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Zpracovala psycholozka a terapeutka
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Kdyz se nam d¢&je néco, co je nam nepiijjemné, obvykle prochdzime postupné péti
fazemi. Jednd se o piirozenou reakci na véc i situaci, kterou nechceme. Teprve
kdyz vSemi fazemi projdeme, muizeme danou nepfijemnou véc ¢i situaci pfijmout, a
kazdému to trvd riznou dobu. Je zcela normalni prozivat pocity, které nize
popisujeme, proto je dobré o nich védét, pfijmout je, a nezlobit se na sebe.

Co se se mnou déje, kdyz zjistim, Ze jsem
covid-19 pozitivni?

1. Popfreni, Sok
Prvotni reakci byva Sok a popieni. Situaci odmitame s tim, Ze muselo dojit k omylu.
Naptiklad, ze nas test museli 1ékafi zaménit za test nékoho jiného. Typické véty, které nés
mohou napadat, jsou:
»lak to neni. To nemiize byt pravda. Museli se splést.
Vzdyt ja se citim dobre. To bude urcité néjak jinak.

2. Hnév, hledani vinika
Kdyz projdeme fazi Soku a popirani, a dostaneme se do bodu, kdy je jisté, ze skute¢né
nakazeni jsme a kK zadné zaméné nasich vysledki skute¢né nedoslo, ptichazi na fadu
vztek, hnév, mame tendenci hledat vinika. Chceme potrestat toho, kdo ndm danou situaci
zpusobil. Budeme se zlobit na sousedy, kteti nenosi rousku, na lékate, Ze nas neotestovali
dfiv, na kohokoliv, i déti (snaZte se eliminovat), abychom ventilovali pocity vzteku.
Typicky nas mohou napadat véty:
»Kdo za to miize?! Zaslouzil by si potrestat, Ze mé nakazil. Mam na néj vztek.

3. Smlouvani
Po fazi, kdyZ citime hnév a nastvani, a projdeme jim, pfichdzi faze smlouvani. Snazime se
presveédcit své okoli 1 sebe, Ze situace nebude tak zdvazna. MlzZe se nam také stat, Ze
budeme v této fazi hodné¢ hledat na internetu, budeme ¢ist ¢lanky, které jsou vénovany
uzdravenym pacientiim, budeme hledat, co jim pomohlo a smlouvat sami se sebou, Ze to
nakonec nebude prece tak hrozné. I pfesto stale mizeme citit nepiijemné pocity, které by
nejlépe popsala véta:
,»INo dobre, no, ale proc¢ zrovna ja? *

4. Propady nalad, smutek
V dalsi fazi se Casto objevuji propady nélad, pocity smutku, litosti, aZ depresivni stavy.
Nastalé situace se nam nelibi, ale jiz vime, Ze je realitou, Ze hledat vinika nema smysl,
protoZe to dané situaci nepomuiize. UZ ani nemame tendenci smlouvat, pro¢ jsme to zrovna
my, kdo patii mezi nakazené. Mohou se objevovat pifechodné 1 pocity bezmoci, hlavou
nam mohou jet véty:
wJaky to ma smysl? Kdy uz mi bude lip? Uzdravim se? Kdy? “
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5. SmiFeni se
Ve chvili, kdy projdeme pfedchozimi ¢tyfmi fazemi, jsou jiz nase rozboutené pocity
uklidnéné a dokazeme danou situaci rozumoveé vyhodnotit. V této paté fazi prichazi
smifeni s tim, Ze jsme se koronavirem nakazili a zacindme premyslet o tom, co je tedy
Vv naSich silach, co mizeme udélat pro to, abychom se uzdravili. Pocity smutku ¢i bezmoci
odeznivaji a misto nich pfichazi snaha aktivné jednat a néco s danou situaci d¢lat.
Typickou vétou pro tuto fazi mize byt:
»lak co je potreba udélat pro to, abych se vylecil? *

LINKY A ODKAZY PRVNI TERAPEUTICKE POMOCI

Ackoliv jsou vySe uvedené faze, vedouci k pfijeti toho, Ze jsme nakazeni koronavirem, pfirozené,
mize se stat, Ze je a emoce s Nimi spojené budeme i piesto tézko zvladat.

V takové chvili je dalezité védét, Ze na tyto nepfijemné pocity nemusime byt sami. Neni ostudou
ani selhanim obratit se s prosbou 0 pomoc ¢i radu na odbornika, ktery je tu mimo jiné od toho,
aby nam pomohl i s takovou situaci, jako je zvladani toho, ze jsem nakazen

koronavirem. Mize to byt Vas doprovazejici pracovnik, psycholog ¢i psychoterapeut.

Rovnéz existuji telefonické linky, napt. Linka davéry ¢i Rodi¢ovska linka Linky bezpeci, na
kterych pracuji odbornici, ktefi Vam mohou pomoci, abyste se dokdzali zorientovat ve svych
pocitech, a aby Vam bylo po psychické 1 fyzické strance 1épe.

RENOMOVANI PSYCHOTERAPEUTE JSOU PRIPRAVENI PROVAZET VAS
NAROCNYM OBDOBIM.

https://psychoterapie.cz/?fbclid=IwAR22G3J-
m2922Yslbrb229bKgqUHzX299A4U1n1B1E4vC4UvQuwMQWOeS5KwW

https://www.delamcomuzu.cz/en/jsem-obcan-a-hledam-psychologickou-pomoc/

PSYCHOTERAPEUTICKA LINKA Ceské asociace pro psychoterapii: +420 212 812 540

Denné¢ 8:00 az 22:00

Volejte kdykoli, kdy citite, Ze situaci sami nezvladate. Lépe zavolat, nez trapit sebe a své okoli.
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