Na stres z koronaviru plati
zivotosprava i linky bezpeci

Proti stresu z koronaviru
a protipandemickych
opatfeni mohou pomoci

i prvky psychické hygieny.
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Pfinasime nékolik z nich.

PAVEL CECHL

ti feSeni psychic-

kych obtiZi typu

samoty nebo na-

opak nahroma-

déné agresivity
mohou pomociizcela jed-
noduché véci.

DENNI REZIM

Dobrou cestou, jak si zacho-
vat duSevni pohodu, je sta-
novit si pravidelny denni re-
Zim. Kvuli home officu, ale

i protipandemickym opatfe-
nim typu uzavreni kavaren,
kin a sportovist o néj pfisla
fada osob v produktivnim
véku, ale i seniorti. ,Pravé
denni fad pomaha lidem
pfedchazet krizim, protoZe
dava jejich Zivotu strukturu
a poradek. Maji se pak o co
opfit,“ fika Tereza Hacova,
psycholoZka z organizace Zi-
vot 90, soustfedici se na praci
se seniory.

ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA
Podobny nazor ma i psycho-
log Jan Kulhéanek z prazské
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BEZ KONTAKTU. Deprese 7 koronavirovych opatreni mohou po-
stihnout o mladé lidi. Napriklad v karanténé. nstragni foto: Shutterstock

Psychoterapie Andé€l: ,Neza-
pominejte na dobrou stravu,
dostatek spanku a dodrZo-
vani pitného rezim.“ Jedna se
o0 zakladni véci, které udrzuji
mozek v kondici. Mezi zdra-
vou Zivotospravu ale nepatfi
alkohol, ktery ve vétSim
mnoZstvi mizZe nepfijemné
pocity spiSe zhorsit.

POHYB A KONiCKY

Podle Hacové by silidé méli
udélat i jakysi pofadek sami

v sobé. Pokud pocituji osa-

meélost nebo jiné pfiznaky
krize, méli by se zamyslet
nad tim, zda uZ v minulosti
necelili né¢emu podobnému
a co jim tenkrat pomohlo. To
by pak méli zopakovat. ,Ur-
¢ité pomaha hledat néco, co
nam déla i radost,“ mini Ha-
cova. Tteba cvi¢eni nebo né-
které domaci prace typu pe-
eni. Lidé by si méli kazdy
den najit asporn deset minut

pro sebe,” souhlasi Kulhanek.

Pomaha tfeba relaxace. Na-
ptiklad na YouTubu Ize podl
néj najit fadu videi.

PRAVO NA SAMOTU
Mnoho lidi paradoxné ne-
trapi samota, ale spiSe to, Ze
jsou s blizkymi neustdle. Je
pak potfeba s nimi sladit
dennireZim. Zkratka béhem
dne bude kaZdy délat své véc
ve svém pokoji, 0 samoté.

»Nezapominejte na
dobrou stravu, dostatek
spanku a dodrzovani
pitného rezim.“

Jan Kulhanek, psycholo

V malych bytech poslouZzi
i sluchatka s hudbou.

INFORMACNI EMBARGO

Je vhodné se ze Spatnych véc
vypovidat s blizkymi. Omezit
by lidé méli i pfiliSnou kon-
zumaci zprdv, a to i na so-
cialnich sitich. Pravé v dis-
kusich pod nimi se totiz ¢as-
to hromadi Spatna nalada.
Pokud to pfestavaji zvladat,
mohou vyuZit pomoc na lin-
kach davéry typu Senior te-
lefon nebo psychoterapeu-
tickou pomoc, napt. terape-
utickou linku Sluchatko.




