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Tato kapitola obsahuje UZITOCNE INFORMACIE

o pandémii COVID-19 a o tom, ako ovplyvnila

[udi so schizofréniou. Dozviete sa, Co mbzete

ako opatrovatel robit pre udrzanie duSevného

a fyzického zdravia svojho blizkeho, ako aj pre vase
vlastné blaho. Tieto poznatky budete mdct vyuzit aj
v buducnosti, v pripade vyskytu dalSich pandémii,
ako aj v inych podobne naro&nych situaciach.



Kratka historia pandémie

kKoncom DEGEMBRA 2019 upozornili ¢inske

urady Svetovu zdravotnicku organizaciu na
znacny pocet pripadov zapalu pluc s neuréenou
pri¢inou v ¢inskom meste Wuhan v provincii

Hubei. Dia 5. JANUARA 2020 bola pricina

zahadného ochorenia identifikovana ako novy
kmen koronavirusu. V nasledujucich tyzdnoch
sa virus rozsiril do oraz vacsieho poctu krajin
na celom svete. Diia 11. FEBRUARA 2020
bol virus pomenovany ako ,koronavirus tazkého
akutneho respiracného syndromu 2“ (SARS-
CoV-2 anglicky nazov severe acute respiratory

syndrome), zatial ¢o choroba, ktord vyvolal,
bola oznacena ako ,koronavirusova choroba

2019 (COVID-19). Dria 11. MARCA 2020

Svetova zdravotnicka organizécia vyhlasila
epidémiu COVID-19 za globalnu pandémiu.

NajvyznamnejSie aspekty suéasnej pandémie
by mohli zostat v Uzadi, pokial ide o vplyv na
zdravie obyvatelstva a socialne obmedzenia.
Prechodné obdobie mbze byt pre pacientov

s uz existujucimi chronickymi ochoreniami,
vratane pacientov trpiacich psychickymi
poruchami, obdobim velkych vyziev a tazkosti.
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Vplyv COVID-19

pandémia NEGATIVNE
OVPLYVNILA ZIVOT
STOVIEK MILIONOV LUDI

a mala niCivy vplyv na mnohé aspekty nasho
Zivota vratane hospodarstva, zamestnanosti,
vzdeldvania, mobility a rodinnych tradicii. Vo
vacsine krajin vyCerpala systémy zdravotnej
starostlivosti a spdsobila dihotrvajuce
socialne, hospodarske a politické krizy.
Zmenil sa aj spdsob, akym pracujeme

a komunikujeme s inymi ludmi.

Co je v8ak dolezitejsie, aspekty ako moznost
kontaktu a hrozba ochorenia na COVID-19,
nariadenia zamerané na obmedzenie

Sirenia virusu, ako napriklad dodrziavanie
pravidiel obmedzenia pohybu, reSpektovanie
socidlneho odstupu a karantény, viedli

k zvySenému spoloCenskému stresu,

ktory ovplyvnil naSe psychické zdravie.




V priebehu pandémie sa v USA vyrazne zvysil
pocet dospelych, ktori nahlasili priznaky

Uzkosti a depresie, ato z 1na42:10

dospelych v porovnani s obdobim pred
vypuknutim pandémie. Mnohi dospeli tiez uviedli

vektors NEZIADUCE UCINKY,
KTORE MALI DOPAD NA
ICH PSYCHICKU A FYZICKU
POHODU, :stane porich stravovania

a spanku. Uvadzali tiez nadmerné uzivanie
alkoholu a psychoaktivnych latok, zhorSenie
chronickych ochoreni v dbsledku stresu

a uzkosti vyvolanej koronavirusom.

