16 tipov, ako si udrzat’ psychicku pohodu v ¢ase pandémie

Dospeli nemaju dovolenku, deti a mladez nemaja prazdniny. Spomalili sme, ostali sme v
socialnej izolacii. Je to tplne iny zivot S mnozstvom neznamych, preto mame z tejto novej

zmeny casto strach a obavy.

Co mozno pre svoje psychické zdravie v tejto situacii urobit'? Ingrid Hupkova a Barbora

Kucharova vypracovali 16-bodovy zachranny plan pre psychicku pohodu.

1. Struktirujte si dei

Rozdel'te ho na pracovnii @ mimopracovnu ¢ast’. Dbajte na to, aby kazdy pracovny dei mal
svoj rytmus — napriklad si hned’ rano urobte program pracovnych uloh, ktoré hodlate (a dajt
sa) naplnit’. Striedajte ¢innosti a kazdych 90 mintt nezabudnite na kratsie prestavky. Po

skonéeni pracovného ¢asu pracu naozaj ukoncite.

2. Zachovajte si svoje ritualy
Dodrzujte vSetky staré zvyky, ktoré sa daji zachovat. Pomahaji nam, aby sme si udrzali pocit

bezpecia a istoty.

3. Del’te svoj ¢as
Medzi pracu a ucenie sa, blizkych a ich potreby v domacnosti (tie realne), ale i mimo nej

(virtualne).

4. Upravte priestor
Zmente priestor, v ktorom zijete, a prispdsobte svoj domov novym podmienkam tak, aby ste
dokazali bez problémov fungovat’ vy aj ostatni ¢lenovia domacnosti. Napriklad si vytvorte

pracovny kutik alebo kutik pre skolaka.
5. Udrzujte socialne kontakty
Plati to pre kontakty intimne, pracovné i priatel'ské. Komunikujte s kolegami, priateI'mi a

rodinou. Nebud'te v socialnej izolacii, len zmente formu, akou kontakt realizujete.

6. Zvyste fyzicku aktivitu



Nezabudnite, ze fyzicky pohyb pomaha harmonizovat’ psychiku. Obzvlast’ to plati pre
zat'aZové situacie — jednu z nich prave vSetci Zijeme. Fitnes centra st zavreté, preto si
najdite inu formu pohybu v ramci svojich moznosti — cvicte s cvicitel’kou online alebo chod’te
na prechadzku so psom mimo T'udi (napriklad skoro rano, ked’ este ini spia). Najdite si taka

formu pohybu, ktora sa da realizovat’ aj v zmenenych podmienkach.

7. Starajte sa 0 seba a o svoje zdravie
Nepodcerite v ramci starostlivosti o seba aj svoje zdravé stravovacie navyky, varte si zdravé

jedla.

8. Spite

Doprajte si kvalitny spanok. Spite primerane, nie viac ani nie menej, ako treba.

9. NepodPahnite online prostrediu
Pozor na rozvoj mozného zavislostného spravania. Kontrolujte si ¢as v online prostredi,
neprekracujte ho. Striedajte online ¢innosti s offline ¢innost'ami. Vyhnite sa aj informa¢nému

pretazeniu (napriklad scrollovaniu).

10. Neuzivajte psychoaktivne latky
Alkohol ani iné drogy neuzivajte ani na zmiernenie osobnej nepohody ¢i diskomfortu.
Pamitajte, Ze kazda droga znizuje sebakontrolu, autoregulaciu a priamo podnecuje rizikové

spravanie.

11. Bud’te sami so sebou
Samota je dobra, vhodna a teraz nanajvys potrebna. Preto najdite sposob, ako si zabezpedit’
chvil'u pre seba, aj pre inych. Nezabudnite na to, Zze musite udrziavat’ rovnovahu medzi

davanim a dostavanim.

12. Striedajte psychicku a fyzickua pracu

Ak pracujete dusevne, vzdy si dusevni pracu prestriedajte s fyzickymi aktivitami vratane
takych, kde vidite pomerne skoro vysledok svojho snazenia, napriklad upecte kola¢. Doprajte
si, robte veci, ktoré ste chceli urobit’, iba na ne nebol ¢as. Vyuzite ¢as na upratovanie
(triedenie veci, vzdajte sa nepotrebnych veci, vytvorte si systém a poriadok), urobte poriadok

v okoli, kde zZijete a fungujete. Pomo6ze vam to udrzat’ si poriadok vo vasom vnutri.



13. Robte veci spolu

Rozpravajte sa komunikujte virtualne i realne.

14. NepodlPahnite negativizmu

Je normalne v tomto obdobi prezivat strach a neistotu. Ak vsak pocit'ujete apatiu, pocit
beznadeje, uzkosti, paniku ¢i iné prejavy osobného diskomfortu, obrat'te sa na odbornikov.
Poskytna vam pomoc v online prostredi. Rozpravajte o svojich pocitoch, uz len vypovedat

znamena dat’ von a uvolnit’ sa, znovu sa nadychnut’.

15. Myslite pozitivne

Ak sato len trocha da, vyvaZujte negativne informacie pozitivnymi, odputajte svoju mysel’
pri humore a nadsadzke. Smiech ma preukazatel'né lieCivé ucinky (prec¢o by sme inak mali

v nemocniciach klaunov z Cervenych nosov). Premyslite si svoje vizie, ked’ to vietko

prejde... potom sa odmenite...

16. Hladajte to dobé
Pozerajte na sucasnost’ nie cez prizmu toho, ¢o sa neda, ale ¢o sa prave teraz da. Skuste
najst’ na sucasne;j situacii nejaké benefity. Mozno ich najdete v prosocialnosti, pomoci inym,

humanizme.

Nezabudajte, ¢ ZDRAVIE JE STAV BIO-PSYCHO-SOCIALNEJ POHODY. Psychické
a fyzické zdravie st SPOJENE A NAVZAJOM PREPOJENE. Navyse dobry stav psychiky
vplyva pozitivne na IMUNITU. Mozno nas tato doba ma naucit’ aj trpezlivosti, hlbsiemu

sebapoznaniu a velkej miere pokory.
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