TIPY A COPINGOVE STRATEGIE PRO VSECHNY ®

Za prvé: NENi TO NA PORAD!!! vznikla situace je pfechodna, té$me se na svétlé zitiky,
berme situaci jako moZnost uvédomit si, na kolik nds ne/omezuji zavedend opatreni,
zamysleme se nad tim, co nam chybi a jindy to bereme jako samozifejmost. Uvédomme si,
co je vlastné v Zivoté pro nas dllezité, za co mGzeme byt (i nyni) vdécni.

Zkuste situaci pFerémovat —tzn. ,zkusit vystoupit ze své situace”, podivat se na ni jinyma
oc¢ima, z jiného Uhlu pohledu — pF. spousta ¢asu doma muZe byt i vyhoda — Sance délat véci
v klidu, beze spéchu, odpodinout Si, ale i moznost uklidit skrin
(to uz jsem dlouho chtéla @), probrat staré harampadi na pidé, umyt okna; anebo siv klidu
a beze spéchu sednout s nékym blizkym, popovidat si — tfeba o tom, co Cte, je to moZnost
pohrat si i s tim mladsim brachou/ségrou, se svym synkem/dcerkou.

I‘:’(éd — zachovejte/vytvorte si fad dne — vstavejte a chodte spat plus minus ve stejny ¢as,
po ranu zachovejte klasické ritudly (upravte se, prevlecte do pohodiného, ale Cistého
obleceni, dbejte o sebe), udélejte si ¢ast dne pracovni a ¢ast dne volnou, snazte se fad udrzet
— muUZe pomoci i pisemné sepsani radu dne, odskrtavani splnénych ukold.

Dodrzujte vladou vydana opatreni - davé nam to pocit, ze mizeme situaci
ovliviiovat; ve chvili, kdy tak ¢inime vSichni, podporuje to pocit klidu, smysluplnosti a bezpeci
— ,vsSichni délame, co se da“, tdhneme za jeden provaz, nejsme v tom sami.

Budte v kontaktu s lidmi, potiebujete-li to. V dnedni dobé to Ize i za stavajici situace —
vyuzijte mobilni aplikace jako Whatsapp nebo Messenger; telefonujte a povidejte si s prateli.
Pracujte s emocemi a pocity

Nebagatelizujte vlastni ani cizi (pocity jsou nase a mame na né pravo, at jsou jakékoli).
Dovolte si je mit (nékdy staci si uvédomit, co prozivdm, v duchu to pojmenovat a fict si,
Ze je to v poradku, Ze to v dané situaci ma spousta lidi).

Popovidejte si o tom, co s Vami situace déla s nékym, kdo Vam muze aktudlné podporu dat
(,,je v klidu“, ma sam sebe ve vztahu k déni pod kontrolou), pfipadné sttidejte tyto lidi.

Nemdte-li nikoho takového, alespoii se vypiste — muiZete zkusit psat si denik -
papir/poznamkovy blok v pocitaci ¢i mobilu snese vsechno @

Nezapomeiite pfipojit kazdy den aspori 3 VECIi, které Vas potésily, pobavily nebo pfi kterych
jste se citili dobfe — mlZou to byt drobnosti (napf. porad v televizi, mily ismév nékoho
blizkého, dobré jidlo nebo hlazeni domaciho mazlicka).

Informujte se o déni zrelevantnich zdroji - nectéte komeréni stranky
na internetu, nejlépe je vibec neotvirejte — i nadpis muiZe vydésit. Doporucuji web
www.ct24.cz — je zde sekce Koronavirus, kde jsou aktualizované informace poddvané
opravdu pouze informacni formou, duleZité info je zvyraznéno cervené ¢i vykri¢nikem, zbytek
Cist ani nemusite.

Chodte do prirody. Priroda ma blahodarny dcinek na télo i dusi, navic zacina jaro —
kdyzZ pljdete pomalu, zjistite, Ze zacinaji kvést prvni jarni kvétiny... MiZe to byt zase néco, na
co byste bézné neméli Cas.