Koronavirus mal velky vplyv aj na rodinnu
dynamiku. Obmedzenie pohybu a praca

z domu viedli k vacsiemu medziludskému
napéatiu v stiesnenych Zivotnych
podmienkach. Predchadzajuce konflikty
alebo naro¢né interakcie sa zintenzivnili,
pretoze jednotlivi ¢lenovia rodiny mali menej
moznosti na stiahnutie sa do Ustrania.
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Ako koronavirus ovplyvn" polovica Uc¢astnikov uviedla, Ze obmedzenie
I.udi S0 SChiZOfréniou? pohybu v désledku pandémie spdsobilo

zhorSenie ich psychického zdravia. NajCastejsie
uvadzanymi faktormi, ktoré spdsobili toto
Pandémia COVID-19 prepisala spbsob zhorSenie, boli osamelost (67 %), narusenie

vedenia Zivota [udi so schizofréniou a tych, rutiny (66 %), obavy z nakazenia rodiny/

ktori sa o'nlch §taraju. Okrem toho priniesla priatelov koronavirusom (59 %)’ obmedzeny

NOVE VYZVY pre tych, ktori uz kontakt s priatemi (59 %), obmedzeny
bojuju so psychickymi poruchami. V Studii
hodnotiacej vplyv pandémie na dusevné zdravie
jednotlivcov s dusevnymi chorobami viac ako

kontakt s rodinou (51 %), obavy z nakazy
koronavirusom (46 %), nuda (43 %), a znizenie

dostupnosti psychiatrickej lieCby (43 %).

99% 59%

91%

46 % 43 %
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Ludia so schizofréniou patria medzi
najzranitelnejsich ¢lenov spolo¢nosti, Casto

sU nachylni na bezdomovectvo, choroby,
uzivanie psychoaktivnych latok a nizsi socialno-
ekonomicky status. V dbésledku toho maju

niekolko rizikovych faktorov, ktoré ICH

ROBI NACHYLNEJSIMI
NA COVID-19.

Je napriklad zname, ze pritomnost inych ochoreni

(komorbidit) ZVYSUJE MIERU UMRTNOSTI

0SOB CHORYCH NA COVID-19. viac

ako 70 0/0 [udi so schizofréniou trpi jednou
alebo viacerymi komorbiditami, ako sU cukrovka
2. typu, respiratné a srdcovocievne ochorenia.

Z tohto dévodu je priemerna dizka Zivota osoby

trpiacej schizofréniou o 15 RO KOV

kratSia v porovnani s osobou bez tejto poruchy.
Okrem toho je v pripade hospitalizacie

s respiraénym ochorenim vysSia miera ich
prijatia na jednotky intenzivnej starostlivosti,
ako aj potreba mechanickej ventilacie.

V porovnani s ostatnymi pacientmi je tiez
vySSia pravdepodobnost respiracného zlyhania
a umrtia v nemocnici. Celkovo mozno povedat,
ze vacsina ludi so schizofréniou patri aspon

do jednej znamej rizikovej skupiny a v pripade
hospitalizacie ma zvySené riziko zavaznejsieho
klinického stavu z dévodu COVIDU-19.

V skutocnosti 0SOBY SO SCHIZOFRENIOU
MAJU DVOJNASOBNE RIZIKO
HOSPITALIZACIE S OCHORENIM

COVID-19 ako osoby, ktoré touto poruchou
netrpia, a podla novej Studie je u nich

trikrat vysSia pravdepodobnost Umrtia na
COVID-19. Toto vySSie riziko nemozno vysvetlit
pritomnostou srdcovocievnych ochoreni,
cukrovky alebo fajCenia, teda faktorov, ktoré
zvyCajne skracuju zivot ludi so schizofréniou.
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Vysledky Studie naznacuju, ze zranitelnost oséb Chybny Usudok spolu s nedostato¢nou

so schizofréniou vodi virusovym infekciam, starostlivostou o seba su dve Casté

ako je COVID-19, mbZze sUvisiet s biologickou charakteristiky schizofrénie, ktoré tiez mozu
podstatou tejto poruchy. Moznou pricinou narusit dodrziavanie zdravotnych odporucani
by mohlo byt narusenie imunitného systému, a viest k ohrozeniu seba, svojich rodinnych
ktoré zrejme suvisi s genetikou tejto poruchy. prislusnikov a zdravotnickych pracovnikov.

