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Doméci karanténa a epidemie se néjakym zplsobem psychicky dotyka
kazdého z nas. Je naprosto normalni reagovat emocionalné v situaci, ktera se
vyrazné vymyka normalu. Jak tuto krizi zvladneme a ustojime zalezi opét jen na
nas. V ¢lanku se dozvite, jak pomoci sobé i druhym zvladnout tuto nelehkou
dobu co nejvice v klidu.
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Normalni reakce na krizi

« Kazdy z nas prozivame tuto krizovou situaci jinak. Mlzete zaZivat uzkost,



strach, paniku, pocity bezmoci a také i poradny vztek a frustraci.

Mlzete vSak byt i zcela v klidu a citit, Zze se vas to vSechno nijak netyka.
MUzete byt také i dokonce nadSeni, Ze mUlzete délat véci na které za
normalnich okolnosti nemate cas. A také mUzete zazivat i Ulevu, Ze napriklad
nemusi do prace. Emoce se vam také mohou neustale ménit a prechazet jedna
v druhou.

« Nebojte, nezblaznili jste se, jen prozivate normalni reakci na krizovou
neobvyklou situaci.

VSechny emoce a pocity,
které v tuto chvili prozivate
jsou v poradku a nemusite se
za né stydét. Budte vSak
také chapavéjsi a
ohleduplnéjsi k druhym, kteri
nemusi prozivat situaci
stejnym zplsobem jako vy.
Nezlobte se na né za to.
. ~ Kazdy ma pravo prozivat
situace svym zpUlsobem. T|m Zze budeme druhé odsuzovat a vycitat jim, Ze
nejsou vice v klidu nebo naopak vice ve stresu, tim situaci a vztahy s druhymi




zhorSujeme a mohou tak vznikat zbyte¢né konflikty na domaci i pracovni ptdé.

« Celd tato krizova situace s koronavirem nam vsem prinasi velkou vyzvu
tolerance sebe i druhych, tak to pojdme trénovat.

Cela skala emoci

 Nikdo presné nevi, jak se to vSechno bude nadale vyvijet. Nejistota a
bezmoc.

« Nékomu hrozi realné zdravotni a smrtelné nebezpecni. Panika a strach.

« Nékomu zase redina finanéni krize. Uzkost a stres.

« RodiCe jsou zavreni s détmi doma. Frustrace na obou stranach.

« Nékdo ma najednou velmi intenzivni kontakt s celou rodinou.
Podrazdénost.

« Prisli jsme o nase obvyklé ritudly a koniCky venku. Psychicka nepohoda.

« Nemame kazdodenni bézny kontakt s druhymi. Smutek.

Kazdému z nds soucasna krize prinasi néco jiného. A jakakoli krize s sebou
prinasi i prirozené nepfijemné emoce a pocity. Timto ¢lankem vas chci podporit
v téchto nelehkych chvilich a ukazat par tipQ, jak se v karanténé nezblaznit a
ustat tuhle krizi co nejvice v klidu.



Aktivné pracujte na svém klidu

Jedna véc je néco vnitrné prozivat a druha je, jak na své pocity a emoce
reagujeme. Jestli konstruktivné nebo destruktivné. Nékdo mize citit strach
a zacne na druhé rfvat a byt agresivni. Nékdo jde Sit rousky a pomahat druhym.
Nékdo jde zahradnicit a vycistit hlavu fyzickou praci. Nékdo se kvdli stejné
emoci zase mUze tiSe stdhnout do Ustrani a prestat komunikovat. Nékdo hleda
logické a racionalni vysveétleni toho, co se déje. Nékdo na stejnou emoci zaCne
vice kourit, pit alkohol nebo se prejidat.

 Kazdy ma svdj zpUsob, jak se s krizi vyporadat a je jen dilezité, abychom
svou reakci a chovanim neposkozovali druhé a ani sami sebe.

