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Doba covidova - stresova — doporuceni, jak si s ni
poradit. Psychické stavy provazejici SARS-CoV-2
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Obtizna celospolecenska situace v souvislosti s covidem-19 predstavuje problém v oblasti narokd na psychickou integritu ¢lovéka.
Onemocnéniv rodiné, ztrata zaméstnani a financni nejistoty, stesky déti a mladistvych po kamaradech a zdjmovych krouZcich, viastni
prepracovanost a omezené volnocasové aktivity a kontakty a dalsi jiné maji za pficinu, Ze subjektivné zatézové situace kladou mnohem
vyssi ndroky na nase kazdodenni zvladani dosud bézného Zivota. Z toho vyplyva, Ze témér rok trvajici krize snizila adaptacni kapa-
citu nékterych z nas a tim padem vice ¢i méné aktudlné i bézné pozadavky mohou ohrozovat u nékterych lidi jejich dusevni zdravi.
Mezindrodni klasifikace nemoci v souvislosti s problematikou uznava, Ze pokud jsme vystaveni stresujicimu zazitku ¢i vyznam-
né (negativni) zivotni zméné, kterd ma za nasledek nepfijemné udalosti, a pokud je vylerpana nase individudlni zranitelnost
a zatéz trva, toto vede k dysfunkenosti a maladaptaci (1).

Cilem sdéleni je poskytnout zakladni doporuceni do pretrvavajici, resp. jiz délkou trvani chronické zatéze - s cilem posilit
Ctenafe ve zvladani narokd dneska a zitrkd. Zaroven poukdzat na fakt, ze soucasna situace musi mit klinicky celospolecensky
obraz Uzce korespondujici s Zivotnimi podminkami, ve kterych se nachazime.

Klicova slova: krize, maladaptace, stres, copingové strategie, poruchy pfizptsobeni, anxiézné-depresivni reakce, covid, seberegulace.

Covid - recommendations how to cope with stressful time. Mental conditions related to SARS-CoV-2

Difficult world-wide covid 19 situation represents huge demands on how to stay in mental health. lliness impact on family, em-
ployment, financial, friendship, free time activites and many more- loss, being overworked and other subjective hard situations
related to covid demand on our coping capacity and flexible strategies to have at least acceptable everyday living.

Almoust a year duration of facing the crisis reduced our adaptive capacity and that is why even basic daily issues are hard to manage.
International classification of mental ilnesses notice that if anybody is being under significant and chronic negative stress and
that leeds him to unpleasant change, it takes all his individual stress resistence — it guides to maladaptation.

This article provides basic psychological recommendations to prolonged stress with the aim to strenghten the reader in today
and tomorrows struggle with being under stress.

And to point out that this hard time must have word wide society mental image that shows exactly how we go through covid mentally.

Key words: crisis, maladaptation, stress, coping strategies, depression, anxiety, covid, selfregulation, mental health.

Uvod

Vyskytujeme se v historicky nejdéle tr-
vajici mimoradné udalosti. Je to uz témér
rok od zavedeni prvnich protiepidemickych
opatfeni. Pfed samotnym zpracovanim té-
matu jsem se seznamila s nedavno publi-
kovanymi nazory kolegt rliznych oborl na

problematiku dusevniho zdravi a covidu
(2). Nékteré studie (3) zvazuji sekundarni
psychosocidlni stresy a rizika, konkrétné
podvolovani se opatienim, financ¢ni ztraty
a obavu z nejisté budoucnosti (4) jako vy-
znamnéjsi a pfevysujici sou¢asna zdravotni
nebezpedi.

