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Koronavirus: Psychosocialna podpora pre pacientov

Nutnost zostat v izolacii kvoli obavam z koronavirusu, ¢akanie na vysledky testov, aj samotnd diagndza
prirodzene prindsaju vyrazny stres. Odlu¢enie od vasich blizkych prinasa neistotu a strach z budicnosti.

S tymto vSetkym prichddza mnoZstvo emdcii: strach, smutok, zranitelnost, neistota, bezmocnost,
zahanbenie a Uzkost z toho, ¢o bude dalej. Tieto emocionalne reakcie na ochorenie sa daju ocakavat a
su prirodzené. Byt v izolacii sam alebo s vaSou rodinou modZe znasobovat tieto reakcie, takZe
potrebujeme najst spdsoby ako sa ochranit, ako udrzat kontinuitu a obzvlast najst spdsoby ako zostat v
spojeni.

Hoci nevieme koronavirus kontrolovat, dobrd sprava je, Ze stdle mame vela priestoru ako si udrzat
kontrolu and nasimi Zivotmi a spojenim s nasimi milovanymi.

Nasledujluce odporucania vdm mozu pomaoct zlepsit pocit kontroly i pocit bezpedia:

e Vyhybajte sa priliSnému zaplaveniu informaciami: vyberajte si doveryhodné zdroje informacii vo
vopred naplanovanych a obmedzenych c¢asovych intervaloch. Sustredte sa praktické navody v
protiklade so zahlcujucimi zdrojmi informacii.

e Snaite sa udriat rutinu: udrite si svoje zvyky a beiné Cinnosti. Hoci ste izolovany, stanovte si
pravidelny ¢as na jedlo, cvicenie, pouZitie pocitaca/internetu, rozhovory s rodinou a priatelmi aj
spanok.

e UdrZujte si svoje roly: Aby ste si v tomto c¢ase zachovali rovnovahu, udrZujte svoje roly rodica,
starého rodica, zamestnanca, priatela, ...

e Dajte priestor svojim emdciam: s ochorenim sa spajaju pocity stresu, Uzkosti, hanby, stigmatizacie,
strachu, neistoty, bezmocnosti, frustracie, osamelosti, viny. Tieto pocity su Uplne prirodzené a
legitimne. M&Zu sa prejavovat v telesnych a/alebo emocionalnych reakciach.

e S blizkymi hovorte priamo a tGprimne: ak ste rozruseny a v strese, vasi blizky vdm mo6zu pomaoct najst
profesionalnu pomoc.
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e Pripomeiite si , ¢o vdm pomohlo v minulosti zvladnut narocné a tazké udalosti/obdobia, a skuste
pouZit tieto nastroje/pristupy na zvladnutie sucasne;j situdcie.

e Aktivne pouzivajte relaxacné techniky: existuje mnoZstvo metdd, ktoré sa zameriavaju na telo,
dychanie, hudbu atd. MéZete pouZit videa s ndvodmi, ktoré su na internete fahko dostupné.

e Udrzujte kontakt so svojimi podpornymi ludmi: zamerajte sa na tie oblasti svojho Zivota, ktoré nie
su ovplyvnené, zamerajte sa na to, o vam dava pocit kontroly a vlastnej schopnosti. Rozpravate sa s
priatelmi, ktori maju podobné skusenosti a zistite, Ze nie ste sam. Podelte sa navzajom so svojimi
skusenostami a zistite Co pomaha druhym.

e Zostante aktivny a zapajajte sa: Vytvorte si pocit bezpecia u druhych a posilnite pocit vlastnej
kontroly a schopnosti, ostatni sa mézu vami inspirovat a budete pre nich vzorom.

e Urobte si ¢as pre seba — odporuca sa venovat ¢as aktivitam, ktoré vam pomahaju citit sa dobre, ako
napriklad Sport (podla odporucania lekara), ¢itanie, hudba, zaluby, praktické ¢innosti, varenie, ...

e Starajte sa o seba: venujte pozornost svojmu telu, sprdvaniu, pocitom. Vsimajte si, ktoré
veci/nastroje vdam pomahaju zvladat situaciu a pouZivajte ich Castejsie.

Nezabudnite Ze kriza znamena aj prileZitost.

Zeldame vam rychle uzdravenie a tplny navrat do vasej kazdodennosti.



