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Jak mluvit vdobé epidemie koronaviru s témi,
ktefi maji obavy nebo potfebuji pomoc?
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Respektujte, Ze kazdy z nas nastalou situaci prozivame jinak. Nékdo ma
strach, nékoho situace stresuje a nékoho situace nijak netrapi. Tyto pocity se
mohou projevovat nejriznéjsimi zplsoby: pla¢em, podrdzdénosti, pouc¢ovdnim
okoli a uzkostlivym Ipénim na dodrzovdni pravidel hygieny, nebo klidem.

Uzkost. &lovék, se kterym hovorite, mizZe za nastalé situace prozivat Uzkost.
Uzkost je velmi zesilovdna pocitem, Ze situaci kolem sebe nemdzete ovlivnit.
Zduraznéte v komunikaci to, co dotyény ovlivnit mize - mize sdm dodrzovat
preventivni opatfeni, myt si ruce, vyuzivat dobrovolnou pomoc a tim se
chrdnit. Mze sam pldanovat svij denni program. Tak pomUzete dotyénému
zmirnit pocit bezmoci.

Vysokd mira stresu. Clovék, ktery proziva napéti, mGze reagovat podrazdéné
az agresivné. Uvédomte si, Ze se pravdépodobné nejednd o osobni utok, ale
o reakci na stres. Zvladnete-li to, neprechdzejte do protiagrese. Vysvétlujte
a uklidriujte. Pomuzete tim predejit vyostfeni konfliktu.

Mate-li na to prostor, nabidnéte v komunikaci trpélivost, respekt a ochotu
naslouchat, pomuzete tim druhému, aby se citil [épe. Pouzivejte klidny, vlidny
hlas. Uzkost je velmi nakazlivd. Zabrdnite jejimu ifeni, pokud v komunikaci
zGstanete klidni.

Informace. Méjte na paméti, ze ve stresu je schopnost vnimat informace
snizend. Sdélujete-li informace, uzivejte kratké véty a opakované si ovéfujte,
Ze druhy ¢lovék informaci porozumél. PFili§ mnoho informaci najednou muze
v druhém zanechat zmatek nebo Uzkost.

Sdélujete-li $patné zpravy, uvédomte si, Ze to druhého muze vydésit. Je-li

to mozné, pripojte ke Spatnym nebo zdvaznym zprdvdm vzdy néjakou
podpurnou ¢&i ujistujici zprdvu nebo pozitivni sdéleni. Zistarite raciondlni,
nezlehcujte situaci, ale ani ji nedramatizujte. Pokud budete situaci zlehcovat,
bude mit druhy pocit, Ze jeho obavy neberete vazné. Pokud budete situaci
zbyte€¢né dramatizovat, tfeba za ic¢elem dodrzeni ochrannych opatreni,
vyvoldte v druhém uUzkost a strach, které jsou dlouhodobé Skodlivé.

Péce. Stardte-li se o nékoho nebo za néj vyfizujete urcité ukony, uvédomte si
prosim, zZe byl tento ¢lovék pravdépodobné doted'zcela sobéstaény. Ocerite
ho, Ze si o pomoc fikd. Ocerite, Ze se o sebe zvladd postarat. Respektujte, Zze

i on si potfebuje na novou situaci zvyknout. Podpofte ho v dobrém fungovdni
a péci o sebe.

Mluvte s druhym o tom, jak o sebe muze peéovat. Vyptejte se ho, co mu délé
dobre, co déld rad a podpotte ho v tom. Maze napfiklad chodit na cerstvy
vzduch do pfirody, mlze si doma sestavit denni rezim, rutinu, a tu dodrzovat,
muze se pustit do véci, které dlouhou dobu odklddal, napfiklad vytfidit
oSaceni, dokumenty atd.

Mluvte s druhym o miFe informaci, které pFijima. Je dobré pfijimat informace
v rozumné mife a poslechnout si ovérené zprdvy treba jen dvakrat denné,
jinak se ddle vénovat béznym &innostem. Doporucte druhému vyhybat se
dezinformacim, které jen dési a matou. Podpofte ho v tom, aby pravidelné
telefonicky kontaktoval své blizké. Zdd li se vam, Ze to vSe neni dost, doporucte
mu kontaktovat odbornou pomoc, napfiklad nékterou z linek krizové pomoci.

Pecéujte o sebe sama tak, jak to doporucujete druhym. Je bdjecné, ze
pomdhdte. Ale i vy madte své limity, myslete na né a pecujte o sebe, tak
budete moci déle pecovat o druhé.



