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/Zuzana Oravcova:
Zamestnavanie ludi

S autismom prinesie
do firmy iny rozmer
a inu atmosféru

Biznis terapeutka PhDr. Zuzana Oravcova je inovator.

Vytvorila svoj vlastny autorsky program EmMotive, ktory pomaha
s dusevnym zdravim vo firméich a ktory prepaja rodicovské,
partnerské a pracovné zrucnosti, poukazuje na ich previazanost

v kazdodennom Zivote, doma aj v prici. ZaloZila zdruZenie Autis,
Specializované zariadenie pre deti predskolského veku s autizmom
a zakladnu Skolu pre Ziakov s autizmom. Pre dospelych Fudi

s Aspergerovym syndromom poskytuje psychoterapeutickd
intervenciu. Pre firmy, kde pracuje autisticky kolega,

realizuje workshop ,,Autista v praci.*

Rada bych se vis zeptala, co je vasi
motivaci pro praici s détmi s autismem?
Ja mdm rada deti aj dospelych s autizmom.
Zaujimaji ma, indpirujd, rada ich poéu-
vam, rozpravam sa s nimi, rada im pomé-
ham. Rada vidim ich dspechy. Rada sa na
nich pozeram, ked si §fastni. A verim im.
Nevyberdm si, ktorému autistovi pomdzem
a ktorému nie. Pre mia je doleZité, ¢i to ja
eSte kapacitne zvladnem a aby aj on cheel.
Aby mu nase stretnutia ddvali zmysel a po-
madhali. Som taky sprievodca ich Zivota.
Tak sa vnfmam. M6j otec je psychiater
a pamitam sa, ako mi hovoril, ked’ som za-
&inala s psychoterapiou, Ze najdoleZiteji
je pre Eloveka, ktory za mnou pride, vzfah,
Ze vzfah lie¢i. To mam vzdy na mysli a tak
aj pracujem.

Mohou lidé na spektru autismu néco
piinést spoleénosti?

Od malicka je doleZité ucif deti prijimaf ina-
kost a najlepdie ako to spravif je osobna
skisenost, ktord budd maf s nimi deti cez
inkltziu uz v koldch, 8kbélkach. Deti s ina-
kostou podporuji a rozvijaji u ostatnych
deti napr. toleranciu, empatiu, poivanie.
Deti po tejto skiisenosti byvaji citlivejSie
na viimanie potrieb druhych, hlavne v niz-
Som veku deti mdZeme vyuZif ich potrebu
pomidhaf a staraf sa o svojich spoluZiakov,
ktori potrebujii pomact.

Konkrétny priklad - my mame u nds v Sko-
le program ¢iasto¢nej integrdcie: chodime
s na$imi autistami na niektoré vyucovacie
hodiny, ktoré zvladnu, do beZnej Skoly.

A vidim to v priamom prenose, ako tie deti
hned,, ako n4s uvidia, ze vchadzame do trie-
dy, diefafu spravia miesto, donesti stoli¢ku,
usmeji sa na nds, opytaju sa, ako sa mame,
snaZia sa aj s nim nadviazaf komunikéciu,
ja im rozprivam, pre¢o napr. na§ Marek
nevie to, ¢o iné deti, ale zase pozna vietky
vlajky sveta, vie poCitat priklady a ndsobif.
Proste snaZim sa vela rozpravaf a vysvet-
Tovat.

Ludia s autizmom otviraji na vietkych
trovniach socidlnej Struktiry od Skolky,
fkoly, po pracoviskd inym, neinvazivnym
spbsobom rozne témy, éasto konfrontaéné,
napr. §ikana, bossing, angaZovanost... Mo-
Jeme potom tieto témy vyuzivaf v daliej dis-
kusii, rozhovoroch s defmi, so zamestnan-
cami vo firmach atd. Defom je potrebné
vela vysvetlovat, lebo oni st vyborni pozo-
rovatelia, ale uz hor§i interpreti.

LCudia s inakostou Ziji medzi nami, si
naou sucasfou, ucia nds pokore, liske,
prezivaniu Zivota TU A TERAZ, skutod-
nym hodnotim, ukazuji nam ako Zif Gisty
zivot bez zdvisti a nendvist.

MiiZete uvést piiklady k tématim,
ktera autisté oteviraji?

Priklad Sikany autistu na §kole - ako som
uZ spominala, tak autisti tieZ tiZia maf ka-
mardtov, ale nie vidy tomu, ¢o znamend
kamardtstvo, rozumeji. A tak sa stalo na
Skole, Ze autista bol bity, musel nosif tajne
peniaze spoluZiakovi. On sdm to vyhodno-
coval ako pozornosf a tedil sa z nej. Kyber-
Sikana, ktord sa ¥ial' aZ neskér pomenovala,

sa zacala riefif nielen v triede, ale aj na
celej 8kole, prizvali sa odbornici do disku-
sie, venovali sa tejto téme média atd.
Bossing na pracovisku (priklad) - asperger,
ktory bol vysoko vykonny v préci, dostal
od nadriadeného ovela viac pracovnych
tuloh ako jeho kolega za rovnaky plat.
Robil denne vela hodin, bol velmi vyder-
pany, pretlakovany. Alebo na podriadeného
autistu prendSa nadriadeny tlohy, ktoré by
mal robif on sim. Pritom jasne vie, Ze asper-
ger to nikomu nepovie. Ja sama som do
firmy vtedy priniesla tito tému.

