Jak zvladat zatéz dnesnich dni

Soucasna situace a stale rozsahlejSi opatreni spojena s Sifenim COVID-19 zasadnim
zplGsobem ovliviiuje nase zZivoty. Tak jako kazda hrozba nebo vyrazné vyboceni z obvyklého
béhu véci mize byt i aktualni situace pro clovéka v rGzné mife stresujici a vzbuzovat pocity
strachu Ci Uzkosti. Je jisté pravdou, Ze kazdy clovék vnima a proziva soucasnou situaci jinak a
takeé jeji dopady na jednotlivého cloveéka se lisSi. Nékdo ma obavy predevsim ze zdravotniho
ohrozeni, dalsi mize byt vice znepokojen moznymi ekonomickymi dopady. Nékteri lidé se
nelehce vyporadavaji s vynucenym volnem a osamélosti, dalsi naopak celi vyzvé preplnéné
domacnosti a maji vice pracovnich nebo osobnich povinnosti nez kdy dfive. V dalSim textu se
pokusim shrnout nékteré obecné informace a doporuceni, které mohou byt pfinosné pro
udrzeni psychické rovnovahy v nestabilni dobé.

Na Uvod je potreba zdlraznit, Ze obavy, strach Ci Uzkost jsou v situacich, jako je ta
soucasna, nécim normalnim. Funkci téchto pocitl je, ze nas informuji o mozném nebezpeci a
vedou nas ke zméné chovani. Délaji to proto, aby nas chranily. Dllezité je vsak umét s pocity
pracovat. Tim myslim uvédomovat si je, ale zaroven nad nimi neztracet kontrolu. Svou
intenzitou nad nami totiz pocity mohou ziskat prevahu a paradoxné nas pfimét k iracionalnimu
a zkratkovitému chovani, které napacha vice Skody nez uzitku. Typicky k tomu dochazi
napriklad pfi velké zlosti nebo pfi panice. Adekvatni kontrolovanou reakci na pocit strachu je
snaha zorientovat se v situaci a zvolit védomé takové chovani, které snizuje mozné ohrozeni.
Nejdrive myslet a az poté jednat.

Prvnim zasadnim krokem je vybér informaci, ty je potreba Cerpat z vérohodnych zdroj.
Jednotlivé a zejména poplasné zpravy je dobré ovérovat. Dale je dllezité udélat si plan a
zamérit se na to, co mizete realné délat. Vtomto pripadé jde predevSim o pouzivani
ochrannych pom0cek (rouska, bryle, rukavice), o zvysenou dlslednost pfi hygiené (pravidelné
umyvani rukou), o vyhybani se dotekim rukou na obliceji a snahu minimalizovat kontakt
s dalSimi lidmi. Pfipominejte si, Ze dodrzovanim téchto opatreni snizujete pravé ohrozeni, které
ve vas obavy vyvolava, a Ze tak chranite sebe i druhé. Zkuste se také sami zamyslet nad tim, co
vam osobné muze pomoci zvysit pocit jistoty. Pro nékoho je diilezité udélat si zasobu potraviny,
pro dalsi mit moZnost situaci aktivné fesit, napfiklad pomahat vice ohrozenym star§im lidem.

DalSim zplsobem, jak redukovat miru obav ¢i Uzkosti, je sdileni tizivych pocitl a
myslenek s nékym, komu dlvéfujete. Udrzujte ve vynucené izolaci pravidelné telefonické
spojeni s rodinou a prateli, poskytujte si vzajemnou podporu. Uz to, ze na tizivé myslenky
nejsme sami, mize velmi pomoci. Dobré je také dokadzat védomé vénovat pozornost
cinnostem, které vam umozni rozptyleni od obav. Bezesporu je potreba sledovat aktualni déni.
Soucasné je vSak potreba jasné ohranicit cas, ktery budete vénovat sledovani informacnich
medii. Nezahlcujte se informacemi. Nezapominejte, zZe stejné dllezité jako byt informovany, je
umét se plné vénovat jinym povinnostem, pohybovym aktivitdm a zabavé. Dalsim dllezitym
krokem pfi udrzovani psychické rovnovahy je totiz prace se stresem. Kratkodobé vystaveni
stresu neni nicim, co by ohroZovalo zdravi. Stresové hormony totiz nase télo a mysl mobilizuji,
jednoduse feceno nas pfipravuji na akci. K ohrozeni dochazi az pfi dlouhodobém pusobeni
stresu, kdy organismus nedokaze relaxovat a efektivné obnovovat své zdroje. Postupné tak



dochéazi k hromadéni fyzické a psychické Unavy, az k Uplnému vycerpani, které sniZzuje nasi
vykonnost i imunitni obranyschopnost.

Pojdme se tedy fici, jak s dlouhodobym stresem pracovat. V prvni fadé je potreba
myslet na zakladni fyziologické potreby. Ve vyjimecnych situacich, jako je ta soucasna, je
potreba zvysené dbat na dostatecny prijem tekutin a kvalitnich potravin. Dodrzovat spankovou
hygienu a vyhrazovat si ¢as na relaxaci, ale také na pohyb. Zacvicte si kazdy den. M{iZete
vyzkouset fizené relaxace. Vyvarujte se ponocovani a zahanéni stresu alkoholem nebo jinymi
navykovymi latkami. Pozor na vytvareni katastrofickych scénafl a utdpéni se v Cernych
myslenkach. Pfipomerite si narocné situace, které jste v minulosti dokazali prekonat. Nemyslete
pouze na problémy, ale také na véci, za které mUzete byt vdécni. Zabyvejte se tim, co mlzete
v nejblizsi dobé realné ovlivnit.

V domacnostech, kde je vétsi mnozstvi lidi a kde se rodi¢e museji kromé svych
pracovnich povinnosti postarat také o déti na domaci vyuce, mize byt vyhrazeni casu pro sebe
opravdovou vyzvou. Zde je zapotrebi s détmi hovofit a vysvétlovat jim nastalou vyjimecnou
situaci, zapojit je podle jejich moznosti do chodu domaécnosti tak, aby samy mohly pomahat.
Vhodné je vytvorit spolecné pravidla fungovani pro mimoradné obdobi. Vypracujte pro
kazdého denni rozvrh, rozdélte si povinnosti, udélejte si plan spole¢nych aktivit. Casova
struktura vam pomuze rychleji najit rytmus dne, na pravidla se zase mizete v pripadé potreby
odkazovat. Mluvte také dopredu o tom, Ze kazdy potrebuji mit ¢as a prostor pro sebe, ktery by
ostatni méli respektovat. Na zavér chci pfipomenout, ze kazda naroc¢na situace je prilezitosti
k ristu a mdze nam pomoci uvédomit si opravdové hodnoty. Uchovejte si dlavéru, Ze situaci
jako spolec¢nost i jednotlivci zvladneme.
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