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Tlacdova sprava-17.12. 2013

Rozumni ludia vedia, Zze sviatky slizia naSmu dusevnému zdraviu, ze si mame odpocinut
all stretnut sa s0 blizkymi. Zdravy rozum hovori, Ze sa prikryvam len takou perinou, aku
mam. Prave na sviatky zvykneme zdravy rozum nerozumne vypntut. Vianoce byvaiju
neprimerany Utok na nasu psychiku, a0 zial' vela ludi to nevie zvladnut al preziva
psychicku traumu z0 neschopnosti mat vsetko, ¢o podla okolia ,,musime mat*!
Premyslate niekedy, ¢o je to najvzacnejsie, ¢o na tomto svete mame? Liga za dusevné
zdravie poprosila odbornikov aby nam pomohli dusevne sa pripravit na sviatky.

Zial odbornici — psycholégovia a psychiatri, ktori roky spolupracuju s Ligou za dugevné zdravie
hovoria, Ze mame priliSnt snahu podriadovat sa autoritdm — a to aj domnelym. Teda nie
naozajstnym autoritdm, ktorym hodno déverovat, ale nadriadenym, lekarom alebo médiam.
Nezvykneme bezne podrobit kritickému zvazeniu toho, o vidime alebo ¢itame. Mozno je to aj
zvyk zo starych Cias, kedy komunistické strana vSetko vedela a vetko kontrolovala, ¢o sa
verejne povedalo, to bola ,svata“ pravda. Dnes sa vysielaju reklamy, ktoré maju niekedy aj
klamlivy alebo zavadzajlci obsah a my sami ich musime podrobit kritickému zhodnoteniu.

Vé&csina psycholégov vam povie, Ze neprimerané dary neprinesu vacsiu radost. Kazdy, kto citil
niekedy normalne city k inym fudom, to tiez vie. Staci, aby sme tie city dokazali prejavit, najst si
¢as a pekny spdsob, ako nasim blizkym dat najavo, Ze ich mame radi a Ze ndm na nich zéalezi.
Skuste sa dohodnut s vasimi blizkymi (nielen s rodinou, ale aj s priatelmi), Ze namiesto
daréekov, ak si ich tento rok nemézete dovolit, skisite si darovat to najvzacnejsie, ¢o mame —
a to je nas cas . Venujme si
spolo¢ne prezity a nie€im vzacnym sprijemneny spolo¢ny ¢as. Pre kazdého to bude nie€o iné —
pre jedného dlh& zimna prechadzka, pre inych posedenie v kaviarni pri rieke, alebo spolocny
vecCer pri kartach, hlavne aby sa v8etci dobre citili. To budu pekné sviatky. Ponikame vam
nazory odbornikov na dusevné zdravie o tom, ako prezivame sviatky a o tom, ako toto
prezivanie skvalitnit.
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Psychologi¢ka Mgr. Hanka Sevéikova ol vianoénych sviatkoch:

Na Vianoce maju vela prace obchodnici i vyrobcovia vSetkého druhu, gazdinky, lovci kaprov,
pestovatelia stromCekov, ale aj psycholdgovia. PreCo prave v tieto ,najkrajSie sviatky roka“ fudia
potrebuju niekoho, kto lie€i a riedi duSevné problémy? Vianoce su vnimané, tak, ako vacsina
veci okolo nas v poslednom case - vykonovo. NavySe, latka je reklamami a filmami nastavena
velmi vysoko — vSetci musia byt $tastni, krasni, vysmiati. Skuto¢nost je vSak ind — a je to tak
Uplne v poriadku. Rodi¢ia nemaji peniaze na drahé daréeky, defom sa nechce posltchat ¢i
usmievat do fotoaparatu, mamy sa nestihni namalovat , otcovia musia zaplatit hypotéku, a na
iné veci vela neostava. A to vSetko v tom lepSom pripade, Ze sa nerozviedli. Problém nie je v
tom, Ze to tak je, ale ze aktéri si myslia, ze nie€o nie je v poriadku, a preto nemaju pravo a
dovod sa tesit.

