Hezky den,

udalosti poslednich dni jsou pro nas vSechny naro¢né, pro nékoho vice, pro nékoho méné.
Néktefi lidé kolem nas trpi Uzkostmi, néktefi podléhaji panice, néktefi se naopak snazi vse
bagatelizovat nebo bojovat se svym strachem pomoci humoru. Objevuji se vice ¢ méné
zaruc€ené tipy pro boj s virem &i vlastnim strachem. Opatrnost je jisté na misté, humor také
muze pomoci. Zdravy Zivotni styl by mél byt nyni samoziejmosti. Nize se muzete podivat na
tipy, které jsem pro vas nasbirala, vétSinou na FB i v mé knihovné. Mizete téz vyuzit (Ci
doporucit) nékterou z uvedenych krizovych linek.

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=1086818818362355&id=100011027407062&sf
nsn=mo
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e Tii trojice tipt a doporuéeni od Psychologického Gstavu Akademie Véd CR,
na zakladé jejich vyzkumu (Ize dohledat mezi pfispévky na fb stance
https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz)

1. Prozivani je normalni — akceptujte obavy i stud

ProZivat strach, obavy, zdchvévy paniky, frustraci, naStvanost, Uzkost, bezradnost
a nasledné tieba pocity viny za $pagety navic, studu ¢& trapnosti je Uplné NORMALNI.
Z vyzkumU vyplyva, Ze nas tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napf. myti
rukou, navyseni konzumace vitamind). Neni potfeba ani vhodné tyto emoce potlacovat
Ci predstirat, Ze neexistuji - jsou normalni, pomahaji nam prezit, akceptujte je. Prosté to
tak je.

2. Nebudte negativni a nepratelsti — nekontaminujte prostredi

Laskavost je velmi nedocenénd vlastnost. Myslete pozitivné, budte laskavi, mili
a ohleduplni vaci vlastnimu proZzivani i k prozivani VaSich blizkych. Pokud mate radost,
dobrou naladu ¢&i zpravu, sdilejte ji s ostatnimi. Emoce i nalady jsou vysoce nakaZlivé.
Sifte optimismus a humor, cilené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZeni
i ostatni. Nékoho nastvat, kritizovat &i vystresovat umi kazdy. Pobavit, potésit, utésit,

vvvvvv

3. Pelujte o sebe — zUstarite zdravi

Nemoznost odpocinout si a vyporadat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
sauna, restaurace, kultura), vytrZenost “z pofddnyho Zivota“ je naro¢na a vyZaduje
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategii. Zajidat ¢i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrzZet se aktivni a fit, coZz znamena pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitaminQ, pitny a vlastné celkovy rezim. Nedavejte svému mozku zaminku myslet si, Ze
jste nemocni, pokud nejste. Nechovejte se jako nemocni.


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

1. Budte ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohrozengjsi skupinou a socialni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. Piste svym seniorlim zpravy, zavolejte jim alespon jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s ndkupem, dbejte o
jejich Zivotosprdvu. Doprovodte je na prochdzce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Souseddm seniorim muzete dat
za dvere kvétinac s bylinkami nebo kvétinami. Pfineste radost, obtéZujte prijemnymi
vécmi a krasou, ukazte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporujte socialni sitovani

Osobni socialni sit a jeji ,hutnost” ptispiva k dobré dusevni pohodé. Podporte své blizké
v udrzovani socialnich kontaktd, doporucte jim, at spolu mluvi, pisi si, hraji hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zaddvani Ukold, ale i jako
zdroj opory a pfijeti, téch nejlepSich 1ékl na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
vSichni ze tridy, komunikuje ohleduplné a pracuje spolec¢né na ukolech, pomuze i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pelujte a ucte pecovat

Doma je vedle Vasich blizkych i spousta véci, které vyZaduji Vasi pozornost. Opravte
nastfadané Saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
raj¢ata, redkvicky — budte produktivni a predavejte s laskavosti svoje dovednosti
a znalosti druhym. Ostatni Vam pomohou, hyckejte je za to. Pfeddvani a sdileni znalosti,
dovednosti a péce o véci a déje, o které je vyznamné pecovat (v psychologii se tomu fika
generativita), vysoce pfispivd k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socidlnimu
zdravi.



