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Milé péstounky, mili péstouni,

S dalSim uplynulym tydnem Vam prinaSime dalsi

patecnicek.

Napada nas prislovi: Brezen za kamna viezem, duben jeSté tam
budem! Jen nas nenapadlo, Ze to letos spilnime doslova a moc
daleko se od téech kamen nebudeme moci vzdalit.

Mame za sebou jiz treti tyden tohoto rezimu a uvédomujeme

si, Ze to neni vubec lehké. Vyuka déti, nékdy z jejich strany dost
nedobrovolna, naroky na nas, predat jim to, co uz jsme davno
zapomneéli.

K tomu se nadale postarat o domacnost, uvarit obéd a pripadneé
i chodit do prace nebo pracovat zdomova. Déti se doma nudi

a nekdy dost zlobi....

Proto jsme tento patecnicek chtéli zamérit na vas!

Pecovatele, nahradni rodice, babicky, dedecky...




Pecujte o sebe! Kazdy den si najdéete cas jen a jen pro sebe!
Udélejte to, co vam deéla dobre a prinasi potésSeni. Nemusi to byt
nic velkého, nékdy staci jen zdanlivé malickosti. Nabizime Vam
par tipu:

Uvarte si oblibenou kavu, €i caj a nerusené si ho vypijte. Zbytku
rodiny dejte na pul hodiny zakaz, aby vas jakkoli vyrusovali.

Pul hodiny s oblibenou kniZzkou a nebojte se sahnout po kniZce,
kterou jste uz cetli vickrat nebo knizce z déetstvi

(nap¥. Déti z Bullerbynu )

Zavolejte kamaradce/kamaradovi nebo nékomu z rodiny a
povidejte si, vzpominejte.

Zacvicte si - na youtube najdete mnoho odkazu na

cviceni doma (jogu, posilovani, kardio).

Vyhradte si chvilku a misto pro sebe, pustte

nahlas hudbu a zatancujte si s vedomim, Ze vas nikdo nevidi,
tancujte sami pro sebe.

Jdéte na prochazku do prirody - vSimejte si

zvuku pFirody a zrakem zkoumejte vSe kolem. Mame ted idealni
prilezitost se zastavit a vidéet veéci, které v bézne v uspéchané
dobé uz nevnimame.

Vonava koupel



Jednoduché dechoveé techniky pro
zklidnéni a zmirneéni stresu:

1. Naladte se na svuj dech, najdéte si tiché a klidné misto,

kde vas par minut nebude nikdo rusit. Pohodiné se usadte
nebo si lehnéte. MuZete se posadit do tureckého sedu, sedu na
patach, vypodlozit si hyzde slozenou dekou nebo si sednout na
Zidli. Zvolte jakykoli sed, kde vam bude pohodiné. DulezZité je
pouze to, aby vase zada byla rovna.

Pater je naprimena a dlouha, vytahujeme se za temenem hlavy.
Sedite-li na zidli, neopirejte se o opéradlo, nohy jsou
rovhobézneé vedle sebe, chodidla spojena se zemi.

Pokud zvolite leh, polozte se na zada (idealné tvrdsi povrch),
zada jsou dilouha a rovna. Mate-li hlavu v zaklonu, vypodlozZte ji
dekou a mirné pritahnéte bradu ke krku. MuZete si rovnéz
vypodlozit nohy, pod koleny, srolovanou dekou. Nastavte si
pozici tak, aby vam byla pohodina.

Sedime pohodiné, rovné nebo lezime a zavFfeme si oci.
Zamérime svoji pozornost na svuj dech. Chvili ho pozorujeme,
nehodnotime, jen si uvédomime, jak dychame, zda mélce,
hluboce, kam azZ nas dech v nasem téle doputuje.

Pomalu zac¢iname svuj dech prohlubovat, prodluZovat nadech a
vydech. Nasledujici nadech vedeme do naseho bricha, poté do
hrudniku a dech vedeme aZ vzhuru pod klicni kosti. Vydech
nechame odchazet odspoda nahoru. Nechame klesnout bricho,
hrudnik a podklicky.

Opakujeme 10x. Jako pomucku vyuZijte vizualizaci, kdy si
s kazdym nadechem predstavite vase télo jako valec, které
odspodu nahoru plnime vzduchem, odspodu dolu nechavame
vzduch odejit. Vas dech je védomi a plynuly.



