Pandemie neni sprint, ale beh na dlouhou trat, je tedy nutné vydrzet az do
konce...

JAK TEDY PREZIT A NEZBLAZNIT SE???

Méeli bychom realné pocitat s tim, Ze mimofadna opatreni musi trvat po dobu nékolika
mésicul. Aby byla prevence G&inna, ven nas nikdo hned tak nepusti. Zivot v izolaci neni
jednoduchy, ale da se zvladnout, vzpomente na polarni vypravy: Amundsen stravil 6 let
Zivota uzavren na jedné lodi s malou posadkou uprostied ledové pustiny.

Tak Spatné na tom zase nejsme: jsme v teple naSeho domova, muzeme doplfiovat
zasoby, venku zacina jaro. Presto je dulezité zvySovat psychickou odolnost a jak fika
znamy Cesky klasik: “Nepropadat trudomysinosti!”

(\ideo divadla 1larv Cimrmana: httne://vvoiittt be/OMGMa\W cWiA)



A U

Zde je 6 jednoduchych trikd, které Vam béhem pandemie pomohou:

1. - Rozlozte sily - naplanuijte si dlouhodobé aktivity, ktera pFinaseji
vysledky. Idealni je prace na zahradé, tréninkovy program (kazdy den o 1 dfep
vic a nakonec jich bude vic nez 100), uplette svetr, idealni je i Cteni napinavé
knihy, romanu nebo psani deniku a memoaru (mozné i s détmi).

(Video jak cviCit s détmi: https://youtu.be/ZjSRsMdiUIE)

2. - Obrnte se proti stresu - | tohle jednou skongi a do té doby je nutné
podfidit se mimoradnym opatfenim, udélejte vSe, co vas uklidni — pokud chcete






zasoby, zasobte se, pokud chcete ven, chodte na prochazky, pokud
potfebujete chvili klid sami pro sebe, vymezte si dvé hodiny sami pro sebe v
jedné mistnosti a to stejné dopfrejte i ostatnim. Nesledujte stale zpravy, dulezité
informace se k vam stejné dostanou.

3. - Nastolte pravidelny rezim — udélejte si rozvrh a naplanujte
pravidelné aktivity béhem dne, které budete v urCeném Case dodrzovat. Kdyz
budete chtit rozvrh porusit, nic se nedégje, ale rad €lovéka uklidhuje a i s détmi
je jednodussi pracovat, kdyz budete vy i oni pfesné veédét, co vas Ceka.
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- Zustante aktivni — uz vas to doma nebavi, déti vdm lezou po hlavé a
kouSete se nudou? Musite zapoijit fantazii a vyuzit ¢as k tomu, co jste dlouho
odkladali — uklidit sklep nebo garaz, vyklidit staré véci na ptdé, vytfidit
obleceni, vymalovat chodbu nebo kuchyn, srovnat knihy nebo staré fotky do
alba, pferovnat sbirku CD, kamenu nebo bizuterie.







5. - Budte védomi - plati sice mimoradna opatfeni, ale vy jste ted a tady,
zalezi na vas, jak chcete tenhle Cas pro sebe a sve blizké vyuzit. Je to
prilezitost, jak peCovat o sebe a svou rodinu. Zarfadte spole¢né vecCere —
zahrajte si, Ze jste v restauraci, dopfejte si vzajemnou masaz — doteky
uklidriuji, nebojte se zapojit déti, hrajte spoleCné hry, zapojte je do vareni i
uklidu, mluvte s nimi o tom, co se déje — sdilena starost lidi spojuje. Jestli uz
mate nékoho nakazit, nakazte ho optimismem.

6. - Zatim nic neplanujte - clovék je od pfirody naprogramovan, aby
prezil, pfezil uz horsi krize a je nasnadgé, Ze pfezije i novy virus. Ovlivni to ale
spoustu véci a mozna to nékomu muze pfivodit i finanéni potize. VSechno ale
bude mit svoje feSeni. Spole¢nost bude potfebovat kazdou ruku, aby mohla
nadale fungovat a vase doba pfijde. Nas organismus dokaze snést velkou miru



zatéze a nemusite se bat, ze byéte v tom zm‘istali sami.
Jsme na jedné lodi — nebojte se rict si 0 pomoc. | my jsme tu pro vas.

Terapeuticky tym Amalthea z.s.
http://www.amalthea.cz/terapeuticke-sluzby/







Co délat kdyz vas prepadne uzkost?

Necekejte, reknéte si o pomoc.

Pandemie zpusobuje zmény nejen ve vnéjSim zivoté, ale i uvnitf. MlzZete se nadmérné
pozorovat, citit strach i uzkost o sebe a ostatni, a vSimat si kazdého zakaslani.
Nasledné pak muizete prozivat i stud a vinu za své pocity. Nebo se naopak drzite nad
véci, nebezpeci si vibec nepfipoustite a mate tendenci se chovat tak, jakoby vam
vSechno bylo jedno. VSechny tyto projevy jsou normalni. Jde o pfirozenou obranu
organismul.



Lidsky organismus je vysoce pfizplsobivy a muze zvladnout i extrémni zatéz. Na
dlouhodoby stress vSak bude reagovat. Pocity jako smutek, nervozita, vykyvy nalady,
strach a nespokojenost se sebou nebo svym okolim nas v tomto obdobi mohou snadno
prepadnout. Pokud trvaji delSi dobu a prida se i unava, poruchy spanku, bolesti hlavy
nebo zazivaci obtize, jedna se zfejmé o projev chronického stresu.

Preziti v izolaci (jako tfeba ve vesmiru) ma sva uskali a je nutné psychickou zatéz
snizovat na minimum. Jako nejosvédCengjSi se jevi stfidma strava, pravidelny rezim a
smysluplna napln prace. V obdobi pandemie se také doporuCuje omezit alkohol a
nastolit medialni dietu (tedy co nejméné znepokojivych zprav). Soustfedit se na
pritomny okamzik ted a tady.









































































































