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Informacie o koronaviruse na Slovensku

www.korona.gov.sk 0800 221 234 www.virus-korona.sk
Narodné centrum zdravotnickych informacii: www.nczisk.sk
Regionalne urady verejného Urad verejného zdravotnictva SR Ministerstvo zdravotnictva SR
zdravotnictva so sidlom: +421917 222 682 - véetky informacie
Kosice — 0918 389 841 e-mail: novykoronavirus@uvzsr.sk o koronaviruse
Pregov — 0911 908 823 0917222 682

Michalovce — 0948 518 954 www.health.gov.sk

Roznava — 0905 439 276
Spisska Nova Ves — 0910 118 266
TrebiSov — 059/67 24 993

Ministerstvo prace, socialnych
veci a rodiny SR pre komunikaciu
verejnosti v socialnych otazkach Dalsie kontakty
e-mail: covid19@praca.gov.sk

i ‘ ahou.sk
Bardejov - 0917 121 946 e-mail: covid19@emloyment.gov.sk WWWSIOZ .
Humenné - 0908 440 174 ey wwwrtvs.sk/koronavirus
Poprad - 0911 635 260 www.zostalismedoma.sk
Stara Cubovtia — 0910 440 662 Urad prace socialnych veci a rodiny Pomoc
Svidnik - 0910 580 707 ' .SR pre tyrané osoby
Vranov nad Toplou - 0915 783 454 e-mail: media@upsvr.gov.sk e-mail: tyranie@genpro.govsk

Vazeni pacienti,
v suvislosti s pandémiou ochorenia COVID-19 si Vam
dovolujeme zaslat linky na portal Slovenskej diabetologickej
asociacie (SDiA) s informdciami tykajucimi sa tohto
ochorenia pre Vs, ako aj Vasich pacientov:
Pacientska stranka (volne pristupna) www.sdia.sk
e Odporucania pacientom s diabetes mellitus
v suvislosti s pandémiou ochorenia COVID-19
http://sdia.sk/o-nas-aktuality /54 /odporucania-

pacientom-s-diabetes-mellitus-v-suvislosti-s-

http://sdiask/o-nas-aktuality/52/ n . b
dS webp:

a ochorenie COVID-19

infekcia-sars-cov-2-a-ochorenie-covid-19/

pandemiou-ochorenia-covid-19-2/ N v . .

» COVID-19 zakladné informacie pre pacienta a VS t l Vte
covid-19-zakladne-informacie-pre-pacienta/

o Tehotenstvo diabetic¢iek, infekcia SARS-CoV-2
http://sdia.sk/o-nas-aktuality /53 /tehotenstvo- WWW. Zd a es . s l(
diabeticiek-

Doc. MUDr. Emil Martinka, PhD
Prezident SDiA

Dakujeme vsetkym, ktori sa o nas diabetikov staraja
aj v boji s koronavirusom
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Mili ¢itatelia,

zZijeme v obdobi samych zakazov, pri-
kazov a nariadeni, ktoré si v mnohych
pripadoch nejasné a je umenie sa v nich
vyznat. Ja osobne vSak verim, Ze sa to
vSetko deje pre naSe zdravie a ma nam to pomoct. Stale vSak poze-
ram do budicnosti a diifam, Ze uz bude len a len lepSie. Nasvedcuje
tomu aj zlepSena situacia v zdolavani malého nezbednika akym je
koronavirus. Uvolniovanie opatreni ma velmi potesilo a uvolnilo
aj moje vnatorné napdtie. Priam s radostou som sa iSiel pozriet
do obchodu a ked' ma oslovila predavacka, tak som jej odpovedal,
Ze sa tu chcem len poprechadzat a poteSit' sa, Ze som tu mohol
vojst. Na namesti som videl vela mamiciek so svojimi radostami
a bolo jasné, Ze si aj oni uzivaju volnost a slobodu pohybu. Aj de-
ticky ako by to citili a svojim Santenim vyvolavali na tvarach svo-
jich mamiciek ismev. Naraz som mal pocit, Ze sa 0zaj vSetci citime
slobodni a volni. Stale som vSak opatrny a aj ked’' som uz zaocko-
vany dvoma davkami vakciny, som esSte v strehu. Nosenie ruska,
alebo respiratora je stale mojou hlavnou ochranou. Niekedy vsak
mam pocit, Ze mi zacinaju z toho odstavat' usi, ale to sa da zvlad-
nut. TeSim sa na opatovné stretnutia so znamymi, ako aj s diabe-
tikmi na spolo¢nych akciach. Priam s radostou a s eldnom sa tesim
na detsky letny dia tabor, ktory organizujeme pre nasich najmen-
Sich diabetikov, na ozdravovacie pobyty v Chorvatsku a v Tatrach
pre nasich clenov a na nase spolocné stretnutia. Pobyt pri mori a v
nasich vel'horach mne, ale aj ucastnikom pomoze sa zregenerovat,
a tym, ktori prekonali koronu, to len pomoze, najma na dychacie
cesty. Je to pocit blazenosti a nadeje v lepsi zajtrajSok. Tak ako ja, aj
Vy, mili Citatelia, sa musite pozerat, Ze pred nami je uz len svetlejsSia
buducnost. Uréite mame aj iné problémy, ale taky je Zivot. Pozrime
sa na to vzdy z tej lepsSej stranky. Odporticam vSetkym, ktori sa eSte
nedali zaockovat' vakcinou proti COVID-19, aby tak urobili. Urcite
sa budete citit slobodnejsie a istejsie. Keby sme sa spytali tych, kto-
ri nezvladli boj s koronou, ¢i by sa dali zaockovat, urcite by odpo-
vedali jasne a strucne LANO“ Nesmieme vak polavovat' v ochra-
ne svojho zdravia. UZ vidno ako mnohi I'udia nedodrzujt odstupy
a chovaju sa ako by sme uz tento boj vyhrali. Pravda je vsak trochu
ina. V boji s koronou sme sa len dostali do vyhody, ale to nezname-
na, Ze sa uz skoncil.

Nakol'ko tu budeme mat uz leto prajem Vam krasne slnec¢né dni,
ktoré si uzivajte s plnym priehrstim v kruhu svojich blizkych a zna-
mych.

Mgr. Ing. Jozef Borovka
predseda ZDaES
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POHLAD VYSOKOSKOLSKEHO

PEDAGOGA NA ON-LINE VYUCBU

MoZno budi so mnou viaceri sthlasit s tym, Ze doba
Covidu nam priniesla viacero zmien v nasom Zivote.
Ani by nas nenapadlo, Ze Skola sa prenesie do detskych
izieb, obyvaciek, pracovni a my sa budeme navzijom
vidiet prostrednictvom kamier. Ked’ bol v marci 2020
vyhlaseny na iizemi SR ntidzovy stav, vela l'udi spozor-
nelo, pretoze prislo nieCo nové, nieco dovtedy nepo-
znané. Hlasené pripady a neskor i imrtia na ochorenie
COVID-19 nas uzavreli do nasich domacnosti a social-
ne nas to izolovalo. Na jednej strane sme sa na chvilu
zastavili. Mam pocit, Ze uz to viaceri z nas potrebovali,
pretoze doba bola rychla a my sme chceli vSetko stih-
nut’ a vSetko mat hned.

Vysoké skoly boli uzavreté ako prvé z pomedzi $kol,
¢o bolo pochopitelné vzhladom na velké mnozZstvo
'udi, ktori boli z réznych kitov Slovenska ba i zo za-
hranicia. Prvotne sme si ako pedagégovia vedeli takyto
sposob vyucby len velmi tazko predstavit, no situacia
nas k tomu prinutila. Zacalo odosielanie informacii
o zmenach vo vyucbe, z vyucby prezencnej na vyucbu
distan¢nu. Presne podla rozvrhu sme sa teda so Stu-
dentmi nestretli v triedach a aulach, ale za pocitacom.
Prvé hodiny boli zvlaStne, no s postupom c¢asu sme si
nato vSetci zvykli. Dokonca s odstupom ¢asu mozZem
tvrdit, Ze sme vsetci zistili, Ze aj takouto formou sa daju
realizovat rozne stretnutia a aktivity. Teoretické pred-
mety bolo mozné oducit takouto formou. Samozrejme
su odborné praktické predmety, ktoré nebolo mozné
takouto formou zrealizovat. Urcité aktivity napriklad
aktivity zamerané na rozvoj komunikacnych zrucnos-
ti, ¢i sebapoznania sme si dovtedy nevedeli predstavit
zrealizovat inou formou ako prezencnou, ¢o sme aj dis-

tancne uskutocnili a to vdaka kreativite ucitela.

Pocas on-line vyucby sme vsetci zazili aj vela humor-
nych situacii, kedZe na vysokej skole je istym spdsobom
volnost a Studenti st nielen v dennej forme Studujicimi
ale i externi, ktori su pracujuci. Tak sa mnohokrat stalo,
Ze bol pocas on-line vyucby Student v praci a zapajal sa
do diskusie v rdmci svojich mozZnosti. Niekedy sme si
pocas on-line hodiny vypoculi konverzaciu s inym cle-
nom rodiny pripadne sme ho aj videli.

SkuiSanie sa realizovalo formou testov, ¢i Uistne pro-
strednictvom kamier cez rozne aplikicie, ktoré mala
vysoka Skola k dispozicii. Z ndzorov pedagégov mdzem
tvrdit, Ze takato forma skdSania je mozna vzhladom
na individualitu daného predmetu. Z nazorov studen-
tov mozZem povedat, Ze to bolo pre nich menej naroc¢né
vzhladom na ¢as, ktory by stravili cestovanim do Skoly
a mnohokrat vyberanim si volna z prace, no na druhej
strane to bolo viac stresujtce, kedZe pri pisani testu ci
skiisania on-line boli odkazani na signal, ktory mohol
prave v tom case zlyhat.

