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KORONAVIRUS: CO SA DEJE?

Usmernenia tykajiice sa psychologickych a emociondlnych aspektov

Stcasné prepuknutie koronavirusu musime povazovat’ za kriticktl udalost’ v Eurdpe.

Organizacia EMDR Europe by sa chcela so vsetkymi svojimi ¢lenmi podelit’ o svoje myslienky a
usmernenia, ktoré by mohli znizit' stresové reakcie, zvysit informovanost’ a zleps$it kognitivne
spracovanie a podporovat’ duSevné zdravie u jednotlivcov aj v spolo¢nosti.

Vnimanie rizika zo strany ob¢anov je mimoriadne vysoké a nezodpoveda skuto¢nym tdajom o riziku.
Dobra psychoedukacia modze byt =zalozena na oficidlnych informaciach dostupnych na
institucionalnych webovych strankach:

- https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-eu/health/coronavirus-response_en
- https://ec.europa.eu/health/coronavirus_en
- https://www.who.int/health-topics/coronavirus

Uginky prepuknutia sa stale pozorujii a skimaji. Preto je potrebné byt opatrny. Podla doterajsich
udajov sa vsak zistilo, Zze su porovnatelné s udajmi sezénnej chripky a miera umrtnosti je blizka
priemernej miere umrtnosti na chripku a 0 nie¢o vyssia. (Zdroj:
https://www.who.int/dg/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-
briefing-on-covid-19---3-march-2020)

Pritom je vel'mi dolezité, aby sa I'udia vo vSeobecnosti sustredili na to, ¢o pomaha chranit’ duSevné
zdravie na klinickej tirovni a ¢o posiliiuje schopnost’ zvladat’ stres.

Musime si byt vedomi efektivnosti a pripravenosti eurépskych institacii a eurdpskych zdravotnickych
systémov. Vlady prijali preventivne opatrenia, ktoré vyznamne chrania obCanov a zatial’ ¢akajt, aby
pochopili skuto¢nt podstatu problému, ktory bol na medzinarodnej urovni oznaceny za vel'mi zavazny
a nebezpeCny. Okrem toho, nemocnice reagovali a ponukli svoje najlepSie sluzby. Dokonalost
neexistuje a vSetko modze byt vzdy lepSie, ale reakcia bola rychla a rozsiahla. Mame dobré zdroje;
mobzeme ich vidiet' a mat’ na paméti.

Vzhl'adom na to, Ze zhodnotenie zdravotnych rizik je stale nedostatocné, na druhej strane pomahame
pri nepopieratel’nej a intenzivnej psychickej traumatizacii - individualnej a kolektivnej - na zaklade
“reputacie”, ktort si virus ziskal v krajinach, kde sa rozsiril pred prichodom do Eurépy.

Objavila sa zjavna psychicka traumatizacia na 2 urovniach: osobnej (l'udia priamo postihnuti touto
chorobou, ich rodiny a I'udia zijuci v oblastiach s ohniskom nakazy) a kolektivnej (cez identifikaciu a
obrazy pochadzajuce z kolektivneho utrpenia.)

Ked hovorime o spolo¢enstve, je dbleZité mat’ na pamati, ze dav nie je vysledkom suétu jednotlivcov,
ktori ho tvoria, ale stava sa akymsi nezavislym superorganizmom, ktory ma vlastnu identitu a vol'u (Le
Bon). Jednotlivci mbzu stratit’ svoje vlastnosti a nadobudnu tie, ktoré patria davu: ked’ sa ¢lovek stane
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sucastou davu, za¢ne premyslat’ a spravat’ sa inak, ako ked’ je sam. Ked'Ze nasi klienti si Tudia uz s
rizikom psychického distresu, si medzi prvymi, ktori “citia” a zazivaju tzkost vyplyvajucu
z prili$ného vystavenia sa masmédiam alebo z interakcie s inymi l'ud’mi v strese.

Na neurologickej urovni dochadza k prepnutiu Sa z ventralno-vagalneho systému (Schopnosti
logického myslenia) na systém utok alebo utek, ktorého prioritou je obrana odpojena od
rozvinutejSiecho ventralno-vagalneho systému. Tento mechanizmus je velmi zrejmy napriklad v
supermarketoch s prazdnymi regalmi, v menej preplnenych obchodoch, v izolécii a v niektorych
epizédach nasilia vo¢i Ciflanom.

Koronavirus prinutil I'udi €elit’ zranitelnosti. Je vSak dolezité pamétat’ na to, Ze aj ked’ sme zranitel'ni,
nie sme bezmocni, takze moézeme zvladat’ stresové reakcie, strach a d’alSie emocie, ktoré zazivame v
tejto kritickej situacii.

