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PSYCHOL

IZOLACE, PRACE NA DALKU, NEJISTOTA, UZAVRENI DOMA.
KAZDY SI BEHEM LOCKDOWNU PROZIL TEZKE CHVILE, COZ
DO BUDOUCNA BUDE MiIT DOPAD NA MOZEK | PSYCHIKU.
WZTAHY JSOU VYRAZNE KONFLIKTNEJSI, LIDE VIiCE TRPI

DEPRESI, PORUCHAMI SOUSTREDENI, NARUSTA AGRESTVITA:
OTAZKOU TAKE JE, JAK TO'OVLIVNILO DETkA DOSPIVAJICI.
JEJICHZ MOZKOVE FUNKCE SE-8ESTE VYVIJEJi;

iZe prdce na
ddlku, neu-
stalé e-mai-
ly, nulovy
osobni kon-
takt s kolegy
a pocit, zZe
musime byt
doma neustale on-line, ovlivnit nds
mozek? Podle klinické neuropsycho-
loZky a vedouci Oddéleni klinické
psychologie Nemocnice Na Homolce
Lenky Kramské se to neda pfesné
fici, protoZe zdlezi na celé fadé fak-
tort, a to jak na strané jedince, tak
okolniho prostfedi. ,Jsou osobnosti,
které jsou spolecenské, komunika-
tivni, prosocidlni a na tyto jedince
mél lockdown zcela jisté jiny dopad
nez na ty, ktefi jsou introvertni a jsou
rddi sami, pfipadné v kruhu nejblizsi
rodiny.” Podle ni zdleZi také na cha-
rakteru prace, kterou ¢lovék vyko-
nava, zda vyzaduje kontakt s lidmi,
coz je typické pro pomdhajici ¢i
ucitelské profese, anebo zda se jedna
o technické obory, napfiklad price
architekta ¢i projektanta, ktefi travi
spoustu ¢asu u rysovaciho prkna.
Pfedseda Cerebrovaskuldrni sekce
Ceské neurologické spole¢nosti CLS
JEP AleS Tomek zdliraziuje, Ze pro
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mozek je rozhodné vhodna jakdkoli
z4téz, byt’ v podobé videokonference,
nez nec¢inné hledéni do stropu. , Kaz-
dy ukon, kterym mozek zatéZujeme,
nds posouvd ddl,” fika a zdroven
jednim dechem podotyka, Ze mozek
jako organ nezjizvi, nezmensi se, ani
se jinak neposkodi. Varuje ovSem, Ze
kviili domadci izolaci hrozi jiné pro-
blémy, se kterymi uz se 1ékafi setkd-
vaji. ,,Pfibylo pfibliZné o 20 procent
vice problémt s kréni patefi a bolesti
zad, coz zapficinuje dlouhodobé se-
zeni a nedostatek pohybu. Nevhodnd
prdce s pocitacem, klavesnici a mysi
miiZe také zplisobit syndrom karpdl-
niho tunelu,” doddva Ales Tomek.
Nicméné uz se objevuji studie, které
ukazuji, Ze pandemie nasi psychiku
a mozek ovlivnila. ,,Podle téch prv-
nich, které se zamérily na neuropsy-
chologické a psychiatrické dopady
pandemie covidu-19, jsou nejcastéji
subjektivné zminovanymi problémy
poruchy soustfedéni, poruchy ¢aso-
vé orientace a exekutivni dysfunkce.
Podle jedné rozsahlé italské studie

u vice nez tisice respondentii byl po-
psan vétsi vyskyt neuropsychiatric-
kych poruch, jako zhorSeni deprese,
tizkosti, poruchy spanku, poruchy
piijmu potravy, sniZeni libida, ale

téZ zvySené obavy o vlastni zdravi,”
upozoriiuje na problémy Kramska.
Lidé kvuli izolaci pfedevsim postrd-
dali béZnou, spontdnni kazdodenni
komunikaci, diky niZ si mohli ,vy-
komunikovat” rozmanité zkuSenosti
a konflikty. ,Komunikace, atoita
potencialné konfliktni, je o¢istnym
procesem, bez néhoZz nemohou
Zadné vztahy fungovat. Ve chvili, kdy
jsou tyto pfirozené komunikac¢né-
-sdélovaci procesy néjak narusSeny
a lidé spolu mluvi s velkymi ¢asovy-
mi prodlevami ¢i omezené na dalkuy,
je sdélovdni v jistém smyslu inten-
zivnéjsi, ale také vice tenzni. Proto
mdme dnes pocit, Ze jsou vztahy
vyrazné konfliktnéjsi, respektive,

Ze véci, které by si lidé normdlné
vypovidali, fe$i najednou natlakové
a zbyteénym konfliktem,” vysvétluje
neuropsycholozka.

