9. april 2021

Online rozhovor s psychiatrom, psychoterapeutom a vysokoskolskym ucitel’om

MUDr. Igorom Smelym, PhD.

V suvislosti s vyroc¢im ndsho Zivota v pandémii by som sa rada opytala, ako hodnotis tento rok
z pohladu psychiatra?

Ja by som modj pohlad nezovSeobecioval a preto nehovorim za psychiatra, ale za Igora
Smelého, ktory je zaroven psychiatrom. Irituji ma medidlne titulky, ktoré hovoria, ze
odbornici povedali toto atamto. Pytam sa, ktori odbornici? RadSej by som tam videl
konkrétne mend. Za menami je osobnd zodpovednost’, za odbornikmi sa skryva akési komisia
aja mam od dob mladosti v socializme ku komisiam neddéveru. Ved poznadme zo socidlnej
psycholégie, ze viac I'udi casto pomoze menej ako jeden, ktory sa ujme zodpovednosti.

,Otec patologickej anatomie Rudolf Wirchow udajne poznamenal, ze epidémia je
spolo¢ensky fenomén, ktory ma aj niekol'ko lekarskych aspektov. Takze ja vidim skor tie
spoloc¢enské minusy: je tu infekéné ochorenie, ktoré sa rychlo Siri, pre niektorych l'udi je
nebezpecné a je potrebné sa primerane chranit’ a prijat’ to. Nepaci sa mi, ze I'udia pri moci sa
rozhodli, Ze oni su ti, ktori nas ochrania, diriguju nase zivoty, spolu s médiami moralizuji
a ddvaju nam namiesto BozZich prikdzani svojich desat’ velkono¢nych odporti€ani. Spravaju
sa ako Uzkostnd a dominantna mamicka, ktora si vlastni neistotu lieci prostrednictvom
svojich deti. LenZe my nie sme deti.

LCudia sa malo stretavaju, cez média si ventiluju svoj hnev a frustraciu. Média nas s politikmi
presviedcajt, Ze sme zodpovedni, ked’ nepracujeme a berieme za to peniaze. Deti sme prilepili
K po¢itatom a stragime ich, Ze ohrozuju svojich starkych. Stat sa o nas nepostara. Nie je
a nikdy to nebola pravda. Dokonca to nie je ani jeho ulohou. Len nasi blizki sa 0 nas postarajii
a preto sa s nimi neprestainme stretavat. Mozno nds pri tom skosi virus, ale zZivot samotny je
rizikom. Ak sa chceme rizik zivota zbavit, platime bud’ peniazmi poistovni alebo slobodou
vladdcom. Hlavne ostannme 'ud’'mi. Snazme sa pochopit’ navzajom a reSpektujme odlisnu mieru



strachu, ktory v nas je pri pomysleni na mozné ochorenie. Ten strach je v naSich rukach na
rozdiel od virusu, ktory sa snazi prezit. Podobne ako my sami.

Vnimas zmenu skladby pacientov, resp. charakter problémov, s ktorymi Ta vyhladavaji? Ak
ano, o aké zmeny ide?

Nebadam vyraznej$iu zmenu v skladbe pacientov. Skor sa niektorym pohorsilo, ale ini to
celkom ustali, takze ich asi dobre lie¢ime (hovorim v mnoznom ¢isle, lebo v ambulancii je
okrem mna aj druhd lekarka, sestricka a psychologicka). Takze vyhladavaji nas stale kvoli
tym istym problémom. NajcCastejSie su to rozne uzkostné poruchy alebo depresivne stavy.

Ktoré kroky v terapii su podla Teba klucove?

Za najdolezitejsi povazujem dobry terapeuticky vztah, ktory vytvarame spolu s pacientom.
Ako spolo¢né dielo, ktoré je nosnym pilierom technik, experimentovania a sebapoznavania.
Aj vyskumy ucinnosti psychoterapie poukazuju na to, ze terapeuticky vztah spolu
s mimoterapeutickymi faktormi tvori 30-40% tspechu. Je dolezité, aby nas zaujimal pacient,
Co preziva, ako sa diva na svet. Aby sme ho mali radi. Mdze nas to obohatit’ a my zasa
obohatime jeho svojimi postrehmi, technikami a poznatkami.

