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12 tipl pro posileni psychického zdravi

Nenechte se zatahnout do negativity.
Humor pomaha. Podiveijte se na dobrou komedii, serial, vtipné video apod.
Nesledujte ve velké mife média.
Pokud Véas zpravy o koronaviru stresuji, neététe je. Vysledujte u sebe &as, kdy mate
energii, pozitivni naladu — v této dobé zjistéte aktualni stav opatieni, pokud mate partnera,
je mozné se stfidat po dni — jeden den sleduje média on, vam pretlumoéi to podstatné,
dal$i den vezmete sménu vy.
Pravidelny rezim.
Planujte si aktivity na dal§i den a snazte se najit véci, které mizete ovlivnit. Zkuste
vstavat ve stejnou dobu, pravidelné se vénovat Ukolim do Skoly atd. Pravidelnost snizuje
stres.
Zaméstnejte se.
Vyuéujte, chystejte pfipravy, uklizejte, vyrabéjte, malujte, hrajte deskové hry, protfidte
skFing, na které se chystate uz deset let, ted na to mate &as!
Odpodéiveijte, relaxuite.

dychejte zhluboka a pozorujte svij dech;

progresivni relaxace - opakované zatinejte a povolujte svaly;

imaginace — napr. pfedstavte si klidné misto, kde se citite bezpeéné;

kotveni — zaméfte se na vSechny své smysly, vnimejte své télo, pocity atd.;

vybijte napéti a stres - do polstare, roztrhejte papir, zacviéte si;

poslouchejte zvuky — pustte si zvuky more, relaxaéni hudbu apod.
Spanek.
Pokud mozno, pohlidejte si dostate¢né mnozZstvi spanku. V posteli bychom méli pouze
spat a uzivat si blizkosti druhého, nepracovat. Pokud nemlzete usnout, po cca 15
minutach vstarite, vezméte si napf. knihu a znovu jdéte spat aZ pfi pocitu ospalosti. Pfed
spanim nepijte napoje obsahujici kofein.
Jidlo.
Nezapominejte pravidelné jist. Ale pozor - €okoladou ani alkoholem stres na dlouho
neutlumite...
Udélejte si éas pro sebe.
Délejte to, co Vam piinasi radost. Kazdy den si naplanujte néco, na co se muzete tésit
(kava, oblibeny serial v TV, uvarite si dobry obéd...). Malujte, poslouchejte hudbu, preététe
si knizku atd.
Nebudte sami.
Zavolejte, mailujte blizkym, kamaradum, vyuzivejte Skype, Viber a dalsi socialni sité.
Pohyb.

Nezapominejte na pohyb —i v domacich podminkach se da sportovat (rozcvika, Svihadlo,
kliky, sedy lehy, j6ga, cviéeni podle Youtube, zlepsi se vam nalada — vyplavi se endorfiny).



11. Preznackovavejte.
Hledejte i na sloZitych situacich a v t&2kych chvilich néco pozitivniho. Doméaci karanténa

= mate &as si doma udélat pofadek, zdokonalite se v IT technice. Kazda krize je prileZitosti
k rlstu a jednou skonéi!

12. Bud'te sami na sebe hodni.
Dovolte si pfiznat si vade obavy, emoce, strachy a mluvit o nich. Nebojte se sdilet své
pocity s druhymi. Nestydte se obratit v pfipadé potfeby i na odbornou pomoc.

o Linka SOS Zlin - 577 431 333, 778 400 170 - nonstop pro celou populaci
email: sos@zlin.cz

« Modra linka - 549 241 010, 608 902 410 od 9.00 - 21.00 — pro celou populaci
- linka duvéry v nouzovém stavu — 731 197 477

¢ Linka bezpeéi - 116 111 - nonstop, zdarma pro déti, mladez a studujici do 26 let
e Linka diivéry Senior telefon - 800 157 157 - nonstop, bezplatna, pro seniory

e Rodi¢ovska linka - 606 021 021 - pondéli az &tvrtek: 13 — 21 hod., patek: 9 — 17 hod.
email: pomoc@rodicovskalinka.cz

o Terapie online - https://terap.iol - krizova intervence zdarma pro kohokoli v nouzi —
30 min online komunikace (chat &i video hovor)
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JAK PECOVAT O SVE DUSEVNI ZDRAVI L.

— DOPORUCENI PSYCHOLOGICKEHO USTAVU AKADEMIE VED CR

1. ProZivani je normalinf — akceptujte obavy i stud

ProZivat strach, obavy, zdchvévy paniky, frustraci, nastvanost, Uzkost, bezradnost
a nasledné& tieba pocity viny za Spagety navic, studu &i trapnosti je uplné NORMALNI.
Z vyzkumU vyplyvé, Ze nds tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napf. myti
rukou, navy$eni konzumace vitamind). Neni potieba ani vhodné tyto emoce potlaCovat
&i predstirat, Ze neexistuji - jsou normdlni, pomahaji ndm prezit, akceptujte je. Prosté to
tak je.

