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Sestero, jak si vkaranténé
zachovat dobrou psychickou kondici

Mnozi z nds moZnd nyni zazivaji
tézké chvile. Déti nemohou chodit

do skoly, do staciondru, nékterFi z vas
nemohou chodit do prdce. MuZeme se
citit sklesli, pIni dzkosti, nejistoty,
ale i vzteku &i pocitu viny, hlavou
ndm denné koluje mnoho negativnich,
zuzkosthujicich myslenek. Tyto pocity
jsou zcela pFirozené a k situaci, jakou
nyni prozivame, patri. Co ale délat,
aby nds zcela nepohltily?
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Pro kazdy den si stanovte pravidla a fad (Je
dobré mit na kazdy den pldn, co se bude délat.
Vstdvejte, jezte, chodte spat v prfiméreny cas.
Zapojte vSechny ¢leny rodiny, kazdy se potre-
buje citit uzitecny.)

Zaméite se pouze na ty véci, které muzete mit
pod kontrolou. NemizZeme mit pod kontrolou
chovani ostatnich lidi, vyvoj ekonomiky v dobé
krize, rychlost Sifeni koronaviru, a proto neni
uzitecné si s tim délat starosti. MGzeme mit ale
pod kontrolou to, co délame tady a ted (zda
nosime rousku, zda si déti dobre myji ruce, zda
mame hotové Ukoly do skoly...).

Ve chvili, kdy mate pocit, ze jsou véci nad vase
sily, nemate svUj zZivot pod kontrolou, citite se
sklesli, plni zmatku a navy, uvédomte si, co je
pro vds v zivoté dulezité, jaké jsou vase zivotni
hodnoty. Promyslete si, co mlzete nyni udélat
pro to, abyste se k tomu, byt jen o kousek, pri-
blizili. Udélejte to, védomé jednejte.

Je-li pro mé hodnotou moje rodina, mohu si
s détmi zahrdt hru a strdvit s nimi hezky ¢as. Ze
neni uklizeno? To nevadi. V tuto chvili je pro mé
smysluplny ¢as s moji rodinou.
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Z predchoziho bodu vyplyva dalsi: ,,Bud'te sami
k sobé laskavil.“ Mnozi z nds musi nyni zastat
nové role — uciteld, trenérd, Skolni kuchyné, né-
ktefi o své role prisli — jsou omezeni v roli ,Zivi-
tele rodiny“, je toho zkratka hodné a nemusi-
me zvlddnout vse. Proto budte k sobé laskavi
a myslete i na sebe, na uspokojeni svych po-
treb, jediné tak mlzete vydrzet v dobré psy-
chické kondici.

Vnimejte své télo. Ve chvilich, kdy proziva-
me dlouhodobé stres, je dobré ,ukotvit se”
ve svém téle. Na chvili se zastavte, zavrete odi,
vSimejte si vaseho téla, kde citite napéti, jaké
jeho ¢asti mizete v klidu prodychnout, jak hlu-
boky je vas dech, jak je rychly. Poté oci otevre-
te a vnimejte véci kolem sebe, co vidite, slysite,
co citite za viné, jakou mate chut v Ustech, co
citite hmatem. Toto malé cvi¢eni na vnimani
TADY a TED je malou kotvou, kterd vdm pom(i-
ze se na chvili zastavit na rozboureném mofi.

Zmapujte si zdroje ve svém okoli, které vam
pomohou situaci zvladat - komu mohu zavo-
lat, s jakymi prateli mohu sdilet, koho ze sou-
sedd mohu pozddat o pomoc, mam kontakty
na profesiondly lékare, psychology, krizovou
pomoc. A klidné se ndm ozvéte, jsme v tom
s vdmi. Vase APLA JC.
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