Psychologicka (sebe)obrana v case COVID-19

Musite do zaméstnani, prestozZe jsou ostatni doma? Vaime si toho, Ze mame
praci, stabilni prijem, zavodni stravovani... Pro nékoho soucasna situace
znamena zadluzeni nebo dokonce krach.

Neuzavirejte se do sebe. Udrzujte a podporujte dobré pratelské vztahy ina
dalku — zavolejte prateldm ¢i pribuznym, napiste jim email nebo zpravu.

Nemuzete z néjakého diivodu do zaméstnani, jste napr. v karanténé nebo
doma s détmi? Zachovejte si pokud mozno normalni rezim (uklizejte, ucte se a
hrajte si s détmi).

Vyuzijte dostatek (resp. prebytek) casu, ktery nyni mate. V prabéhu
pracovniho nasazeni si ¢asto stéZujeme na nedostatek ¢asu, jak nic nestihame.
Ted nam byl touto situaci dan, zkusme ho vyuzit! Napr. prectéte si vSechny ty
knihy, které jste si slibovali jednou precist, prohlédnéte si rodinné fotografie a
usporadejte je, vénujte se sebevzdélavani, zopakujte si treba anglictinu.

Zajmy rozvijeji nasi kreativitu, zvysuji sebevédomi a jsou zdrojem potéseni.

Pecujte o sebe - i kdyZ mate zrovna pocit, Ze to k nicemu neni ( doprejte si
relaxacni koupel, namasirujte si télo...)

Vénujte se svym blizkym - pravé s vasimi nejblizSimi se mlzZete vzdjemné
podpofit psychicky i moralné. Pokud teda zvladnete ,, ponorkovou nemoc”,

nenechate se vyuZivat a prenesete se pres malichernosti. A to urcité zvladnete.

Vyvarujte se nadmérného pozivani alkoholu, Iékt nebo jinych drog.
Nezaklddejte si na problém se zavislosti.

Snazte se byt aktivni — udélejte si kazdy den par cvik(i na protazeni a udrzeni
kondice.

Neztracejte nadéji a nepodléhejte panice. Jednou to musi skoncit. A do té
doby to néjak zvladnete.

Pokud mate pocit, Ze to nezvladate, neobavejte se vyhledat pomoc, mlzete
kontaktovat ambulantni psychology, pracuji v této dobé telefonicky, pres
skype...

Oddéleni klinické psychologie.