Je zaznamenan narlst dusevnich potizi
ve srovnéni s dobou pfed pandemii. V CR se
jedna o desetiprocentni narlst (dle udaja
Narodniho ustavu dusevniho zdravi), v zahra-
nici i vyssi. Konkrétné v Oxfordu az o dvacet
procent (5), zde v pfimé souvislosti s absol-
vovanim pozitivniho testu na covid. Narudst
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potizi vysvétluje i situace v psychiatrickém
prostfedi v CR (6). V praxi vidime zhorse-
ni psychickych stava stavajicich pacientd
v dispenzarizacich. Bylo zaznamenano vice
novych hospitalizaci. Dochazi ke zhorseni
dostupnosti sluzeb. Sokovy nar(ist, az trojna-
sobny, lidi s anxiozné-depresivnim obrazem
byl zaznamenan na jafe (7). Jesté v 1été stav
nebyl srovnatelny s dobou pfed pandemii.
V soucasné dobé ocekdvame u lidi mentalni
dopad v souvislosti s ekonomickou krizi.
Nejcetnégji se Ize setkat u lidi se symp-
tomy postcovidovymi. Jednd se o pfizna-
ky uzkosti, deprese, neurokognitivni poti-
Ze (potize s pozornosti a paméti), poruchy
spanku, zfejmé prechodného charakteru,
a to napfic¢ populaci dospélych i déti. V USA
vykazuje takové symptomy pét procent lidi
(5). Je evidovana vyssiincidence nezdravého
chovéni - konkrétné sebevrazednych pokusl
a akutnich intoxikaci alkoholem (8). U déti
roste strach o rodice, vlastni bezmocnost
zménit stdvajici situaci a omezeny zdravy
pfirozeny vyvoj. Nejvice stradaji lidé v ko-
lektivnich zafizenich - seniofi, mladé zeny
s détmi a déti samotné. Narudsta konflikt-
nost vdomacim prostiedi, predevsim s détmi
adolescentniho véku. Psychologickou po-
moc formou edukace potiebuji psychiatri¢ti
pacienti, u kterych bylo zjisténo vyssi riziko
ohrozeniinfekci az o Sedesat procent, zfejmé
z dlivodu nedodrzovani opatieni (9).
Existuji dva pohledy na etiologii psy-
chickych potizi. Biologicka (6) — jako dsle-
dek zasazeni mozku infekénim stavem (vice
k tématu hovofi v klinické praxi uznavany
psychiatr M. Anders), a psychosociélni; jedné
z nich, konkrétné ,adaptacni”, bych se rada

vénovala.

Poruchy pfizplisobeni

Na podkladé znalosti copingovych teorii
a procesu adaptace na stres zvazuji psycho-
-fyziologické reakce v souvislosti s epidemii.
Strach z ohrozujici nemoci, zhor3ené vztahy
doma a jiné psychologické faktory na nas
kladou zvy3ené naroky. Spatna nalada, ab-
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sence pohybu snizuji odolnost nasi imunity.
Absence kontakt(, zajmd, progresu ndm zne-
moznuje uzit funkéni zvladaci strategie, jako
jerozhovor s druhymi, pravidelné kolektivni
sporty ¢i dochazeni na kulturni a vzdélavaci
¢innosti, a to uz chronicky - rok. | pfes rozdily
mezi lidmi ve volbé ucinné strategie do stre-
su, z klinické praxe ten nejpreferovanéjsi zpG-
sob je opakovany rozhovor s druhymi na da-
né subjektivné zatézkavajici téma a pfirozena
vymeéna negativnich pocitl. Socialni izolace
neblaze plsobi tim, Ze focusing ¢lovéka je
zaméren dovnitt, kde je soucasné prehlcen
vlastni frustraci, namisto aby se odreagoval.
| dobfe optimismem a psychosocidlni zra-
losti disponovany jedinec je tak vystaven
aktuadlnimu pocitu stradani. Na podkladé
vy$e uvedeného se zvysuje riziko rozvoje
reakci na zatéz a poruchy pfizptisobeni.
Spolecenska situace naplriuje uznavana dia-
gnosticka kritéria pro tyto klinické obrazy.
Néktefi prochdzime pfimo télesnym, jini
psychickym tlakem. Prozivame nejistoty na
urovni vSudypfiitomné Gzkosti. Média a po-
litika podporuji to, Ze zaméfujeme zizené
pozornost na pandemii. Jsme podrazdéni
a mrzuti. Vykonavame bez tcelu aktivity za
cilem preckani dalsiho dne. Bédujeme nad
situaci a prejeme si zit jako pfed pandemii.
Z4téz prestala mit charakter pfechodného
jevu, protrahovani se ziejmé podepisuje na
tom, zZe se lidé zamérné chovaji naopak, nez
se po nich vyzaduje, prohlasuji vefejné svj
nesouhlas s vlddnimi opatfenimi. Proces je
pfirozenym dUsledkem zaziti krize a vyho-
feni adaptacnich zdroju (10). Co je platné pfi
maladaptaci u jednotlivce, Ize vztdhnout na
celou spolecnost.