2. Vyrovnejte dech (Sama vrtti)

Dalsi jednoducha technika pomahajici k vnitFnimu zklidnéni,
nas uci vyrovnat, harmonizovat nadech a vydech. Pohodiné
se usadte, narovnejte zada (viz. technika 1.). Dychejte
hluboce, dilouze a vyrovnejte nadech a vydech tak, aby byly
stejné dlouhé. Zacinejte nadechem na 4 doby (4 sekundy)

a vydechem na 4 doby.

Postupnou praxi a podle moZnosti vaseho téla muZete
prodiouzit nadech:vydech z rytmu 4:4 na 6:6, pripadné 8:8.
Opakujte 10 - 20x.

3. Rychleée zklidnéni

Pokud potrebujete akutné zklidnit, pFi rozcileni ¢i uzkosti
kdykoli béhem dne. Hluboce se nadechnéte a dlouze
maximalné vydechnéte usty. Opakujte neékolikrat podle
potreby. Pro vétsi ucinek obhohatte praktikovani predstavou,
kdy s kazdym vydechem vydechujete vSe Spatne, starosti,
strachy, nemoc, stres Ci trapeni. Vnimejte pocit uvolnéni.
S nadechem vdechujete novou cistou energii, ktera pini
vSechny casti vasSeho teéla. Nadech, Zivotni energii si
predstavte jako barvu, ktera vam bude prijemna a ktera
vam evokuje energii. Touto barvou napinte s kazdym
nadechem celé sve télo.




Obdobi nouzového stavu v souvislosti s onemocnénim COVID-19
Ci povinné nafizena domaci karanténa muZe pro nékoho
znamenat nepFimeérenou psychickou zatéz. Behem krize je
normalni citit se smutny, ve stresu, zmateny, vydéseny nebo
rozzlobeny. Pomoci muZe mit pfileZitost popovidat si s lidmi,
kterym veérite.

Béhem nové nastalych viadnich opatreni byl zaznamenan
narust vyskytu stavu Gzkosti. Vznikla situace muZe ovlivnit
predevSim osoby, které se jiz pred timto stavem Spatné
vyrovnavali se stresem nebo maji predispozice na horsi reakce
na stres. Je potiFeba klast duraz na prevenci proti proZivani
strachu a stresu. Stres je reakce na ohrozeni a s tim souvisi i
pocity uzkosti. Tyto pocity vychazi z nejistoty a z neznamého.
Covid 19 je novy virus, ktery nezname a prirozené se tak
objevuji tyto pocity. Strach mohou vyvolavat i nespravneé
informace a famy. Fakta totiz minimalizuji strach. Tyto fakta
mohou byt ziskana z duvéryhodnych zdroju, napFiklad lokalnich
verejnych zdravotnickych organizaci c¢i jinych odbornych
instituci, v tomto pripadé jde o Statni zdravotni
ustav, hygienické stanice, Ministerstvo zdravotnictvi, Svétovou
zdravotnickou organizaci, Evropske stredisko pro prevenci a
kontrolu nemoci.

AN

/droj. https://koronavirus.mzcr.cz/jak-se-vyrovnat-se-svou-psychikou-
behem-karanteny/



KORONAVIRUS: JAK MU CELIT
Rady pro zvladani viastniho strachu

Dejte si "medialni dietu"- staci dva momenty béehem dne, abyste
se informovali z dobrych zdroju.

Zachovejte si vSechny své bézné zvyklosti, budte kreativni,
strukturujte svuj cas, zustante ohleduplini a solidarni.

Je mozné, Ze se Vam hufe rozhoduje nebo soustiedi, to je normalni
dusledek stresu.

Zustante ve formé: sportujte, kouknéte se na film, zachovejte
pravidelnost spanku.

Pokud je Vam delSi dobu psychicky zle, nebojte se pozadat o
odbornou pomoc.

Dokud se CeSi sméji, Ziji..

pozitivni postoj pomaha Vam i okoli.




Tohle je Zuzka. Je ji 31 let
a posledni tyden uci
doma sveé deti. Zviada to

statecne!
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Snad Vas pobavil. Nas rozhodné ano a uz nam do téhle
damy mnoho nechyhi...



Situace kolem onemocnéni COVID-19 je pro nas vSechny upiné
nova. Navic prichazi Frada opatreni a narizeni, se kterymi se
musime naucit Zit a vime, Ze to neni lehké. Nesmirné si vazime
toho, jak to pri Vasem krasném avSak narocném poslani
péstounu, zvladate. Kdybyste piece jen néco malého nebo i
velkého potrebovali, nevahejte se na nas obratit.

JSME TU STALE PRO VAS
VASI KONTAKTNI PRACOVNICI Z NARUCE
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