ZŠ a MŠ Kalinovo

Psychológia  zdravia
Následky mimoriadnych udalostí (ako je i aktuálne celosvetové dianie – pandémia koronavírusu, ale i napr. prírodné katastrofy), sa nedajú hodnotiť len za pomoci čísel. Zahŕňajú i ďalšie negatívne dopady (vleklé, často nepozorovateľné),  ktoré odznievajú ešte dlho po odstránení „materiálnych škôd“. Vplyv na psychiku, keď ľudia môžu  v spojení s nešťastím prežívať bezmocnosť, neistotu, vinu, strach, hnev, smútok, ale i telesné ťažkosti, vyžaduje často multidisciplinárnu intervenciu.
Čo môže poskytnúť školský psychológia ?  
Existujúca psychológia zdravia ako mladá, dynamická disciplína v rámci psychológie sa zameriava na aplikáciu psychologickej teórie a výskumu na:
· podporu a udržiavanie zdravia a predchádzanie chorobám,
· pochopenie toho, ako ľudia reagujú, zvládajú a zotavujú sa z choroby,

· personalizáciu liečby a intervencií,

· zlepšenie systémov zdravotnej starostlivosti a zdravotnej politiky.

Psychológia zdravia si kladie otázky ako: Čo poháňa správanie súvisiace so zdravím a ako sa môže toto správanie zmeniť? Skúma, ako sú emócie a presvedčenia spojené s týmto správaním a ich dôsledkami. Psychológovia zdravia preto pracujú v mnohých rôznych prostrediach,  s rôznymi skupinami ľudí.  Patria  medzi ne pacienti, opatrovatelia a rodiny, jednotlivci v komunite, zdravotnícki pracovníci, učitelia a zdravotnícke systémy a inštitúcie.
Podpora a udržiavanie zdravia a predchádzanie chorobám
Psychológia zdravia má obrovský prínos z hľadiska zníženia rizikových faktorov súvisiacich s chorobami v populácii tým, že identifikuje konkrétne nevhodné správanie (napr. fajčenie, zlá strava, nedostatok telesnej aktivity, neúčasť na preventívnom lekárskom vyšetrení) a zameriava sa na  zmenu takéhoto správania. Rovnako sa  zameriava na psychologické mechanizmy (napr. vedomosti, postoje, uvažovanie) a sociálne vplyvy, ktoré môžu brániť zmenám a vedú k trvalému nezdravému správaniu. Lepšie pochopenie týchto procesov pomáha identifikovať optimálne spôsoby, ako podporiť ľudí, aby sa vymanili z takýchto nezdravých rutín a napríklad prestali fajčiť alebo zvýšili konzumáciu ovocia a pod. 

Pochopenie toho, ako ľudia reagujú, zvládajú a zotavujú sa z choroby
Choroba  má psychologické účinky, ktoré môžu mať vplyv na zotavovanie sa z nej. Jednotlivci môžu prežívať stres, úzkosť alebo depresiu alebo môžu zápasiť s tým, čo choroba môže znamenať pre ich identitu. Psychológovia zdravia sa snažia lepšie porozumieť tomu, ako najlepšie podporovať jednotlivcov, ktorí sa musia vysporiadať s chorobami. Prvoradú pozornosť táto aplikovaná psychológia venuje psychologickým momentom  udržiavania a posilňovania zdravia, a tak viac než terapii sa venuje prevencii poškodzovania zdravia. 

Cieľ je jasne stanovený – budovať teóriu zdravého konania človeka a získať poznatky o tom, čo naše zdravie posiľňuje a o tom, čo nášmu zdraviu škodí.
Vlastná definícia zdravia podľa autora  publikácie „Psychologie zdraví“ Prof.Dr. Křivohlavého  je : Zdravie je celkový (telesný, psychický, sociálny a duchovný) stav človeka, ktorý mu umožňuje dosahovať optimálnu kvalitu života a nie je prekážkou v podobnom snažení druhých ľudí. 
Imunitný systém je pre udržanie zdravia podstatný ( čo sa potvrdzuje i v dnešnej situácii pri boji s koronavírusom)  a je začlenený do interakcie  s inými orgánmi v našom tele, čo viedlo ku zrodu psycho-neuro-imunológie. Ide o súborný názov pokusov realizovaných a publikovaných empirikmi v roku 1975  R.Aderom a N. Cohenom, ktoré spadali do oblasti psychológie i imunológie. Vzťah imunitného systému a psychologických javov bol experimentálne overovaný i rôznymi odborníkmi /Kielcolt- Glaser, Levyová/ a definovaný bol najmä vplyv stresu na hojenie rán, vplyv skúškového stresu, rovnako vplyv opustenosti a osamotenosti, ťaživej prosociálnej aktivity /starostlivosť o chronicky nemocných ľudí/, rozvodu i celkovej nálady  na imunitný systém. 
Psychológia zdravia má záujem opačne orientovaný – pýta sa :  čo má vplyv na zlepšenie imunitného systému? Niekoľko pokusov bolo zverejnených  už uvedenými autormi a pozitívne zlepšovanie imunity sa dosiahli relaxačnými tréningmi, metódou zvládania stresu, kognitívne-behaviorálnou terapiou napr. u pacientov s rakovinou. 