Je treba vénovat pozornost:

1. NarUstu podrazdéni — urdzkam a utokdm
na socialnich sitich, diskutovanym prefero-
vanym tématim rozhovoru s latentnim
obsahem rozzlobenosti, hledani vinika za
soucasnou situaci. Navyseni projev( zavis-
ti, frustrace a bezmocnosti manifestujici se
do odporu.
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2. Zvyseni stiznosti na nejasné télesné potize
v ambulancich 1ékaru. Lze o¢ekavat nahra-
zovani realnych kontaktl lé¢ebnym stykem,
zvlasté u seniord. Déti na stres reaguji ne-
diferencované — bolestmi biiska, hlavy.

3. Mnozi se pfipady prodluzovani pracovni
neschopnosti lidi s argumentaci na psy-
chické stavy. Lidé se citi pfemozeni béz-
nymi pracovnimi naroky, zadaji si vice
posuzovat invaliditu. Jsou necinni, pasivni.

4. Na vrub ztrat zaméstnani predevsim
muZzi trpi ztratou pozitivniho sebeobrazu.
TéZce nesou neuspéch, zvlasté pokud zivi
mladou rodinu.

5. Zvysuji se zddosti o |é¢iva, doplriky stra-
vy — jako forma samolécby.

Posileni zvladani stresu -
doporuceni z praxe

Lidé upfednostiuji pfi orientaci v zaté-
zi konani hned. Jedna se o bojovy manévr.
Preferuji pod stresem rychlé, resp. neovérené
informace. WHO pouziva termin ,informacni
vir” a upozoriuje, ze az tento ndm zplsobuje
psychicky stres (3). Z pohledu psychologic-
kych teorii opomiji tento zavér platné zéko-
ny seberegulace. U¢elné projit krizi znamena
udrzovat psychickou rovnovahu priibézné.
To, ktera strategie byla funk¢ni, je vidét az
v dal$im kroku vyhodnoceni. Zdali u¢inime
adaptivné, je ddno na podkladé toho, kolik
mame osvojenych strategii. Emo¢ni zmatek
leji. Fyziologicka stabilita se musi nastolit ra-
pidné, abychom nezUstali v izkosti. Neni ¢as
pfehodnocovat. V ramci Setfeni psychickych
rezerv zaroven neni mozné ocekdvat, Ze bu-
de dochézet ze strany spole¢nosti k ¢asové
naro¢nému vyhledavani relevantnich zdroju
kolem nemoci, o¢kovani a dalSich s tim sou-
visejicich témat. Jako ucinné vidim dostupné
rychlé, srozumitelné postupy ,jak zvladat za-
téz", s kterymi ¢tenéie sezndmim v textu déle.

V rdmci postupujici epidemie jsem s ko-
legy vytvofila zékladni doporuceni plynou-
ci z potieb zdravotnik( i klientd ambulance
klinické psychologie. Jako prvni dokument
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vznikl ndvod obecnych doporuceni uplatni-
telny pro obé skupiny. Nasledoval text pro
rodice s détmi, i vzhledem k tomu, ze déti z0-
staly doma mimo skolni prostfedi a kontakty
s vrstevniky a rostl pocet zoufalych rodica.
Dalsi text vznikl na podnét dopadli omeze-
nych navstév na oddélenich. A posledni byl
zaméren na zdravotniky, ktefi pod tihou zvy-
Seného poctu hospitalizaci lidi s covidem byli
vystaveni restrukturalizaci lGzkovych oddéleni
a nepfiméfené zatézi. Resili predevsim etické
otazky kolem zakazli ndvstév u nemocnych
a oznamovani zavaznych stavd rodiné. Nize
predstavim kratce jednotliva doporuceni, kte-
rd jsou volné k dispozici na webu ¢asopisu
Psychiatrie pro praxi.

