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Psychoterapeutka Petra Klastova Pappova vysvetluje, Ze pocas terapie svojim

klientom nedava rady, skor ich navadza lepSie spoznat svoje potreby

Domanam ludom

spoznat samych seba

edzi jej

klientmi je

stile viac lu-

di s prejavmi

dzkosti. Stuvi-
si to s rychlou dobou, ktoru Zi-
jeme, hovori psychoterapeutka
a psychologicka PETRA KLAS-
TOVA PAPPOVA.

Aké problémy a témy riesi-
te s klientmi najcastejSie?

Velmi casto chodia klien-
ti s depresivhym preZivanim
alebo udzkostnou poruchou.
Z tuzkostného spektra je casta
panickd porucha. Casté si aj
problémy vo vztahoch, ¢i uz ide
o vztah medzi partnermi, det-
mi a rodi¢mi, alebo o vztahy na
pracovisku. Ked to zovSeobec-
nim, vac¢sina problémov tohto
druhu vyrastd z mnedobrého
vztahu k sebe samému. Casto
sa ukazuje, Ze ak sa klientovi
podari zlepsit vztah k sebe, po-
tom lah$ie zvlada aj to, ¢o sa
deje v jeho Zivote.

Co to znamen4, ked hovo-
rite ,mat vztah k sebe samé-
mu*?

Znamend to, nakolko sa ¢lo-
vek poznd a ako si rozumie. Ci
vie, ako v konkrétnych situa-
ciach reaguje a preco. Zistuje-
me, ¢o mu ide, éoho sa boji, ¢o
ho vie nahnevat alebo zranit.
Ide aj o to, aby clovek vedel,
aké pocity v iom dané situacie
vyvolavajy, a o to, ¢i ich doka-
Ze laskyplne prijat a povedat
si: ,Takyto som, v mnohom by
som mohol byt lepsi, ale som
taky, aky som a mdZem sa mat
rad” Ind moZnost je, Ze sa od-
mieta, kritizuje alebo tresta.
Medzi ,mat sa rad” a ,nemat
sa rad" je cast ludi, ktori k se-
be nemaja vztah a nemaja zo
seba Ziaden vyrazny pocit. Ne-
vedia povedat, ¢o maju radi, ¢o
by chceli, a lahko sa prispdso-
bia druhym, lebo sa dobre ne-
poznaju.

Predstavme si, Ze som
vas klient. Ako by ste mi po-
mohli, aby som sa viacej po-
znal?

Déavala by som otdzky, ktoré
by i8li do vasej blizkosti, k to-
mu, ¢o sa vam paci, nepadi,
¢oho sa bojite, ¢o vas dokaze
nahnevat. Rozoberali by sme
konkrétne situicie. Ide o to, aby
¢lovek vedel pomenovat svoje
pocity a dokazal ich vziat vaZne,
s reSpektom.

Povedzte nejaky konkrét-
ny priklad.

Predstavme si situaciu, Ze
pride klientka a vravi, Ze je roz-
ladend, lebo mala predstavu,
ako stravi vikend, ale jej part-
ner odmietol ist na koncert,
na ktory sa teSila. Pytala by
som sa, akd reakciu od neho
o¢akavala a ako sa citila, ked
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partner povedal, Ze na koncert
nepdjde. Pytala by som sa, ¢i sa
s partnerom bavila o tom, pre-
¢o je to pre nu dolezité. MozZe
odpovedat, Ze nie, lebo sa bdla,
Ze sa partner nahnevd, tak ako
v minulosti, ked jej povedal, Ze
on takd hudbu poétvat nebude.
A ona sa boji hnevat na partne-
ra, boji sa, Ze by ju potom mo-
hol opustit.

Co by mohlo byt vysled-
kom sedeni s takouto klient-
kou?

To, aby vedela partnera jas-
nejsie poziadat o to, ¢o potre-
buje. V pripade, Ze na to partner
nereaguje, aby dokazala svoje
potreby vziat vdZne a naplnit
si ich aj inak. Aby sa nebala vy-
jadrit, o preziva. Klientka by
na sedeniach spozndvala seba.
Priznala by si: , Toto mam rada,
je v poriadku, Ze to mam rada,
a je moja zodpovednost, ze si
to zabezpe¢im, hoci mi v tom
okolie nerozumie." To je idedlny
scendr. Ale niekedy staci, ak sa
ludia naudia jasnejsie svojmu

partnerovi ¢i partnerke pove-
dat, aké maja potreby a na com
im zaleZi.

MozZe psychoterapeut po-
radit dvojici aZ rozchod, ak
by uznal, Ze spory medzi
partnermi su také velké, Ze
najlepsie rieSenie je rozist
sa?

