VOLNY CAS A JAK S NiM NALOZIT

Volny cas, kterého mame v soucasnosti diky koronavirové epidemii daleko vice,
mUZe vytvaret pro mnohé z nas velky problém. Obdobnym novym problémem
jeito, Ze mnozi (byt pfechodné) pracujeme z domova. ObtiZi, které tyto novoty
sebou ptindseji, mGze byt celd fada, napfiklad:

- Sdileni spole¢ného prostoru s rodinou i v dobé, kdy jsme zvykli pracovat.

- Déti, které béiné chodi do skoly, mdme nyni doma a jesté prebirame
povinnosti za jejich vyuku.

- Mdame maly byt a rodina je pocetna, neni kam se pred ostatnimi schovat.

- Nejsme zvykli pracovat zdomova a musime se to ucit, v€etné zvladnuti
novych komunikacnich prostfedkll, které jsme pro nasi praci dfive
nepouzivali.

- Praci zdomova nam rusi ostatni ¢lenové rodiny, zejména mensi déti,
které se nudi a zlobi.

- Jeden z manzell (rodi¢a) byl zvykly pracovat zdomova a ma jiz navyklé
stereotypy a svUj domaci pracovni prostor, druhy nikoli. Nyni jsou oba
doma a vzajemné se rusi a zacinaji si jit na nervy.

- DUvodl je celd fada, ale jedno maji spolecné, jsme vykolejeni z béZnych
zabéhanych pracovnich dntli a vSichni hledame novy zptlisob organizace
naseho fungovani.

- Madame obavy, zda vbudoucnosti budeme Zit jako pfed nouzovym
stavem, nebo zda nékteré zmény, které vyvolal, pretrvaji i nadale.

1. Prostor k bydleni je maly a atmosféra houstne:

Obecné lze fici, ze lidé z rodinnych domu a bez malych
déti, které jsou Skolou povinné, maji situaci vyrazné
¥ lepsi. Maji vice prostoru jak ve vlastnim domé, tak i

¥ mimo néj, tfeba na zahradé. Vétsinou jsou navic zvykli
pracovat na zahrade a na udrzbé domu, proto se jejich obvykly domaci
stereotyp vyrazné neméni a mlZe jim naopak velice vyhovovat, jelikoZ na tyto
aktivity maji vice ¢asu a mohou byt proto vsoucasnosti spokojenéjsi a
odpocatéjsi.




Lidé zpanelovych bytid maji moznosti daleko
omezengjsi a zmeéna Ziti na né doléha daleko vyraznéji.
Samoziejmé zaleZi na tom, jaky zplsob Zivota rodina
¢ vedla pred nouzovym stavem. Lidé aktivnéjsi jsou na
8. tom opét lépe i v paneldku.

Pokud neni moznost vyhledat samotu, je mozné se ukryt do svého vnitrniho
prostoru, svého vnitfniho svéta a to tim, Ze budeme poslouchat oblibenou
hudbu. Pokud bychom muzikou rusili ostatni, mizZeme otevrit knihu, na kterou
predtim nebyl ¢as, mlZeme se vénovat svym zajmum, treba malovani, apod.
MuUZeme ve svém vnitfnim svété postupovat i hloubéji, kdo umi relaxovat,
meditovat, ma tu prostor.

Druhou mozZnosti, ktera se jiz nabizi, je na chvili opustit stisnény prostor a vyjit
si tfeba na prochazku, vyjet si na kole, moznosti je vicero.

2. Dulezité je stanovit si a udrZovat rad:

Mnozi z nas, pokud ztrati obvykly rad, neumi s volnym
Casem spravné nakladat. Prvnim neduhem je rozvolnéni
fadu, coZ muZe mit fadu negativnich dusledku: poklesa
hygiena (napfiklad vynechani ¢isténi zubud rano, jelikoz
pozdéji vstavam), sniZzuje se pohybova aktivita (vice se
vysedava u televize ¢i internetu), zpravy z médii vyvolavaji obavy a strach,
¢lovék ma tendenci béziné véci odkladat, atd.

Pokud si vytvofime fad, udrzime dllezité aktivity na poZadované urovni
(vstavani, hygiena, prace z domova, aktivni odpocinek sportem, ¢as na sebe
relaxace s oblibenou knihou ¢i Casopisem, jen omezené sledovani televize
apod.), mdme pocit, Ze mame véci stile pod kontrolou a jsme kompetentni.
Radem si pfipomeneme normalni Zivot a rovnéZ pomoci néj strukturujeme své
okoli (udrzujeme poradek v byté) i to, co mame v hlavé (planujeme, co je tfeba
jesté zaridit a udélat) a odvedeme myslenky od riiznych strachtli a obav.