Obecna doporuceni

Na jafe 2020 jsme Celili poprvé nové situ-
aci spojené s ohrozenim koronavirem. Pfislo
necekané a zvendi. Poprvé jsme si kladli
otazku ,co bude” a ,jak” miZzeme novou
situaci prekonat. Zde pomahalo namisto
zamérfeni se na nejistoty pojmenovat kon-
krétni obavy a naucit se je prlibézné resit.
Cilit na posileni sebe ve smyslu udrzeni
si vlastnich aktivit bez ohledu na situaci.
Ptijmout podfizeni se opatienim, ale dob-
rovolné se neuvadét do bezmoci. Umét roz-
lisit, co ovlivnit mGzu a co nikoliv, a zachazet
na zdkladé toho s vlastnimi silami rozumné,
neplytvat jimi. Bylo nutné pochopit, ze jsme
ve vypjaté emoclni zatézi, kterd si bude z3-
dat nase psychické rezervy, a proto je tieba
se 0 né zvysené starat a doplnovat je. Zde
platila obecna doporuceni - pravidelnosti
a vyvazenosti rezimu (spanku, jidla, prace,
volnocasové aktivity, dodrzovani rovnosti
mezi vénovanim pozornosti sobé a druhym,
napf. i v rdmci rodiny). Doporudili jsme jen
omezené mnozstvi informaci o pandemii
na den se zvazenim relevantnosti zdroja
udajh. Povzbudili jsme kritické mysleni
kazdého, kdo vénuje informovanosti ade-
kvatni cas. Aby bylo s informacemi naloze-
no tak, aby byly uzite¢né, nikoliv skodily.
Vzdélavali jsme, ze k situaci patii necekané
emoce a stavy, jako zarmutek, nastvani,
ztrdta koncentrace, roztékanost. Nezli se
neubrdnit intenzivni negativni emoci, jsme
cilili na relaxaci alespon jednou denné (hud-
bu, lazen, jinou aktivitu pfindsejici radost).

DOPORUCENT, JAK SI'S NTPORADIT. PSYCHICKE STAVY PROVAZEJICI SARS-COV-2

Tab. 1. Obecnd doporuceni

Obecné doporucené copingové strategie do situace se SARS-CoV-2

Pojmenujte své strachy - cinte tak konkrétné.

predstavu?

Ceho konkrétné se bojite? Zkuste si to uvédomit. Co nejhoréiho by se mohlo stat — mate o tom néjakou

Nevyhybejte se hledani feseni pro své starosti — délejte to pribézné.

Jaké mate moznosti feSen(? Jaké maji mozna feSeni vyhody a nevyhody? Zkuste si prestavit — co byste
poradili svému nejlepsimu kamaradovi, kdyby byl ve stejné situaci.

Nepfrestarite si péstovat vlastni konicky, vénujte se jim kazdodenné, i kdyby jen kratce. | to ma cenu.

neocenuji. Pozor na syndrom vyhofteni!

Prijméte, ze mate plnit celostatni doporucenti, ale nestavte se do role obéti, ani do role spasitele, ktery to
déld pro druhé. Mohli byste byt zbyte¢né zklamani a nastvani, az zjistite, ze ostatni vasi snahu mafi a nijak

Pamatujte na odpocinek. RozloZte viastni sily raciondlné — neplytvejte jimi tam, kde je mUZete Setfit.

Prijméte, Ze za sebou mate vypjaté obdobi, které neskoncilo, a Ze je doprovazf vase vypjaté emoce.

Dodrzujte vyvézené pozornost vénovanou sobé a druhym, najdéte si ¢as pro svoji rodinu, déti, blizké
pratele ¢i kamarady, i kdyz by to mélo byt jen po telefonu ¢i on-line.

Vénujte jen omezeny cas informacim spojenym s pandemif a zvazujte kriticky relevantnost tdajd.