Vianoce pévodne sluZili k tomu, aby sa ludia skontaktovali s tym dobrym, €o je v ich Zivote a
podfa moznosti i s nie&im vy$&im, ¢o ich presahuje! Ci uz je to novonarodeny Bozi syn, alebo
nieco iné. Na to netreba ani peniaze, ani dokonale vyupratovany dom, ani krdsnych a
uspesnych fudi.

Pre fudi s duSevnymi problémami su Vianoce naro¢nejSie, ako pre tych ostatnych — dokazu sa
menej branit nerealnym narokom a predstavam, ktoré sa im natiskaji zvonka. Navyse, kvoli
volnu moézu intenzivnejsie ¢elit svojmu vnitornému prazdnu ¢i pustote svojich vztahov, ktoré sa
inak prekryju pracovnym nasadenim a kazdodennym kolotocom. Aj preto su psychologické a
psychiatrické ambulancie CastejSie navstevované prave pred Vianocami. Ak je to popud k tomu,
aby zacali na svojich problémoch pracovat a liecit sa, potom maju Vianoce zmysel aj pre nich.

Som ale presvedcéend, Ze kazdy z nds ma v zivote niec¢o dobré, silné, ¢o si mbéze vychutnat.
Vianoce su na to ako stvorené. A ak si dokazeme uzit aj d'alSiu radost, ktor( prinasaju —
obdarovat blizkych, m6Zu to byt naozaj najkrajSie sviatky. Skvela prilezitost pozastavit sa,
zabilancovat, tesit sa, ale i riesit, ak je ¢o. A nakoniec sa i dotknlt zazraku, ktory nas presahuje.
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Predsviatkovy rozhovor sl dlohoro¢nou spolupracovni¢kou psychiatrickou MUDr. Vierou
Satinskou:

Majii ludia po&as vianocnych sviatkov viac psychickych problémov ako inokedy? Ano, $tatistiky
potvrdzuju, ze maja.

S ¢im to suvisi? Vianociam sa sice hovori, ze su sviatkami pokoja a radosti, ale dnes
predstavuju aj nadStandardny predvianocny zhon, doma aj v praci, potom velké o¢akavania,
ktoré sa nesplnia a potom vytriezvenie, smutok a pocit premarnenej Sance.

Sl akymi tazkostami prichddzaju do psychiatrickej ambulancie? Pred Vianocami mavaju fudia
CastejSie Uzkostné stavy, nespavost, vyéerpanost. A po¢as Vianoc a po Vianociach sa zvy¢ajne
prejavia aj depresivne poruchy.

Prec¢o su Zeny vystresované 2 Vianoc, ked’ nestihnu mat na Vianoce vyupratované a vsetko
tip-top?

Myslim, Ze stres z predvianoCného upratovania maju Zzeny s malou sebaddverou, tie, ktorym
zalezi na mienke okolia viac, ako na svojej pohode. Asi je to taky trocha malomestiacky
predsudok, Ze upratovat sa ma pred sviatkami. Upratovat mézeme hocikedy.

Daju sa podla Vs preZif pekné Vianoce aj vil neporiadku? Ano. Nielen pekné, aj krasne a
dobré.

Je dobré kupovat ako darcek aj to, o ludia potrebujii? Niekedy je to ekonomicka nevyhnutnost.
Ale aj v chudobnych domécnostiach by kazdy mal dostat aj maly darc¢ek pre radost ako
prekvapenie — hoci aj vlastnoru¢ne pripravené alebo vlastnoru¢ne nazbierané.

Aké su podla Vas najlepsSie vianocné dareky? Tie, ktoré poteSia a su ne€akané.
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Al absolutne nevhodné vianocné darceky? Peniaze a dary, ktorymi poteSime viac seba ako
obdarovanych.

Aka je prava hodnota vianocného daru? V laske, s ktorou bol davany.

