
Hezký den, 

 

události posledních dní jsou pro nás všechny náročné, pro někoho více, pro někoho méně. 

Někteří lidé kolem nás trpí úzkostmi, někteří podléhají panice, někteří se naopak snaží vše 

bagatelizovat nebo bojovat se svým strachem pomocí humoru. Objevují se více či méně 

zaručené tipy pro boj s virem či vlastním strachem. Opatrnost je jistě na místě, humor také 

může pomoci. Zdravý životní styl by měl být nyní samozřejmostí. Níže se můžete podívat na 

tipy, které jsem pro vás nasbírala, většinou na FB či v mé knihovně. Můžete též využít (či 

doporučit) některou z uvedených krizových linek. 

 

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1086818818362355&id=100011027407062&sf

nsn=mo  
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● Tři trojice tipů a doporučení od Psychologického ústavu Akademie Věd ČR, 

na základě jejich výzkumů (lze dohledat mezi příspěvky na fb stánce  

https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz) 

 

 
 

https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz




 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1086108258433411&id=100011027407062&sf

nsn=mo  

 
 

 

● Povšimněte si, jak se k sobě lidé umí hezky chovat a pomáhat si. Na facebooku si 

lidé nabízí hlídání a doučování dětí, vznikají organizované možnosti, jak pomoci 

osamělým seniorům. Můžete také například šít roušky podle návodu na internetu. 

● Pro školní děti ČT připravila pořad UčíTelka. EDUin připravil stovky zdrojů pro 

online učení. Existují zajímavé učební aplikace či výuka prostřednictvím kanálů 

youtube.  

● Na Databázi knih lze nyní zdarma stáhnout některé tituly. 

● skutečnost, že teď musíme být hlavně doma, může být příležitostí pro určitý návrat 

k sobě, k rozjímání, k všímavosti k sobě i potřebám bližních, i k tomu, pustit se do 

věcí, na které jindy "nemáme čas" 

 

○ zajímavé zamyšlení naleznete v tomto článku:  https://archiv.ihned.cz/c1-

66734690-vyhody-nevyhod-aneb-nenechte-si-karantenu-protect-mezi-prsty 

○ dá se dělat spousta věcí, například: procházky do přírody, vaření a pečení, 

přesazení květin, deskové hry s rodinou či pár přáteli, čtení třeba i hodně 

tlustých knih :), vytřídění a provětrání šatníku, šití nebo pletení, pravidelné 
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cvičení, napsat někomu dopis, něco vytvořit, pustit se do DIY kosmetiky. 

Věřím, že každý něco takového najde.  

○ můžete se pustit i do pravidelné relaxace či jógy smíchu například s těmito 

videi a nahrávkami:  https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE ,  

https://www.youtube.com/user/drnespor/videos či 

http://www.drnespor.eu/relaxcz.html,  

 

● tady si můžete přečíst zajímavý rozhovor s Danielou Vodáčkovou, českou 

odborníci na krizovou intervenci:  https://denikn.cz/311796/o-strachu-z-koronaviru-

mluvte-i-ja-se-trochu-bojim-opit-se-neni-vhodne-rika-psycholozka/?ref=list    

● a ještě jedna dávka milých tipů z webové stránky  

https://www.blessingmanifesting.com/ 
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A na závěr malé připomenutí: pokud potřebujete, neváhejte se obrátit na odbornou pomoc. 

Můžete se domluvit na telefonické konzultaci se mnou nebo s jiným psychologem. Někteří 

psychoterapeuti nadále ordinují, (od 16.3. to zřejmě nebude možné) jiní přešli na online 

formu komunikace. Mohu doporučit například SOS Centrum (https://www.soscentrum.cz/), 

kam můžete stále přijít i osobně (i anonymně a bez objednání) anebo konzultovat přes 

Skype. Pro akutní krizové situace je tu pak Linka bezpečí (www.linkabezpeci.cz). 

 

Nově nyní vznikla linka Života za zdí (točí edukativní videa o duševním zdraví a nemocech): 

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1086240205086883&id=100011027407062&sf

nsn=mo  

 
 

 

Využít můžete skvělou aplikaci Nepanikař, která je takovou první pomocí, než se dostanete 

do odborné péče. Jsou tam dechová cvičení, relaxace a jiné dobré tipy.  

 

Dobré tipy pro psychohygienu najdete na FB Nevypusť duši. 

 

Máte-li chuť si přečíst něco povzbudivého, mohu vám osobně doporučit tyto knihy: 

 

Deník pro mou duši od nakl. Grada 

Kurz dobré nálady od Michaely Peterkové, nakl. Portál 

Jak být šťastný od Lee Crutchley, nakl. Bizbooks 

Tady a teď od Alexandry Freyové a Autumn Tattonové, nakl. Alferia 

 

Mně osobně povzbuzují videa Cimrmanů. Přikládám jejich píseň proti trudomyslnosti: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0MGMaW_cWjA 

 

NEBUĎTE TRUDOMYSLNÍ A POKUD  PŘECI JEN JSTE, SNAŽTE SE SVÉPOMOCÍ A 

S POMOCÍ PŘÁTEL ZASE DOSTAT DO POHODY  

 

Přeji vám hodně zdraví a sil nejen v této době  

 

Kamila Tóthová, psycholožka 
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