Ako hodnotis distancnu vyucbu ako vysokoskolsky ucitel, ale aj odbornik z praxe? Vidis nieco
pozitivne na tejto odlisnej skusenosti?

Opdt umna prevazuju negativa, ktoré vyplyvaji ztoho, Ze sa nemdzem stretdvat’ so
Studentmi. Hlavne pri psychoterapeutickych predmetoch to vyrazne zniZzuje moznosti vyucby.
A chybaji mi aj ako Zivi I'udia, s ktorymi sa m6zem osobne stretnut’. Ale, samozrejme, su aj
vyhody: naucil som sa pracovat’ s MS Teams, Studenti majui nahravky prednasok, mézu si ich
lepSie zdokumentovat, pozerame niektoré videonahravky, ktoré mi slizia ako ndhrada za
praktické ukazky terapeutickej prace.

V psychiatrickej ambulancii sme len minimalne vyuzivali telefonicky kontakt u pacientov,
ktori mali obavy prist’ na kontrolu alebo boli v karanténe ¢i chori. Online sme nepracovali
vobec auz vobec nie v psychoterapii. Viac¢Sina pacientov priSla na sedenie a pracovali sme
normalne v osobnom kontakte. Ak niekto ochorel alebo bol v karanténe, jednoducho neprisiel
a ospravedInil sa. Rovnako by som to urobil ja. Nepotrebujem na to odporucania, prikazy
a zékazy.

V nedavno medializovanom vyskume® psycholéga doktora Michala Hajdiika, pésobiaceho na
UK v BA apsychiatra profesora Jana Pecendka bolo preukdzané zhorSenie psychického
zdravia Studentov. Autori vyskumu zistili, Ze Studenti, ktori maju psychické tazkosti, menej
casto vyhladaju pomoc inych. Chcel by si sa k tomu vyjadrit? Resp. ako si vysvetlujes priciny
nevyhladania pomoci?

Vies, niekedy je tazké priznat’ si, ze potrebujem psychologicku alebo psychiatricki pomoc.
My to berieme tak automaticky, lebo s tym pracujeme, ale pre I'udi je to niekedy znamka
osobného zlyhania. Maju dojem, Ze si nevedeli pomdct’ sami, ze su slabi, neschopni. Sdm som
to zazil, ked’ som sa mal Gzkostné stavy a obsedantné myslienky. Mal som to 'ahSie, lebo som

! https://uniba.sk/detail-aktuality/back to page/spravodajsky-portal/article/vyskum-uk-psychicke-zdravie-
studentov-sa-vplyvom-pandemie-zhorsilo/
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sa mohol poradit skolegom avramci postgradualneho vzdelavania som uz bol
Vv psychoterapeutickom vycviku, ktory mi pomohol lepSie niektorym svojim stavom a ich
biologicko-psychologickému pozadiu porozumiet. Ale priznat' sa K osobnym problémom,
zvlast ak ich povazujeme za svoje zlyhanie, je tazké. Takze tomu rozumiem, ale zaroven
viem, ze sdm si ¢asto nepomdzem a naucil som sa poziadat’ o pomoc. Potrebujem druhych
l'udi, opriet’ sa o nich a vel'mi si vazim, ak taki I'udia okolo mna su. Nie je to samozrejmé
a odporucam, aby sme sa snazili si ich udrzat’.

Co by si odporucil nasim Studentom?

Aby neuviazli vo virtudlnom svete, ale stretavali a rozpravali sa spolu. Milé bolo, ked’ som
pred dvoma rokmi po =zavereCnej pisomnej skuske opravoval pisomky pred plnou
poslucharinou a jedna S$tudentka oslovila spoluziacky: ,,Dievéata, podme sa spolu
porozpravat'!“ Vytvarajte priatel'ské vztahy, aj ked’ vas niektori priatelia sklamu, dovolte Si
zamilovat’ sa, aj ked’ to potom pri rozchode boli. Zivot je asto bolestivy, ale ta bolest’ svedéi
0 tom, ze zijeme. Starajte sa 0 seba aj 0 druhych. Spoznajte T'udi, ktori stoja na nasej strane,
ked’ vam je tazko.

