Zalezi

Koronavirus COVID 19 — Doporuceni pro lidi v izolaci ¢i karanténé

Co délat, kdyZ jsme v karanténé ¢i izolaci? Co pomaha?

na podminkéch karantény: kde a s kym ji travime (zda sami, s rodinou, blizkou osobou, jak

velky je byt/diim), jaké méme moznosti k vyplnéni ¢asu, zda mame moznost pracovat z domova,
zda méame pfipojeni k internetu, jaké jsou vztahy a konstelace v rodiné€, na osobnosti ¢lovéka.

Mezi faktory podporujici odolnost patii: optimismus, flexibilita, tvofivost, socidlni schopnosti,
dobré vztahy s druhymi, dobré zvladaci strategie k odolavani stresu.

Strach

a nejistota jsou normalni reakci na zatéz. Kdyz si to uvédomime a védomé se zamétime na

jiné stranky a Cinnosti, ziskdme nad nimi kontrolu. Je normélni odventilovat emoce naptiklad
pla¢em, v komunikaci s druhymi nebo tvorbou. Je normalni poméhat druhym a lidem v nouzi.
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Ptfimétené informace. Omezeni mediélni zatéze.
Plan a struktura, racionalni zameéfeni.

Aktivita (prace, bézné ¢innosti).

Relaxace.

Pozitivni mysleni a zklidnéni.

Komunikace a kontakt s druhymi.

Podpora dobrych mezilidskych vztaht.

Dodrzovani hygienickych a zdravotnich doporuceni.
. Zdravy Zivotni styl.

0. Pomoc druhym a solidarita.

Vybirejte si divéryhodné oficidlni zdroje informaci (napf. weby ministerstev). Bud'te
v obraze, sledujte aktualizace informaci. Vyhybejte se ale premife informaci ke koronaviru,
nenechte se zahltit.

Udélejte si plan na obdobi karantény ¢i izolace (denni/tydenni, individualni/rodinny plén,
sepiste si hlavni body). Strukturovat si cas pomaha. Planujte 1 obdobi po karantén¢.

Bud'te aktivni, zaméstnavejte mysl i1 télo (prace z domova, domaci prace, vaieni, usporadat
si dokumenty/fotografie, relaxace, zaméfit se mtizete i na duchovni stranku, ucte se s détmi,
hrajte hry).

Relaxujte (koupel, hudba, dobré jidlo, Cetba, filmy, konicky, cviceni doma apod. Kazdy
v tom ma vlastni zvyklosti).

Védomé si udrzujte dobrou naladu, optimismus a klid (nepropadejte skepsi, zaméite se na
pozitivni aktivity a stranky, nepiehanéjte to se sebepozorovanim, nenechte se vystrasit).

Komunikujte, bud'te v kontaktu s blizkymi (doma navzéjem, telefon, skype, socialni sité, 1ze
vyuzit 1 linky davéry, linky pro déti ¢i seniory). Nezapominejte komunikovat se seniory
v rodin€, vzdalenéjSimi ptibuznymi a lidmi co o nds mohou mit strach.

Udrzujte dobré mezilidské vztahy (odlozte feSeni konflikth apod. na pozdéji, udélejte si cas
na druhé i chvili sami pro sebe).



8. Dodrzujte hygienicka a zdravotni doporuceni (Uklid, myti rukou, udrzovani C(istoty,
dezinfikovani povrcht, telefonicky kontakt s 1ékafem, pokud je to potieba).

9. Zaméfujte se na zdravy Zivotni styl (dostatek spanku, zdrava strava, cviceni, nepfehanéjte to
s alkoholem ¢i jinymi navykovymi latkami.

10. Poméhejte si navzidjem a pomahejte dalSim potiebnym. Pomoc druhym pomaha nam
samotnym. Krize je pfilezitosti pro zlepSeni vztahli, vzdjemnou soudrznost v rodiné
a komunité, vyjadfeni solidarity.

PhDr. Stépan Vymétal, Ph.D.
Psychologické pracovisté¢ OBP MV CR

Zdroj: https://www.mvcr.cz/clanek/koronavirus-covid-19-doporuceni-pro-lidi-v-izolaci-ci-
karantene.aspx
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