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Desatero Alfa Human Service pro zlepseni psychické pohody

Mit strach je normalni, vSichni ho zname a prozivame. Zdrojem soucasného strachu a obav

je zména v nasich Zivotech i ve spolecnosti a z ni plynouci nejistota. To vSe v nds vytvari

klubko emoci s naslednym pocitem, Ze vSe zndmé neni. Nemame se o co opfit, nevime, co

bude dal. Nicméné se strachem a Uzkosti lze pracovat a cesta ke sniZzovani strachu na

unosnou miru existuje.

Nabizime vam 10 krokt, jak v soucasné situaci zachazet se sebou a svymi blizkymi.

1. VYTVORME KOLEM SEBE RAD A PREDVIDATELNE PROSTREDI. K TOMU

MUZE POSLOUZIT VYTVOREN| SEZNAMU CINNOSTI NA DEN (S OHLEDEM
NA POTREBY SVE A RODINY). DOPORUCUJEME SI SEZNAM NAPSAT A DAT
NA VIDITELNE MISTO. DO ZIVOTA TAK VSTOUPI URCITY REZIM, KTERY BY
MEL ZOHLEDNIT JAK PRACI (DOSPELI, PRACE O DOMOV), TAK
ODPOCINEK.

2. VELMI DULEZITE JSOU V TOMTO REZIMU RITUALY. TEDY OPAKUJICI SE

STEJNE CHOVANI, KTERE SE VAZE KUKONUM OSOBNi HYGIENY,
PRIPRAVE JIDLA, UKLIDU, ODPOCINKU, POHYBU VENKU. OPAKUJICI
CHOVANI JE ZNAME A UKLIDNUJICI.

3. FILTRUIME INFORMACE A VYHYBEJME SE TEM, KTERE JSOU

PRITEZUJICI. OMEZME CAS, KTERY BUDEME VENOVAT INFORMACIM NA
2 X ZA DEN. VYBERME SI 1-2 ZDROJE PRO NAS DUVERYHODNE, KTERE
NAS BUDOU INFORMOVAT. JEN URCITE PROCENTO DENNICH
INFORMACI JE NUTNYCH A ZASADNICH PRO NASE SOUCASNE
FUNGOVANI. NEKTERE INFORMACE MAJI OMEZENOU PLATNOST A JIZ
BEHEM NEKOLIKA MALO HODIN ZTRACI NA AKTUALNOSTI. U MNOHA
ZASE NEZNAME CELY KONTEXT, VE KTEREM SE POPISOVANE STALO A
DELO.
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4. PRIJMEME A SDILEJME SVE POCITY A EMOCE S BLIZKYMI A PRATELI.
K TOMU JE MOZNE VYUZIT MNOHA TECHNOLOGII (NAPR. TELEFON,
WHATSAPP HOVORY, SKYPE, ZOOM).

5. ZABYVEJME SE TiM, CO NAS DOBIiJi — KNIHY, POSLECH HUDBY,
MALOVANI, KRIZOVKY, VAREN(. TEDY TiM, CO NAM ZAJISTI
HMATATELNY VYSLEDEK A Z CEHO BUDEME MIT USPOKOJENI,

6. ZKUSME SE VYLADIT A MYSLET POZITIVNE. VZPOMENME SI NA TO, CO
NAS zAJIMA, Z CEHO SE MUZEME TESIT. POPREMYSLEJME, ZDA MUZEME
PRO SEBE NALEZT NECO POZITIVNIHO | V SOUCASNE NELEHKE SITUACI
(NAPR. UDELAT MNOHE, CO DLOUHO ODKLADAME, UKLIDIT,
VYGRUNTOVAT, VYROBIT, ZAPOJIT SE JAKO DOBROVOLNIK).

7. MYSLEME NA FYZICKOU AKTIVITU. POHYB JE VYZNAMNYM
ENERGETICKYM ZDROJEM. STACi OBYCEINA CHUZE. ZKUSME
RELAXOVAT, MEDITOVAT, MODLIT SE. | TO JE VYZNAMNA CESTA JAK
UKLIDNIT SVE EMOCE.

8. STRIDEJME POBYT S BLIZKYMI A SAMOTU, KAZDY Z NAS JE JINY, —
NEKDO JE EXTROVERTNEJSI, DRUHY INTROVERTNEJSI — KAZDY MAME
JINE POTREBY. UVEDOMME SI, KDY CHCEME BYT V KONTAKTU A KDY
NAOPAK O SAMOTE.

9. RESPEKTUJME, ZE KAZDY JSME JINY A MAME JINE SYTICi ZDROIJE. |
PROTO BYCHOM K SOBE MELI BYT OHLEDUPLNI. UVEDOMME SI, ZE CO
FUNGUJE U JEDNOHO NEMUSI FUNGOVAT U DRUHEHO.

10.REKNEME SI O POMOC S PRAKTICKYMI ZALEZITOSTMI (NAPR. DOVOZ
JIDLA, NAKUP LEKU) NEBO O POMOC PSYCHOLOGICKOU.

JSME VAM K DISPOZICI NA WWW.ALFAHS.CZ

V ramci nasi poradny si muZete jen popovidat, sdilet své pocity, strachy a obavy.
Spolecné se zkusenym terapeutem miZete hledat a zviditelnovat pro vds dileZité

kroky vedouci k obnové stability.
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