1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepriznivé okolnosti dokazi nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkuma vyplyva, Ze
jsou potencidlnim spousté&em a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globalnimu rdstu. Celime
nepopiratelné obfi zatézi: soucasné jsme frustrovani (je ndm v nécem branéno),
deprivovani (méame pocit nedostatku) a zaroven prehlceni naptf. monotdnnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakazenych i omezeni. Konec této zatéze je pfitom velmi mlhavy.

Zivotni nepfizel ma ale potencidl aktivovat a posunout hodnotové Zebficky a s nimi
souvisejici chovani smérem k Zivotu — k lidstvi, sounaleZitosti a zodpovédnosti nejen za sebe
sama, k lasce k Zivotu, prirodé, k zaujatosti aZ fascinaci Zivotem jako takovym.

Uvidite za 9 mésic0.

2. Nespéchejte na sebe

VSichni mame knihy, na které nebyl Cas, filmy a serialy, které jsme chtéli uz pred lety vidét,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZz ndm bylo 12, u€enici norstiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkuma ale
vyplyva, Ze na né prijde ¢as aZz pozdéji. Anebo spisSe vibec.

Je totiz potfeba adaptovat se na nové a ne zrovna pratelské Zivotni podminky ,technicky®,
zajistit chod domadcnosti, prace, dobrou pohodu a atmosféru v nejblizSich dnech. Dejte si
nacas, nespéchejte na sebe, rodinu, nadfizené ani ucitele. Jsme pFece vSichni trochu v Soku.
Nevytvarejte dalsi tlak. Nechte se byt.

3. Nepftizen neomlouva, neni polehcujici okolnosti

Socialni izolace neprispiva k duSevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Uzkost, naduzivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domdci nasili. Socialni izolace ale nezadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme plné zodpovédnf za to, co déldme, i za své emoce, i kdyZ v mimoradné
naro¢ném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, ktefi jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.



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

e Povsimnéte si, jak se k sobé lidé umi hezky chovat a pomahat si. Na facebooku si
lidé nabizi hlidani a dou€ovani déti, vznikaji organizované moznosti, jak pomoci
osamélym seniordm. MUzete také napfiklad Sit rousky podle navodu na internetu.

e Pro $kolni déti CT pfipravila pofad Ug&iTelka. EDUin pFipravil stovky zdrojd pro
online uceni. Existuji zajimavé u€ebni aplikace &i vyuka prostfednictvim kanal(
youtube.

e Na Databazi knih Ize nyni zdarma stahnout nékteré tituly.

e skute€nost, Ze ted musime byt hlavné doma, muize byt pfileZitosti pro urcity navrat
k sobé, k rozjimani, k vSimavosti k sobé i potfebam bliznich, i k tomu, pustit se do
véci, na které jindy "nemame cas"

o zajimave zamySleni naleznete v tomto ¢lanku: https://archiv.ihned.cz/c1-
66734690-vyhody-nevyhod-aneb-nenechte-si-karantenu-protect-mezi-prsty

o da se délat spousta véci, napfiklad: prochazky do pfirody, vareni a pec€eni,
presazeni kvétin, deskové hry s rodinou &i par prateli, ¢teni tfeba i hodné
tlustych knih :), vytfidéni a provétrani Satniku, Siti nebo pleteni, pravidelné
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cviCeni, napsat nékomu dopis, néco vytvofit, pustit se do DIY kosmetiky.
Véfim, Ze kazdy néco takového najde.

