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COVID-19: Ako prekonat domacu izolaciu

a karantenu

Psychologicka pomoc v narocnych ¢asoch

Domaca izolacia a karanténa sU vynimotné situacie, ktoré
vacsina ludi este nikdy nezazi-la. Tieto opatrenia moZzu ovplyvnit
psychiku a mdzu byt aj velmi stresujuce pre postihnu-tych.
Existuju jasné, vedecky preskimané a dokazatelhé opatrenia v
oblasti spravania sa a rozne mentalne stratégie, ktoré umoznuju
zvladat tuto vynimotn situaciu.

Dodrzujte denny rezim!

Obvykly denny rezim pomaha prekonat chaos, poskytuje
bezpetnost a posiliuje v stresovych situaciach. Nas
kazdodenny rezim je porovnatelny s ritualom: neo-
stavajte vo svojom pyzame, ale vstavajte ako zvycajne,
oblette sa, dodrzujte zvytajné tasy na jedlo, spanok,
pracu alebo studium. Prispdsobte svoj denny rezim
aktualnej situacii.

Naplanujte si den ¢o nejpresnejsie!

Planovanie zabranuje strate kontroly a bezmocnosti.
Naplanovanym jednanim mate pocit, ze nie ste len
bezmocne vystaveny situacii, ale ze ju aktivne aj tvorite.

Konzumujte média vedome a cielene!

Fakty zabranuju Uplnému pocitu neistoty. Serozne a
jasné informacie napomahaju orientovat sa a citif sa
bezpetnejsie. Vyhnite sa nepretrzittmu konzumu médii.

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

Zdruzenie rakuskych psychologov (BOP) vytvorilo tento
informatny letak na zaklade tychto vedeckych poznatkov, aby
Vas v tejto situacii podporilo a aby ste ju mohli aj €o najlepsie
zvladnut'v tejto narotnej dobe. V samotnej podstate plati: kazdy
je iny a kaz-dy by sa mal riadit opatreniami, ktoré mu najviac
vyhovujl, resp. sU mu aj najblizsie.

Rozpamatajte sa opat na svoje silné stranky!
Prave tieto Vam pomdzu prekonat krizovi situaciu.
Vase silné stranky su vSetky pozitivne skisenosti,
ktoré ste uz vo svojom zivote zazili, vsetky problémy,
ktoré ste uz prekonali a vyriesili, s to Vase nadania,
talenty a vSetko, to ku Vam patri. Vase zrucnosti, talent,
atd., véetko, o mate k dispozicii, st zdrojom Vasej sily.
Aktivujte a pouzite ich.

Pohyb!

Cvitenie spodsobuje zazraky v hlave a je vedecky
dokazané, ze ma pozitivny vplyv na nasu psychiku.
Sportu sa mozno venovat aj na malom priestore: videa
na internete poskytuju napady a tréningové programy.
Kazda svalovica je teraz VaSim uspechom!

Udrzujte socalne kontakty cez videotelefonaty!
Spojenie s rodinou alebo priatelmi poskytuje podporu.
Pouzite nato telefon a video-chat. ,Co ta dnes najviac
potesilo?“

Poradenska sluzba Zdruzenia rakuskych psycholégov pomaha rychlo a kompetentne.

www.psychnet.at

Psychnet je online informaény systém psychologického poradenstva Zdruzenia.
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Obmedzte spotrebu meédii!

Upravte spotrebu informacii suvisiacich s COVID-19 a
obmedzte ju. Byf neustale zatazovany opismi dannej
situacie, ktoré sprostredkovavaju aj renomované meédia,
nie je uzitotné, skdr naopak, velmi stre-sujuce a dokonca
kontraproduktivne.

Drzte sa dalej od panikarenia!

Urtite si vlastné hranice a netitajte hro-madné SMS-ky,
e-maily, videa, What-sApp-spravy a spravy na socialnych
sie-fach o COVID-19.

Sustredte sa na to pozitivne!

Zamerat sa na pozitivne veci uklfudnuje a stabilizuje.
Porozpravajte sa s doveryhodnou osobou a sustredte sa
len na to prijemné.

Zaoberajte sa vedome svojimi po-citmi!