VSEOBECNE USMERNENIA
Priklady spravania, ktoré moZze byt konsStruktivne

1) Uprednostiujte oficialne kanaly ako zdroje informacii:

V krizovych chvilach, kedy moze prevladat’ strach a iracionalita, je potrebné postarat’ sa o seba a
zariadit’ sa tak, aby sme sa vyhli vystaveniu nevhodnym a nespolahlivym informaciam, falosnym
spravam alebo emoc¢ne nabitym spravam, ktoré nie s zalozené na skuto¢nych tidajoch.

2) Vyberte si dva momenty pocas dna, kedy chcete dostavat’ aktualne spravy a rozhodnite sa, cez aky
kandl ich chcete prijimat’:

Nepretrzité vystavovanie sa mnozstvu sprav na internete, v radiu a TV udrziava vas systém ohrozenia
a strachu neustale aktivovany. Takze je lepSie zvolit’ si jeden alebo dva momenty denne, kedy chcete
byt informovany.

3) Dodrziavajte najlepsie hygienické postupy navrhnuté institiciami a zdravotnickym systémom vasej
krajiny.

4) Nakol’ko je to mozné, neprerusujte svoju beznu rutinu: v nidzovych situaciach je potrebné drzat’ sa
toho, ¢o je isté, zname a predvidatel'né. PokraCujte vo svojej praci a udrziavajte svoje zvyky, ak je to
mozné.

5) Telesné cvicenie a prechadzky st vel'mi dolezité aktivity. Uvolnenie napétia “aktivitou” umoziuje
lepsi spanok.

6) Doprajte si dostatok odpocinku.
7) Jedzte ¢o najpravidelnejsie.
8) Rozpravajte sa a stravte Cas s rodinou a priatel'mi.
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9) Porozpravajte sa s niekym, komu doverujete, o svojich obavach, problémoch a pocitoch.

10) Robte aktivity, ktoré vam pomdzu zrelaxovat’: joga, autogénny tréning, Citanie, zahrada, atd’.

USMERNENIA PRE TYCH, CO SA STARAJU O DETI
(RODICIA, UCITELIA, PRIBUZNI, ATD.)

VYBERAJTE INFORMACIE

Deti potrebujt JASNE A PRAVDIVE informacie, filtrované podla ich veku, aby ich dokézali
pochopit’.

Je dolezité nevystavovat alebo nadmerne neexponovat deti obrazom a spravam, ktoré nie s
primerané ich rovni porozumenia. Vyberte si jeden alebo dva momenty denne, kedy sa budete
SPOLOCNE venovat’ sledovaniu sprav alebo vyhl'adavaniu informacii na webe, aby ste vysvetlili, ¢o
sa deje a upokojili deti s realistickym zameranim ha pozitivne aspekty. Vysvetlite detom, Ze o tento
problém sa stara vel'a I'udi a zdoraznite tieto aspekty, ked’ sa zobrazia v TV alebo online.

POSTARAJTE SA O TO, ABY SA DETI CIiTILI BEZPECNE

To znamen4, Ze deti sa mézu nadalej spravat’ ako deti: mozu sa hrat’, hovorit’ o zabavnych veciach,
robit’ si domace ulohy a ucit’ sa novym veciam.

Znamena to tiez, Ze mézu byt so svojou mamou, otcom a d’al§imi l'ud’'mi, ktorym déveruja, bez toho,
aby videli iba vystraSené a vydesené tvare. Mali by sme pamétat’ na to, ze deti su malé, ale v§Simnu si a
pochopia emocie a stav mysle rodicov a tych, ¢o sa o nich staraju.

Na to, aby sa dieta citilo bezpecne, musi byt’ s dospelym, ktory je schopny vysielat’ lasku a ktory ma
kontrolu predovsetkym nad sebou a pripadne aj nad situaciou.

999

Deti si v§imnl nekozistentnost’ u dospelych. Napriklad, ak poviem: “nie je dovod sa bat™, ale potom si
vytvorim zasoby potravin pre pripad nidze, moze to sposobit’ zmétok a dieta sa moze pytat’ samo
seba, ¢i je spravne verit’ tomu, ¢o hovoria dospeli alebo ¢i sa im da doverovat'.

Dovera je nevyhnutna na to, aby sa dieta citilo bezpecne.

Pamaitajte na to, Ze ak nedokazete upokojit’ seba samych, nemozete ani zabezpecit, aby sa vaSe dieta
citilo bezpecne!

V takom pripade vyhladajte podporu inych pribuznych, spoloCenstva, siete priatelov a v pripade
potreby sa obrat’te na odbornikov.

Osobitné podakovanie za pripravu tohto textu patri: Giada Maslovaric, Manuela Spadoni a Alessia
Incerti z EMDR ltaly.
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