Mnoho z nds muize v poslednich dnech zazivat strach, beznadéj,
nejistotu. Proto je opravdu dilezité nezapominat na
psychohygienu. Zplsobl je plno, staéi si vybrat.
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1. ProZivani je normalni — akceptujte obavy i stud

ProZivat strach, obavy, zdchvévy paniky, frustraci, naStvanost, Gzkost, bezradnost
a nasledné tfeba pocity viny za 3pagety navic, studu & trapnosti je Upln& NORMALNI.
Z vyzkum( vyplyva, Ze nas tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napf. myti
rukou, navyseni konzumace vitamin(). 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 nepiatelsti — nekontaminujte prostiedi

Laskavost je velmi nedocenénd vlastnost. Myslete pozitivng, budte laskavi, mili
a ohleduplInf vici vlastnimu proZivani 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, cllené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZenf
i ostatni. Nékoho nastvat, kritizovat ¢i vystresovat umi kaZdy. Pobavit, potésit, utésit,
pochvalit, podpofit ¢i rozesmat ostatni je obtiznéjsi. Ale umite to.

3. Pecujte o sebe — zlstarite zdravi

Nemoznost odpocinout si a vyporddat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
sauna, restaurace, kultura), vytrzenost “z pofddnvho Zivota” je ndro¢nd a vyZzaduje
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategil. Zajidat ¢i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrZet se aktivni a fit, coZ znamena pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitaminQ, pitny a vlastné celkovy rezim. Nedavejte svému mozku zaminku myslet si, 7e
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jste nemocni, pokud nejste. Nechovejte se jako nemocni.

1. Budte ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohrozenéjsi skupinou a socialni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. Piste svym seniorm zpravy, zavolejte jim alespor jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s ndakupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochazce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedim seniorim mlzete dat
za dvefe kvétinac s bylinkami nebo kvétinami. Pfineste radost, obtéZujte pfijemnymi
vécmi a krasou, ukazte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporujte socidlni sitovani

Osobni socidlni sit a jejf ,,hutnost” pFispivd k dobré dusevni pohodé. Podpofte své blizké
v udrZovani socidlnich kontaktt, doporuéte jim, at spolu mluvi, pi&f si, hraji hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zadavéni Gkold, ale i jako
zdroj opory a pfijeti, téch nejlepsich Iékl na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
vsichni ze tfidy, komunikuje ohledupiné a pracuje spole¢né na Ukolech, pomUzZe i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pecujte a ucte pecovat

Doma je vedle Vasich blizkych i spousta véci, které vyZaduji Vasi pozornost. Opravte
nastradané saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
rajcata, fedkvicky — budte produktivni a predavejte s laskavosti svoje dovednosti
a znalosti druhym. Ostatni Vam pomohou, hyckejte je za to. Pfedavani a sdileni znalosti,
dovednosti a péce o véci a déje, o které je vyznamné pecovat (v psychologii se tomu Fika
generativita), vysoce pfispiva k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socidlnimu

zdravi.
1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se
Nepfiznivé okolnosti dokdZi nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkum0 vyplyva, Ze
jsou potencidlnim spouitédem a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globdlnimu riistu. Celime
nepopiratelné obfi zatéZi: soucasné jsme frustrovani (je ndm v néfem branéno),
deprivovani (mdme pocit nedostatku) a zaroveri pfehlceni napf. monoténnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakazenych i omezeni. Konec této zatéze je pfitom velmi mlhavy.
Zivotni nepfizefi méd ale potencidl aktivovat a posunout hodnotové Zebfitky a s nimi
souvisejici chovani smérem k Zivotu — k lidstvi, sounaleZitosti a zodpovédnosti nejen za sebe
sama, k lasce k Zivotu, pfirodé, k zaujatosti aZ fascinaci Zzivotem jako takovym.
Uvidite za 9 mésicu.

2. Nespéchejte na sebe

Vsichni mame knihy, na které nebyl ¢as, filmy a serialy, které jsme chtéli uz pred lety vidéet,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZz ndam bylo 12, u€enici norstiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkum( ale
vyplyvd, Ze na né prijde ¢as aZ pozdéji. Anebo spise vibec.

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

3. Nepfizen neomlouva, neni polehcujici okolnosti

Socidlni izolace nepfispiva k dusevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Uzkost, naduZivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domaci nasili. Socialni izolace ale nezadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme pln& zodpovédni za to, co déldme, i za své emoce, i kdyZ v mimoradné
narocném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, ktefi jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.



Mozind se na Vas, stejné jako na nds, informace o koronaviru vali ze
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vsech stran. To muze byt dost vycerpavajici. Proto doporucujeme
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internetu cely den, ale podivat se napr. rano a vecer. Neustalé
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sledovani aktualit muze zvysovat nasi uzkost.

Zde je pdr informacénich kandld, které Ize sledovat (spolu s tipy na
dalsi ¢éldnky):

® ministerstvo zdravotnictvi - https://koronavirus.mzcr.cz/

CDC (Evropské centrum pro prevenci a kontrolu nemoci) -
https://www.ecdc.europa.eu/en

UK (Co vi véda) - https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html

e O koronaviru - https://www.okoronaviru.cz/

Psychohygiena:
e Jak vydriet doma a nezbldznit se z toho

e Psychickd imunita
e Karanténa a omezeni spoleéenského vyziti se mdze stat
katalyzatorem nasi osobnosti, Fika psycholog



https://koronavirus.mzcr.cz/
https://www.ecdc.europa.eu/en
https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html
https://www.okoronaviru.cz/
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/spolecnost/desatero-jak-vydrzet-doma-pri-epidemii-koronaviru-a-nezblaznit-se-z-toho_2003151845_rak
https://psychologie.cz/psychicka-imunita/
https://wave.rozhlas.cz/karantena-a-omezeni-spolecenskeho-vyziti-se-muze-stat-katalyzatorem-nasi-8163709?fbclid=IwAR0CpZ8DLOO2tujJTaIMP3t7cvSlMdbdPMLbvfYePlRZqpP0cT9WVsisRQw

Linky a chaty pro zaky
e Llinka bezpedi — 116 11l;
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami/

o Détské krizové centrum — 241 484 |49
nebo 777 715 215; elinka.internetporadna.cz

Linky a chaty pro rodiée

o Linka Zivota za zdf - tel. 774 334 539 (17-23h, peer pomoc bé&hem
nouzového stavu)

 Linka pro rodinu a skolu — 116 000; https://linkaztracenedite.cz/chat

e Rodiéovskd linka — 606 021 021,
https://www.rodicovskalinka.cz/sluzby/chatuj-s-nami/

Linka pro seniory

* Llinka duvéry senior telefon —

800 157 157 (slouzi i pro pomoc v aktudini situaci, nap¥. mozné volat
o pomoc s ndkupy, vyzvednutim Iéké atp.)

Souhrn kontaktd: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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