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ÚVODEM

Vážení pedagogové, rodiče a žáci,

v současné době naše země prochází velmi náročným obdobím, 
jehož dopady působí na každého z nás. Jako psycholog se tak
domnívám, že v současné chvíli je o to více potřeba pečovat o sebe 
sama, o své fyzické, ale i psychické zdraví. Myslete na to, že pouze 
pokud jste sami v dobré kondici, můžete pečovat o druhé.

V této prezentaci jsem si připravila několik tipů a videí, jak přestát 
nouzový stav v co nejlepší psychické kondici.

Současně také upozorňuji nadále na psychologickou podporu na 
mém mailu: krausova@zs-bronzova.cz.

Po dobu uzavření školy můžete ve všední dny mezi 8 a 17 hod 
využít online chat na stránce
https://www.facebook.com/psychologkrausova

Dávejte na sebe i své blízké pozor, Eva Krausová 

mailto:krausova@zs-bronzova.cz
https://www.facebook.com/psychologkrausova


TIPY I

� OMEZTE SLEDOVÁNÍ MÉDIÍ 
� Dávkujte informace, nebuďte stále on-line, nesledujte bez přestání 

zpravodajství.
� Sledujte zpravodajství pouze, máte-li na to energii a dostatek sil.

� BUĎTE V KONTAKTU S LIDMI 
� Využijte telefonů a videotelefonátů, mailů, sociálních sítí, prohoďte pár 

slov s lidmi na vedlejším balkonu, v případě krize využijte telefonické a 
online služby linek důvěry.

� ZŮSTAŇTE V PŘÍTOMNOSTI 
� Nenechte se vtáhnout do negativity ani katastrofických scénářů, 

nejhorších představ „co by se mohlo stát“. 
� Žijte TADY a TEĎ.

� SOUSTŘEĎTE SE NA TO, CO MŮŽETE DĚLAT, CO MÁTE VE SVÝCH 
VLASTNÍCH RUKÁCH

� Nevěnujte přílišný důraz steskům po tom, co si v současné chvíli 
nemůžete dopřát nebo vám není dopřáno, nenechte se zavalit bezmocí.



TIPY II

� NEZPOMÍNEJTE NA POHYB
� I v domácím prostředí se snažte najít čas a prostor na cvičení. Cvičení 

nemusí být  nutně náročné. Např. protažení, jóga, švihalo, posilování aj.

� NEZTRÁCEJTE HUMOR 
� Smích pomáhá v boji proti úzkosti a depresím. Sdílejte vtipy se svými 

blízkými, šiřte pozitivní emoce.

� URŽTE SI DENNÍ REŽIM 
� Pokračujte v denních návycích, vytvořte si plán aktivit (co kdy budete 

dělat) – práce/učení, hry, čas strávený s rodinou, četba, cvičení, úklid, 
udělejte si pořádek ve svých věcech, vrhněte se na činnosti, na které 
nemáte v běžném provozu čas.

� ODMĚŇTE SE
� Buďte sami k sobě laskaví, udělejte si radost, dělejte, co máte rádi 

(poslech oblíbené hudby, sledování oblíbeného seriálu/filmu, horká 
vana, dobré jídlo). Každý den si naplánujte něco, na co se můžete těšit.



TIPY III

� ODPOČÍVEJTE, RELAXUJTE 
� V běžném režimu si stěžujeme na nedostatek času, spěcháme, 

nestíháme. Berte tuto událost jako příležitost ke zpomalení a 
pozastavení se. Nestyďte se dopřát si odpočinek a vydechněte na 
okamžik.

� NEZAPOMÍNEJTE NA BIOLOGICKÉ POTŘEBY
� Dopřejte svému tělu, co potřebuje. 
� Nezapomínejte na kvalitní a pravidelný spánek, choďte spát včas, v 

pravidelný čas vstávejte, nevyspávejte do oběda (viz. Spánková 
hygiena). 

� Dopřejte tělu pitný režim a kvalitní stravu bohatou na vitamíny a 
minerální látky. Udělejte si čas na pořádné jídlo, jídlo si vychutnejte, 
jezte u stolu, společně s rodinou. Pozor – jezte vyváženě, ani málo ani
příliš. Nezajídejte stres, nezapíjejte ho alkoholem.

