10 tipov od odbornikov, ktorymi sa v tychto diioch moéZeme riadit’

1. Vnimajte, o sa deje

Je vhodné sa viackrat pocCas dia na chvil'u zastavit, posadit’ sa a obratit’ svoju pozornost’ dovnutra.
Co je v popredi nasej pozornosti? Co nam beZi hlavou? Co vnimame vo svojom tele? ,,Okrem
orientovania sa v hufe rychlo sa meniacich sprav, opatreni a rieSenia praktickych problémov ¢i
komunikacie s druhymi, je dobré byt zvedavy, o tato situacia vyvolava v nasom vnutri,* uzkost' a
stres si Casto vSimneme az v momente, ked’ uz nas pretazuje a rozbiecha sa koloto¢ naucenych
automatickych reakcii.

Je preto uzito¢né naucit’ sa vnimat’ uz prvé signaly narastajicej nepohody. Napriklad tzkost' a
starosti v tele si mdéZzeme vSimnut’ cez napitie v ramendch, tvari, tlaku v hrudi ¢i v bruchu. Zvyc¢ajne
s nimi zac¢ina bezat’ v hlave nejaky scenar ,,¢o, ked/musim/nesmiem®. ,,Cim skor zbadame jemné
priznaky stresu ¢i tizkosti, tym I'ahSie s nimi dokdZeme zaobchadzat’.*

Mnohym l'udom poméha ziskat’ nadhl'ad uz len tym, ze si v duchu pomenuju, ideélne s postojom
porozumenia, ¢o v danej chvili u seba vnimaji. Napriklad, ,,vnimam stres/napitie/narocny
moment...“ alebo ,,uvedomujem si myslienku, Ze...*

2. Hovorte o tom

Hovorte s vasimi blizkymi o tom, ¢o prezivate. Uz len samotné zdiel'anie trapenia vam moze ul'avit
a dodat’ pocit, Ze v tom nie ste sami. Mate v okoli niekoho, kto to moze prezivat’ rovnako a vie vas
v tom podporit™?

Je Uc¢inné si tiez pripominat’, Ze to, ¢o citime, je l'udské: Mnoho l'udi sa v tomto momente citi
podobne ako ja — nie som v tom sam. Rozvijajme tieZ svoju empatiu a sucit s inymi. Vieme sa s
nimi pozriet’ na ludi, u ktorych situdcia vyvolava tzkost ¢i iné narocné reakcie? Ako by sme
reagovali, keby sme boli v ich kozi? S ich osobnou histériou a skusenostami? ,,Povedzme si v
duchu: Tak ako oni, aj ja zazivam v zivote naro¢né momenty a reakcie.*

3. Zamestnajte sa

Je dobr¢ dat’ uzkosti primerany ciel’ a smer. Postarat’ sa, zamestnat’ sa, poméahat’ druhym. Zarovei je
pre l'udi vel'mi dolezité dokazat’ prijat’ aj ¢iastoénli bezmocnost’, neistotu, Zze nemame kontrolu nad
vSetkym. St vhodné aktivity, ktoré pomahaji obracat’ nasu pozornost od rozmyslania k
zmyslovym podnetom — napriklad $itie, kreslenie, praca na zahrade, pociivanie hudby, sex...

Opraste svoje hobby a venujte sa comukol'vek, ¢o vas tesi a vyvola vo vas spokojnost’.

4. Vypnite notifikdcie

Ak je pre vas informacii o viruse vela a pocitujete z nich uzkost, obmedzte sledovanie sprav, aby
ste nemali pocit, ze vo svete je vSetko len negativne.

Hovorite si, ze s vami push notifikdcie ni¢ nerobia a permanentné sledovanie sprav vam
nespdsobuje ziadne negativne pocity? Vase podvedomie pracuje aj vtedy, ked’ z toho, Co Citate, nie
ste viditeI'ne rozruSeni. Odportca sa ostat’ informovany, no na spravy si vyhradit’ len urcité hodiny,
napriklad rano a vecer, a po¢as obmedzenej doby. Nesta¢i vam dozvediet’ sa vSetko pri sledovani
vecernych sprav?



5. Wytvorte si rezim dria

Aj ked’ v tychto diioch pracujete z domu, vytvorte si rezim, ako keby ste stile chodili do prace.
Nastavte si budik, urobte si zoznam uloh a od3krtavajte. Struktura, plan diia a &innost’ vas totiz
udrzia v pritomnosti. Premyslajte nad tym, ¢o urobite tento den. Zbytocne v sebe nenechajte rast’
uzkost’ z neist¢ho budiceho vyvoja epidémie. Skuste tiez vedome oddelovat’ ¢as v praci a Cas
doma, napriklad tym, Ze sa vzdy v pracovnom case obleCiete do ,,pracovného® a potom sa
prezleciete.

