Mili Cesi a Moravaci na jedné karanténni lodi,

vime, Ze jste ve stresu a pod tlakem. Neexistuje sice zadna zazracna rada, jak na dalku

zatocit s Uzkosti, psychickymi potizemi ¢i virem samotnym, ale jako klinic¢ti psychologové

a psychoterapeuti jsme pro vas pripravili struény soubor doporuceni,

ktery vam v tyto dny snad prijde k duhu.

CO MOHU PROZIVAT

= MUzete prozivat Uzkost, vztek, frustraci, bezradnost. Nasledné mUzete prozivat i stud a vinu za své projevy.
MUze vadm to byt jedno a byt nad véci. MiZete se nadmérné pozorovat a vsimat si kazdého zakaslani. Viechny
tyto projevy jsou normalni.

»Kazda krize nékdy skonci, kazda epidemie prejde.V historii presly horsi ndkazy. Koronavirus neni mor, nezabije
vse zivé, na co sdhne. Pro vétsinu populace tak neznamena pfimé ohrozeni zivota.

» Dodrzovani soucasnych opatreni je klicovym aktem ohleduplnosti k tém, jejichZ Zivoty ndkaza ohrozit m{ize
(pfedevsim seniofi a jiz dfive nemocni). Kdyz se zahlti zdravotnicky systém, nebude umét pomoci tém, ktefi
to potrebuji. Noste rousky.

=Epidemie a pfijata opatfeni omezi nas, pInotucny” zivot a mohou pfivodit finan¢ni potize, ale bude to mit feseni.
Kazdy problém ma totiz své feSeni. To ale pfijde na fadu, az se s ndkazou vyporadame. Zatim nic neplanuijte.

= N&s organismus dokdaze nést velkou miru zatéze a nepohodli. Pro lidstvo to neni nic neobvyklého, jen jsme
na to trochu zapomnéli. Je normalni nemit se vzdycky jen dobre.

CO MOHU DELAT SAM ZA SEBE

= Zkuste aktivné pracovat na svém klidu a dobré naladé. Tak jako vas dokazou strhnout negativni emoce
a Spatné zpravy, dokazou to i ty pozitivni a dobré. Pokud mate nékoho nakazit, zkuste ho nakazit optimismem.

= Po odeznéni nastvani, brblani a strachu si lidi nakonec za¢nou pomahat. Budte k sobé laskavi a nehledejte
vinika (vlada, lyzari atd.), i kdyz je to pfirozené. Vétsina lidi skute¢né nechce nikoho védomé nakazit. Hledejte
zpUsob, jak byt platni druhym.

= Naordinujte si medialni dietu. Neni tfeba neustale sledovat zpravy v TV, a jesté je aktivné vyhledavat na in-
ternetu. Muzete si byt jisti, Ze nic dllezitého vam neutece. Ignorujte konspiracni teorie a vénujte se i néemu
jinému, nez je koronavirus.

= Karanténa nejsou prazdniny. Najdéte si pevné body v kazdodennosti a stanovte si rezim. Vyuzijte nucené
volno na dodélani domacich restl. Dovolte siizolovat se od ¢len( rodiny v jiném pokoji. Nesnazte se doresit
dfivéjsi rodinné spory prave ted.

= Karanténa neni ani mejdan. Kocovina zhorsuje psychickou kondici a ndladu, neprehanéjte to.

= Mluvte o situaci se svymi détmi (i ti nejmensi vnimaji vas neklid) a uklidnéte je sdélenim, Ze jim vazné ne-
bezpeli nehrozi, ale musime chranit babi¢ky a dédy a nemocné lidi.

= Pohyb, spanek, strava, ohrana pisen stale dokola, samoziejmé v rdmci moznosti.

= Pokud to umite a troufnete si, skutecné se zastavte. Kazda krize je pfilezitost a mizeme si z ni néco od-
nést. Treba zjisténi, Ze Ize prezit i bez vikendu strdveného v nakupaku. Ze spoustu nasich potieb pFichazi
s nabidkou zvenci, ale ve skute¢nosti toho zase tolik nepotiebujeme. Atd. atp., kazdy podle svého filozo-
fického rozpoloZzeni.

» Nechovejte se jako nemocni, pokud skute¢né nemocni nejste.



CO MOHU DELAT VE VZTAHU KE ZDRAVOTNIKUM

»Pokud nemate zadné pfiznaky, nebo jen lehké, nechodte se testovat na koronavirus a zUstarite doma. Jestli mate
z viru strach, nedava zadny smysl chodit tam, kde je ho nejvic.

= NelZete lIékaflim o svych symptomech a pobytu v zahranici.
= Chovejte se ke zdravotniklim slusné, i kdyz jste sami ve stresu. Oni jsou ve vétsim.

=\lyjadrete podporu zdravotnikiim, prodavactim, policii a dalsim skupinam, které jsou nejohrozenéjsi a funguiji
na hrané svych sil, potfebuji to.

CO MOHU DELAT, KDYZ ME PREPADNE VETSi UZKOST

»Pokud vas prepadne silnéjsi uzkost, zkuste tzv. trojuhelnikové dychani: Zacnéte volnym vydechem. Poté
pomaly nadech nosem (pfi kterém v duchu pocitate od 1 do 4), zadrZeni dechu (stejné pocitani), pomaly
vydech Usty (stejné pocitani). Nékolikrat opakujte.

»Hlavnim zdrojem tizkosti jsou nase myslenky. Ty je treba zastavit. PouZijte k tomu svych pét smysl(, zastavte se
ajednoduse si zkuste fict nahlas nebo v duchu, co praveé ted vidite, slysite, hmatate kolem sebe, citite a jakou
chut vnimate v Ustech. (Jde o konkrétni jednoduché véci, napf. vidim stal, slysim tikat hodiny atd.). Dostanete
se tak do pfitomnosti, dal od myslenek a tzkosti. Zkuste pouzit kdykoli, kdyz se vase myslenky na buducnost
za¢nou vymykat kontrole.

= Jiny zpGsob pouziva US armada: zastavte se, tfikrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte (aktivujete tzv.
parasympatikus) a uvédomte si, co pravé ted prozivate a kde jste. V duchu pojmenuijte tfi véci, které vidite
kolem sebe. Opét je to zplsob, jak se zakotvit v pfitomnosti a jak pfedchazet neuvédomovanému stresu.
Klidné stridejte vSechny postupy.

= Zatfepte se. Ano, zni to divné, ale zkuste nekoordinované protiepat celé télo, dokud je vam to pfijemné.
Drobné svalové snopce ve vasem téle mohou byt napnuté, aniz to vnimate. Snizite tim mj. pravdépodobnost
nasledkd dlouhodobého stresu (tfepdni je zdklad metody TRE® pouzivané ve vale¢nych oblastech).

= Jestlize jsou vade obavy a psychické potize vétsi, nez sami zvladate, kontaktujte telefonicky nebo elektronicky
psychology, které najdete na internetu. Mnozi kolegové jsou pfipraveni na poskytovani krizové intervence
na dalku. Seznamy napf. zde: www.delamcomuzu.cz, www.akpcr.cz/koronavirus.

Opatrujte se a drzte se.
Tohle zvladneme.

PhDr. Adam Suchy, klinicky psycholog a psychoterapeut, Olomouc
Doc. PhDr. Miroslav Svétlak, PhD., pfednosta Ustavu psychologie a psychosomatiky, Brno
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