Co mohou seniori délat pro svou dusevni pohodu v obdobi pandemie COVID-19?

Situace pandemie onemocnéni COVID-19 a nutna opatieni pro zmirnéni jejich dopad(i jsou pro
soucasné generace lidi v Ceské republice zcela nova. Nova a nepfijemna z fady ddvod(i. Ukazuje se,
Ze dokonale nebyl pfipraven nikdo z nds, jednotlivci ani stat. Postupné se vSichni adaptujeme a
snazime se tento Cas prezit. Na druhou stranu kazda krize, nejen tato pandemickad, pfinasi vedle
ohrozeni i ptilezitost nebo vyzvu, uddva smér pro budouci zlepseni a pokrok.

Nemoc, jeji projevy a zdravotni rizika, véetné dopad( opatreni na zaméstnani, ekonomickou
situaci, socialni vazby vzbuzuji obavy a uzkost. Vzhledem k tomu, Ze skupinou nejohrozenéjsi
co se tyc€e zdravi jsou starsi lidé trpici béZznymi chronickymi onemocnénimi ¢asto s vékem se
vyskytujicimi, situace vzbuzuje zakonité u starSich lidi vice obav a Uzkosti, stresu.

Pocity obav a uzkosti, stres, negativni emoce jsou v situaci ohrozeni pfirozené. Jsou to normalni
reakce na nenormalni situaci.

Kazdy ¢lovék ma jinou uUroven odolnosti vici stresu, jinak ho prozZiva a stres ho jinak ovlivni
do budoucna. Dlouhodoby stres plsobi nepfiznivé na imunitu a zdravi. Proto shrnujeme zakladni
doporuceni, jak se v soucasné situaci pokusit ulehéit vlastni prozivani.

DOPORUCENI

Pokud mame ze soucasné situace obavy, jsme v napéti, citime se zoufali ¢i bezradni, nevycitejme si
to, nepovazujme takové prozivani za svou slabost. Nestydme se za to. Je to zcela normalni impulz
znacdici nutnost zmény, aby nam bylo lépe.

Obavy a uzkost jsou o to vétsi, o co vic mame pocit bezmoci. Pfestoze neni v moci nikoho z nés
pandemii jednou pro vidy vyresit tieba tak, Ze se prosté rozhodneme, Ze nemoc neexistuje, -
nikdo z nds nema kouzelny prsten, ur¢ité moznosti zménit situaci a ovlivnit své prozivani mame.
Nejsme bezmocni.

1. Prakticka FeSeni a opatieni. Zajistéme si bezpec¢i doma. Budme pfipraveni pro pfipad nouze.

2. PeCujme o své zdravi télesné i dusevni.

V prvni fadé je dobré zamyslet se nad tim, co presné mé znepokojuje, co vidim jako potencidlni
problémy. Je to obava o zdravi? Co mohu pro zachovani svého zdravi udélat, jak minimalizovat
riziko? Co kdyZ onemocnim ja nebo mi blizci? Je to obava o penize? Pak je potieba se zamyslet,
jak konkrétné mohu dané problémy co nejvice ovlivnit. A pokud mozno si kroky feseni nékam
prehledné napsat. Plan a struktura pomohou k vétSimu pocitu klidu, Ze mame do jisté miry situaci
pod kontrolou.




Domov. Pfedevsim dodrZzujme preventivni hygienicka doporuceni.

Mezi né mimo jiné patfi: Dotykat se co nejméné véci venku mimo domov. Umyt si dikladné ruce
mydlem pfi pfichodu zvenku, z nakupu, od Iékate a podobné, a to co nejdfive po vstupu do domo-
va. Dezinfekénim prostfedkem ocistit kliky a pfipadné jiné povrchy, na které jsme sahli od pfichodu
domu po umyti rukou. Tasky, které jsme méli venku, nepoloZime na stlil nebo na kuchynskou
linku. Latkové tasky prepereme, jiné po pfichodu omyjeme. P¥i praci s dezinfekénimi prostfedky

a jejich rdznymi alternativami (mydlovy i solny roztok, roztok octa apod.) dbejme na bezpecné
uzivani. Pokud mame latkovou rousku, po kazdé vypravé ven z domova ji dezinfikujeme —
napftiklad vyvarenim v hrnci, a posléze prezehlenim. Jednordzové rousky nikdy neuzivejme
opakované. Doporuceni jsou na strankach Statniho zdravotniho Ustavu a Ministerstva
zdravotnictvi.

Pfenos nemoci COVID-19 z potravin nebyl zatim prokazan. Viz stranka Statniho zdravotnického
ustavu. Pokud chceme byt pro jistotu opatrné;jsi, pak se vyhybdme nakupu nebaleného peciva,
na které mohou ostatni lidé v obchodé volné sahat, kychat apod. Ovoce a zeleninu pred poZzitim
dikladné omyjeme.

Mezi lidi bychom méli nyni vychazet ven co nejméné. Je nékdo, kdo by mohl pomoci s nakupy,
kdo by nakoupil? Zkusme se telefonicky poptat v rodiné, mezi mladsimi sousedy.

