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Koronavirus, izolacia a karanténa. Ako sa ludia
vyrovnavaju s negativnymi situaciami. Kto sa spolieha
na Boha, ma jasna vyhodu
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Epidémia koronavirusu, nttena izoldcia a karanténa vytvorili silny emocionalny tlak na ludi. Zavisi od
mnohych faktorov, ako sa clovek dokaze s neistotami vyrovnat, najmé ked sa tplne zrtti rutina bezného
zivota. Kazdy sa s frustraciou a strachom vyrovnava po svojom. Mnohych sa po vypuknuti epidémie zmocnil
iracionalny strach o seba, o svojich blizkych, ktory nemozno len tak jednoducho ignorovat. Bezné pomocky
ako zvladat stres pomocou hlbokého dychania a upokojovania, ze vSetko bude v poriadku, prestali u
mnohych fungovat; najhorsie to bolo u tych, ktori intenzivne sledovali média a izkostlivo pozorovali, ako sa
situdcia vyvija.

V prvej emocnej faze sa po vypuknuti epidémie u mnohych objavili najma strach a neistota. Zmatok
vyvolany spravami Iudi frustroval, alebo ich nutil odmietat niektoré neprijemné pravdy, ktoré mali moznost
vnimat. V tejto faze nie je nicim neobycajnym, ked Iudia spochybnuju neprijemné informacie, ktoré sa k nim
dostavaju, pretoze sa menili zauzivané zvyky. Obmedzenia a vyvoj situdacie mohol v ludoch vzbudit hnev,

nervozitu, strach, ale aj falosnu eufériu, ktora je reakciou na dlhsie trvajuci strach.

DalSia fiza sa nazyva adaptacna faza. V tejto fize ludia v nebezpecenstve napodobnuju ¢asto inych. Ide o
charakteristicky znak, ktory u ludi existuje uz od prvych okamihov Zivota. Tak ako deti napodobnuja
dospelych, v adaptacnej faze jedinci napodobnuji vzory vo svojom okoli, pripadne medidlne vzory. Ludia sa
zacCinaju prisposobovat. Najcharakteristickejsim znakom tejto fazy st pocity tinavy, pretoze predchadzajica
faza bola emocCne vycCerpavajiica, objavuju sa pocity nadeje vychadzajice zo spolupatricnosti s okolim.
Clovek sa ubezpectuje, Ze dostava situdciu pod kontrolu, pretoZe robi vetko, ¢o robia ostatni, a to v iom

budi pocit istoty.

Ludové prislovie hovori, ze ludia si postupne zvyknu na vSetko, aj na Sibenicu, rovnako ako si Zaba zvyka na
vodu, v ktorej ju varia. Zasah, ktorym koronavirus a nitena izolacia negativne ovplyvnil ludsky zZivot, moze
vsak u mnohych Iudi vyvolat aj pocity nostalgie, melanchdlie i rezignacie. Tato faza nemusi trvat dlho,

celkovo vsak nostalgické tteky od reality nie st pre cloveka tym najlepsim riesenim.

Ludsky mozog je ale odbornikom na prezitie, ma mechanizmy, ktorymi dokaze nakoniec frustracie,
ochromenia a neistoty odstavit a vie sa sustredit na to, ako problémy, v ktorych sme sa ocitli, vyriesit.
Dolezité je v prvom rade ziskat kontrolu nad postojmi a emdciami. Kto dokaze uz existujice problémy
pomenovat a navrhnat samostatné riesenia, ten je uz z najhorsieho vonku. Kto si uvedomi, Ze to bola faza
strachu, v ktorej sa v strese zhromazdovali lieky, potraviny, toaletny papier a masochisticky sa sledovali v

médiach informacie o vyvoji epidémie, ten sa dostal uz z najhorsieho von.
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Kto sa zbavil pocitov strachu, takmer okamzite si uvedomil, Ze sa rozsirilo aj pole jeho posobnosti a Ze zo
situdciou sa uz dokaze vyrovnat. Obdobie paralyzacie sa skoncilo, prichadza k vypracovaniu novych
postupov a planov, ako riesit aj problémy priamo nesuvisiace s epidémiou. Objavuju sa tivahy, aky bude mat
epidémia dopad na ekonomiku a ako zabezpecit seba a svojich blizkych pred sekundarnymi dosledkami

koronavirusovej krizy.

Najvyssiu fazu zvladnutia problematickej situdcie mozno zistit pomerne jednoducho. Kto dokaze postupne
zacat vnimat problémy komunity a nesustredi sa uz len na seba, vlastni rodinu a rieSenie problémov svojich
najblizsich, ten uz ma situaciu tplne pod kontrolou. Nielenze sa zbavil strachu, emoc¢ného vypitia, ale

dokazal sa prisposobit aj zmenenym okolnostiam a néjst vSeobecné koncepcné riesenia.

Samozrejme ti, ktorych katolicka viera je pevna, maji podstatne lahsiu situaciu. Nespoliehaju sa totiz len na
seba, ale spoliehaji sa v prvom rade na Boziu pomoc. Kto si uvedomuje, Ze smrt nedokaze zahubit dusu, ze
kazdy clovek musi umriet, no ¢lovek nebol predurceny k tomu, aby zil a umrel v nedokonalom svete, pretoze

Boh ma s clovekom iné plany, tak ten sa dusevne jednoducho vykolajit neda.
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