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KRiZA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Stru€na analyza problému:

Strach, obavy a stres su prirodzené reakcie na pocitované alebo skutoné hrozby, hlavne v
Casoch, ked Celime neistote a neznamemu. Je teda normalne, Ze v suvislosti s pandémiou
COVID-19, ludia prezivaju strach.

K obavdam zo samotného ochorenia COVID-19 sa navySe pridali vyznamné zmeny v naSom
kaZdodennom Zivote, zavedené za uCelom spomalenia Sirenia virusu. Tvarou v tvar novej
realite doCasnej nezamestnanosti, resp. zavedenému home officu, domacej vyuCbe deti a
nedostatku fyzickych kontaktov s ostatnymi Clenmi rodiny a priatelmi je dolezité, aby sme sa
starali o svoje fyzické ale aj duSevné zdravie.

V tomto Case pandémie COVID-19 je prirodzené citit’ stres, Uzkost, smutok a obavy. AvSak
nadmerny stres mdéZe spdsobit nasledovné:

- pocity strachu, hnevu, smutku, obav, otupenia alebo frustracie,

- zmeny chuti do jedla, zmeny v pocitovanej energii, zmeny zaujmov,

- tazkosti s koncentraciou a rozhodovanim,

- taZkosti so spankom alebo no€né mory,

- fyzické reakcie, ako su bolesti hlavy, bolesti tela, ZalidoCné problémy a kozné vyrazky,

- zhorSenie chronickych zdravotnych problémov,

- zhorSenie uz existujucich problémov s duSevnym zdrav,

- zvySené pouZivanie tabaku, alkoholu a inych navykovych latok,

- objavenie sa domdaceho nasilia — psychického aj fyzického v désledku agresivneho

spravania.

Ciel’ intervencie:
Ciefom intervencie je zachytit zhorSujuci sa stav duSevného zdravia a vediet kedy klienta
nasmerovat na vyhladanie odbornej pomoci.

Tento projekt sa realizuje vd'aka podpore z Eurdpskeho socidlneho fondu v rdémci Operaéného programu Ludské
zdroje www.esf.gov.sk



E MEISTIIIVO A, OPERACNY PROGRAM
SLOVENSKE] REPUBLIKY m e T e neho rets 2@ @ 'UDSKE ZDROJE
Intervencia:

Co je dblezité vediet?

- SU v komunite osoby, ktoré uz pred pandémiou trpeli na problémy v oblasti duSevného
zdravia? (depresie, Uzkostné stavy, iné psychiatrické ochorenia?) [J tieto osoby budud v
zvySenom riziku na znovuobjavenie / zhorSenie symptémov.

- SU v komunite domacnosti v karanténe? [ zvySené riziko objavu problémov s
duSevnym zdravim.

- Je nariadend oblastnd karanténa? [] zvySené riziko objavu problémov s duSevnym
zdravim.

Co v tejto situacii musite spravit, koho informovat? Prepojenia na oficidlne formulare,
Ziadosti o pomoc atd'.

1. INFORMOVANOST KOMUNITY

Délezité je, aby fudia vedeli o tom, Ze pocitovat’ stres, uzkost, obavu &i iné negativne
symptomy je v tomto obdobi do istej miery normalne. Znizit' tieto negativne emdcie méZzeme
nasledovne:

- Robenim si prestavky v sledovani, Citani alebo poCuvani sprdv, vratane tych na
socialnych sietach. Je dobré byt informovany, ale neustale poCuvanie o pandémii moze
byt znepokojujice. Ndpomocné je zvazit obmedzenie sprav iba na parkrat denne a na
chvilu sa odpojit od obrazoviek telefonu, televizie a poCitaCa.

- Staranim sa o seba — dbat' na dostatok spanku (pred spanim sa vyhybat kave/Ciernemu
Caju, aspofn dve hodiny pred spankom obmedzit “screen time”), ale aj potrebu
Cerstvého vzduchu, pohybu, zdravého jedla.

- Napriek obmedzeniu pohybu, zostat v spojeni s blizkymi prostrednictvom
telefénu/internetu.

2. SCREENING / VEDIET, KEDY JE POTREBNA POMOC

Problém nastava, ak negativne emdcie a symptodmy zanu vyrazne naruSovat kazdodennu
Cinnost’ jedinca - napriklad pocitujete Uzkost, ktord Vas “paralyzuje”, vtedy sa nedokaZete
sustredit na ziadnu ind Cinnost, Uzkost je sprevadzana fyzickymi symtdmami ako buSenie
srdca, stiahnutie Zaludka; dalSim prikladom moZe byt dnava, ktora je tak vyrazna, Ze
nedokazZete rano poriadne vstat, pripravit’ si rafajky, upratat dom atd. Vtedy je potrebné
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vyhladat’ pomoc. Rovnako na odborni pomoc je potrebné sa obratit, ak je podozrenie na
domdce nasilie.

Kde je mozné sa obratit”:
e |PCko — chatova poradfia, emailova poradia, video hovory: https://ipcko.sk
Krizova linka pomoci — 0800 500 333
Linka dovery Nezabudka: 0800 800 566 alebo email poradia: https://linkanezabudka.sk
Pomoc obetiam nasilia: 0944 254 405
Linka detskej istoty (Modry anjel): 116 111
Linka detskej dovery: 0907 401 749
Vas obvodny lekar

a) Kde hPadat’ pomoc? - v ramci projektu NP COVID MRK
V ramci projektu NP COVID MRK je mozné kontaktovat terénneho asistenta NP COVID MRK
(d'alej len “TA COVID”), ktory pom6zZe nasmerovat Cloveka, kde hladat pomoc.

b) Koho zapojit’ do intervencie na miestnej urovni?

Rodinu — v pripade, Ze problémy s duSevnym zdravim nie su zavazné, rodina mdze jedincovi
pomdct v svojpomoci (zobrat ho na prechadzku do prirody, ponuknut’ alternativy na travenie
volného Casu iné ako internet / televizia, pomoct s dodrziavanim pravidelného denného
reZimu (jedlo, spanok))

TA — poda informacie, kde je mozné sa obratit v pripade potreby pomoci

VSeobecny lekdr — posudi zdvaZznost stavu, pripadne odporuCi dalSi postup

Vystup intervencie:
Intervencia je povaZovana za ukonCenu, ak:
- Komunita je informovana o moznych negativnych dopadoch na duSevné zdravie poCas
COVID-19 pandémie.
- Jedinci vedia, kde sa obratit, ak potrebuji pomoc.
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