Distan¢na forma vyucovania na vysokych skolach
prebiehala na dobrej Grovni, ale osobny kontakt ni¢ ne-
nahradi. Prisp6sobili sme sa situdcii, ktora si to vyzado-
vala. On-line vyucba ma svoje vyhody, no aj nevyhody.
Pevne verim, Ze sa situacia ¢oskoro zlepsi natol’ko, Ze
sa budeme moct vSetci stretnat bez obmedzenia poctu
ludi a bez rusok, ¢i respiratorov v nasich triedach.

doc. RNDr. Mgr. Daniela Barkasi, PhD.
Vysokd $kola zdravotnictva

a socidlnej prdce,

sv. AlZbety Bratislava

Ustav bl. M. D. Tréku Michalovce

PREVADZKA DIABETOLOGICKEHO ODDELENIA NEDU

N.O. LUBOCHNA POCAS PANDEMIE COVID-19

Diabetologické oddelenie Narodného endokrino-
logického a diabetologického tdstavu n.o. aj napriek
sucasnej situdcii poskytuje zdravotnu starostlivost
bez obmedzenia. Vzhladom k aktualnej epidemiologic-
kej situacii boli v ustave prijaté prisne bezpecnostné
opatrenia. Pred prijatim na hospitalizaciu sa pacient
musi preukazat negativnym testom na ochorenie
COVID-19, nie starSim ako 24 hodin. Ak ho pacient
nem3, zdravotnicky personal ho otestuje eSte pred
vstupom do budovy. S negativnym vysledkom testu je
nasledne prijaty na hospitalizaciu. Snazime sa elimi-
novat hromadenie pacientov pred prijimacou kance-
lariou, preto pri predvolani na hospitalizaciu dostane
pacient presny cas vstupu do budovy. Pri vstupe sa mu
zmeria telesna teplota, vyplni kratky dotaznik tykajuci
sa jeho zdravotného stavu a cestovatelskej anamnézy.

V celom zariadeni je prisne kontrolované dodrzia-
vanie zasad R-O-R (rasko, odstup, ruky), ¢ize nosenie
respiratorovvinteriéri, dodrziavanie 2 m odstupovasa-
mozrejme dezinfekcia ruk. Davkovace dezinfekénych
prostriedkov na ruky su pri kazdom vstupe do budovy
a na vsetkych chodbach oddelenia. Vsetky priestory

\ su pravidelne oSetrované dezinfekciou a pdsobenim

germicidnych Ziaricov. Zdravotnicky aj pomocny perso-
nal pouZziva Specidlne osobné ochranné pracovné pro-
striedky a dodrziava vSetky bezpetnostné opatrenia
a nariadenia vydané hlavnym hygienikom SR. Z dovodu
aby sa pacienti nestretavali v spolo¢nych priestoroch
jedalne, je strava roznasana priamo na izby pacientov.
A7 do odvolania plati na oddeleni prisny zadkaz navstev.
Narodny endokrinologicky a diabetologicky ustav
n.o. robi vSetko pre to, aby ochranil svojich pacientov
a aby im pocas pandémie o najviac pomahal a vycha-
dzal v Gstrety. Aj z tohto dovodu neustale prijimame no-
vych pacientov, ktori maju odporucenie od diabetologa.
V ramci zlepSovania dostupnosti ambulantnej zdra-
votnej starostlivosti pre pacientov s diabetes mellitus,
Narodny endokrinologicky a diabetologicky ustav n.o.
otvoril nové diabetologické ambulancie, ktoré prijima-
ju novych pacientov. Zaujemcovia o vySetrenie sa mozu
objednat na telefénnom cisle: 044 /4306242 (v pracov-
nych dnoch 10:30-13:30), e-mailom: ambc@nedu.sk
alebo u svojho oSetrujiceho lekara.
Mgr. Emilia Herbstovd,
vediica sestra diabetologického oddelenia

POHLAD VYSOKOSKOLSKEHO PEDAGOGA NA ON-LINE VYUCBU




PRISPIET K VLASTNEMU ZDRAVSIEMU ZIVOTU JE

MOZNE, SKUSTE NAS K SEBE POZVAT NA PAR SLOV

Denné centrum dusevného zdravia v KoSiciach po-
sobi od roku 2002 a pontika sluzby v oblasti zdravotne;j
a socialnej. Obidve oblasti st navzajom nadvazujuce.
Ochorenie sa neprejavuje len zmenou zdravotného
stavu, ale vkraca i do pracovného, osobného a volno-
Casového zivota. Sme pomahajuci profesionali v oblas-
ti klinickej psycholégie, psychiatrie a socidlnej prace
ako i ti, ktori sa venuju socialnej rehabilitacii, zdravot-
nej ¢innosti a nevyhnutnej, mozno neutichajtcej ad-
ministrativnej ¢innosti.

Celkové zdravie chapeme ako sulad medzi teles-
nou, dusevnou a socialnou pohodou. Stava sa ale, Ze
postihnutie alebo znevyhodnenie, ¢i ciastocné alebo
uplne, obmedzuje schopnosti vykonavat bezné cin-
nosti. Takéto obmedzenie méze nastat pri réznom
poskodeni alebo naruseni. V naSom pripade ide o na-
rusenie dusevného zdravia ¢loveka. Poskodenie alebo
narusenie nemusi v§ak znamenat zniZenie kvality Zi-
vota. Stava sa, Ze jedinec sa ocitne v situacii, ked' je ne-
zamestnany, osamely, je odkdzany na pomoc druhych,
citovo mu nieco chyba alebo prechidza tazsim obdo-
bim. Ak nastane takato situacia je nasim cielom po-
skytnut pomoc. Poradensky proces ma vzdy aj osobny
aspekt, kde s adekvatnou motivaciou znevyhodnené-
ho klienta pracujeme tak, aby sme spolocne docielili
zlepsenie, stabilizaciu a samostatnost.

Rok 2020 sa oprel silno do plachiet lode, ktora ne-
sie etické principy a hodnoty. Bol skiiSkou a zac¢iatkom
cesty obnazenia l'udskych pravidiel spoloc¢nosti, vni-
mania potrieb a odliSnosti s akcentom uspokojovania
vlastnych potrieb a strachov. Rok 2020 otvoril mnohé
témy, ktorymi socidlne sluzby ziju a c¢asto supluju ak-
tivity v oblasti inych pomahajicich organizacii. V si-
tudciach, ked’ sa nachiddzame v Case nddze, utrpenia,
alebo prazdnoty vo svojom zivote, si kladieme otazku
zmyslu zivota Uplne prirodzene. Len teraz nie sme my
a ti druhi, ale vSetci spolu velmi krehki a zranitelni.
Vnimame c¢asté pohravanie sa s myslienkou aky ma
nas zivot vobec zmysel.

Dokazat pochopit a uchopit zakonitosti priro-
dy a zivota samotného, ak dokazeme rozlisit urcité
hodnoty, ktoré nas pri ich uznavani napliiaji, potom
sa nam, myslim, IahSie d4 pochopit zmysel zZivota sa-
motného. Nasim poslanim je reSpektovanie ludskej
dostojnosti a socidlnych prav prijimatelov social-
nozdravotnej sluzby.

Denné centrum dusevného zdravia
v KoSiciach najdete v priestoroch po-
likliniky Nad jazerom v mestskej Casti
KoSice Nad jazerom, v prijemnej Casti
mesta, dostupnej elektrickou, autobu-
som, autom ako i peSo. Sme pre kazdého
dostupni. Len vlastné bariéry a obavy
z nahliadnutia do seba nas mozu zasta-
vit' pri objavovani a lieCeni seba. Emo-
cie, su sucastou nasho bytia, emocie
Zijeme, Zije nimi naSe telo a maju svoje
prejavy. Od poddb smutku, skleslosti,
uzkosti, depresie, poruch sustredenia
a nevykonnosti az po vyrazné nadSenie,
chorobnil nespavost, poruchy nalady,

ktoré sa rychlo striedaju. Myslim si, Ze kazdy z nas
na sebe pozna, Ze ma tazsi den, ¢o mu robi radost, ale-
bo smutok, ktoré myslienky sa snazi odohnat a na ¢o
mysliet ¢astejSie. Hodnotia nas rodicia, priatelia, kole-
govia. Niekedy reflektuju to, ¢o sa s nami deje, niekedy
viac to, o sa deje s nimi. VSetko toto je obsahom nasej
prace a sprevadzania klientov pri zmene v psychic-
kom preZzivani.

Podla sucasnych poznatkov, somatické ochorenia
sprevadzaju zmeny v prezivani, minimalne ako sekun-
darny proces, ale vac¢sinou ako proces, ktory priamo
sa podiela i na vzniku, priebehu a najma chronifikacii
ochorenia. Sprevadzame klientov réznymi formami
terapie vo forme individualnej, skupinovej ako i ko-
munitnej. Pracujeme s myslienkami, postojmi, spra-
vanim. Uvazujeme spoloc¢ne o potrebach a désledkoch
nasho spravania, o méze priniest zmena, alebo aj ¢o
nie. Uvazujeme spolo¢ne o situacii v mnohych pohla-
doch a spracovaniach. Vyuzivame i farby a tvary ob-
razov prostrednictvom arteterapie. Naozaj predstava,
Ze len poradime, zmenime, opravime, verim, Ze dnes
uZ nie je pravdiva. Klient je aktivnym nositelom zme-
ny a uvazuje v podpornom poradenskom a terapeu-
tickom procese o svojej zodpovednosti, na celkovej
zmene. Klienti st vo veku od 3 rokov az do veku, kedy
im stale zaleZi na ich sebarozvoji a naplfiani svojich
potrieb. Nie je potrebny ZzZiadny odporicaci listok,
alebo ziadanka iného odbornika. Na svoju dusu sa
moZete opytat samy. Ak je to potrebné, sucastou je
aj kompletna diagnostika psychickych funkcii, pova-
hovych vlastnosti a danosti. V¢asné zachytenie pa-
matovych a kognitivnych zmien moéze byt zaciatkom
podpornej terapie a prace na podporu tychto funkcii.
Mame za to, Ze najtazsie je ostat sdm, v strachu a oba-
vach, Ze sa s nami nieco deje. NajlahSie sa je opytat. Aj
ked' to znie velmi jednoducho, vSetci mame vela obay,
obran a predsudkov k zmenam, ktoré by nas nejakym
spésobom odliSovali od skupiny. Nie je lahké a tazké
ochorenie, nie je vela a malo zdravia. Nas organizmus
sa snaz{ a verte, Ze najviac ako mozZe, a je fajn ak sme
mu ochotni nacuvat' a pomdct. Tak nevahajte a otvorte
k sebe dvere, alebo je fajn otvorit aspon kukatko.

