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O ¢em je tento pravodce?

Nas svét se ze dne na den rapidné méni. Kdyz se podivime na informace, které nim
denné pfindsi zpravy a jind média, je téméf nemozné se neobdvat o to, co by tohle

vSechno mohlo znamenat pro nds samotné, a pro vSechny nase milované.

Obavy (starosti) a Gzkost jsou soucdsti naseho zivota i v téch nejlepsich Casech. Kdyz se
vSak stanou vSudypfitomné, mohou snadno pfevzit vlidu nad nasim Zivotem. Psychol-
ogy Tools projekt dal dohromady tohoto privodce, aby vim pomohl zvladnout obavy

(starosti) a uzkost zptsobené témito nejistymi Casy.
Po precteni tohoto pravodce si vyzkousejte ty techniky, které vam pfipadaji jako nejvice
niapomocné. Je pfirozené, Ze se v Casech nejistoty necitime nejlépe, a proto pamatujte

byt k sobé i k ostatnim hodni a soucitni.

S pozdravem,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Co je to obava (starost)?

Lidé maji tu uzasnou schopnost, Ze mohou pfemyslet o budoucnosti. “Pfemysleni
dopfedu” nim umoziuje pfedpoklddat co nim miize zpusobit problémy a tedy ndm dava
moznost pfipravit vhodna feseni. Pokud ndm “pfemysleni dopfedu” pomdha dosdhnout
nagich cilg, je velmi ndpomocné. Jako napfiklad - abychom predesli sifeni viru, mizZeme
se rozhodnout nésledovat doporuceni ohledné myti rukou a socidlniho distancovéni.
“Premysleni dopfedu” miize viak vytvifet i obavy (starosti), které nds Casto zanechaji s
pocitem tzkosti a strachu. Pokud se nadmérné¢ obavame, ¢asto nds to vede k pfemysleni
nad nejhor$im moznym scénifem, a také pocitem, Ze si s tim v§im nebudeme umét

poradit.

Jak se lidé s obavami (starostmi) citi?

Kdyz se bojime, ¢asto si miZeme povsimnout fetézce myslenek a predstav, které snadno
naberou katastrofalni spad a vyviji se nepravdépodobnym smérem. Nékteti lidé popisuji
obavy (starosti) jako nekontrolovatelné a pfipada jim, Ze jejich obavy (starosti) Ziji
vlastnim Zivotem. V pfitomné situaci je pfirozené, a mnoho z nis si jisté vSimne, Ze
Castéji pfemyslime nad nejhor$im moznym scéndfem. Pod timto textem je ilustrovany
pfiklad toho, jak snadno mohou obavy (starosti) vygradovat i z néceho relativné malého.
Vsimli jste si nékdy podobnych myslenek? (My jisté ano!)

Co kdyz jsem véera Déle si predstavuiji uz jen

Co kdyz je to VSichni se nakazi PR
Boli mé hlava ——p koron)e/avijrus7 ——» nakazil/aviechnyy ——) 2 zemiou ——) apokalypsu aztratu viech,
' préci? . které znam a miluji.

Retézec obav

Obavy (starosti) nejsou jen v nasi hlavé. Kdyz obava (starost) zesili, za¢neme citit izkost

a strach také v nasem téle. Télesné symptomy strachu a Gzkosti mimo jiné zahrnuji:

Svalové napéti nebo bolesti svalu.

Neklid a neschopnost se uvolnit.

Problémy s koncentraci.

Problémy se spanim.

. Casty pocit anavy.
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Co zpUsobuje obavy (starosti) a uzkost?

Cokoliv mize byt zdrojem obav (starosti). I v Casech, kdy vse jde dobfe a nemdme
dtvod se strachovat, mizZeme se pristihnout s myslenkou “Co £dyz se to vsechno pokazi?”.
Jsou vsak situace, kdy je béZné se obdvat a strachovat. Jedny z nejcastéjsich pfi¢in obav

jsou situace které jsou:

* Neurcité — s moznosti riznych interpretaci.
* Nové — kdy nemdme zddné zkusenosti, ze kterych bychom mohli cerpat.

