SEDMERO PRO KARANTENU

ANER CO TTZTITECNELO PRO SERE MTTZ7EME TIDET ATV TETO KRTIZOVE DORTE

1. DENNI REZIM

Pro nés organismus je dobré a zklidiujici, kdyz vi, co bude. ZvySuje to miru jistoty, pocit
bezpeci. Nam i nasim détem. Je idealni zachovavat staré stereotypy, které jsme méli i pred
krizi, tj. vstavat stale ve stejnou dobu, snidat ve stejnou dobu atd. Pokud mame nyni rezim

zcela jiny, je dobré si Vv ném védomé vytvofit pevné, zachytné body, které budou kazdy den

stejné. Idealni je zacit jiz od rana Cili opét vstavat kazdy den ve stejnou dobu, pievléct se
Z pyzama, byt’ v tom tfeba nevidime smysl, kdyz pfeci nikam ven neptijdeme.

2. NEZAPOMINAT NA
KONTAKTY S BLiZKYMI

Abychom se doma vyhnuli ,,ponorkové nemoci*, je dilezité udrzovat kontakty i s témi
blizkymi, ktefi S ndmi nejsou ve spole¢né domacnosti, a to s vyuzitim modernich technologii.
MiiZzeme si zavolat pies mobil, nebo ptes dnes popularni videohovory. Pokud si vy sami
nejste jisti, jak na to, vase déti to védét budou, mohou vdm pomoci napf. naistalovat Skype
nebo jinou aplikaci ur¢enou pro videohovory. Détem to muize podpofit jejich sebevédomi, ze
nam dospélym mohou s nécim pomoci.

3. SLEDOVANI INFORMACI

Na nas§ mozek ptisobi rizné vjemy a informace, véetné téch, které denné slychame v televizi
¢i radiu. Kdyz se napt. divame na katastroficky film, mira stresu v naSem téle nepozorované
vzrista, protoze na§ mozek neumi vyhodnotit, Ze je to jenom ,,jako*, proziva to jako realitu.
Je proto dobr¢ si vybirat, jaké informace vlastné chceme poslouchat. MnozZstvi stresu a
nepohody tak mizeme nevédomky a nechténé Zivit tim, mame-li cely den pusténé zpravy. Je
tedy lepsi si aktuality k soucasné situaci vyslechnout napt. jen jednou ¢i dvakrat za den a jinak
sledovat rad¢ji tieba pohadky s détmi.

4. ROZMANITOST AKTIVIT

Ackoliv se nyni zda, ze nékteré aktivity délat nemizeme, a to zejména ty venkovni, neméli

bychom piesto rezignovat. I doma se 1ze vénovat riznym ¢innostem, at’ je to sledovani jiz

zminéné pohadky, hrani deskovych her, ¢etba, vateni... Je dobré tyto aktivity béhem dne
stidat.



5. NEZAPOMINAT NA TELO

I kdyz se ted’ tfeba nemuzete vénovat svému oblibenému sportu, piesto je dulezité na naSe
télo nezapominat. Kdo neni pfizniveem domaciho cviceni ¢i posilovani, mtize pro své télo
udélat alespon to, Ze se védome - napt. kazdou hodinu — protahne, zamrka, zhluboka se
nadechne.

6. NASE POCITY

Muze se stat, Ze se budete citit smutni, nastvani, depresivni ¢i uzkostni. VSechny pocity, které
mate, jsou V poradku. V soucasné dobé je takto proziva velka spousta lidi, nejste proto
,,divni®. Je dobré si své pocity uvédomit, pojmenovat je klidn¢ i nahlas, ale nepropadat se do
nich pfilis. Jak na to? Podivejme se na nasledujici bod.

7. ZMENA POSTOJE

Mate-li pocit, ze je vdm smutno, propadate se do uzkosti, ¢i ve vas kypi vztek, prvotni
ucinnou pomoci mize byt zména postoje a to doslova. Je dobré zménit misto a postoj ¢i
polohu, v niz se nachazite. Vstat a projit se do vedlej$i mistnosti, nebo se naopak posadit, ¢i se
predklonit, ud¢€lat par diept, napit se vody, zkratka jakymkoliv zpiisobem ud¢lat néjakou
zménu. Mozek tim preladite na néco jiného a pomuzete tak neptfijemnym emocim odeznit.