A ako nam prebehol rok? Je rok malo alebo vela,
aby sme zmenili nieCo vo svojom Zivotnom Style, po-
stojoch, skusenostiach? Opytala som sa kazdého z nas,
ako sme Zili tych 420 dni, ktoré nas posunuli do online
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priestoru, ktoré nas menili, ale hlavne sme ich zili spo-
lu s tymi, ktorych sprevadzame v strastiach a rados-
tiach Zivota.

Na zaciatku som strasiaku s ndzvom Korona pri-
velky vyznam neprisudzovala. Z dialky som sledo-
vala tragédie a tazkosti, ktorym ludia, zasiahnuti
koronavirusom, museli Celit. Niektori sme boli viac,
niektori menej znepokojneni zdrvujicimi spravami
zo zahranicia, ktoré nevestili ni¢ dobré. Virus mi vsak
bol vzdialeny, vyskytoval sa na opa¢nom konci sveta.
Postupnym pribliZovanim sa smerom k ndm sa obavy
z neznameho, nepoznaného a vysoko infek¢ného viru-
su stupniovali. Zrazu nebol koronavirus len abstrakt-
nym pojmom, ale bezprostredne sa tykal nas vsetkych.
Obmedzenie pohybu, zatvorenie $kol, obchodov,
pre mnohych strata zamestnania, zniZenie alebo stra-
ta prijmu, karanténa, chaos, strach o svojich blizkych,
rodicov, priatelov, rychlo Siriace sa negativne spravy
na socialnych sietach a neustale nahle zmeny, na ktoré
sme neboli zvyknuti, len zintenziviiovali neistotu, uz-
kost a obrovsky tlak. Postupne som sa v nej naucila zit.
Zacala som hladat radost a Stastie vo veciach ¢i situ-
aciach, ktoré som dovtedy povaZovala za samozrejmé.
Niektoré priatelstva ochladli, iné sa prehibili. Témy
zdravia, vdacnosti aj bezpecia, strachu o svojich bliz-
kych dominovali pocas vySe rok trvajlicej pandémie
azda v kazdej doméacnosti. Obdobie korony mi nieco
vzalo, ale zaroveii niec¢o dalo. Neprevratilo moje hod-
noty ani priority v Zivote, iba som sa v nich utvrdila.
Som vdacna za to, Ze aj ked ma zasiahla osobne na via-
cerych trovniach, nebola zatial' pre nikoho z mojich
najblizsich fatalna. Koronavirus je stale tu. Nezmizol
amozno ani nezmizne. Nevieme, ¢o ndm este prinesie.
Je isté, Ze pandémia vyrazne narusila miliény Zivotov
po celom svete. V§znamne ovplyvnila nase fyzické aj
dusevné zdravie. Mnohych rozdelila, inych spojila. Pri-
niesla nam vsak do kazdodenného Zzivota aj nové vy-
zvy a vyzdvihla poznanie, Ze krizy tu pocas existencie
ludstva boli, st a aj budii. Ulohou je ich prekonavat.

Jana, psychologic¢ka a Specialistka
v Horses Heal v oblasti dusevného zdravia

Korona! Co mi vzala? Co mi dala? Na zaciatku to bol
strach. Strach o deti, strach o rodicov, blizkych, strach
o seba. Korona mi zobrala pocit bezpecia, pokoja,
vniesla mi do Zivota neistotu, obavy, nepohodu, nepo-
koj. Otazky, na ktoré som hladala odpovede a nenasla
ich. Co bude ked'? Co bude ked’ ochoriem, ¢o bude ked’
tu nebudem, ¢o bude ked... Noviny, televizia, facebook,
internet, vSade kde som sa pozrela boli ohlusujtce
spravy, zacinali ¢islami o pozitivnych, chorych, zosnu-
lych... doplnené o emotivne fotky, vided, rozhovory.
Vecerné tlieskanie na balkénoch na podporu zdravot-
nikov... Strach naberal na obratkach, emécie zaplavo-
vali telo. Prestali sme vychadzat von, cely moj Zivot
sa stiahol do jedného bytu, do jednej izby, k jednému
stolu a k jednému pocitacu. Praca fungovala online,
komunikacia s rodinou online, vyu¢cba moéjho syna
v Skole online, hra na klaviri online, kamarati online.
Predstava ist von i ked’ v rasku sa stavala vzdialena.
ESte pockame kym bude lepsie... Citila som sa para-
lyzovana. Takto Siel Cas, denl za dilom v jednom byte
praca, $kola, televizor, jedlo, o sa podpisalo aj na vahe
a dusevnej nepohode. Zacala som si uvedomovat, Ze
sa musim hybat. Najprv to boli opatrné prechadzky
s raskom v lese, potom ¢im bola volnejsia situacia

bez ruska, nasledovala cyklistika v lese, cvicenie doma
pri hudbe. Postupne sa to stalo mojim dennym progra-
mom, na ktory som sa najviac tesila. K tomu som prida-
la zmenu v stravovani, hl'adala som recepty na zdravé
kolace, suroviny som nahradzala zdravs$imi, do stravy
som pridavala stale viac zeleniny. A samozrejme po-
hyb vonku. Slnko, ziva priroda, vona prebudzajicej
zeme. Uvedomila som si ako sa neda zastavit Zivot.
Vela veci uz nie je tak ako bolo, to vnimam hlavne z fo-
tiek, ktoré mi facebook prindsa kazdy den a pripomina
pod nazvom ,Toto ste zaZili pred rokom" Fotky plné
aktivity s rodinou, priatelmi a mnoZstvom l'udi okolo.
Ano, vela veci sa zmenilo, ale teraz si viac uvedomujem
zivot a prezivam ho. Spolo¢ny Cas straveny s milova-
nou rodinou a spolo¢né prechadzky v prirode.

Erika, socidlna pracovni¢ka, muzikoterapetka

Ked spominam na posledny rok mdjho Zivota
a snazim sa najst vzneSenu metaforu alebo aspon
hlboko znejicu myslienku, jediné ¢o mi napada je
velké a jednoduché ,C0?“ Tak pekne po poriadku.
S prichodom korony som davala tomuto virusu trvan-
livost’ par mesiacov. Ratala som s tym, Ze to bude beh
na dlhé trate, ale maratén som rozhodne necakala.
Vzhladom na to, Ze sa schylovalo k teplému pocasiu, aj
home office bol prijemnou alternativou k beznej pra-
ci, kedZe som Kklientom vedela pomahat a podporit
ich cez telefén z hojdacej lavicky v mojej zahrade, ¢o
mi dodavalo na davke pokoja, ktory som sa im snaZi-
la posuntt cez slichadlo mdjho mobilu. Snazila som
sa optimisticky poukazovat na moznosti, ktoré nam
tato situacia priniesla. Travit viac ¢asu doma, s rodi-
nou, venovat’ sa veciam, ktoré sme dlhodobo odklada-
li. S narastom poctu novych ndkaz aj umrti, sa zacali
moje obavy stupniovat. A to najma pri pomysleni, Ze
by sa virusom nakazili rodic¢ia alebo stari rodicia. Uz
to zrazu nebola len sezénna chripka, ale celosvetova
pandémia. UZ som zrazu s rovnakou uzkostou, s akou
bojovali klienti, bojovala aj ja. Vedomie, Ze pri nedo-
drzani nejakych opatreni alebo pri obycajnej smole
moZem ohrozit' svoju rodinu, bolo ako izba, z ktorej
pomaly zacnete odsavat’ kyslik. Prezivala som vnutor-
ny boj vo vlastnej autenticite, kol'’ko zo svojho strachu
moZem realne ukazat aj svojim klientom a naopak ako
silnt a nebojacnu ma oni v danom obdobi potrebuju.
Do tohto boja sa pridala moja bizarna zlomenina tva-
re v lete, na ktord spominam niekedy so smiechom,
niekedy s bolestami. Aj to narusilo moje pracovné
fungovanie, kedZe ako psycholég pracujem s jazykom,
recou, ktora bola mierne povedané indisponovana. To
mi pridalo na prezivanej miere stresu, kedZe som uz
tak limitovanud préacu s klientom z domu zrazu na isté
obdobie nemohla vykonavat’ vobec a citila som sa ,ne-
vyuzitd.“ Po rekonvalescencii som chytila druhy dych,
obratila veci na humor, vzala si skisenost s bolestou
a strachom, ktort som na sebe sama pocitila. Dokazala
som tuto skiisenost zapojit do mojej prace, kedZe vela
klientov sa pre koronu nemohlo venovat' vlastnej re-
habilitacii pri réznych bolestiach, ktoré sami preZivali,
alebo pri obmedzenej mozZnosti vykonavania ich vlast-
nej prace. Nasledne prisla jeseii a zima. Mesiace, pocas
ktorych uz tie prijemné aspekty home office z tep-
lejSieho obdobia absentovali. Spoznala som izolaciu
a frustréciu z prvej ruky. Pracovna doba a prostredie
sa zmenili na spomienku. Domov, ako miesto bezpecia
a oddychu, sa zmenil na miesto, kde som vstupovala