* Nepiedvidatelné — kdyz nevime, jak se situace vyvine.

Poznavite nékteré z nich? Soucasni celosvétovd zdravotni situace spadd do vsech
téchto jmenovanych kategorii a proto je pochopitelné, ze lidem zptsobuje velké obavy
(starosti). Je to neobylejnd situace s velkou nejistotou, coZ nds muize pfirozené vést k

obavdm (starostem) a pocitim tGzkosti.

Existuji rGzné typy obav (starosti)?

Obavy (starosti) mohou byt uzite¢né (nipomocné) nebo neuzite¢né. Psychologové ¢asto
rozdéluji obavy (starosti) mezi ty, které se zabyvaji redlnymi problémy’ a ty zabyvajici se
‘hypotetickymi problémy’.

* Obavy (starosti) zabyvajici se redlnymi problémy se soustfedi na aktudlni problémy,
které je potfeba co nejdrive vyfesit. Pfikladem mohou byt soucasné obavy ohledné
pfenosu viru, kdy uzite¢nd a prakticka feseni zahrnuji ¢asté myti rukou, socidlni dis-

tancovdni, a izolace, pokud se projevi symptomy.

* Obavy (starosti) zabyvajici se hypotetickymi problémy ohledné soucasné zdravotni
krize jsou napfiklad myslenky soustfedujici se na nejhorsi mozné scénéfe (Cemuz také
nékdy fikime katastrofické mysleni). Pfikladem muze byt, kdyz si nékdo pfedstavuje

a obavi se, ze ndsledkem nynéjsi situace vétsina lidi zemfe.

Obavy (starosti) ohledné realnych problému Obavy (starosti) ohledné hypotetickych problému
soustredi se na aktudini problémy soustredi se na véci, které v soucasnosti neexistuji,
které nas ovliviuji praveé ted ale které se mohou stat v budoucnu.
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Kdy se z obavy (starosti) stane problém?

Visichni lidé se do néjaké urc¢ité miry obdvaji, a vétsinou ndm premysleni dopfedu
pomaha plinovat a zvlidat rizné situace. Neni mozné urcit, co je spravné’ mnozstvi
obav (starosti). Mdzeme ale s jistotou Fici, Ze obavy (starosti) jsou problematické v dobg,
kdy vim za¢nou prekazet v Ziti Zivota tak, jak byste chtéli nebo pokud vim zpisobuji

pocity demoralizace a inavy.

Normalni obava (staro obava (starost)

Pomaha nam dosahnout toho, Zanecha nas s pocitem demoralizace,
co chceme rozruseni nebo pfiliSné unavy
Poméha nam vyresit Stava se prekazkou v ziti
problémy v nasem zivoté Zivota tak, jak bychom chtéli

Co mohu s obavami (starostmi) udélat?

Je pfirozené, Ze se v téchto dnech obavite Castéji, ale pokud mate pocit, Ze to zacina byt
pfehnané, a pfebird to kontrolu nad vasim Zivotem - naptiklad pokud vim to zpusobuje
silné pocity uzkosti nebo pokud kvili obavim nemiizete spéat - pak by bylo dobré se
pokusit najit zptisob, jak omezit Cas straveny s obavami (starostmi), a podniknout aktivni
kroky k navriceni a udrzeni zivotni pohody. Dalsi ¢ast této pfirucky zahrnuje vybér
nasich oblibenych informacnich letdkd, cviceni a dalsiho materidlu, které vim mohou

pomoci k udrzeni pohody a zvladnuti obav (starosti). Tyto vim mohou pomoci k:

