Zvladanic nemocni¢ného prostredia:
Tipy pre duSevna rovnovahu

Pobyt v nemocnici predstavuje pre pacienta aj jeho
blizkych naro¢nu zivotnu situaciu. Nezndme prostredie,
cudzi ludia, odluc¢enie od domova, zmena rezimu, obavy o
zdravie, bolest &i skleslost sU bezné psychologické reakcie,
ktoré sa pocas hospitalizacie vyskytuju a ovplyvnuju
psychiku ¢loveka.

Negativne pocity, ktoré prichadzajud, su ¢asto normalnou
reakciou na zataz, ktorou nepriaznivy zdravotny stav
nepochybne je. Pomaha uz len uvedomit si, ze to, o
prezivame, patri medzi prirodzené [udské skdsenosti — nie
sme v tom sami a tieto pocity sa daju zvladnut.

Pre Cloveka so zdravotnymi komplikaciami méze
nemocnica znamenat aj bezpec¢né miesto, kde dostava
zdravotnu starostlivost a kde sa riesia jeho tazkosti. MézZe to
byt aj priestor nadeje na ulavu.

Postoj, ktory zaujmeme, je velmi doélezity. Aj ked'sa ndm
situacia zda naroc¢na, zufald a mimo nasej kontroly, stale
mobzeme nieo urobit pre seba a svoje zdravie. Prave
aktivny pristup méze pozitivne ovplyvnit vysledky liecby a
kvalitu zivota.
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Caka vas
planovana
hospitalizacia,
alebo ste sa
kvoli
zdravotnym
komplikaciam
ocitli dlhodobo
Vv hemochici?

V tomto ¢lanku
Vas prevedieme
uzitoénymi
radami, ktoré Vam
mozu zvladnut
pobyt v nemocnici
s vacsou
psychickou
pohodou.




Aké¢ stratégie nam mozu pomoct zvladnut' pobyt v nemocnici s
vacsou vnutornou silou a aktivnym pristupom?

Co si mozete do nemocnice priniest’?

A (.‘;i\\
Vec pripominajica
domov

Prineste si nieco makké, hrejivé
a prijemné — napriklad
oblUbené pyzamo, prikryvku,
vankus &i ponozky. Pomaha to
vytvorit pocit pohodlia a
bezpecia. Pribalte si aj
fotografie blizkych — pohlad na
znadme tvare moze byt zdrojom
Utechy a motivacie.

Komunikacia

Rozpravajte sa s lekdarom o
svojich tazkostiach — dbvera a
spolupraca su klucové.
UdrZiavajte kontakt s rodinou a
priatelmi — osobne,
telefonicky, alebo cez
videohovory. Psycholég v
nemocnici je tu pre vas —
mobZete sa mu zddverit s
¢imkolvek, aj s tym, o Com ste
este s nikym nehovorili.

Pocity

Dajte si ¢as na vSimanie si a
pomenovanie emacii.
Ignorovanie obav ich zvy&ajne
zosiliuje. Ked'ich zacneme
vedome spracovavat,
prichadza Ulava. Nebojte sa
hovorit o svojich emdciach —
s blizkymi, personalom alebo
odbornikom.

Rutina

DodrzZiavanie denného rezimu
vam mobze pomoct udrzat
stabilitu. Pravidelne vstavajte,
umyvajte sa, starajte sa o seba,
jedzte, odpocivajte, relaxujte.
Pribalte si véetko, ¢o k tomu
potrebujete: hygienické
potreby, okuliare, uterak,
zapisnik, pero, telefén,
nabijacku...

