Pece o dusevni zdravi
v dobe pandemie

Mgr. Eva Krausova, Skolni psycholozka ZS Bronzova




UVODEM

Vazeni pedagogové, rodice a zaci,

v soucasné dobé nase zemé prochazi velmi narocnym obdobim,
jehoz dopady pUsobi na kazdého z nas. Jako psycholog se tak
domnivam, ze v soucasné chvili je o to vice potreba peCovat o sebe
sama, o své fyzicke, ale i psychické zdravi. Myslete na to, ze pouze
pokud jste sami v dobré kondici, mUZete peCovat o druhé.

V této prezentaci jsem si pfipravila nékolik tipU a videi, jak prestat
nouzovy stav v co nejlepsi psychické kondici.

Soucasné takeé upozornuji nadale na psychologickou podporu na
meém mailu: krausova@zs-bronzova.cz.

Po dobu uzavreni skoly mizete ve vSedni dny mezi 8 a 17 hod
vyuzit online chat na strance
https://www.facebook.com/psychologkrausova

Davejte na sebe i sve blizke pozor, Eva Krausova


mailto:krausova@zs-bronzova.cz
https://www.facebook.com/psychologkrausova
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- OMEZTE SLEDOVANI MEDI|

- Davkujte informace, nebudte stale on-line, nesledujte bez prestani
zpravodajstvi.

- Sledujte zpravodajstvi pouze, mate-li na to energii a dostatek sil.

- BUDTEV KONTAKTU S LIDMI

* Vyuzijte telefonU a videotelefonatl, maild, socialnich siti, prohodte par
slov s'lidmi na vedlejsim balkonu, v pfipadé krize vyuzijte telefonicke a
online sluzby linek duvery.

- ZUSTANTEV PRITOMNOSTI

* Nenechte se vtahnout do negativity ani katastrofickych scénary,
nejhorsich predstav ,,co by s€ mohlo stat".

+ Zijte TADY a TED.

- SOUSTREDTE SE NATO, CO MUZETE DELAT, CO MATE VE SVYCH

VLASTNICH RUKACH
* Nevénuijte pfilisny d0raz §tesk0mc§)o tom, co si v soucasné chvili ,
nemuzete doprat nebo vam neni doprano, nenechte se zavalit bezmoci.



- NEZPOMINEJTE NA POHYB

* | vdomacim prostredi se snazte najit Cas a prostor na cviceni. Cviceni
nemusi byt nutné narocné. Napf. protazeni, joga, Svihalo, posilovani aj.

- NEZTRACEJTE HUMOR
 Smich pomaha v boji proti Uzkosti a depresim. Sdilejte vtipy se svymi
blizkymi, Sifte pozitivni emoce.

- URZTE SI DENNI REZIM
* Pokracujte v dennich navycich, vytvorte si plan aktivit (co kdy budete
délat) — prace/uceni, hry, Cas straveny s rodinou, Cetba, cviceni, uklid,
udélejte si poradek ve svych vécech, vrhnéte se na Cinnosti, na které
nemate v béZném provozu cas.

- ODMENTE SE

* Budte sami k sobé laskavi, udélejte si radost, délejte, co mate radi
(poslech oblibené hudby, sledovani oblibeného serialu/filmu, horka
vana, dobré jidlo). Kazdy den si naplanujte néco, na co se mUzete tésit.

CHYSTANI

AKTOVKY



- ODPOCIVEJTE, RELAXUJTE
* V bézném rezimu si stézujeme na nedostatek casu, spéchame,
nestihame. Berte tuto udalost jako prilezitost ke zpomaleni a
p(lzzas'g_alz/enl se. Nestydte se doprat si odpocinek a vydechnéte na
okamzik.

- NEZAPOMINEJTE NA BIOLOGICKE POTREBY
- Doprejte svému télu, co potrebuje.

- Nezapominejte na kvalitni a pravidelny spanek, chodte spat vcas, v
ra\(idel)ny cas vstavejte, nevyspavejte do obéda (viz. Spankova
ygiena).

* Doprejte télu pitny rezim a kvalitni stravu bohatou na vitaminy a

TI PY I” mineralni latky. Udélejte si cas na poradné jidlo, jidlo si yych_utn,the, _
jezte u stoly, spolecné s rodinou. Pozor —jezte vyvazene, ani malo ani

prilis. Nezajidejte stres, nezapijejte ho alkoholem.