Pracujte s informacemi tak, aby pfinesly uzitek, nikoliv skodu.

Prijméte, ze mlzete byt néktery den nastvani nebo z dané situace smutni.

Méjte v zdloze alespon jednu relaxa¢ni metodu (poslech hudby, 1dzen, pobyt o samoté v prirodé,
telefonicky rozhovor s pfitelkyni/pfitelem) — dle vaseho zaméfen.

Omezte své mysleni na ,ted a tady” — vénujte se vzdy jedné splnitelné vyzveé za den.

Ocenujte se vcas a pravidelné i za drobné zvlddnuti dne.

Pripustte si moznost obrétit se na odbornika, pokud potrebujete psychologickou podporu.

Bylo upozornéno na rozvrzeni si sil umysing,
v¢etné dopfanisi vlastniho prostoru (pobyt
o samoteé ve vlastni mistnosti nebo na tele-
fonu - dle zaméreni jedince). Pokud jsme se
jiz museli zabyvat starostmi, omezili jsme
¢as jen na urcitou dobu, jasné ohranic¢enou.
Uprednostnili jsme pfitomnost — co je ted
a tady, jaka konkrétni jedna vyzva je prede

Tab. 2. Doporuceni pro rodice

mnou. Kazdodenné jsme predepsali ,sdm
sobé ocenéni” a zvyznamnili jsme véasnou
odbornou pomoc pfi pocitu ztraty kontroly
nad situaci.

Doporuceni pro rodice
Rodi¢am jsme doporucili komunika¢ni
postupy, jak by mélo dité rozumét situaci

Doporuceni pro rodice do situace se SARS-CoV-2

Komunikujte s détmi vzdy pfimérené slovnikem jejich véku.

Zachovejte ve sdéleni podtdn zvladatelnosti, prestoze jste sami znejistén.

Dévejte détem zvladatelné cile a prilezitost k ocenéni. Zkuste si vzpomenout, co jste vy v jejich véku byli
schopni zvladnout. Nedavejte détem ukoly, které byste ani vy dospéli nebyli schopni zvliddnout.

Ocenujte vzdy své déti, a to i za mali¢kosti. Myslete na to, Ze jejich situace je nynijind, velmi specificka.

v ni naucit zit.

NezdUraziujte viak, ze to maji tézké. Misto toho se soustiedte spise na to, jak situaci Iépe zvlddnout, jak se

Nevyhybejte se tématu covid, pokud o ném dité spontanné hovofi.

0 bezpedi, poskytujte konstruktivni fesent.

Pfipustte, Ze neznate odpovédi na viechny détské otazky, ale komunikujte pravdivé v rdamci ujisténf

neupfimnost snadno vyciti.

Budte prikladem, Ze situaci zvladate — budte optimisticti a houzevnati, ale nepretvarujte se — dité vasi

Mluvte s détmi o tom, co vidély a zaslechly.

Tlumocte informace o covidu, které déti slysi — opét pfimérené jejich vékovym moznostem.

télo. Netrestejte je za to.

Akceptujte, Ze déti strddaji a mulze se to projevit zménou jejich chovani nebo upozorriovani na sebe a své

Dejte détem prostor, aby se mohly svéfit.

Pokud se dité chova, jako by bylo mladsf (nez odpovidd jeho véku), akceptujte to — snizte na né naroky.

pomozte ditéti obnovit kontakty s kamarady.

Akcelerujte a posilujte pravidelnost socialnich kontaktd s jinymi détmi (telefonicky). Budte v tom aktivni,

Nabidnéte repertodr nahradnich aktivit za ty, které nemohou délat.

Snizte naroky na vykonnost.

Zajistéte si vlastni pohodu, abyste mohli byt k dispozici détem. Viyhradte si Cas, ktery bude patfit jen vam
a vasemu ditéti a vénujte se néjaké pifjemné aktivité (nikoli kontrole ukold).