¢ Udrzeni rovnovahy ve vasem zivoté. Psychologové predpoklidaji, ze Zivotni pohoda
je disledkem zapojovani se do aktivit, které vim pfindsi pocity radosti, uspéchu a
blizkosti. Nas informacni letak Pecujte o Své Blaho Hleddnim Rovnovdhy to rozebird
podrobnéji. Nabidka Cinnosti na nasledujici strance obsahuje navrhy aktivit, které
vam pomohou odvritit pozornost od obav (starosti) a zustat aktivni. Pamatujte si,
ze jsme socidlni tvorové - tedy potfebujeme socidlni spojeni k tomu abychom pros-
perovali a vzkvétali. Doporucujeme vim tedy vyzkouset alesponl nékteré aktivity,
které jsou socidlni a zapojuji dalsi lidi. V dobich, jako jsou tyto, budete mozna muset
najit kreativni zpusoby, jak udrzet socidlni spojeni na dalku. Napfiklad udrzovinim

kontaktu online nebo telefonicky.

* Pokuste se naucit rozliSovat obavy (starosti) zabyvajici se “skute¢nym problémem*

nebo “hypotetickym problémem®. Strom Rozhodovini o Obavdch je uzitecny nastroj,
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ktery vim pomuze rozhodnout se, jaky typ obav (starosti) pravé prozivite. Pokud si
véimnete, Ze mdte spoustu hypotetickych obav (starosti), je dilezité uvédomit si, Ze
se vase mysl nezaméfuje na problém, ktery muzete vyfesit pravé ted. A tedy je tieba
najit zpusob, jak nechat tyto obavy (starosti) jit a soustfedit se na néco jiného. Tento
nastroj mizete pouzit také s détmi, pokud si vS§imnete, Ze maji problém zvladnout své

obavy a strach.

¢ Praktikujte odkldddni obav (starosti) na pozdéji. Obavy (starosti) uméji byt naléhavé
- moznd mdte pocit, jako byste se jimi museli zabyvat ihned. Muzete vSak experi-
mentovat s odklddanim hypotetickych obav. Minoho lidi zjistilo, Ze jim tato technika
umoziiuje vytvorit si jiny vztah s jejich obavami. V praxi to znamena imyslné vyclenit
Cas kazdy den, kdy si dovolite se zabyvat obavami (napf. 30 minut na konci kazdého
dne). Z pocitku vim to muze pfipadat velice zvlastni, coz je normalni! Také to ale
znamend, ze béhem téch zbylych 23,5 hodiny denné se pokusite oprostit od obav
(starosti), dokud se nedostanete do svého ,casu obav“. Nase Cuviceni Pro Odddleni

Obav vis provede kroky, které mizete podniknout, abyste tohle mohli vyzkouset.

* Promlouvejte k sobé se soucitem. Obavy mohou pochizet ze starosti - tieba kdyz se
bojime o ostatni, protoZze ndm na nich zilezi. Tradi¢ni technikou kognitivné behav-
iordlni terapie pro praci s negativnimi, izkostnymi nebo rozrusujicimi myslenkami je
zapsat si je a najit jiny zpusob, jak na né reagovat. Ve cviceni Jak Soucitné Prehodnotit
Vase Myslenky miizete procvicovat jak reagovat na vase izkostné nebo znepokojivé
myslenky s laskavosti a soucitem. V pracovnim listé jsme vam pro zacatek poskytli
ptiklad této techniky.

* Procvi¢ujte Mindfulness(vsimavost). Uleniseapraktikovini mindfulness (viimavosti)
ndm muize pomoci zbavit se obav (starosti) a navratit se zpét do pfitomnosti. Pokud se
napiiklad zamé¥ite na vase klidné dychdni nebo zvuky, které slysite kolem vis, mizete
tyto viemy pouzit jako ,kotvy“, které vis vrati do soucasného okamziku a tedy vim

pomohou se odpoutat od obav (starosti).
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Pecujte o své blaho hledanim rovnovahy

V soucasné zdravotni situaci se mnoho nasich béznych rutin a kazdodennich ¢innosti zménilo. To samoziejmé
muze byt znepokojujici a mGzeme zjistit, ze véci, které jsme obvykle délali pro udrzeni naseho blaha, se staly
nedosazitelnymi. At uz pracujete zdomova nebo jste se museli podridit néjaké formé fyzické izolace nebo
distancovani, mize byt uzite¢né zorganizovat si kazdodenni rutinu, kterd rovnovazné zahrnuje ¢innosti, které:
« ve vas vyvolavaji pocit ispéchu,