Citia sa osameli ludia na Vianoce este osamotenejsi, ak 4no preco? Ano, va&sinou je to naozaj
tak. Vianoce su okrem cirkevnych sviatkov aj sviatkami, kedy sa schadzaju spolu aj tie rodiny,
ktoré sa aj cely rok nevidia. Na osamelych fudi je vytvarany psychologicky natlak v médiach, v
obchodoch, na uliciach. Rodinné Vianoce sa im neustale pripominaji a nemaju kam unikndt,
ich pocit osamelosti sa medzi jasavymi rozradostenymi fludmi eSte zvySuje.

Co ma robit Slovek, ktory je na Vianoce sdm, aby sa netrapil? Zalezi od kazdého jednotlivca, o
mu vyhovuje. Poznam samotarov, ktori si po€as viano¢nych sviatkov uzivaju s pézitkom svoju
samotu. Ale poznam aj takych, vela ich mam medzi svojimi pacientmi, ktori uz pol roka pred
sviatkami riesia svoj strach a Gzkost z toho, ako tie tri dni preziju, a uz vopred o¢akavaju, ze im
bude zle... A po sviatkoch eSte dva-tri mesiace trpia smuatkom zo stresu... A potom sa to
zopakuje pred Velkou nocou...

Ma Vianoce osamely ¢lovek preZit ako bezny derni, odignorovat ich, alebo si pripravit Vianoce v
Style, akeé ich maval vl kruhu najblizsich? Kazdy ¢lovek ma svoju cestu. Novodobi vyznavaci
vychodnych ndbozenstiev a agnostici Vianoce demonstrativne ignorujad, ini si najdu ndhradné
spoloCenstva, ktoré ich radi privitaju pri StedroveCernom stole. A su aj fudia, ktori aj v samote
ulpievaju na svoijich historickych zvykoch a nedajl sa zneistit ani tym, ze uz nemaji s kym
sedief za sviato€nym stolom.

Rozhovor s rodinnou poradkynou PhDr. Jolanou Kusou na tému Vianoc vl suvislosti s
dusevnym zdravim:
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Ako nebyt nestastny, Ze nemam dost peniazi na daréeky?

Stastni alebo nestastni sme na zéklade vlastného rozhodnutia a ak si spravne v sebe
spracujete vas plan, o ¢om by Vianoce mali byt, Ze su sviatkami lasky, pokoja a radosti z daru,
ktory dostali vSetci fudia rovnako, ktorym je narodenie JeziSka v chudobe a skromnosti, potom
mozete byt schopny byt v pohode, mat sebatctu, sebavedomie, aj ked prave neméate dost
penazi na dar¢eky. Nakoniec, ¢o to je ,dost“? Ked sa prestanete porovnavat s inymi, mozete si
stanovit vlastné meradlo. MéZe sa stat, Ze mate pravidla v rodine, ktorym momentalne
nemoOzete vyhoviet. Uz to, Ze sa trapite znamena, Ze ste zrejme dobry ¢lovek so Stedrym
srdcom, ktory by rad obdaroval a to je vasa hodnota, ktoru blizki urcite poznaju a ocenuju.
Krasne darceky je mozné pripravit i bez penazi: vtipné, pozorne vybraté, vlastnoruéne
vytvorené, alebo dotvorené. Kazdy dokaze najst nieCo zaujimavé, v prirode, na bl$aku, alebo
nieco vytvorit. DOleZité je to posolstvo lasky, ktoré darCeky nesu. Navyse darceky su iba jednym
jazykom lasky. Su aj d'alSie — pozornost, spolupatri¢nost, pohladenie, dobré slovo, ocenenie,
cely rok toho byva nedostatok, ako darcek sa to velmi ceni. Pripravte si, ¢o pekného poviete
kazdému Clenovi rodiny po¢as Vianoc, také, o Vas obCas napadne a nikdy ste to nevyslovili.
Také skuto¢ne od srdca.

Uvidite, Ze budete po sviatkoch mat dobry pocit a spokojnu rodinu, pokial je v nej inak vSetko v
poriadku.