‘\l; _...niim

ZDRAVY TALIR s
» BUDTE V KONTAKTU SAMI SE SEBOU

[ zelenina | Pty st s - Nezapomernte, ze prozivani je normalni. Je v poradku, pokud citite
T ey e strach, stud, paniku, Uzkost, bezradnost. Neni potreba tyto emoce

ené na
snite, tim Kpe. Hranolky se k zelening
nepoditaji a brambory patfi svjm
slozenim spiSe k polysachariddm

potlaCovat nebo se za né stydét. Emoce nam Eoméhajl prezit, vedou ke
zdravi ochrannému chovani. Budte k sobé laskavi, soucitni a nevycitejte
[ oilloviny si, ze situaci nezvladate Iépe. Zvladate ji jak nejlip dokazete ©

Bilkoviny ziskéte nejlépe z ryb, luténin,
ofechd, seminek, zaky:
vyrobka, v

sanjch miéénjch

Owoce tvofi druhou &tvrtinu talife.
Nejzdravéjsi a nejvyZivnajsi je jist
sezonni ovoce riznych druhd a barev.
Pfijem ovoce je moZné nahradit
Konzumaci zeleniny.

Tekutiny jsou nejlep3i v podobd &isté Oleje a tuky jsou nejhodnotn&jsi v Celkové doporuduiji upfednostiiovat

Vétsiné z nas

prospivé vy2f podil rostlinngch zdrojo
bilkovin. Vybirete dle své chut
i stravovaci filozofie.

vody a neslazenych ajd. Slazené superzdravych potravinach jako ofechy, pfirozené potraviny pfed polotovary,
népoje a &aje radéji zcela vynechte. avokédo & ryby. Vhodné je i kvalitni lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
méslo a za studena lisované rostlinné velkoprodukci a dovozem. Kromé
oleje. Nejezte margariny a omezte zdravé stravy si dopfavejte také
i dalSi primyslové upravené tuky a oleje. venkovni pohyb, dostatek spénku, pratel

adobré nélady!



* Virtualni prohlidka svétovych muzei

* https://www.travelandleisure.com/attractions/museums-
galleries/museums-with-virtual-tours

- Sledovani prednasek
* https://www.ted.com

- Cteni knih a ¢asopisU
* http://www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/Casopisy

TIPY PRO * https://www.kosmas.cz/vyklad/43/e-knihy-zdarma

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

DENNI * Poslouchani radia
AKTIVITY * https://portal.rozhlas.cz

* Poslech audioknih
* https://zvukoveknihy.cz

> On-line cviceni, j0ga, posilovani atd.

* Rozvoj kreativity
* Malovani, rukodélné ¢innosti atd.
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SHLEDNUTI
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- INFORMACE O KORONAVIRU PRO MALE DETI

https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?fbclid=IwAR30JG7nbEv-
TfzAcFFpYVQGBIBe4VdKddpxCSAi3HSX3YJXMu8onsJvWgl

- JAK SEVYHNOUT PONORKOVE NEMOCI -
PhDr. Galina Jarolimkova, feditelka Pedagogicko-psychologicke
poradny pro Prahu 1, 2a 4

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

- TRIDRUHY SMiICHU PRO DOBROU NALADU - MUDr. Karel Nespor,
CSc.

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

- Priblizte karanténu béznemu zivotu. Rezim ohromné pomaha, rika
psycholog Dalibor Spok

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

Konzultace a lékové poradenstvi
Tel.: 261 362 333; e-mail: lekarna@ikem.cz

IK‘E ‘ Ustavni lékarna IKEM
M

SPANKOVA HYGIENA

e Do postele uléhat pouze pii pocitu ospalosti

e Nespat béhem dne, vyjimkou muze byt pouze kratky odpoledni spanek na max. 30 —
45 min

e Kazdy den uléhat i vstavat pravidelné, ve stejnou denni dobu, a to i o vikendech (bez
ohledu na délku trvani no¢niho spanku)

e Pro spani zajistit dobfe vyvétranou mistnost, optimalni teploty (18 — 20°C), ticho a tmu

e Zloznice odstranit veSkeré rusici predméty, alergeny (eliminovat tak alergii na roztoce
z pefi, prach, pokojové rostliny)

e Nepit kavu, Cerny ¢i zeleny caj, kolu ani kakao 4-6 hodin pfed ulehnutim. Citlivejsi
jedinci by se méli vyvarovat konzumaci téchto napoji béhem celého dne (i rano). Kofein
pusobi stimulaéné a rusi spanek.

n
P ra V I d | a e Nekoufit pfed spanim ani pfi no¢nim probuzeni. Nikotin také stimuluje.

e Pfed spanim nepit alkohol. Alkohol sice kratkodob& plsobi uvolnéni organismu
a ospalost, pomtze tedy s usininim, ale Casto zpusobuje pfedCasné ranni probouzeni
a unavu béhem dne (spanek navozeny alkoholem je nekvalitni, neosvézujici!!!!)

