Desatero, jak vydrzet doma pri epidemii
koronaviru a nezblaznit se z toho

Pii nuceném a dlouhodobém pobytu doma v souvislosti s koronavirem piibyva mnozstvi faktord, které
zvySuji nas stres a u mnohych lidi mohou zvysit uzkost, agresivitu, beznadéj, nastvani nebo depresi. Co d¢lat
a jak se zachovat, abychom mozné disledky stresu, paniky, zkosti a dalSi negativni prozitky co nejvice
minimalizovali radi psycholog Dalibor Spok a nabizi desatero rad, jak izolaci prezit bez dusevni thony.
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Rada ¢. 1

Akceptujte, ze jsme ve vyjimecné situaci, ktera miize pocity, o kterych hovoiime vyse, pfinést. To
neznamena davat jim pfili§ prostoru, infikovat jimi ostatni lidi a neustéle je promyslet. Ale na druhou stranu
je dobré vniting se netrestat jesté za to, Ze citim strach nebo rozmrzelost (at’ uz se tyka obav o vlastni zdravi,
rodinu, piijem, zamé&stnani, cokoli).

Pfijméte tyto pocity jako normalni doprovod nenormalni situace, ve které se nachazime. Nezhorsujte je tim,
ze je budete sob¢ (nebo druhym okolo) vy¢itat. Pfijméte svou slabost nebo limity v moznostech (jakychkoli)
feSeni. Na druhou stranu se snazte nedavat témto negativnim pocitim nadmérnou véahu. Jak toho nejsnaze
dosédhnout? Tim, Ze: mate plan.

Rada ¢. 2

Mg¢jte plan, co délat, ¢im se zabyvat. Sepiste si ukoly, napady na domadci ¢innost, co si uvafite, co uklidite,
co si piedtete. Naplanujte si své &innosti dopiedu - klidné po hodinach, jako ve $kole. Reknéte si dopiedu,
c¢emu se kdy budete vénovat a také se tomu vénujte. At uz na to mate naladu a motivaci, nebo ne. Dbejte,
aby byl ve vasem planu dostatek rozmanitych aktivit a aby pfedevsim pokryval vSechny dulezité oblasti:

1. sociélni (videochat se zndmym, hra s détmi, telefonat babicce)
2. relaxacni (odpocCinek, ¢etba romanu, lepeni letadla...)
3. pohybové/sportovni (domaci cviceni, kliky a dfepy, tanec, aerobic...)


https://www.irozhlas.cz/fotogalerie/8163627?fid=9225847

4. pracovné/studijni (obzvlasté pokud do prace nyni nechodite - snazte se délat néco obtizného, co
souvisi s vasi praci nebo profesi. Pokud to neni mozné, vzd¢lavejte se v nééem uziteCném - ale tak,
aby to nebylo Gplné jednoduché)

Rada ¢. 3

Také ostatni bézné aktivity (jidlo, spanek apod.) se snazte Cinit co mozna nejvice pravidelné. Rytmus a
predvidatelnost snizuje stres a jeho doprovody. Neponocujte. Bézte spat spise diive, rano dfive vstafite a
délejte néco uzitecného nebo zajimavého.

Rada ¢. 4

Dejte si velky pozor na alkohol (pfipadné drogy), ktery mize velmi zhorSit (po prvotnim ucinku, ve kterém
stres snizuje) prubéh stresové reakce, uzkosti, paniky. Pokud vite, ze takovy pribéh nasledkem alkoholu
zazivate (napt. béhem kocoviny), snazte se jej uplné vynechat. V kazdém ptipadé¢ konzumujte alkohol
obezfetné - maximalni doporuc¢ené mnozstvi jsou 1 az 2 davky (sklenice vina, l1ahve piva apod) denn¢ podle
vaSeho pohlavi a hmotnosti.

Rada ¢. 5

Zarad'te pohyb, a to v dostate¢né mire. Neni pravda, ze doma nelze cvicit. Najdéte vhodné formy, protahujte
se, posilujte, hybejte se - jak to jde.

Rada ¢. 6

Neteste vyznamné véci, které nyni fesit zodpovédné nejdou - neplanujte dovolenou (prosté nikdo na svété
nevi, jakd bude situace za tfi mésice), nekupujte byt, ned€lejte Zddné zdsadni zmény ve svém zivoté, které
nejsou ABSOLUTNE nutné. OdloZte projednavani téchto zaleZitosti v roding, s kolegy nebo partnery. Dejte
si moratorium (zékaz) tyto zalezitosti spole¢né fesit v tuto chvili a bavit se o nich, nez se situace vyjasni a vy
budete mit vice informaci a moznosti odhadnout, co bude a nebude mozné.

Rada ¢. 7

Pokud se kvilli soucasné krizi dostanete do objektivn€ nepfiznivé situace (financni, zdravotni,
psychologické, socialni), snazte se nepanikafit a vyhledat pomoc - porad’te se s blizkymi, kamarady, kolegy.
Nezlstavejte se svym problémem sami. I pouhy hovor s druhym clovékem, ktery pro vas objektivné piili§
udélat nemtze, miize mit velky vliv na to, jak svou situaci budete vnitin¢ prozivat a jaké kapacity pro jeji
feSeni budete nasledné mit.

Rada ¢. 8

Hledejte v sob¢€ 1 v okoli spiSe to, co je pozitivni, nez to, co je problém a nefunguje. Uvédomte si, ze v
situaci izolace doma plati jesté stokrat vice nez kdy jindy, Zze cemu se vystavite, to budete zit. Budete-li hltat
pouze negativni zpravy, budete Zit v negativnim duSevnim stavu. Vase naStvani nebo uzkost se bude
zvySovat. Budete-li se snazit chovat pozitivné, poméhat a podporovat druhé, hledat nad¢ji - nejen Ze budete
pomahat svétu, ale 1 vy sami se budete daleko Iépe citit.

Rada ¢. 9

Ptipravte si krizové scénate. Pripravte si plan pro piipad nemoci (v€etné onemocnéni koronavirem), finan¢ni
tisng, ztraty zaméstnani. To neznamend, Ze byste se méli témito moznostmi dlouhé hodiny zabyvat. Naopak.
Na druhou stranu nevyhybejte se t€émto tématlim a ujasnéte si zakladni postupy nebo moznosti, sepisSte si



ukoly / kontakty pro pripad a podobné. Miize vam to pomoci v tom, Ze pokud se citite mentaln¢ pfipraveni
(1 na eventuality, které pravdépodobné nenastanou), budete se citit méné ohrozeni.

Rada ¢. 10

Nezapominejte prosim na nejvice ohrozené lidi - seniory, nemocné, lidi v jakékoli krizi (socialni, vztahové,
materidlni) a psychicky nestabilni jedince (vCetné téch, o kterych vite, Ze v minulosti prozili psychologicky
nestabilni obdobi nebo dusevni onemocnéni). Bud’te s nimi prosim v kontaktu a snazte se k nim byt co
nejvice ohleduplni, ndpomocni a vstiicni. Nikdy nevite (a plati to nyni dvojnéasob), kdy stejné ohledy a
stejnou pomoc budete sami potfebovat.
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