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Ludské spravanie je ovplyvnené mnohymi faktormi. Preto nds neprekvapuje, Ze karanténa negativne
ovplyviuje nasu psychiku a spravanie sa vobec. K dispozicii madme poznatky o vplyve karantény na
spravanie sa jedinca nielen v suvislosti s COVID-19, ale aj inymi virusovymi ochoreniami ako napriklad
SARS, MERS ¢i Ebola. Slovo karanténa bolo prvykrat pouzité uz v roku 1127 v Benatkach v suvislosti s
epidémiou lepry. Co sme sa teda naucili o karanténe za taky dlhy ¢as, aké mame skidsenosti a ¢o z toho
mozeme pouzit v sicasnej situdcii?

Publikovana analyza dosledkov karantény z marca tohto roku ukazala na kl'ticovy vyznam
informdcii, ktoré nam pomoézu pochopit situaciu. Tok informacii musi byt rychly a efektivny.
Odbornici vSak varuju: venujte rozumné mnozstvo casu zbieraniu informacii o pandémii
COVID-19, a to len z hodnovernych zdrojov.

Pocas samotnej karantény na nas vplyvaju viaceré stresujlce faktory. Je dobré o nich vediet. LahSie sa
nam brani pred vplyvmi, ktoré pozndme, aj ked' niektoré nedokdzeme ovplyvnit, ako napriklad trvanie
karantény. Medzi stresujice faktory v suvislosti s karanténou patri dizka jej trvania, strach z
infekcie, frustracia a nuda, problémy so zasobovanim a obmedzeny pristup k dolezitym
informaciam. Napomocnym nam moéze byt planovanie nasej ¢innosti. Délezité je nepodlahnut nude,
aktivne komunikovat nielen v rdmci rodiny, ale aj v ramci socialnych sieti ¢i komunit.

Rizikové faktory na nas vplyvaju aj po skonceni karantény. Ide hlavne o strach z nedostatku
financénych zdrojov (z nedostatku prostriedkov) v désledku nemoznosti, alebo obmedzenej moznosti
pracovat pocas karantény, narusenia nasich planovanych aktivit na ziskanie finan¢nych zdrojov. Vyskumy



ukazali, Ze stres zo socioekonomickych dopadov karantény (epidémie) patri medzi vel'mi silné
vonkajsie faktory a reakcie vo forme hnevu, depresivhych symptémov, symptémov traumy a
uzkosti pretrvavaju este niekol'ko mesiacov po skonéeni karantény. Dal$im vyznamnym
zistenim je skutocnost, ze osoby, ktoré boli v karanténe, nesu istu stigmu. Tato sa moze
prejavit rezervovanym az odmietavym pristupom okolia.

Musime si uvedomit, Ze aj po skonceni samotnej karantény moéze byt nase spravanie nadalej
pod vplyvom ziskanych skusenosti a informacii. Ukazuje sa, Ze u velkej asti populacie (vySe 20 %)
pretrvava potreba vyhybat sa ludom, ktori kasl'i a kychaji a vyhybat sa verejnym miestam, kde dochadza
k vacsej kumulacii 'udi, resp. verejnym miestam vobec. Taktiez pretrvava potreba ¢astého
neoddvodneného umyvania rik. U niektorych ludi mdzZe tento stav pretrvéavat aj niekolko mesiacov.
Americka psychiatricka asociacia (American Psychiatric Association - APA) vydala 10
odporucani na prekonanie stresujucich podmienok. Tieto rady su vSeobecné a nie su urcené
len l'udom v karanténe.’

1. Starajte sa o svoje telo. Dbajte o pravidelny prisun potravy, prijimajte dostatok tekutin, cvicte a
odpocivajte. Starostlivost o svoje telo pomdha znizovat vplyv stresujucich podmienok.

2. Vyhybajte sa konzumacii alkoholu, tabaku a inych latok za ucelom zvladnutia stresujucich
emocii. V dlhodobej perspektive vedu k zhorSeniu daného stavu a dalSim problémom.

3. Najdite si zdravy sposob, ako relaxovat, napr. dychové cvicenia, meditacia, upokojujuci
samorozhovor, upokojujica hudba.

4. Zapajajte sa do zabavnych a obnovujucich aktivit vratane cviCenia, konickov a socialnych
aktivit.

5. Zabezpecte si informacie ohladne aktualneho stavu a vyvoja situacie. Vyuzivajte hodnoverné
zdroje, aby ste sa vyhli Spekulaciam a nepodlozenym spravam.

6. Obmedzte svoj kontakt s televiziou a socidlnymi médiami ohl'adne stresujlcich podmienok,
priliS vela negativnych informéacii méze viest k zhorSeniu daného stavu.

7. Zostante v spojeni s rodinou, priatemi, susedmi a kolegami, aby ste sami davali, ale aj
prijimali podporu od nich. Pomahat si navzajom vedie k lepSiemu zvladnutiu situacie.

8. Zistite si dostupnost lokalnych moznosti zdravotnej a inej starostlivosti, podelte sa o tieto
informacie. Pomo6Zete takto sebe aj svojmu okoliu.

9. Akceptujte svoje emdcie. Pripominajte si, ze pocity ,dobrych dni“ a ,zlych dni“ su prirodzenou
sucastou navratu do normdlnych podmienok

10. Vyhladajte pomoc profesionalneho zdravotnickeho odbornika v pripade, ze stresujice

podmienky pretrvavaju niekolko tyzdnov, trvale zhorSuji vase fungovanie v praci alebo v rodine,
citite sa zranitelni, alebo sa obavate o zranitelnost vasich blizkych.

ESte jedna rada na zaver. Vysledky studie z Oxford University dokazali, ze konanim dobrych
skutkov si sami vylepsSujeme svoju vlastnu dusevnu pohodu.
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