V neznamych situaciach mame vSetci rdozne pocity,
napr. zmatok, strach alebo stres. Tieto pocity su Uplne
pochopitelhé, ale vo velkych davkach nas mdzu doslo-va
prevalcovat. Najdite si ¢as na to, o ci-tite. Niektori ludia si
radi zapisuju svoje pocity alebo st kreativni (napr. maluju,
hraji na hudobny nastroj alebo medituju).

Rozpravajte o svojich pocitoch!
Pokial pocitujete potrebu sa s niekym o svojich pocitoch

Dodrzuijte obvykly denny rezim.
Naplanuijte si tas na ucenie a na od-dych.

Stanovte ohraniteny €as, potas ktoré-ho sa kazdy bude
zaoberat sam se-bou.

Stravte tas aj spolotne v rodinnom kruhu.

Moznost stiahnif sa do (Uzadia zabrani zbytotnym
konfliktom.

Spolotne vytvorte pravidla, ako naj-lepSie vyuzit ¢as.
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V mimoriadnej dobe dochadza aj ku vzniku novej zataze a nezvytajnych pocitov. Prispdosobenie sa tymto novym okolnostiam a
dannym Uloham potrebuje tas.

porozpravat, kontaktujte doveryhodni osobu. Pokial ju
nema-te v bezprostrednej blizkosti, vyhla-dajte odbornu
pomoc, napr. na linke pomoci BOP alebo u klinickeého psy-
chologa, ktory ponuka aj telefonickli pomoc (napr. cez
Skype).

Nepremyslajte privela nad situa-ciou!

Uvazovnanie nad dannou situaciou je jednou z vela
stratégii pri rieSeni streso-vych situacii. PriliSne zaoberanie
sa dan-nou situaciou je vsak kontraproduktivne, pretoze
vytvara dalsi stres. Preto sa rad-5ej zamyslite uz predtym
nad ¢innosttami, ktorym by ste sa mohli venovat, namiesto
toho, aby ste sa zaoberali len samotnou situaciu. Venujte sa
niecomu, €o Vas po-tesi. Niektori ludia napriklad radi pe¢a,
Citaju alebo pisu.

Uvolhite sa pomocou relaxacnych cviceni!

Stav Uzkosti a vzapati uvolnenia sa Uplne vylutuje. Pri
pocitoch strachu napomaha relaxacia. Navod na relaxatné
cvitenia najdete aj na internete.

Pamatajte na to, ze tato situacia je len prechodna!
Dolezite je pochopit, ze epidemia CO-VID-19 urtite raz
prejde. Zamerajte sa vSak na znizenie rizika ochorenia
na-priklad tym, ze si budete pravidelne umy-vat ruky a
zabranite kontaktu s okolim. Naplanuijte si vopred €innosti,
ktorym by ste sa napokon chceli venovat

Izolacia je zatazou. Prvotnym ciefom je tito ¢o najlepsie zvladnut bez stresu. Izolacia tu nie je nato, aby sa zlepsili rodinné vztahy.
Potas tejto doby by ste sa nemali sustredovat na vychovu deti a konflikty s partnerom.

Spolotne s dietatom stanovte tas na pozeranie televizie,
pre mobilny te-lefon alebo potitac.

Vysvetlite detom adekvatne ich veku stc¢asni situaciu.

Ak je Vase dieta pritulnejsie ako ino-kedy, oplafte mu to
rovnako a venujte sa mu eSte viac. Potrebuje len pocit
bezpetnosti a istoty.

Upustite v tejto dobe od velkych vy-chovnych metbd a
zabudnite na tresty. Snazte sa svoje dieta to najviac
chva-lif, ¢im ho aj pozitivne naladite a mo-tivujete k
dobrému spravaniu.
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V uzavretych priestoroch vznika tzv. ,ponorkova choroba“. Vzhlfadom na neobvyklé mnozstvo spolotne straveného tasu modze dojst
ku konfliktom v rodinnom, ale aj partnerskom Zzivote. Toto moZze viest ku hadkam, ba niekedy dokonca aj k fyzickemu nasiliu v rodine.

Budte ohfaduplnejsi ako obvykle voti sebe samému, ale
aj tym druhym. Je to vyzva nielen pre Vas, ale tiez pre
vSetkych ¢lenov rodiny.

Vymedzte presny €as na ,samotu”.
Umoznite kazdému stiahnit sa do Gzadia.

