JAK SE Z
TOHO
VSEHO
NEZBLAZNIT

ANEB JAK PSYCHICKY
ZVLADNOUT OBDOBI
PANDEMIE

OBDOBIi PANDEMIE

Posledni dny mohou byt pro mnohé z
nas dost narocné, plné nejistot.
Nékteri mohou prozivat strach,
uzkost, obavy Ci jiné nepfijemné
pocity. Proto bych s Vami chtéla

sdilet par tipl a napadd, které jsem
nacerpala od riznych odbornikd, z
rdznych ¢lanku.

POKUD SE VAM NECHCE CIST
KVANTA TEXTU, PRESKOCTE NA
POSLEDNIi STRANKU, KDE JE PAR
HLAVNiCH BODU V KOSTCE!

KONTAKT

Kontaktovat mé muazete skrze e-mail
psycholog@zsotrtgm.cz nebo
EDOOKIT, kde se miizeme domluvit i
na konzutlaci skrze chat. .

ZS TGM OTROKOVICE

NEGATIVNI EMOCE JSOU NORMALNI

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED
www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Pokud citite strach, obavy, nejistotu, stud,
frustraci, bezradnost... je to UpIné NORMALNI.
Prijméte tyto emoce, nékdy nam pomahaji
chovat se zdravym zplsobem.

Mozna naopak citite stud, Ze obavy, strach
necitite a koronavirus je pro vas zdroj humoru.
Takové prozivani je taky naprosto NORMALNI.

Respektujme, ze kazdy jsme jini a tuto situaci
kazdy muize prozivat jinak.

NEBUDTE NEPRATELSTI

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED
www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Vim, ze tenhle bod si mozna protireci s
predchozim... ze mame prijmout negativni
emoce. To ano, ale pokusme se nemirit nase
negativni prozivani, nalady vici ostatnim
lidem. Emoce jsou velmi nakazlivé, pokud mate
z néceho radost, sdilejte ji s ostatnimi. Nékoho
nastvat je jednoduché, ale Sifit optimismus a
lidi rozesmat uz neni takova hracka, umi to ale
kazdy z nas.

Budme k sobé laskavi. Laskavost mizeme
vyjadrit i tak, ze budeme myslet na bezpeci
svoje i jinych lidi tfeba skrze dodrzovani
zakladnich hygienickych pravidel. Kromé toho
vznikaji rdzné platformy na podporu lidi, ktefi ji
v této dobé potfebuji - napf. stranky
www.sousedskapomoc.cz - mizete pomoci
lidem, ktefi si nemohou obstarat Iéky nebo
potraviny. Nezatézujme vSak Iékarny a obchody
zbyteénymi nakupy, které nejsou dllezité a
mohou pockat na dobu az se situace uklidni.

Mgr. Klara Seidlova, skolni psycholozka



PSYCHOLOGICKA POMOC

Kromé mého e-mailu
psycholog@zsotrtgm.cz mizete
vyuzit nasledujici kontakty:

Linky a chaty pro zaky
Linka bezpeci
tel.: 116 111
www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-
s-nami/

Détské krizové centrum
tel.: 241 484149 /777 715 215
elinka.internetporadna.cz

Linky a chaty pro rodice
Linka pro rodinu a skolu
tel.: 116 000
http://linkaztracenedite.cz/chat

Rodicovska linka
tel.: 606 021 021
www.rodicovskalinka.cz/sluzby/chat
uj-s-nami/

Linka pro seniory
Linka divéry senior
tel.: 800 157 157
- slouzi i pro pomoc v aktualni
situaci, napf. mozné volat o pomoc s
nakupy, vyzvednutim Iékl atp.

ZS TGM OTROKOVICE

PECUJTE O SVE ZDRAVI

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED
+ NEVYPUST DUSI

www.facebook.com/pg/psu.cas.cz
www.facebook.com/nevypustdusi/

Aktualni situace je narocna v tom, ze si zada
zménit naSe strategie vyporadani se se
stresem. Pokud jste byli zvykli hodné relaxovat
skrze moznosti, které ted nejsou dostupné
(sauna, restaurace, kavarny, kultura atp.), mize
byt pro Vas obtizné najit si novou formu
odpocinku. Zajidat a opijet se neni idealni
strategie, snazte se udrzet fit a v pohybu, jist
vyvdzenou stravu plnou vitamin(Q, neprejidat se
a dodrzovat pitny rezim.

Dulezity je také spanek - podporuje dusevni
pohodu a zvysuje odolnost vcéi stresu.

