Modul 1: Porozumenie traumatickemu
poraneniu mozgu — Dopad na emaocie,
premyslanie a spravanie

Privitanie a prehfad modulu

Vitajte v programe ,,Careers’s Way Ahead” pre rodiny fudi s traumatickym poranenim mozgu. Toto je
zhrnutie prvého modulu. Je skvelé, Ze ste si vyhradili ¢as na to, aby ste sa naucili novym sp6sobom,
ako poméct vasmu rodinnému prislusnikovi s poranenim mozgu. V tomto module ste sa stretli s
dvomi rodinami. Ich pribehy sa pouziju na vysvetlenie niektorych technik zapojenych do pomoci
¢lenovi rodiny s traumatickym poranenim mozgu, najma ak sa u nich vyskytuje problematické
spravanie. Vase vlastné skusenosti s vasim rodinnym prislusnikom budu, samozrejme, velmi osobné
a mbzu sa lisit od rodin v programe, ale difame, Ze sa budete vediet stotoznit s niektorymi z ich
skusenosti.

Tu je prehlad siedmich modulov tohto programu. Prvé dva moduly su vzdeldvacie a je potrebné ich
najprv prejst. Potom si mozete vybrat, na ktory z piatich modulov sa chcete zamerat.

Moduly psychoedukacie
Modul 1 Porozumenie dopadu traumatického poranenia mozgu na myslienky, emdécie
a spravanie

Modul 2 ABC problematického spravania

Moduly problematického spravania a starostlivosti o seba
e Nizky Drive a motivacia
e Podraidenost a agresia
e Tazkosti v socidlnych situaciach
e Konanie bez premyslenia
e Starostlivost o seba

Prehlad programu
Tento program zahfna:
¢ Zhrnutie modulu (ako je toto): obsahuje dolezité informacie ucené v module a klticové stratégie a

zrucnosti, ktoré mozete pouzivat s vasou rodinou.
« Daldie zdroje informacii o témach, ako st odkazy na webové stranky a informacie o dostupnych



sluzbach.
« Casto kladené otazky o programe

Pre koho je tento program?

Tento program je urceny pre rodiny a opatrovatelov [udi s traumatickym poranenim mozgu, ktori
maju tazkosti so zvldadanim problematického spravania ich rodinného prislusnika. Toto zahffia:

e [udia s poskodenim mozgu, ktori sa lahko podrazdia a konaju agresivne

e [udia s poskodenim mozgu, ktori maju problémy so zacatim aktivit a maju nizku motivaciu
e Ludia s poskodenim mozgu, ktori maju tazkosti v socidlnych situaciach

¢ ludia s poranenim mozgu, ktori konaju bez premyslania

« Clenovia rodiny, ktori zazivaju stres a tzkost

Témy obsiahnuté v tomto zhrnuti?
Tu je zoznam tém, ktorymi sa budeme zaoberat v tomto suhrne. Zaciarknite tieto policka, ked
budete postupovat:

1.

5.
6.

Pribeh Ann: John
a. Podraidenost a agresivita po poraneni mozgu
Gerryho pribeh: Sandra
a. Socialne tazkosti po poraneni mozgu
“Manazér mozgu” — exekutivne funkcie
a. Planovanie a organizovanie
b. Ovladanie spravanie
c. Regulacia emdcii
d. Riesenie problémov
Aké ,problémy s myslenim“ a problematické spravanie sa vyskytuju po poraneni mozgu?

a. Nedostatok vhladu alebo povedomia
b. Impulzivne spravanie

c. Nedostatok flexibility

d. Problém s regulaciou emécii

e. Slabsie socidlne zru¢nosti

f. Sebeckost

g. Chaba motivacia

Vas Checklist
Zhrnutie



1. Pribeh Ann: John

John je 22-roény muz, ktory sa k poraneniu mozgu dostal, ked boli spolu s jeho kamaratmi v meste,
a dostal od cudzinca ranu do hlavy. Padol dozadu a narazil hlavou na chodnik. John je od svojej
nehody velmi drazdivy a agresivny a ma tazkosti s ovladanim jeho nélady. Nizsie je uvedeny zoznam
problematickych spravani, ktoré John vykazuje. Zaciarknite policka tych, s ktorymi ma rodinny
prislusnik problémy:

Nadavanie

Hadzanie veci

Kricanie

DoZadovanie si alkoholu alebo cigariet
VyZadovanie veci

Lahka strata nalady

Tazkosti s upokojenim sa
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2. Gerryho pribeh: Sandra

