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PER ASPERA AD ASTRA. TO JE MOTTO CESKEHO TYMU KOSMOW AKTUALNE ZAPOJENEHO

DO VELKOLEPEHO PROJEKTU INSTITUTU BIOMEDICINSKYCH PROBLEMU AKADEMIE VED RUSKE FEDERACE

A AMERICKEHO VYZKuMU LIDSKYCH zDROJU NASA s NAzvEM SIRius 2017-2023, JEHOZ SE UCASTNI
VEDECKE TYMY Z JEDENACTI ZEMi SVETA. STEJNE MOTTO VSAK PROVAZI | ZIvOT KATERINY BERNARDOVE,
PSYCHOLOZKY, KTERA sTOJI vV CELE KOSMOW. ViCE NEZ TRICET LET TOTIZ POMAHA PREKONAVAT
PREKAZKY A KRIZE LIDEM, KTERI SE OCITLI V EXTREMNE NAROCNE CI SVIZELNE ZIVOTNI SITUACI. ,, KRIZE NAS
POSOUVAJI VY3 NA POMYSLNE SPIRALE ZIVOTA, Z KAZDE SI PRO SEBE MUZEME ODNEST NEJAKE BOHATSTVI,”
RIKA A Vi, O CEM MLUVI. MNOHOKRAT TO PROZILA NA VLASTNI KUZI.

Kdy naposledy jste zazila opravdovou

krizi, skutecny stres?

Pfed deseti lety, kdyz jsem byla
v Afghanistdnu operovana v terénnich
podminkach pro velmi akutni zdra-
votni potiz. Tehdy jsem se probudila
po tézké operaci bficha a ¢tyfi hodiny
po zdkroku mi jeden americky kolega,
také vojdk, rekl, ze se musim rychle
zvednout, sbalit si véci a prejit na helip-
ort k vrtulniku, ktery mé odveze do ne-
mocnice. Musela jsem ldzko v polni
nemocnici uvolnit jinému zranénému.
A ja jsem udélala, co fekl. Kdyz jsem tu
pfihodu vypravéla po navratu doma lé-
kafm v Ustfedni vojenské nemocnici
a mym koleglim, vsichni mé oslavovali,

jakd jsem hrdinka. Ale to nebylo hrdin-
stvi, to zapracoval ,hodny” stres.

Jak to myslite?

Ze vyznamenéni by mél dostat myj
organismus, hladina mych stresovych
hormond noradrenalinu, kortizolu
a adrenalinu, protoZe ta dokazala, ze
jsem se zvedla a dosla do vrtulniku.
Vibec nic jsem necitila, viibec jsem
o tom nepfemyslela, prosté jsem spl-
nila rozkaz. Samozrejmé toto je vyhra-
néna situace, ale da se na ni lehce uka-
zat, Ze stres mUze byt velice pozitivni.
Méli bychom ho tak vnimat a svym
zplsobem ho mit radi.

Mezinarodni projekt
Sirius 2017-2023

Komplexni  biomedicinsky  vyzkum
v oblasti vesmirné psychologie, fyzio-
logie, metabolismu, imunologie, gene-
tiky, mikrobiologie, sanitace a hygieny,
lidského faktoru a obyvatelnosti atd.
Hlavnimi garanty jsou Institut biome-
dicinskych problémd Akademie véd
Ruské federace a americky Vyzkum
lidskych zdroji NASA. Do projektu je
zapojeno 17 védeckych tymi z jede-
nacti zemi svéta. Cesky tym KOSMOW
pfispiva origindlnim know-how v po-
dobé autorsky vlastnich dotazniki
a unikdtni Bahbouhovy metody Soci-
omapovani.




PhDr. Katerina Bernardova, plukovnik

v. v., psycholozka a vyzkumnd a vyvojova
pracovnice, nyni vedouci tymu KOSMOW, ktery
spolupracuje na kosmickém vyzkumu s ruskou
akademii véd a IMBP a NASA na projektu Sirius
2017-2023 v ramci spolecnosti QED GROUP

a Univerzity J. E. Purkyné v Usti nad Labem.
SpoluzaloZila a fidila expertni pracovisté
Generdlniho $tabu Armédy CR a Ministerstva
obrany CR zaméFené na vyzkum fungovdni
lidskych zdrojti u vojenskych dtvarti na Gzemi
CRi v misté nasazeni ¢eskych vojéki v rémci
zahrani¢nich misi v Bosné, Kosovu, Irdku,
Kuvajtu a Afghanistanu.

Stovky miliont lidi se v souvislosti
s koronavirovou pandemii ocitly
ve stresu a v nedobrovolné izolaci.
Oboji je to, cemu se profesné vénujete
a co nyni zkoumate i v ramci projektu
Sirius. Nebo myslite, Ze zvelicuji?