Komunikaci sméfujte k emocim.
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pfiméfené svému véku - resp. jeho jazy-
kem, se zachovanim zakladni informace
»zvladatelnosti situace”. V dlouhodobé
perspektivé jsme chtéli, aby rodi¢e uméli
détem davkovat cile a ocenovat je za zvlad-
nuti. Podpoili jsme je, aby se nevyhybali
otdzkam na témata covidu. Dovolili jsme
rodic¢tm pfipustit pred détmi, Ze neznaji od-
povédi na vse, ale aby tak Cinili s poselstvim
,bezpecné pravdivosti” a vzdy s pfipravou
konstruktivniho feseni. S védomim, Ze ro-
di¢ poskytne ditéti informaci o tom, Ze sam
situaci zvladd i pres prekazky. Povzbudili
jsme rodice, ze tato zkusenost muze jejich
déti konstituovat optimismem a houzev-
natosti. Upozornili jsme na ochranu déti
pfed médii, Ze je nutné sledovat, jaké in-
formace déti slysi a vidi, a chranit je. Toto
vzhledem k omezené schopnosti kritického
mysleni, dle véku. Zadali jsme, aby rodice
vzdy tlumociliinformace, se kterymi se déti
setkaji. Ucili jsme, Ze zména chovani nebo
somatické potize déti mohou byt zndmka
pretizeni. A Ze je dobré za déti pojmenovat,
ze se nachdzi v nelibé situaci, ktera se jim
asi obtizné zvlada. Umét dat prostor ditéti
se svéfit, co ho tizi. VSimat si zvySené jejich
emoci a pomoci jim je pojmenovat. Pokud
se déti chovaji jako mensi déti, regreduji.
Muazeme ocekavat, ze se situace srovna po
zvladnuti prvniho ndporu stresu. Je tieba
détem nabidnout ndhradni ¢innosti, kterym
se mohou i nyni vénovat. V krizi je |épe ne-
mit na né vysoké néroky, slevit z o¢ekévani
na jejich vykonnost. Hodné konfliktd mezi
détmi a rodici vznikd pravé proto, Ze rodice
v dobré vife ze strachu o budoucnost ditéte
na svou ratolest pfilis tla¢i - zapominaji na
to anebo si to ani neuvédomuiji, ze je pro
dité tézké, aby samostatné bez dohledu
dodrzovalo rezim, plnilo vzorné vsechny
ukoly ze 3koly, délalo dobrovolné doma-
ci prace, navic se ucilo, precetlo spoustu
knih, pravidelné kazdy den fyzicky cvicilo,
trénovalo hru na hudebni nastroj a hlavné
omezilo dobu na pocitaci, mobilu, table-
tu, hernich konzolich apod. na minimum.
Vyuka on-line je ¢asto nepravidelnd, dité si
musi samo hlidat, kdy se ma pfipojit (nema
z4dné pravidelné zvonéni na hodinu jako
ve skole), pohodIna postel a mobilni telefon
disponujici spoustou funkci a her je velkym
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lakadlem vedle ¢asto nezazivnych chaotic-
kych vyucovacich hodin. Néktefi rodice si
bohuzel nedokazi uvédomit, ze ani oni sami
by toho vieho nebyli schopni, a nedokazi
dité ocenit. To se pfitom ve vétsiné pfipadu
nechce schvalné povinnostem vyhybat, ale
soucasnd situace je prosté uz nad jeho sily.
Chybi mu fad a rezim, ktery dosud ziskavalo
z venku. Kazdodenni chozeni do $koly bylo
naprostou samoziejmosti. Z vyvojového
hlediska se volni schopnosti ditéte postup-
né zlepsuji s vékem, ale pIné vyzralé jsou az
v mladé dospélosti.

Dale je dobré povzbudit déti ke kontaktu
s prateli pomoci telefonu a jinych aplikaci.
Je tieba, aby rodice, pokud chtéji byt k dis-
pozici détem, si zajistili vlastni pohodu pied
zahajenim poskytovani pomoci. Poskytli jsme
navod ,empatické komunikace” - zamérené
na komunikaci pocita.