Sandra je 55-ro¢na Zena, ktora Zije na vidieku so svojim manzelom Gerrym. Sandra si poranila mozog
ako ucastnicka dopravnej nehody, ked' sa jedného vecera vracala z domu svojho syna. Gerry riadil
auto. Zatial ¢o sa Sandra zotavila z mnohych zraneni, nadalej vykazuje urcité problémy v socidlnych
situdcidch. Casto hovori hrubé alebo straptiujlce veci a niekedy jej re¢ nedava zmysel. Ked' jej fudia
nerozumeju, lahko sa frustruje. NiZSie je uvedeny zoznam problematickych spravani, ktoré Sandra
ukazuje, najma v socidlnych situaciach. Pridané su aj dalSie. Zaskrtnite poli¢ka spravania, s ktorym
ma vas rodinny prislusnik problémy:



Rozprdavanie neusporiadanym spésobom — re¢ nedava zmysel

Rozpravanie neslusne alebo zranujuico

Je neokréchany alebo prilis priamy

Rozprava prilis vela o sebe

Nedava druhym pristor v rozhovore

Nevsima si rec tela alebo vyrazy tvare druhych (napriklad, ked' sa ludia nudia alebo su
raneni).
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3. “Manazér mozgu” — Exekutivne funkcie

Mnohé z problematickych spravani, ktoré vidime v désledku poskodenia mozgu, sa vyskytuja v
dosledku poskodenia urditych casti mozgu, vratane ¢elnych lalokov (na prednej ¢asti mozgu). Tieto
Casti mozgu riadia ,vykonné funkcie”, ktoré nam pomahaju kontrolovat to, ¢o hovorime a robime,
ako aj nase emdcie.

Planovanie a organizovanie

Planovanie a organizovanie zahffia rozhodnutie o tom, ¢o chceme urobit a kedy to chceme urobit.
Zahfna to aj organizovanie a uprednostriovanie informacii od réznych fudi alebo miest. Prikladom
toho je, ked chce Sandra navstivit svojho syna, musi si naplanovat, kedy tam pojde (bude jej syn
doma?), ako sa tam dostane (mdZe ju odviezt jej manzel, alebo bude Soférovat sama?) a ¢o si asi
bude musiet vziat so sebou (telefén, pefiazenka, klti¢e, jedlo na obed atd.).

Kontrola spravania

To znamena urobit vSetko pre to, aby sme zmenili nase spravanie, ked sme v réznych situaciach. vV
zavislosti od situacie musime byt flexibilni, ¢o sa spravania tyka. Musime sa tiez ucit z chyb alebo
spatnej vazby. Napriklad John by musel zmenit sp&sob, akym hovori a kona, ked' je so svojimi bratmi
v porovnani s tym, ked'je u lekara alebo na pracovnom pohovore.



Regulacia emacii

Regulédcia emdcii zahfia schopnost ovladat, ako reagujeme na ostatnych a ako ddvame najavo to, ¢o
citime. Napriklad, ak Johnovi jeho nadriadeny povie, Ze urobil chybu, musi zostat v pokoji, aj ked' sa
citi nahnevany a rozruseny. Ak by John nedokazal ovladat svoje pocity, mohol by kri¢at na svojho
$éfa pred celou kanceldriou, a tak riskovat stratu zamestnania.

Dal$im problémom s pocitmi je to, Ze niektori [udia s poranenim mozgu nie st velmi dobri pri ¢itani
toho, ako sa citia ini ludia. To znamen4, Ze nemusia vediet, kedy je druhd osoba $tastna, nahnevana
alebo smutna. Preto je velmi tazké sprbyt sucitny alebo vediet, ako reagovat.

RieSenie problémov

Zahfna to premyslanie nad problémom, vypracovanie najlepsieho spdsobu riesenia a vyber najlepsej
moznosti. Napriklad, ked' sa Sandra snazi varit nie€o pre svoju rodinu, ale nendjde recept, moze
problém vyriesit tym, Ze si ho vyhladd na internete.

4. Aké “problémy s myslenim a typy problematického spravania sa
vyskytuju po poskodeni mozgu?

Poskodenie prednych lalokov mozgu ovplyvriuje nase €iny a spravanie. Taktiez byva tazké, ked' ludia
s poranenim mozgu musia robit veci, ktoré su pre nich nové, alebo ak s unaveni, v strese alebo
ustarosteni. Ludia s poranenim mozgu mo6zu vykazovat problémy s:

Nedostatok vhladu a povedomia

Zahfna znalost toho, ¢o mbzZete a ¢o nemdzete robit. Ludia s poranenim mozgu si ¢asto
nedostatocne uvedomuju svoje sprdvanie a jeho vplyv na druhych. Zmena spravania pre nich méze
byt velmi zlozita.