PhDr. Zuzana Oravcova

Je biznis terapeutka a koucka

s 20roc¢nou praxou. Sama je zamest-
navatefom. Denne se pohybuje na
pode poradenstva, koud¢ingu, biznis
terapii a konzultingu. Vytvorila svoj
vlastny autorsky program EmMo-
tivo. Pomaha firmam z biznis
prostredia odhalif pdvod vzniku
roznych emdcii a presvedéenti, ktoré
brzdia vyKon a rusia potrebny flow.
Certifikovanymi metédami dokaze
priniest zamestnancom mentalnu
ulavu v sitkromi, prirodzene
potrebnii na zvladnutie pracovného
niaporu v time. Zalozila ob¢ianske
zdruzenie Autis, Specializované
zariadenie pre deti predskolského
veku s autizmom a zdkladni Skolu
pre Ziakov s autizmom. Vytvorila

a realizuje pilotny program inklizie
deti s VA a deti s AS v beZnej
zikladnej Skole. Denne pracuje

s defmi s PAS na terapiach indivi-
dudlne aj skupinovo pri rozvijani
socidlno komunikaénych zruénosti.
Pre dospelych ludi s Aspergerovym
syndromom poskytuje psychotera-
peutickil intervenciu. Pre HR, ktori
sa dostavaji do styku so ziujem-
cami 0 zamesinanie, resp. uz maja
v time ludi s autistickym spektrom,
realizuje workshop ,,AUTISTA/
/ASPERGER V PRACI*.

To, Ze autisti byvaji v prici angaZovani
a loajdlni sa, myslim, Ze dosf vie. V prici
za to byvaji odmietani kolegami. Napr. sa
stalo, Ze autista si od svojho nadriadeného
pytal viac price, lebo sa po€as price nudil.
Ten to uvital a ocenil, ale kolegovia sa za
to na neho hnevali, dokonca podnikali
kroky, aby ho zamestndvatel' z price pre-
pustil.

Taktiez otvidraji dalsie témy napr. zdvis-
losti, vztahy, rieSenie konfliktov, prica
s emociami, komunikdcia, sexualita, mo-
bbing, kiber§ikana, LGBT...
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Méte néjaké doporudeni pro lidi

na spektru autismu, ktefi se tripi,
protoZe vétSinova spoleénost je nechce
prijmout?

Spdjat sa s ludmi, ktorf ich maju radi, pod-
poruji ich, staraf sa o seba, o svoje dusevné
zdravie, robif to, ¢o ich bavi, nevzdavat sa
pri netispechoch a vytrvat, aj ked' to je na-
ozaj velmi fazké. Mdm ale aj odporudenie
pre Fudi, ktorf nie s na spektre autizmu: Aj
autisti sa potrebuji citif uZitoéni a robif
précu, ktord ich napliia. Myslim, 7e je fér im
to umoZznif a poméef im. Ochota musi prist
ale z oboch strén - aj na strane autistu aj ne-
autistu, je potrebnd akcepticia odliSnosti na
oboch strandch a to ndm prinesie duSevni
pohodu.

Jaké piiklady profesi miize pravé
autista zvlddnout samostatné?

A naopak, kde je potieba pomoci?

St autisti, ktori pracujd dplne samostatne,
aj zastdvajii vysoké pozicie, nepotrebuji
pomoc. Pracuji viié§inou v oblasti primér-
neho a sekunddrncho vyskumu, IT, robo-
tiky, Industry 4.0, farmaceutického sek-
tora... atd. Potom st taki, ktorf si schopni
pracovat, ked' sa im upravia pracovné pod-
mienky. Mam na mysli napr. skrdteny pra-
covny cas, flexibilnd pracovmi dobu,
upravené pracovisko, miestnost na oddych
a podobne. Je vefa Tudi zo spektra, ktorf sa
uchddzaji o prcu vo firmdch a vedia pove-
daf o tom, ¢o potrebujii na pracovisku.
Netreba sa baf sa ich pytat.

Z praktického hladiska velmi podporujem
mySlienku asistenta pracovného zaélene-
nia, ktory by poskytoval ako kompetentny
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odbornik kariérové poradenstvo, poméhal
s pripravou uchddzaca so zdravotnym zne-
vyhodnenim na konkrétne zamestnanie.
CiZe nielen v samotnej praci, ale uZ napr.
pri pisani Zivotopisu, smerovani uchid-
zaca, vyberovom konani, pri adaptdcii.

