Hezky slunec¢ny den, mili kolegové.

Soucasna situace se zcela vymyka vSemu, co jsme aZ dosud poznali... a preiili...
Ze vSech omezeni, natizeni a dramatickych zprav na nas pada nejistota a tiser.
Ale nejsme v tom sami!

Pojdme se spolu zamyslet, co by nas mohlo povzbudit a odvést nase myslenky k pfijemné;jsim W% g\)

vécem, co by nam pomohlo zvladnout aktudlni situaci. My \\'\‘i ) 2k M
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1. Omezeni a karanténa neznamenaji bezbfehé volno, naopak najdéme si \»-: 5 '\‘ ‘Jl’,___‘\ N,\,"’.'l'\‘-i\. x"';‘a

kazdy den pevné body, stanovme si reZzim a povinnosti stejné jako N \'- Y | ' \" ,Q.,'/}': : Zﬁ'l

dobu klidu a odpoginku. TN OO 7

2. Spanek — bézné vedeme spise hekticky Zivot. Tak ted'si dopfejme 02N LY AR, y\ ' MAZ)
vice spanku a odpoginku. i YVAPNZ A §\*

3. Pobyt venku - pocasi nam preje, vyuZzijme slunnych dnl na
balkéné nebo na zahradé, projdéme se po lese (s rouskou a
bez shlukovani).

4. Pohyb —je skvélé antidepresivum a zlepsuje naladu. Kolo,
brusle, béh venku i cviceni doma tfeba podle videi na youtube.
Jen se pfinutit. ©

5. Déti — vénujme se détem a to nejen v souvislosti s domacim
vyucovanim. Ted je idedlni pfilezZitost si popovidat a
pribliZit se jejich svétu a starostem. Mluvme s nimi o souc¢asné
situaci, vysvétlujme, uklidiiujme.

6. Uklid — kvapem se bli#i Velikonoce, pustme se do smyceni
a uklizeni. Proberme si skfiné a vyhazejme nepotiebné a
nenositelné obleceni i jiné krdmy. To vSechno je fyzicka
prace a déla clovéku dobfe. | pocit z dobfe a ucelné vykonané
prace je povznasejici.

7. Fotky — dejme si do poradku fotky v pocitaci. Ti Sikovnéjsi a
vybaveni je mohou vytisknout doma a popsat (kde a kdy to bylo). Nebo
je alespon mlzeme stahnout na flash disk a ptipravit do Fotolabu,
aZ to pujde.

8. Knihy — konecné si mlZeme predist to, co jsme az dosud odkladali pro
nedostatek ¢asu. Cist mdzeme i na dalku — diky internetu.

9. Emoce — pfijimejme svoje emoce a pocity, i ty negativni. Za soucasné situace
je normalni proZivat tisen, obavy, strach, podrazdénost. Ale nepodléhejme jim: :
,je mi mizerné — tak jdu Stipat drivi, okopavat zahony, uklizet” atd. g

£

10. Budme k sobé laskavi, pomdahejme si a nehledejme viniky.

Kazda krize jednou skonci, epidemie prejde.



P.S.: Pokud by na vas padala silnéjsi a neodbytna Uzkost a obavy, posilam par ndvodu na zklidnéni
a okamzitou pomoc.

RYCHLA POMOC PRI ZACHVATU STRESU NEBO PANIKY

Pfedem jakékoli pomocné techniky je dobré zaujmout stabilizovany postoj — mirné rozkroc¢eny, na
ploskdch obou nohou. Nékdy se vyplati i pevna opora napr. opfeni se o zed — fika se tomu uzemnéni.

1. Zdrojem uzkosti byva realnd situace, ale i naSe myslenky na ni. Ty je tfeba STOPnout.
Vyuzijte svych péti smyslu a paradoxné se zamérte na to, co ted pravé kolem sebe vidite,
slysite, citite, nahmatate, jakou chut mate v Ustech. Zkuste to pojmenovat (v duchu, lépe ale
nahlas) —,,mam sucho v Ustech, vidim lidi, slySim troubit auto...“Tim se odpojite od
uzkostnych myslenek a vratite se do reality

2. lJind varianta - Zastavte se, 3x se opravdu zpomalené nadechnéte a vydechnéte. Uvédomte si,
co praveé ted prozivate. V duchu nebo i nahlas pojmenujte 3 véci, které vidite kolem sebe a
zopakujte to. Snazte se dychat pomalu, tim zklidnite i tepovou frekvenci.

3. DYCHANI DO TROJUHELNIKU
Nadechnéte se na 4 doby, po stejnou dobu ponechte vzduch v plicich a po stejnou dobu ho
vydechujte. Za¢néte volnym vydechem a pak opakujte.