« vam pomahaji citit se blizko a v kontaktu s ostatnimi a

- ty které mulzete délat jen pro radost (potéseni).

hdﬂ'é bojujeme < U2kosti a obavami (starostm), tdy? neéteho dosdhneme nebo néco spinime, ok
mizeme snadno 2tradit Kontokt s véemi, které se diky tomu. citime dobte a tedy je uZitedne

ndm 2plsobuji radost (potédend. Na. koZdg den 2alhmout do kaZdého dne &innosti, které vam

sin &P\é Aujte ol espoﬁ Pér aktivit, Kter éJSOu dqu;)l pocit us?e/chuu Nopriklad delanl domagnch
o p . o oz , _ praci, dekorovani domu, zahradniéeni, pinéni
prijemne o 2pisobuyji vam pocit rodosti - P
vy P o o P P _ pracovnich Gkond, vareni nového receptuy,
(pot&€end. Tim miZe naptiklad byt tteni dobré T -
ot sledovant K die. Ao neb . absolvovani domaciho cviceni nebo se zomerit
N sledovani kom ancovani nebo N Y. g - _ . . Y s
K \Vﬂ’ © B d ) /e /\e, . /a/ 00 2pe na. “Zivotni- administradivu, joko napr.odpoveédet
\/as\ch/ obh/bengch P/ISY'\I , osvezyjict koupel nebo o dlouho 6dKIEdoné e-maily,
_jezeni oblibeného jidio.

Potéseni Uspéch

Blahobyt

Blizkost/spojeni s ostatnimi
Jsme socidlni’ bytosti, tedy potrebujeme o prirozen toud ime po blizkosti o spojeni’ s ostodnimi lidmi. v
soulasné zdravotni Krizi miZe bt mnoho 2 nds fyzicky izolovantch nebo alespor ve vl vedalenosti
od ostodnich. Je tedy ddleZité, abychom nodli nové, Kreodivni 2pdsoby jok udréet spojent, abychom
2amezili pocitu socidini izolovanosti a. osaméni. Jak se miZete i naddle spojovat s rodinou o prdteli o mit
spolednyj das ve Virtudini podobé? T¥eba pomoci socidinich médii, telefonnich hovoré a. videohovoré.
miZete si i nastavit sdilené online aktivity, jako naptiklad virtudini kniZni neko fimovy Klub. miZete
také prozkoumot online sousedské skupiny a. 2jistit, 2da. existuji’ 2pbisoby, jok pomoci lidem v mistni’
komunite.

Nerovnovaha radosti (potéseni), Uspéchu a blizkosti mze mit silny vliv na nasi naladu. Pokud naptiklad travite
vétsinu svého ¢asu praci, ale nenajdete si ¢as na potéseni nebo socializaci, mize vam to zpUsobit pocity smutku a
izolovanosti. Prekvapivé, pokud travite vétsinu ¢asu relaxaci a valenim se, a nedélate nic jiného, co je pro Vas
dilezité, mlze to stale mit negativni vliv na vasi naladu.

Zkuste se na konci kazdého dne zamyslet nad tim, co jste ten den délali, a zeptejte se sami sebe co vam dalo pocit
uspéchu? Radosti (potéseni)? Blizkosti s ostatnimi? Zhodnotte, zda jste dosahli rovnovéhy mezi témito pocity a
aktivitami, a pokud ne - zamyslete se co zitra mizete udélat jinak!
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Prohlédnéte si nabidku aktivit a nechte se inspirovat ¢innostmi, které miizete podniknout

Zvirata
Pohladte si zvifatko

Projdéte se se psem
Poslechnéte si zpév ptakd

X

Tvofivost
Nakreslete obrazek
Namalujte portrét

&

Snéte pres den

[

Planujte

Trénujte svou mysl

Vstavejte dfive
Meditujte Zustante déle vzhiru
Porizujte fotografie Modlete se Zustarite déle v posteli
Skicujte / jen tak si ¢marejte Procvicujte sebereflexi
a @ Zorganizujte si fotografie