Niekedy az s odstupom ¢asu pozname, preco sme trpeli a aky to malo zmysel a niekedy za to
dokézeme byt’ aj vd’acni. Nie za to utrpenie, ale za to, Co sme sa pri iom naucili. Podobne ako
pri namahavom tréningu. Doverujte svojim blizkym, aj ked’ nie st dokonali. A snazte sa
spoznat’ to (alebo Toho), ¢o nas presahuje. Citajte knihy a po¢uvajte hudbu.

Ktoré techniky na udrzanie pozitivnej mysle povazujes za ucinné aj v tejto situdcii?

Myslim, Ze to nie je otdzka technik. Je to skor Zivotnym postojom, nastavenim, akousi
doverou v to, Ze veci dobre dopadnu, ze sa moZeme spol'ahnut’ na blizkych l'udi, na Boha.
K tomu postoju sa dopracujeme vlastnym zivotom. Spomalenim zivotného tempa. Aj ked’
rozumiem tomu, ze K mladosti patri akénost. S vekom prichadza ubytok energie a tak
spomal’ujem rad, viem, Ze vSetko nestihnem, ale snazim sa, aby to, ¢o stihnem, stalo za to.

Mas tip na dobru knihu alebo online webinar?

Online som videl Sest’ rozhovorov s poprednymi psychoterapeutmi, ktori hovoria o tom, ¢o je
potrebné k tomu, aby sme sa stali lep§imi psychoterapeutmi. Rozhovory nato¢il Victor Yalom
(syn star¢ho pana Yaloma) a st na www.psychotherapy.net. Som vasnivy Citatel’ a prave som
odporucal lie¢ivé knihy na portali knihynadosah.sk. Takze tu zopakujem svoje tipy: Lécha
Schopenhauerem od Irvina Yaloma o sile skupinovej psychoterapie na povzbudenie v trapeni
a 0 konecnosti nasho zivota, Desdty kruh od Jodi Picoultovej o otcovskej laske k dcére
a bolestivom vstupe do dospelosti, Slysel jsem sovu zavolat své jméno od Margaret
Cravenovej a Konec dobrodruzstvi od Grahama Greenea — obidve knihy o laske k Bohu
a k l'udom.

Odkaz na zaver?

Neverte vSetkym, ktori vyhlasuju, Ze im na Vas zalezi. Hlavne nie tym, ktorych nepoznate,
hoci st Vam sympaticki. Slova sa odrazaju v ¢inoch a preto na néas zvicSa zalezi naSim
rodicom, partnerom a manZelom, priatelom, detom a Bohu. Okrem Boha sme vSetci
nedokonali a preto sa Casto zranujeme, ale aj to patri k zivotu. Prave takato zrafiujuca laska je
skuto€na, ta abstraktna, sprostredkovand médiami, je Casto len snahou ukazat’ sa v lepSom



svetle. Nestotoznujte sa prili§ s nazormi, ktoré mate - s to len nazory a tie sa ¢asom menia.
Ste viac ako len ndzor na nejakd, ¢o ako dolezitu vec. Ste sucastou dlhej I'udskej retaze.
Nevyjadrujte sa ku vSetkému na sieti, ale rozpravajte o tom s kamaratmi, S Gctou k inym
nazorom. Ked’ sa pohadate, mozete sa zmierit. Nemusime sa falosSne potl'apkavat’ po pleciach,
ako sa vSetci mame radi, nemusime s kazdym dobre vychadzat’, ale pom6ézme mu, ked’ bude
V nudzi. Majte radi I'udi, to je pre budtcich psycholdgov zéklad.

Dakujem Ti velmi pekne za rozhovor.

Jana Lukacova