Doporuceni pro pacienty
a zdravotniky

Nase pacienty na lGzkovych oddélenich,
mimo odd. JIP a ARO, jsme povzbudili k to-
mu, aby si fikali o konkrétni pomoc, sdileli,
i kdyz distan¢né, pocity s rodinou. Zaméfili
se na dlvéru ve zdravotnicky personal,
v sebe a nepodléhali nedlivére. Nachazeli

Tab. 3. Doporuceni pro pacienty a zdravotniky

,SVoji moc véci ovlivnit”. Zaplnili den smys-
luplnou ¢innosti. V mysli cilené vybavovali
pfijemné zazitky, upfednostnili pozitivni
informaci pfed negativnimi z okoli. Poskytli
jsme edukaci v zékladni imaginaci - véci, co
¢ini radost. Upozornili jsme na stav, ktery
znamena, Ze jejich situace vyzaduje odbor-
nou pomoc.

Uznali jsme zvy$enou exponovanost
nejen redlnym ztrdtam, ale i ztrdtam iluzi
o vlastnich nekonecnych silach ¢i ovlivnitel-
nosti zivota zdravotnikd. Je nutné sejmout
ze sebe bfimé zodpovédnosti za druhé, pfi-
jmout neovlivnitelnost situace. Vedle me-
dicinskych a biologickych teorii bychom
méli mit k dispozici také duchovni teorii
zivota. Samoziejmosti by méla byt dostup-
nost nemocni¢niho kaplana nejenom pro
pacienty, ale také pro persondl. Pokud je
zdravotnik obvinén rodinou pacienta, nemél
by si to brat osobné. Bylo nutno vyhodno-
tit, ze situace si vice nez dfive zada uznat
osobni pfistup zdravotnika a jeho ¢as na
pacienta. Ze musi vénovat vice ¢asu komu-
nikaci s rodinou pacientu - i na zatézkavajici
osobni témata, jako je smrt. Upozornili jsme
na to, jak moc je dulezita prace s hlasem,
oslovenim, jinymi neverbalnimi slozkami
rozhovoru. Doporucili jsme komunikovat

Copingova vybava pro nemocné

Copingova vybava pro zdravotniky

Sdeélujte Iékafi své konkrétni potteby.

Pripustte si, ze nemUzete ovlivnit vse, ze vase sily
nejsou nekonecné.

Udrzujte pokud mozno pravidelny distan¢ni kontakt
s rodinou.

Neprebirejte zodpovédnost za to, co ovlivnit
nedokéazete.

Davétujte okoli i sobé.

Méjte vlastni teorii Zivota — nikoli jen biologickou, ale
i duchovni nebo psychologickou — o smyslu Zivota.

Nachézejte véci, které mizete ve své nemoci
ovliviiovat.

Neberte si osobné nékteré reakce okoli.

Zaméfte se i kratce na pro vas smysluplnou aktivitu.

Uznejte, Ze nemocny a rodina vice nez dfive
potiebuji vas osobni pfistup v mediciné.

Viytvorte si ve své fantazii predstavu bezpecného
mista. Zkuste tam chvili setrvat, zejména kdyz se citite
nejisti a jste ve stresu. Spise nez abyste si zakazovali
myslet na bolest a nepfijemné véci, pokuste se
aktivné svoji pozornost zaméfit tam, kam chcete.

Komunikujte s rodinou pacienta, vymezte si na to ¢as.

Viyhledejte odbornou pomoc, pokud se citite
bezmocné.

Vénujte pozornost mimoslovni komunikaci.

Zprostiedkujte rozlouceni roding, tlumocte
telefonickou komunikaci s rodinou pacientdim na
odd. JIP.

Umoznéte kojenctim, batolatim a malym détem
hospitalizaci spolecné s matkou.

Starsim détem umoznéte navstévy rodiny.

Chovejte se eticky a lidsky.

Pripustte, Ze kazda ztrata oslovuje vase vnitini ztraty.
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informace od rodiny pacientim na JIP,
ARO oddéleni, zprostiedkovat rozlouceni
rodiné - resp. zvyznamnit etickou stranku
mediciny. Upozornili jsme, ze v tomto ¢ase
pandemie klade medicina naroky na vice
osobni pfistup a Ze kazdé ztrata oslovuje
obavu zdravotnika o vlastni ztréty.
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