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COVID-19: Jak se dostat pres domaci izolaci

a karantenu

Psychologicka pomoc v narocnych ¢asech

Domaciizolace a karanténa jsou vyjimecné situace, které vétsina Profesni sdruzeni rakouskych psychologi (BOP) vytvorilo tento
lidi jesté nikdy nezaZzila. Tato opatfeni mohou ovlivnit psychikua  informatni list na zakladé téchto veédeckych poznatkd, aby
mohou byt velmi stresuijici pro postizené. Existuji jasna, védecky Vas podporilo ve svépomoci, abyste ji mohli dobre prekonat v
zkoumana a prokazana opatreni v oblasti chovani a mentalni  soutasné narotné dobé. V zasade je kazdy jiny, kazdy by mel
strategie, které umoznuji zvladat tuto vyjimetnou situaci. prijmout doporuceni, ktera jim nejlepe vyhovuii.

Udrzujte denni strukturu!

Struktura poméaha pred chaosem, poskytuje bezpetnost
a posiluje ve stresovych situacich. Nase denni
struktura je srovnatelna s ritualem: nezustarite ve svych
pyzamech, ale vstavejte jako obvykle, obléknéte se,
dodrzujte obvyklé doby jidla, spanku, prace nebo studia.
Upravte svou denni strukturu podle aktualni situace.

Naplanujte si den co nejpresnéji!

Planovana akce zabranuje ztraté kontroly a bezmocnosti.
Planovanou akci mate pocit, ze nejste bezmocne
vystaveni situaci, ale Ze ji aktivné formujete.

Konzumujte média védomé a cilené!

Fakta pomahaji pred pocitem Uzkosti. Vazné a jasné
informace poskytuji orientaci a bezpetnost. Vyhnéte se
véak nepretrzite spotrebé médii.

Linka pomoci 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Poradenska sluzba sdruzeni rakouskych psychologt pomaha rychle a kompetentné.

www.psychnet.at
Psychnet je online informatni systém pro psychologické sluzby sdruzeni.
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Zameérte se na sveé silné stranky!

Tyhle vam pomohou snéaset krizové situace. Vase silné
stranky jsou vsechny pozitivni zkuSenosti, které jste
zazili ve svem Zivoté, véechny problemy, které jste jiz
prekonali a vyresili. Vase silné stranky, nadani a vée, co
je k dispozici, pokud jde o dovednosti, nadani, atd. je
zdrojem sily. Aktivujte a pouzijte je.

Pohyb!

Cviteni plsobi zazraky v hlavé a je védecky prokazano,
Zze ma pozitivni vliv na nasi psychiku. Sport je mozny
také na malém prostoru: videa na internetu poskytuji
navrhy a tréninkové programy. Kazdy namozeny sval je
nyni Uspésny!

Udrzujte své socialni kontakty
prostfednictvim videotelefonatu!

Spojeni s rodinou nebo prateli poskytuje podporu. K
tomu pouZzijte telefon a video-chat. ,Z ¢eho mas radost?*

Zuzana Tokarova, BA

Preklad:



Professional
L Association of Austrian

Psychologists | BOEP

Ve vyjimetnych dobach dochazi ke vzniku novych zatézi a neobvyklych emoci. Prizpusobeni se témto novym okolnostem a vyzvam

potrebuje svij tas.

Omezte svou spotrebu meédii!

Méjte na paméti spotfebu médii souvisejici s COVID-19
a omezte ji. To, ze budeme opakované konfrontovani
s urCitymi obrazky a popisy, také zprostredkovanymi

renomovanymi médii, neni uzitetné, ale stresujici.

Drzte se dal od paniky!

Stanovte si limity a zdrzte se ¢teni hromadné obihajicich
SMS, e-maild, videi, zprav WhatsApp a zprav na socialnich

médiich o COVID-19.

Zamérte se na pozitiva!

Zameéreni se na pozitivni obsah uklidiuje a stabilizuje.
Promluvte si s ddvérnou osobou a vénujte pozornost

pozitivnimu obsahu konverzace.