Ako sa necitit sam, ked’ vSade propaguju rodinné sviatky a ja som sam/a, rozvedeny/a, single?

Najlep$im rieSenim, ked’ sa nechcete citit sdm/a, je nebyt sam. Alebo je to aspon jedno z
dobrych rieSeni. Ked' sa poriadne rozhliadnete okolo seba, urcite zistite, Ze je tu niekto, kto
bude vd'acny za vasu spolo¢nost, Ze mbzete urobit svojou pritomnostou radost a mozno aj
dobry skutok.

Moznosti je plno — znami, vzdialenejsi pribuzni, kolegyne, kolegovia, kamarati/ky, rozne
domovy, nudzni a opusteni fudia. Nie ste jediny, komu kto je sdm a hrozi mu, Ze bude sam aj
pri Stedrovecernom stole. Laska je zazrana substancia, m6zeme ju ziskat tym, Ze ju davame.

Pozrite sa, kto vari tento rok kapustnicu pre bezdomovcov, pre ubytovne vo vasom okoli, nie¢o
tam prineste, porozpravajte sa, alebo vyvencite psikov v Slobode zvierat. Ked' si najdete
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spbsob ako dat svoju pritomnost inym fudom, nebudete sa citit sdm/a, aj ti fudia zostani vo
vasom Zivote, lebo na tomto svete nds je plno a akych réznych. Zaroven dostanete pritomnost
a reakcie inych, bude vam lahsie vydrzat aj sdm/a so sebou. Uvidite mnozstvo osudov, nebude
sa vam ten vas zdat taky kruty, ¢i vynimocny. Nakoniec moZzete ist aj medzi ostatnych ,samych*
do redtauracie, zopar ich byva otvorenych.

Ak sa predsa rozhodnete zostat fyzicky sdm/a, ¢o niekedy byva tiez dobré rozhodnutie, citit sa
mozete Uplne komfortne, naplanuijte si program, v ktorom by nemala chybat pekna vrstva
spomienok a planovanie potrebnych a pozitivnych veci na najblizsiu budtcnost. Vianoce s
¢asom ritualov, slUbte si, (alebo mne), Ze si urobite ritual: spomeniete si na pat prijemnych
veci, ktoré ste zazili za tento rok a vzdy sa usmejete a zavolate ,ano“. Nahlas! Mozno sa
budete citit trochu zvlastne, ale nie smutne. M6Zete ho pokojne opakovat kazdy bozi viano¢ny
deni. Vianoce sl duchovné a meditativne sviatky. M6zeme ich stravit sami a necitit sa sami.

Ako mam zviadnut prilisny smutok, ktory pocitujem vZdy na Vianoce?

Konecne prepéatrajte ten smutok: o ¢om je? Odkedy ho pocitujete, ¢o je pod nim, aké iné
emécie? Pod smutkom byva hnev, krivda, bezmocnost, vina, hanba. Stalo sa nie¢o vo vasom
Zivote, o nemate dorieSené? Pravdepodobne tusite o ¢o ide. Tak ako sa da na Vianoce tesit s
detskou radostou, ani vlastne nevieme preco, lebo sme sa to tak naudili, da sa podobne aj byt
smutny a méze to byt hlboko uloZzeny smutok zo starych zraneni, aj z detstva. Na pri¢inu, na
deje, ste mozno aj zabudli, ale pocit zostal. MoZno to nechcete riesit, lebo byt smutnd/y je
lahSie. Mozno ste si zvykli, Ze je to tak, na Vianoce ste smutny. Hodi sa to k sentimentalne;j
nalade Vianoc... Je nacase otvorif ten prie¢inok so smatkom. Pravdepodobne ide o tzv.
nedokoncené zalezitosti. Svoje pocity mame my, nie ony nas. Preto, ked sa rozhodneme,
vieme ich zmenit. Aj odveky smutok z Vianoc. Ako by ste sa vlastne chceli cititf na Vianoce? A
¢o vam v tom brani? Ak vam to nepdjde samému/ej, navstivte psycholdga, psychoterapeuta,
alebo podobného odbornika. Prvy krok ste uz urobili, tym, Ze ste o svojom smutku zacal
hovorit.