Napriklad, Gerry uviedol, Ze Sandra si nebola vedoma toho, Ze jej komentare su pre ostatnych hrubé
alebo zranujuce. Ani vtedy, ked' ju Gerry upozorni, Sandra nezmeni svoje spravanie pri dalsej
prilezitosti. Sandra vie, Ze to, ¢o povedala, je zIé alebo hrubé, no napriek tomu to nedokaze zmenit.

Impulzivne spravanie (konanie bez premyslania)

Znamena konat na zaklade napadu alebo myslienky, bez premyslania o nasledkoch. Pre impulzivnu
osobu méze byt tazké nechat si svoje myslienky pre seba, a tak z nej vyhrkne vsetko, ¢o ma na mysli.
Mo6Zzu dokonca povedat nevhodné veci, ktoré by nikdy nepovedali pred ich zranenim. Aj ked'sa zda3,
Ze osoba s poskodenim mozgu vie, ¢o ma robit, poskodenie jej mozgu ich zastavi.

Gerry uviedol priklad, ked Sandra utratila vSetky svoje peniaze za nové topanky. Uz aj tak ich ma
vela, a teraz nema dostatok penazi na to, aby mohla kupit délezitejsie a potrebnejsie veci.

Ann uviedla priklad, ako John kri¢i a naddva bratom, ked' robia nieco, ¢o sa mu nepaci, alebo ked'
nemoze robit, ¢o chce. Pretoze jeho mozog je zraneny, nemoze premyslat o désledkoch kri¢ania na
svojich bratov.



Nepruznost
Flexibilita zahffia schopnost zmenit svoje myslenie, ked to potrebujete. Ak sa nieco v prostredi
zmeni, mozno budete musiet zmenit svoje plany. Pri poraneni mozgu mdzu byt fudia nepruzni.

Napriklad, Sandra a Gerry radi chodia popoludni na prechadzku. Ale ked' prsi, musia zmenit svoje
plany. Ked Gerry namiesto toho navrhuje ist do kina, Sandra sa roz¢uluje, pretozZe vo svojej mysli
mala v plane prechadzku.

Tazkosti s reguldciou emacif

Ludia s poranenim mozgu sa ¢asto rozc¢uluju a niekedy nie su prilis trpezlivi, ked sa veci menia.
Regulovanie emécii moze byt tazké po poraneni mozgu, pretoze poskodend oblast mozgu moze
zvysit silu emdcii a viest k tomu, ze ¢lovek bude robit veci na zaklade svojich emécii. Takze fudia s
poranenim mozgu budu ¢asto reagovat na neo¢akavané, mierne neprijemné veci (napr. Hlasny hluk)
s ovela vacsou reakciou ako pred zranenim.

Nizka frustracna tolerancia

Zda sa tieZ, Ze ludia s poranenim mozgu sa velmi fahko frustruji a maju tzv. ,Nizsiu frustracnu
toleranciu”. M6zZu sa nahnevat rychlejsie alebo reagovat silnejsimi emdciami na udalosti, ¢o mozu
byt Uplne prehnané. Po rozruseni je pre nich taktiez tazsie upokojit sa.

John sa nahneva na svojich bratov, Ze st hlucni, ked'sa hraju na zdhrade a John sa pozera na
televiziu. Jeho zranenie mozgu sp6sobuje, Ze situdcia je frustrujucejsia ako pred jeho zranenim a zda
sa, Ze jeho hnev velmi rychlo stipa z 0 na 100. Johnovo zranenie mozgu mu tiez stazuje kontrolu nad
jeho reakciami, ked' sa hneva. Napriklad, ked John pocul, ako jeho bratia nahlas hraju na zdhrade,
zareagoval impulzivne a prehnane tym, Ze na nich krical a hadzal po nich predmety.

Chabé socialne zrucnosti

Ludia s poranenim mozgu maju tazkosti s tym, ako sa spravat voci inym fudom v réznych typoch
situdcii. Exekutivne (vykonné) funkcie nam pomahaju kontrolovat, ¢o hovorime a robime teraz, aby
sme mohli kontrolovat, ¢o sa stane neskér. Pomahajd nam tiez uvedomovat si, Ze musime hovorit s
nasim séfom alebo nadriadenym inak, ako s nasim partnerom alebo priatelmi.

