KORONAVIRUS & CESKO

Jak zameéstnat
skolaky 1 seniory

Psycholozka: Stanovte si staly cas, kdy se telefonuje prateltim
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Nyni je kone¢né prostor
vést déti k samostatnosti

dagozka Jana Divoka v rozho-

voru pripomina, Ze i déti by
mély mit pocit, Ze dokdzou v této
krizové situaci néjak prispét k rese-
ni.

D étska psychoterapeutka a pe-

Co pomiiZe rodinim vyrovnat se
s danou situaci?

U déti a rodin je ziejmé rozhodujici,
jak se k situaci postavi. Pokud se ji
zmocni a byt malym zptisobem pri-
spéji napriklad $itim rousek ¢i jinou
aktivitou, muze to k celkovému pro-
Zivani situace a semknuti rodiny ve-
lice pomoci. Dilezité je, abychom
détem umoznili zaZit pocit, Ze k re-
Seni situace prispély.

Kolik dat ditéti vlastniho prosto-
ru a kolik mu toho naplanovat?

Jajsem pro zlatou stfedni cestu a sta-
novit si zachytné body. Je dobré do-
drZovat pravidelny rezim, co se
tycCe stravovacich navyka. Nechat di-
téti také casovy prostor na uceni a
rozplanovat si uceni s ditétem na ur-
Cité bloky. Ale déti jsou rizné. Né-
které vydrzi cely den u jednoho pro-
jektu a strukturu dne nepotfebuji.
My rodice détem casto hledame
krouzky a volnocasové aktivity. A
mame pocit, Ze kdyzZ jim nic nena-

planujeme, tak je to $patné. Mozna
je ted naopak prostor na to, ucit je
samostatnosti.

Mame néjak limitovat cas trave-
ny na internetu ¢i u televize?
Nejsem zastance prisného omezova-
ni - byva casto zdrojem konflikti.
Ale spiSe neZ abychom vymysleli z&-
kazy a prikazy, vymyslejme, jak je
od elektroniky prirozené prevést k
jiné aktivité. Zapojme je i do béz-
nych cinnosti - tfeba je prizvéme
k vafeni.

Ve stisnéném prostredi mohou
vznikat konflikty. Jak spolu maji
partneri probrat nékteré zalezi-
tosti, kdyz bydli tfreba v malém
byté a nemaji soukromi?
Nemusime se tvarit, Ze jsme perfekt-
ni. Nékdy nam to prosté ujede. Déti
si timto zptisobem mohou zvykat
nato, Ze vymény nazoru jsou v Zivo-
té normalni, obzvlast kdyz si to do-
spéli dokazou vyrikat. Kdyz potre-
bujeme vyslovit néco, co neni dob-
ré rikat pred ditétem, mizZeme to
zkusit vecer nebo si to napsat tfeba
pres chat, i kdyZ je to trochu absurd-
ni. Ale spousta lidi si textovymi zpra-
vami toho fekne vic a snad i s mensi
emocionalni naloZi. (kris)

GELATO-ARTIGIANALE

Klidné si Vyveste denm
rezim doma na sténu

90 Tereza Hacova radi senio-

rim, aby se zaméfili na to, co
ovlivnit mohou, tfeba na péci o své
zdravi.

P sycholoZka z organizace Zivot

Seniori mohou zazivat velky po-
cit nejistoty. Jak zahnat tizkost?
Nejistota, co s nami bude zitra, za
tyden nebo za ptl roku, ¢asto vyvo-
lava strach nebo tzkost. BohuZel
ted neni v moci béZného clovéka
predpovédét budoucnost. Zamér-
me se spiSe na to, co ovlivnit mtize-
me - dodrZovani hygieny v izolaci
nebo péci o své zdravi. Vliv ma clo-
vék i na to, co konzumuje, at uz jde
o kvalitu jidla, nebo o mnoZstvi zne-
pokojivych zprav.

Jak byste seniortim doporucila
prozivat dny, kdyz jsou ¢im dal
vic stejné?
V této nepredvidatelné situaci je dui-
lezité udrzovat si stabilni rezim. At
ho sepisi na papir a vyveési na vidi-
telné misto. Je vhodné do néj za-
nést planovany budicek, fyzickou
aktivitu, hygienu, ¢as k pripravé a
konzumaci jidla. At si naplanuji i
Cas zaplnény sledovanim zprav, do-
porucuji neprekrocit dvé hodiny
denné. Mimo tento cas at sleduji po-

rady, které délaji radost nebo do-
ty¢ného uklidiuji. Televize muze
byt jednim z dulezitych spojeni se
svétem venku, neni nutné se ji vzda-
vat iplné.

Jak nahradit socialni kontakty,
kdyz maji zistat seniori doma?
Pokud se citi osaméli, tak at do pla-
nu zaradi i cas, ktery si vyhradi na
telefonickou komunikaci s rodinou
a prateli. At zkusi zavolat i starym
znamym, tfeba jsou v podobné situ-
aci jako oni. At se domluvi na pravi-
delném telefonatu v urcitou hodi-
nu. Clovék se pak ma na co t&sit. Bé-
hem hovoru kromé sdileni novinek
a emoci je tfeba sdilet hezkou vzpo-
minku nebo néco, co déla radost.
Pokud nemate nékoho, s kym byste
si mohli zatelefonovat, zkuste se ob-
ratit na vas mistni Grad nebo dobro-
volnickou organizaci.

A kdyz se nam nechce telefono-
vat?

Jestli je vam smutno, zkuste otevrit
okno a nadychat se ¢erstvého vzdu-
chu. Jakakoliv fyzicka aktivita mize
byt pro télo i mysl velmi blahodar-
na. Protahnuti se, chozeni po mist-
nosti nebo prace na zahradeé se urci-
té pocitaji. — Kristina Paulenkova



