NAVOD, JAK PREZIT LOCKDOWN -

Protoze zivot v lockdownu je skute¢né narocny zejména na lidskou psychiku - a vsichni bychom touto
situaci radi proéli co nejlépe a bez zbyteénych negativnich dopadt - chceme se s vami podélit o par °
tipl, které by mohly pomoci: \

\ o
0 Nebudte na to sami a sdilejte

sdileni a komunikace pomohou alespon ¢aste¢né odbourat stres z lockdownu a domaci vyuky. Udrzujte
kontakt s alespon dvéma az péti lidmi a na kazdodennim spojeni se s nimi pfimo dohodnéte. Nemuseji to
byt zadné dlouhé hovory, staci, kdyZ si pravidelné zavolate, poptate se, jak to jde a Feknete par slovo tom,
jak jste na tom vy.

e Nastavte si denni rezim

nepredvidatelnost znamena dalsi stres a vy dalsi stresy v této situaci opravdu nepotrebujete.
Snazte se dodrzovat denni rezim. Je dobré si ho napsat a povésit nékam, kde ho vidi celd rodina.

e Do denniho rezimu zakomponujte i kratické prestavky

kratké pauzy na zklidnéni smyslt pomohou odbourat stres. Nejméné jednou za hodinu si udélejte 2-3
minutovou pauzu, jenz by mohla vypadat nasledovné: vénujte 90 sekund chlzi po schodech nebo alespon
po byté a poté 60 sekund dechovému cviceni. V pfiloze najdete ndpady na denni rozvrh zahrnujici tyto
kratické pauzy.

e Zajistéte soukromi pro vSechny ¢leny rodiny

i kdyZ se mate sebevice radi, kazdy potfebujete i své soukromi. V soucasné vypjaté situaci vSichni potre-
bujeme chvilky pro sebe, kdy nés nikdo nerusi a nic nezad3a, i kdyby to mél byt ¢len rodiny. Nékdy pomUGze
se dohodnout na pevnych pravidlech — napfiklad kdyZ si nandam sluchatka a poslouchadm hudbu, nepfreji
si byt rugen/a.

e Ocekavejte temné myslenky a nebrante se jim

jsme v krizové situaci, kdy se véci zdaji horsi, nez jsou, a ¢asto dochazi ke zmménam nalad. Temmnym myslen-
kédm se nevyhne nikdo a mdlze se stat, Ze si vzajemné polezete na nervy nebo dokonce pocitite urcity stu-
pen agrese. MUzZe se i stat, Ze to budete chtit celé vzdat. Je to normalni, a pokud proti takovym myslenkam
nebudete bojovat a pfijmete je jako normalni reakci na vypjatou situaci, zmizi stejné rychle, jako se objevily.
Nenechte se témito pocity ovladnout.

@ odpusteni

odpoustéjte sami sobé i ostatnim. MUze se stat, Zze feknete véci, kterych budete posléze litovat. To je
v poradku, je to lidské, a to obzvlasté v takovéto slozité situaci. Neobvinujte se a radéji se snazte obnovit
dobré vztahy.
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rozhodovani znamena dalsi stres i v situaci, kdy se nic nedéje. Udélejte si seznam oblibenych jidel ¢len
rodiny a drzte se ho. Vyberte si tfi nebo Ctyfi kousky obleceni a netrapte se dalsim vybérem. Tim omezite
objem rozhodnuti, kterd musite kazdodenné Cinit.

pokud si mate vybrat mezi praci a svymi potfebami, détmi nebo partnerem, dejte prednost jim. Jsme v
krizové situaci a vase vlastni potfeby a potfeby vasich blizkych jsou nyni nejddlezitéjsi. V této situaci nema
smysl dokazovat zaméstnavateli nebo koleglim, jaké mate pracovni nasazeni. Jisté to o vas védi a prilezitos-
ti bude v budoucnosti jeSté dost. Soucasna krize jednou skonci a svét bude opét normalni, zacnete se citit
|épe a vase schopnosti a nasazeni se vrati tam, kde jste zvyKkIi.