A potom st Tudia s autizmom, ktorf pra-
cuji len za pomoci asistentov v chrine-
nych dielfiach, na chrinenvch pracovis-
kdch. UrCite schopnosf pracovart a pricu si
udrZaf sa odvija od viacerych faktorov, ako
je inteligencia, miera autizmu, socidlne
zrucnosti a podobne. Ja si ale myslim, 7e
pre kazdého autistu je praca doleZita.
Rada by som dala do pozornosti priru¢ku
pre zamestndvatelov, ktora obsahuje prak-
tické rady ku zamestnavaniu ludf so zdra-
votnym znevyhodnenim, ktort pripravuje
portdl Profesia.sk.

Jak a kde by mél pracovat asistent
pracovniho za¢lenéni? Takové pozice
uz existuji u nds pri raznych neziskov-
kéch. Ne vidy se to ale u lidi s autismem
setkiva s dobrym ohlasem. Nékteii
tvrdi, Ze je tieba i pies jejich hypersen-
zitivitu nebo introvertnost poslali
pracovat k pokladné do supermarketu
nebo intelektualné zaloZené autistee
dali manudlni prici. Tito zaméstnanci
v podpoie zaméstnavani lidi s autismem
také Skoli tak, Ze ve firmé pirednasi
predeviim o komorbiditach lidi

na spektru.

Ano, aj u nds na Slovensku sa asistencia
pracovného zaClenenia zastreuje napri-
klad v rdmci programu Vypomoc so srd-
com, ale aj v inych organizdcidch. Ja som

mala na mysli systémové dlhodobé riese-
nie. Ja povaZzujem za doleZité, aby asistent
pomidhal nielen v samotnej préci, ale po-
mihal edte pred vstupom do zamestnania
a pojdem aj dalej do pomoci ohladne jeho
kariéry. Pomocf sa vobec zorientoval na
trhu prdce, poznat redlne moZznosti jeho
uplatnenia, pomdet mu ndjsf vhodni précu,
motivovat ho, nacvi¢if s nim vstupny poho-
vor s HR, napisaf Zivotopis a pod. Podla
mojich informécii Profesia.sk planuje vy-
tvorif aj dalSiu priruc¢ku pre samotného
uchddzac¢a o zamestnanie.

Ked' prijmeme
cloveka s autizmom
takého, aky je,

a nebudeme stale
hladat sp6soby ako
ho zmenit, tak nés ani
nebudu silno zasaho-
vat emocie, nebudeme
sa na nich hnevat,
nebudu nas tak
drazdit, nebudeme ich
chciet za kazdu cenu
menit,

To sa presne neméZe stdvaf, Ze hypersen-
zitivneho ¢loveka daji robif na pokladiiu,
ktord neustile napr. pipa. Komorbidita,
ktorii spominate, podfa mdéjho ndzoru
préve Casto vznikd z toho, 7e ¢loveka pre-
tlakujeme a v praci mu ddvame neprime-
rant poziciu. Ddme mu prdcu, ktoru
nedokdze vykondvat a prirodzene v nej
zlyhava. Preto ja stdle hovorim, Ze my po-
trebujeme vytviraf také pracovné podmi-
enky, ktoré autisti zvlddnu s ohfadom na
ich schopnosti a moZnosti. Taktie? nerozu-
miem, pre¢o by sme intelektudlne zaloze-
nej a kompetentnej autistke mali ddvat
manudlnu pracu. Prica asistenta podla
miia by mala spocivaf aj v praci s fudmi -
kolegami, ktori si na pracoviskdch s &lo-
vekom s autizmom. Biraf predsudky, my-
ty, vysvetlovaf, pracovaf na prijimani ina-
kosti. Velmi déleZitd sicast systémoyého
rieSenia, o ktorom hovorim si aj pravi-
delné supervizie asistentov pracovného zi-
¢lenenia.

Na 1. Autistické konferenci v Praze,
kde jste prednasela, od piednaiejicich
autistii zaznélo, Ze jsou ve svém oboru
vzdélani (mnohdy, kdyz je to jejich
specialni zajem, umi uz vic ne? ten,




kdo v oborou pracuje), piresto pokud
viibec projdou pres pohovor, tak je
¢asto vyhodi ve zkuSebni dobé. Co tedy
piesné je potieba v zaméstnani udit
autisty nebo v ¢em potiebuji pomoc,
kdyz ne dovzdélat se v profesi?

Presne si myslim, Ze vedomostne sii ¢asto
vyborne pripraveni a problémy s skor
v socidlnej oblasti, v interakeii s kolegami,
napr. aj v ucasti na poradich, spolocen-
skych podujatiach firmy a podobne. Tieto
problémy nastavaji prive z INAKOSTI
autistu, jeho myslenia, vnimania, preZiva-
nia... Na niektoré situdcie v prici sa mdze
autista pripravif, ale je nemoZné sa pripra-
vif na vietky. Preto je aj doleZity asistent
pracoviného zaclenenia na pracovisku ur-
Cite pocas skiSobnej doby, prive v situdci-
ach, ktoré sa musia rie§ift TU A TERAZ
aje potrebny aj ¢as vzdjomného sa ladenia
autistu s kolektivom.

