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Zvladani stresu,
napf. vyvolaného infekénim onemocnénim jako je Covid-19

Zuzana Musilova

V krizové dobé, kdy zazivame omezeni volného pohybu, aktivit, bézného Zivota, nebo
dokonce zasadni omezeni pracovni ¢innosti, narlsta stres. Informace ohledné zvladani celé
situace, navratu k normalnimu Zivotu nebo naslednych feSeni dopadl karantény se rychle
meéni a spiSe vedou k dalSim otazkam a nejistotam.

Koronavirus neni pouze o infekCnim onemocnénim, ale o také o ztraté svobody, prav,
moznosti, ekonomického blahobytu a stability. Koronavirus je pfedevsim o velké nejistoté a
pocitu ohrozeni, kterému jsou vystaveni vSichni. K pocitim, s nimiZz se momentalné muizete
potykat a jsou normalni reakci na stresové situace, patfi pocit osamélosti, strach z nemaoci,
strach z budoucnosti, uzkost, napéti a panika. Nékdy v8ak mohou byt tyto reakce
vystupriované a potfebujete pomoc. Vyhledat pomoc je zcela pfirozené a spravné feseni
situace.
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Omezte sledovani zprav

Informace o vyvoji situace jsou sice dulezité, pfesto omezte sledovani zprav v televizi nebo
na internetu, jestlize ve vas informace vyvolavaji strach nebo paniku. To znamena, pokud si
vSimnete vyrazné zrychleného nebo silného buSeni srdce, staZzeného, tisnivého nebo
téZzkého pocitu v krku, na hrudi, v bfise, pocit buseni, tlaku nebo bolesti v hlavé. Mlze
nasledovat bolest svall, slabost nebo nabuzeni organismu doprovazeny zvySenym
neklidem. DalSim varovnym pfiznakem jsou potize se spankem, ktery naruSuji myslenky
nebo pocity strachu.

VSechny uvedené pfiznaky jsou vyvolané stresem, jestlize stres omezite, pfiznaky
zeslabnou nebo zmizi.

Stanovte si limity, kolikrat denné zkontrolujete novinky. Postaci rychlé zkontrolovani vyvoje
situace maximalné 2x denné ne déle nez 15-20 minut. Ostatni zpravy budou vétSinou stejné
spi$ opakovanim déni a zprav z pfedchozich dna, pfipadné moznosti dalSiho vyvoje, ktery
se vSak stale maze ménit, tzn. dalSi vyvoj zatim neni znam nebo dal$i postup jesté neni
pevné dany.

Pravidelny denni rezim

Snazte se udrzet pravidelny denni rezim, zejména Cas, kdy chodite spat, vstavate nebo jite.
Denni rezim pomuze zvladnout dlouhy den, kdyZz je rozdéleny do menSich, zvladnutelnych
¢asti s riznymi aktivitami. Rozvrh pomaha posilit pocit kontroly, zvladani a predevsim
predvidatelnosti.

Vhodné je pamatovat na cvi€eni. |
v omezeném prostoru bytu se urCité najde
misto na protazeni anebo posilovani. Cvicit
muzete pfimo na zemi, na karimatce, dece,
osuSce. Zapojit muzete i schody, mate-li
k dispozici, opét k protahovani napf. nohou,
posilovani nebo jako kardio cviCeni pro
zrychlenou chuzi nahoru a dold.

Do denniho rezimu muzete zapojit i aktivity,
které vam pomohou k relaxaci a uvolnéni.
Vybirejte relaxaCni pomocniky, ktefi vas
rozesmeji, inspiruji, motivuji, pfipomenou
dllezité hodnoty nebo pozvednou vasi
duchovni stranku.

K relaxacnim aktivitam patfi napf. Cteni knih,
poslouchani oblibené hudby, sledovani komedialnich film(. K odbourani stresu je dobré
zahrat si néjakou hru, karty. Jste-li naboZzensky nebo duchovné zaloZeni, vénujte Cas
modlitbé, meditaci a duchovnim cvi€enim.
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Tvorte a rozvijejte se

Kreativni ¢innosti jsou skvélé na zvladani stresu a uvolnéni. Tvofit mizete formou psani,
skladani hudby, malovani, ru€nich praci apod. Vytvofte si vlastni knihu oblibenych recept,
fotoknihu s popisy a vzpominkami, rodokmen. Ti, kdo nejsou umélecky zaloZzeni, mohou
skladat puzzle, lustit kfizovky, sudoku nebo
hrat Sachy.