Podivejme se do Mapy pomoci, pokud mame pfistup na internet. Mzeme zdarma zavolat Linku
senior( Elpida: 800 200 007 nebo Non stop linku Zivota 90 pro seniory v Praze: 800 160 166
a pozadat o zprostfedkovani pomoci od dobrovolnikd.

Pokud na nakup musime, udrzujeme odstup od ostatnich alespon 1 metr. Nyni je povinnost mit
v obchodé zakryty nos a usta rouskou ¢i Satkem, ale ani pozdéji doma si nesahejme do obliceje,
na oCi apod. dfive, nez si diikladné neomyjeme ruce.

Nezvéme si hosty k sobé domu. Ani z rodiny. K nikomu nechodime dom{ na navstévu. Nikdo
nemuze védét, zda ndhodou neni momentalné nakazen néjakou chorobou a je potfeba vyvarovat
se ndkazy. Pokud nékdo pfinese nakup, predame si jej u dveri, ale nezvéme nikoho dal. Nepozvat
v soucasné dobé nékoho dal neni nezdvofrilé, je to opatrné a spravné.

Pokud bychom méli pfiznaky jakékoliv choroby — zdravotni obtize, nejprve zavolejme svému
praktickému lékati a poradme se. Nevydavejme se k Iékaii bez pfedchozi telefonické domiuvy.
Pokud mame obavu, Ze by mohlo jit o COVID-19, a nas prakticky |ékar nebude k dispozici, Ize od

9 do 21 hod zavolat na Statni zdravotni Ustav na ¢islo 724 810 106, 725 191 367 nebo 725 191 370
a poradit se s nimi, pfipadné na specidlni linku 1212, kde poradi, jak postupovat v konkrétni
situaci, ve které se nachazime.

Pokud se starame o partnera ¢i nékoho jiného, kdo je na nas zavisly, naplanujme si co nejpresnéji,
jak ptipadné postupovat, pokud bychom museli k Iékafi ¢i do nemocnice. Komu dam védét, kdo
pomUzZe nebo se postara misto mne. Co jsou dllezité informace o mém blizkém — jaké bere Iéky,
co ma rad nebo naopak nerad. Méjme po ruce tento akéni plan i s kontakty na dulezita mista a lidi,
ktery pak mohu pripadné predat. Védomi, Ze o blizkého ¢lovéka bude po dobu mé nepfitomnosti
postarano, prispéje k vétsimu klidu.



https://koronavirus.mzcr.cz/
https://koronavirus.mzcr.cz/
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/onemocneni-covid-19-novy-koronavirus-sars-cov-2-je
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/onemocneni-covid-19-novy-koronavirus-sars-cov-2-je
http://bit.ly/MAPA_POMOCI
http://www.szu.cz/tema/prevence/2019ncov

Vyhnéme se budoucim problémim s pohybem dlsledkem karanténnich omezeni a dbejme na
kazdodenni procviceni koncetin i celého téla. Omezeni pohybu vede postupné k sldbnuti sval(
a tuhnuti kloubd. Proto je potreba kazdy den procvic¢ovat klouby, chodit po byté ¢i zahradé.
Zdravotni vychazky jsou skvélé, ale jen na mista, kde potkame co nejméné lidi. VyuZijme videa
¢i obrazkové ndvody k cvi¢eni (napf. viz Cviceni pro seniory z oblasti zdravotni télesné vychovy
nebo Cviceni na doma pro zacatecniky a seniory) a snazme se udrzovat v kondici.

Dllezitd pro zdravi a pro spravné fungovani téla i mozku je kvalita spanku. Vzhledem k tomu, Ze
pfi pobytu doma mame nejspiSe mensi energeticky vydej nez obvykle, protoZe se méné hybeme,
bude potreba si pro spanek planované pripravit dobré podminky. Jak se mi nejlépe spi? V dobre
vyvétrané mistnosti? Uléhame radi do pékné pripraveného IGzka s natfesenymi polstari? Naopak,
kdy se mi spi hlife? Po tézké vecefi, alkoholu, kavé, pfilis napinavém filmu? Pokud si dam pres den
Slofika? Snazme se svédomité postarat o pravidelny rytmus spanek — bdéni.

Lidsky kontakt je nepostradatelny. Proto je nutné si ho po dobu karantén a izolaci zajistit jinak nez
kontaktem fyzickym. UdrZujme kontakt se svymi blizkymi aspon po telefonu. Pfipadné vyuZijme
videohovory, Skype i jiné technologie, které nds s rodinou a prateli propoji i obrazem. Kazdy den
s nékym pohovorme, udrzujeme tak kazdodenni pozitivni vztahy s rodinou nebo s prateli. Pokud
Zijeme osamoceni, bez rodiny, mUzZe zatelefonovat napfiklad dobrovolnik nebo pracovnik socidlni
sluzby. Socialni sit, tedy lidé, na které se miZeme v pfipadé potieby obratit o pomoc, podporu
radu Ci pro zdbavu, jsou zachrannou siti, kterou je dobré udrZzovat. ZvySuje pocit bezpecdi i

v nepfiznivych ¢asech. Kromé toho, mluveni se da pozapomenout stejné tak jako vse ostatni.
Kazdodennimi rozhovory si procvi¢ime kromé svalu obli¢eje pfedevsim mozek.