Resi to HR manazefi? Stile vidim na
LinkedIn, Ze diverzita je duleZit4,
diverzita je v nasi firmé vitand, inkluze
je volba... To je velice pékné PR,
nicméné v praxi je tomu skutefné tak?
Myslim si, Ze sa firmy skuto¢ne snaZia vy-
tvaraf také pracovné prostredie, v ktorom
by vedeli fungovat aj Tudia s inakostou, Ze
je to skor o tom, Ze vystupuji iné problémy
a obavy spojené so zamestndavanim ludi so
zdravotnym znevyhodnenim, U nds na Slo-
venku podFa prieskumov vo firméach je to
najcastejSie potreba zabezpeCif bezbari-
érové pracovisko a bezpeénost pri prici,
obavy z ¢astych PN, slab&i pracovny vykon.
Ja sa snazim bidral predsudky a myty
o Tudoch s autizmom. St stile zakorenené
v Tudoch a tym, Ze nemaji informdicie
a skisenosti, alebo ich maji mdlo s Tudmi
s inakostou, moZzu maf obavy v kontakte
s nimi a mézu negativne vplyvaf aj na pri-
jatie tychto Tudi a celkovo na atmosféru vo
firme.

A nezanedbatelné je aj to, Ze samotni au-
tisti skryvaji svoju diagnézu. Osobne ich
pozndm pomerne dosf. Hlavne vo firméch,

Ludia s inakostou ziju
medzi nami, su nasou
sucastou, ucCia nas po-
kore, laske, prezivaniu
zivota TU A TERAZ,
skutoénym hodnotam,
ukazuju nam ako zit
Cisty zivot bez zavisti
a nenavisti.

velkych korpordtoch. Aj im rozumiem,
nasa spolo¢nosf efte na to zial nedordstla,
citia sa stigmatizovani, nechei byt vident,
myslia si, Ze im to prinesie iba problémy.
Na druhej strane je mi to [dto, lebo ndm
chybaji prave tieto informdcie, priklady
dobrej praxe. Z mojej skisenosti dospeli
autisti dokdzu vel'mi dobre deSifrovaf spra-
vanie deti s autizmom, rozumeju im, vedia
im poradif. A nielen malym autistom, ale
aj ndm odbornikom. Ja vela svojich vedo-
mosti, o mam, tak mdam od dospelych au-
tistov. Vlastne asi najviac.

Co kdyZ zaméstnavatel by chtél dit
praci lidem na spektru nebo alespoi
jednomu, ale boji se, aby mu neubliZil,
kdyz uz takovy clovék zazil tieba
nekolik vyhozeni?

Myslim si, Ze prave tento zamestnévatel sa
nemusi baf. Na tomto ¢loveku je vidief, ze
mu zéle#{ na autistovi. Ze je opatrny, citny.
MoZe si zistif, o bolo dévodom a pri¢inou
netispechu autistu si pracu udrzat. MoZno to
bol nejaky spolocny menovatel napriec¢ za-
mesinaniami, ktorymi doteraz presiel. Po-
trebuje proste informdcie. A ked ho prijme
on do zamestnania, vyhne sa tym moznym
problémom a problémovym situdciam,
ktoré m6Zu nastat. Prevencia je vel'mi dole-
zitd. Mam skiisenosf, Ze mi volaji zame-
stndvatelia aj personalisti a pytaji si kon-
takty na svojich kolegov v inych firmach,
ktori maju skisenosf so zamestndvanim au-
tistov, alebo dokonca maji celé oddelenia,
kde st zamestnani Tudia na spektre. No
a oni sami si uZ navzdjom informaécie vymi-
efiaji. To vnimam vel'mi pozitivne,

Neurodiverzita nejde vidét. Nicméné tu
je. Co byste vzkdizala zaméstnavateliim,
ufiteliim... ve smyslu, jak pfijmout
clovéka, ktery je jiny, kiery ma
atypické mysleni?

Cesta je nehodnotif a nestidif. Ale to neplati
len v téme autizmu. Plati to vSeobecne.
Cesta je v prijati rozdielnosti. A v tom je ten
vydych. Ked prijmeme ¢loveka s autizmom
takého, aky je, a nebudeme stdle hfadaf spo-
soby, ako ho zmenif, tak nds ani nebudi
silno zasahovaf emdcie, nebudeme sa na
nich hnevat, nebudd nds tak drazdit, nebu-
deme ich cheief za kazdd cenu menit.
Cesta je tiez v zmene postoja k inakosti.
Preto je délezité rozprdvat o inakosti, disku-
toval, maf skdsenosf s inakosfou aj napr.
v ramei inklizie deti v $kélkach a Skolach,
na pracoviskach. Potom sa nam tu bude
vSetkym lepdie Zif.

Ja vnimam v siéasnosti to, Ze vela deti s au-
tizmom nerozvija svoj talent. Stagnuje,
alebo zostavaji nepoviimnuti, alebo aj pov-
Simnuti, ale Skolsky systém Zial nie je pri-

praveny ho rozvijaf. V triedach je vela deti,
ucitelia aj by Casto cheeli, ale nevedia dplne
ako, nemaji dostatok c¢asu, individudlny
pristup sa tplne vytraca, chybaju eSte stale
asistenti. Ale ja som optimista a verim, Ze
sa to meni a zmeni.