o muzete se pustiti do pravidelné relaxace ¢&i jogy smichu napfiklad s témito
videi a nahravkami: https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE ,
https://www.youtube.com/user/drnespor/videos ¢i
http://www.drnespor.eu/relaxcz.html,

e tady si mlzete precist zajimavy rozhovor s Danielou Vodackovou, ¢eskou
odbornici 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

e ajesté jedna davka milych tipl z webové stranky
https://www.blessingmanifesting.com/

MANAGING CORONA VIRUS
(COVID-19)(ANXIETY

@ For You

-Avoid excessive
exposure to media
coverage

-Reassure them
that they re safe

—.Le't them talk
about their worries

-Connect through
calls/text/internet

-Add extra time for
daily stress relief

-Share your own
coping skills

-Limit their news
exposure

- Practice self-care
-Focus on your

-C + ti
mental health ra € & routine

structure

For Quarantine/Isolation
-Keer in contact with Zour [oved ones via
socia dia, texts, and phone calls

-Create o daily self-care routine
-Keep yourself busy: games, books, movies
- Focus on new relaxation techniques
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A na zavér malé pfipomenuti: pokud potfebujete, nevahejte se obratit na odbornou pomoc.
Muzete se domluvit na telefonické konzultaci se mnou nebo s jinym psychologem. Néktefi
psychoterapeuti nadale ordinuiji, (od 16.3. to zfejmé nebude mozné) jini pfesli na online
formu komunikace. Mohu doporugit napfiklad SOS Centrum (https://www.soscentrum.cz/),
kam muzete stale pfijit i osobné (i anonymné a bez objednani) anebo konzultovat pfes
Skype. Pro akutni krizové situace je tu pak Linka bezpe¢i (www.linkabezpeci.cz).

Nové nyni vznikla linka Zivota za zdi (to&i edukativni videa o duevnim zdravi a nemocech):
https://m.facebook.com/story.php?story fbid=1086240205086883&id=100011027407062&sf
nsn=mo

774 334 539

v provozu od 18. 3. 2020
denné od 17 do 23 hod. / peer pomoc

épomocna telefonicka
linka Zivota za zdi

TRPITE UZKOSTMI A OBAVAMI Z BUDCUCNOSTR?
. TRAPI VAS STRACH Z NAKAZY COVIDEM-19
NEBO SMUTEX A POCITY OSAMENI? LECITE SE PRITOM S NEKTEROU
Z UZKOSTNYCH PORUCH NEBO S DEPRESH
OD 18 3 2020 DO UKONCEN!I NOUZOVENO STAVY /3“,'( TU PRO VAS!
NAMI POSKYTOVANA SLUZBA JE ANONYMNI A NENAHRAZILIE
SOCIALNI ANI ZDRAVOTNICKOU POMOC

Www.youtube com/ovotzasd

Vyuzit muzete skvélou aplikaci Nepanikafr, ktera je takovou prvni pomoci, nez se dostanete
do odborné péce. Jsou tam dechova cvieni, relaxace a jiné dobré tipy.

Dobré tipy pro psychohygienu najdete na FB Nevypust’ dusi.

Mate-li chut’ si precist néco povzbudivého, mohu vam osobné doporucit tyto knihy:
Denik pro mou dusi od nakl. Grada

Kurz dobré nalady od Michaely Peterkové, nakl. Portal

Jak byt st'astny od Lee Crutchley, nakl. Bizbooks

Tady a ted’ od Alexandry Freyové a Autumn Tattonové, nakl. Alferia

Mné osobné povzbuzuji videa Cimrmant. Pfikladam jejich pisen proti trudomysinosti:

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

NEBUDTE TRUDOMYSLNi A POKUD PRECI JEN JSTE, SNAZTE SE SVEPOMOCI A
S POMOCI PRATEL ZASE DOSTAT DO POHODY ©

Preji vam hodné zdravi a sil nejen v této dobé ©

Kamila Téthova, psycholozka
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