Ako zvladat strach

Cteni ucitelia, vazeni rodicia, mili Ziaci,

nastala situacia, ktoru nikto z nas neocakaval, kazdého z nas zasiahla inak, reagujeme na riu
rézne. V suvislosti so sic¢asnou situaciou ohladne Sirenia nového koronavirusu je v poriadku
byt smutny, vystresovany, vystraseny, zmateny, ¢i nahnevany. Pre niektorych moze byt
narocnejsie zachovat si chladnud hlavu, ¢i ovladnut a riadit svoj strach. V tomto ¢lanku sa
docitate o modZete robit ak sa vas zmocnia neprijemné pocity, strach, ¢i panika.

Strach je emdcia, kratkodoby pocit vyvoldvany konkrétnym podnetom (napr. strach z
tmy, z pisomky, z injekcie a pod.). Je to normdlna, prirodzena reakcia, ktord nads uz od ddvna
chrani pred hrozbou, pred uréitym nebezpecenstvom. Prejavuje sa aj v naSom spravani a po
Case opadava. KedZe COVID-19 je nové ochorenie, neustdle sa dozveddame nové informacie,
je prirodzené, Ze to v nas vyvolava urcité obavy. Nizsie je uvedenych niekolko jednoduchych
tipov ako sa upokojit a zvladat pocity strachu.

Zdroje informacii

Pamatajte, Ze nie vsetko, ¢o pocujete ohfadom virusu musi byt pravdivé. Preto
vyuZivajte len informacie z overenych zdrojov. Napriklad: https://virus-korona.sk/,
http://www.uvzsr.sk/, https://www.who.int/

Dodrziavanie nariadeni

DodrZiavanim nariadeni od odbornikov mézeme zniZovat riziko Sirenia ndkazy. Medzi
tie najdoblezitejSie patria: vyhybajte sa miestam s velkym poctom fudi, umyvajte si
ruky, ak je to mozné vyhnite sa pouzivaniu MHD, noste ruska.

Minulé skuasenosti

Mozno ste sa uz v minulosti stretli so situaciami, kedy ste prezivali podobné pocity
strachu. SnaZte sa vyuZzivat Cinnosti ziskané v minulosti, ktoré vdm pomahali zvladat
zatazové situdcie aj na zvladanie emdcii v sucasnej situacii.

Komunikacia

Komunikacia s ludmi, ktorym verime, rozhovor, vyjadrenie svojich pocitov, moze
pomdct. Budte v kontakte so svojou rodinou, s priatelmi. Aj ked' v si¢asnosti mame
obmedzené mozZnosti stretavania sa s fudmi, méZete na komunikaciu vyuzivat
technoldgie (telefén, maily a pod.).

Zaluby

Venujte sa svojim zalubam, ktoré vam spdsobuju radost. Nie vsetky koni¢ky mozZete
vykonavat v domacom prostredi. Preto objavujte aj nové aktivity, ktoré by vas mohli
bavit.

Tvorte
Kreslite, malujte, piSte, spievajte, tancujte,... . Nezalezi na vysledku ale uz samotny
proces tvorby posobi na ¢loveka relaxacne.


https://virus-korona.sk/
http://www.uvzsr.sk/
https://www.who.int/

7. Relaxacia
Ked'sa citite v strese, na chvilu sa zastavte, sadnite si, lahnite, pomaly dychajte a
oddychujte. MdZete si k tomu pustit aj relaxaént hudbu.

8. Dychacie cvi¢enia
Kratkodobo vdm mo6Zu pomact aj dychacie cvicenia. Su idealne pred stresovymi
situaciami, docasne znizuju tlak, stres, Uzkost. Vyskusat mbzete nasledovné cvicenie.
PohodlIne sa usadte, chvilu dychajte normalne a potom prejdite na tuto rutinu:
- Vdychnite nosom pocas 2-3 sekind, zadrzte dych na niekolko sekind, vydychujte

pomaly a rovnomerne pocas 5 sekind

- Precitujte pri tom uvolnenie
- Opakujte 6 krat

9. Piste o svojich pocitoch
Pisat mbZete na papier ale aj do pocitaca. Posadte sa na pokojné miesto, kde vas nic
nebude rusit. Nasledujucich 20-30 minut piSte o stresovej situdcii, ktorej Celite. Piste
fakty, vase myslienky aj emdcie. Pokuste sa napisat cely pribeh, pricom v tomto
pripade si nad gramatikou nemusite [amat hlavu. DdleZité je napisat o svojich
myslienkach a pocitoch. Toto cvienie sa snazte opakovat niekolko dni za sebou.

10. Odborna pomoc
Ak je toho na vas vela alebo neviete s kym o svojich pocitoch rozpravat, mozete
vyuzit aj odbornu psychologickd pomoc.
MozZete kontaktovat sSkolsku psychologi¢ku cez Edupage alebo na mailovej adrese:
lenka.kalafusova@zsstanicnake.sk
Existuju tiez viaceré poradenské organizacie, ktoré funguju online, napriklad:
Linka dovery Nezabudka (http://linkanezabudka.sk/),
Linka dovery pre Kosice (055/622 2323)
Internetova poradna pre mladych (IP¢ko.sk)

S pozdravom

Lenka Kalafusova

Skolska psychologicka
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