Zamestnavatelom by som odkdazala, aby
boli odvaznejsi. Délezité je nastavenie tych
Tudi — nie, Ze ocakdvam pri zamestndvani
Tudi so zdravotnym znevyhodnenim prob-
lém, ale naopak, Ze mi mdZe priniest casto
necakany benefit. Problém je uz v tom roz-
my#&lanf o fTudoch so zdravotnym znevyhod-
nenim. St nadndrodné firmy, ktoré zamest-
navaji Tudi s autizmom a vefmi dspesne.
Zamestndvanie tychto Tudf prinesie do firmy
iny rozmer, ind atmosféru. Pozndm pomerne
dosf pripadov, ked' zamestnanec na spekire
autizmu posunul firmu zdsadnym smerom,
K inovécii.

DusSevni zdravi ve firmach

Vniméte rozdil v Cechéch a na Sloven-
sku v pFistupu okolo diverzity mysli

ve §kolkéch, Skolach, firmach?

Je cesta, jak sbliZit naSe zemé, tireba
pravé skrze projekty, jeZ se zaméiuji
na dusevni zdravi?

Mne osobne to pride ako tZasnd prilezi-
tosf, prepojif nade krajiny prave vdaka
akejsi vzdajomnosti, Hladat podobnosti, nie
rozdiely. Tym moézeme znicif virtudlne
hranice. Vnimam u nds na Slovensku velky
posun v tom, Ze sa vytvorili a posilnili na
gkoldch Skolské podporné timy a multidis-
ciplindarne timy. Znamend to, Ze uZ na
Skoldch pribudli #kolski psycholégovia,
Specidlni pedagégovia, asistenti, socidlni
pedagdgovia. Je to v zmysle inkluzivnej
stratégie ministerstva Skolstva. Tito Tudia sd
uZ na 8koldch, prebicha uz nejaky ¢as ich
vzdeldvanie, ja sama sa na tom vzdelavani
aj podiefam. Pozornost sa venuje tak defom
so $pecidlnymi potrebami, defom v problé-
moch, ale aj vietkym defom vSeobecne
v $koldch. Je to super. Okrem toho sa tvori
aj pozicia kariérového poradcu v poradni-
ach aj v §koldch. To sa eSte pripravuje, ale
tieZ sa teSim, Ze sa kariérny poradca bude
venovaf aj defom so zdravotnym znevyhod-
nenim.

Spolupricu medzi nasimi krajinami vnimam
vo vymene informécii, v zdielani v zmysle
wnaco vymy&lal nieco nové, ked uZ dspesne
nieco funguje™.

Velmi sa tesim, Ze aj portdl Profesia.sk
prispieva velkou mierou osvety, myslim si,
7e uz v blizkej dobe sa bude distribuovat
spominand prirucka.

Zajima mé vas nazor, jak vnimaite pii-
stup zaméstnavatell k duievnimu
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zdravi ve firméch. Mite néjaky sku-
teéné poctivy a dobry priklad, kde
dusi/psychiku zam@stnanecd vnimaji
jako dalezitou?

Ja si myslim, Ze hlavne v tejto dobe pan-
démie je duSevné zdravie zamestnancov
doleZité, a podla vlastnych skisenosti mam
velky ndrast klientov z firiem. Ja pracujem
v ridmci svojho programu EmMotivo, ale aj
pre nadndrodné spolo€nosti v rimci EAP.
Skor si myslim, Ze st eSte stdle predsudky
zo strany zamestnancov poZiadaf o pomoc,
ked je im psychicky horie, maju ostych,
hanbia sa, ked’ za¢inam s nimi komuniko-
vaf, Casto sa mi stdva, Ze stretnutie S0 mnou
vnimaji a povazuji za osobné zlyhanie.
A je to presne naopak, lebo je to signdl, ze
si vedia pomdef. To je dbleZité povedat.
Ale vidim, ako sa aj tento mytus v ase
meni, a o je super.

Co presné je vis program EmMotivo?
Jaky je rozdil od EAP?

EAP je Sirokd Skdla starostlivosti o du-
Sevné zdravie. Ja sa snaZim, aby ¢lovek zi-
skal nadhTad. Aby cely tim ziskal nadhlad.
Jednotlivo nad sebou samym. Potom
¢asom nad timom, nad odvetvim, nad kon-
kurenciou. Pomdham ¢loveku objavit to,
Co stdle nosi v sebe. Tiizbu Zif pokojne a ra-
dostne. Ked' sa ndm to podari, vytvorif ten
nadhlad, akosi prirodzene sa tvori mala
nadhodnota, pri ktorej sa kaZdy z nds citi
prijemne, ked ju niekde zaciti. Ked mu
pride do Zivota. Forma je rbzna. Ale
v principe je to ten jasn¥ signdl, 7e tej dru-
hej strane ,,zdleZ{**. Naozaj zéle#i.