Reakce na nase emoce a chovani mdzeme regulovat a ovlivnit. To je dilezity
bod psychohygieny v krizi, Ze s tim, jak se citime mizeme néco délat! Vzdy se
muzeme rozhodnout, jak na situaci zareagujeme. M{zeme jit vykoupit v
panice zasoby do supermarketu, nebo se mlzeme parkrat zhluboka
nadechnout a vydechnout a treba chvili nic nedélat.

Zkuste aktivné pracovat na svém klidu, mdze to pomoci i lidem kolem vas.
ProtoZze emoce jsou také nakazlivé, tak pojdme misto vird a paniky druhé
nakazit pohodou a dobrou naladou.



Davkujte si medialni paniku

Pokud vas sledovani zprav a informaci o koronaviru uklidiiuje a tési, tak v tom
urcité pokracujte. Pokud ale po precteni nekterych informaci trpite dusnosti,
mate no¢ni mlry, citite Gzkost na hrudi, vyCerpani a stres, tak s tim na chvili
prestante, protoze jste prehiceni!

Davkujte si dobu, kterou stravite vyhleddvanim informaci o koronaviru.
Davkujte si i dobu povidani s druhymi o koronaviru. Dejte si klidné i den bez
internetu a telefonu, at se mdzete trochu nadechnout a zmobilizovat sily.
Pokud neustale Celime negativnim informacim a strachu, tak je pfirozené, ze
nas to negativné ovliviuje. Dejte si pauzu. Nic vam neutece. Pokud jste vSak v
zaméstnani, kde musite neustale Celit medialnim informacim, tak o to vice
dodrzujte kratké pauzy. | kdybyste se méli jit schovat na par minut na toaletu a
tam si zahrat hru na mobilu nebo koukat na videa se Sténatky, tak to udélejte!

« | par minut bezstarostné ¢i veselé ¢innosti ndm muze dobit psychické
baterky a zlepsit naladu.



Domluvte se na pravidlech

Karanténa pro mnohé prinasi zménu v zabéhlém rezimu.

ZUstadvame doma at uz sami nebo s détmi, médme omezenou pracovni dobu
nebo home office. Nékdo nemdze pracovat vibec. Az odezni prvotni Sok ze
zmeény, tak si zkuste co nejdrive vytvorit novy provizorni rezim a dodrzovat
urcité ritualy a cinnosti jako pevné body dne, které vam prinasi jistotu v
nejisté dobé.

Domluvte se v rodiné na novych pravidlech. Kazdy den si naplanujte par
cinnosti, které udélate, i kdyz nic “nemusite”. Kromé povinnych cinnosti
planujte i ruzné zdravé navyky, at si aktivné délate dobre. Mlze jit o
zdravéjsi veceri, cviceni doma, odpocinek po obéde, studenou ranni sprchu na
otuzeni nebo vecerni meditaci pfed spanim.

 Kazdy den udélejte néco pro své psychické a fyzické zdravi. Kdy jindy nez
ted' mame budovat svou imunitu a posilovat zdravi.

Prilezitost k pozitivni zméné

Kazda krize s sebou prinasi jak negativa, tak i pozitiva. Tuto krizi mizeme



vnimat i jako prilezitost k pozitivnim zmeénam.

Tim rozhodné nepopiram negativni dopady a nasledky této epidemie a ani se
nesnazim zlehCovat situaci nemocnych a poskozenych. Jen verim, Zze i v krizi a
tézké dobé si mizeme najit néco dobrého a uzite¢ného pro nas, co nam
pomUze se s celou situaci Iépe vyrovnat a najit tfeba i hlubsi smysl toho,
co se déje a proC se to déje.

Co vas tato krize donutila? Zastavit se? Zmeénit zabéhly rezim? Spojit se s
rodinou? Byt vice v kontaktu s témi, na kterych vam zalezi? Pfehodnotit svou
pracovni situaci a budoucnost? Pomahat druhym? Konecné si odpocinout?
Dodélat domaci resty? Prestat se obavat budoucnosti a zit vice pfitomnosti?

« Kazdy jsme ted nucen délat to, co bychom normalné nedélali.
Pojdme si toho jen vSimnout a zvédomit, co se vlastné u nas zmeénilo treba
i k lepSimu.
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