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O prezivani naroc¢nych zivotnych situacii a podpore blizkych rozprava psychiater a
neurovedec Jiri Horacek v prvom diele slovensko-ceskej videopodcastovej minisérie, ktora
prinasa Nadacny fond UNIQA v spolupraci s podcastom Pritomie a Ligou za dusevné
zdravie.

healPri vdznom ochoreni Ci starnuti rodicov sa rodiny stretavaju aj s otdzkami, na ktoré neexistuje
jednoduchd odpoved. Ako hovorit s blizkym o jeho obavach? Co mu povedat, ked ho chceme
povzbudit, ale nechceme popierat realitu? Psychiater a neurovedec Jiti Horacek pripomina hodnotu
empatie - schopnosti sucitit s druhym a dat mu to najavo.

Podla Velkého prieskumu rodin UNIQA 2026 takmer polovica respondentov povazuje zdravotné
problémy za jednu z okolnosti, ktoré nardisaju psychickd pohodu v ich rodinnom Zzivote. Viac ako
Stvrtina uvadza aj starostlivost o starych ¢i chorych blizkych. Vazne ochorenie tak ma aj rodinny
rozmer: popri potrebach chorého prinasa otazku, ako podporit jeho okolie.

Blizkemu cloveku chceme pomoct. Ked vSak preziva neistotu spojenu s vaznym ochorenim, mozeme
sami tapat v tom, o potrebuje pocut. Povzbudenie nemusi zodpovedat tomu, ako svoju situaciu
vnima, a rieSenie jeho obav nemusime poznat. ,Je to zlozitd otdzka a u kazdého c¢loveka to bude iné.
Neexistuje univerzdlne odporucanie. No existuje jeden uzasny ndstroj, ktory mdme a musime mu dat
vysokt hodnotu - empatia. Obycajnd schopnost sucitit s druhym a dat mu to najavo,” hovori Jiri
Horacek.

O prezivani naroc¢nych zivotnych situacii a podpore blizkych rozpréaval v prvom diele slovensko-
ceskej videopodcastovej minisérie, ktort prindsa Nadac¢ny fond UNIQA v spolupraci s podcastom
Pritomie a Ligou za duSevné zdravie. V siedmich dieloch rozvijaju slovenski a ¢eski odbornici
vybrané témy Velkého prieskumu rodin UNIQA 2026, ktoré sa dotykaju zivota a psychickej pohody
rodin na Slovensku aj v Ceskej republike.

Empatia pri hladani rieSenia

Horacek pri otdzke, ako sa rozpravat s blizkymi, ktori ¢elia vlastnej konecnosti, neponika zoznam
spravnych viet. Zdoraziuje sposob, akym sa k druhému vztahujeme. ,Casto nemusime hladat zlozité
rieenia, staci Uprimne prezivand empatia. Cim zlozitejsia je situdcia druhého ¢loveka, tym viac mu
pomoze. Je to ten najdoélezitejsi ndstroj, ktory uvolni ¢loveku ruky, aby si riesenie nasiel sam,”
vysvetluje.

Byt oporou teda podla jeho slov nemusi znamenat najst odpoved za druhého. Ddlezité je aj citlivo
odhadntt, o prave potrebuje.

Horacek upozornuje na rozdiely medzi prezivanim mladého a starsieho ¢loveka aj medzi situaciou
cloveka na konci zivota a Cloveka, ktorého liecba ma Sancu na uspech: ,Délezité je poskytovat
empatiu a nezakryvat si oci pred realitou. To najhorsie je ,hrat hru’, ked' clovek vie, Ze je vdzne



chory, ale ja mu hovorim presny opak.”
Obavy zasahuju aj blizkych

Véazne ochorenie moze otvorit otazky, ktoré v kazdodennom zivote odsivame. Jiri Horacek vysvetluje,
Ze bezne pouzivame obranné mechanizmy, vdaka ktorym dokaZeme svoje obavy nechat v uzadi a
sustredit sa na rodinu, pracu ¢i budicnost. Pri vaznej diagndze vSak tieto obrany nemusia stacit.
,Problém nastdva vo chvili, ked clovek vazne ochorie, napriklad dostane onkologickt diagnozu.
Vtedy je zrazu vystaveny plnej ,nahote’ vlastnej konecnosti. Casto sa dostavi stav velmi podobny
depresii,” dodava.

Takuto existencidlnu tiesen vSak mozu podla neho zazivat aj blizki chorého, napriklad pri
starostlivosti o umierajiceho rodic¢a alebo iného ¢lena rodiny. ,Smrti sa bojime vsetci, lenze tdto
starost byva popretd alebo zametend pod koberec obrannymi mechanizmami. Ked' ochorie niekto
blizky, otvdraju sa v nds tie isté otdzky.”

Neprehliadnite:

e Odborné rady pre rodicov: Ako chranit deti pred strachom z nasilia v Skole? (VIDEO)

» Do nového rozvrhu patri aj ¢as pre seba. Fitko pre dusu ukazuje mladym, ako si trénovat
dusevnu pohodu

e Vymenme scrollovanie za stolovanie. Konverzacny obrus je jednoduché cesta k doméace;j
pohode a pocitu bezpecia

Odpoved psychiatra pripomina, ze aj clovek poskytujlici oporu méze vnutorne prezivat strach a
neistotu. Vazne ochorenie blizkeho zasahuje celd rodinu - meni jej kazdodenny Zivot, ovplyviuje
psychickt pohodu aj vzdjomné vztahy. Podpora je preto dolezitd aj pre tych, ktori sa o chorého
staraju a si mu nablizku.

Priestor pre zivot a blizkost

Horacek opisuje pacientov, ktorym sa tiesnivé predstavy opakovane vracaju, hoci by sa chceli
venovat vnucatam a blizkym. Psychicka zataz tak zasahuje aj do Casu, ktory chcu prezit s rodinou.
Zmiernenie tejto tiesne je preto jednou z otazok, ktorym sa vo svojom vyskume venuje.

Pri komunikdcii s blizkymi pritom zdéraznuje respekt k tomu, ze kazdy Clovek moze svoju situaciu
prezivat inak. Pomoc sa zacina pozornostou k jeho potrebam a schopnostou dat mu najavo sucit bez
predstierania. ,Myslim si, Ze by sme to mali uchopit poctivo, a nenechdvat to na poslednti chvilu. Je
ulohou kazdého z nds ndjst si na to riesenie, a nie pred nim jednoducho zavriet o¢i,” hovori o
vyrovnavani sa s vlastnou konecnostou.

Pre rodiny z Horackovych slov vyplyva aj prakticka myslienka: nemusime poznat odpoved na kazdu
obavu nasho blizkeho, aby sme mu mohli byt oporou. Hodnotu méa aj empatia, ktord uprimne
prezivame a dokazeme ju dat otvorene najavo.

Cely rozhovor v ramci prvej epizody najdete aj vo vSetkych podcastovych aplikaciach.
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