V prvom rade, psychotera-
peut by nemal davat rady. To sa
moZe robit v psychologickom
poradenstve. Tam psycholog
moze povedat, aké rieSenie po-
vaZuje za dobré. Do psychote-
rapie radenie nepatri, lebo te-
rapia je proces, ked ¢loveku po-
mahame lepSie sa spoznat, aby
zistil, éo potrebuje, ¢o by mu
pomohlo. Snazime sa ho posil-
nit natolko, aby si veci vedel za-
bezpecit, ¢i uz sam, alebo s pod-
porou svojho okolia. V psycho-
terapii neméZem radit, lebo
neviem, ¢o by pre klienta bolo
dobré. Mdzem si mysliet, ¢o by
som urobila ja v jeho koZi, ale
ludia sa rdézni a bolo by trafalé
mysliet si, Ze mam recept na to,

Su aj taki l'udia,
na ktorych
okolie nic
nespozorovalo,
apotom
spachaju
samovrazdu.
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ako maju zit svoj zivot. MozZe
sa stat, Ze ¢lovek je vo vztahu,
ktory mu evidentne $kodi. Vte-
dy to pomenujem a klienta sa
opytam, preco v takomto vzta-
hu zotrvava a ¢o mu to prinasa.
Tam sa moZno otvoria témy,
Ze sa napriklad boji, Ze by si
uZ nikoho nenasiel. M6Ze mat
strach, Ze by sa o seba nevedel
postarat po financnej stranke,
moZe sa bat, ¢o by na rozchod
povedalo okolie, alebo moze
mat obavy, Ze by detom rozbil
rodinu. V terapii méZeme na
tychto témach pracovat.

Vratme sa k tomu, ked ste
hovorili, Ze pribudaju klienti
s panickou poruchou. O ¢o
ide?

Panicka porucha je vracaju-
ci sa uzkostny stav, ked je ¢lo-
veku natolko uzko, Ze sa citi
v ohrozeni zdravia alebo Zivota.
Niekedy maju Iudia pocit, Ze sa
nevedia nadychnut, Ze sa za-
dusia. Niekedy to ma podobu
basenia srdca a ludia si mys-
lia, Ze dostand infarkt. Cloveku
pride velmi tzko vo vlastnom
tele. Stav neprijemnej, masiv-
nej uzkosti s mnohymi teles-
nymi priznakmi sa rozbehne
v priebehu niekolkych minnut.
Vznik panickej poruchy suvi-
si s dediénou predispoziciou,
aktudlnou Zivotnou situdciou,
mierou stresu a dal$imi faktor-

mi. Spustacom zachvatu pani-
ky moze byt cokolvek, ¢o ¢lo-
veka tladi, zuzuje jeho Zivotny
priestor alebo ho zuskostriuje.
Mobze ist napriklad o uzavreté
priestory, supermarkety alebo
jazdu na dialnici.

Preco podla vas rastie po-
cet Iudi, ktori maju takéto ty-
py problémov?

Vysvetlenim by mohla byt
doba, v ktorej Zijeme: robime
vela a rychlo. NavySe, mame
pristroje, ktoré nam umozriuja
robit veci este rychlejSie. Kaz-
da chvilu ndm pride esemeska
¢l mejl, aj ked je ¢as oddychu.
Je oraz viac ludji, ktori si rusia
konta na socidlnych sietach, do-
ma vypinaju zvonenie mobilu
a nemajua televizor. Klienti sa
vaésinou priamo nestaZuji na
technolégie; k tym problémom
sa dostaneme oklukou. Clovek
moZe rozpravat, Ze je v Zivote
nespokojny, lebo ma pocit, Ze
sa stale za nie¢im Zenie. A ked
to dostane, netes$i ho to. Nie-
kedy klient vravi o vnutornej
prazdnote. Ked ma volno, ani
nevie, ¢o by na dovolenke ro-
bil. Natolko strati kontakt so
sebou, Ze sa sam sebe odcudzi
a nevie si veci uZit.

Ako si udrzat duSevné
zdravie?

To, ¢o by kazdému - alebo
skoro kazdému - mohlo po-
moct, je, ked si vytvori dosta-
tok ¢asu a priestoru sdm na
seba, ked sa naudi ist do svojej
blizkosti a vydrzat v nej so se-
bou. Ddlezity krok je naladit
sa na seba, aby ¢lovek vedel, ¢o
potrebuje, a ked odpoved za-
chyti, vzal ju vaZne. Sa ludia,
ktori robia vSetko pre to, aby
sa so sebou nestretli a utieka-
ju sa napriklad do préace alebo
inych vonkajsich podnetov. Na
to je vzdy nejaky dévod, napri-
klad trauma z minulosti. Ak
to ide, a ¢lovek sa vie so sebou
stretnit, je to dobry predpoklad
naplneného Zivota.

Existuju ludia, ktori navo-
nok budia dojem, Ze je vSetko
v poriadku, ale vo vniitri sa
trapia, niekedy aZ tak, Ze spa-
chaju samovrazdu?

Sa aj taki ludia, na ktorych
okolie ni¢ nespozorovalo, a po-
tom spachaju samovrazdu. Po-
vedala by som, Ze st velmi osa-
meli a musia klast velky déraz
na to, aby o sebe vytvorili obraz,
Ze st v pohode. Pod vonkajSou
maskou, Ze vSetko je v pohode,
moze byt velké utrpenie. Taky
¢lovek nema nikoho alebo len
malo ludi, s ktorymi sa moéze
porozpravat o tom, ¢o ho trapi.
Niekedy moéze byt spustatom
samovrazdy to, ak ¢loveku hro-
zi strata obrazu, ktory si o sebe
vybudoval.

Patria k psychoterapii pla¢
aslzy?

Pla¢ md v terapii svoje
miesto, niekedy ludia placa
potichuy, inokedy placd nahlas.
Niekedy si aj zanaddvaju a pre-
javia sa inak expresivne. Pracu-
jem s tym, ¢o sa pocas sedenia
deje. Ked Kklient place, vacsi-
nou som ticho. Emécii dam
priestor. Ked odznie, tak sa
opytam, ¢o ju vyvolalo, a patra-
me po tom, ¢o by klientovi po-
mobhlo.