Budte si védomi svych pocitu!

V této neznamé situaci mame vsichni rizné pocity, napr.
zmatek, strach nebo stres. Tyto pocity jsou naprosto
srozumitelné, ale pokud si jich vezmete prilis, zaplavi vas
to. Udélejte si tas na vnimani a vyjadreni toho, co citite.
Neékteri lide radi zapisuji své pocity nebo jsou kreativni

(napf. malovani, prehravani hudby nebo meditace).

Mluvte o svych pocitech!

Pokud citite potfebu s nékym mluvit o svych pocitech,

kontaktujte duvéryhodnou osobu. Pokud to neni k dispozici
v bezprostredni blizkosti, vyhledejte odbornou pomoc, napr.
na lince pomoci BOP nebo u klinického psychologa, ktery
nabizi telefonickou pomoc (napr. pres Skype).

Omezte premysleni nad situaci!

Uvazovnani nad situaci je jednou z mnoha strategii pro
reSeni stresovych situaci. Prili§ mnoho je vsak kontra-
produktivni, protoze vytvari dalsi stres. Proto premyslejte
o tinnostech, které muzete provést predem, misto abyste
premysleli nad situaci. Udélejte néco Uplné jiného, co je pro
vas dobré. Napriklad nekteri lide radi petou, ttou nebo pisi.

Udélejte jednoducha relaxacni cviceni!
Uzkost a relaxace nemohou nastat soutasne. Proto
provadéjte relaxatni cviteni — tato snizuji obavy. Pokyny

pro relaxacni cviceni najdete také na internetu.

Pamatujte, ze situace zmizi!

Je duleZité pochopit, Zze ohnisko COVID-19 nevyhnutelné
zmizi. Pouzivejte jednoduché zplsoby, jak snizit riziko
onemocnéni, napr. pravidelnym mytim rukou a zamezenim
blizkeho mezilidského kontaktu. Naplanujte €innosti, které
chcete délat poté, co situace pomine.

Izolace je zatéz. Primarnim cilem v izolaci je tento ¢as zvladnout co mozna nejvice bez stresu. Izolace tady neni pro zlepseni rodiny.
Béhem této doby by nemélo byt zaméreni na vzdélavani déti nebo redeni konfliktd s partnerem.

Dodrzujte obvyklou denni strukturu.

Naplanuijte jasné studium a volny €as.

Definujte jasné ohranitené hodiny, ve kterych kazdy ¢lovek

pracuje sam. Do spoletnych aktivit.

Umoznéte prilezitost ustoupit a pfedchéazet konfliktim nebo

je omezovat.

Nechte své dité vykonavat fyzickou aktivitu v ramci
soucasnych moznosti. Spoletné vytvorte pravidla, jak Ize

usetreny tas co nejlepe vyuzit.

Omezte Casy pro televizi, mobilni telefon nebo potitat

spolecné s ditétem.
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Vysvétlete détem jejich slovami soutasnou situaci.

Prijméte, pokud je Vase dité laskavejsi nez obvykle a
vyhovte jeho potfebam. Pravé ted potrebuje pocit bezpeti
a zabezpeteni.

Zdrzte se hlavnich vzdélavacich opatreni a pokud je to
mozné, zdrzte se trestl. Pokuste se své dité pozitivné
posilit chvalou a motivujte je k dobrému chovani.
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V uzavrenych prostorech vznika tzv. ,ponorkova nemoc*. Vzhledem k neobvykle velkému mnoZzstvi casu mohou v partnerstvi nebo v
rodinném Zivoté vzniknout konflikty. To vée muze vést ke sporiim nebo dokonce k nasilnym &inim.

Definujte vyhrazené hodiny, které kazdy Cclovék travi
samostatne.

Umoznéte &lenum rodiny ustoupit.

Mluvte o frustraci nebo hnéve pred tim, nez situace
eskalaluje.