Premyslejte
Vytvoite album fotografii

Vyzkousejte si
Zacnéte si vést zapisnik relaxacni cviceni
Zajdéte si na prochazku Y ) P
Zabéhejte si a. ﬁ
Jdéte si zaplavat 1@»
Projedte se na kole Hudba
Vy'zkousejte st zacvicit Vyzkousejte nové vyrazy Poslouchejte hudbu,
si doma podle videa (zpUsoby vyjadieni) emoci

Udélejte néco, co uz
jste dlouho planovali

Pecujte o sebe
Uzijte si koupel
Dejte si sprchu
Umyjte si viasy
Udélejte si masku na oblicej
Udélejte si manikuru
Opalujte se (nezapomerite
opalovaci krém!)
Dejte si Slofika

kterou mate radi
. Zasméjte se Najdéte néjakou novou
. 4 Plakejte hudbu k poslechu
Zazpivejte si Zapnéte si radio

Kricte Vytvéiejte hudbu

Uklizeni Zajecte si Zazpivejte si pisen
Uklidte diim - Zahrajte si na hudebni nastroj

Vycistéte dvar [LQ

Uklidte koupelnu -

Poslechnéte si podcast

QF

Pfiroda

Uklidte zachod
Uklidte svou loznici
Uklidte v lednici
Vycistéte troubu

Vycistéte si boty

Laskavost
Pomozte pfiteli /
sousedovi / cizinci
Vyrobte nékomu dérek

N . Vyzkousejte si zahradniceni
Pomozte nékomu v nesnézich W«
L ; e s Zasadte néco
Umyjte nadobi Udélejte nékomu laskavost R
; s . o . i Protezejte dieviny
Naplnite / vyprazdnéte mycku Naucte nékoho néco nového
Vyperte pradlo

Udélejte pro nékoho
néco milého
Naplanujte nékomu prekvapeni

Vytvofrte si seznam svych

Udélejte néjaké mensi
doméci prace
Usporadejte si svUj
pracovni prostor

ve své zahradé

Posekejte travnik
Natrhejte si kvétiny

Kupte si kvétiny

Vydejte se na
dobrych vlastnosti y’ ) o
oy W .. prochéazku do pfirody
Vycistéte skiin Udélejte si seznam véci nebo o
L L. e Sednéte si na slunce
lidi, za které jste vdécni
N

K A
e@—) ~ A~
PPN "@:
==
Budte v kontaktu s lidmi
Kontaktujte pratele
Pripojte se k nové
zajmové skupiné
Pripojte se k politické strané
Zaregistrujte se na seznamku
Poslete zpravu kamaradovi
Napiste dopis pfiteli
Zkontaktujte se se
starym zndmym

Planujte
Stanovte si cil
Vytvorte si rozpocet
Vytvorte plan na pfistich 5 let
Vytvofrte si seznam cinnosti,
které chcete udélat
Vytvofrte si seznam véci,
které chcete podniknout
Vytvorte ndkupni seznam

Ctéte
Prectéte si oblibenou knihu
Prectéte si novou knihu
Ctéte noviny
Navstivte svou
oblibenou webstranku

Ucte se
Naucte se néco nového
Naucte se nové dovednosti
Naucte se novy fakt (informaci)
Podivejte se na vyukové video

Opravujte |
Opravte néco vdomé
Opravte své kolo /
auto / skutr
Vyrobte néco nového
Vymeérnite zarovku

Vyzdobte si pokoj

Vaite
Uvafte si pro sebe jidlo
Uvaite jidlo pro
nékoho jiného
Upecte dort / susenky
Opecte si marshmallows
Najdéte novy recept

PSYCHOLOGYTO#LS'

@

Zkuste néco nového
Vyzkousejte nové jidlo
Poslechnéte si
néjakou novou hudbu
Podivejte se na novou
televizni show nebo film
Vyzkousejte si néjaké nové obleceni
Prectéte si novou knihu
Udélej néco spontédnniho
Najdéte si zplsob,
jak vyjadrit vase Ja’

