Dodrzujte strukturu ¢asu, radi
s karanténou psychologové

Snazte se dodrzovat strukturu ¢asu, radi s karanténou

psychologové

Prace z domova, do toho péce o domacnost ¢i déti a navic jesté feSeni rodinnych vztahu ¢&i spord — to vée na velmi
omezeném prostoru. Koronavirova epidemie pfinesla do desetitisici ¢eskych domovd novou, neznamou situaci. Jak
domaci "ponorku" pfezit a zachovat si pokud mozno Cistou mysl? ,Kazdy ¢len doméacnosti by mél mit moznost najit
si néjaké misto jen sam pro sebe,” doporucuji v této tézkeé situaci psychologové Filozofické fakulty Univerzity Karlovy
(FF UK).

Experti z Katedry psychologie FF UK pfidavaji rady, jak si nastavit praci i volny €as, jak se zabavit, komunikovat, peCovat
o sebe anebo jak odlehéit pfipadné dusno a stres.
» Na Casto pokladané otazky nize odpovidaji:

PhDr. Iva Stétovska, Ph.D. (= IS)

Mgr. Veronika Sporclova, Ph.D. (= VS)

PhDr. David Cap, Ph.D. (= DC)

Mgr. Mojmir Sedlacek (= MS).
Co délat v uzaviené domacnosti, abychom nedostali ,,ponorku“? Jak se ,,nezblaznit“?
MS: Nedobrovolna karanténa urcité neni idealnim prostfedim k tomu, abyste otevirali staré a dlouho odkladané konflikty.
Partnefi ¢i rodinni pfisludnici spolu v téchto podminkach nemuseji travit kazdou volnou chvili a méli by se snazit o
uzpusobeni domaciho prostoru tak, aby kazdy ¢len domacnosti mél néjaké misto jen sam pro sebe.
IS: Narognost této situace mlZe narlstat s asem. Zvladani napomaha i to, jak jsme do nasich vztaht investovali pred
karanténou. V mezich moznosti respektovat potfebu druhého byt chvili sam se sebou dovoluje rozdéleni prostoru (kazdy
mame svUj pracovni kout) a také €asu (stfidani, kdo se uci s détmi, kdo jde na nutny nakup nebo se psem). Nékdy
pomUze na chvili si poodejit i do svého €asoprostoru (kniha, hudba do sluchatek, virtualni realita...). Stejné tak pomahaji
zprostfedkované kontakty (kamaradi pfes telefon, Skype aj.). Podplrné muize byt predstavit si sou¢asny ¢as coby Sanci,
jak udélat néco, co bézné nestihame (probrat knihovnu, umyt okna, pfetapetovat pokoj, udélat si hezky spole¢ny vecer,
vytahnout zapomenutou kytaru a podobné). A trosku si s celym tim omezenim hrat, jako s $anci.
Existuje spravny rezim, harmonogram ¢i déleni ¢asu na praci/relax/rodinu?
MS: Rozhodné se nejedna o jednoduchou dobu a urcita miru stresu je nevyhnutelné na misté; necekejte od sebe tedy
vrcholné produktivni vykony. Snazte se dopfat si dostatek spanku, pecujte o své télo — nasporfené sily se pak mohou
hodit i v pfipadném boji s nemoci. Obecné vSak Ize doporucit, Ze je smysluplné snazit se co nejvice priblizit svému
standardnimu rezimu: tedy ve stejny ¢as jako normaini vSedni dny se obléct a zacit v ramci home office pracovat; idealné
si k tomu vyhraditi domaci prostor, kde bude na préci klid a ktery bude mozZné po skonceni pracovni doby opustit... Pokud
musite stéle dochazet do prace &i za povinnostmi, spiSe nez psychologicka doporuceni je pro vas kli€ové dodrzovani
hygienickych a preventivnich opatfeni.
IS: Doporuéila bych zejména dodrzovat strukturu éasu: odlisit 8as pracovni a nepracovni, fyzické aktivity a praci ,hlavou®,
¢innosti, jeZ maji viditelny vysledek. Pokud pracujete z domova, je vhodné zachovat strukturu obvyklého pracovniho
dne — tedy vstat, zacvicit si (jste-li tak zvykly) obléknout se a usadit se do pracovniho koutu nebo k praci s détmi
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(pokud nevyuzivate TV &i rozhlas nebo jiné zplsoby vyuky). ProtoZze neménime prostfedi, je dobré délat si Castéji
kratké prestavky, aby pozornost nekolisala (uvafit si ¢aj, poveésit pradlo, protahnout se). Je vyhodou dodrzovat podobné
Casoveé usporadani jako v obvyklé dny — za néjaky €as to pomUze navratu do bézné reality. A veCer by mél patfit rodiné
¢i partnerovi. Velmi se také pfimlouvam za odliSovani (které je obtizné v exponovanych profesich) dnl pracovnich a
svatecnich. Volné dny by mély mit odliSny rytmus a fad a rovnéz dovolit trochu jiné a svate¢ni nepracovni spole¢né
traveni Casu (pozdéjsi vstavani, svatecni obéd).

Jak mame komunikovat s vnéjSim okolim, jakych témat se vyvarovat?