Perspektíva  psychoneuroimunológie  je v nachádzaní odpovedí na otázky – Kto onemocnie – prečo práve on, kto neonemocnie a prečo on? Kto sa uzdraví, kto nie? Môžeme psychologickými faktormi ovplyvňovať odolnosť voči  nemoci alebo ich  lepšie zvládanie? Čo nám môže pomôcť v situáciách, keď upadáme do nemoci a pod. 
Pri zvládaní stresu hrajú významnú rolu osobnostné charakteristiky, napr.:   

· rozdielnosť v prístupe k ťažkostiam, 
· nezdolnosť ako resiliencia – nedať sa a bojovať s ťažkosťami /pružnosť, húževnatosť, nezlomnosť, schopnosť rýchlo sa spamätať/

· nezdolnosť ako koherencia – zmysel pre integritu, pevná súdržnosť skupiny ľudí apod. Antonovsky definoval koherenciu 3 základnými charakteristikami – zrozumiteľnosť situácie, zmysluplnosť boja a zvládnuteľnosť úlohy.

· nezdolnosť ako hardiness – osobnostná tvrdosť 
· vnímanie  osobnej  zdatnosti – subjektívna predstava vlastnej schopnosti kontrolovať a riadiť dianie  v ktorej sa daná osoba nachádza

· optimizmus, zmysluplnosť života a zmysel pre humor

· kladné sebahodnotenie, sebadôvera a sila vlastného ja

· svedomitosť, naučené zdroje sily /naučený stav nádeje / 

Ukázalo sa /a potvrdzuje to i prax/, že ľudia, ktorí disponujú niektorými z uvedených osobnostných charakteristík lepšie zvládajú zdravotné ťažkosti, lepšie sa o seba starajú, komunikujú, využívajú sociálnu oporu.    
Medzi efektívne formy boja so životnými ťažkosťami sa uvádzajú rôzne spôsoby účinnej pomoci – modifikácia správania, kognitívne ovplyvňovanie, psychologické očkovanie proti stresu a bolesti ,  ventilácia  emócií. 
Každodenná realita nás presviedča o tom, že neexistuje len ideálna harmónia v medziľudských vzťahoch, ale aj disharmónia.  Sú tu hádky,  konflikty, krízy a po nich emocionálne zranenia. ,,Tieto jazvy, podobne ako vnútorné poškodenia, sú zväčša pre naše okolie neviditeľné. Ich účinok však cítime. Bolesť býva často prinajmenšom taká intenzívna, ako keby bola spôsobená fyzickou ranou“ (Benner, 1992, s. 9). Jednou z možností ako zahojiť zranenie, krivdu z minulosti, je dobrovoľne sa rozhodnúť odpustiť osobe vinníka, alebo ,,naštartovať“ v sebe dynamický jav, akým je proces odpúšťania. Tieto možnosti napomáhajú zbaviť sa bolestivej minulosti, vyliečiť si tak srdce i dušu a nehľadať viac útechu v hneve a nenávisti (Jampolsky, 2002)
Stratégie zvládania stresu

1. Znížiť úroveň toho, čo človeka v strese ohrozuje

2. Tolerovať – uniesť to nepríjemné, čo sa deje

3. Zachovať si tvár a pozitívny obraz seba samého

4. Zachovať si emocionálny pokoj
5. Zlepšiť podmienky pre zregenerovanie sa  po ataku

6. Pokračovať v sociálnom spolužití s druhými ľuďmi dostupným spôsobom
Techniky pre zvládanie ťažkostí
1. relaxácia – Schultz, Jakobson

2. meditácia

3. imaginácia ukľudňujúcich scenérií

4. biofeedback – biologická spätná väzba

5. náboženská viera ako pomoc pri zvládaní životných ťažkostí
Nezabudnime na pozitívny vplyv pohybových aktivít na zdravie a duševnú hygienu.  Cvičenia neovplyvňujú len fyzickú, ale i psychickú stránku človeka /depresivitu, úzkosť/. Duševná hygiena je zameraná na adaptabilitu, sebavýchovu, autoreguláciu, zrenie osobnosti a duševný pokoj. 
Na  záver si pripomeňme  a s e r t í v n e   z á s a d y , ktoré nám pomáhajú posilňovať osobnostnú integritu a tým psycho-neuro-imunológiu, predchádzajme domácemu násiliu v prípadnej izolácii páchanému na tých najzraniteľnejších – deťoch a ženách.  
1. učme sa kontrolovať svoje emócie

2. rešpektujme osobné práva druhého

3. stručne a úprimne vyjadrujme svoje city

4. snažme sa vidieť seba aj iných reálne

5. pokúsme sa poznať stanovisko druhého

6. načúvajme a snažme sa vypočuť

7. vážme si názor a presvedčenie druhého

8. nemajme navrch za každú cenu

9. učme sa nachádzať kompromisy

10. priznajme svoju chybu a pokúsme sa ju napraviť

11. uvedomujme si včas, čo vlastne chceme
Akékoľvek ľudské pozitívne snaženie musí byť podporené láskou, aby        výsledok stál za to a prinášal radosť všetkým.  

Na  základe dostupnej odbornej literatúry i vlastných praktických skúseností spracoval PhDr. Alexander  Hundža, školský psychológ, máj 2020.