Sledujte
Shlédnéte film
Shlédnéte televizni program
Kouknéte se na video na YouTube

A~

Piste
Napiste komplimentarni dopis
Napiste dopis svému politikovi
Napiste rozzlobeny dopis
Napiste vdécny dopis
Napiste kartu s podékovanim
Zacnéte si psat denik
Sepiste svUj zivotopis
Zacnéte psét knihu
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Pouzijte tento strom rozhodovani o obavach k rozliSeni obav (starosti) zabyvajicich
se‘realnymi problémy’ od obav (starosti) zabyvajicich se ,,hypotetickymi problémy”

O co se obavam?

Mohu s timto problémem
néco udélat?

Ano Ne

Nechte své obavy (starosti) jit a
zamérte se na néco jiného, néco co je
pro vas dualezité pravé ted.

Zamyslete se, co mlzete udélat.
Vytvoite seznam svych moznosti.

Mohu necovz tohoto > Ne
seznamu udélat hned?

Naplanuijte si, jaké kroky je tfeba

Ano podniknout a kdy je vykonate.
Udélejte to. v
Poté nechte své obavy (starosti) jit

a zaméfte se na néco jiného, néco
o je pro vas dulezité pravé ted.

Poté nechte své obavy (starosti) jit
a zaméfte se na néco jiného, néco
o je pro vas dllezité pravé ted.
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Jak zvladnout obavy (starosti) a Uzkost v dobé globalni nejistoty

Odkladani obav v Casech nejistoty

Psychologové si mysli, Ze existuji dva typy obav:

1. Obavy (starosti) tykaji se realnych problému se soustiedi na aktualni problémy, které vas pravé ted ovliviuji a které je tfeba ihned
vyfesit. "Moje ruce jsou $pinavé od zahradniceni. Musim je tedy umyt", "Musim zavolat kamaradce, nebo si bude myslet, Zze jsem
zapomnéla na jeji narozeniny" “Nemohu najit své klice”, "Nemohu si dovolit zaplatit tento UGcet za elektiinu‘,“ MUj pfitel se mnou nemluvi”.

2. Obavy (starosti) zabyvajici se hypotetickymi problémy se sousttedi na véci, které v soucasnosti neexistuji, ale které se mohou
uskutecnit v budoucnosti. “Co kdyz zemiu?’, ""Co kdyz zemiou vsichni, které znam?”, “Co kdyz se z toho vieho obavani zblaznim?".

Lidé, které obavy (starosti) trapi, je Casto popisuji jako nekontrolovatelné a ¢asové narocné, ale i pfesto se
domnivaji, Ze je uzitecné se na obavy (starosti) soustredit kdyZ se objevi. Experimentovani s odkladanim obav
(starosti) - tedy UmyslIné vyclenéni urcitého ¢asu ve vasem dni kdy se budete soustiedit na obavy (starosti) a mimo
tento ¢as obavani budete omezovat - je uzite¢ny zpUsob, jak prozkoumat vas vztah s obavami. Postupujte podle
nize uvedenych krokl po dobu alespor jednoho tydne.

( .. N

Krok 1: Priprava

Rozhodnéte se, kdy se budete obavami zabyvat a na jak dlouho.

- “Cas obav"” je ¢as, ktery jste vy¢lenili pro zabyvani se obavami (starostmi).

+V jakou denni dobu si myslite, Ze budete v nejlepsim duchu, abyste se soustfedili na své obavy?

- Kdy je nejmensi pravdépodobnost, Ze budete vyrusovani?

- Pokud si nejste jisti, 15 az 30 minut kazdy den kolem 7 vecer je ¢asto dobrym zacatkem.
& J
( N

Krok 2: Odlozte obavy (starosti) na pozdéji

Béhem dne se rozhodnéte, zda obavy (starosti) které se objevi jsou skute¢nym problémem, se kterym nyni

mUzete jednat, nebo zda se jedna o hypotetické obavy (starosti), které je treba odlozit.