/4 k /4
n
h I e n e Pfi neschopnosti usnout do 30 min, opustit lizko a vénovat se n€jaké piijemné, monotdnni
¢innosti (Cteni, poslech relaxaéni hudby, sprcha apod.)

e Snazte se vystavit expozici jasného svétla ihned po probuzeni (nezadouci je tma navozena
zaluziemi, zavésy)

e Vyvarovat se konzumaci tézkych jidel t€sné pied ulehnutim. Ale pozor na probouzeni
z hladu — pted spanim lze lehce pojist ovoce, ¢i popijet mléko napi. s medem

e Zajistit pfiméfenou pohybovou aktivitu béhem dne, tzn. snazit se unavit (napi. prochazka
po vecefi)

e Vyvarovat se naroéné fyzické aktivité tésné pied ulehnutim. Zustat v klidu alespon
3 hodiny pied spanim.

e Neuléhat ve stresu, rozruSeny, znepokojeny (sledovani hororu, naro¢na Cetba). Snazit se
potlacit negativni myslenky narusSujici zejména usinani a spanek.

e Zafadit béhem dne chvilku, pfi které budete pfemyslet nad problémy, které se Vam
obvykle vybavuji pfed usnutim (tzv. worry time)

e Zustavat na lizku jen po dobu spanku (tedy 6 — 9 hodin béhem noci)

e Postel vyuzivat vyhradné ke spanku nebo sexualni aktivité, z postele nesledovat televizi;
v posteli nejist, necist si, nepfemyslet nad problémy atd.
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Progresivni Hluboke Pozorovani

relaxace dychani prirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svuj dech pozoruj. nebo zvirata.

ZAKLADY
RELAXACE

Imaginace Body scan

Predstav si klidné misto, Projdi si postupne
kde se citis bezpecné. vsechny casti sveho téla.
Vyuzij svych predstav Vsimni si pocitu,

k uvolnéni. které v nich citis.

fe

¥
4y

Zvuky
Pust si zvuky -

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare
Zi boxovaciho pytle.

dést, Sumeéni lesa

nebo more a dalsi.

#NEVYPUSTDUS



* Sluzby Skolniho psychologa — Mgr. Eva Krausova

* Mail: krausova@zs-bronzova.cz
* Online chat: https://www.facebook.com/psychologkrausova

* Krizové linky
* Linka dOvéry Praha: 222 580 697 nonstop, https://www.csspraha.cz/24830-prazska-
linka-duvery

- ROzova linka Ceské spolecnosti pro ochranu déti: 272 736 263, vsedni den: 8:00 - 20:00h.,
vikendy a svatky: 14:00 - 20:00h. mail@ruzovalinka-praha.cz, www.ruzovalinka-

praha.cz
* Rodicovska linka Linky bezpeci: 606 021 021, https://www.rodicovskalinka.cz/

* Linka dOvéry Détského krizového centra Praha: 777 715 215, http://www.ditekrize.cz/
VYH L E D EJTE * Linka dOvéry - Centrum krizové intervence v PL Bohnice:
284 016 666 nonstop, https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/
P O M O C + Diakonie CCE: SOS denni krizova sluzba: 222 514 040, 777 734 167,
https://skp.diakonie.cz/nase-sluzby/krizova-pomoc-sos-centrumai/
* Linka ddvéry senior telefon — 800 157 157 (slouZi i pro pomoc v aktualni situaci, napf.
mozné volat o pomoc s nakupy, vyzvednutim lekU atp.)

* Psychoterapie — Ize vyhledavat napf. na:
* https://czap.cz/pro-verejnost/seznam-psychoterapeutu

* http://www.hledampsychologa.cz/

* https://nevypustdusi.cz/

* http://nepanikar.eu/
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