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JAK SE S AKTUALNI SITUACI VYPORADAT?
JAK A PROC O TOM MLUVIT S DETMI?
JAK EFEKTIVNE VYUZIT KARANTENU?
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UZKOST STRACH

BEZNADE] VZtek

NEJISTOTA PANIKA

OBAVY O SEBE A BLIZKE
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jAK? ZMERTE S|

INTENZITU
JEDNOTLIVYCH
POCITU NA STUPNICI
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mélo - - -
STRACH UZKOST PANIKA NEJISTOTA
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KDY ZPOZORNET?

ZADNA Z HODNOT U
NEPRIZNIVYCH POCITU BY
NEMELA PRESAHNOUT
STUPEN 7 !l

10
hodné

1
PANIKA
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CO V TOMTO PRIPADE DELAT?

MLUVTE S NEKYM O TOM, CO
PROZIVATE, SDILEJTE SVE POCITY !

POKUD NEMATE S KYM, PISTE SI DENIK

VNIMEJTE SVUJ DECH TAK, JAKO BY TO
BYLA JEDINA SCHOPNOST, KTEROU
MATE

POVZBUDIT SE: "TO ZVLADNU !I"

PUSTTE S| HUDBU, PODCAST, MLUVENE
SLOVO, NEJLEPE RIZENOU RELAXACI

OPRETE SE O ZED, POSADTE SE

ZAVOLEJTE NA LINKU DUVERY CI
KRIZOVOU LINKU

ZASTAVTE, ODPOCIVE)TE, NEHONTE SE

Vypracovala Mgr. Alena Marie Berkova
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Davkujte si
informace,
nekoukejte prilis
na zpravy

Drzte si nadhled a
humor

Budte kreativni
Hybejte se
Relaxujte
(meditace,

mindfullnes)
stante v

ntaktus
lizkymi
eohovor,
n, Soc. Sité)

Vypracovala Mgr. Alena Marie Berkova

berkovaea-jem.cz



MATERIAL PRO KLIENTY
V OBDOBI PANDEMIE

PSYCHOHYGIENA V 9 BODECH

1. AKCEPTUJI SVE POCITY - jsou normalni a jiz
vim, jak na né

2. NEJSEM NEGATIVNI, NEPRATELSKY -

neprenasSim své pocity na druhé skrze
agresi
3. PECUJI O SEBE A SVE BLIZKE - jsem aktivni,
ale myslim i na sebe

4. KRIZI VNIMAM JAKO PRILEZITOST KE ZMENE

5. NESPECHAM NA SEBE

6. ROZVIiJiM SE - vzdélavam se v oblastech,

které mne bavi a zajimaji

7. NESROVNAVAM SE S OSTATNIMI

8. NEIZOLUJI SE OD DRUHYCH - izolace
posiluje uzkost

9. DODRZUJI ZDRAVY ZIVOTNI STYL (pohyb,

\ ‘,&q‘ strava, navyky)

Vypracovala Mgr. Alena Marie Berkova
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CO DELAT DOMA - DETI ?
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Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani pfirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny

a povoluj svaly. a sviij dech pozoruj. nebo zvifata.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupne
kde se citis bezpecné. viechny casti svého téla.
Vyuiij svych predstav Vsimni si pocitd,
k uvolnéni, které v nich citis.

éC

Boxovaci pytel Zvuky
Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
a stres do polstare dést, suméni lesa
Ci boxovaciho pytle. nebo more a dalsi.

#NEVIPUSTDUSI
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ZUSTANTE KLIDNI: Déti budou reagovat nejen na to, co
rikate, ale jakym zplsobem. Reaguji i na neverbalni
komunikaci. Uznat urcitou miru obav je dobré, ale bez
panikareni.

