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Psycholog: Pri této krizi vyplouvaji na povrch dobré stranky
ceského naroda

Dnes 8:24
Radim Vaculik, Pravo

Je povazovan za predniho ¢eského odbornika na psychologii v krizovych situacich.
Jako ¢len Stalého vyboru pro psychologii krizi, katastrof a traumatu EFPA se
zabyva témi nejhor§imi svétovymi katastrofami, ale Fesil i té7ké situace v Cesku.
Psycholog Stépan Vymaétal, ktery spolupracuje s ministerstvem vnitra a je ¢lenem
jeho krizového Stabu, vSak i v nynéjsim nouzovém stavu v souvislosti s pandemii
koronaviru vidi rfadu pozitiv, hlavné v povaze a sile ¢eské spole¢nosti.

Uz jste v minulosti zazil podobné krizové situace, jako je ta nynéjsi v
souvislosti s koronavirem?
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udalost takto rozsahlou a ojedinélou jako ta soucasna jsem samoziejme nezazil.
Rovnéz jsme ale nezazil takto rozsahlou solidaritu a soudrznost lidi pri mimoradné
udalosti. Prinasi to tedy i pozitiva.

Ma viibec pandemie koronaviru néjaka pozitiva kromé solidarity?
Ano. Jednak nam to ukazuje pozitiva ¢eského narodniho charakteru, kdyz vidime,
jak jsou lidé zdvorili, jak si dovedou pomahat, jak jsou soudrzni, jak maji dobré
napady.

To nam napovida, ze jako Cesi na tom nejsme tak $patné. Pii této krizi vyplouvaji
na povrch dobré stranky ceského naroda.

Majitelé 3D tiskaren vyrabéji kviili koronaviru ochranné pomiicky pro
lékare

Koronavirus

Dalsi véci je treba usporadani hodnot. Mnoha lidem se méni hodnotovy Zebricek,
kdy se objevuje treba vétsi zaméreni na vztahy, a naopak zaméreni na majetek a
finan¢ni stranku se zda byt upozadéno.

Mohou se napriklad upevnit i vztahy uvnitr rodiny, kdyz ¢asto lidé nyni
zustavaji spolu doma v ramci riaznych omezeni ¢i karantén?

Urcité. Nékteré rodiny tuto Sanci vyuziji nebo tu moznost maji. Samoziejmé ale
zalezi na tom, jaké podminky k tomu momentalnimu souziti doma mame. Jsou
lidé, kteri si mozna tu rodinnou blizkost i uzivaji, kdyz maji moznost vic
komunikovat.

Jak béhem karantény pecovat o vztah

Vztahy a sex

Jsme také svédky toho, ze lidé v dobé krize vic komunikuji se vzdalenéjsimi
pribuznymi, s kterymi nebyli moc v kontaktu.

Ale nehrozi v rodinach kvili krizi i rozchod?
Samoziejmeé nekteré rodiny mohou byt pod vétsi zatézi nez jiné. Souvisi to urcité s
jejich nastavenim, které bylo pred nouzovym stavem, ale i s tim, jaké maji
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Jsou ale i zde moznosti, jak to reSit, napriklad nékteré konflikty odlozit, udélat
dohody v ramci rodiny, Ze se jimi budeme zabyvat, az mimoradna opatreni
odeznéji, abychom si neubirali silu.

Ale i rozchod je soucasti normalniho Zivota, nicméné bych to nesvadél na
soucasnou pandemii. Samoziejmé se lidé mohou nékdy dohodnout, Ze se rozejdou.

Myslite si, Ze soucasna krize muze ¢eskou spolecnost néjak posilit?
Vnimam to i v soucasné dobé, tedy v té urgentni fazi, ze uz to posiluje spolecnost.
Jak spolecnost, tak komunita se vice semkla, at uz na trovni sousedskych vztahii,
nebo pracovist. Dochazi ke zlepsSeni a zjednoduseni vztaht, k ttlumu konfliktt.
Takze bych rekl, Ze to miize posunout spolecnost k lepSimu.

Vézni §iji rousky z prostéradel

Domaci

Jak soucasnou vypjatou situaci resite vy osobné, co vam v tom velkém
zaprahu pomaha?

Pomé4ha mi rodina, blizci kamaradi, i to, Ze hodné pracuju a Ze ta prace ma podle
meé smysl. Potom mi pomaha jarni priroda, kdyz se dostanu na vzduch, kocky a
pes.

Ale poméha mi i to, Ze vidim soudrznost u lidi, Ze jsou CeSi najednou
disciplinovani, ze nosime rousky a snazime se plnit doporuceni. Mam pocit, ze se
drzime nad hladinou.

