Jak prezit koronavirovou karanténu a nezblaznit se z toho
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Nastavte se do stavu ,tady a ted
se z maliCkosti

Vnimejte souCasnou situaci jako Sanci ke zméné, ktera se nemusi
opakovat. Zména pfinasi vzdy i néco pozitivniho.

Zastavte se a uzivejte si jiny pohled na Vas zivot.

Berte souCasnou dobu jako Sanci byt s rodinou, odpoc€inout si, udélat
si Cas na sebe a sveé nejblizsi, byt s détmi a vénovat se jim.

Dodrzujte pravidelnost, da Vam pocit klidu ztoho, Ze se aspon
nékteré véci odehravaji oCekavatelné a tak, jak maji.

Vstavejte denné ve stejny Cas a snazte se i své denni Cinnosti rozlozit
do denniho rozvrhu pravidelné.

Oddélujte jednotlivé denni &innosti (zapnuti pocitate a jeho vypnuti,
¢as na jidlo, €as straveny s rodinou ¢i jiné ¢innosti).

Nespéte do obéda ani nepracujte po nocich — rozhozeny biorytmus
neni pfitelem fungujici imunity, a ta je zasadni nejen v této narocné
dobé.

Pripustte si svij strach a nestydte se za né&j pfed sebou ani pred
svym okolim. Je normalni, Ze mate obavy o svoje zdravi i o zdravi
své rodiny a v hlavé se vam honi desitky Cernych a jesté CernéjSich
scénaru dalsiho déni.

Nenechte se prevalcovat trudnomysinosti a nepropadejte panice. Ta
niéemu nepomuze, jen véci zhorsi.

Sledovani zprav a informaci na internetu nebo v novinach je sice
dulezité, ale omezte ho ve svém vilastnim zajmu na rozumnou mez.
Neustaly pfisun Casto i velmi negativnich zprav neprospiva psychice
a hlava zahlcena informacemi odmita odpoc€inek a ¢asto i spanek,
protoze se nas$ mozek pomysiné neustale pfipravuje na to, Ze
budeme muset bojovat nebo Celit nebezpedi. Stres ma pfitom na
obranyschopnost téla zhoubny vliv.

Zapojte kritické mysleni, sledujte zpravy jen z ovéfenych zdroju
a davejte si pozor na hoaxy Ci poplasné zpravy.

Nepodcerniujte situaci, ven vychazejte jen v nejnutnéjSich pfipadech —
idealné v rousce a rukavicich, dodrzujte hygienicka pravidla
a doporuceni hygienikl a omezte kontakt s jinymi lidmi na minimum.
ZUstante v kontaktu se svymi blizkymi asponn po telefonu nebo
socialnich sitich, davejte si o sobé védét i v pfipadé, Ze si
nepotiebujete sdélit néco dulezitého. Nesdilejte spole¢né jen Spatné
zpravy.

Travite-li karanténu v paru, maze to byt vyhoda (vzajemna podpora,
prakticka pomoc atd.), ale také listek do pekla. Zejména pokud vase
vztahy v posledni dobé nebyly zrovna idealni.

NefeSte staré spory a soustfedte se ted na to, aby vSichni tuto
narocnou situaci zvladli.

, vnimejte vSe okolo sebe a radujte



Méjte jeden s druhym trpélivost, protoze se teprve uCime zit v tomto
nezvyklém modelu a je jisté, Ze se nam to hned od zaCatku nemusi
dafit. Zkuste si jit co nejvic z cesty, najdéte si kazdy svou ,zabavu®
a vymyslete si heslo, kterym zazehnate kazdy pocinajici spor — muze
to byt slovo nebo gesto.

V pfipadé vazné krize nebo potizi se nestydte fici si o pomoc, at uz
rodiné, znamym nebo idealné odbornikovi.

Budte hodni sami na sebe. Je to dulezité kdyz nam neni zrovna do
zpévu a do smichu, kdy mame vsSichni obavy z budoucnosti, starosti
o zdravi i financni zajisténi. Délejte si malé radosti, které vam ulevi od
stresu a dodaji sily do dalSich dn.

Neplanujte dlouho dopfedu, to ted nema smysl, planujte spise
kratkodobé systémem ,ze dne na den,,.

Snazte si zaméstnat hlavu nécéi smysluplnym, na co nemame cas
v béznych dobach.

Nepredavejte si ,zaruCené” zpravy ze sveho okoli, nic tim nezménite.
Nenechte se vtahnout do sdileni téchto zprav a nesifte je.