BUDTE OSTATNIM OPOROU

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED
www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Nejohrozenéjsi skupinou jsou seniofi. Vénujme
jim dostatek ¢asu, lasky aspon skrze telefon,
zpravy, socialni sité. Mlizeme je rozveselit
posilanim péknych fotek, udrzovanim aspon
kontaktu skrze technologie. Mizeme jim
pomoci s nakupy, venc¢enim psa a hlavné
myslete na to, ze je to nejohrozenéjsi skupina,
pokud s nimi pfijdete do kontaktu, pokuste se
aspon nosit rousku.

Podpofte své blizké (pfedevsim déti) v
udrzovani socialnich kontaktd. Doporucte jim
at si s kamarady pisou, hraji, mluvi skrze
moderni technologie. | déti se mohou citit
osaméle.

Predavejte a sdilejte s ostatnimi svoje

zkusenosti a dovednosti jako napf. Siti, tvoreni,
starani o bylinky - pfispiva to k prozivani pocitu
smysluplnosti a osobnimu i socialnimu zdravi.

Mgr. Klara Seidlova, skolni psycholozka



NEPRIZEN VYVOLA POZITIVNI ZMENY

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED

www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Nepfiznivé okolnosti mohou vyvolat pozitivni
zmeény. Mnohdy jsou potencionalnim zdrojem
osobniho i globdlniho ristu. Pravé ted jsme
frustrovani (je nam v nééem branéno),
deprivovani (mizeme mit pocit nedostatku) a
jsme zaroven prehlceni jednostrannymi
informacemi (koronavirus sem, koronavirus
tam, koronavirus vSude). Navic je pfitomna
nejistota ohledné novych opatfreni v
nasledujicich dnech. VSechno to, ale mlze
zpusobit zménu naseho zebficku hodnot a
zmeény chovani smérem k Zivotu -
sounalezitost, zodpovédnost za sebe, k Zivotu,
lasce apod.

NEPRIZEN NENIi OMLUVOU

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED
www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Aktualni nepfizniva situace neni polehcujici
okolnosti. Socialni izolace mize vyvolat
spoustu negativnich emoci a zavislostni
chovani - zvySuje uzkost, naduzivani alkoholu,
léciv, drog i vyskyt domaciho nasili. Socialni
izolace vdak toto chovani NEOMLOUVA. Za své
chovani i emoce jsme stale zodpovédni, i kdyz
se jedna o velmi naroc¢né obdobi. Je to v
nasich rukou.

Zkuste se zamyslet, co Vam stres snizuje, kdy
si odpocinete - mQze to byt pohyb, spanek,
relaxace, tvoreni, peceni, vareni, pocitacové
hry, filmy, knihy, seriadly, pokec s kamarady
(vyzkousejte skype, socialni sité).

ZS TGM OTROKOVICE

NESPECHEJTE NA SEBE

PSYCHOLOGICKY USTAV AKADEMIE VED

www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

Tohle naroéné obdobi mizeme vzit jako
moznost zpomalit, zastavit se, uzit si Cas s
rodinou, Cas pro sebe. Introverti se s timto
doCasnym zpusobem zivota urcité vyrovnaji
lépe. Ale véfim, ze vSichni mame néjakou
knihu, film, serial, ktery jsme chtéli vidét a
nenasli jsme si na néj ¢as. Nebo deskovou hru,
kterou jsme si chtéli zahrat, puzzle, které jsme
chtéli slozit. Nékdo méa mozna i vycCitky
svedomi, kdyz své tempo zpomali a dopreje si
chvilku pro sebe. Mozna ted je pravy Cas
naplno délat véci, na které jsme doted cCas
nenasli.

Dejte si nacas, nespéchejte na sebe, déti,
nevytvarejte vtomto obdobi zbytecny tlak, uz
tak je pro nas dost narocné.

RELAXACE A POHYB

Pokud stale nevite co na Vas plati a jak stres
snizit, vyzkouSejte relaxaci a pravidelné
cvicené jogy. Obé techniky maji pozitivni vliv
na nasi dusevni pohodu a vyrovnanost.

Odkaz na autogenni trénink = fizenou relaxaci:
www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE

Nahravky relaxaci
www.drnespor.eu/relaxcz.html

Jdéga smichu podle NeSpora
www.youtube.com/user/drnespor/videos

Mgr. Klara Seidlova, skolni psycholozka



PRO RODICE PRO ZAKY
JAK PRISTUPOVAT KE SVYM DETEM

o Pokud té zajima vic informaci o

Bavte se s nimi o tom, co prozivaji a jak
tuto aktualni situaci vnimaiji.