I kdyZ nemate v popisu prace primé poradenstvi lidem po telefonu,
urcité vam rada treba znamych vola. Jaké jsou jejich bézné problémy v
této dobé, co je nejvic tizi?

Na meé se hodné obraci kolegové, psychologové tfeba z nemocnic, kteri hledali
voditka, jak pracovat s tymem zdravotnikii ve velkém stresu. Oni nebyli zvykli na
tento typ prace s néjakymi skupinami.

Pak mam zkusSenosti s kolegy ze Slovenska, kteri také potrebovali doporuceni, jak
pripravit strukturu informaci, které predavaji dal, at uz jde o pacienty s Covid-19
anebo lékare, policisty, hasice, rodice apod.
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Koronavirus

Ale volala mi tfeba i moje zubarka, ktera shan€la ochranny stit. A v tom mi zase
pomohla komunita, ze mi lidé vyhledali kontakty, propojilo se to a zafungovalo.

Dostatec¢né a spravné informace jsou asi v soucasnosti jednou z
didlezitych potreb, ne?

Hlavni protilatkou proti panice jsou informace. Ted jde ale o to, aby jich nebylo
prilis a my nebyli zahlceni. Nelze u nich sedét cely den, je potreba se vénovat jinym
vecem, staci jednou ¢i dvakrat denné se podivat na to, co je aktualni, abych byl v
obraze.

Také je dulezité, aby ty informace byly z ovérenych zdrojt. Rizikem jsou famy a
dezinformace. Miize to byt kontraproduktivni a pozor na konspiracni teorie! A
urcité bychom je sami neméli Sirit dal.

Mate néjaké desatero doporuceni, jak se chovat?

Zaprvé zminény priméreny vybér informaci. Je také dobré udélat si plan a
strukturu toho, jak budu fungovat ja ¢i rodina, tfeba na tyden, ale klidné i na den.
Potom je diilezité byt aktivni. Nékdo miiZze pracovat z domova, nékdo chodi do
prace, jiny miZze dé€lat dobrovolnické akce. Ale ¢lovék si miize taky uklidit,
usporadat véci.

Dtilezita je i relaxace. Funguje to nejlip s tim, s ¢im uz mame zkusenost. Nékomu
pomiizZe joga, jit na prochazku, jit si zabéhat, nékomu horka koupel.

Clovék by také mél mit pozitivni my$leni, nemalovat si ¢erné scénare, ale mit na
védomi, Ze to spolecné zvladneme.

Zvedla se obrovska vlna solidarity se zdravotniky, pomoci mtizete i vy

Koronavirus

Dalsi velmi dtilezita véc je komunikace a kontakt s blizkymi a dal§imi lidmi. Takze
i kdyZ jsem tfeba docasné v samoté, mohu se spojovat internetem, skypem,
telefonem s dalSimi. Zavolat jim, Ze jsem v poradku, a zeptat se, jak se maji oni.
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druhym, pochvalit je, podékovat.

Jakeé jsou nynéjsi nejvétsi problémy lidi, rodic¢u, déti, seniora?
Nékteré rodiny si tu situaci dovedou i uzit. Jsou nékde na chalupé, vénuji se sami
sobé.

Valna vétsina lidi je ale ve zvySeném stresu. Museji byt v prostoru bytu s mnoha
dal$imi lidmi, na coZ nebyli zvykli, ztraceji soukromi a pevny rezim. Pro nékoho
zase muze byt velkou zatézi naopak momentalni samota.

Zatéz rovnéz prinasi mimoradny pracovni zaprah, protoze v nékterych profesich
museji lidé nyni pracovat mnohem vic nez driv, pro nékoho je to opa¢né omezeni
té prace, kdy se miize treba i nudit.

Ve,

Co je neproblematic¢téjsi konkrétné pro rodice?

Pro nékoho to mohou byt tfeba i naroky skoly vii¢i jeho ditéti a rodi¢ ma pocit, Ze
dité musi v této situaci vSechno zvladat. Tady bych doporucil netlacit na vykon,
neprehanét to. Pro nékoho mohou byt zatézi obavy o vlastni zaméstnani, o
zajisténi a uziveni rodiny v budoucnu. Nékdo mtize mit dokonce dvoji zatéz a
odpovédnost, kdyz pecuje o staré rodice a zaroven i o své nedospélé déti.

Rekl bych, Ze nékdy naopak seniofi maji v tomto sméru vyssi odolnost v
mimoradnych udalostech, protoze nemaji tolik odpovédnosti k zavislym osobam,
kdy uz jim déti dospély.