Okrem toho je pravdepodobné, ze pandémia mala
3 '[-,-,E" F oAy nepriamy vplyv na [udi so schizofréniou, pretoze
| y w
ZVYSILA RIZIKO RELAPSOV.
E VSeobecne plati, ze jednym z najdblezitejSich
| opatreni pri snahe obmedzit Sirenie virusu
je socidlna izolacia, ktora mbéze ludom so
";5, schizofréniou, ako aj ich opatrovatelom sp&sobit
4 znacné emocionalne utrpenie. Stres spdsobeny
vypuknutim choroby spolu s obmedzenou
dostupnostou komunitnej starostlivosti a rizikom
zhor§eného dodrziavania lieCby by mohli zvysit
pravdepodobnost relapsu. Zmeny v dennom

rezime, Uzkost z rozsiahlej izolacie, obavy
z kontaktu s chorobou alebo strata Clena rodiny

Kognitivna dysfunkcia spojena so schizofréniou v dosledku COVIDU-19 by tiez mohli posobit

tiez zvySuje riziko infekcie. LLudia so schizofréniou ako DﬁLEiITE SP']gTAéE
MOZU MAT VACSIE PROBLEMY

S DODRZIAVANIM OBMEDZENI,

KARANTENNYCH OPATRENI

A PRIMERANYCH HYGIENICKYCH

POSTUPOV NEZ BEZNA POPULACIA.
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Stéale nevieme, ako dlhodobé ucinky ochorenia
COVID-19 (tzv. ,post-COVID syndrom*) zasahuiju
do prirodzeného priebehu schizofrénie. Niektoré
z tychto uginkov, ako napriklad poruchy

spanku, problémy s naladou a uzkostou

alebo priznaky podobné posttraumatickej
stresovej poruche (PTSD), vS8ak mézu

mat zavazné negativne désledky a mézu
ovplyvnit kvalitu zivota vasho blizkeho.

=
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Pandémia zmenila aj kazdodenny zivot ludi so
schizofréniou tym, Ze im poskytla ,municiu” pre
ich bludy. Jednou z charakteristik schizofrénie je,
7e neustale hlada nové ciele, nové informacie,
ktoré sa modzu stat predmetom bludov.

Zvy&ajne mbze ist o Cokolvek, od aktualnej
politiky az po pozorovanie UFO. Od zadiatku
roka 2020 sa novy koronavirus a pandémia
COVID-19 stali najpopularnejSou témou

v médiach a rozhovoroch na celom svete.
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Nezodpovedané otazky o viruse a chorobe, Pre [udi so schizofréniou ma teda kazda
ktord sposobuje, viedli k STAVU NEISTOTY informacia tykajuca sa COVIDu-19, od

AJ U ZDRAVEJ POPULI-'\ClE' fudia so obmedzeni az po politické otazky, potencial
, nielen SPGSOBﬁ' BLUDY, ale aj ovplyvnit

ich POSTOJ K BEZPECGNOSTNYM
OPATRENIAM, LIECBE A VAKCINE.

schizofréniou su na tieto otazky este citlivejsi.
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Ako opatrovatel mate mimoriadne ddlezitu pandémie, od pdvodu virusu az po ucinnost

ulohu pri zvladani tychto chulostivych rusSok a respiratorov a bezpecnost vakcin. Ako
situacii, pretoze ste jedina osoba, ktora spojenie medzi vasim blizkym a vonkajsim

moze riesit problémy suvisiace s nespravnou svetom ste to vy, kto ho mbze ochranit pred
interpretaciou sprav tykajucich sa COVIDu-19 Skodlivym vplyvom nespravnych informacif

a moznym nedostatoCnym pochopenim suvisiacich s COVIDom-19, ktoré mézu
zdravotnych problémov suvisiacich viest k zhorseniu priznakov alebo dokonca

s COVIDom-19 alebo nepochopenim stratégii k relapsu. NajaktualnejSie informécie sa zvyCajne
prevencie a lieCby zo strany vasho blizkeho. nachadzaju na webovej stranke Eurdpskeho
Jednym z najdblezitejSich problémov centra pre prevenciu a kontrolu chordb, ako aj na
v tejto suvislosti je rozsirena pritomnost webovych strankach Ministerstva zdravotnictva,

e NV YJr $tatnych uradov verejného zdravotnictva
FALOS I)IYCH !,N F,O R MACI I a Statnych poradenstiev o koronaviruse.
A KONSPIRACNYCH
TEO RI I o takmer kazdom aspekte

oy A TR -
,'.'_'} Eurépske centrum pre prevenciu a kontrolu chordb

v S,
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) Ministerstvo zdravotnictva

o Stétne poradenstvé o koronaviruse
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Ukoncéenie preventivnych
opatreni Covid-19: navod, ako
sa postarat o seba a o niekoho,
kto trpi psychickou chorobou.