Ked' si viizim samého seba, vazim si aj ostat-
nych. Ked' si vizim samého seba, tvorim
mimovolne nadhodnotu, na ktori okolie
automaticky silne reflektuje. Z mojej praxe
viem, Ze to viaZe na seba potom vela silnej,
pozitivnej energie. ViaZe to prirodzene
chut po inovdcii. DIhodobo. A je to ¢asto
ten zndmy efekt snehovej gule. Staéf par
Tudi v time a cely tim sa otdca. Z toho vy-
stupom je Casto akoby mimovolne silny
motivaény prvok. Nadhlad so sebou pri-
ndsa autentickost, fudskost. To si myslim,
Ze je aj vyzva tejto doby. DIhodobd vyzva.
Z praxe vim mdZem potvrdit. V biznise to
citif najviac. Ten je najpruZnejsi v odozve.
Akondhle zacitite nadhodnotu, hned po nej
..chiiapnete™. (smich)

Rikite, 7e mite v dneni dobé& nériist
klientii z firem? Co piesné v této

dobé fesi?

Ludia, ktori ma oslovuji, preZivajd najéas-
tejSie frustraciu, socidlnu izoldciu, si una-
veni, vyhoreni, vyéerpani — hlavne matky,
chyba im radost. Prestali sa teSif a maf
zmysel v €innostiach, ktoré ich kedysi ro-
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bili Stastnymi. Problémy maju aj partneri,
manZelia vo vzfahoch, absentuje osobny
priestor, ¢as pre seba a svoje aktivity, prob-
1émy pri vychove deti. U¢ia sa nanovo ri-
adif si a manaZovaf svoj Zivot. Objavuji sa
nové emdcie, ktoré nikdy necitili a prekva-
puji ich. U¢ia sa ich maf pod kontrolou.
Napr. hnev, agresia, smitok...Tymto sta-
vom neprispievalo ani rofné obdobie,
v ktorom druhd vilna prechadzala.

Otazka duSevniho zdravi je tedy &im
dal vice dileZzita. Méla byste ndjaks do-
porucenti, jak pribéiné vyladovat dusi?
Zaujimavo ste to nazvali: ,,vyladovanie
dufe”. Dolezité je popremyslal nad tym,
preco som unavend: napr. o stresu, z mnoz-
stva povinnosti, z momentélnej doby pan-
démie, z mnoZstva negativnych spriv, zo
strachu, bojim sa o svojich blizkych, zo
smrti, nemam silu, energiu, alebo & uZ to
nie je depresia a podobne. Na mieste si
otizky ako: ¢o by mi pomohlo, ¢o by som
potreboval, ¢o mi chyba, ¢ to zvlddnem
sdm, alebo potrebujem pomdct...

A aj tu sme kaZdy iny — autista aj neautista.
Kazdy to mame inak. Niekto potrebuje na
vyladenie duSe zdjst do prirody, niekto po-
trebuje ¢itaf, niekto potrebuje samotu, ni-
ekio vzfah, niekto $port, nickto objimaf
stromy, meditovaf atd.

Ja by som odporuéila 7it TU A TERAZ.
Hlavne v tejto dobe. Opieraf sa o zdravy
rozum, &itaf overené spravy, nepodporovaf
ten strach, ktory nés ni¢f, kontaktovaf sa
s Tud'mi, ktori ndm dodaji pozitivnu na-
ladu, zasmejeme sa s nimi. Inak smiech
vel'mi pomiha. V tejto dobe méZeme roz-
vijal svoj talent, napr. online kurzami, mo-
Zeme sa zdokonalovaf a tym podporif nase
sebavedomie. Mame dnes moZnosf upevnif
svoje vzfahy, viac sa rozpravaf, zaujimaf sa
o druhych, tesif sa uZ teraz na nie¢o pekné,
¢o pride, aZ toto obdobie skoné&i.

Dnednd doba prind3a so sebou aj smiitok
za Tudmi, ktori zomreli. Je déleZité si aj
smitok odsmiitif, oprief sa vtedy o Tudi,
ktori mi v tom poméZu. Niekedy stadi tak
maélo — len byf s ¢lovekom a neutekat od
necho. Ani tito téma by nemala byt tabu.
Ja vel'mi €asto s mojimi autistami robim to,
Ze som s nimi v fazkych emdciach. Fungu-
je to aj online, aj virtudlne si to predsta-
vuji. Ako ich drzim za ruku, alebo som za
dverami a nesiem im napr. teply ¢aj. Alebo
som len niekde na blizku, ked' chct byt
sami. Alebo len vedia, Ze méZu zavolat,
napisat.

Prosim, zkuste popsat, jak postupovat
pfi akutnim propadu. Kdy# se necekané
v emocich propadne dité, co maji
rodice délat? Pripadné, kdy? se to

samé stane nékomu z nas, dospélému?
Jsou néjaka obecna uZiteéna a spoleh-
liva doporuceni?

Je dolezité, aby poznali svoje diefa, o
vtedy, ked’ sa mu to deje, potrebuje. Ci po-
trebuje byf samé, alebo potrebuje kontakt,
alebo nieco iné. Mdm deti, ktoré cheti obja-
tie, utedif, povzbudit, iné potrebuji ticho,
byt samé, prikryf sa dekou, daf si slichadld,
aby nepoculi hlasy, alebo si pustia medité-
ciu, oblibend skladbu. Je to rozne. Vietky
tieto Cinnosti je déleZité, ak je to moZné,
hladat spolu s defmi uz od mali¢ka. Prispd-
sobovat, menif ich, dopliiaf... Proste pouzivat
to, o funguje, a vyhybaf sa tomu, ¢o nefun-
guje.