6. Nastavte si hranice

Hovorte ,,nie“ tomu, ¢o vam berie energiu. Pokojny a vyrovnany dusevny stav napomaha aj dobrej
imunite. Naopak, imunitu zhorSuje prave stres. Ak teda mate pocit, Ze je na vas niecoho prilis,
povedzte to. Ci uz ide o pracovné tlohy navyse, alebo o starostlivost’ o deti &i domécnost’, snazte sa
nenakladat’ si na seba viac, ako unesiete.

V tychto Casoch nam pomoéze aj nastavenie, ze budeme velkorysej$i sami k sebe aj k svojim
blizkym. Teda nielenze oCakavame, Ze ten druhy pochopi naSe podrazdené reakcie, lebo sme v
strese. Ale mdZeme byt aj sami nastaveni hodit’” vSelico za hlavu. Napriklad nehovorme si, o
vSetko by sme mali, mohli, museli...

LCudia maju vo zvyku svoje prezivanie (obzvlast’ také, ktoré¢ sa ndm nepaci) hodnotit’ a zatazovat’
svojimi ndrokmi na to, ¢o by sme mali zaZivat’ a nezaZivame. Napriklad si hovorime: ,,mal by som
byt pokojnejsi/silnejSi/rozumnejsi...« Stres a tzkost vSak podla neho tymto spdsobom len
prehlbujeme. Aby sme sa ulili vystupovat' z tohto mysSlienkového kolotoca a spritomnit’ sa
v§imavym spdsobom, pripustime, Ze to, ¢o prezivame, tu proste je, a obratme pozornost k
zmyslom.

7. Spite a zdravo jedzte

Doprajte si kazdy den dostatok spanku. Ak ho jeden vecer podcenime, na druhy defi sme menej
sustredeni a naSe kognitivne schopnosti st utlmené, zaroven sme aj menej vykonni a podrazdeni.
Dostavit’ sa mdze aj migréna. Na l'udi omnoho viac dolieha tuzkost' a intenzivnejSie su aj iné
dusevné choroby C¢i epilepsia. Svoju imunitu tiez posilnite kvalitnou stravou, ktora podl'a vyskumov
pomaha utlmovat tzkost'.

8. Cvicte a bud’te sam so sebou

K lepSiemu spanku vam pomdze aj pohyb, ktorého mézeme mat’ v tychto diloch nedostatok. Najdite
si kazdy dent doma cas len pre seba a zacvicte si. Okrem hormonov §t’astia, ktoré vyplavi fyzicka
aktivita, moze byt pohyb akousi pauzou od vsetkého, o rieSite cez defl. Mne pomaéha cvicenie
nielen s vypnutim hlavy, ale zaroven doddva mojim diiom aj spominany a vel'mi dolezity rezim.

Inym typom ,,iniku‘ méze byt aj teply bylinkovy kupel’, maska, domdca kura... Najdite si chvilku
pre seba, napriek tomu, a mozno prave preto, ze sme spolu zavreti v jednej domacnosti. MoZete tak
robit’ prevenciu voci ,,ponorke* a konfliktom. D4 sa aj zavriet’ do izby, dat’ si sluchadla na usi a
nesustred’ovat’ sa na okolie, ist sam na prechadzku, alebo jednoducho si dat’ navzajom pauzu,
nechat’ druhych dychat’, nekomentovat’, nepoucovat, chvilu neriesit’.



9. Pomahajte

Aktudlna situdcia ndm dava prilezitost’ rozvijat’ stcit a priatel'skost’ k sebe aj druhym. Spytajme sa
preto napriklad susedov, ako sa maju, ¢i nie¢o nepotrebuji, zavolajme blizkym. Niekedy dokonca
pomdaha druhym, aj nezndmym l'ud’om, ktorych stretneme, v duchu zapriat’, nech sa maji dobre ¢i
nech st k sebe laskavi. Meni to naSu motivaciu, pozornost a nastavenie mysle smerom k
spolupatri¢nosti. Uz len tym, ze sme opatrni a starostlivi k sebe, pomahame 'ndom okolo nas, a
teda aj 'ud’om, s ktorymi pridu do kontaktu zase oni.

10. Riad’te sa odporucaniami odbornikov

V neposlednom rade dodrziavajte vSetky nariadenia krizového Stabu a sledujte odporucania
odbornikov. Bud'me ako spolo¢nost’ jednotni v naSej zodpovednosti. Psychické bezpecie sa zvySuje,
ak su dostupné informacie o tom, ¢o sa deje, ¢o sa bude diat’ a su jasné instrukcie o tom, ¢o sa od
nich ocakava. Okrem autorit, ktoré to maji na starosti, je vSak kluCovy aj kazdy jednotlivec.
Nevzdavajme teda svoj boj so sebadisciplinou, zodpovednost'ou a trpezlivost'ou.

Zdroj: Liga za dusevné zdravie
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