do Zivotnych pribehov a tragédii mnohych l'udi. Bolo
pre mna skuto¢ne narocné spojit osobny a pracovny
svet so zdravou davkou odstupu. S tymto faktorom
bojujem nadalej, kedZe sa az dennou rutinou sta-
va, Ze klienti potrebuju podporit pri strate blizkeho
pre ochorenie covid. Pribuzni, ktor{ boli zdravi, mlad{
a mali mnoho rokov Zivota pred sebou. Ako takému
Cloveku pomdzete prijat fakt, Ze sa k nim uz nevratia?
Ako mozete pocuvat silné pribehy z utrpenim naplne-
nych momentov v nemocnici, ked’ drzali svojich bliz-
kych za ruku (ak vobec mali takiito moZnost) a mozno
trochu zveli¢ene nazvané, principom ruskej rulety sa
nejak stalo Ze prezili, alebo zomreli? Aka reakcia je
mne vlastna, ludska a aka reakcia je profesionalna?
Ako viacej neposkodit, neublizit? Mnohokrat aj nepri-
tomnost osobného kontaktu tuto pracu stavia do na-
rocnej pozicie, kde mam mnohokrat pocit nezndmych
vod. Kazda skdsenost nas niekam postiva a nie¢comu
nas priudi, tak mi len ostava dufat, Ze napriek vSetké-
mu zlému Co sa deje, vznika aj zarodok dobra, ktoré
v nas bude rast nadalej a Ze svojou pracou dokaZzem
vniest aspoit malé zrnko pokoja do zivota ludi, kto-
rych koronavirus o nie¢o pripravil. Ci o blizku osobu,
pracu, odvahu, zdravie alebo vieru v urciti mieru kon-
troly nad svojim Zivotom. Nic nie je Cierne alebo biele.
V kazdom trapeni je trochu poznania, v kazdej smole
je trochu stastia, v kazdom boji je trochu mieru. A byt
schopna najst’ ti druhd stranu mince, to je ten sku-
to¢ny maratén, ktory aj v praci psycholéga trénujem
kazdy den.
Silvia, psychologicka
Kazda minca ma dve strany a aj ked’ je virus corony
gulaty - na obrazku, fotke, papieri ostane 2D a tak ma
chvalabohu ,len” negativa a pozitiva. Tu su v skratke
tie moje za 365dni. ©
Ako obrovska chobotnica s nekone¢nymi chapad-
lami zasiahol aj do mojho zivota. Nikto nemal vynim-
ku, aj mne sa uslo. Uzatvorili sme sa aj my do bubliny,
aby sme ochranili seba a svoje rodiny. Zazili sme bo-
lestivii smrt’ a pohreby bez rozltcky, aj oslavy bez hos-
ti. Ako na vlinach s nervami raz hore a raz dole, prezili
sme online vyucovanie a ostali sme zodpovedne doma
vo funkciach $kolskej jedalne, druziny, jasiel a ZUS.
Ako ventil vSetkého nas zachranovala priroda a ro-
dinny turisticky kruZok v rdmci samoty u lesa. ZaZzili
sme aj stratu prace a mali tak eSte viac ¢asu uvedomo-
vat’ si domacu bublinu, a aj sme si pracu nasli a zazili
homeoffice 4 online pracujtcich z jednej domacnos-
ti. Bez cestovania do prace bolo viac ¢asu na seba
a blizkych, aj ked’ len online, ¢as na knihy, vzdelava-
nie a kucharske experimenty. Naucili sme sa ovladat
technické vynalezy, bol ¢as na konferencie a vzdy ten
spravny cas na zoom priatelov. Otvorili sa ndm asi
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vSetkym nové obzory a dimenzie. Pohlad na svet za-
¢inal od bubliny, ktora utuzila rodinné vztahy, utuzila
spolupatri¢nost’ susedov. Zelam si, aby ta nasa bubli-
na, ako sa za rok upevnila bola stale pevnejsia. TeSme
sa spolu, Ze uZ mdZe aj lietat. KaZdy svojim smerom,
do kol do prace, ale predsa spolu. ©
Lucia, vytvarny pedagdg,
asistentka socidlnej pracovnicky
Prichod korony bol nie vel'mi prijemny a nie ocaka-
vany moment v mojom Zivote, asi ako vSetky situacie,
momenty, ktoré ¢lovek nema zaujem zazit. Bol to zma-
tok a chaos a pripustam pocity obav a strachu, zjavne
aj pre nedostatok informacii k danej situacii, chorobe.
Postupne som nadobudla istotu, Ze ak sa budeme
chranit’ a posiliiovat imunitu, telo, psychiku, dusu, tak
sa nie je ¢oho obavat. PriSiel bod zlomu, alebo skusky
mojho predsavzatia, v mojom okoli sa objavovali l'udia
s potvrdenym pozitivnym testom na covid, mali vSak
lahky priebeh a vyzdraveli, teda som sa len utvrdila
v mojom rozhodnuti nepodlahnut uzkosti a strachu.
Ako ¢as napredoval a ponuka informacii z médii / ve-
rejnopravnych, alternativnych, zahrani¢nych, doma-
cich / bola priam matica niekedy a Casto protichodns,
som sa rozhodla, Ze Cas, ktory som venovala sledova-
niu a ziskavaniu informacii na danu tému, budem ve-
novat svojim blizkym a sebe. Bol to vzacny Cas, niekedy
uZasny a niekedy naroc¢ny. Chapala som to ako vyzvu,
iné moZnosti komunikacie, vzdelavania, prace, trave-
nia volného casu. Uz sa zdalo, Ze skoro vsetko funguje
novym spdsobom, a kedZe som typ cloveka, ktory sa
snazi prijimat Zzivot taky ako je, bolo to také celkom
normalne obdobie v jestvujicich podmienkach.
PriSiel den, ked’ blizky ¢lovek v mojom Zivote do-
stal covid a po Styroch diioch to uz vobec nevyzeralo
na par dni doma s kaslom a teplotou. V nemocnici bol
dva tyzdne a po navrate z nemocnice opat hrozilo, ze
sa tam vrati. V skratke to neznie az tak narocne, celko-
vo to zacalo koncom februdra a koncilo to zaciatkom
aprila. S odstupom ¢asu vnimam aj pozitiva spomenu-
tého kritického stavu blizkej osoby a uvedomujem si,
Ze aj vdaka vnutornému naladeniu seba samej, svojej
rodiny, okolia sa teSime, Ze sme vSetci zdravi a spolu.
Citim vdacnost voci vSetkym, ktori ma povzbudi-
li a inSpirovali, ¢i uz to boli I'udia z pracovného pro-
stredia, alebo stikkromného. Obdobie korony sa zatial
nekonci, nikto nevie, ¢i sa niekedy skonci, preto je
pre mia podstatné smerovat svoju pozornost inam...
tam, kde najvacsou potencionalnou prekazkou by som
bola iba ja sama, pre samu seba. Odporic¢am, obcas
mysliet nemyslenim... multifaktoridlna bohatost vset-
kych foriem.
Gabika, arteterapeutka

Obdobie na mna posobilo negativne, ale v urcitom
smere aj pozitivne. Pozitivne z toho hladiska, Ze mi
umoZnilo travit viac ¢asu s rodinou, prehodnotit’ svo-
je priority, viac si vazit urcité veci zahrnajic predo-
vSetkym zdravie a taktieZ moznost vyskasat si pracu
z domu. Na druhej strane toto obdobie mi vzalo moz-
nost bezne pracovat v mojej prvej praci, kde si mys-
lim by bolo Ziaduce ucit sa nové veci za normalnych
okolnosti, moZnost byt v pracovnom kolektive, byt
v osobnom kontakte s kolegami, ale to sa vykompen-
zovalo skusenostou pracovat z pohodlia domova. Za-
roven som rada, Ze som stihla ukoncit vysokoskolské
Stadium este pred koronou, pretoZe Studovat online
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podla miia nie je idealne a efektivne. Od ttleho detstva
som vela cestovala a ako cestovatel’ke mi korona vza-
la moZnost' slobodne a neobmedzene cestovat do za-
hranicia. PoCas pandémie som negativne pocitovala
hlavne to, Ze sme sa s priatelom nemohli pravidelne
stretavat, kedZe je z iného okresu. Negativne na mia
posobili aj rézne obmedzenia, nemoznost navstevo-
vat’ kultirne podujatia, obmedzené nakupy, socidlna
izolacia, skuto¢nost, Ze sviatky prebiehali v obmedze-
nom rezime s nemoznostou stretavat' sa s blizkymi
pribuznymi. Myslim, Ze u ludi sa prejavuje uz Gnava
z pandémie, prihliadajic na jej dlhé obdobie trvania.
K tomu prispievaju aj obavy z ochorenia a l'udia nega-
tivne pocituju informéacie z masmédii, neustale spravy
o poctoch nakazenych u nas a vo svete. No v konecnom
dosledku to vsetko beriem ako skasku, ktorou si mys-
lim a verim, Ze UispeSne prechadzam a urcite som sa
z nej velmi poucila. Myslim si, Ze korona ovela tvrdsie
zasiahla inych ludi tym, Ze na koronu ochoreli, prisli
o niekoho blizkeho, niektor{ prisli o pracu a na niekto-
rych sa podpisala v podobe r6znych dusevnych a exis-
ten¢nych problémov. Vdaka praci, ktort robim som si
uvedomila, Ze nech je situacia akakolvek, ¢i je korona
alebo nie, st medzi nami l'udia, ktori pomoc potrebuju
neustale. Verim, Ze z obdobia pandémie vyjdeme pou-
Ceni, Ze si budeme viac vazit jeden druhého a mnohé
veci v Zivote nebudeme brat’ ako samozrejmost.
Alexandra, socidlna pracovnicka

Aby som zhodnotila obdobie korony, musim sa
vratit maly usek do obdobia pred tiou. Chodievala
som do prace s miernym napatim, ¢i ,dneSok" zvlad-
nem. Zalezalo mi na tom, aby som odviedla dobru pra-
cu, aby som uspokojila poziadavky klientov a aby som
zvladla vSetko, Co ma v praci ¢aka. Niekedy som odcha-
dzala domov velmi vycerpana, Stipali ma oci z prace
na pocitaci. Ako prisla korona, stiahla som sa na dedi-
nu do ,bezpecia“ Vtedy zacinala jar, vonku bolo teplo,

vel'mi som si uzivala ten ¢as prace z domu. Zo svojej

,bezpecnej bubliny” som pozorovala to vSetko nega-
tivne, Co sa vo svete deje. Bolo prijemné uvedomit' si,
Ze rano necitim stres. Som vdacn4, Ze som mohla byt
s mojimi najbliz§imi. UZivala som si spolo¢né ranajky,
obedy, ¢o mi za beZnych okolnosti chybalo.