PeCujte o své smyslové, senzorické
potfeby. To znamena uklidnéte nervovy
systém v pfipadé, ze vaSe energie vyleti
velmi vysoko (citite vztek, zoufalstvi,
uzkost, podrazdénost, ze jste pod silnym
tlakem) nebo naopak kdyz vam energie
spadne uplné dolu (citite se osaméle,
opusténé, depresivné, bezmocné, ztuhle,
jako byste byli uzavieni nebo odFiznuti od
ostatnich).

Pomoci mize aromaterapie formou esencialnich oleju, svi¢ek, vonnych ty€inek, voriava
koupel, masaz, horky &aj nebo naopak vychlazeny napoj. Ulevu mohou pfinést prace
s materialy jako jsou ruzné modelovaci hmoty, vina, pisek, hlina, ale tfeba také manasci.

Muzete se pustit do aktivit, které jste se chtéli naugit, ale nebyl na né dostatek ¢asu. Dulezité
je zustat zapojeni, aktivni. Vhodné je proto vyuzit i malych okamzikl, kdy muizete vyijit na
Cerstvy vzduch, projit se, projet se na kole, pracovat na zahradé, nebo jen sledovat oblaky
na nebi.

Spojeni a komunikace

Komunikace, povidani si jsou nepostradatelné pro zdravé vztahy, zvladani obtiznych pocitl

a stresu. Najdéte si Cas na rodinné
popovidani vSichni pohromadé, kdy
muUzete vzpominat na prozitky, oslavy,
dovolene, vylety, vyznamné okamziky,
uspéchy, které jste spolecné proZili.

Napomocné muze byt povidani ve dvou,
kdy si vyhradite ¢as pouze na partnera
nebo nékteré z déti, abyste si mohli
soukromé popovidat bez ostatnich.
Z rozhovorl se muzete vic dozveédét
nejen o Zivoté ditéte, partnera, ale i sami
0 sobé, navic prohloubite vztahy a
vzajemné upevnite pocit uvolnéni.
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Dulezité je udrzet kontakt se svymi blizkymi, prateli. | kdyz se nemuzete setkat osobné,
vyuzivejte hovory pfes mobil, SMS, emaily, komunikujte pfes videohovory. Socialni média
mohou byt v dobé krize, izolace a karantény pomocnikem i zdrojem dalSiho stresu.
Obzvlasté pokud jsou pro vas spiSe centrem nadmérné kriticnosti, hodnoceni, soutézivosti.

V krizovych, narocnych obdobich
rooumné zvazte své kontakty a
komunikace na socialnich sitich. Je lepsi

se radéji stahnout zvefejného svéta
sdileni a komentovani na socialnich sitich

a zlstat v kontaktu pouze s nejbliz§imi "
prateli, rodinou, predevSim vsak lidmi,
ktefi vas podpofi svou pozitivitou,
laskavosti, povzbuzenim.

Vyznamnou soucasti komunikace jsou
dotyky a fyzicka blizkost druhého ¢lovéka.
Pritulit se, obejmout dité, partnera nebo
domaciho mazlicka je velkym pomocnikem. Nemate-li nikoho, protoze jste fyzicky oddéleni
od ostatnich, mizete obejmout polstar nebo deku.

Nemeéjte prehnané naroky, budte vzorem

V obdobi karantény nebo jiné krize je nutné upravit fadu aktivit a €innosti, soustfedte se
proto hlavné na ty, které mizete realizovat. Pravdépodobné budete muset zménit néktera
sva oCekavani, priority, plany.

Na druhou stranu mate €as vénovat se planovani a prehodnocovani, které jste dosud
odkladali. Zaénéte planovat budoucnost, co vSechno byste radi vidéli, zkusili, naucili se,
prozili, kam byste se radi podivali, Cemu byste se chtéli vic vénovat. Pravé s tim souvisi
pfehodnocovani, kdy znovu nebo mozna poprvé urcite hodnotu a prioritu riznym €innostem,
ale i lidem, kterym jste dosud vénovali ¢as.