Zatial o pri prvom zavedeni preventivnych
opatreni COVID-19 sa zistilo, Zze sU naro¢né,
ich ukonc&enie by mohlo byt rovnako naro¢né.
Aj ked sa naSa spolocnost vratila do stavu pred
pandémiou, vy a ten, o koho sa starate,

MOZNO NEBUDETE PRIPRAVENI 0BNOVIT
CINNOSTI, na ktorych ste sa podielali predtym,
ako napriklad sledovanie filmov v kine, posedenie
pri drinku v bare, pripojenie sa k vacsim skupinam
[udi alebo dochadzanie do prace verejnou
dopravou. S bliziacim sa koncom obmedzeni
mobZete vy a vas blizky pocitovat dodatocny

tlak, aby ste sa znovu socializovali, pricom tato
skuto&nost mbze byt sprevadzana obavou, ze
ostatni nebudu mat zakonnu povinnost vstupit

do karantény v pripade ochorenia na COVID-19.



Podobne ako si hladanie spbsobov, ako sa
vyrovnat s pandémiou, vyziadalo urdity ¢as,

je rovnako pravdepodobné, ze aj teraz BUDE
POTREBNY CAS na to, aby sme si zvykii

a vratili sa k svojmu beznému zivotnému

Stylu. Snazte sa nebyt na seba prilis prisni,

ak si vS8imnete, ze vam to trva dihSie, ako ste
oCakavali, alebo ak sa vam zda, ze ostatni su
sebavedomejsi a spologenskejsi. PAGIENTI
SO PSYCHICKYMI PORUCHAMI MOZu
BYT V TOMTO NAROGNOM OBDOBI
CITLIVEJSI. Niektoré z nasledujdcich
odporucani tykajucich sa dusevného zdravia,
ako napriklad zavedenie a udrziavanie rutiny,
udrziavanie spolocensky aktivneho zivotného
Stylu, vyziva zdravymi potravinami a cvicenie, su
rovnako dblezité v suCasnosti ako na zaciatku
pri obmedzeni pohybu. V skutocnosti sa mézu
v nasledujucom obdobi uplatnit este viac,
pretoze mbézeme Celit vyraznym zmenam.

Strach a uzkost

Ukoncenie preventivnych opatreni COVID-19
mobze mat za nasledok niektoré bezné
emociondine reakcie, ako napriklad STRACH
A UZKOST. vy aj vasi blizki sa mozete citit
neisto alebo nepripraveni vymanit sa zo svojich
spdsobov vyrovnavania sa s nariadeniami
suvisiacimi s COVID-19, pretoze prechadzate
od niekolkych nariadeni obmedzenia pohybu

k postupnému uvolneniu a ukoncéeniu nariadeni.

Venovat pozornost svojim pocitom
a dat im priestor je VELMI DOLEZITE,

na rozdiel od ich prehliadania alebo

ignorovania. Postupnym zvySovanim
tolerancie mdZzeme tieto obavy prekonat.
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Rady, ako sa vyrovnat' so strachom
a uzkostou:

e OVLADAJTE OVLADATELNE

Existuje mnozstvo veci vyvolavajdcich strach

a uzkost, ktoré nembzete ovplyvnit a ktoré

by mohli mat negativny vplyv na vas, ako aj

na vasich blizkych, ktori bojuju so psychickou
poruchou. Existuje vSak niekolko veci, ktoré sa
daju zvladnut a naplanovat. Mohlo by to poméct
byt pripraveny a mat plan ¢innosti na zvladnutie
komplikovanych situé&cii.

e ROBTE VECI POSTUPNE

Uvedomte si, ze mozno bude lepSie, ak budete
postupovat pomaly a prispdsobite tempo svojmu
blizkemu, ktory ma problémy so psychickym
zdravim. Diskutujte o myslienkach, ktoré vas
trapia s niekym blizkym a déveryhodnym

a nechajte ostatnych, aby postupovali svojim
vlastnym tempom.

e PRACUJTE NA SVOJEJ TOLERANCII

Pokuste sa o zdolavanie malych vyziev kazdy
den, pripadne v priebehu niekolkych dni.
Nebudte prilis prisni, ak to nepdjde podla
vasho pévodného planu. Zaznamenajte si svoje
Uspechy, veci, ktoré vas potesili, alebo ktorych
dosiahnutie vam urobilo radost.

e OBMIENAJTE SVOJU RUTINU

Zavedte urcitu formu obmeny, aby ste sa

mohli stretavat s réznymi ludmi a Celit réznym
situaciam. Ak je v jednom obchode s potravinami
plno a vy mate obavy, skuste navstivit iny. Ak

je dochadzanie v urCitom Case pocas dna prilis
frekventované, skuste striedat rusnejSie Casy

s pokojnejsimi.