Rodi¢om, pokial je to mozné, tak pri autis-
toch aj neautistoch komunikovat defom, Ze
to, ¢o prive citia, je napr. smitok, alebo
hnev, alebo ind emdcia. UCif diefa aj cez
tieto stavy rozumief svojim emdciam, vedief
ich pomenovat , plated, lebo si smutny*,
..kri¢is, lebo si nahnevany™. Potom skusit
presmerovat jeho pozornosf na ind ¢innosf,
ktord by ho mohla zaujat, éim sa vypiita
emdcia zmeni. Emécie vo vieobecnosti pri-
chidzaja, ale aj odchddzaji. Menia sa
v case. To je dbleZité vedief. Napr. som nah-
nevand, vyplacem sa a po pladi moZe prist
smiitok, alebo pokoj, harménia, uvolnenie
v tele. Je ddleZité tento mechanizmus po-
znaf, aj toto udif deti s autizmom.

Pri akitnom prepade je doleZité zameraf sa
na pritomnost TU A TERAZ., Uvedomit si
dychanie, ako dycham. Dychaf je treba nie
plytko, ale ani prili§ hlboko. Skiiste si to
predstavif, ako ked’ dfchate do mikroténo-
vého sicku. Smerujte pozornosf teda na
dychanie, na svoje telo a na to, ¢o vidite
okolo, ¢o pocujete, hovorte si to nahlas,
alebo ked' sa nedd potichu. Skiisif robif ind
¢innost napr. fyzicka.

Alebo zavolat kamardtovi a rozpravaf sa
a pocuvat, ¢o druhy hovori. Presmerovat
pri tom prepade myslienky a pozornost na
nieco iné, A niekedy treba len pockat, kym
tento stav prejde, a nechat vyjsf emdcie
naplno von. Naucif deti, ako a kde to tak
bezpeéne mézu robif. To je velmi indivi-
dudlne.

Najdolezitejsia je viak prevencia. Pred-
chiadzanie takymto akdtnym emo&nym
prepadom, vCas rozpoznaf signély a ui
vtedy reagovat.

Na druhé strané jsou také déti

i dospéli, ktei'i Iikaji, Ze v lockdownech
se jim vylepSilo zdravi, zklidnili se,

po néjaké dobé dokonce zadali tvofit,
udit se néemu novému... Na né se ale
zapomina. Pro spoleénost neexistovali
pred tim, kdyz byli pretiZeni, neexistuji
ani ted. Po navratu do kol a do firem




budou mit naepak oni psychické
problémy. Néktefi rikaji, Ze uZ se ne-
vrati jejich déti do Skoly a budou mit
dal hemeschooling, oni sami zkouSeji
najit takovou ¢innost, aby nemuseli
zptt do zaméstnini, a piesto se uZivili,
Vnimate i tyto lidi?

Je to presne, ako hovorite. Je to poznanie,
ktoré ndm tito doba priniesla a je potrebné
prinies( to ako tému. Mne je ale vdy Tito,
ked diefa musi kvoli momentdlnemu $kol-
skému systému zostaf na domdcom vzde-
ldvani. Je to chyba §kolského systému (ako
je mo7né, 7e doma zacali tvorif, uéif sa nie-
comu novému...a v $kole to nedokdzali).
Je na mieste otizka, PRECO musi rodié ta-
kéto rozhodnutie urobit. Ja sa momentilne
snazim presadif experimentdlny projekt do
Skolského systému, ktory by bol alterna-
tivny tomu dne$nému v beZnych $koldch.
Nedéd mi nespomentf aj to, Ze si myslim,
Ze rodi¢ si potrebuje aj oddychnut, zrege-
nerovaf sa, nacerpaf silu a maf aj ind zmy-
sluplnd innost ako starostlivost o diefa.
Firmy po tejto covid - skisenosti prehod-
nocuju aj tito moZnosf. Jednoducho vyho-
vejii zamestnancom zostaf doma, pokial
vidia, Ze je to efektivne. Myslim, Ze tomu
budii ovela viac naklonené. Treba to urite
komunikovaf zo strany zamestnanca. Je na
to teraz vhodny Cas.

MiZete prozradit, jak vypada vas
pracovni den/tyden? Jak probihaji
krizové intervence?