Budte pro né ujisténim a oporou.
UrCete jim role a pomozte jim si
naplanovat a rozvrhnout cas.

Zadavejte jim smysluplné ¢innosti, které
je zaméstnaji.

Neodpirejte jim socialni kontakt skrze
moderni technologie s kamarady.
Sdilejte s nimi vlastni zplisoby jak se s
touto situaci vyporadavate.

Pékné zpracované vysvétleni COVID-19 pro
mladsi déti najdete na této strance:
https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus

Dejte détem prostor pro vyjadreni jejich
obav a jejich strach nepopirejte, ale na
druhou stranu je tfeba je uklidnit,
neposilovat v nich dalsi obavy. Ujistéte je
o tom, Ze jsou v bezpedi.

Nevystavujte je ani sami sebe prehnané
zpravam o aktualni situaci.

JAK TRAVIT CAS V KARANTENE?

virtualni prohlidka muzei
www.travelandleisure.com/attractions/mu
seums-galleries/museums-with-virtual-
tours

sledovani prednasek: www.ted.com
poslouchani radia a podcastu, audioknih
http://portal.rozhlas.cz,
http://zvukoveknihy.cz, aplikace spotify...
online jéga: YouTube (napf. ¢esky kanal
StillOnTheWay)

¢teni knih a ¢asopist
www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/casopisy
www.kosmas.cz/vyklad/43/e-knihy-
zdarma
www.databazeknih.cz/eknihy-zdarma-ke-

stazeni .
ZS TGM OTROKOVICE

koronaviru, mizes$ se podivat na video od
youtubera Kovyho:

https://www.youtube.com/watch?
v=KdOcn7IFUbw

Neboj se mluvit o svych pocitech,
emocich s rodici.

Udrzuj kontakt skrz internet s kamarady -
mUlzete spolu zahrdt néco online, posilat
si videa, zpravy, zavolat si pres skype, FB.
Nezapominej na pohyb - zlepSuje naladu
1), mizes si tfeba dat s kamaradem video
vyzvu, kdo udéla vic klikd, dfep(, preskokd
pfes Svihadlo (podle moznosti), mlzete si
spolu zatancit, zazpivat, dat karaoke...

Par dalsich ndpadd, jak muzes vyuzit sv(j
cas doma: kromeé socialnich siti, seriald,
filmu, PC her, si mizes &ist, néco tvorit -
malovat, kreslit, tvorit DIY kosmetiku,
origami, sliz, predélat staré obleceni,
roztridit si Satnik, pomoc doma s varenim,
pecenim, zahrat deskové hry s rodici,
sourozenci, napsat nékomu dopis,
poslouchat hudbu. Nebo se nauc slova tvé
oblibené pisnicky, zacvi¢ si (na youtube
najdes spoustu videi), vyzkousej relaxaci
(jen tak si chvilku lez a sleduj svij dech),
napis si 10 véci, které nesnasis, 10 véci,
které milujes, 10 véci, za které si vdécny,
zacni si psat denik...

kdyz se ¢lovék nudi, je nejvice kreativni,
neboj se nudy! Isaac Newton se udajné
kvali morové epidemii vratil domu, kde mu
podle povésti spadlo na hlavu jablko a
prisSel na myslenku gravitace!

Pokud by sis chtél/a popovidat, mize$ mi
napsat na e-mail psycholog@zsotrtgm.cz.

Mgr. Klara Seidlova, skolni psycholozka



Pecujte o své zdravi
Fyzické i psychické
SPANEK a POHYB jsou dulezitél

@ Udrite sirezim dne
Naplanujte si, co budete délat.

Vétrte v pozitivni zmény
Bud'te laskavi

Neztracejte humor

Nelédi vse, ale pomaie bojovat proti uzkostem a

Spatnym pocitam. Prti jméte sveé
negativni emoce

Davkujte si informace

Nectéte uplné viechno.

Nespéchejte na sebe

2astante v pritomnosti

Pokuste se nevytviaret katastrofické scénare.
Uiive jte si okamiik TADY A TED.

Bud'te ostatnim oporou

Pomozte starym lidem, bud’'te s nimi v kontaktu
alespon skrze zpravy, telefon.

e
Odménte se R
Bud'te laskavi i k sobé, délejte, co Vas bavil =
LoD

ZS TGM OTROKOVICE Mgr. Klara Seidlova, skolni psycholozka



