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USMERNENIA PRE DOSPELYCH

Ako sa chranit’ — pre dospelych

Ked’ spolo¢nost’ zasiahne zavazna udalost’, vyvola to individualne aj kolektivne stav vysokej
citlivosti. Kriticka udalost’ a pretrvavajica krizova situacia, ako je pandémia koronavirusu, mézu
spoOsobit’ obzVvIast intenzivne emocionalne reakcie, ktoré mozu narusit’ kapacitu I'udi fungovat’, kym
udalost’ trvé a aj po tom, ako skonci.

Od udalosti az do sticasnosti Sa mézu vyskytnut’ tieto fazy:

O

Akutna faza (pocit odcudzenia a derealizacie, pocit, Ze nie sme sami sebou, necitime svoje telo,
zmitenost, priestorova a ¢asova dezorientacia). Sok je sicastou akitnej fyziologickej reakcie na
stres a je to mechanizmus, ktory umoziuje zachovat' si urcitu vzdialenost od udalosti. Tato
vzdialenost’ od udalosti je potrebna na to, aby sme boli schopni absorbovat’ jej dopad, pripadne aby
sme mohli reagovat’ na poc¢iatocné potreby.

Féaza emocionalneho dopadu: mézeme citit’ Siroku paletu emocii, ako je smutok, vina, hnev, strach,
zmitok a uzkost. M6Zu sa tieZ rozvinat’ telesné reakcie, ako st somatické poruchy (bolesti hlavy,
gastrointestinalne problémy, atd’.) a problém upokojit’ sa.

Faza zvladania: za¢iname premyslat’ nad tym, ¢o sa stalo, hl'adame vysvetlenie s pomocou vsetkych

nasich zdrojov (“Preco sa to stalo? Co mézem urobit”? Preco teraz?...”).

Toto st najbeZnejSie reakcie, ktoré mozu pretrvavat’ niekol’ko dni alebo tyZdiiov:

Intruzivne myslienky: opakujice sa obrazy, vnucujuce sa a neodbytné spomienky (flesbeky).
Vyhybanie: neuspesné pokusy vyhnat sa stvisiacim mySlienkam alebo pocitom. Nemoznost’
priblizit’ sa tomu, o sa tyka udalosti/situacie.

Depresivna nalada a/alebo pretrvavajlice negativne myslienky. Negativne presvedcenia a ocakavania
voCéi sebe alebo svetu (napr. zacinaju sa objavovat negativne myslienky ako: “svet je uplne
nebezpecny”).

Pretrvavajuce a iracionalne pocity viny voéi sebe alebo inym za to, Ze (Sme) spdsobili alebo vyvolali
traumaticku udalost’ alebo jej nasledky, najma po priamej skisenosti s kontaktom alebo infekciou.
Pocity viny za to, ze sme prezili/ nenakazili sa.

Pretrvavajiuce negativne emocie stvisiace s traumou/ohrozujucou situaciou (napr. pocity strachu,
hrozy, zlosti, viny, hanby aj na dlhy cas a aj ked’ sa zda, Ze sa situdcia zlepsuje).

Tazkosti so spankom a/alebo jedlom: tazkosti so zaspavanim, ¢asté prebudzanie a noéné mory alebo
hypersomnia, ¢o znamena spat’ ovela dlhsie).

Vel’ka strata zaujmu o prijemné aktivity.

Pocit, Ze nas kazdodenné ulohy a nutnost’ preorganizovat’ si denné aktivity zaplavuju, paralyzuju.

Existujui zretel’né individudlne rozdiely v prejavoch, trvani a intenzite tychto reakcii.
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CO MOZEME UROBIT

Vediet, ako rozpoznat’ nase vlastné emocionalne reakcie a tazkosti, ktoré by sme mohli mat’.
Nepopierajte svoje pocity, ale nezabudajte, Ze je normalne, Ze kaZdy emocionalne reaguje na
takito neocakavani, nepredvidatel’ni a ohrozujucu udalost’/situaciu.

Monitorujme svoje fyzické a emocionalne reakcie.

Pamitajme, Ze nie sme sami, ale — hoci nie sme vo fyzickom kontakte — sme sucast'ou systému a
organizacie, ktoré¢ nas mo6zu podporovat a nam pomahat’, a to aj emocionalne a psychologicky.
Hovorme o kritickej udalosti/situacii, vzdjomne si pomdhajme pri uvolflovani emocionalneho
napatia.

Respektujme emociondlne reakcie a spravanie inych, aj ked’ st z nasho pohl'adu uplne odlisné a
tazko pochopitel'né.

Snazme sa zostavat’ v kontakte s 'ud'mi v naSom zivote aj prostrednictvom virtualnych kanalov.
Znovu si vytvorme nejakt predvidate'nu dennt rutinu.

Poziadajme o pomoc l'udi, ktorym doverujeme, pripadne si vyberme, kto nam poskytne lepsi pocit
niecoho znameho a bezpecia.

Venujme nejaky cas zotaveniu, dbajme na svoje potreby a udrzujme si vzdialenost od
udalosti/situdcie alebo aktivit, ktoré s nou suvisia (spanok, odpocinok, premysl'anie, pla¢, bytie S
blizkymi atd’.)

Chranme Svoju emocionalnu rovnovahu a obrat'me sa na podporné sluzby.

Ak je to mozné, obratme sa na dostupnu psychologicki podporu zamerani ha spracovanie
traumatickych spomienok a reakcii, ktoré¢ st nasledkom udalosti/situécie.

Obmedzme svoj pristup k médiam na raz alebo dvakrat denne. LCudia, ktori su vystaveni (Kritickej
udalosti), potrebuju najst’ zmysel toho, ¢o sa stalo a preto travia vel'a ¢asu vyhladavanim sprav.
Napriek tomu je potrebné sa chranit’ pred nadmernym vystavenim sa (podnetom suvisiacim s
kritickou udalost'ou).

Ako zdroj informacii uprednostitujme oficialne kanaly, napriklad Svetovl zdravotnicku organizaciu
https://www.who.int/ a jej usmernenia o hygienickych postupoch.

Pamitajme, Ze pozitivnym pristupom a vyhybanim sa katastrofickym myslienkam pomahame sebe aj
komunite.



