahy způsobené poskytováním soucitu potřebným.


    [image: ]


    Syndrom zprostředkovaného šoku


    Charles


    Charles zhruba třicet let působil vporadně pro mládež adospívající. Zřejmě vyslechl kde co, protože na jeho chování to bylo opravdu znát. Už ho totiž vůbec nic nepřekvapovalo ani neohromovalo. Někdy, když klient vyprávěl onějaké znepokojivé události, Charles dokonce poznamenal: „Ale kdepak, to není vůbec nic nového. Už jsem to slyšel stokrát.“ Občas při klientově vyprávění „vypínal“ apárkrát se mu dokonce stalo, že usnul. Když se ho klient zeptal, jestli usnul, odvětil: „Samozřejmě že ne, jen jsem přemýšlel nad vaším problémem.“ Vtomto okamžiku si Charles pomyslel, že by se svou zjevnou apatií, necitlivostí alhostejností kpráci měl něco dělat.


    Druhotný traumatický stres můžeme definovat jakochování aemoce, které jsou přirozeným důsledkem vědomí traumatické zkušenosti druhých (Figley, 1995). Toto je příklad druhotného traumatického stresu:


    Wendy


    Wendy ve dvě hodiny ráno drsně probudil telefon. Volal jí Peter, vzlykal anesmyslně blábolil. Když se Wendy trochu probrala, snažila se pochopit, co se jí Peter svým výlevem snaží sdělit: „Petře, zpomal. Nerozumím ti. Co se proboha stalo?“ Peter se pomalu ovládl avyhrkl: „Sandra si právě sbalila věci aopustila mě. Řekla mi, že už skoro dva roky někoho má. Mám chuť se zabít.“


    Wendy se na chvíli zamyslela, pak vyskočila zpostele aběžela ksousedům. Potom po zbytek noci anad ránem naslouchala, jak jí manžel její kamarádky vyjevuje nechutné podrobnosti ze svého nešťastného manželství. Wendy sPeterem strávila dlouhou noc. Plakala sním, rozhněvala se na svou kamarádku, pochybovala ojejích rozhodnutích acelou dobu Petera litovala.


    Ráno už byl Peter klidnější, nepomýšlel na to, že se zabije, apožádal opomoc svého terapeuta. Potom zavolal právníkovi.


    Wendy se vrátila domů naprosto vyčerpaná. Šokovalo ji, že jí kamarádka osvém poměru nic neřekla. Během rozvodového řízení Peter hledal uWendy dost dlouho oporu. Wendy si všimla, že se vtomto období necítí ve své kůži, azakrátko se začala potýkat snespavostí adepresí. Stále více ji znepokojovalo nejen kamarádčino chování, ale ivlastní manželství. Nemohla by se taková zrada stát ijí? Je její manželství pevné? Co když se smanželem ocitli na stejné cestě do záhuby? Snažila se tyto znepokojivé emoce regulovat anakonec je odložila kamsi do zákoutí své mysli.


    Wendy byla první osobou, která Peterovi poskytla odezvu na traumatickou událost. Přátelé či sousedi někdy plní tuto důležitou úlohu amůže je negativně zasáhnout. Wendy mohla automaticky uvolnit své emoce anemusela ovládat svou odezvu na Peterovo primární trauma. Možnost automaticky avášnivě projevit empatii jí pomohla, aby se stímto traumatickým obsahem částečně vyrovnala. Právě automatické projevení empatie odlišuje druhotný traumatický stres od předaného traumatu.


    Mimochodem, často slýcháme otěžkém údělu lidí, kteří jako první vyslechnou vyprávění straumatickým obsahem. Tito „záchranáři“ jsou naši hrdinové, protože zachraňují ohrožené, trpící apotřebné ajsou nablízku, kdykoli je zapotřebí. Jsou to různí lidé, kteří zrovna nemusejí zapadat do našich stereotypních představ ozáchranářích poskytujících první pomoc (tzv. first responders).


    Kolikrát se ocitneme vkrizi arozhodneme se obrátit na přítele či přítelkyni nebo jinou blízkou osobu? Tento přítel je „záchranář“ jako Wendy. Představte si, že jste obdrželi soudní obsílku achcete zavolat někomu jinému, než je váš právník. Tato osoba je záchranář, tzv. first responder, poskytovatel první pomoci. Podle našeho názoru může neodkladnou pomoc druhému poskytnout kdokoli. Všichni tito lidé jsou naši hrdinové. Někdy to bývá přítel, příslušník ozbrojených sil, pracovník poradny či duchovní. Jindy to může být právník, soudce, lékař, pracovník hospice, novinář, učitel, odhadce škod při plnění zpojištění, operátor nouzové linky. Kdokoli, kdo nám poskytne pomoc nebo dobrou radu, je náš hrdina. Komukoli, kdo naslouchá, když to někdo potřebuje, hrozí riziko syndromu zprostředkovaného šoku.


    Předané trauma je samostatná kategorie, protože nejde jen onutnost soucítění při naslouchání traumatickému obsahu příběhů druhých, ale též ozatěžování mozku ve snaze ovládat empatickou reakci naslouchajícího na traumatickou událost. Dále vtéto knize uvádíme příklady osob, které se potýkají spředaným traumatem. Uvedená tabulka ukazuje, že symptomy jednotlivých poruch jsou velmi podobné.


    Jak vidíte, symptomy se mohou vzájemně velmi podobat. Mnohé znich zrcadlí symptomy spojené sposttraumatickou stresovou poruchou. Zkusme si vyjasnit některé charakteristiky, které tyto tři stavy odlišují. Pokud máte při práci pocit, že méně soucítíte sdruhými, apokud jste silně apatičtí, možná máte únavu ze soucítění. Jestliže vás kromě toho sužují neodbytné myšlenky, zlé sny nebo deprese, úzkost, nespavost, opakované infekce či nevysvětlitelné choroby, možná jde odruhotný traumatický stres. Pokud kromě těchto charakteristik, symptomů či kritérií ve svém povolání nasloucháte apotřebujete ovládat svou empatickou odezvu, je možné, že máte předané trauma.


    Internalizace (zvnitřnění) traumatu může způsobovat obezitu, poruchy imunity, rakovinu, hormonální nerovnováhu, trávicí potíže, depresi, úzkost apoškození mozku. Účinkům přetrvávajícího traumatu na lidský mozek atělo lze přisuzovat širokou škálu chorob.


    Vtéto knize se budeme předaným traumatem zabývat podrobněji, protože jsme přesvědčeny, že naléhavě vyžaduje, aby se jím odborníci zabývali. Potřebujeme výzkum, empirickou práci apomoc pracovníkům vpomáhajících profesích. Jsou to naši hrdinové abez nich bychom se nemohli vyrovnávat skaždodenními traumaty, která život přináší. Tito lidé vstřebávají trauma intenzivněji, protože pomáhání je jejich profesí.


    Tuto knihu považujeme za bránu do říše lepších vědomostí olidském zdraví acelkové duševní pohodě. Apokud jste pomáhající profesionál, pak nevnímáte trauma jen prostřednictvím televize, násilných filmů, videoher, rozhlasových debat, teroristických útoků, války či finančních krachů astrachu zútoků apřepadení, ale také po celé dny, den co den, nasloucháte příběhům straumatickým obsahem, apřitom ovládáte svou empatickou odezvu. Tato kombinace může být vražedná.
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- pomahajici profese

- stres z povolani

- psychohygiena

- psychicka traumata

- posttraumaticka stresova porucha

- prirucky
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