MS: Doporucil bych snazit se alespon na dalku udrzovat vztahy v co nejnormalné;jsi intenzité — misto setkani s rodinou
¢i prateli nastoupi volani pres telefon &i Skype.. Stejné jako jindy je potfeba dopfat si tolik socialniho kontaktu, kolik
potfebujete — a kromé prostorovych limitl se nenechat epidemii pfili§ omezit, takze bych se néjakym tématiim nevyhybal.
IS: Nastésti existuji prosttedi, ktera mohou kontakty umoznit i jinak neZ face-to-face. A moznost kontaktu s druhymi,
se vzdalenégjsi rodinou, omezuje jednak pocit izolace, jednak muaze tlumit napéti z neustalého kontaktu s nejblizSimi.
Komunikovat s druhymi Ize obvyklym zplsobem, ale se zvySenym citem. Nerozvrtavala bych zranujici témata, ale nebala
bych se ani ¢erného humoru; paklize obéma stranam vyhovuje. Pokud jde o zpravy, upfednostifiovala bych ty, které jsou
konkrétni, konstruktivni a nesou nadéji. Je dobré mit pfehled o konkrétnich opatfenich, ale na to stac¢i zhruba jedno
zpravodajstvi denné.
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Psycholozky FF UK radi:
Jak zvladat ,domaci Skolu®

Jak napéti odlehcit a zbavit se stresu?

MS: PfedevSim je dobré omezit €as na socialnich sitich a se zpravodajstvim obecné. Ponofeni ve statistikach o umrtnosti
a vyvoji nakazy v rliznych zemich je velmi stresujici a zaroven zbyte¢né — pokud tfeba jednou denné zkontrolujete
nova nafizeni, Uplné to staci. Obecné bych doporucil kombinaci dvou hlavnich myslenek pfedchozich odpovédi — tedy
naroky ohledné toho, jak nastalou situaci co nejefektivnégji vyuzit. Kdyz si stihnete precist dlouho odkladanou knihu ¢i
se povénovat jinym radostem, jez vas ucini spokojenymi, vyborné&; pokud nic takového nestihnete, nic se nedéje!

IS: Dodrzovat viceméné obvykly rezim véetné nepracovniho ¢asu a moznych (dalkovych) kontakt(i. V&novat se alespori
v mezich moznosti pohybovym aktivitdm (jogu Ize cvi€it i v obyvaku, posilovani a rehabilitaéni cviCeni také). Vénovat se
i ¢innostem, kde vidime konkrétni vysledek — néco vytvorit, uvafit, péstovat domaci bylinky a podobné. VSimat si toho,
co se nam za den povedlo (nemusi se jednat o nic velkého). Zavadét do kazdodenni reality véci, které nam pomahaji k
harmonizovani sebe sama — dechové techniky, estetické zazitky, dobra struktura €asu, relaxace, pokud mame s né&jakymi
zkuSenost... A v neposledni fadé at nechybi humor — ten zdejSi je nékdy velmi specificky, ale vysmat se vécem, které
nemuzeme mit pod kontrolou, dovoluje nadhled a je to hojivé!

Jak mohou extrémni situaci preklenout lidé se zvlastnimi potfrebami, hendikepovani?

DC: U zdravotné znevyhodnéné populace stejné jako u zdravé plati dileZitd zasada, Ze je dllezité mit dostatek
relevantnich informaci, ale nebyt jimi zahlcen. Tedy vénovat pozornost t€émto informacim spiSe v nékolika kratSich
potizemi. Jejich zdravotni stav se mize zhorSovat, zejména se to mlze tykat Gzkosti a emoéni nestability.

VS: Obraceji se na mé rodi¢e déti s poruchou autistického spektra, pro néz je zména rezimu zcela zasadni stresor. Je
velmi dalezité, aby rodina byla schopna nastavit jasny rezim, ktery bude funkéni po dobu karantény, tak, aby dité mélo
zachovano co nejvice jistot a situace pro néj byla alespor v ramci moznosti pfedvidatelna. V nékterych pfipadech je
nezbytna spoluprace i s odborniky, ktefi rodiné pomohou se zvladanim konfliktnich situaci a feSeni konkrétnich probléma
(napfiklad nutnost nosit rousku u ditéte, které latku na obli¢eji nesnese). Néjakou dobu ovéem muze trvat, nez rezimu
pfivyknou, mGze dojit ke zhor$eni problémového chovani téchto déti, proto je velmi dulezité, aby i pecujici osoby dbali
na svou duSevni hygienu a mysleli i na své zdroje energie.

Co Ize hendikepovanym — v domaci izolaci — doporugéit?

DC: Uré&ité bych doporugil udrzovat pravidelny kontakt — at jiz telefonicky nebo videohovor a podobné — s blizkymi, tedy
nebyt na to sam. To plati i pro rodinné pfislusniky, ktefi by se méli Castéji ozyvat a zjiStovat, jak se dotyénému dafi.
Stejné tak je dulezité dny planovat, nalézt si urcity denni rezim a, pokud jde o studenty, tak si po konkrétnich krocich
plnit studijni povinnosti. Nebezpecna je necinnost.
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