12 tipu pro posileni psychického zdravi

1. Nenechte se zatahnout do negativity.

2. Nesledujte ve velké mife média. Doporucuji vysledovat u sebe ¢as, kdy mate energii,
pozitivni naladu, jste silni — v této dob€ zjistéte aktualni stav opatieni. Pokud mate
partnera, je mozné se stiidat po dni — jeden den sleduje média on, vam ptetlumoci to
podstatné, dalsi den vezmete sménu vy. Je zbytecné a vycerpavajici sledovat vse on-
line.

3. Planujte si aktivity na dalsi den a snazte se najit véci, které mtizete ovlivnit, které
mate ve svych rukou.




4. Zaméstnejte se — vyucujte, chystejte ptipravy, uklizejte, vyrabéjte, malujte, hrajte
deskové hry, prottid'te skiing, na které se chystate uz deset let, ted’ na to mate cas!

5. Nezapominejte odpodivat — relaxovat, tipy na relaxaci v piiloze.

Odpocinek léci:

* Pfemira odpocinku jesté nikoho nezabila

+ Odpocivej ve dne, abys mohl v noci klidné spat

+ Vidis-li nékoho odpocivat, nevahej a pomoz mu

6. Pokud mozno, pohlidejte si dostatecné mnozstvi spanku, tipy pii problémech spanku
Vv piiloze.

7. Nezapominejte jist - pestra strava.




8. Kazdy den si naplanujte néco, na co se muZete tésit (kava, oblibeny serial v TV,
uvatite si dobry obéd...)

10. Nezapominejte na pohyb — i v domacich podminkach se da sportovat (rozcvicka,
Svihadlo, kliky, sedy lehy, joga, koci¢i hibet), zlep$i se vam nalada — vyplavi se
endorfiny.



11. Bud’te sami na sebe hodni, dovolte si pfiznat si SVoje obavy, emoce, strachy a mluvit
0 nich, zaroven se snazte je regulovat, aby vas tyto emoce neparalyzovaly (vScho
S mirou), tak si stejné¢ nepomizete.

Nachazime se v ndro¢né zivotni situaci, kdy télo na tuto nenormalni situaci vysila své
normalni reakce v krizi (napft.: hiife se koncentrujeme, mizeme zapominat, obtize se
spankem, pfijmem potravy, podrazdénost, vykyvy nalad, unava...). Nezapominejme, zZe
na tyto reakce mame pravo my, ale i nasi blizci. M&me proto pochopeni i k nim.

A

12. Snazte se 1 v téchto t€zSich chvilich hledat néco pozitivniho — preznackovavejte.
Domaci karanténa = mate ¢as si doma udé€lat potadek, zdokonalite se v IT technice.
Kazda krize je ptilezitosti k riistu a jednou skon¢i!

A rada pod Carou:

Nestyd'te se obratit v piipadé€ potieby 1 na odbornou pomoc, nékdy nechce ¢lovek svymi
obavami zatéZovat své blizké...

patzeltova@zspolackova.cz — moznost domluvit se na konzultaci také pies skype

https://www.delamcomuzu.cz/ - iniciativa psychologt, poskytujici sluzby zdarma

Linka bezpeci (pro déti) — 116 111
Prazska linka davéry (pro dospélé) - 222 580 697

Linka pro seniory - 800 200 007


mailto:patzeltova@zspolackova.cz
https://www.delamcomuzu.cz/

PRO RODICE:
Mozna to na détech jesté nevidime, ale celospolecenské napéti citi skrze své nejblizsi - rodice.
Mluvme s nimi, pochopi vice, nez si myslime.

Nepopirejme jejich emoce, maji pravo citit, co citi. A kvili nezralosti a nemoznosti
souvislosti pochopit se musi citit jest¢ zmatenéji nez my.

Pro¢ nemtzu za kamarady? UZ mé nemaji radi? A babicka?

Misto "neboj se" feknéme tieba: "Je v potadku, ze se bojis. I dospélaci se ted boji. Jesté jsme
nic podobného nezazili, nezname to, ale spole¢né to zvladneme."

Déti extrémné snadno podléhaji pocitu viny, protoZe se zatim jejich svét toci pouze kolem
nich. Ujistéme je, Ze za zmény, které ted’ pro n¢ i pro nas nastaly, nemtzou.



Progresivni Hluboke Pozorovani
relaxace dychani prirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svuj dech pozoruj. nebo zvirata.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citis bezpecné. vsechny casti svého téla.
Vyuzij svych predstav VSimni si pocitd,
k uvolnéni. které v nich citis.

Boxovaci pytel Zvuky
Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
a stres do polstare dést, Suméni lesa
Ci boxovaciho pytle. nebo more a dalsi.

#NEVIPUSTDUS




Nepit alkohol a
napoje obsahujici
velké mnoZstvi
kofeinu.

Tlumit modré svétlo

z obrazovek mobilu,
pocitacu, televizi alespon
2 hodiny pred spankem.

Pravidelna péce
o vlastni fyzické i
psychické zdravi

Tma, ticho,
vyvétrano a
idealni teplota
v pokoji.

Pravidelné cvicit,

nevhodné je vSak

cvicit tésne pred
spanim.

Pri obtiZich s usinanim,
po 15 minutach vstat, vzit
si tfeba knihu a jit spat az

pri pocitu ospalosti.

V posteli pouze
spat a uZivat si
blizkosti druheho.

#NEVYPUSTDUSI




