* Koronavirus - ako zvladnut’ obdobie
domacej izolacie

Prislo nam do Zivota prili$ vela zmien naraz. Opat nastala situacia, ktora je
urcite obmedzujlca, ale na druhej strane nam ponika moznost, najst si
chvile pre seba a svojich najblizsich.

Co mbzete prezivat?

V mimoriadnej situacii mozete prezivat vsetko aje to uplne v poriadku.
Mozete citit negativne, ale aj pozitivne emécie, ktoré sa moézu striedat

v emocionalnych burkach, o ktorych ste doposial nemali ani tusenia.

Ano, vietky tieto prejavy s normalne.

: Nepopierajte si svoje pocity. Strach a Guzkost su
prirodzené pocity v momentalnej nenormalnej situacii, ale tazko sa zvladaju
aje vam s nimi neprijemne a tazko. Vase telo sa o vas stara, aby ste sa vy
postarali o seba. Doélezité je ich prijat a vediet, Ze momentalne patria do
zivota.

Nie ste v tom sami

Neistota v tomto momente je tiez namieste. Porozpravajte sa o tom

s blizkymi lud’'mi, zistite, Ze citia nieCo podobné, a zaroven sa dozviete, ako
to zvladaju oni, aké maju mechanizmy na zvladnutie krizy. Pomoze, ked’
zistite, ze v tom nie ste sami, Ze je v tom cely svet, a Ze casom sa najde
vychodisko. Verte, Ze ste silni, a Ze mate schopnosti tito situaciu zvladnut.
Vas organizmus dokaze uniest velkl zat az a nepohodlie. Je prirodzené
nemat sa vzdy dobre, aj ked’ sme to zatial takto nepoznali.

Kazda kriza raz skonci, kazda epidémia prejde. Kazdy problém ma svoje
rieSenie.



Co mozete urobit sami za seba?

Skuste aktivne pracovat na svojom pokoji a dobrej nalade. Pokial’ mate
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niekoho nakazit, nakazte ho optimizmom.

Sustredte sa na to, ¢o dokazete ovplyvnit. Zamerajte sa iba na tento den, na
tu a teraz, na veci, na ktoré mate dosah. Nedokazete ovplyvnit samotny virus,
ani svetovu ekonomiku, ale dokazete ovplyvnit svoje spravanie v tejto chvili.
V skutoc¢nosti mate ovela vacsiu kontrolu nad vasim spravanim ako nad vasimi
myslienkami a pocitmi.

Udrzujte si rezim dna a tyzdna. Vytvorte si pravidla a poriadok. Vstavajte

priblizne v rovnakom case, zachovajte si ritualy, najdite si pevné body
v kazdodennom Zivote.

Stanovte si uz vecer, ¢o a kedy budete zajtra robit, aby sa den nerozplynul do
nekonecnej pripravy na nieCo. Pridajte aj pozitivne hodnotenie dna, ktory
ubehol, ¢o ste vSetko urobili, ¢o ste sa naucili, z coho mate dobry pocit.

. Jetov poriadku, ak nestihnete vSetky tlohy na 100%, len pracujte zodpovedne.
Zadefinujte si pre seba priority, vytvorte si pre seba plan zvladnutelnych
krokov, odlozte ulohy, ktoré nie su urgentné a znesu odklad. Je v poriadku,
ked vsetkym uloham nerozumiete. Napiste ucitelovi, poziadajte o pomoc
spoluziacku/spoluziaka, rodicov.

Najdite si cas na svoje konicky, fyzicka aktivitu, skratka na cokolvek, ¢o vam
robi radost a nie je to povinnost. Naucte sa nieCo nové, skuste nahrat
podcast, upecte kolac, urobte si fotoalbum, tancujte pred zrkadlom alebo
robte iné blaznivé veci.

Doprajte si ¢as spolu s ostatnymi ¢lenmi rodiny , méze to byt nieco vzacne,
na ¢o inokedy nie je ¢as, m6zete sa o sebe dozvediet nie¢o nové.

7. Bud'te k sebe doma ohladuplni, pocuvajte svoje potreby. Kazdy z vas moze
¢

potrebovat iny pristup v zvladani sucasnej situacie. Niekto potrebuje viac



hovorit s druhymi, niekto rieSi problémy sam v sebe. Tolerujte vase
rozdielnosti, hladajte spolocné body.

8. Doprajte si svoje sukromie - dovolte si izolovat sa od ostatnych ¢lenov rodiny
a nemajte z toho vycitky. Kazdy clovek potrebuje cas pre seba, samotu,
mozete sa o sebe dozvediet nieCo nové.

9. Budte v kontakte so svojou rodinou a priatelmi, s ktorymi sa nemozZete
stretnUt osobne. Zaujimajte sa o nich, zdielajte s nimi zazitky.

10. Davkujte si informacie o vyvoji situacie v suvislosti s epidémiou. ZbytocCne sa
nezahlcujte informaciami, odliSujte relevantné spravy od hoaxov. Dajte si
limity, kolkokrat za den si pozriete spravy.

11. Nestracajte zmysel pre humor. Pomaha bojovat proti tzkosti a zlym pocitom.

12. Odmente sa. Bud'te k sebe laskavi, hovorte k sebe ako k svojmu najlepSiemu
kamaratovi. Doprajte si nie¢o, ¢o vam urobi radost, mozu to byt malickosti,
napriklad pripravte si vonavy kupel, uvarte si svoj oblubeny Caj, dajte si kusok
cokolady, pocuvajte svoju obliubenu hudbu a vnimajte to.

13. Pomahajte si navzajom tak, ako len mo6zete. Pocit vzajomnej spolupatricnosti
je nieCo, ¢o nam moze dodat pri izolacii vela sil, lahSie sa vyrovnavame
s vlastnym pocitom neistoty. Pomoc inym nam navyse dava pocit kontroly nad
tym, ¢o mozeme ovplyvnit.



14. Ak zacinate pocit ovat stres a neviete zvladnut svoju Gzkost a nepokoj sami,
hovorte o tom, mbzete si pisat dennik alebo poziadajte o pomoc odbornikov.
Kontakty a moZnosti mate uvedené na stranke 3koly, v ¢asti Studentska
z6na/Skolsky psycholég.
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