Tři trojice tipů a doporučení od Psychologického ústavu Akademie Věd ČR
(na základě jejich výzkumů)
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1. Prozivani je normalni — akceptujte obavy i stud

Prozivat strach, obavy, zachvévy paniky, frustraci, naStvanost, Uzkost, bezradnost
a nasledné tieba pocity viny za $pagety navic, studu & trapnosti je Uplné NORMALNI.
Z vyzkum vyplyva, Ze nds tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napf. myti
rukou, navySeni konzumace vitamint). Neni potfeba ani vhodné tyto emoce potlacovat
i predstirat, Ze neexistuji - jsou normalni, pomdhaji nam prezit, akceptujte je. Prosté to
tak je.

2. Nebudte negativni a nepratelsti — nekontaminujte prostredi

Laskavost je velmi nedocenénd vlastnost. Myslete pozitivné, budte laskavi, mili
a ohleduplni vlci vlastnimu proZivani i k prozivani Vasich blizkych. Pokud mate radost,
dobrou naladu ¢i zpravu, sdilejte ji s ostatnimi. Emoce i nalady jsou vysoce nakaZlivé.
Sitte optimismus a humor, cilené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZeni
i ostatni. Nékoho nastvat, kritizovat Ci vystresovat umi kazdy. Pobavit, potésit, utésit,
pochvalit, podpofit i rozesmat ostatni je obtiznéjsi. Ale umite to.

3. Pecujte o sebe — zlstarite zdravi

Nemoznost odpocinout si a vyporadat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
sauna, restaurace, kultura), vytrZzenost “z porddnyho Zivota“ je naro¢na a vyZzaduje
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategii. Zajidat i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrzZet se aktivni a fit, coZz znamena pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitamind, pitny a vlastné celkovy rezim. Neddvejte svému mozku zaminku myslet si, Ze

jste nemocni, pokud nejste. Nechovejte se jako nemocni.
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1. Budte ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohrozenéjsi skupinou a socidlni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. PiSte svym seniordm zpravy, zavolejte jim alespori jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s nakupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochazce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedim seniordm muzete dat
za dvere kvétinac s bylinkami nebo kvétinami. Prineste radost, obtéZujte prijemnymi
vécmi a krdsou, ukazte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporujte socialni sitovani

Osobni socidlni sit a jeji ,hutnost” ptispiva k dobré dusevni pohodé. Podpofite své blizké
v udrZovani sociédlnich kontaktu, doporucte jim, at spolu mluvi, pisi si, hraji hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zadavani ukold, ale i jako
zdroj opory a pfijeti, téch nejlepSich 1€kl na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
vsichni ze tridy, komunikuje ohleduplné a pracuje spolecné na Ukolech, pomdze i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pecujte a ucte pecCovat

Doma je vedle VaSich blizkych i spousta véci, které vyzaduji Vasi pozornost. Opravte
nastradané Saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ci kolecka. Zasadte
raj¢ata, redkvicky — budte produktivni a preddvejte s laskavosti svoje dovednosti
a znalosti druhym. Ostatni Vdm pomohou, hyckejte je za to. Pfedavani a sdileni znalosti,
dovednosti a péce o véci a déje, o které je vyznamné pecovat (v psychologii se tomu Fikd

zdravi.
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1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepfiznivé okolnosti dokadzi nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkumU vyplyvd, Ze
jsou potencidlnim spoustécem a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globalnimu rtstu. Celime
nepopiratelné obfi zatéZi: soucasné jsme frustrovani (je ndam v nécem branéno),
deprivovani (mdme pocit nedostatku) a zaroveri prehlceni napf. monoténnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakazenych i omezeni. Konec této zatéze je pritom velmi mlhavy.

Zivotni nepfizefi ma ale potencidl aktivovat a posunout hodnotové Zebficky 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 mésicu.

2. Nespéchejte na sebe

Vsichni mame knihy, na které nebyl cas, filmy a seridly, které jsme chtéli uz pred lety vidét,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZ ndm bylo 12, ucenici norstiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkumu ale
vyplyvd, Ze na né pfijde Cas aZz pozdéji. Anebo spiSe vibec.

Je totiZ potfeba adaptovat se na nové a ne zrovna pratelské Zivotni podminky ,technicky”,
zajistit chod domadcnosti, prace, dobrou pohodu a atmosféru v nejblizsich dnech. Dejte si
nacas, nespéchejte na sebe, rodinu, nadfizené ani ucitele. Jsme prece vsichni trochu v Soku.
Nevytvarejte dalsi tlak. Nechte se byt.

3. Neprizeri neomlouva, neni polehcujici okolnosti

Socidlni izolace nepfispiva k dusevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Uzkost, naduZivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domaci nasili. Socidlni izolace ale neZadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme pIné zodpovédni za to, co déldme, i za své emoce, i kdyZ v mimoradné
narocném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, ktefi jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.




