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Psychologi¢ky Ol'ga Orosova a Silvia Mochnacky: Mame jedine¢nt
moznost’ rozumne investovat’ energiu do posilnenia vzt'ahov v rodine

NaSa miera Zivotného optimizmu je dnes kruto skusana
KOSICE 22.MARCA 2020

Stucasna pandemicka situacia suvisiaca s vyskytom a rozptylom infekéného ochorenia Covid 19
ovplyviiuje nés vSetkych. Boli sme nuteni zmenit’ zauzivany sposob zZivota a v zaujme spomalenia
Sirenia nového koronavirusu a zmiernenia nasledkov choroby, ktorti sposobuje, sme mnohi ostali
izolovani vo svojich domovoch. O dosledkoch takéhoto socidlneho odlti¢enia na 'udské spravanie
a psychiku sme sa rozpravali s psychologi¢kami prof. PhDr. Ol'gou Orosovou, CSc., dekankou
Filozofickej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach, a Silviou Mochnacky, MSec.

Aky moéZe mat’ viniknuta situdcia — najmd socidlne odlucenie suvisiace s domdcou izoldciou
—Vplyv na Pudski psychiku, najmd ak by takdto situdcia trvala dlhsie obdobie?

Je dobre zname, Ze to, aki naozaj sme, preveria najma narocné zivotne situacie. Situacia spojena
so Sirenim nového koronavirusu prekrocila naSe ,,pomyselné hranice* a vystavila nds novym
okolnostiam, na ktoré sa ¢lovek dokaze I'udsky len t'azko pripravit. V kazdom pripade nas zZivot
prinutil ,,zastavit’ sa*. Ako spolo¢nost’ i jednotlivci stojime pred doteraz nepoznanou vyzvou, ktora
bez pochyb preveri naSu schopnost’ zvladnut’ zat'az a adaptovat’ sa na nové podmienky.

Dovolime si pribliZit' proces, akym l'udia prirodzene reaguju v situécii, ked’ ¢elia negativnym
zmenam, a ktory je za ostatné dni mozné celkom zretelne sledovat’ v praxi. Verime, ze jeho
porozumenie moze pomdct Citatelom lepSie sa vedome zorientovat’ vo vlastnych pocitoch
a navigovat prezivanie v tychto nel'ahkych ¢asoch.

Popri vyhl'adavani ndzorov rdznych odbornikov sme si najskor — celkom pochopitel'ne — presli
Stadiom popierania negativnych sprav. Vedome aj podvedome sme mali sklon odmietat’ zavaznost’
situacie a ohrozenia, ktorému celime. Zda sa, Ze toto prvotné §tadium uzZ mame vo vicsine pripadov
za sebou a prislo prezivanie hnevu, hl'adame vinnika celej tejto situacie. Kritizujeme to, ¢o bolo
urobené, obvinujeme l'udi, politikov, institucie, hnevdme sa na nekompetentnost’ rozhodnuti,
neprimeranost’ obmedzeni, zly stav zdravotnictva... Ako to uz byva, popieranie ani hnev nas nikam
neposuvaju, prirodzene preto zaCiname vyjednavat — sami v sebe vyjednavame podmienky, za
akych tato situdciu mdézeme mat’ pod kontrolou. Zaujimame sa o prevenciu, co vSetko moze
pomoct’, ale aj uskodit’. Bohuzial je to zivna pdoda aj pre Sirenie fam, nepravd a utiekanie sa k radam
roznych Sarlatanov a pseudoodbornikov. Nie je pre 'udi l'ahké zorientovat’ sa v kvante dostupnych
informadcii a odlisit’ tie relevantné.
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Po ivodnom chaose vSak postupne budeme musiet’ prijat’ situaciu tak, aka skutoc¢ne je, a Celit’
jej. Prijat’ potrebujeme tiez pocity, ktoré to so sebou prindsa. Je prirodzené, ze l'udia citia strach,
obavy, smutok, neistotu, depresiu a maju potrebu rozpravat’ sa o tom, zdiel’at’ svoje pocity s inymi.
N4jdu sa vsak aj taki, ktori tito moznost’ nemaju. Tu vnimam vel'ké riziko socialnej izol4cie najma
u starSich l'udi.

Aby c¢lovek mohol konstruktivne ¢elit’ novym okolnostiam, je nevyhnutné ich najskor vntitorne
akceptovat’. Az tak sa mdze adekvatne adaptovat’ a prisposobit’ novej situacii. Prijatie umoziiuje
odputat’ sa od problému emociondlne, vyuzit' vlastné sily a energiu zmysluplnym a tvorivym
spdsobom, nastavit’ si ciele primerané situacii.

Kym uvedené prejavy spravania su prirodzené a tazko jednotlivé Stddia preskocit’, riziko
predstavuje, ak sa ¢lovek v niektorom zo §tadii dlhodobo tzv. zacykli. Podl'a ndsho nazoru priniesli
spravy zo sveta za ostatné tyzdne prave priklady neprimeraného popierania problému a odmietanie
jeho moznych dosledkov. Boli to spravy o l'ud’och, ktori sa spravaju nezodpovedne — ¢i uzZ neslavne
zname ,,koronaparty*, odmietanie nosenia rusok, nereSpektovanie karantény ap. Sledovat’ mézeme
aj permanentne nahnevanych l'udi, mylné oznac¢ovanie niektorych skupin 'udi za vinnikov s ciel'om
ziskat’ domnely pocit, ze zmenu je mozné zvratit’ ¢i ziskat' nad nou kontrolu bez toho, aby nas
zasiahla. To vsetko su priklady nekonstruktivneho pristupu, ktory odd’al'uje Gispe$nti adaptaciu 'udi
na nové podmienky.