� BUĎTE V KONTAKTU SAMI SE SEBOU
� Nezapomeňte, že prožívání je normální. Je v pořádku, pokud cítíte

strach, stud, paniku, úzkost, bezradnost. Není potřeba tyto emoce 
potlačovat nebo se za ně stydět. Emoce nám pomáhají přežít, vedou ke 
zdraví ochrannému chování. Buďte k sobě laskaví, soucitní a nevyčítejte 
si, že situaci nezvládáte lépe. Zvládáte ji jak nejlíp dokážete J



TIPY PRO

DENNÍ

AKTIVITY

� Virtuální prohlídka světových muzeí 
� https://www.travelandleisure.com/attractions/museums-

galleries/museums-with-virtual-tours

� Sledování přednášek
� https://www.ted.com

� Čtení knih a časopisů
� http://www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/časopisy

� https://www.kosmas.cz/vyklad/43/e-knihy-zdarma 

� https://www.databazeknih.cz/eknihy-zdarma-ke-stazeni

� Poslouchání rádia
� https://portal.rozhlas.cz

� Poslech audioknih 

� https://zvukoveknihy.cz

� On-line cvičení, jóga, posilování atd.

� Rozvoj kreativity 
� Malování, rukodělné činnosti atd.



KE 

SHLÉDNUTÍ 

A POSLECHU

� INFORMACE O KORONAVIRU PRO MALÉ DĚTI

https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?fbclid=IwAR3OJG7nbEv-
TfzAcFFpYVQGBIBe4VdKddpxCSAi3HSX3YJXMu8onsJvWgI

� JAK SE VYHNOUT PONORKOVÉ NEMOCI -
PhDr. Galina Jarolímková, ředitelka Pedagogicko-psychologické 
poradny pro Prahu 1, 2 a 4

https://www.facebook.com/CT24.cz/videos/2045689178973343/

� TŘI DRUHY SMÍCHU PRO DOBROU NÁLADU - MUDr. Karel Nešpor, 
CSc.

https://www.youtube.com/watch?v=G__lywYIPJs

� Přibližte karanténu běžnému životu. Režim ohromně pomáhá, říká 
psycholog Dalibor Špok

https://denikn.cz/316926/studio-n-priblizte-karantenu-beznemu-zivotu-
rezim-ohromne-pomaha-rika-psycholog-dalibor-spok/

https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?fbclid=IwAR3OJG7nbEv-TfzAcFFpYVQGBIBe4VdKddpxCSAi3HSX3YJXMu8onsJvWgI
https://www.facebook.com/CT24.cz/videos/2045689178973343/
https://www.youtube.com/watch?v=G__lywYIPJs
https://denikn.cz/316926/studio-n-priblizte-karantenu-beznemu-zivotu-rezim-ohromne-pomaha-rika-psycholog-dalibor-spok/


Pravidla 
spánkové 
hygieny

Ústaǀní lékárna IKEM 
Konzultace a lékové poradenstvt 
Tel.: 261 362 333; e-mail: lekarna@ikem.cz 
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63ÈNK29È H<GIENA 
x DR SRVWeOe XOphaW SRX]e SĜL SRcLWX RVSaORVWL 

x NeVSaW bČheP dQe, YêMLPNRX PĤåe bêW SRX]e NUiWNê RdSROedQt VSiQeN Qa Pa[. 30 ±
 45 min 

x Kaådê deQ XOphaW L YVWiYaW SUaYLdeOQČ, Ye VWeMQRX deQQt dRbX, a WR L R YtNeQdech (be] 
RhOedX Qa dpONX WUYiQt QRþQthR VSiQNX) 

x PUR VSaQt ]aMLVWLW dRbĜe Y\YČWUaQRX PtVWQRVW, RSWLPiOQt WeSORW\ (18 ± 20�C), WLchR a WPX 

x Z ORåQLce RdVWUaQLW YeãNeUp UXãtct SĜedPČW\, aOeUgeQ\ (eOLPLQRYaW WaN aOeUgLL Qa UR]WRþe 
z SeĜt, SUach, SRNRMRYp URVWOLQ\) 

x NeStW NiYX, þeUQê þL ]eOeQê þaM, NROX aQL NaNaR 4-6 hRdLQ SĜed XOehQXWtP. CLWOLYČMãt 
MedLQcL b\ Ve PČOL Y\YaURYaW NRQ]XPacL WČchWR QiSRMĤ bČheP ceOphR dQe (L UiQR). KRfeLQ 
SĤVRbt VWLPXOaþQČ a UXãt VSiQeN. 

x NeNRXĜLW SĜed VSaQtP aQL SĜL QRþQtP SURbX]eQt. NLNRWLQ WaNp VWLPXOXMe. 