Urcité ale mezi tu zatéz patri i strach z té samotné nemoci.

To se neda rict, ze u vSech. Mame velké stésti, Ze to nepostihuje déti a mladsi
generaci. Myslim si, Ze u mladsich lidi nemusi byt takovy strach, ale zase rizikem
miiZe byt néjaka bagatelizace a nedodrzovani opatfeni. Déti a ti mladsi mivaji spise
strach o to, aby se néco nestalo babiéce. A samozirejmé se naopak rodice boji o své
déti. A nejde jen o zdravi, ale tfeba i to, kdy odmaturuji.

Asi nejvétsi zatéz nesou rodice, kteri jsou zaroven v prvni linii, tedy
zachranari, zdravotnici, policisté, hasiéi, vojaci a dalsi.

Nemohu rict, ze nejvétsi, protoze ti lidé jsou odolnéjsi nez zbytek populace. Ale
jejich zatéz je na druhou stranu enormni a zasluhuji nase podékovani. Je to kromé


https://www.novinky.cz/zahranicni/koronavirus/clanek/psycholog-pri-teto-krizi-vyplouvaji-na-povrch-dobre-stranky-ceskeho-naroda-40318466
https://www.novinky.cz/

Novinky.cz

Ale v prvni linii jsou i ridi¢i, prodavadi, uklidové sluzby. Ti také zasluhuji nase
podékovani, protoze jsou skute¢né vice exponovani tomu riziku a pracuji mnohdy
daleko vice nez pred krizi.

Jaké jsou s vyjimkou samotné nemoci obavy téch, kteri uz jsou
nakazeni virem?

V jejich situaci se mtizeme setkat s mnoha emocemi — smutek, strach, obavy z
budoucnosti, nejistota, bezmoc, zloba, zahanbeni, sebeobvinovani anebo
obvinovani druhych. Navic se mohou setkavat i s nenavisti na socialnich sitich, se
zlobou druhych.

Co byste jim doporucil?

Je potreba mit ve svém zivoté véci pod kontrolou a k tomu miizeme prispét jednak
svym chovanim, ale také komunikaci s blizkymi. A plati podobna doporuceni jako
u ostatnich: limitovat prijem informaci, udrzovat si rutinni ¢innosti, mit rozvrh
dne.

Je také dilezité si udrzovat svoje role: mam Covid-19, ale jsem porad otec,
kamarad, zaméstnanec.

Popijeni a vitivka, navzdory koronaviru byl na diskotéce v Holesové
mejdan

Krimi

Ale i ti nemocni mohou byt aktivni a prispét ostatnim napriklad svymi
zkuSenostmi, jak to vypada, uklidnit je, zZe funguji. Mohou predat tyto zkusenosti
svému okoli, ostatnim lidem, ale i mediciné.

ME€li by také mit prostor pro vyjadreni svych emoci. Kdyz si pojmenuji, Ze citim
vztek, zlobu, strach, tak nad nimi ziskavam kontrolu. Obecné to vSem poméaha byt
v kontaktu se svymi emocemi. Kazda krize je prilezitosti k ristu. Ke zlepseni
vztahii, k prehodnoceni véci. Mohu si uklidit byt a také si uklidit saim v sobé.

Jak tuto krizovou situaci nesou déti?

Déti na to maji rizné reakce, které jsou navic rizné nacasovany. Zpocatku to
nékteré deéti braly jako zdbavu, prazdniny. Mnoho z nich si z toho ze zac¢atku délalo
i legraci, coz je v poradku.
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které jsou velmi aktivni, chodi do tymovych sportt a krouzki, kterym budou tyto
véci chybét.

Ve mésté bez nakazy udélali z divadla skolu pro déti zaméstnanci
tovarny

Koronavirus

Ze zpétné vazby od déti mame informace, Ze jim vadi, Ze nemohou chodit
normalné ven, Ze musi nosit rousky, Ze nemohou chodit mezi kamarady, coz jim
vadi hodné. Neékteré dokonce uvadeji, Ze jim vadi, Ze neni Skola, protoze v ni maji
to dilezité spolecenstvi spoluzakii a kamaradii. Takze dité ztraci také mnoho
aktivit, které je dobré nahrazovat né€jakymi alternativami.

Dtilezité je mluvit s nimi, ptat se jich, co jim chybi, co prozivaji, co pottebuji, co je
zajima, na co by se chtély zeptat, z ¢eho maji strach anebo co jim pomaha. Je
dilezité nestrasit je, sAm se nenechat vystrasit a délat s nimi normaélni ¢innosti.

Déti ale urcité vnimaji i strach ze strany rodicu.