Udélejte si, jenom sam, vychazku kolem bloku domu nebo
lesem.

Vytvorte kazdodenni rodinny krizovy tym nebo konferenci:
Jak se dari kazdému, kdo co potrebuje, jaké napady a prani
ma?

Budte shovivavi vice nez obvykle k sobé a ostatnim! Je to
vyzva nejen pro Vas, ale také pro vsechny rodiny.

V pripadé potreby ziskejte odbornou pomoc na prislusnych
krizovych linkach, jako je linka pomoci BOP, na Cisle 01/504
8000. Vice informaci najdete na www.psychologiehilft.at.

Nahle mUzete mit pocit, ze mate neobvykle mnoho €asu, protoze mozna nebudete moci chodit do prace nebo délat nékteré z
obvyklych volnotasovych aktivit. Je dilezité, abyste si stale vytvareli denni strukturu a stanovovali cile, kterych mizete dosahnout.

KaZzdy den provadéjte pevnou praci.

Zatneéte ,projekty”, které jste dosud odlozili. Nyni Ize
provadét i malé ukoly.

Naplanujte presné jednu ,atrakci“ denné, na kterou se
muzete téSit.

Zlstarite v kontaktu s lidmi, na kterych Vam zalezi.
Vymeénujte si pozitivni informace a planujte spoletné
aktivity, které udélate po karantéenée.

Nedostatek prostoru, schazejici moznosti Ustupt, nedostatek intimity mohou vést k agresi a nasili. Aktivné a védomé muzete pusobit

proti eskalaci situace. Mate nasledujici moznosti.

Rozpoznejte a pojmenujte nasili. | u samyho sebe!
Nasili ma mnoho podob: biti, vykriky, ponizovnani, ignorovani
na dlouhou dobu ... Budte k sobé upfimni a reaguijte, kdyz
si uvédomite, ze jste sami zcela pretézeni, a pak se stanete
nasilnymi.

Telefonujte pro svou viastni ulevu!

Telefonujte s pritelem nebo pfitelkyni, nebo si jenom s nekym
jinym promluvte. Pokud je to mozné, jdéte do jiné mistnos-
ti. Zhluboka se nadechnéte. Pokud to nestaci, kontaktujte
krizovou linku, jako je linka BOP, na Cisle 01/504 8000. Dalsi
informace naleznete na www.psycholgiehilft.at.

NezZijte nasili!

Ve vyjimetnych situacich jsou negativni emoce, napéti a
agrese normalni. Neni Spatné mit agresivni pocity vu&i
nékomu, stava se to nebezpetnym, pouze kdyz je Zijete.

Dojde-li k nasili: mluvte!
Pokud si vsimnete, Ze jsou ostatni dospéli doma nasilni —
zejmeéna proti détem nebo miladezi - promluvte si s nimi. V
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této situaci muzete byt jediny, kdo nyni muze dité chranit.
Nechte se podporit: telefonickym poradenstvim z centra na
ochranu proti nasili, poradenstvim ze strediska ochrany déti,
poradenstvim Rat auf Draht nebo psychosocialni sluzbou.

Ziskejte pomoc, pokud jste postizeny nasilim!

A to samé plati, pokud jste obéti nasili: ziskejte pomoc.
Je dulezité, abyste nezlstali sami. Nejste sami, i kdyz se
nachazite v izolaci. Ziskejte pomoc: od pratel, poradenskych
zarizeni, telefonického poradenstvi z centra pro ochranu proti
nasili nebo z centra ochrany déti, v pripadé masivniho nasili
také od policie nebo péte o déti a mladez.

A predevsim: ziskejte pomoc v pravy cas!

Netekejte, az bude prilis pozdée: tipy jak na nudu, tipy proti
obavam a strachu, a predevsim tipy proti konfliktu pomahaji
resit neprijemné pocity, které se objevuji v napjatych, tasto
stisnénych podminkach. Snazme se jim predejit drive, nez
situace vyhroti v nasili.