v krizové situaci Clovék neni tak efektivni, mozek nefunguje tak, jak jsme zvykli. Mnozi z vas se také zotavuji
z nemoci Covid —19. Zdanliva necCinnost neni vyrazem vasi nedostatec¢nosti. Jste jen clovék a vase reakce
jsou v této nenormalni situaci zcela ocekavatelné. Snazte se planovat své dny realisticky. Jen tak se vam
podafrizaznamenat mala kazdodenni vitézstvi namisto toho, ze byste si pfipadali nevykonni a nedostatecni.

to si opakujte kazdy den. Dnesni doba je slozitd a klade na nas velké naroky. Je mozné, Ze bude jesté ngja-
kou chvili trvat, nez se situace zlepsi, ale dfive nebo podéji k tomu dojde. Nakonec bude pro nas vsechny
tato krize jen vzdalenou vzpominkou. Nyni jde o to ji v klidu prezit a tyden po tydnu se pfiblizovat ke konci,
ktery jednoho dne nevyhnutelné musi pfijit, a bude to brzy.

- vstat — obléct se - nasnidat se

- prechodna aktivita
(pomozte mozku pochopit, Ze Skola nebo prace praveé zacina)

- 45 minut prace (maximalné)

- mald pauza s 90 sekundami chtize a 60 sekundami dychaciho cviéeni
(viz obrazek ¢tvercového dychani na dalsi strance)

- 45 minut prace (maximalné)

- mala pauza - tanec a pak relaxa¢ni hudba
(napfiklad z nize uvedenych playlistd... napred se vénujte tanci, pak si lehnéte a relaxujte pfi relaxa¢ni hudbé)

https://open.spotify.com/playlist/4AxxuV4b3FauYUVXQgMtow?si=g_KS4SFYTSy4qMWtkrAoAQ
https://open.spotify.com/playlist/0geRYZTwPQbMcrivigMhAw?si=dv78YSqaTrW-2uCjKbakQw
https://open.spotify.com/playlist/OCulFYUbYhGKXrEqAZAI17?si=yMMuvFAsQOIAOYOsV_cXsw

- 45 minut prace (maximalné)

- prestavka na obéd
(bez pracovnich a skolnich Ukold, vénujte se konverzaci a socialnimu kontaktu)

- 45 minut prace (maximalné)

- mald pauza - 3 minutové mindfulness - cvi¢eni plného uvédoméni soustfedéni (s aplikaci Mindfulness)
pozn. prekl: Mindfulness, ¢esky vSimavost nebo plné uvédomeéni je schopnost zameérné vénovat pozornost
tomu, co se déje v pritomném okamziku, a to bez posuzovani, hodnoceni a o¢ekavani.
https://apps.apple.com/us/app/the-mindfulness-app/id417071430

- 45 minut prace (maximalné)
- konec prace a skoly - prechodna aktivita

Pfechodna aktivita je jakysi kazdodenni ritudl, s jehoz pomoci mozek vnima rozdil mezi $kolou/praci a volnym
¢asem. Mélo by to byt néco jednoduchého, jako bychom si na hlavu posadili zvlastni Skolni/pracovni klobouk
Ci oblékli sako nebo salu a potom si to na prestavku nebo po skonceni dennich skolnich nebo pracovnich povin-
nosti zase sundali.


https://open.spotify.com/playlist/4AxxuV4b3FauYUVXQgMtow?si=g_KS4SfYTSy4qMWtkrAoAQ
https://open.spotify.com/playlist/0qeRYZTwPQbMcrivlgMhAw?si=dv78YSqaTrW-2uCjKbakQw
https://open.spotify.com/playlist/0CulFYUbYhGKXrEqAZA117?si=yMMuvFAsQ0iAOY0sV_cXsw
https://apps.apple.com/us/app/the-mindfulness-app/id417071430

Jak provadét ctvercové dechové cviceni

Postupujte prstem od horniho levého rohu po sméru hodinovych rucicek.

Pomalu a hluboko vdechujte nosem, napocitejte do Ctyf a posunujte se prstem do pravého horniho rohu.
Zadrzte dech — opét pomalu pocitejte do Ctyf a posunujte se prstem do dolniho pravého rohu.
Vydechujte Usty, opét pomalu pocitejte do ¢tyf a posunujte se prstem do dolniho levého rohu.

Na Ctyfi doby odpocivejte s posunujte prst zpét do pravého horniho rohu, kde se zacnete opét nadechovat.

Opakujte pétkrat.
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