Zjednodusené receno: kdyz je rodic stabilni, tak je dité stabilni. My dospéli si
viibec nemusime uvédomovat, co déti slysi z naSich rozhovort a co vidi na nasem
chovani, na nasi mimice, a samy si z toho délaji zaver.

Neplati tedy to, Ze by vSechny déti byly vystrasené. Mnoho z nich je taky odolnych.
A pomaha, kdyz je budeme ucit také poméahat druhym a dame jim tu moznost.

Ministerstvo vnitra pripravilo na svém webu pro déti kreslenou
priruc¢ku pod nazvem Ahoj, ja jsem Korona. Reakce nékterych
odborniki i lidi na tento manual byly ale kritické. Uvadéli, Zze prirucka
byla Sita horkou jehlou a Ze v ni autori udélali z koronaviru kamarada
déti, nebo ze by nemél byt privodcem tou brozurou. Co na tu kritiku
rikate?

Jsem za kritiku a pripominky moc rad. Jednak ndm umoznila udélat uz dil¢i
upravy v tom materialu, takZe uz je na internetu druha verze, ktera tlumi nékteré
Véci.

Ale protoze to je belgicky material, ktery nadm byl poskytnut k okamzitému vyuziti
a vztahuji se na n€j autorska prava, tak ho nemiizeme tplné cely predélat.
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mluvi fakt, Ze byla tato prirucka prelozena béhem dvou dnti do jedenacti jazykd.

SPECIAL: COVID-19 | V3e o nékaze, rady a tipy, jaké jsou p¥iznaky

Koronavirus

Samozrejme je ale odpovédnosti rodice, ucitele ¢i vychovatele, jak informace ditéti
sdéluje. Dilezité je s nim o tom mluvit. Byli jsme svédky toho, Ze rodice se s détmi
o téchto vécech prilis nebavili, a ucitelé také mnohdy nevédéli, jestli je dobré toto
téma otvirat.

Korona uréité neni zadny dobry kamarad, je to maly, nenapadny a zakerny
nepritel. V tom materialu jsou informace, jak se mu miizeme spole¢né branit a co
ditéti pomaha.

A reakce déti na tuto brozuru?

Mam od nich vystupy, protoze jsme délali kratky bleskovy priizkum Géinnosti té
prirucky. Chodi mi vyplnéné zaznamové archy od rodict a déti a fekl bych, ze déti
na to maji spise pozitivni reakei, kriticti jsou spise dospéli.

Podle mé je ale hlavni zeptat se ditéte, jak to vnima, a nehodnotit, jak to vidim ja a
jak by to podle mée ta détska duse mohla tusit. A v reakcich déti se neobjevilo to, ze
by Koronu vnimaly jako kamarada. Naopak zlobily se na néj, nékteré se ho baly,
psaly, co jim pomaha. Mél jsem i dobry ohlas od détskych psychiatri, ze maji néco,
co mohou pouzit.

Doporuceni a manualy jsou ale na vSech mozZnych mistech a webech.
Nechtélo by to je né€jak sjednotit?

Uvazovali jsme takto od zac¢atku a vznikla od riiznych subjekti iniciativa, ktera se
tyka mobilni aplikace. Tu nyni ve spolupraci s Univerzitou Karlovou, odborniky a
jednim soukromym subjektem pripravujeme a v nejblizsich dnech ji zdarma
spustime.

Jmenuje se Koronavirus Covid-19 v Ceské republice a tam by mély byt umistovany
aktualizované informace z ovérenych zdroji, tzn. z ministerstva zdravotnictvi,
vnitra a dalSich uradi. Také by tam mély byt nejdulezitéjsi telefonni linky,
nejcastéjsi dotazy, doporuceni véetné psychosocialni problematiky, ale i famy a
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Na zavér, myslite si, Ze soucasnou krizovou situaci ¢eska spole¢nost
zvladne a jak z ni vzejde?

Vérim, ze to zvladne, Ze je odolna a miiZe ji to posilit. Je dilezité uznat, Ze to mame
tézké, uvédomit si, ze mame svoje zdroje, velky potencial jako narod i jako sousedé
a Ze si musime udrzovat védomi, Ze to spole¢né zvladneme. A vyjdeme z toho
posileni.

Potvrzené pfipady COVID-19 v CR

Celkové pocty osob s prokazanou diagndzou COVID-19 v jednotlivych krajicl
cizinci, osoby bez uvedeného trvalého bydlisté, nevyplnéné zaznamy, data k
(celkem 2 669)
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zdroj: MZCR

DalSi informace o koronaviru

Mapa a priznaky Koronaviru

Jak se chovat pfi podezieni z nakazy
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