PASTI DOBY COVIDOVE

Psycholog Martin Pospichal pro Vas pfipravil, ve spolupraci s Dialog Jessenius,
nékolik doporuceni k tomu, co pomaha onkologickym pacientliim zvladnout sou¢asnou
situaci spojenou s pandemii COVID-19, ale také na co si dat pozor.

Média, ale i rozhovory s lidmi v dnesni dobé (leden 2021) nas doslova zaplavuji velkym
mnozstvim  informaci  spojenych s ndkazou COVID-19 a souvisejicimi
epidemiologickymi opatfenimi. Vysledkem u ¢lovéka byvaji v zasadé dva pdly reakci:
jednim z extrém( je ignorace téchto informaci a podcenéni situace (urcité
psychické potlaceni realnosti hrozby), naopak druhym z extrému je nadmérné
zabyvani se situaci (pfehnané psychické obavy z hrozby).

Prijmout skute€nost, Ze urcita mira nejistoty a obav je v této situaci
normalni. Strach neni néco nepfirozeného, je normalni reakci na situaci, ohrozeni
toho, co v zivoté povazujeme za dtlezité. Dobrou volbou muze byt nasledujici
pfistup: Brat sou€asnou situaci s respektem, ale nedélat z ni hlavni myslenkové

v vaew

Onou pomyslinou pasti je fakt, ze ve spole¢nostech ,zapadniho typu“ (tedy Evropa Ci
Severni Amerika), jsme navyknuti mit hodné véci takzvané ,pod kontrolou“. S
pfichodem rizika COVID-19 je tu néco ,neznamého” a nase potieba bezpedi a jistoty
je ohroZena.

Je vyhodné pfijmout fakt, Ze vSe pod kontrolou mit nemizeme.
Prozitky jistoty i nejistoty mély a maji v naSich Zivotech pevné misto. Mozna jsme na
to v poslednich desetiletich zapomnéli. Mame velkou potfebu jistoty a dostatku
informaci. Z psychologie vime, ze ¢im méné informaci na§ mozek o budoucim vyvoiji
situace ma, tim vice bude mit tendenci doplnovat chybéjici informace
spekulacemi. Mnohdy pak zacne generovat tzv. katastrofické scénare. V tom mu
v sou€asné dobé zdatné ,pomahaji“ média. Lidé v nejisté dobé hledaji ,,chybéjici
informace®“ - chceme zvysit svlj pocit jistoty, ale v mnoha pfipadech spise
prohlubujeme svou nejistotu.



Jednim z principU, ktery dale zvySuje nejistotu je ve své podstaté fakt, ze pfili§ myslime
na budoucnost (¢i minulost). Mame ve své mysli napfiklad obraz budoucnosti, ktery
chceme prozit. Nebo obraz minulosti, na ktery jsme zvykli (a ktery aktualné
povazujeme za ztraceny Ci ohrozeny). Zda se, Ze C&im ,pevnéjSi“ obraz svoji
budoucnosti mame v mysli, tim vétSi obavy, nastvani a nejistotu pocitujeme v
pfipadé, ze je ohrozen.

Urcité vyvazeni zminovaného ,tézisté“ nasich myslenek z pohledu
minulosti, pfitomnosti a budoucnosti. Pravé daraz na ,tady a ted™, na to, co aktualné
mame a muzeme ovlivnit, ndam pomulze zbavit se strachi z moznych budoucich
hrozeb, které vlastné ani nemusi nastat.

V naro¢nych Zivotnich situacich, ve spojeni s opatfenimi doprovazejici COVID-19, je
pro Clovéka typicke vice se soustfedit na to, co nam chybi (v éem jsme omezeni), misto
toho, abychom se snazili nasi pozornost otocit k tomu, co aktualné mame.

Na pomyslnou ,skleni¢ku naSich Zivotd“ se da divat jako na
poloprazdnou, nebo poloplnou. Zdroje pozitivnich emoci v nasich sou¢asnych Zivotech
nemusi byt jen to, na co se té€Sime, ale i vdéénost za to, co aktualné mame. Tedy
spiSe nez myslet na to, co nam chybi, si vice uvédomovat za co mizeme byt
vdécni.

Opora blizkych a moznost sdileni je pro ¢lovéka dulezita. Spole¢ny rozhovor s lidmi
v nasem okoli pak byva jednou z forem takové opory. Sdilet ono tizivé s blizkymi je
prirozenou potiebou ¢lovéka, a zaroven strategii pro zvliadani naro¢nych zivotnich
situaci. Sdileni onoho tizivého nam muize pomoci, stejné jako nebat se o strachu
v rozumné mire mluvit. Na strané druhé, pro nas muize byt ¢asta konverzace na
toto téma uz emocné vyc€erpavajici. Pak dava smysl to fici a od tématu se na chvilku
,vzdalit. Strach dokaze byt ,nakaZlivy“. Existuje urCitd hranice, kterou pozname
vnitiné, kdy nam sdileni pomaha, a kdy dalSi mluveni o hrozbé nakazy jen zvysSuje
nase vnitini napéti.

Vy¢lenit si €as na informovani se o situaci (a rozhovory s lidmi nad
tématem COVID-19) a €as na chvilkové ,,odpojeni se“. Ur€ita mira informovanosti je v
nastalé situaci nezbytna. Kazdy ale zvladne rozumné zpracovat jen ur¢ité mnozstvi



informaci za urcity ¢as. Pokud je informaci prespfili§, neustale se opakuji, a navic
jsou negativni, muze to byt psychicky velmi zatézujici. Subjektivné pak nartsta
pocit z hroziciho rizika a s tim i vnitfni napéti. Je tfeba si i na chvilku odpocinout,
udrzovat v zivoté rad a nacerpat sily z toho, co nas tési.

Vice informaci k tomu Jak |épe zvladat obavy z rizika nakazy covid-19, pripadné
jak Zvladat nechténé zmény a pocity nejistoty najdete na webu Ceské
onkologické spoleénosti: www.linkos.cz
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