Sméjte se, co to jde. A cemukoli — mizete usporddat domaci zdbavné show (Ize vyuzit
napt. her jako Activity, Clovéce, nezlob se...), vypravéjte si vtipy, jisté jste zaznamenali


http://www.ct24.cz/

krasnou ceskou povahu délat si legraci ze vseho, véetné koronaviru, nechte se vtahnout
do vtipkovani, ¢téte zabavné knihy (i ty, co jste necetli roky nebo uz jste je Cetli desetkrat a
jsou , osvédcené vtipné“- napt. Saturnin od Zderika Jirotky).

Hy'lbejte Se. Najdéte si moZnost jak rozhybat télo — vyplavi se endorfiny, uvolni se mysl.
MuUzZete se jit projit, dat rotoped, posilovat nebo se protahnout pfti j6ze. Takovy obyvak plny
hudby a k tomu tanec je ale taky pohyb a téch endorfind — nebojte se, nikdo Vas u toho nevidi
©.

Dechova cviceni. Mazete také uvolnit mysl soustiedénim na dech. Staéi si sednout do
tureckého sedu a sloZit ruce do klina, narovnat zdda a zavfit oc¢i. Uvédomit si, jak se télo
dotykd zemé, v kterych mistech to je, kde se ruce dotykaji nohou nebo mezi sebou, kde se rty
dotykaji jeden druhého. A pak si uvédomit svij dech, jak se nadechujete a vydechujete.
MuzZete bud’ citit vzduch, jak proudi skrz nos sem a tam, nebo se soustiedit na bficho,
jak se mirné zdvihd a klesd pfi nddechu a vydechu. Staci chvile (par minut) a hlava se uvolni.
Pokud Vam cviceni bude vyhovovat, lze si najit i néjakou fizenou dechovou meditaci
na webu/stahnout aplikaci do mobilu — pf. Headspace. Inspiraci Ize hledat také na web-
strankach Ceského mindfulness institutu.

Laska. Nakonec mantra viech manter: projevujte si se svymi blizkymi lasku, hladte se,
objimejte (i v rouskach to lze @), usmivejte se na sebe. Piste si milé zprdvy do prace, volejte
si. Vfelost a pozitivni citové projevy maji nejen stimulacni vliv na psychiku, ale i imunitni
systém. A ten potfebujeme podpofit v soucasné dobé vsichni.

V pfipadé psychické krize vyuZijte telefonickou krizovou linku — pf. 116 113, zde naleznete
seznam linek krizové pomoci https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/; pro déti a mladistvé
Linka bezpec¢i 116 111.

Pro své dité jste momentalné stfedobod jistoty, zkuste hodit do pohody nejdriv sebe
(viz tipy vyse), pak teprve mizZete pomoci détem. Je to stejné jako s kyslikovou maskou
v letadle...©@

Pomozte usporadat ditéti den:

Trvejte na case, kdy ma jit dité spat (v pracovni dny). Zachovavejte vikendy s volnéjsim
trdvenim dne, je-li to funkéni.

Pomahejte détem dodrZovat denni ritudly (¢isténi zub(, prevleceni se do domdaciho obleceni,
ucesani se atp.).

Vyhradte €as pro Skolni praci (optimalné dopoledne, tj. ¢as, na ktery je dité zvyklé) —
pomahejte se skolni praci, pokud dité potfebuje, pocitejte s tim (!), zkuste udrZzovat pozitivni
atmosféru (Skolni prace neni , za trest” — je to pfirozena soucdst pracovniho tydne) — mlzete

si na skolu hrat, dité Vas mlze udit anglicka slovicka, mlzete si vytvorit z velké Ctvrtky
nalepené na dvere pokojicku provizorni tabuli...

Rad dne mUzete i vizualizovat — udélat si spole¢né s détmi rozvrh, odskrtavat tkoly, vylepit
jej na dvere pokojicku, doplnit obrazky.