Praca z domu pre mia mala vela vyhod. Samozrej-
me vietko ma aj svoj protipél. Castokrat tych povin-
nosti bolo viac ako za beznych okolnosti, pristihla som
sa v neskorych vecernych hodinach, Ze som este s nimi
neskoncila. V tychto ¢asoch som si uvedomila, Ze aj na-
priek tomu, aké je moje povolanie naroc¢né, je izasné
okrem iného aj v tom, Ze ho dokaZzem vykonavat' aj
mimo jedného pracoviska. Vzhladom na tuto skutoc-
nost’ som nepocitovala stres, Ze by som mohla prist
0 zamestnanie pre opatrenia, ktoré sa pre covid zava-
dzali. Tato situdcia priniesla mnohé vylepSenia, svet
sa trochu zastavil, spomalil, moZno aj precistil. TaktieZ
vdaka mnohym Sikovnym a flexibilnym l'udom sa ¢lo-
vek dostal k réoznym informaciam, aktivitam online.
Zucastnovala som sa v pohodli domova niekol'kych
webindrov, na mnohé témy. Vzhladom na cas a vzdia-
lenost od prednésatelov, by som za beznych okolnosti
na réznych vzdelavaniach byt nemohla.

Cas plynul vel'mi zvlastne, jediné ¢o som odliSovala
bolo, ¢i je vonku zima alebo teplo, den alebo noc. Dni
sa zlievali do jedného. Chybaju mi spomienky na nieco
Specidlne v danom tyzdni, mesiaci. Ako keby rok trval
ovela kratsie ako ,normalne*.

Janka, klinickd psychologicka

Obdobie korony je celosvetovou vyzvou, ktora
zatriasla zakladmi nasho doterajSieho spdsobu Zivo-
ta, takze kazdy z nas musel vSetko prisposobit novej
situacii, v ktorej zostal. Ci u? to bola praca z domu,
neustale travenie Casu s rodinou, zZivot pod nevidi-
tel'nou hrozbou ochorenia, o ktorom sme donedivna
ni¢ nevedeli, zmena zivotného Stylu, rézne obmedze-

TRENUI SUOIU MY Ser

Hegabivene rragblienka:

Pewagil sews fende kogruibiveny conyl:

POZITICHAMEALNSTICRA NARRADHA Ny30EnKA:

FRCILTAT Ao Splend ndeme
Rerooliod ad iWwadiha  locBlow

I e L el e Wi
Smcliza ik, loclio b

nia zo strany Statu, ¢as straveny so sebou a iné. Vsetci
sme si siahli a siahame, aj ja, na dno svojich fyzickych
i psychickych sil, museli sme sa naucit Zit' v strachu,
a pritom sa snaZit nadalej viest ¢o najplnsie Zivoty
pre seba i nasich blizkych (ved kazdé dieta ma pravo
na ¢o najkrajSie a napodnetnejSie detstvo). KedZe sa
Zivot nemoze zastavit a Clovek je tvor znacne prispo-
sobivy, tak bolo zaujimavé vidiet, ako sme sa snazili
rozvijat alternativne spdsoby fungovania, ¢i uz to boli
rézne aplikacie na pracu, terapeuticky vycvik, komu-
nikacia s rodinou i priatelmi, atd. Pre mna prisla ko-
rona aj s jej dosledkami do obdobia, kedy bola (a je)
moja manZzelka na rodicovskej dovolenke s dcérou. To
mi na jednej strane umoznilo byt vac¢si ¢as s najblizsi-
mi a byt pri jednych z najkrajSich rokov Zivota dietata,
avSak nevyhnutnost prace z domu priniesla vyzvu ako
skibit role otca, manZela, zamestnanca. Darom korony
bol okrem c¢asu s rodinou, aj ¢astejsi pobyt v prirode,




vytvaranie si domdcich projektov (renovacia nabytku,
instalovanie sklapacieho stolika, a pod.) na zveladenie
domacnosti, ¢as na ¢itanie i prehodnotenie doterajsie-
ho pristupu k zivotu so snahou pochopit ¢o je podstat-
né. Kazdy z nas je ind osobnost' a nieCo iné potrebuje
k pocitu dobrej pohody. Pre miia vacsi ¢as doma, s ro-
dinou ¢i osamote, nebol negativnou strankou tejto
krizy, prave naopak. Pocit domova a moZnost plnsie
naplnat hodnoty lasky a rodiny som praveze uvital.
V sucasnej dobe sa ukazuje aj dolezitost schopnosti
spravne hodnotit fakty (Comu verit, ako veci naozaj
su), vztah k starostlivosti o seba a o svoje zdravie (¢o
robim pre seba a svoje zdravie, ako sa vyhybam rizi-
ku), i zodpovednost voci verejnému zdraviu (druhym
l'udom) pri dodrziavani opatreni (ochranné prostried-
ky, testovanie sa, oCkovanie, obmedzenie mobility
a kontaktov s druhymi, a i.). Skor je pre mna naro¢né
v kazdodennosti to miesSanie roli, ktoré sa prelinaju
a staZzuju Casto vykon role zamestnanca ¢i blizkeho.
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Je to neustali stres, tlak, ocakavania na to byt uzitoc-
nym zamestnancom i hodnotnym manzelom, otcom,
synom, bratom, kamaratom... VyZaduje to vela plano-
vania, pozornosti k mnoZstvu ' 3

strdnok Zivota, vysoké Zivotné f
tempo, a pritom snahu neza-
budat na seba, na relax, odpo-

rezim. Je to pretrvavajica vy-

ok 1000 hond. — 1.3 :00 fwid
zva, s ktorou sa snazim pasovat
. v . . v 17 Sireda a0 hod L0 hapd
najlepsSie ako viem. Asi kazda
doba prinasa pre jej suc¢asnikov R0 R = 00 i
rézne vyzvy, ¢i uz su to vojny, Sturtok 08230 hod — 1000 hod
hospodarske krizy, rezimy, hlad, 15:00 hesi. = 1600 hesed

choroby, rovnako aj t4 nasa. Pri-
nasa ndm vyzvu ako naplno Zit
svoje Zivoty za sucasnych pod-
mienok, a nenechavat’ si Zivot
na potom. Nikto nevie ako dlho
tento stav bude trvat, a ¢i ne-
jaké potom voObec bude. Takze mojou kazdodennou
snahou je stavat sa k sti¢asnej situacii s odvahou a po-
kojom a nepodlahnut pesimizmu a strachu.
Peter, klinicky psycholég
Korona spociatku zasiahla vyraznou mierou
do mojej slobody. Zrazu sa nedalo nikde ist, s nikym sa
stretnut, prestali sme chodit do prace. Z kazdej strany
sa S$iril strach z nezndmeho, z ochorenia, smrti. Na-
Stastie moja praca sa dala vykonavat aj z domu, takze
vacsinu Casu som telefonovala s klientmi. Prisla som
na to, Ze ma potrebuju viac ako inokedy. Stavalo sa, ze
sa niekomu trebalo venovat aj viac, ako je predpisany
Cas, pracovna doba. Bolo to dost’ vycerpavajtce, chy-
bal mi oddych, relax. Postupne som si v§ak vytvorila

TVORIVE ARTE
ZOOMY FACILITAS

¢inok, spanok, jedenie, pitny Pondelok 10:00 fiod, = 11108 hod

urcity rezim, kde som si nasla cas aj pre seba. Boli to
hlavne prechadzky, ale aj varenie, pecenie, skiiSanie
novych receptov. Prechadzky sa mi na dlhd dobu sta-
li akymsi svetlym bodom diia. Zacala som spoznavat
nové zakutia sidliska, na ktorom Zijem uz od svojho
narodenia. Zac¢ala som si viac v§imat prirodu, vychut-
navat spev vtakov. Vyhladavala som opustené mies-
ta, kde som nemusela mat risko a mohla slobodne
dychat. Verim, Ze postupne sa situacia bude uz len
zlepSovat a znovu budem moct ist do divadla, kina,
navstivit rodinu, alebo si len tak posediet' v cukrarni
pri kavicke s blizkymi.

Meldnia, socidlna pracovnicka

Mame svoje tuzby, priania, fantazie o tom, ¢o by
nas potesilo, zohrialo na dusi, podporilo nase zdravie.
Je vyborné ak neostdvame v oblasti snov, ak urobime
prvy krok, prvua aktivitu, prvi basnicku, obrazok ¢i ta-
nec. Pozitivne naladenie, Ze nieco robime pre svoj or-
ganizmus, pre seba je velmi napomocné. Jednoducho
pomaha MAT SA RAD.

Ak ste sa docitali aZ sem, vnimate podobnost me-
dzi nami, medzi sebou, medzi ludmi.

Prajem nam vela trpezlivosti so sebou a ochoty
nadalej sa delit o seba, o svoju pozornost, pozna-
nie v prospech zdravia. A ak Vam vieme byt napo-
mocni, otvorte k sebe dvere, alebo aspoii nakuknite
cez kukatko.

RieSenia naplnenia potrieb st velmi jednoduché
a stru¢né. UCIME SA IM OD DETSTVA.

Rodicia by sa mali s detmi rozpravat. V rodine by
nemal chybat humor a moZnost poucit sa z tazkosti.

U deti rozvijat' a podporovat dobré vlastnosti a nie
potlacat tie zlé.

(T phe s

Za radostou zo zivota sa skryva rad udalosti: las-
ka v rodine, kamarati, dspechy v skole alebo v Spor-
te ¢i umeni, dobry zivotny partner, relativne dobré
podmienky, nevyCerpavajice zamestnanie, atmosféra
vlastnej rodiny, bohaty vnuitorny Zivot. A schopnost
prekonat’ daZdivé dni. Kazdé STRETNUTIE CLOVEKA
S CLOVEKOM by malo predstavovat’ obohatenie a ur-
¢itd pomoc druhému.

Denné centrum duSevného zdravia Facilitas Vas
pozyva na bezplatné tvorivé zoom stretnutia na pod-
poru dusevného zdravia.

