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PSYCHOLOGICKE ODPORUCANIA

Mili Slovaci na jednej karanténnej lodi !

Vieme, Ze ste v strese a pod tlakom. Neexistuje sice Ziadna zazra¢na rada, ako na dialku zatocit s
Uzkostou, psychickymi problémami ¢ virusom samotnym, ale ako klinicki psycholdgovia a
psychoterapeuti sme pre Vas pripravili stru¢ny subor odporucani, ktory Vam v tychto dnoch snad
mobzete pomoct.

. MozZete prezivat Uzkost, hnev, frustraciu, bezradnost. Nasledne mozete prezivat aj hanbu a vinu za
svoje prejavy. Moze Vam to byt jedno a mozete byt aj nad vecou. Mdzete sa nadmerne pozorovat a
vsimat si kazdého zakaslania. Vetky tieto prejavy su normalne.

. Kazda kriza raz pominie, v historii fudstvo Celilo daleko hor$im nakazam. Koronavirus nie je mor,
nezabfja vsetko zivé. Pre vacsinu populacie neznamena ohrozenie Zivota.

. Dodrziavanie sucasnych opatreni je klu¢ovym aktom ohladuplnosti k tym, ktorych zivoty nakaza
moze ohrozit (predovsetkym seniori a fudia s inymi ochoreniami). Ak sa zahlti zdravotnicky systém,
nebude mozna pomoc tym, ktori to najviac potrebuju. Noste rusky.

. Pandémia a prijaté opatrenia obmedzia nds “plnotucny” Zivot a mozu prist financné problémy, ale
rieSenie sa najde. Kazdy problém ma totiz svoje rieenie. Toto ale pride na rad, aZz sa s nakazou
vysporiadame.

. Na&3$ organizmus dokéze prirodzene niest velkl mieru zataze a nepohodlia. Pre fudstvo to nie je ni¢
neobvyklé, len sme na to zabudli. Je normalne nemat sa vzdy dobre.

. Skuste aktivne pracovat na svojom pokoji a ndlade. Tak ako Vas dokédzu strhndt negativne spravy a
emocie, dokazu to aj tie pozitivne a dobré. Pokial mate niekoho nakazit - nakazte ho optimizmom.

. Po odozneni nastvania, brblania a strachu si fudia nakoniec za¢nu pomahat. Budte k laskavy a
nehladajte vinnika (vlada, lyziari a pod), aj ked je to prirodzené. Vacsina fudi vedome nechce

nikoho nakazit. Hladajte spbsoby, ako mdzete byt druhym skor uzitocni.

. Naordinujte si medidlnu diétu, vo volnom case sa vyhnite monitorovaniu situacie na Vasom
pracovicku, v SR aj vo svete. Podstatné veci Vam neutecU. Ignorujte kospiracné teodrie.
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. Karanténa nie su prazdniny a to ani pre Vase deti. Najdite sebe a Vasim detom pevné body v
kazdodennej ¢innosti  a stanovte si rezim. Vyuzite volno na dokoncenie restov v.domacnosti.
Dovolte si izolovat sa od inych ¢lenov vo vedlajsej miestnosti. Nesnazte sa teraz riesit nedorieSené

spory.

. Karanténa nie je party. Obmedzte pozivanie alkoholu. “Opica” zhorSuje psychickd kondiciu a
naladu.

. Hovorte o situacii s detmi (aj ti najmensi vnimaju Vase obavy), upokojte ich, ze im ziadne
nebezpecenstvo nehrozi, ale musime chranit chorych, babicky a dedkov.

. Pohyb, spanok, strava - vietko s mierou.

. Kazda kriza je prilezitost, z ktorej si mbzeme nieCo oddniest. Napr. aj zistenie, ze vikend je mozné
prezit aj bez ndkupov v obchodnych centrach. Ze velké mnozstvo nakupovania prichddza skor ako
potreba obchodnikov a rekldm a v tychto ¢asoch ich prakticky vobec nepotrebujeme.

. Nespravajte sa ako chori, pokial chorf skuto¢ne nie ste.

. Pokial nemate ziadne priznaky alebo len fahké, nechodte sa testovat na koronavirus a zostante
doma - ak mate z virusu strach, nema cenu chodit tam, kde je ho najviac.

. Neklamte svojim lekdrom o symptoémoch a pobytu v zahranici.

. Spravajte sa k zdravotnikom slusne. Aj ked'ste v strese, oni su vo vacsom.

- Vyjadrite podporu zdravotnikom, predavacom, policajtom, hasicom a zachranarom - potrebuju to.

. V priebehu dna sa na chvilu zastavte, trikrat sa pomaly nadychnite a vydychnite (zvysi sa tonus
parasympatiku) a skuste si uvedomit, ¢o prave v tej chvili prezivate a kde ste. V duchu pomenuijte
tri veci, ktoré prace okolo seba vidite (sucast vycviku US armady). Je to spbsob, ako sa ukotvit v
pritomnosti, Vasich objektivnych schopnosti a ako predchadzat neuvedomovanému stresu.

. Ak mate obavy a psychické problémy vacsie nez sami unesiete, kontaktujte telefonicky alebo
elektronicky psycholdgov. Mnohi psycholégovia s schopni poskytnut krizovd intervenciu na

dialku.

Opatrujte sa a drzte sa. Zvladneme to.

PhDr. Adam Suchy, klinicky psycholég a psychoterapeut, Olomouc
Doc. PhDr. Miroslav Svétlak, PhD., prednosta Ustavu psychologie a psychosomatiky, Brno