NARUST AGRESE A BEZOHLEDNOSTI
VySe zminénd studie rovnéz zminuje
rizikové faktory pro budouci rozvoj
kognitivnich dysfunkci a psychic-
kych obtizi. Témi jsou Zenské pohla-
vi, vék pod 45 let, prace z domova ¢i
nezameéstnanost. Rovnéz lidé, ktefi
Casto sleduji zpravy tykajici se dopa-

st

di pandemie nebo Zijici v oblastech

NOVY VYBER PROFESE

Otazkou do budoucna je, zda se po zkuSenostech s lockdownem a praci z domo-
va zmeéni i pracovni nastaveni lidi. ,V prvni fadé si myslim, Ze u fady rodici to
po jejich vlastni zkuSenosti ovlivnilo rozhodovani o budoucim povoldni jejich
déti. Napriklad v médiich byla zminka o zvySeném ndristu zajmu o stfedni
zdravotnickeé Skoly, a to je skvélé. Bez zdravotniki se skute¢né neobejdeme.
Ukazalo se, ze fada profesi je jaksi ,zbytnych’ a fada ¢innosti se da (bohuzel)
fesit i z domova. Po zkuSenosti s lockdownem se proto da fici, Ze nékteré profe-
se jsou jakysi ,luxus’. Nemyslim to nikterak pejorativné, ale ukdzalo se, Ze tato
zkusSenost zménila uvaZovdani lidi, pfemysleji vice o tom, co ostatni, ale hlavné
oni sami potfebuji, co je pro jejich zivot zasadni a bez ¢eho se obejdou,” podo-

tyka Lenka Kramska.

Pandemie negativné ovlivnila i spanek. Lidé sice vice spi a pospavaji i béhem
dne, ale v noci spi méné kvalitné. V diisledku toho jsou vice unaveni a jejich
vykonnost béhem dne je narusena. ,Lidé uvadéji vice zivych snd s emoénim
obsahem, coZ miZeme z psychologického hlediska vnimat jako urcity ,obranny
mechanismus’, jak organismus reaguje na emoénim pietiZeni. Castéji si pacienti
stézuji na noci, kdy nemohou spat viibec. Jisté se na tom podili i dlouhy
Cas straveny u elektronickych zafizeni nebo zvysSend konzumace alkoholu,
coz jednoznacné narusuje spanek,” zminuje Kramska. Uvadi se, Ze i jednodenni
spankova deprivace zvysSuje az o 30 procent uizkostné pfiznaky a dalsi psy-
chické poruchy. ,Dochdzi k naruseni spojeni mezi amygdalou a prefrontdlni
kiirou, coZ ma za nasledek obtiZe v rozhodovani, a naopak spojeni amygdaly
a locus coeruleus, ktery se podili na panickych reakcich, vede téz ke zvySené
drazdivosti a impulzivité. Nedostatek spanku a inava md téz vliv na koordinaci
pohybu, coz je dllezita a praktickd funkce pro bézny, kazdodenni Zivot, na niz
se podili mozecek,” uzavird neuropsycholozka.

s vysokym vyskytem covidu, maji vétsi vyskyt deprese,
tzkosti a hypochondrickych pfiznaku. ,Lze oekavat, Ze
dlouhodobad frustrace v mnoha oblastech Zivota, fyzicka,
psychickd, pracovni, socidlni, duchovni i kulturni, povede
k nejriznéj$im psychickym staviim a poruchdm,” varuje
Kramska a pokracuje: ,To, co je vidét jiZz nyni, je dlouhodo-
bd nejistota a obavy zplisobujici narist agresivity, bez-
ohledného az amoralniho jedndni. Drobnym pfikladem
miiZe byt jen to, Ze lidé podvadéji v testech na covid nebo
restriktivnich opatfenich. Obavam se, Ze socialni izolace
muze vést skute¢né k hlubSimu naruseni socidlnich, mo-
rdlnich ¢i duchovnich hodnot a norem.” VSichni lidé podle
ni potfebuji pozitivni reakce, pochvalu, pozitivni motivaci
a aktivity, pomoci nichZ dochdzi ke zvySeni libych pociti
a zaroven dopaminu a dalSich neurotransmitert ovliviuji-
cich ndladu v naSem mozku.

S tim souvisi i nejistota, kterou posledni mésice zaziva-
me, a nikdo nevime, jestli se ndhodou situace na podzim
nebude opakovat. Da se s tak dlouhou nejistotou, co bude
ddl, viibec vyrovnat? Jak to ovliviiuje nd$ mozek? Neu-
ropsycholozka Kramska uvddi, Ze pokud jsme pod dlou-
hodobym stresem, jsme tizkostni, depresivni ¢i prozivame
néjaké trauma, ma to jednoznaény dopad na nase kogni-
tivni funkce, psychickou vykonnost a kvalitu Zivota. , Ne-
tykd se to az tak béZnych zautomatizovanych ¢innosti, ale
predevsim vysSsich kognitivnich funkci, napfiklad exeku-
tivnich, které jsou zodpovédné za planovani a fizeni ¢in-
nosti, regulaci chovani a inhibici, ale pfedevsim celkovou
flexibilitu naSeho my$leni a jedndani. Tyto funkce mohou
byt z dlouhodobého hlediska ohroZeny nejvice. Otazkou
je, jaky to bude mit dopad na déti a dospivajici, jejichz
mozkové funkce teprve dozravaji,” pfemysli Krdmska. e
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