Je to obava (starost) zabyvajici se
redlnym problémem a
‘ﬂ)hu s tim ted' néco udéN
Ano He
Pustte se do toho. Odlozte premysleni na
vymezeny ‘¢as pro obavy’
Zaméfte svou pozornost na pfitomnost tim, ze se
budete soustfedit na prozitky v sou¢asném okamziku:
- Pouzijte své smysly (zrak, sluch, dotek, ¢ich, chut).
« Pokuste se zaméfit spiSe na véci externi nez na vnitfni pochody.
« Reknéte si:,Nebudu se soustfedit na tyto

L obavy nyni, postardm se o né pozdéji”. )
( N N

Krok 3: Cas pro obavy (starosti)

Opravdu vyuZzijte ten cas, ktery jste si vyhradili na praci s obavami. Pokud mUzete, zapiste si jakékoliv z

hypotetickych obav, které pres den zaregistrujete. Jak na vas ted plsobi? Jsou nékteré z nich obavy, se kterymi

se mUzete vyporadat prakticky a tedy vas dovedou k jednani?

- Pokuste se vyuzit cely cas, ktery jste vyclenily na traveni s obavami. A to i kdyz mate pocit, ze nemate dostatek obav, nebo dokonce i

kdyz se vdm vase obavy nezdaji byt naléhavé v té dané chuvili.
« Uvazujte o svych obavach - zplsobuji vdm stejnou emocionalni reakci, kdyz o nich pfemyslite nyni, jako kdyz jste o nich uvazovali
poprvé?

- Mohou nékteré z Vasich obav byt prevedeny na praktické problémy, ke kterym mizete hledat reseni?

& J
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Jak zvladnout obavy (starosti) a Uzkost v dobé globalni nejistoty

Soucitna zména mysleni v dobé globalni zdravotni krize

w
Situace

S kym jste byli? Co jste délali?

Kde jste byli? Kdy se to stalo?

Emoce a télesné pocity
Co jste citili?
(Zhodnotte intenzitu pocitt na stupnici 0-100%)

Automaticka myslenka

Co vam probéhlo hlavou?
(Myslenky, predstavy, nebo vzpominky)

Soucitné reakce
Co by byla ta prava soucitna
reakce na vase negativni myslenky?

Sledovani’ 2prdv jiz druhou hodinu

Vv Kuse.

Pocit Gekosti a. varlistaj el

@oo.} ﬂoﬁ.,xu.

To _je hrozné. Tolik lidi’ by mohlo
zemvit. Co bude se mnou a 3&_\

rodinou?

Pokud jste si néco predstavili nebo pomysleli, co to
pro vas znamenalo?

Je pochopitelné, Ze se obavate -
bylo by noopak 2vidétni, kdyby fo
tak nebyjo. Co je to nejlepsi, co pro
sebe 3&2\ midete udglat, abyste
se citili lépe? Co se podivat na
Komedii misto 2prav? Nebo vstdt o

it délot n&co co Vs bawi?

Pokuste se na sebe reagovat soucitnymi vlastnostmi
moudrosti, sily, hiejivosti, laskavosti a nesouzeni se.
- Co by vam ekl vas nejlepsi pfitel?

« Co by vam fekla opravdu soucitna bytost?

- Jaky tén hlasu byste potiebovali slyset, abyste se

uklidnili? Y,
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Jak zvladnout obavy (starosti) a Uzkost v dobé globalni nejistoty