Vyjadrite svoju nespokojnost este predtym, ako sa situacia

vyhroti. V pripade potreby kontaktujte od-borni pomoc na

prisluénych krizo-vych linkach akou je linka pomoci BOP,
Chodte sa sam poprechadzat, &i uz okolo domu alebo do na Cisle 01/504 8000. Viac in-formacii najdete na
lesa. www.psychologiehilft.at.

Majte doma zasadnutia ,mini“ krizo-vého $tabu alebo
konferencie: Ako sa kto citi, kto €o potrebuje, kto ma aké
priania, ¢i napady?

Je dost pravdepodobné, ze odrazu nadobudnete pocit, ze mate neobvykle vela volného tasu, pretoze nemdzete chodit do prace
alebo sa venovat Vasim zaujmom. DoleZité je, aby ste aj nadalej dodrziavali denny rezim a snaZili sa uréit si ciele, ktoré by ste chceli
dosiahnit.

Naplanujte si na kazdy den konkrétne Ulohy.

Nastartujte ,projekty”, ktoré ste do-teraz odkladali Teraz
mate konetne €as aj na malickosti.

Naplanujte si kazdy den nieto vynimotné, nato sa budete
tesit.

Budte v kontakte s ludmi, na ktorych Vam velmi zaleZi.
Navzajom sa pozi-tivne podporujte a planujte si spolo¢-né
aktivity, ktorym sa chcete venovat po karanténe.

Maly priestor, nedostatok moznosti stiahnif sa do Uzadia a chybajlca intimita mozu viest ku agresii a nasiliu. Snazte sa vyhnut

Rozpoznajte a pomenujte nasilie! Aj u samych sebal!
Nasilie ma mnoho pododb: bitka, okriknutie, ponizenie,
ignorovanie na dihiu dobu ... Budte k sebe Uprimny a
reagujte, ked zistite, ze zatinate byt pretazeny a mate sklony
k agresii.

Telefonujte kvoli vlastnému odfah¢eniu!

Telefonujte s priatelmi, aby ste mali kontakt aj s inymi ludmi.
Pokialje to mozné, chodte do inej miestnosti. Dychajte zhlboka.
Pokial Vam to nestati, kontaktujte krizovu linku, akou je
linka BOP, na Cisle 01/504 8000. Dalsie informacie najdete na
www.psychologiehilft.at.

Nenechajte nasiliu Ziaden priestor!

Vo vynimotnych situaciach st negativne emocie, napatie
a agresia normalne. Je v poriadku pocitovat agresiu voCi
niekomu, nebezpetenstvom sa vsak stava vtedy, ked ju
mame potrebu aj uskutotnit.

Ak dojde k nasiliu, hovorte o tom!
Ak si vSimnete, Ze dospeli sU agresivni — najma voci detom
a mladezi — porozpravajte sa s nimi. Mozno Ze ste jediny,
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zbytotnému vyhroteniu situacie a ovladajte sa . Mate na to nasledujuce moznosti:

kto mdze dieta v tejto situacii ochranit. Nechajte si poradit:
telefonickym poradenstvom centra na ochranu proti nasiliu,
strediska na ochranu deti, poradenstvom Rat auf Draht alebo
psychosocialnou sluzbou.

Privolajte pomoc, ak ste postihnuty nasilim!

A to isté plati aj vtedy, ak ste sam obetou nasilia: privolajte
pomoc. Neostavajte sam/a. Nie ste sam/a, aj ked sa Vam to
tak v izolacii mdze zdat. Nechajte si pomoct: ¢i uz od priatelov,
poradenskymi zariadeniami, telefonickym poradenstvom
centra pre ochranu proti nasiliu alebo centrom ochrany deti,
v pripade masivneho nasilia aj policiou alebo starostlivostou
o deti a mladez.

To najhlavnejsie: Privolajte pomoc vcas!

Netakajte, az kym bude neskoro: tipy ako zahnat nudu, rady,
¢o robit proti Uzkosti a strachu, a predovéetkym tipy, ako
zvladnut konflikiné situacie, pomahaju potlacit neprijem-
né pocity, ktoré sa objavuju v napatych, tasto stiesnenych
podmienkach. Snazme sa im predchadzat este predtym, ako
sa situacia vyhroti do nasilia.



