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 klini¢ti psychologové a
psychoterapeuti jsme pro vas ptipravili stru¢ny soubor doporucéeni, ktery vam v tyto dny snad
ptijde k duhu:

Muzete prozivat tzkost, vztek, frustraci, bezradnost. Nasledné muazete prozivat i stud a
vinu za své projevy. Mlize vam to byt jedno a byt nad véci. Miizete se nadmérné
pozorovat a v§imat si kazdého zakaSlani. VSechny tyto projevy jsou normalni.

Kazda krize n€kdy skonci, kazda epidemie piejde. V historii ptesly horSi nakazy.
Koronavirus neni mor, nezabije vSe zivé, na co sédhne. Pro vétSinu populace tak
neznamena piimé ohrozeni Zivota.

Dodrzovani soucasnych opatieni je klicovym aktem ohleduplnosti K tém, jejichz Zivoty
nakaza ohrozit muze (predevSim seniofi a jiz diive nemocni). Kdyz se zahlti
zdravotnicky systém, nebude umét pomoci tém, ktefi to pottebuji. Noste rousky.
Epidemie a piijata opatieni omezi nas ,,plnotuc¢ny* zivot a mohou piivodit financni
potize, ale bude to mit feSeni. Kazdy problém ma totiz své feseni. To ale pfijde na fadu,
az se s nakazou vypofadame. Zatim nic neplanujte.

Nas organismus dokaze nést velkou miru zatéze a nepohodli. Pro lidstvo to neni nic
neobvyklého, jen jsme na to trochu zapomnéli. Je normalni nemit se vzdycky jen dobfe.
Zkuste aktivné pracovat na svém klidu a dobré nélad¢. Tak jako vés dokézou strhnout
negativni emoce a Spatné zpravy, dokazou to i ty pozitivni a dobré. Pokud méate nékoho
nakazit, zkuste ho nakazit optimismem.

Po odeznéni nastvani, brblani a strachu si lidi nakonec za¢nou pomahat. Bud'te k sobé
laskavi a nehledejte vinika (vlada, lyzafi atd.), i kdyz je to pfirozené. Vétsina lidi
skute¢né nechce nikoho védomé nakazit. Hledejte zplsob, jak byt platni druhym.
Naordinujte si medidlni dietu. Neni tfeba neustale sledovat zpravy v TV, a jesté je
aktivn€ vyhledavat na internetu. MiZete si byt jisti, ze nic dileZitého vam neutece.
Ignorujte konspira¢ni teorie a vénujte se i né¢emu jinému, neZ je koronavirus.
Karanténa nejsou prazdniny. Najdéte si pevné body v kazdodennosti a stanovte si rezim.
VyuZijte nucené volno na dodélani domacich restli. Dovolte si izolovat se od ¢lenti
rodiny v jiném pokoji. Nesnazte se dotesit dfivéjsi rodinné spory prave ted'.

Karanténa neni ani mejdan. Kocovina zhorSuje psychickou kondici a naladu,
nepiehanéjte to.

Mluvte o situaci se svymi détmi (i ti nejmensi vnimaji vas neklid) a uklidnéte je
sdélenim, ze jim véazné nebezpeci nehrozi, ale musime chranit babicky a dédy a
nemocné lidi.

Pohyb, spanek, strava, ohrand pisen stale dokola, samoziejmé v ramci moznosti.
Pokud to umite a troufnete si, skutecné se zastavte. Kazda krize je ptilezitost a mizeme
Si z ni néco odnést. Tieba zjisténi, ze lze prezit i bez vikendu straveného v nakupaku.
Ze spoustu nagich potieb piichazi s nabidkou zvenéi, ale ve skuteénosti toho zase tolik
nepotiebujeme. Atd. atp., kazdy podle svého filozofického rozpolozeni.

Nechovejte se jako nemocni, pokud skute¢n€ nemocni nejste.

Pokud nemate zadné ptiznaky, nebo jen lehké, nechod’te se testovat na koronavirus a
zlstante doma. Jestli mate z viru strach, nedava zadny smysl chodit tam, kde je ho
nejvic.



- Nelzete Iékaiim o svych symptomech a pobytu v zahranici.

- Chovejte se ke zdravotnikiim slusné, i kdyz jste sami ve stresu. Oni jsou ve vEtSim.

- Vyjadrete podporu zdravotnikiim, prodavaciim, policii a dalsim skupinam, které jsou
nejohrozenéjsi a funguji na hrané svych sil, potiebuji to.

- Pokud vas ptepadne siln¢jsi uzkost, zkuste tzv. trojuhelnikové dychani: Za¢néte 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 uzkosti jsou nase myslenky. Ty je tfeba zastavit. Pouzijte k tomu
svych pét smysll, zastavte se a jednoduse si zkuste Fict nahlas nebo v duchu, co pravé
ted’ vidite, slySite, hmatate kolem sebe, citite a jakou chut’ vnimate v ustech. (Jde o
konkrétni jednoduché véci, napt. vidim sttl, slySim tikat hodiny atd.). Dostanete se tak
do pfitomnosti, ddl od myslenek a uzkosti. Zkuste pouzit kdykoli, kdyZ se vase
mysSlenky na buducnost zacnou vymykat kontrole.

- Jiny zptsob 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 pojmenujte tii véci, které vidite kolem sebe. Opét je to zpisob, jak se zakotvit
Vv pfitomnosti a jak pfedchazet neuvédomovanému stresu. Klidné stiidejte vSechny
postupy.

- Jestlize jsou vaSe obavy a psychické potize vétsi, nez sami zvladate, kontaktujte
telefonicky nebo elektronicky psychology, které najdete na internetu. Mnozi kolegové
jsou piipraveni na poskytovani krizové intervence na dalku.

Opatrujte se a drzte se. Tohle zvladneme.
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