Délte se vSichni vice o domaci prace - vysvétlete détem (i ostatnim ¢lentim rodiny,
ktefi jsou doma), Ze tim, Ze se podélite o domaci prace, zbude ¢as na zajimavé aktivity
pro viechny, cozZ vsichni potfebujeme, délat néco, z ¢eho budeme mit radost.


https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/

@) Vezméte dité na prochézku do p‘r'l'rody — pozorujte, co je tam nového, jak se probouzi
pfiroda, povidejte si, kopejte si cestou s mi¢em, zahrajte si kulicky nebo jen tak bézte vedle
sebe, za ruku.

o Emoce déti berte vazné - nebagatelizujte je. Jsou-li negativni, nechte je prob&hnout,
pomozte ditéti pojmenovat, co se s nim déje (pf. ,ted to vypada, Ze se hodné bojis — je to
tak?“), nabidnéte pomoc — ,chces se u mé vyplakat?“, ,,chces mi fict, co ti béha hlavou?”“.
Déti casto potrebuji jen nékoho blizkého ke sdileni, nepotfebuji experta ani psychologa, jen
nékoho, kdo jim nasloucha, pohladi je a fekne, Ze je chdpe, Ze jim rozumi.

@) Informace okolo situace sdélujte (pravdivé a pfimérené véku), pouze pokud si o né
dité rekne Ci je nutné zavést néjaké opatreni (napf. noseni rousek). Vysvétlujte jednoduse
a srozumitelné vyznam takovych krok( — pf. ,VSichni budeme nosit rousku, a tak ti, kdo vir
maji a tfeba o tom nevédi, nenakazi ostatni, ten vir v nich postupné umfe a prestane se Sifit.
Rychleji se tak vSichni budeme moci vratit k normdlnimu zivotu.”

® Nenechte déti Cist informace samotné (!), predevsim ne na komercnich web-strankach, kde
jsou informace popisovany s akcentem na tragi¢nost a predevsim negativa (vysvétlujte, Ze
tyto strdnky potrebuji ¢tendre, pfitahovat jejich pozornost, aby dostaly penize z reklam,
informace zde tedy nejsou zcela objektivni).

® Na strankachhttps://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus lze s détmi projit videa a informace

o koronaviru.

o  Vénujte détem svlj €as, kdy? miZete — nabizejte, Ze si s nimi zahrajete hru, zakopete
na zahradé s micem, prectete pohdadku, vylustite kfizovku, popovidate o tom, co ted rado
déla. Nabizejte, zda Vam nechtéji pomoci s varenim, uklidem zahrady ¢i pldy (zapojujte hru
— ,tfeba tam najdeme néjaké prekvapeni”). Déti si o spole¢né traveni casu nékdy neuméji
fict, zvlast pokud na to nejsou zvyklé. Pokud odmitnou, respektujte to, ale pripojte vétu
,kdyby sis to rozmyslel/a, klidné pfijd pozdéji, budu rad/a.”.

@) Projevujte détem lasku — objeti, pohlazeni, , placka“, cokoli. | to pomaha udrzovat v détech
pocit, Ze jsou i v nastalé situaci v bezpedi.

o) Smeéjte se spoletné — vyhledavejte aktivity, u kterych se mlizete smat (smich aktivuje
imunitni systém I11),

@) Pokud dité situaci ¢astéji psychicky nezvlada, mizete zkusit do reZimu dne zavést dechova
cviceni (viz tipy pro dospélaky). Inspiraci a podrobny navod, jak pracovat s dechem formou
her u déti, naleznete v knize od Eline Snelové Klidné a pozorné jako Zabka. Dechova cviceni
jsou vhodna pro vSechny déti, pomahaji ucit se soustredit, zklidnit, uvolnit.

PhDr. Zuzana Knesplova
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° L Loskavost, respekt, autenticita.
.\[.

V pripadé dotazu k vyse uvedenym doporucenim ci_psychické nepohody mé klidné kontaktujte:
na emailu knesplova.psycholog@gmail.com nebo . Budu-li k dispozici, miuZeme si
popovidat (jsem absolvent kurzu krizové intervence). Nebudu-li k zastiZeni, poslu Vdm SMS,
kdy k dispozici budu. Sluzba je pro komunitu (déti, rodice a pedagogické pracovniky) 5. Z$ zdarma. :)
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