Link na prihlasenie:

https://us04web.zoom.us/j/5471990726

Monika Piliarova /

PRISPIET K VLASTNEMU ZDRAVSIEMU ZIVOTU JE MOZNE, SKUSTE NAS K SEBE POZVAT NA PAR SLOV
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KORONAVIRUS A SPORT

Volam sa Monika Skachova
a som reprezentantka vo vodnom
slalome. Rovnako ako ostatnym,
aj mne obdobie pandémie zasiah-
lo do Zivota. Zaciatkom roku 2020,
kedy sa koronavirus este len roz-
biehal, som sa ako v predchadzaju-
cich rokoch vracala domov z jarnej
pripravy. Jarnu pripravu vo vod-
nom slalome mézZeme povazovat
za dolezity medziclanok medzi zim-
nou pripravou v posilitovni a pre-
tekovym obdobim. Toho roku som
jarna pripravu uskutocnila v Aus-
tralii, ktora ponuka vynikajice pod-
mienky na pripravu v teple. Navrat
domov bol kvoli celosvetovo sa roz-
vijajicej pandémii presunuty o par
dni skor, pretoZe sme sa obavali, Ze
by sme sa na Slovensko a nasled-
ne domov neskor dostat nemuseli.
Nastastie sme bez vacsich kompli-
kacii zvladli presun, no doma nas
uZz cCakala povinnad Strnastdiiova
karanténa.

Ked' sa na toto obdobie spatne
pozeram, pocnuc momentom na-
vratu z jarnej pripravy bola moja
Sportova priprava velmi chaoticka.
Podla p6vodného harmonogramu
pretekov sa v roku 2020 mali ko-
nat' letné olympijské hry v Tokiu,
na ktorych tcasti sme mali moZnost’
bojovat na Majstrovstvach Eurépy
v Londyne. Bohuzial' vSetky medzi-
narodné preteky v tomto roku boli
bud’ presunuté na neurcito alebo

zruSené. Pretekova sezéna 2020

bola teda orientovana vyhradne
na preteky, ktoré sa konali na uze-
mi Slovenska. Podla méjho nazoru
sme ako pretekari a Sportovci stra-
tili poCas pandémie koronavirusu
mnoho. Jednak kontakt s vrcholny-
mi podujatiami a s tym spojenou
medzinarodnou konkurenciou, ale
tieZ pre mnohych Sportovcov, nielen
vo vodnom slalome, doleziti moti-
vaciu a chut pokracovat. Pre Spor-
tovcov je motivacia velmi dolezita,
no pominutelna. Ide o to, Ze prete-
kar trénoval doposial' velmi tvrdo
a namahavo aby sa neskdér mohol
ukazat' a predviest svoje znalosti
a zrucnosti na vrcholnych poduja-
tiach, no minuly rok takito moz-
nost’ pretekari nedostali a o viac

niektori nemohli ani trénovat. V ta-
kejto situdcii je dolezité, aj ked viem
aké narocné, nevzdavat sa a pokra-
Covat nadalej v tvrdej praci tak ako
doposial, aj ked’ ciel je nejasny.

V poslednych dnoch sa pan-
demickd situacia zacina poma-
ly upokojovat, ¢o by mohlo viest
k uvolfiovaniu opatreni a nasledné-
mu navratu k tréningovému a pre-
tekovému procesu z obdobia pred
virusom. No strateny alebo premar-
neny cas pocas uplynulého roku sa
uZ vratit spat neda a preto aj v naj-
tazsich chvilach netreba zufat, ale
verit' v pozitivny navrat vSetkého,
¢o nam v tom momente chyba.

Monika Skdchovd

VAKCINACIAV NEDU N.O.,

BOCHNA

DIA nddej 1/2021

Narodny endokrinologicky a diabetologicky ustav n.o. zriadil vo svojich priestoroch Vakcinacné cen-
trum a od 26. 4. 2021 zacal s ockovanim. Ustav dava moznost’ svojim 16Zkovym pacientom, aby sa pocas
hospitalizacie zaockovali vakcinou Moderna. Viac informacii dostanete pri prijme na hospitalizaciu alebo

na telefonnom cisle prijimacej kancelarie 044 /43 06 202.

INFOLINKA COVID-19
Volajte na 0800 174 174

Menu infolinky:

1 - informdcie k aktudlnym opatreniam
2 - zmena v poZiadavke na testovanie

3 - zmena v poZiadavke na ockovanie

4 - registrdcia na ockovanie

Denne od 8:00 do 20:00 hod.

Zo zahranicia: +421 222200910

Nahlasovanie porusovani
epidemiologickych opatreni:
Kontakt: 02/222 009 11

E-mail: peo@health.gov.sk

KORONAVIRUS A SPORT



Intervencny tim
Ministerstva

zdravotnictva SR

O

NjLA
& D
Konzultacie Rychla zdravotnicka Prepajanie
a poradenstvo a psychosocialna inStitucii a rezortov
intervencia v teréne
Bezodkladna Navsteva za Uc¢elom zhodnotenia Nastavovanie procesov,
podpora a Skolenia situacie, poradenstva, testovania  spatna véazba k opatreniam
- telefonicky a online a personalnej vypomoci a ich implementacii

Cielové skupiny:

Pobytové zariadenia socialnych sluZieb Marginalizované komunity
Zariadenia pre seniorov, : Marginalizované romske komunity,
Specializované zariadenia, ann ludia prezivajuci bezdomovectvo,
domovy socialnych sluzieb “8R zariadenia krizovej intervencie

Volajte koordinatorovi vo VaSom regione

Banska Bystrica Veronika Markova, 0910 520 148, markovaveronika@gmail.com
Bratislava Michaela Kosticova, 0940 633 582, michaela.kosticova@gmail.com
KoSice Emilia Révajova Bujnakova, 0910 520 169, emilyrevajova@centrum.sk
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ROK S PANDEMIOU COVID 19 V MICHALOVSKOM

DOMOVE SENIOROV OCAMI JEHO OBYVATELA

Déchodcovia s poteSenim prijali spravu vlady SR,
Ze nas zadelila medzi prvych obcanov, ktori budu
zaocCkovani vakcinou proti virusu z dévodu, Ze sme
najzranitelnejSou skupinou. V. domove sme boli sved-
kami ako nase vedenie promtne prijimalo opatrenia
ako predchadzat a zabranit Sireniu epidémie v naSom
zariadeni hned pri prvej vlne. Rozhodujicu ulohu
v zapase s koronavirusom zacali robit zamestnanci
v troch smeroch. Po prvé to bola oblast riadiacej a or-
ganizatorskej prace, kde primarnu tlohu zohravala
pani riaditel’ka MDS PhDr. Zlatusa Popadéakova so svo-
jim stabom. Covid-19 si primarne vyzadoval v praxi
realizovat’ a napliat nariadenia MZ SR a pokyny Ura-
du verejného zdravotnictva Michalovce. Tieto ulohy
boli nielen naroc¢né, ale hlavne nové a zlozité svojim
obsahom aj na materialne zabezpecenie. Vedenie mu-
selo nariadenia dokonale nastudovat a nasledne ich
kvalitne aplikovat v podmienkach MDS. Nesmieme
zabudat, Ze islo o ich dosah na l'udji, ktori st tu ubyto-
vani, ¢i uz ako chodiaci, alebo leZiaci. Po druhé to bola
narocnda praca z pohladu zdravotnickeho zabezpece-
nia, hygieny ruk, Cistoty priestorov, ale aj celkovo ko-
lektivnej hygieny v priestoroch zariadenia, zname tri
R. V naSom domove sa nejedna o nejaky maly kolektiv
dochodcov, ale o zariadenie s kapacitou 213 klientov,
ubytovanych na 6smich poschodiach. Poskytovat' sluz-
by v takychto priestoroch je velmi naro¢né na pracu,
vykonavanie zdravotnickych kontrol, meranie tlaku
krvi, teploty, ale i donasku stravy, Cistej bielizne, pre-
balovanie atd. Zvlast ¢o bolo naroc¢né, tak to bol roz-
voz stravy po poschodiach a to trikrat denne v Case,
ked' sa v republike zhorsil celkovy stav onemocnenia
obcanov na Covid-19 a bolo nutné zabezpecit nové
pokyny Ustredného krizového $tabu SR. Vazime si
naroc¢nu pracu tychto Zien a my déchodcovia sme im
za ich namahu velmi vdacni. Za vedenie zdravotného
useku, jeho pracu aj pocas no¢nych sluzieb dakujeme
pani hlavnej sestre.

Druha vlna virusovej pandémie vo vSetkych sme-
roch kladla na vedenie MDS eSte vysSie naroky. Regis-
troval som, Ze sa zvysil na vedeni pocet porad, lebo
zrejme si to vyZadoval redlny stav vdomove, pripadné
problémy a s nimi aj novy Styl riadiacej a organizator-
skej prace pani riaditel’ky. Kontroly sa stali prisnejsie
a vyzadovalo sa viac discipliny v oblasti odberu stravy,
dodrzovani rozostupov a sedenia pri stoloch v jedalni.
Znizil sa aj pocet l'udi pri pouZzivani vytahov maximal-
ne na dve osoby atd. Bolo nam pripominané pravi-
delné vetranie na izbach, lebo to bolo zimné obdobie.
Dokonca sme mali zakdzané prechadzky po chodbach

a navstevy po izbach, ¢i sedenie v spolocenskych

AN

V marci roku 2021 uplynul rok, ¢o Slovensko trapi Covid-19. Nasu spolo¢nost zachvatila kriza, ktoru
zacala rieSit’ eSte vlada pana Pellegriniho a stdle s iou zapasi aj vlada sticasna. Po roku je nam zrejme,
Ze pandémia nebezpecne zasahuje do Zivota spolo¢nosti ako celku a vaZzne ohrozuje zdravie celého na-
roda, bez rozdielu veku a pohlavia. Zaroven vyniesla na povrch mnozstvo problémov, hlavne v zdravot-
nictve, ale aj v mnohych dal$ich odvetviach, napriklad v ekonomike a $kolstve. Vazne postihla aj domovy
socialnych sluzieb a skomplikovala Zivoty seniorom, ktori v nich spokojne Zili svoj dochodcovsky vek.
Tento stav sa konkrétne tyka aj Michalovského domova seniorov (dalej len ,MDS*) na ulici Jana Hollého
¢islo 9 v Michalovciach, kde prebyvam aj ja. Z tohto titulu pri vSetkej ticte k praci tu zamestnanych l'udj,
a k tym, ¢o v domove byvaji, mam moznost opisat, ako sme spolo¢ne zvadzali boj s pandémiou.

miestnostiach. Citatel' tohto ¢lanku iste pochopi, Ze
pre byvajtcich v tomto domove to nebola lahka situ-
acia a neboli ani povolené vychadzky po dvore domo-
va. O nakupoch v obchodoch to uz ani nespominam.
V ramci discipliny a nariadenf sme museli strpiet aj
zakaz navstev vratane najblizsich. Mnohym chybali aj
bohosluzby. Najviac sme pocitovali tiesen cez Vianoce
roku 2020 lebo pri vianoc¢nych stoloch sme boli tiplne
osamoteni. Viem, Ze bol aj plac.