x PĜed VSaQtP QeStW aONRhRO. AONRhRO VLce NUiWNRdRbČ SĤVRbt XYROQČQt RUgaQLVPX 
a RVSaORVW, SRPĤåe Wed\ V XVtQiQtP, aOe þaVWR ]SĤVRbXMe SĜedþaVQp UaQQt SURbRX]eQt 
a ~QaYX bČheP dQe (VSiQeN QaYR]eQê aONRhROeP Me QeNYaOLWQt, QeRVYČåXMtct!!!!) 

x V\YaURYaW Ve NRQ]XPacL WČåNêch MtdeO WČVQČ SĜed XOehQXWtP. AOe SR]RU Qa SURbRX]eQt 
z hladu ± SĜed VSaQtP O]e Oehce SRMtVW RYRce, þL SRStMeW POpNR QaSĜ. V PedeP 

x PĜL QeVchRSQRVWL XVQRXW dR 30 PLQ, RSXVWLW OĤåNR a YČQRYaW Ve QČMaNp SĜtMePQp, PRQRWyQQt 
þLQQRVWL (þWeQt, SRVOech UeOa[aþQt hXdb\, VSUcha aSRd.) 

x SQaåWe Ve Y\VWaYLW e[SR]LcL MaVQphR VYČWOa LhQed SR SURbX]eQt (QeåidRXct Me WPa QaYR]eQi 
åaOX]LePL, ]iYČV\) 

x ZaMLVWLW SĜLPČĜeQRX SRh\bRYRX aNWLYLWX bČheP dQe, W]Q. VQaåLW Ve XQaYLW (QaSĜ. SURchi]Na 
SR YeþeĜL) 

x V\YaURYaW Ve QiURþQp f\]LcNp aNWLYLWČ WČVQČ SĜed XOehQXWtP. ZĤVWaW Y NOLdX aOeVSRĖ 
3 hRdLQ\ SĜed VSaQtP. 

x NeXOphaW Ye VWUeVX, UR]UXãeQê, ]QeSRNRMeQê (VOedRYiQt hRURUX, QiURþQi þeWba). SQaåLW Ve 
SRWOaþLW QegaWLYQt P\ãOeQN\ QaUXãXMtct ]eMPpQa XVtQiQt a VSiQeN. 

x ZaĜadLW bČheP dQe chYLONX, SĜL NWeUp bXdeWe SĜePêãOeW Qad SURbOpP\, NWeUp Ve ViP 
RbY\NOe Y\baYXMt SĜed XVQXWtP (W]Y. ZRUU\ WLPe) 

x ZĤVWiYaW Qa OĤåNX MeQ SR dRbX VSiQNX (Wed\ 6 ± 9 hRdLQ bČheP QRcL) 

x PRVWeO Y\XåtYaW YêhUadQČ Ne VSiQNX QebR Ve[XiOQt aNWLYLWČ, ] SRVWeOe QeVOedRYaW WeOeYL]L; 
v SRVWeOL QeMtVW, QeþtVW VL, QeSĜePêãOeW Qad SURbOpP\ aWd. 



ZÁKLADY
RELAXACE



VYHLEDEJTE 
POMOC

� Služby školního psychologa – Mgr. Eva Krausová
� Mail: krausova@zs-bronzova.cz

� Online chat: https://www.facebook.com/psychologkrausova

� Krizové linky
� Linka důvěry Praha: 222 580 697 nonstop, https://www.csspraha.cz/24830-prazska-

linka-duvery

� Růžová linka České společnosti pro ochranu dětí: 272 736 263, všední den: 8:00 - 20:00h., 
víkendy a svátky: 14:00 - 20:00h. mail@ruzovalinka-praha.cz, www.ruzovalinka-
praha.cz

� Rodičovská linka Linky bezpečí: 606 021 021, https://www.rodicovskalinka.cz/

� Linka důvěry Dětského krizového centra Praha: 777 715 215, http://www.ditekrize.cz/

� Linka důvěry - Centrum krizové intervence v PL Bohnice: 
284 016 666 nonstop, https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/

� Diakonie ČCE: SOS denní krizová služba: 222 514 040, 777 734 167, 
https://skp.diakonie.cz/nase-sluzby/krizova-pomoc-sos-centrum1/

� Linka důvěry senior telefon – 800 157 157 (slouží i pro pomoc v aktuální situaci, např. 
možné volat o pomoc s nákupy, vyzvednutím léků atp.)

� Psychoterapie – lze vyhledávat např. na:
� https://czap.cz/pro-verejnost/seznam-psychoterapeutu

� http://www.hledampsychologa.cz/

� https://nevypustdusi.cz/

� http://nepanikar.eu/
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