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S obavou sledujeme spravy

o poctoch nakazenych u nas

a v zahranici, ¢o méze vyvolat
strach, uzkost, niekedy aj
depresiu. Do akej miery mozno
povaZovat obavu o svoje zdravie
a zdravie nasich blizkych

za prirodzeny jav? pytali sme sa
MONIKY HRICOVE) z Katedry
psycholégie Filozofickej fakulty
Univerzity P. J. Safarika

v Kosiciach.

Koronavirus priniesol nielen vy-
zvu pre nase fyzické zdravie, ale
aj pre nasu psychiku. Strach je
prirodzenou stcastou nasho Zivo-
ta, reprezentuje evolu¢nd vybavu,
aby sme si ochranili Zivot. Preto je
obava o zdravie prirodzena a do-
konca ma ochranny charakter. Su-
¢asné opatrenia nasmerované na
zamedzenie Sirenia koronavirusu
(izolacia v domécom prostredi,
minimalizacia Sirsich socialnych
kontaktov, minimalizacia pobytu
vonku) moézu vsak u senzitivnych
jedincov vyvolavat zvysené pre-
zivanie Uzkosti, ktord moze na-
dobudnut aj patologicky rozmer
(klinicky  vyznamny charakter).
V praxi psycholégov sa napriklad
stretavame s tym, Ze vo viano¢nom
obdobi stlpa pocet pacientov vo-
lajucich na linky pomoci alebo na-
rasta pocet pacientov s psychoso-
matickymi tazkostami, kde pacienti
,maskuju” svoju Uzkost za fyzické
problémy. Rovnako ako Vianoce,
aj tato aktudlna situacia je vyni-
mocnéa, preto ocCakavame narast
psychickych problémov.

Jar a s tym sivisiaci deficit vita-
minov, najma vitaminu D, aj za
normalnych okolnosti zhorsuje
nielen fyzické, ale aj psychic-
ké zdravie cloveka. Dokonca

mozZe v napitej situacii vyvolat

prehnani reakciu. Kedy sa da
povaZovat za patologické sle-
dovanie spravodajstva o Sireni
epidémie?

Neviem, ¢i je mozné povedat, Ze
urcité mnozstvo alebo narast sle-
dovania informacnych kanalov
je patologické. Ako psychologic-
ka vsak casto upozoriujem pa-
cientov, ze prehnané sledovanie
najmd emocne podfarbenych
spravodajskych informacii je pre
nich Skodlivé, zvysuje ich Uzkost.
V takomto type spravy previada

Prezime karanténu
v psychickom zdravi

Zijeme v obdobf, ked v zaujme zabranenia irenia nového koronavirusu a ochrany verejného zdravia
museli Staty zaviest prisne bezpecnostné opatrenia. Aj Slovensko sa ocitlo v karanténe. Nemdzeme
robit to, o by sme chceli, volnocasové a iné nase aktivity su do znacne] miery obmedzované.

emocna stranka nad informacnou,
teda jej zamerom nie je ani tak je-
dinca informovat, ako ho Sokovat.
Odportcala by som minimalizovat
mnozstvo casu venovaného sle-
dovaniu réznych informécii o ko-
ronaviruse. Minimalizovat najma
zdroje ponukajuce emocne pod-
farbené informécie. Urcit si naprik-
lad polhodinu denne, ked budem
sledovat objektivne spravodajstvo.

Celé Slovensko Zije vo zvlastnej
situacii. MozZe byt tento stav
«neslobody” u niektorych je-
dincov spustacom paniky, psy-
chickej poruchy alebo choroby?
Ako sa da tomu zabranit?

Sucasné opatrenia nasmerované
na zamedzenie sfrenia koronaviru-
su (izolacia v domacom prostred,
minimalizécia SirSich sociélnych

«

OPATRENIA NA
ZAMEDZENIE SIRENIA
KORONAVIRUSU
MOZU

U SENZITIVNYCH
JEDINCOV VYVOLAVAT
ZVYSENE PREZIVANIE
UZKOSTI, DOKONCA
SPUSTIT PANICKY
ZACHVAT.

kontaktov, minimalizacia pobytu
vonku) mézu u senzitivnych jedin-
cov vyvoldvat zvysené prezivanie

Uzkosti, dokonca spustit panicky
zachvat. Rizikovym faktorom za
tychto okolnosti je skutocnot, Ze
je to nova situécia, ktord nemé-
me pod kontrolou, méalo o nej
vieme a nevieme, kedy sa skoncf.

Na zaklade usmernenia Svetovej

zdravotnicke] organizéacie by som

odporucala:

B majte pravidelny telefonicky
kontakt so svojimi blizkymi
alebo s rodinnymi znamymi,

B urcite si polhodinu denne, ked
budete sledovat spravodajské,
nie emocne podfarbené
aktualne informéacie
o koronaviruse,

m ak vnimate, ze vas informacie
bombarduji zo vsetkych stran,
tieto média vypnite,

B stanovte si denny rezim
¢innosti, ktory dodrzuijte,

B nezabudnite na moznost
relaxacie (pocuvanie
upokojujucej hudby,
spomalené dychanie),

B spomente si, aké zvladacie
mechanizmy sa vam osvedcili
v minulosti.

Mnohi ludia Ziju sami. Aké su
priznaky, ktoré naznacuju, Ze
nieco nie je v poriadku?

Strach sa stava patologickym, ak
prili§ narastd, clovek ho nevie re-
dukovat nau¢enym spésobom, re-
dukuje ho neprimerane. Vsetky Uz-
kostné poruchy st maladaptivnym
spésobom reagovania, ktory ne-
zodpoveda realite, vychadza zo
subjektivne pocitovaného ohro-
zenia. V spravani je mozné Uzkost
alebo prehnany strach pozorovat
ako nepokoj, neschopnost uvolnit
sa; tendenciu izolovat sa, prehna-
né vegetativne (telové) reakcie
ako trasenie, potenie, zrychlené
dychanie, zévraty, mdloby, strach
70 straty kontroly.

Co by ste poradili nasim ¢ita-
teflom? Co by mali robit, aby
v plnom dusevnom zdravi pre-
Zili naroéné obdobie pandémie
koronavirusu?

TerajSia situacia nas v mnohych
veciach obmedzuje, nemame ju
pod kontrolou, okrem toho naka-
za koronavirusom je pre néas stéle
neznamym ochorenim. Preto pre-
javy strachu o zdravie alebo obav
st Uplne prirodzené. V tejto situdcii
je velmi napomocna komunikacia
s rodinou alebo s priate/mi, ktorym
dbverujete. V zhode so zachova-
nim bezpecnosti vyuzite telefonicky
kontakt alebo kontakt cez internet.
Uprednostnite vsak minimalne zvu-
kovy kontakt (nielen pisomny kon-
takt cez sms), sledujte informacie
z overenych zdrojov, najma stranky
policie, vlady, Svetovej zdravotnic-
kej organizacie. Je uzitocné vybu-
dovat si dennu rutinu a nezabudat
na psychickd starostlivost o seba:
na dostatok spanku, cvicenie ale-
bo pohyb (da sa aj doma), ¢ita-
nie oblibenej knihy. Spomerite si,
ako ste zvladali podobné situécie
v minulosti. KedZe situacia spoje-
na s koronavirusom je novéa, dava
nam moznost objavit v sebe nové
kompetencie alebo schopnosti.
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