2. Nebudte negativni a nepratelsti — nekontaminujte prostiedi

Laskavost je velmi nedocenénd vlastnost. Myslete pozitivng, budte laskavl, milf
a ohleduplni viigi vlastnimu prozivani i k proZivani Vasich blizkych. Pokud mate radost,
dobrou ndladu & zprévu, sdilejte ji s ostatnimi. Emoce i nélady jsou vysoce nakazlive.
Sitte optimismus a humor, cilené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZen
i ostatnf. N&koho nastvat, kritizovat & vystresovat umi kazdy. Pobavit, potésit, utésit,

v vy

pochvalit, podpofit ¢i rozesmat ostatni je obtiZznéjsi. Ale umite to.

3. Pelujte o sebe — zlstarite zdravi

NemoZnost odpodinout si a vypofadat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
sauna, restaurace, kultura), vytrZenost “z poradnyho Zivota“ je naro¢nda a vyZaduje
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategif. Zajidat ¢i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrZet se aktivni a fit, coZ znamend pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitamind, pitny a vlastné celkovy reZim. Nedavejte svému mozku zdminku myslet si, Ze
jste nemocni, pokud nejste. Nechoveijte se jako nemocni.



1. Budte ostatnfm oporou

Seniofi jsou nejohrozené&j$l skupinou a socidin( izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. Pidte svym seniordm zpravy, zavolejte jim alespori jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s ndkupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochdzce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedlm seniorGm muZete dat
za dvefe kvétind¢ s bylinkami nebo kvétinami. Pfineste radost, obt&Zujte pffjemnymi
vécmi a krdsou, ukaZte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporujte socialnf sitovani

Osobni socidIni sit a jejl ,hutnost” ptispiva k dobré dusevnl pohodé&. Podpofte své blizké
v udrZovan( socidlnich kontaktd, doporuéte jim, at spolu mluvi, p(3i si, hraji hry.

Dé&ti byvajl velmi zasftované a online chat je fajn nejen pro zadavani dkold, ale i jako
zdroj opory a pfijeti, t&ch nejlepsich Iékt na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
viichni ze tfidy, komunikuje ohledupiné a pracuje spole¢né na tUkolech, pomuZe i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pecujte a ucte petovat

Doma je vedle Vasich blizkych i spousta vécl, které vyZadujl Vadi pozornost. Opravte
nastfadané %aty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
rajéata, fedkvitky — budte produktivni a preddvejte s laskavosti svoje dovednosti
a znalosti druhym. Ostatni Vdm pomohou, hy&kejte je za to. Pfedavanf a sdileni znalostj,
dovednosti a péée o véci a d&je, o které je vyznamné pecovat (v psychologii se tomu fika
generativita), vysoce pfispivd k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socialnimu
zdravi.



1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepiifznivé okolnosti dokaZi nastartovat vyznamné pozitivnf zmény. Z vyzkumi vyplyva, Ze
jsou potencidlnfim spoustééem a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globainfmu rdstu. Celime
nepopiratelné obli zaté%i: soulasn& jsme frustrovani (je ndm v né&fem branéno),
deprivovan( (mdme pocit nedostatku) a zarovefi pfehlceni napf. monotédnnimi informacemi
s rostoucimi poéty nakaZenych i omezeni. Konec této zatéZze je pfitom velmi mlhavy.

Zivotn( nepfize ma ale potencidl aktivovat a posunout hodnotové Zebfitky a s nimi
souvisejici chovani smérem k Zivotu — k lidstvi, soundleZitosti a zodpovédnosti nejen za sebe
sama, k lasce k Zivotu, pfirodé, k zaujatosti aZ fascinaci Zivotem jako takovym.

Uvidite za 9 mésica.

2. Nespéchejte na sebe

VEichni mame knihy, na které nebyl &as, filmy a seridly, které jsme chtéli uZ pied lety vidét,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZ ndm bylo 12, ucenici norstiny
pro samouky - urité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkumi ale
vyplyvd, Ze na né pfijde ¢as aZ pozd&ji. Anebo spise vibec,

Je totiZ potfeba adaptovat se na nové a ne zrovna piatelské Zivotni podminky ,technicky®,
zajistit chod domdcnosti, prace, dobrou pohodu a atmosféru v nejblizsfch dnech. Dejte si
nacas, nespéchejte na sebe, rodinu, nadfizené ani utitele. Jsme pfece vichni trochu v $oku.
Nevytvarejte dalsi tlak. Nechte se byt.

3. Nepfizei neomlouvd, neni polehc¢ujici okolnosti

Socidlni izolace nepfispivad k dudevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Gzkost, naduZivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domdaci nasili. Socidlni izolace ale neZadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme plné zodpovédni za to, co délame, i za své emoce, i kdyZ v mimofadné
narotném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, kteff jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.