Samozrejmou vecou sa stalo nosenie riska a to
vsade mimo bytov. Pred jedalfiou, po chodbach bola
dezinfekcia ruk. Cielom tychto opatreni ako aj dalsich
je individudlna a kolektivna ochrana zdravia pred vi-
rusom. Pracovnicky socialneho tiseku ndm dorucovali
tla¢, Seky na zaplatenie spotreby elektrickej energie,
nakupovanie liekov, pripadne zakladnych veci z drogé-
rie. Za tito pracu sme im vdacni a navyse nas informo-
vali o situacii a diani v domove. Zivot ukazal potrebu
vytvorenia samostatnej miestnosti pre miestny roz-
hlas, odkial' sa v pokoji vysielaju spravy a oznamy
pre obyvatelov domova. Tieto protipandemické opat-
renia v Sirokom slova zmysle zabezpecovali v praxi
plnenie nariadeni Ministerstva prace, socialnych veci
a rodiny SR v podmienkach domova. Za riadenie tejto
prace dakujeme pani veducej Gseku. Dolezitou fazou
boja proti koronavirusu bolo testovanie dochodcov
AG testami na tyzdennej baze. AG testy vcas odhalo-
vali pozitivnych seniorov. Testovanie sme absolvovali
6 - 7 krat a pozitivni boli prestahovani do karantény
s osobitnym rezimom vo vyclenenych priestoroch, kde
mali osobitnu starostlivost, ktora sa postupne zdoko-
nalovala. Tieto opatrenia so sebou prinasali i problé-
my, nakol'’ko izolovanym chybal pohyb. Verim ale, ze
kazdy pochopil, Ze s veci primarne a sekunddarne.
Primarne sa museli zabezpecit epidemiologické na-
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riadenia od nadriadenych organov. Vedenie domova
pre nas zabezpecilo aj dostatok rusok, ktoré sa stali
pre nas samozrejmostou. Na zaklade informacii z tele-
vizie sme si uvedomili, Ze tu skutocne ide o zivoty. Nie
som si isty, ¢i kazdy pochopi, ¢o to je byt rok izolova-
ny v byte, domove bez kontaktov s pribuznymi, detmi,
vnucatami a pod. Je to tazké na psychiku a verte, zZe
mobily nestacia. Chyba nam uz osobny styk a biologic-
ka blizkost. Uvediem jeden z viacerych prikladov. Viac
ako osemdesiat ro¢nej déchodkyni, ktora tu Zije, volal
60 roc¢ny syn, postihnuty nevyliecitelnou chorobou, Ze
by chcel mamu este vidiet' a rozpravat' s nou. Zakazy
boli jednoznacné. Pani riaditel’ka pravdepodobne ten
kontakt so synom zariadila. Tu je priklad humannosti
v pristupe k ¢loveku. Vysedavanie po izbach l'udi pri-
tahovalo k sledovaniu televizie a ta obcas spésobovala
dost neprijemnosti, ¢o vyvolavalo nepokoj. Psycholo-
gia ludi v dochodkovom veku si vyZaduje viac poko-
ja ako vzruchu, viac sprav pozitivnych nez hlasenia
o mftvych, viac lasky a pochopenia od blizkych. Ano,
takychto I'udi mame vdakabohu aj v MDS, napriklad
u sestriciek a upratovaciek. Volny ¢as bol urc¢iti dobu
jednotvarny, ale ked okolnosti dovolili vychadzky
po dvore, tak bolo veselsie. S radostou sme v zahra-
de vyuzivali Sportové nacinie, ktoré tam dala na pev-
no zabudovat' pani riaditel’ka domova, za co jej patri
podakovat sa aj touto cestou, lebo prispieva k Sportu
a pohybu déchodcov na ¢erstvom vzduchu. TakZe sa
ustipilo od pocdvania rozpravok v malych poctoch
v spolocenskych miestnostiach a zacali sa prechadzky
po dvore, i ked’ pod dohladom socidlnych pracovnicok.
MézZem povedat, ze MDS je vybaveny Sirokospektral-
nymi moznostami a zariadeniami pre vSestranny roz-
voj osobnosti ¢loveka. K tejto vybave pomohla aj nova

pristavena budova za pomoci finanénych zdrojov EU.
Hovori sa, Ze spokojnost l'udi zaleZi aj od stravy. To
je pravda. Strava sa zlepsila, to je nazor vacsiny oby-
vatelov, su ale k nej aj pripomienky. Verime, Ze kom-
petentni najdu aj tu cestu k naprave a spokojnosti.
Obyvatelia MDS majui vedomosti aj o tom, Ze vedenie
domova vyuziva svoje kontakty so sponzormi a tito
nam prispievajui svojou pomocou, napriklad vitamin-
mi. Vyvrcholenie nasej spokojnosti bolo, ked sme dia
9. marca 2021 boli zaockovani vakcinou od Pfizeru.
Toto ockovanie vSak neznamena znizenie discipliny
v plneni existujucich nariadeni.

Cielom aj nadalej je uchovat nase zdravie a ochra-
nu nasich Zivotov, lebo boj s koronavirusom este nie
je dokonany. Opatrenia doteraz prijaté mali svoj efekt,
za Co patri nasa vdaka pani riaditel'ke a vedeniu MDS,
lebo posobili ako jeden organizovany tim. Nasim oca-
kavanim je, aby uZ konecne skoncil tzv. LOCKDOWN
a boli sme slobodni.

Stefan Polasko
obyvatel’ MDS

AKTIVITY ZVAZU DIABETIKOV A EDUKATOROV

SLOVENSKA V ROKU 2021

1. Detsky rekondicny DIA tabor

Ziarska dolina, Hotel Spojar
Termin: 2.7.-8.7.2021

2. Rekreacia Diabetik a rodina
Ziarska dolina, Hotel Spojar
Termin: 8.7.-14.7.2021

3. Edukacné stretnutie
Termin: 18. 8.2021 - 15.30 hod., MsKS Michalovce

4. Vymenny rekondic¢ny pobyt
v Chorvatsku

Selce
Termin: 20. 8. -29.8.2021

5. 17.Michalovsky DIA den

MsKS Michalovce, Nam. osloboditelov
Termin: 25.9. 2021

6. Rekondic¢ny pobyt - dospeli
Demanovska dolina, Hotel FIM
Termin: 26.9.-2.10. 2021

Poplatok: 60 €

Poplatok: 80 €

Poplatok: 190 €

Poplatok: 70 €

N

Rekondi¢ny pobyt - dospeli

Demanovska dolina, Hotel FIM

Termin: 2. 10. - 8.10.2021 Poplatok: 135 €

8. Meranie na zakladnych $kolach -
tretiakom
Michalovce

9. Meranie glykémie pocas Styroch

adventnych tyzdinov

Tesco Michalovce Termin: 25.11. - 22.12. 2021

10. Detsky Mikulas
MsKS Michalovce Termin: 2. 12.2021
11. Centrum socialneho poradenstva

a edukacie diabetikov
Partizanska 23, Michalovce
Termin: rok 2021

Termin: september 2021

Nahlasovanie na pobyty:
ecmichalovce@gmail.com, 0908 293 043

Zvaz diabetikov a edukatorov Slovenska
vydava 2 x do roka (5a9/2021)
Casopis DiaNadej,
plnofarebny, vo formate A4.

AKTIVITY ZVAZU DIABETIKOV A EDUKATOROV SLOVENSKA V ROKU 2021

DIA nddej 1/2021



DUSEVNE ZDRAVIE A PANDEMIA COVID 19

Diia 6. 3. 2021 uplynul rok, odkedy sa na Slovensku objavila prva zmienka o potvrdenom pozitivnom
pripade na ochorenie COVID-19. Od tohto momentu sa zacala menit celkova situacia, ktora zasiahla kaz-
dého obyvatela. Dopady tejto pandémie su pritomné aj v dnesnych dioch a zasiahli do viacerych oblasti
osobného, rodinného, pracovného, spolocensko-kultiirneho ¢i ekonomického zivota a budu doznievat

eSte urcitu dobu.

Koronavirusova choroba (COVID-19) je infek¢né
ochorenie spésobené novoobjavenym koronavirusom.
U vacsiny ludi infikovanych virusom COVID-19 sa vy-
skytnd mierne aZ stredne zavazné priznaky ochorenia
a uzdravia sa bez toho, aby vyZadovali Specidlne oSetre-
nie. U starsich l'udf a 0s6b so zdravotnymi problémami,
ako su kardiovaskularne choroby, cukrovka, chronické
respirac¢né choroby a rakovina, je vyssia pravdepodob-
nost’ vzniku zavaznych chordb®. U vicsiny infikova-
nych oséb sa ochorenie COVID-19 prejavuje podobne
ako chripkové ochorenie, vyskytuje sa bolest hlavy, ho-
rucky, kasSel, strata aleba vyrazna zmena ¢uchu a strata
vnimat chutové podnety. V pripade zhorSenia ochore-
nia moZe dojst aZ k Zivot ohrozujucim komplikaciam
ako zapal pltc, cievna mozgova prihoda, infarkt myo-
kardu, akutna oblickova nedostato¢nost, Sok a nasled-
ne aj k dmrtiu®.