Strach ¢i stres mUZzeme mit tendenci vykompenzovat premirou jidla Ci
alkoholu. Rad je proto tieba udrzet i ve stravovani, nepiejidat se, nevykradat
lednicku, snaZit se o tfi pravidelnd jidla, doplfiovat dulezité vitaminy. Vitamin C
(posiluje imunitni systém) a vitamin D (umirfiuje imunitni systém proti
nadmérné reakci, kterd v dlsledku mulzZe zabijet). Proto, podle svych
individualnich moZnosti, co nejvice odpocivejte, snazte se vyspat do sytosti a
dodavejte télu potrebné Ziviny a vitaminy.



Radem a spravnym jednanim navic preddvate svym détem ndavod, jak i ony
samy, az dospéji, si maji v budoucnu v podobnych situacich pocinat.

3. Jak zabavit doma déti:

Pokud mame fad, je dobry i pro déti, které v ném citi
pravidla a tudiz predvidatelnost a bezpeci. Pokud
rodi¢e chodi do prace, je mozné vyplnit volny cas déti
jak zabavou (vyuZijeme napfiklad databazi nahranych
¢i zinternetu stazenych film(), pro jejich vyuku je
mozné sledovani UCiTelky v televizi. Odpoledne, kdyZ
se rodicCe vraci z prace, pak mohou podnikat spolecné zabavné cinnosti, které
mohou stridat s povinnostmi, tedy Skolnim ucenim. Déti s ohledem na jejich
vék mlZeme rovnéz zapojit do domadcich cinnosti nezbytnych pro chod
domacnosti (myti nddobi, uklizeni). Pokud rodina funguje jako tym, kde kazdy
ma svoje povinnosti i prostor k odpocinku, je méné prilezitosti k méstnani
emoci a vzniku konfliktu.

4. Pokud jsou rodice s détmi doma:

MuUzZe to byt velice pozitivni. Rodic¢e totiz ziskali
cas, ktery mohou détem vénovat. Za normalnich
okolnosti maji rodi¢e nékdy i dvé prace a chodi
dom0 unaveni. Nemaji potom na své blizké
energii. Dobré je tento novy volny cas vyuzit, s
détmi si povidat, hrat rGzné slovni nebo kreslené
hry nebo realizovat spolecné cvi¢eni. Mohou s nimi ale také uklizet nebo vafrit.
Pro rodic¢e to mlze byt Sance obnovit rodinné spolecenstuvi.

Pokud je mozné vyjit ven, je dobré spole¢né podnikat
razné sportovni aktivity, od prochazek po vylety na
kole. Déti do puberty odpocivaji pohybem, proto
télesné aktivity pfispivaji k jejich zklidnéni, déti pak
méné zlobi a pfedchazime tim i moznym konfliktim
z nudy a prebytku energie.




5. Vice se vénujme sobé, rodiné a sportovnim aktivitam:

Volny ¢as a obava z koronavirové epidemie svadi k pasivnimu sezeni u televize
a soustavnému sledovani zprav. To je pfesné to, co délat nemame! Clovék se
tim zbytecné stresuje, nepohybuje se a nabird na vaze a tyto faktory pak
negativné ovliviiuji jeho imunitni systém. Vytraci se fad, dospéli pak prenaseji
své rozladéni a strachy na déti a vSe je UpIné Spatné!

Zpravy sledujme jen 1x denné, nejlépe pres internet,
kde si volime vybér a tempo sledovani (televizi vtomto
sméru radéji uplné vynechejme). Vénujme se
C¢innostem, které nam zklidiuji mysl a udrzuji télo
v kondici. Tim posilujeme i odolnost naseho imunitniho
systému. Proto vice sportujme, chodme ¢astéji do lesa a
do pfirody, spoleéné se bavme, sledujme pozitivni zpravy a v televizi se
divejme jen na zdbavné porady a oblibené filmy.

6. Zavérem vse strucné shrnme pomoci ,desatera rad, jak
prezit v izolaci” od pani doktorky Ludmily Bartuskové:

Nebudes sledovat zpravy tak ¢asto.

Budes si strukturovat den.

Budes fesit to, co je potreba resit ted a tady.

Budes vnimat véci, které funguji a ne ty, které nefunguji.

Budes udrZovat poradek venku a okolo sebe, aby podpofil Tv(j rad

v dusi.

6. Budes udrZovat kontakt s lidmi, Ize ted'i on-line: chaty, emaily
videokonference.

7. Budes odpocivat.

8. Budes mit prostor pro sebe.

9. Poprosis druhé o pomoc, budes-li ji potfebovat.

10.Zamyslis se nad tim, jestli mGzes néco udélat pro druhé.
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