Soucitna zména mysleni v dobé globalni zdravotni krize

e N
Situace Emoce a télesné pocity Automaticka myslenka Soucitné reakce
S kym jste byli? Co jste délali? Co jste citili? Co vam probéhlo hlavou? Co by byla ta pravé soucitna
Kde jste byli? Kdy se to stalo? (Zhodnotte intenzitu pocit(i na stupnici 0-100%) (Myslenky, predstavy, nebo vzpominky) reakce na vase negativni myslenky?
Pokuste se na sebe reagovat soucitnymi vlastnostmi
moudrosti, sily, hiejivosti, laskavosti a nesouzeni se.
- Co by vam rekl vas nejlepsi pfitel?
« Co by vam fekla opravdu soucitna bytost?
Pokud jste si néco predstavili nebo pomysleli, coto | . jaky ton hlasu byste pottebovali slyiet, abyste se
L pro vas znamenalo? uklidnili? )
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Jak zvladnout obavy (starosti) a Uzkost v dobé globalni nejistoty

Malé tipy na zaver

- Nastavte si rutinu. | pfesto, Ze travite vice ¢asu doma, je dulezité
udrzovat si vasi béznou rutinu. Udrzujte si pravidelny ¢as na vstavani a
chozenido postele, jezte v Easech jak jste zvykli, a kazdé rano se nachys-
tejte a obléknéte. K udrzeni, nebo vytvofeni nové, denni struktury za
novych okolnosti mlze pomoci vytvoreni ¢asového rozvrhu.

- Zustante psychicky i fyzicky aktivni. KdyZ si planujete svij dennf
rozvrh, nezapomente zahrnout aktivity, které procvicujf jak vase télo, tak
i vasi mysl. Mlzete se napfiklad pokusit naucit néco nového pomoci
online kurzu nebo si vyzkoudet naucit se novy jazyk. Je také dilezité
udrzovat si fyzickou aktivitu. Napfiklad muizete vykondvat narocnéjsi
domaci prace po dobu 30 minut nebo si vyzkoudet online cvicebni
video.

- Praktikujte vdé¢nost.\ dobé nejistoty vam mize rozvoj vdeku pomoci
spojit se s okamziky radosti, Zivota a potéseni. Na konci kazdého dne si
udélejte ¢as a popfemyslejte o tom, za co jste ten den vdécni. Snazte
se byt konkrétnf a kazdy den si vSimnéte novych véci, naptiklad:,Jsem
vdecny, Zze v poledne bylo slune¢no a mohl jsem sedét na zahradé”
MUZete si tfeba zacit psat denik s vécmi, za které jste vdécni, nebo
stfadat pozndmky z kazdého dne do krabicky. Povzbudte ostatni ¢leny
vasi domacnosti, aby se k vam pfidali.

v v o

- Vsimejte si svych spoustécii obav a omezujte je jak je jen mozné.
S postupnym vyvojem nynéjsi zdravotni situace, mlzZete mit pocit, Ze je
potfeba neustale sledovat zpravy nebo kontrolovat aktualizace na so-
cidlnich sitich. Mdzete si vak vsimnout, Ze to ve vas vyvolava zvysené
obavy a Uzkost. Zkuste si viimat, co vam zpUlsobuje obavy. Naptiklad,
zpUsobuje vam problémy sledovani zprav déle nez 30 minut? Nebo kon-
trolovani socidlnich siti kazdou hodinu? Pokuste se omezit jak dlouho
se denné vystavujete svym spoustéctim obav. Mazete se napfiklad ro-
zhodnout poslouchat zpravy jen na kratky ¢as v urcitou denni dobu
nebo mUZete omezit mnoZstvi ¢asu strdveného na socialnich sitich a
novinkach, které pfinasi.

- Spoléhejte se jen na renomované zdroje informaci. Pamatujte
peclivé vybirat zdroje, ze kterych ziskavate zpravy a informace. P¥i
vybéru divéryhodnych zdrojl budte opatrni. Svétova zdravotnicka

organizace zde poskytuje vynikajicf informace (v angli¢ting):
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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Disclaimer

Your use of this resource is not intended to be, and should not be relied on, as a substitute for professional
medical advice, diagnosis, or treatment. If you are suffering from any mental health issues we recommend that
you seek formal medical advice before using these resources. We make no warranties that this information is
correct, complete, reliable or suitable for any purpose. If you are a mental health professional you should work
within the bounds of your own competencies, using your own skill and knowledge, and therefore the resources
should be used to support good practice, not to replace it.
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