Sympatizantka LDZ SR psychiatricka MUDr. Magda Frecer ol Vianociach a pocitoch:

Obdobie Vianoc je ¢as na to, aby sme sa mohli zastavit, byt trochu viac so sebou, s najblizSou
rodinou, s priatelmi. Prestat na chvilu pracovat, ponahlat sa. N4jst si okamih na patranie v
sebe, €o vlastné mam, €o potrebujem, o mi chyba — nie materialne, ale v kontexte vlastnej
existencie, vztahov, bytia si¢astou vacsieho celku. To vébec nie je lahké a urcite ¢asto mame
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tendenciu to stracat so zretelu. Bezne vnimame, Ze Vianoce su ¢as na radost, obdarovavanie
sa, stretnutia s blizkymi, ale pre mnohych z nas je to tiez ¢as na smutok, uvedomenie si
vlastnych strat a bytie osamote. Ak mame s kym oslavovat a je to Gprimné stretnutie fudi, ktori
sa maju radi, tak to je to najcennejsie, ¢o si m6Zzeme cez Vianoce dat. Nie vzdy vs$ak je to tak,
¢asto najma stretnutia s rodinou mézu byt preplnené nevyrieSenymi konfliktami a antipatiami,
ktoré zatazuju atmosféru a my si s tym nevieme rady. Je vtedy tazké byt spolu. Ak sa ndm neda
vyrovnat s konfliktami, zvazme ako a ¢i vibec mézeme spolu travit ¢as. Aj pre vznik konfliktov,
aj pre ich rieSenie su potrebne obe strany.

Vefla fudi preziva po€as Vianoc navrat depresie, alebo inych dusevnych ochoreni — sme vtedy
citlivejsi, vracaju sa rdzne spomienky, ozivaju pocity spojené so stratou niekoho blizkeho, ¢asto
nespracovany smutok, Uzkost, neistota. Ak mate predpoklad, Ze sa vam to méze stat, je dobré
vyhladat pre seba podporu a pomoc vo svojom okoli — v prvom rade postarajte sa o seba,
doprajte si prijemné zazitky, oddych, ale tiez nebudte sami, pripadne vyhladajte odbornu
pomoc.

Hlavne starsi ludia st v tomto obdobi viac zranitelni a preto nezabidajme na nich a venujme im
dostatok pozornosti, aby sa necitili osamoteni. Zaspominajme si spolu, zasmejme sa, pytajme
sa na to, ¢o potrebuji. Nemocnice, obzvlast geriatrické a gerontopsychiatrické oddelenia sa cez
Vianoce zaplfiuju star§imi ludmi, ktori nemaji kam ist, aj ked’ maju svoje rodiny ...

Stedry ve¢er mézeme stravit v spolo&nosti, ktora nam robi radost a tradiéné volné miesto pri
stole nas k tomu dokonca vyzyva. V kazdom dome sa predsa vianoc¢na tradicia a ritualy
rozhostia trochu inak, na svoj jedineCny spdsob.

Na zaver : [ Sviatky su krajsSie ako v0 reklame Sviatky nikdy nie su ako v reklame, a ni¢ v
Zivote nie je ako v reklame. Sviatky a aj nas zZivot mézu byt krajSie ako v reklame, ak ich
naplnime nasim individualnym obsahom. Ak budeme sviatkovat tak, ako chceme my, ako chcu
nasi blizky, ako to urobi radost nasim detom, nasim rodi¢om. Vzdy podla toho, koho mame radi
a komu chceme pripravif radost my. Specialne Viano&né sviatky by mohli dokazat, ze davat je
viac ako brat ...
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Olga Valentova, kontakty s verejnostou Liga za duSevné zdravie SR
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