Konstruktivné se zamyslet na dosavadnim stylem Zivota, Zebfickem hodnot, lidmi, s nimiz
se setkavate, vede k zivotnimu uklidu. Mozna si uvédomite, na koho a co byste méli radi vic
¢asu. Koho nebo co upfednostnite, jak chcete dal zlepsit, ozdravit nebo obohatit svij Zivot.
Nezustarite jen u snéni, ale vytvorte si plan. Co musite udélat, abyste zrealizovali zmény,
o kterych snite. Najdéte si kurzy, které budete moci navstivit, udélejte si seznam, co chcete
prozit, pfekonat, nebo na co chcete mit vic Casu. A kde, jak tento Cas muzete vysetfit? Maze
vam s realizaci nékdo pomoc, koho budete chtit oslovit nebo ziskat pro svij plan. Je néco,
na ¢em muzete zacit pracovat okamzité?

Pamatujte, Ze jste vzorem pro ostatni, v prvni fadé pro své déti, partnera, ale i dalSi lidi ve
svém okoli. ZpUsob, jak reagujete a zvladate naro€nou situaci ovliviiuje i ostatni. Navic vase
reakce a chovani uci déti zvladat jejich vlastni starosti, pocity a nalady.
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Vyhledejte pomoc

Pozadat o pomoc je spravné i zdravé. Zvazte, kdo ve vasem
okoli vas dokaze opravdu pfijmout, pochopit, podpofit vas,
vyslechnout vas. Najdéte nékoho, komu muzete skuteéné
dlveérovat. MUze se jednat o pfitele, ¢lena rodiny, ucitele, Iékare,
psychologa.

Nestydte se a vyhledejte odbornou pomoc, mate-li pocit, Zze
je toho na vas pfilis. Prvni kontakt mize probéhnout formou
emailu, SMS, dale pokraCovat pres telefonni nebo video hovor
a postupné prejit do osobniho setkani, jakmile to situace
umozni.

Muze se stat, ze vySe doporucené rady nepomahaji. Pak
necCekejte a co nejdfive vyhledejte odbornou pomoc. Stres muze
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daly zvladnout. Je lepSi b&éhem prvnich konzultaci zjistit, jak situaci zvladat a jak uzdravit
své trauma, nez prodluZovat a prohlubovat trapeni, muka, které trauma nebo nadmérny
stres pUsobi.

Shrnuti
1. Omezte zdroj stresu — napf. sledovani zprav
2. Udélejte si rozvrh a dodrzujte pravidelny denni rezim
3. Budte aktivni, zapojeni — tvofte, hybejte se, osvojte si uméni relaxace
4. Udrzte kontakt s lidmi, ktefi jsou pozitivni, podporujici a motivujici
5. Neméjte pfehnané naroky — vytvorte si plan své budoucnosti i postup jeho realizace

6. Vyhledejte pomoc — schopnost pozadat o pomoc je spravna a zdrava
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Nabizime pomoc dospélym i détem, jednotliveim, rodinam i
kolektivim zasazenym traumatickou zkusenosti nebo intenzivnim
stresem, a to formou terapii, konzultaci, poradenstvi.

Traumatickou zkusenosti maze byt Clovék zasazen pfimo (vlastni zkuSenosti) nebo nepfimo
(nékdo vam blizky, nebo nékdo o koho pecujete, prozil trauma). Snazime se poskytnout
pomoc kazdému, kdo prozil nebo se jakymkoli zpusobem setkava s traumatem, at’ uz mate
osobni traumatickou zkuSenost, pecujete o nékoho, kdo prozil trauma (rodi¢, péstoun,
socialni pracovnik, pedagog, zachranar, zdravotnik, advokat, kdokoli).

NaSe prace je mozna diky sponzorlim a pfizniveum, pratelim, ktefi nas finanéni podporuji
a umoznuji nasi ¢innost. Jednim z velkych cilu, ktery jsme si stanovili, je také zménit, ovlivnit
nebo minimalné upozornit na podminky v Ustavni péci a Skolskych zafizenich, aby tato
zarizeni neprohlubovala trauma déti.

Budeme radi, pfidate-li se do okruhu nasich pratel a podpofite nasi ¢innost finanénim darem.

v v

kde najdete i sekci Chci pomahat.

Dékujeme.
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