Souhlasim s vami, lidstvo se ocitlo v ex-
trémné ndro¢né situaci, kterou se nebo-
jim nazvat krizi. Nebyli jsme na ni pfi-
praveni, nic jsme o ni nevédéli a museli
jsme na ni rychle reagovat a pfizpUso-
bit se. Znam rodiny, které byly v izolaci
celé dva a pul mésice, nestykaly se ani
s pfibuznymi a skute¢né se ocitly v krizi.
Z druhé strany si myslim, ze nasi lidé
v tomto narocném obdobi opét uka-
zali obrovskou odhodlanost, solidaritu,
disciplinu. Ze si neuvéfitelné pomahali.
JSpole¢né to zvladneme” sice mohlo
znit na zacatku jako laciné heslo, ale
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ono se proménilo v realitu. Pro mé byla
ta situace zvlastni v tom, ze cely svQj
profesni zivot pomaham lidem, ktefi
ve stresu ziji a pracuji, mluvim o voja-
cich, kosmonautech a astronautech -
a nyni se v té situaci ocitali moji pratelé,
sousedé, lidé kolem mne.

Co jste jim radila?

Vite, nejdulezitéjsi ze vseho jsou vztahy
a vazby mezi lidmi. A to nakonec uka-
zala i pandemie. Tam, kde byly vztahy
v rodinach, na pracovistich dobré, izo-
lace je jesté stmelila. Kde byl néjaky
kostlivec ve skiini, nastal problém. Proto
bych ze vieho nejvic doporucila, aby-
chom systematicky pracovali na vytva-
feni vztah(l a vazeb s ostatnimi lidmi
v nasem okoli. Posilujme soudrznost,
tymovost, pomahejme si, podporujme
se, tdhnéme za jeden provaz a kryjme si
zada... Pokud toto funguje — a je jedno,
jestli v rodiné, ve firmé nebo ve ves-
mirné lodi, madme i v dobé krizové vy-
hrano a zvladneme naprosto vsechno.

Dal je dobré mit stanoveny denni pro-
gram do poslednich detaild a sna-
Zit se ho splnit. Neslevit z néj, zapojit
do néj dlsledné svou rodinu i kolegy
ve firmé. Ale také posilovat svou psy-
chickou a fyzickou odolnost. Stanovit
si cil a uskutecnitelné vize a jit za nimi,
nevzdavat se pfi prvnim neuspéchu.
Udélat si inventuru ve svych Zivotnich
hodnotach, pfiznat si, co pro nds ma
skute¢nou cenu a bez ¢eho se obe-
jdeme. A také vyuzit toho, ze se ¢as tro-
chu zpomalil a zastavit se, zamyslet...
Treba budeme sami piekvapeni, kam
se nas zivot posune.

Jak se tato situace dotkla vas? Neoba-
vala jste se, Ze pandemie oddali nebo
pozastavi vesmirné aktivity?

Naopak, pravé nyni nase vyzkumy
maji o to vétsi hodnotu. Mohou nabid-
nout metodiku, jak v podobnych situ-
acich, jakym je covid-19, postupovat.
Analogie mezi uzavienymi kosmickymi
posadkami a rodinami izolovanymi
po mnoho tydnl v domécnostech je
velika. A navic v této souvislosti zazniva
zietelné také vize projektu Sirius, tedy
vyhlidky meziplanetérnich letd a prd-
zkumu Mésice a Marsu, vysilani expedic
a organizovani dlouhodobé fungujicich
planetdrnich osad s cilem umoznit lid-
stvu vytvofit zékladnu pro zivot mimo
planetu Zemi.
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V moskevské Akademii véd se nachdzi nad-
zemni experimentdlni komplex. Ma do po-
sledniho Sroubku charakter vesmirné lodi
vCetné umoznéni stavu beztize ¢i vystupu
na mésicni povrch do mésicniho prachu.
Probihaji v ném simulované kosmické lety
vybranych mezindrodnich posadek muzi
a Zzen, kosmonautt a astronautd. V soucasné
dobé maji ucastnici téchto simulovanych
letti za sebou 4 mésice a 17 dniizolace. Letos
1. listopadu bude zahdjena izolace osmimé-
sicnia v roce 2021 je ceka izolace celorocni

Vratme se jeSté z vesmiru na zem.
Méla byste na zavér néjakou kon-
krétni radu do krizové doby pro pred-
stavitele nasich firem? Ti totiz nas ca-
sopis pfevazné ctou.

Néco uz jsem naznacila. Metoda
Sociomapovani, tedy technika rozkry-
vajici a zaroven rozvijejici vztahy ve sku-
ping, je vyuzitelna nejen pfi vesmirnych
¢i vojenskych misich, ale stejné tak se
da pouzit i uvniti firem a spole¢nosti.
V této vyjimecné slozité dobé nabizi
QED GROUP tuto projektovou pomoc
firmam zdarma. Takze pokud budou mit
vasi ¢tenafi pocit, Ze bychom mohli byt
uzite¢ni, staci se na nas obratit.

S KATERINOU BERNARDOVOU S POVIDALA JANA JENSIKOVA
Foro: SHUTTERSTOCK A ARCHIV K. BERNARDOVE
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