Hﬁv.L

 AKO SA VYROVNAT S NEISTOTOU

Zamerajte sa na pritomnost. MdZete vytazit
maximum z toho, ¢o mate k dispozicii dnes.
Vzhladom na zmenu nariadeni a prilev medialnych
polemik o tom, €o je spravne a ¢o nie, sa snazte
sustredit na okamih pritomnosti. Jednym zo
spbsobov, ako sa zamerat na pritomnost je
meditacia vsimavosti.

.

 ZAMERAJTE SA NA TO, €0 JE ISTE

V sucasnosti je vela veci neistych, ale zaroven
aj optimistickych. Snazte sa brat do uvahy

a ocenovat pozitivne veci, ktoré vam pridu do

cesty a vyuzite kazdu prilezitost, aby ste z nich
mali Uzitok, napriklad na relaxaciu a reset.

%3

e ROZPRAVAJTE SA S TYMI,
KTORYM DOVERUJETE

Je dblezité hovorit o tom, ako sa citite a o
mate na srdci. Vyvarujte sa zanechania svojich
obav a snazte sa nebyt voci sebe prilis kriticky.
Mohli by ste vyhladat online systém podpory,
ale mozno by stélo za to ziskat aj nejaké
perspektivy zvonku.

g

e VRATTE SA DO SPOLOCENSKY
AKTIVNEHO ZIVOTA

Zatial Co sa opatrenia postupne znizuju, mdzete
sa zacat vracat k spoloCensky aktivnejSiemu
zivotu, &i uz preto, Zze mate pocit, Ze je to menej
riskantné, alebo pocitite tlak, aby ste sa pripajili
k tym, ktori sa nevedia docCkat, kedy opat zacnu
zit svoj normalny zivot.
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Opétovné nadvézovanie kontaktov s ludmi mdze
byt spodiatku neprijemné. Ci uz ide o neprijemny
pocit byt bez ruska, alebo o pocit opatrnosti, ked
su ludia vo velkych skupinach, je dblezité, aby ste
tento proces neunahlili a dopriali si tolko €asu,
kolko povazujete za potrebné.

Ak sa izolujete alebo ste sucastou rizikovej
skupiny, mbzete pocitovat odcudzenie, pretoze
vidite, Ze vSetci ostatni sa venuju ¢innostiam,
ktoré vam chybaju. Mbze existovat vysoka
pravdepodobnost, ze vasi najblizsi, ako napriklad
rodina a priatelia, budu mat k vam menej blizko
a budu vas menej podporovat. Mozno by stélo
za to pokusit sa oslovit tych, ktori sa mézu
stotoznit' s vaSou situdciou, alebo ak vam to

nie je neprijemné porozpravat sa s niekym
dbéveryhodnym o tom, ako sa citite, ked' ste
vyluceny. Mozno dokonca navrhnite nejaké mozné
spbdsoby zaclenenia, ktoré nemusia nevyhnutne
zahtnat fyzicku blizkost'.

e Budte v kontakte s podpornymi
skupinami a zistite, aké su ich
skusenosti a odporucania v tejto
oblasti.

e Povzbudzuijte svojho blizkeho,
aby travil Co najviac ¢asu vonku
a aby sa €o najCastejSie stretaval
s priatelmi a ¢lenmi rodiny.

¢ Riadte sa radami zdravotnickych
pracovnikov a pozorne sleduijte
priznaky vasho blizkeho, aby ste
vCas zistili mozné zhorSenie.

e Nezabudnite sa postarat o0 seba
a svoju pohodu a pomdzte osobe,
o ktoru sa starate, prekonat toto
nezvycCajné obdobie.
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