Clovek je tvor spolocensky, zavisly od socidlnej interakcie, ktoriu mu plnohodnotne nemoZu
nahradit’ ani socidlne média. Ako moZe koronavirusovd izoldcia ovplyvnit’ naSe sprdavanie?

Moznost’ travit’ €as v izkom kruhu rodiny povazujeme za vel'mi prospesnu a je to prave jedno
z pozitiv situacie, v ktorej sme sa ocitli. Mnohi sa eSte pred par dhami staZovali na nedostatok Casu
a priestoru venovat sa rodine, detom a svojim blizkym, ale aj sami sebe. Z tohto pohl'adu mame
jedine¢nu prilezitost’ rozumne investovat’ v tieto dni energiu do posilnenia vztahov v rodine ¢i
smerom k sebe samému, ale aj priestor uvedomit’ si krehkost’ nasho bytia a toho, ¢o sme donedavna
pokladali za samozrejmost’. Je ¢as na uvedomenie si skuto¢nych priorit. Zaroven mame prilezitost’
zomknut’ sa, prejavit’ si navzdjom pomoc, solidaritu a vd’aku tym, ktori pre inych obetuju vlastné
bezpecie. Prave tak mozno ngjst’ zmysel okolnosti, ktoré inak len tazko prijimame.

Prirodzene, urcité vlastnosti, zvyky, stereotypy ¢lenov rodiny, doteraz tolerované, sa v dosledku
intenzivneho kontaktu stavaju viac iritujace. A pochopitel’ne sa objavia aj konflikty medzi clenmi
rodiny ¢i vseobecne vnutorna nepohoda spojend s obmedzenim dennych zvykov a ritudlov nas
samotnych. To vSetko je prirodzené a pochopitel'né. NajlepSie, co mozZzeme v tejto situdcii urobit’,
je byt k sebe mili, zhovievavi, pozorni, starostlivi a tvorivo vyuzit’ okolnosti a dostupné prostriedky
v prospech posilnenia komunikacie a vzajomnych vztahov. Zavolajme a napiSme svojim blizkym,
kamaratom, vyuzime naplno vydobytky modernej komunikécie prostrednictvom r6znych aplikacii
a socialnych sieti. Ak mame pracu z domu, Skolopovinné deti, nezabudnime si vytvorit’ rezim prace
a oddychu, nastavme si a dodrziavajme pravidla tak, aby bol dovod povedat’ ,,ako je nam spolu
dobre*. Mozno sa zastavil zivot, na ktory sme si zvykli, urcite sa vSak nezastavil zivot samotny. Je
len na nas, aky si ho spravime v podmienkach, ktoré st ndm dané.
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Mnohi Pudia zacinaju byt’ psychicky unaveni zo zdaplavy negativnych informdcii suvisiacich
s tymto ochorenim — 7 rozhlasu, televizie, novin, internetovych médii aj socialnych sieti sa na nds
vali zaplava znepokojujucich sprav. Masmédia nam ponukaju mimoriadne spravodajské reldacie
a vecerné televizne diskusie nahrdadzaju tradiény program, pri ktorom sme zvykli oddychovat’
a odreagovat’ sa. Ludia nadobudaju pocit, Ze pandémii nedokaZu uniknut’. Ako by sme mali
v tejto Pazivej situdcii efektivne relaxovat’?

Nasa miera zZivotného optimizmu je dnes kruto skusana. Chranme si ju! Ako sme uz spominali
v tvode, ¢lovek prechadza roznymi $tadiami vyrovnavania sa S negativnymi zmenami. Osobitne
Vv Case prvotného Soku, popierania a hnevu mame sklon byt citlivej$i na negativne spravy. Najma
vtedy je dolezité mysliet' kriticky, zodpovedne selektovat’ zdroje informacii a vyhodnocovat
spravy, ktoré¢ k nam prichadzaji. Je rozumné vyhodnocovat, ¢o informacie znamenaji pre vas
a aké vam z toho vyplyvaju moznosti. AK sa napriklad dozviete, Ze Skoly zostavaju na tyzden
zavreté, mozete sa zaoberat’ opodstatnenost'ou opatrenia, alebo — naopak — uvazovat’ nad tym, ako
tieto nové okolnosti ¢o najlepsie zvladnut’, pripadne vyuzit' v prospech vasich deti a rodiny.

V neposlednom rade si treba vedome chranit’ svoje dusevné zdravie a pohodu. Ak zafiname
pocitovat’ obavy, strach ¢i dokonca paniku v suvislosti s ¢itanim, po¢uvanim alebo pozeranim
sprav, je najlepsi Cas spravit’ si pauzu, ziskat' odstup a dat’ veci do perspektivy. Pomoct” moze
rozhovor s niekym blizkym, ale aj upriamenie pozornosti na iné, prijemnejsie podnety. Siahnite po
dobrej knihe, pozrite si obl'ibeny film ¢i seridl, pustite si hudbu, vyjdite si na kratku prechadzku
do lesa, do zahrady alebo len na balkon nadychat’ sa ¢erstvého vzduchu... Inymi slovami, bud'me
tvorivi, robme to, o je nam dostupné a co nam spdsobuje radost’, doddva ndm energiu, silu, dobr
naladu, ¢o podporuje nasu schopnost’ zachovavat’ si stav vnutornej pohody. No a — samozrejme —
nezabudajme brat’ pritom ohl’ad na naSich blizkych a ostatnych l'udi.

SPRACOVAL A MEDIAM SPROSTREDKOVAL

PhDr. Marian Gladis, PhD.
Filozoficka fakulta UPJS v Kosiciach
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