Nezamorujme si mysl negativnimi myslenkami. Ctéme si o sou¢asném stavu jen zaruéené oficidlni
zpravy, abychom znali aktudlni opatreni a rozhodnuti statni spravy.

Védome se co nejvice vyhybejme Spatnym zprdvam se skandalnimi ¢i dojemnymi titulky. Snazme
se mysl zabavit né¢im, co je nam milé, smyslupiné, co nas odvede od zlych prav.

Pobyt doma si snaime zpfijemnit a vyuzit. Je néco, co jsme dlouho odkladali a ted na to konec¢né
budeme mit ¢as? PriSel ¢as na néjakého , kostlivce ve skfini“, se kterym se popasujeme a pak
budeme mit dobry pocit, Ze jsme to konecné vyfridili? Chtéli jsme si udélat v nééem poradek,
precist si knihu, zacit se ucit néco nového nebo zopakovat staré védomosti?

Vétsinu lidi tési, kdyz mlze byt nékomu uzitecna. Vime o nékom, kdo je opustény a pomohlo by
mu, kdybychom mu obcas zavolali a projevili o néj zajem? MUzZeme pfi zachovani vlastniho
bezpedi, tedy odstupu, nékomu pomoci néjak jinak, tfeba finan¢né, usitim rousky, atp.?

V ramci udrzovani dusevni kondice je dobré kazdy den néco napsat rukou. Procvi¢ovani jemné
motoriky by mélo byt zvykem kazdého. Na priklad psani deniku je uZite¢né pro procvi¢ovani prstl
a zapésti, ale také pro dusevni zdravi. Navic to muzZe zajimavé, aZ se jednou budeme chtit
ohlédnout za timto obdobim a pfipomenout si, co jsme proZivali.



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js12/ztv/web/doc/stari-priloha.pdf
https://www.televizeseznam.cz/video/budte-fit-1243344/cviceni-na-doma-pro-zacatecniky-aseniory-63722385

Pokud bychom pocitovali akutné silnou obavu z né¢eho konkrétniho, snazme se upnout své
myslenky k feseni pravé toho konkrétniho problému, ke svému planu, co budeme délat, k reseni.
Snazme se nedovolit myslenkdam bloudit ke katastrofickym scénariim, ale ke konkrétnim fesenim.
Plan rfeSeni probléma mizZeme rozvadét do detaill, které nasi mysl upoutaji a postupné uklidni.

Pokud je uzkost velmi silna, soustfedme se na své dychani. Pomaly dlouhy vydech — mala pauza —
pomaly nadech do bficha — pauza a opét pomaly dlouhy vydech.

Vyuzijme instruktazni videa o relaxacnich cvicenich ¢i autogennim tréninku. Pokud se pocity
napéti, vnitiniho neklidu, dzkosti budou vracet, znovu se soustfedme na pomalé hluboké dychani.
Télo a mysl jsou propojené, a pfi pocitech Uzkosti se télo ¢asto chouli v napéti do sebe. Proto se
pocity snazme ovladnout kromé dychani i narovnanim se, otevienym postojem se zvednutou
hlavou nikoli sehnutou a uvolnénim sval(i v téle, koncetinach i obliceji. Po chvili si nékdy mazeme
vSimnout, Ze jsme se vratili do predchoziho napéti a schouleni se. Opét se tedy snazme otevrit se
a uvolnit. Pokusme se opakované zaméstnat myslenky nééim zajimavym, pozitivnim nebo
neutralnim, co nds zaujme. M(izeme si také vytvofit predstavu nééeho prijemného, napftiklad
prirodniho mista, kam se radi vracime nebo predstavu oblibeného obrazu ¢i predmétu,

za doprovodu pfijemné hudby, kterd navodi uklidnéni a obnovi ¢i upevni dusevni rovnovahu.
Relaxacni cvi¢eni a meditace je mozné nalézt na webu MUDr. Karla NeSpora.

Pokud pocitujeme Upornéjsi napéti, smutek, Uzkost, negativni emoce nebo nespavost, mizeme
vyuzit psychologickou pomoc u odbornika, at uz psychologli nebo krizovych interventd na linkach
dvéry. Pokud potize pretrvdvaji, vyhledejme telefonicky pomoc Iékare (psychiatra nebo
praktického Iékare). Existuji Iéky, které pomahaji prekonat dusevné narocné obdobi. Jestlize Vam
nebo Vasemu blizkému byla diagnostikovana kognitivni porucha nebo néjaka forma demence,
muZete se obratit na poradnu Ceské alzheimerovské spoleénosti: tel. 283 880 346.

Pokusme se na dobu karantén pohlizet jako na pfilezitost udélat néco dobrého pro sebe i ostatni,
na co jindy nebyl &as.

Pevné zdravi, klidnou mysl a brzky navrat do bezpecnéjsiho svéta nam vsem.
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https://www.rehabilitace.info/zdravotni/autogenni-schultzuv-trenink-jak-na-nej-a-jak-vam-pomuze/
http://www.drnespor.eu/