Sandra ¢asto spomina osobné alebo neprijemné veci o druhych, ked's nimi hovori, ¢im ich privadza
do rozpakov. Ma tazkosti s ,,drzanim jazyka za zubami“ a hovori bez premyslania, ¢im ¢asto strapriuje
inych. Napriklad, ked Sandra povedala svojej neveste, Ze jej novy strih ju robi na pohlad starSou, ¢o
jej nevestu mohlo zranit.



Problémy ,Citania” inych [udi mézu staZzovat aj socidlne situdcie. TakZe ked' je niekto nastvany a dava
to najavo, ¢lovek s poranenim mozgu si stale nemusi uvedomit, Ze sa tak citi.

V pripade Sandry, aj ked' jej nevesta vyzera rozrusena poznamkou, ktord urobila, nemusi si Sandra
uvedomit, Ze jej nevesta je nastvana. Sandra sa potom roz¢uluje a je zmatena, ked'sa jej jej priatelia
a rodina zaénu vyhybat, pretoze nechape, ¢o urobila zle.

Zameranie na seba

Ide o presvedcenie, Ze rozhodnutia a ¢iny inych ludi sa musia tocit okolo mra. Ludia s poranenim
mozgu sa mozu zdat velmi dozadujlci a nedokazu vidiet nazory inych ludi, ale problémom je vlastne
zraneny mozog.

John si mysli, Ze ,iba m6j vyber televiznej Sou je spravny”, namiesto toho, aby popremyslal o tom, ci
by ostatni ludia mohli chciet pozerat nieco iné, a i ich vyber moze byt tiez dobry.

Chaba iniciacia, motivacia a drive

Niekedy problematickym spravanim moze byt ane NErobit nieco. Napriklad osoba nie je motivovana
robit nieco alebo nerobi ni¢ ani vtedy, aj ked hovori, Ze chce. Pre rodinnych prislusnikov to moze byt
velmi frustrujuce a narocné.

Ked premyslame o tom, ako a preéo nieco robime, mézeme premyslat o nastartovani auta ... na
spustenie vozidla potrebujeme 3 veci:

1. Mame motor, ktory je nas ,,pohon (drive)“. Toto je nasa schopnost fyzicky nieco robit, ako
napriklad kracat.

2.  Mame klU¢, ktory je nasou ,,motivaciou”. Aby sme mohli nastartovat motor, musime mat
tuzbu alebo motivaciu na jeho spustenie.



3. Ked' sa rozhodneme nastartovat motor, musime otocit klic¢om, ktory zapaluje zapalovanie.
Toto je zname ako nasa ,inicidcia”. Aj ked sme motivovani a mame motor, ktory funguje,
potrebujeme vytvorit iskru, aby sme ho mohli spustit.

Takze po poraneni mozgu mdzete mat problémy s motivaciou, inicidciou alebo samotnym pohonom.

Vas kontrolny zoznam:

Vase ulohy po ukonéeni tohto modulu su:

O Prejdite si modul 1 znova

0O Znova si precitajte a vytlacte toto zhrnutie modulu (nebude to trvat dlho!)

O Rozpoznajte vykonné funkcie, ktoré su ovplyvnené po poraneni mozgu

O Rozpoznajte ,,problémy s myslenim“ a problematické sprdvanie, ktoré sa vyskytuju po
poraneni mozgu

0 Pochopte, preco sa po poraneni mozgu vyskytnu ,tazkosti s myslenim a naro¢né spravanie
O Preskimajte Casté otazky a dalSie zdroje na tejto webovej stranke

0 Odmerite sa za dokoncenie modulu 1.

Zhrnutie

Gratulujeme k dokonéeniu prvého modulu programu This Way Ahead. V tomto zhrnuti sme
diskutovali o vykonnych funkciach (,,manazér mozgu“) a o tom, o robia. Diskutovali sme tieZ o
problémoch myslenia a ndrocnom spravani, ktoré sa vyskytuju po poraneni mozgu a preco k nim
dochadza.

Skvela praca, dokondili ste prvy modul. Nezabudnite, ze sa mbzete kedykolvek vratit a znova si
precitat Modul 1. Vlastne by sme vam odporucali, aby ste si ho tento tyZden predcitali eSte aspori raz.

Dufame, Ze sa vratite a vyskusate aj Modul 2. Vidime sa!
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