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Aniz bychom si to nékdo z nas vybrali, skoncili jsme rdzem na jedné lodi omezeni volného
pohybu, no$eni rousek a dohlizeni na vypracovavani domécich ukolu. Jak si s touto situaci
poradit?

1. Zachovejte pravidelny rezim dne Ale netrvejte na tom, aby kopiroval klasicky den
pracovni. Co na tom, Ze nactiletym razem splyva snidané s obédem. Dulezité je zachovat
nékolik pevnych bodl. Naplanovat, kdy bude obyvkly ¢as na Skolni povinnosti a kdy date détem
legalni volno. V. momenté, kdy se zabéhne, Ze priprava do Skoly probiha v ur€itém Case, je
nadéje, ze odpadne nekonecné dohadovani. 2.
Vytvorte si ritualy

Neni Uplné snadné zlstat zavieny doma jako v ,klicce” s nékym, kdo protaci oCi v sloup po
kazdé vasi vété nebo je z principu neustale v opozici. Vzhledem k tomu, Ze s pfibyvajicimi dny
izolace od normalniho Zivota se i déti s mobily v ruce zacCinaji nudit, mohou byt vdécné za
cokoliv, co je zabavi. Dostihy, Monopoly, Bang, pexeso nebo filmovy ve¢er mohou byt jednou z
pfijemnych ,spoleCenskych® udalosti. Pozor! Ritaual neni povinnost nybrz néco, na co se
vSichni zG¢astnéni tési a co si uziji. Proto nemuze vzniknout tak, Ze rodi¢ zaveli, ale mél by
prosté vyplynout jako obecné pfijimana pfijemnost, kterd se pravidelné opakuje.

3. Doprejte si kazdy ¢as sam pro sebe

Abychom aspon ¢astec¢né unikli ponorce, méli bychom mit moznost a prostor byt jen sami se
sebou, neruseni ani témi nejbliz§imi. Je potfebae si uvédomit, Ze socialni izolaci mize obzvlast
dospivajici potomek trpét dalko vic nez dospély. Pokud ma teeneager potfebu na néjakou dobu
zalézt s mobilem mimo vas dohled a doslech, dopfejte mu to. Pfispéjete tim pohodé celé
domacnosti. Totéz je ale i vasim svatym pravem. Hrnek kavy, CtvereCek Cokolady a prima
kniZzka v posteli ma hodné co do sebe.

4. Bézte ven

Dojdéte si s rouskou kamkoli mimo civilizaci a pak ji shodte. V lese je stéle bezpecno. Pohyb a
Cerstvy vzduch jsou nejlepsi antidepresivum. Navic se zbavite pocitu stisnénosti, ktery mohou
vyvolat ¢tyfi stény vaseho bytu, kdyz se stane nedobrovolnym domacim vézenim.

5. Nesledujte kazdou minutu vyvoj koronavirové infekce

Dulezité informace se k vam spolehlivé dostanou i v pfipadé, ze na internet mrknete par minut
rano a par minut vecCer. Pokud se po informacich pidite, vyhledavajte jen ty ovérené a odborné.
S hoaxy se bohuzel v této dobé trhaji pytle, takze je tézké vytfidit zrno od plev, ale postupné se
na to urcité vytrénujeme.

6. Nehrejte si na sluni¢kare

Koronavirova infekce neni az takovym pozehnanim, jak se nam snazi namluvit nékteré srdicky
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ovéncené prispévky na socialnich sitich. Koronavisrus a vSe s nim souvisejici je velky prisvih,
ktery obratil celému svétu zivot naruby. Je bezva, Zze se ndm v sobé podafilo vydolovat
solidaritu, Ze dokazeme byt ohleduplni k ostatnim, pomahat si. Je ale Uplné pfirozené, ze to v
nas €as od ¢asu bouchne budeme vztekli, otraveni a nastvani na v8echny Cinské pojidace
netopyrd, italské lyzare i viadu. Nepodlehnéte slunic¢kareni a doprejte si i ventil toho, co vas v
hloubi duse tlaci.

7. Budte zdravi!

Eva Kneblova
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