Ja som zriadovatelka zdkladnej 3koly
a Specializovaného zariadenia pre autistov,
takZe tam mam kopec povinnosti, ktoré mi
z toho vyplyvaji, okrem toho sa aktivne
zapdjam do projektov ministerstva 8kol-
stva, externe spolupracujem s VUDPAP
(Vyskumny dstav detskej psycholégie

a patopsycholdgie v Bratislave), pésobim
ako lektor, supervizor a metodik v Inklu-
centre, vediem tam aj webindre Podpora
autistov v skole,

Vela robim v tejto dobe EAP (employee
assistance program) vo firméich. Konkrétne
sa staram o dufevné zdravie zamestnan-
cov, robim krizovi intervenciu. Pracu-
jem v ramci svojho programu Emotivo
(employee motivation). Spolupracujem aj
$ nadndrodnymi spoloénosfami. Mam aj
spontdnnu klientelu, ktora si ma vyhlad4
na webovych strankach, ale vi¢ginou pra-
cujem na odporuéenie, lebo ma uZ ludia
poznaji. V tomto obdobi pracujem velmi
vela. Je to ndroénd doba.

Co sa tyka deti s autizmom a ich rodicov,
kontaktuji ma telefonicky, mailom, vicsi-
nou o mne a mojej préci uz po¢uli. Co ma
v tejto dobe dosf prekvapilo, Ze mam deti
autistov, ktori dobre funguji aj v online
priestore.

Je velky mytus, Ze deti s autizmom nepo-
trebujii vztahy, mfa Casto poZiadaji deti
o to, aby som ich nakontaktovala navza-
jom, lebo sa potrebuji rozprivaf a maf ka-
mardtov. Robim teda aj takd zoznamku,
teda skor sa snaZim ju robif (smiech).

KdyZ tak slySim, komu viemu poma-
hate a co vSechno za projekty délate,
mite i vy nékoho blizkého, ktery hy
vam v nouzi pomohl? Jako napiiklad,
ze kadefnik se sAm neost¥ih4, tak mé
napada, Ze i vy byste potfebovala éas
od ¢asu néjakoun pééi?

Ja nie som 7Ziadna vynimka. Mne pomdha
moja rodina, moji kamariti. KaZdy den sa
snazim chodif s mojim muZom na pre-
chidzku do lesa. Zoberieme ndsho psa
a Castokrit chodime uZ aZ po tme, ale zvyk-
la som si aj na to. Pridem na iné my3lienky.

Rada sa vzdeldvam, ¢itam. Milujem smiech.
U nis doma je velmi vela smiechu. Z ¢asu
nacas aj ja sa ozvem svojmu lerapeutovi
a nechdam si tak pomact.

Citite néjaky smysl tohoto drsného

a nepohodlného pandemického ohdobi?
Co byste vzkazala tém, ktefi ztrdceji
nadéji?

Neviem, aky md skutoény zmysel tito situd-
cia. M67e nds viak vela naudif. Napr. ako byt
sdm so sebou a vydriaf sdm so sebou. Ako
byt Stastny vo vzfahu s druhym Glovekom.
Lebo tito situdcia priam vyZaduje zostaf
v klude a v pokoji. Udr7af sa v psychic-
kom zdravi a to nie je jednoduché v dobe,
v ktorej Zijeme. Je vela strachu, obdv, z4-
visti, tnavy, vyhorenia, narastajicich kon-
fliktov. Jeden z mojich workshopov md
ndzov ,,Vzfahy lietia“, tak to je moje svetlo.
Je dblezité aj v tejto dobe staraf sa o svoje
vztahy, venoval im pozornosf. Staraf sa
0 vzfah k sebe samému a k druhym Tudom,
No a odkizala by som im, Ze vidy mime
moZnost volby. Aj v tejlo dobe ju mdme.
MoZem to vzdaf a povedaf si, 7e uzZ nemam
nddej, ale mdZem si aj povedaf, Ze urobim,
¢o sa dd preto, aby som tito dobu zvladla.
A potom popremyslam, ¢o mdZem urobif
pre seba alebo inych. Aj starostlivost o dru-
hych a pomoc druhym ndm dava velky
zmysel a posiliiuje nds. Citime sa uZito¢ni.
A takto sa mnohi z nds potrebuji teraz cftif.

Co vam posledni dobou udélalo
skute¢né velikou radost?

Ja preZivam radosti kaZdy den. Vela si vi-
mam, o sa deje okolo miia, aj drobnosti,
a mdm z toho radost. Te$im sa, 7e dnes svieti
slnko, Ze sme vietci spolu vecer doma, Ze
mdm dobrého muZza, dobri pracu, dobrych
kamardtov, Ze sme zdravi. Tielo veci nie st
samozrejmosf, dakujem za ne kazdy defi.
Tesi ma velmi aj to, ked’ urobim nieco, ¢omu
sa iny potedi, ¢o inému urob{ radost. TakZe
ked' navarim dobré jedlo. Milujem ten pocit,
ked' sa m&j mu? alebo deti dobre najedia.
A snaZim sa rdno vzdy pozitivne nastavif,
ked idem do price autom, tak pustim
chodcu na prechode pre chodcov, on sa zvy-
¢ajne na miia pozrie, zamdva mi, ja jemu,
niekedy sa aj usmejeme na seba a mne ta-
kdto moZno pre niekoho mald vec dokdze
urobit pekny deii. A v priebehu diia si ten po-
cit aj pripominam. Pripominam si, Ze som
Stastnd, ked” myslim na svojich blizkych cez
den.

B Rozhovor vedla: Jana
Adolfovd - Pastelkovi
Foto: archiv Zuzany
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