NELZETE: U déti pUsobi lhani kontraproduktivné a urcité
nechcete, aby jste v této dobé pfrisli o duvéru ditéte i
vyvolali konflikt. Déti pravdu vzdy odhali :-)

MLUVTE SPOLU: Déti by meély védét, ze se Vas mohou

zeptat na to, co je zajima. Nevyhybejte se rozhovordm

na toto téma - posilovali byste timto v détech strach a
nerealné fantazie.

INFORMUJTE: Venujte také pozornost tomu, co déti vidi a
slySiv TV, radiu Ci na internetu. Poskytnéte détem
pravdivé informace s ohledem na vék!!

POZOR NA JAZYK: Pri vysvétlovani se vyhnéte obvinovani
a predpokladim o ostatnich, stigmatizaci. Viry zpusobuiji
onemocneéni u lidi bez ohledu na rasu, etnicitu,
Neposmivejte se détem za jejich pocity.

NEZAPOMENTE! DETI SE UCI NAPODOBOU A
PREJIMAJi NAZORY AUTORIT
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NAUCTE DETI SPRAVNE HYGIENE: Zakladem
ohleduplnosti je zakryvat si Usta, kdyz kycham ci
kaslu, myt si ruce, drzet se dal od nemocnych,
dodrzovat narizeni vlady. Naucte déti pouzivat
dezinfekci.

UDRZUJTE REZIM: ANO, déti nemaji prdzdniny.

Naucte je rozvrhnout si den tak, aby v ném byl
rad, pravidla, rezim. Dbejte na to, kolik Casu déti
veénuji socialnim sitim, telefonu. Zprostredkujte jim
on-line vyukové programy. Ucte se hrou -
VEDOMOSTNI DESKOVE HRY. Chodte na vzduch -
zahradka, terasa.

HYBE|TE SE!
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PROGRAMY PRO DETI - UCENI

https://www.vcelka.cz/
https://www.testovani.cz/Projekt/3/testy-do-
hodin
https://www.matika.in/cs/
https://elearning.obcankari.cz/courses

Vypracovala Mgr. Alena Marie Berkova
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Mozna jste ted se svoji rodinou vice, nezli jste zvykli a

nebylo by zvlastni, kdyby Vam to celé uz trochu lezlo na

mozek..
Zde je pdr tipd, jak to zvlddnout co nejlépe:

NAJDETE SI CAS PRO SEBE - kousek v bytg, kde se
budete citit dobre a délat si to své
BERTE OHLED NA SVE SPOLUBYDLICI - kazdy

potfebuje prostor na to své, kazdy mame jiné nazory

a potreby, doprejte druhym odpocinek
POKUD SE CITITE PODRAZDENI - relaxujte,
poslouchejte hudbu, zabavte se, bouchnéte si do
polStare
POTREBUJETE-LI VYPNOUT - vezméte si sluchatka
NECHTE MYSL | EMOCE VYCHLADNOUT - aneb
"horka hlava" umi ublizit
USMIVEJTE SE NA SEBE, POVIDEJTE SI

ZARADTE SPOLECNE RITUALY - vyrobte si s d&tmi
naladometr a mérte své emoce

UDRZUJTE SI CISTY BYT - rozdé&lte si povinnosti,
pomahejte si, vetrejte
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Zrejmé se na Vas ze vsech stran vali mnoho
informaci o koronaviru. To miZe byt zahlcujici,
vyCerpavajici. Proto doporucuji sledovat jen
omezeny pocet zdrojii a po omezeny cas za
den. Neustdle sledovdni aktualit miiZe
zvysovat uzkost !

UZITECNE ZDROJE:

https://koronavirus.mrzcr.cz/
https://www.ecdc.europa.eu/en

https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.HTML
https://www.okoronaviru.cz/
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KRIZOVE LINKY:

116 11 - Linka bezpeci
241 484 149 - Detské krizové centrum

773 334 539 - Linka Zivota za zdi/rodice
606 021 021 - Rodicovska linka

800 157 157 - Linka diivéry pro seniory

APLIKACE NEPANIKAR (iOS, android
platforma)

NEBOJTE SI RiCI O POMOC !
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