COVID-19 ma za nasledok narast zndmych riziko-
vych faktorov pre problémy dusevného zdravia. Spolu
s nepredvidatelnostou a neistotou méZe “lock down”
a fyzické distancovanie viest k socialnej izolacii, strate
prijmu, osamelosti, neCinnosti, obmedzenému pristupu
k zakladnym sluzbam, zvySenému pristupu k jedlu, al-
koholu a hazardnym hram online a k zniZeniu rodinnej
a socialnej podpory, najma u starsSich a zranitelnych
ludi® a sebapos$kodzovaniu alebo samovraZzednému
spravaniu®,

Starostlivost o naSe duSevné zdravie a pohodu
je rovnako dolezitd ako starostlivost o nasu fyzicka
stranku. Dusevné zdravie je neodlucitelnou stucastou
kazdého z nas®, je to stav blahobytu, v ktorom si ¢lo-
vek uvedomuje svoje vlastné schopnosti, dokaze sa
vyrovnat' s beznym zZivotnym stresom, moze produk-
tivne pracovat a mdZe byt prospesny svojej komunite.
Dusevné zdravie je zakladom nasej kolektivnej a indi-
vidualnej schopnosti ¢loveka ako premyslat, citit, vza-
jomne spolupracovat, zarabat' si na Zivobytie a uzivat
si Zivot?),

Pandémia COVID-19 ma zasadny vplyv na nas zivot.
Mnohi z nas Celia vyzvam, ktoré mézu byt stresujtice,
ohromujtce a spdsobit silné emdcie u dospelych a deti.
Na zniZenie Sirenia COVID-19 st potrebné opatrenia
v oblasti verejného zdravia, ako je napriklad social-
ny distanc, ktoré vedu k tomu, Ze sa citime izolovane
a osamelo a mo6zu zvysit stres a tzkost. Naucit' sa zdra-
vo zvladat' stres sposobi, Ze sa stanete odolnejsimi vy,
ludia, na ktorych vam zalezi a okolie(®.

Stres moZe sposobit nasledovné:
¢ Pocity strachu, hnevu, smutku, obav, otupenia alebo

frustracie.
¢ Zmeny chuti do jedla, energie, tuZob a zaujmov.
« TaZkosti s koncentraciou a rozhodovanim.

« TaZkosti so spankom alebo no¢né mory.

» Fyzické reakcie, ako st bolesti hlavy, bolesti tela, za-
lidoc¢né problémy a koZné vyrazky.

¢ Zhorsenie chronickych zdravotnych problémov.

¢ Zhorsenie stavu dusevného zdravia.

e ZvySené pouzivanie tabaku, alkoholu a inych latok(®.

Pocas pandémie COVID-19 je prirodzené citit’ stres,
uzkost, smutok a obavy. Pre zvladanie stresu vyskytu-
juceho sa pocas pandémie COVID-19 uvddzame zdravé
spbsoby, ako sa s nim vyrovnat. Tym moéZete pomdct
sebe, ostatnym a svojej komunite zvladat nakumulova-
ny stres:
¢ Robte si prestavky pri sledovani, ¢itani alebo pocua-
vani novinovych sprav, vratane tych na socidlnych
sietach. Je dobré byt informovany, ale neustale po-
¢tvanie o pandémii moZze byt znepokojujuce. Zvaz-
te obmedzenie sprav iba na parkrat denne a na
chvilu sa odpojte od obrazoviek telefénu, televizie
a pocitaca.

« Starajte sa o svoje telo.

e Zhlboka sa nadychnite, natiahnite alebo meditujte
nad vonkajsSou ikonou.

» Snazte sa jest zdravé a vyvazené jedla.

« CviCte pravidelne.

¢ Doprajte si dostatok spanku.

¢ Vyvarujte sa nadmerného uzivania alkoholu, tabaku
a navykovych latok.

e PokracCujte v beznych preventivnych opatreniach
(ako je oCkovanie, skrining rakoviny atd’) Podla od-
porucani vasho lekara.

¢ Ak je to mozné, nechajte sa zaoCkovat vakcinou pro-
ti COVID-19.

« Najdite si ¢as na odpocinok. Skuste sa venovat inym
¢innostiam, ktoré vas bavia.

* Spojte sa s ostatnymi. Porozpravajte sa s externou
ikonou ludi, ktorym ddéverujete, o vasich obavach
a o tom, ako sa citite.

e Spojte sa so svojimi komunitnymi alebo viero-
ufnymi organizaciami. Kym su zavedené opatrenia
na diStancovanie od spolo¢nosti, skiiste sa pripojit
online, prostrednictvom socialnych médii alebo te-
lefonicky c¢i poStou.

Dusevné zdravie by sa malo cenit a chapat ako KI4¢,
ktory ndm umoziuje odblokovat Sirokud skalu zdravot-
nych a socidlnych vyhod. AK je tento zdroj poskodeny,
nedovoli ndm dosiahnut’ nas kolektivny potencial. Aby
sme sa naucili, ako mézeme predchadzat problémom
s dusevnym zdravim, musime hladat odpovede na ttto
zakladnu otazku: o spdsobuje problémy s dusevnym
zdravim? Vedecké vyskumy v oblasti dusevného zdra-
via poukazujq, ze pri udrzani duSevného zdravia sa mu-
sime zamerat' na jeden model, ktory spdja biologické,




psychologické, socidlne a environmentalne faktory®. Aj
pandemicka situacia v suvislosti s vyskytom COVID-19
v nasSej populacii ukazala, ako je dolezité zlepSovat
a udrziavat' si dobrt dusevnu kondiciu.

Na zlepSenie dusevného zdravia sa odporucaju
nasledovné aktivity®:
 Pravidelny denny rezim (ranni hygiena, pravidel-

ny stravovaci rezim, spanok v rovnakom case).

e Planovanie povinnosti a aktivit na deifi a v dlhSom
Casovom useku, naplanovat oddychové aktivity (cvi-
Cenie, prechadzky, knihy, TV, radio atd’).
Dolezité je uplatriovat tzv. ritudly, teda Cinnosti, kto-
ré sa odohravaju v pravidelnej dobe a maju ustaleny
charakter. Vedt k upokojeniu mysle (€o je dokaza-
né napr. pri snimani mozgovych vin). Tento systém
na ,resetovanie mysle“ pouzivaju vsetky vyznamné
svetové naboZzenstva.

Nezanedbavat priatelov a znamych (vyuzivat te-
lefonicky alebo mailovy kontakt).

Minimalizovat sledovanie spravodajstva ohla-
dom vyvoja pandémie COVID-19.

Efektivne komunikovat, pri komunikacii s bliz-
kymi I'udmi alebo pri pracovnej komunikacii mat
na pamati, Ze aj ini l'udia vnimaju tuto situaciu tazi-
vo (nezvySovat hlas, argumentovat vecne a bez
urazania).

Uplatnit' tzv. ,denné snenie“. Staci si niekol'ko mi-
nut predstavovat nieco, ¢o je velmi prijemné.
Povolené podporné prostriedky, napr. kava, €aj,
kakao, ¢okolada (obsahuju stimula¢né latky).

Aplikovat relaxa¢né cvicenia, ktorych cielom je
navodit vnatorni pohodu a harméniu. Takychto
uvolniovacich technik je vel’ké mnozstvo. Ich podstata
spociva vacsinou v ovladani techniky dychania, najma
dychanie branicou. Odporuca sa joga a iné relaxacné
techniky. Idedlne je nacvicit' si tieto techniky pod ve-
denim instruktora.

e Pri pozorovani vaznych priznakov vyhorenia, tzv.
burnout syndrom, sa odporica zmiernenie pracov-
ného zatazenia, pripadne ak je to mozné, dovolenka
alebo neplatené volno. Idedlne je ak odstranime ale-
bo zmiernime tie prvky prace, ktoré zamestnanec
povazuje za najviac stresujuce, napr. viac prestavok,
rovnomernejsie rozdelenie prace, zmena pracovné-
ho zaradenia a iné manaZérske opatrenia.

Konanie dobrych skutkov zniZuje uroven stresu.
Pocas takychto cinnosti sa ¢lovek oddaluje od svo-
jich taZkosti a stipa jeho sebatcta.

e SEX je velmi ucinny spdsob relaxicie vzhladom
na to, Ze st ihned' uvoltiované tzv. hormény Stastia,
najma endorfiny. Nie je pri tom nutné dosiahnut vy-
vrcholenie, ale samotné neznosti a dotyky pozitiv-
ne naladia. Autoerotika ma tieZ vyrazne pozitivny
ucinok.

Rec tela - pri smutku, Gnave, depresii a pri prezi-
vani udalosti, ktoré vnimame negativne, ma clovek
tendenciu zaujat obranny postoj. To znamena sklo-
nena hlava, spustené a dopredu posunuté ramena.
Obranou je zmena postoja tela - vystriet chrbat a ra-
men3, vztyc¢it hlavu. To je signdl pre centrdlny ner-
vovy systém, Ze situdcia na periférii je v poriadku, ¢o

pozitivne ovplyvnuje limbicky systém (systém vni-
mania emécii) a dochddza k emocnému preladeniu.

Vyssie uvedené kroky k udrzaniu a zlepSeniu du-
Sevnej kondicie ndm mo6Zu pomoct vykonavat' aj urci-
té pomahajlce stratégie, oznaCované aj ako stratégie
sebakontroly:

a) odmenime sa ak sme urobili nieo, o sme si
zZaumienili;

b) realizujme zaumieneni zmenu systémom krok
za krokom, vhodné je stanovit' si malé a jasné ciele,
ktoré neskor vedu k dosiahnutiu celkového ciela;

c) uéme sa pomocou pozorovania, ako druhi zaobcha-
dzaju s urcitymi situaciami;
d) vS§imajme si, Co robime a ako sa pritom citime;

e) napiSme si plan, ¢o by sme chceli zmenit a ako by
sme sa chceli odmenit' za realizaciu.

Jednotlivé stratégie sebakontroly pomahaju zmenit
naSe myslenie a konanie ¢o méa za nasledok aj pozitivne
ovplyvnenie nasej emocie®.

Ak ma clovek pocit, Ze situaciu v savislosti s pandé-
miou COVID-19 nezvlada, zhorsuje sa mu jeho dusevny
stav, meni sa mu nalada, ma stavy vnatorného napatia
a su pritomné dlhotrvajtice poruchy spanku je vhodné
navstivit odbornika v oblasti dusevného zdravia, t.j.
psychiatra, psycholéga, psychoterapueta ci sestru Spe-
cialistku v oSetrovatelskej starostlivosti v psychiatrii
alebo sestru komunitného zdravia. Jednotlivi odbornici
vedia erudovane poskytnut odborné rady a pomoc.

PhDr. Marek Rabinc¢ak, PhD., MPH
MUDr. Henrieta Popjakovd

Psychiatrickd nemocnica Michalovce
Akttne psychiatrické oddelenie 2
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