Narast samovrazednych myslienok pocas pandémie

Nasledujuci ¢ldnok je volnym prekladom ¢ldnku Univerzity Loma Linda (origindl v anglictine):
https://news.llu.edu/health-wellness/essential-workers-unpaid-caregivers-show-increased-suicidal-

thoughts-during-pandemic

I ked'informdcie v iom vychddzaju z kontextu a vyskumov v USA, pravdepodobne bude aktudliny aj pre
nds a méZe ndm poméct predchddzat negativnym vplyvom na mentdlne zdravie pocas pandémie.

Pandémia COVID-19 a opatrenia voli nej vedu k zvySenym sklonom r

k samovrazdam a zhorSujucemu sa mentalnemu zdraviu hlavne u pracovnikov
v prvej linii a neplatenych opatrovatelov (ti ktori sa staraju
o inych nie v rdmci svojho zamestnania, napr. rodicia o svoje deti, ludia
starajuci sa o svojich partnerov a pod.).

Dosah pandémie koronavirusu na spoloénost je rozsireny vsade, dotyka sa
viac ¢i menej takmer kazdého. Jednym z dopadov je narast samovrazednych
myslienok a tendencii medzi takmer vSetkymi demografickymi skupinami.

David Puder, MD, psychiater z Loma Linda University Behavioral Health, 0brdzokod Anemone123 z Pixabay

hovori, Ze narast samovrazednych myslienok je pravdepodobne sp6sobeny stratou spojenia s beznou
psychosocidlnou podporou, stratou normalnych aktivit a v mnohych pripadoch i stratou zamestnania
veducej k znaénému finanénému stresu.

Najviac zasiahnutou demografickou skupinou su neplateni opatrovatelia a pracovnici v prvej linii,
uvadza neddvna $tudia Centra pre prevenciu a kontrolu choréb. ,Studia doloZila to, o vidime
v populacii nasich pacientov — mentdlne choroby, zavislosti a planovanie samovrazd su na vzostupe
pocas pandémie,” hovori Puder. , Nikdy sme neboli v takej situdcii, ktora by viedla k tak rozSirenej
socidlnej izoldcii, nezamestnanosti a zvySenému strachu z ochorenia.”

Neplateni opatrovatelia — rodicia starajici sa o svoje deti, ludia opatrujlci svojich partnerov
alebo dospeli starajuci sa o svojich rodicov — st obzvlast zranitelni kedZe sa snaZia podporovat svojich
milovanych a zéroven si udrzat svoje vlastné dusevné zdravie.

Pracovnici v prvej linii nesu tiez vacsiu psychicku zataz, kedze Celia strachu z vystavenia sa virusu. Medzi
tychto pracovnikov nepatria iba zdravotnicki pracovnici, ale aj ktokolvek, kto vo svojom zamestnani
prichadza do fyzického kontaktu s inymi fudmi.

Pre tieto skupiny Puder odporuca tychto Sest tipov:

1. Spite dostatocne. Chodte do postele okolo pol desiatej vecer ako priprava na vstavanie dalsi den.
To mdze znamenat dat deti spat okolo Stvrt na osem, ale mdzZe to priniest zlepSenie vo vasej nalade
a emoéciach.

2. Cvi¢te denne. Pokuste sa cviCit kazdy den, alebo aspon kazdy druhy den. Méze to byt ranna
prechadzka, ked sa zobudite alebo vecerny beh. Ak mate deti, zapojte ich. Cokolvek, ¢o vas a ich
zapoji na plné obratky, mdze pomaoct ich dusevnému zdraviu ako aj vasmu.

3. Chodte ,prec”. Najdite si miesta v prirode daleko od ostatnych fyzicky aj virtualne. Vyhybajte sa
najpopularnejsim miestam vonku a vyberte si menej zaludnené cesty. Netravte ¢as v prirode
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na socialnych sietach alebo sledovanim najnovsich sprav — vnimajte pritomnost a vyhnite sa
sustredeniu na to, ¢o vam sp6sobuje stres.

4. Zostante v kontakte. Spravte si zoznam vasich priatelov a raz tyZdenne im zavolajte. MéZete tieZ
zvazit naplanovanie tohto ¢asu a spravit si z hovorov rutinu. Socidlne média nie su aZ tak socialne
ako skor zabavajuce, takze si odlozte ¢as na kontakt s vasimi priatelmi a rodinou.

5. Stravujte sa zdravo. Snazte sa jest tri jedla denne a tak zdravé ako je to mozné. Vybornou potravou
pre mozog su napriklad avokado, orechy, olivovy olej (ako nahrada za iné oleje), zelenina, chia

a fanové semienka a iné potraviny.

6. Porozpravajte sa s profesionalnom. Chodte za terapeutom alebo psychiatrom, ak ¢o i len trochu
rozmyslate o samovrazde. Nie je to normalne, a aj ked rodina a priatelia vds mozu vypocut,
odbornik na dusevné zdravie vam médze dat rady, ktoré potrebujete v takychto situaciach.

Ak vy alebo niekto koho mate radi mate samovrazedné myslienky, vyhladajte odbornika. Ak ste vy
alebo niekto vam blizky v Zivot ohrozujucej krize, vyhladajte pomoc okamfite.