PLE ASURE

Prijemn¢ aktivity

Nuda Casto prispieva k
smutku ¢i uzkosti.
Pripravte si zoznam aktivit,
ktoré vas tesia:

pozrite si zabavné video,

precitajte knihu alebo
pocuvajte audioknihu,

|Ustite krizovky Ci sudoku,
zapiste si svoje pocity,
zavolajte priatelovi,

ak mobzete, prejdite sa do
spolo¢nych priestorov.
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Hudba

Hudba vyrazne znizuje stres. Skuste: meditativhu hudbu (Enya, Deva Premal).
klasiku (Bach, Beethoven, Schubert), Na YouTube Ci Spotify najdete playlisty ako
"relaxing music for healing".

ambient (Brian Eno, Moby),

prirodné zvuky so Sumom lesa, dazda alebo mora,
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Meditacia pomaha upokojit mysel. Jednoduchy Opakujte si povzbudzujuce vety ako:
navod:

Som v bezpedi.
1. Sadnite alebo lahnite si pohodIne a zatvorte

oci. Kazdym drnom sa uzdravujem.
2. Nadychnite sa nosom na 4 sekundy. Moje telo vie, ako sa lieci.
3. Vydychnite Ustami na 8 sekund. Zvlddam to s odvahou a trpezlivostou.

4. Vnimajte svoj dych a predstavujte si, ze s
nadychom prichadza pokoj a s vydychom Vytvorte si vlastné a opakujte ich pocas dna.
odchadza napatie.

5. Ak vas rozptylia myslienky, jemne sa vratte k
dychaniu.

Opakujte 5-10 minut denne.




Vizualizacia

Vizualizacia pomaha presmerovat myslienky od

bolesti ¢i strachu a vytvara priestor, kde sa
¢lovek citi viac v pokoji a bezpeci.

Predstavte si miesto, kde sa citite bezpecne a
Stastne. MdzZe to byt plaz, les alebo oblubena
zdhrada. Vnimajte detaily — farby, zvuky, vone.

Snazte sa Vv tejto predstave zostat ¢o najdlhsie a

prezivat ju naplno.

Kazdy den si najdite chvilu na to, aby ste si
spomenuli na tri veci, za ktoré ste vdac¢ni. M6zu
to byt jednoduché veci, ako teplo sinka, podpora
od blizkych alebo pekny sen, ktory ste mali.
Sustredte sa na tieto veci, vnimaj ich a prezivaj
ich naplno.

Pohyb

Aj maly pohyb pomaha. Ak mbzete
chodit, prejdite sa. Posadte sa, Ak ste na
|6Zku, mbzete robit jemné cvicenia.

Vsetko robte pomaly, bez bolesti.
Cvic¢enie podporuje krvny obeh a
psychicku pohodu.

Rozcvicka na 16Zku je skvely spdsob, ako sa
pacient méze jemne rozhybat a udrzat si
pohyblivost, aj ked'je pripUtany na 16Zko. Tu je
jednoduchy priklad, ako mdze vyzerat:

Dychanie a uvolnenie: Zacnite hibokym
nadychom nosom, pomaly a vedome, a potom
pomaly vydychnite Ustami. Opakujte
niekolkokrat, aby ste sa uvolnili.

Hlava a krk: Pomaly naklanajte hlavu do stran,
dopredu a dozadu, jemne a pomaly, aby ste
precvicili krénu chrbticu.

Ruky: Pohnite prstami, zapastim, laktom a
ramenom. Napriklad, zdvihnite ruky nad hlavu,
alebo ich pohybujte do stran, alebo krdzte
zapastim.

Nohy: Pohnite prstami na nohach, ohybajte a
vystierajte ¢lenky, alebo jemne pokrcte kolena,
ak je to mozné.

o Dolezité je, aby vsetky pohyby boli jemné a
pomalé, a aby pacient necitil Ziadnu bolest
alebo nepohodlie. Moznosti pohybu je
vhodné vopred prekonzultovat s lekarom.




Ocenenic

Budte na seba hrdi aj za "malé" Uspechy -

Ze ste vstali, umyli sa, presli na toaletu, obliekli
sa.

Pri zdravotnych tazkostiach to nie je
samozrejmost. Dajte si uznanie.

Podpora

Hladajte podporu.

Ak mate pocit, Ze Vam je tazko, nevahajte
poziadat o pomoc psycholéga alebo psychiatra,
ktori Vam mozu poskytnut bezpelny a déverny
priestor v rozhovore ako to zvladnut.

Nie ste na to sami.

Pamadtajte si, Z¢ je tplne normalne citit sa
nickedy sklucene alebo unavene, a dolezité je
dat'si cas na zotavenie.
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