Ziskejme €as a uchovejme dobrou mysl

VaZeni spoluobéané, sousedky a sousedé,

at’je ndm osm nebo osmdesét, at' jsme pravé ted’ zdravotniky nebo pacienty éekajicimi na operaci,
studentkami, Zaky, uditeli, politiky a jejich oponenty, prodavackami nebo nakupujicimi, GFedniky nebo lidmi,
ktefi potFebuji prostFednictvim tfadu dosahnout na pomoc, vdechny nas v t&chto mésicich spojuje moZnost
onemocnét. At chceme nebo nechceme, patifime k sob& a potfebujeme se. Nejsme v tom sami.

Pojd'me vydrzet tlak nejistot a zUstat solidarni. Zvladat v&ci spolecn&. Po prvnich semknutych
dnech pravdépodobné zaZijeme dny nebo tydny roz¢arovani a vy€erpani. | pak ale budeme

muset jesté nékolik mésicti spolu a s Covidem-19 co mozna nejnormalnéji zit.
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Pandemické hrozby jsou stale pFitomné v naSem prostiedi
nezavisle na nés: jsme souéasti prirody v dobrém i zlém.
MiaZeme se snazit SiFeni epidemie zbrzdit, aby jeji disledky dokédzalo - -

zdravotnictvi a celé hospodarstvi zvladat v bézném rezimu. Zaroveri vime,
Ye diileZita je také kolektivni imunita - pfed pristi epidemii nés do znatné miry
chrani pravé nakaZeni a s nim souvisejici vznik protilatek v celé spoleCnosti.

Nepodcefiujme a neprecefiujme hrozbu

Postupné se v&ichni - vlada, odbornici a obéané - uéime nachazet rovnovdhu mezi | gt b |
strachem prosp&snym a ochromujicim. Pomahaji ziskdvané zkusenosti. Vime uz
napfiklad, Ze v mnoha pfipadech se nemoc dé zvladnout doma.

Chrafime ob&anské svobody i v krizové situaci

Krizova situace opraviiuje vyhla&eni krizového stavu podle zakona o krizovém Fizeni.
Stat tim ziskava velkou moc a vyuZiva ji k ochran& svych ob&ant. V zékoné jsou téZ
pojistky proti zneuZiti této moci. Napfiklad ¢asové omezeni krizového stavu.
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Nezapominejme pfitom na vlastni zodpovédnost za udrZeni demokracie. Mnohé

z nas vice ohroZuje vzpominka na totalitni uzavi'eni hranic neZ pFitomnost viru Covid-19.
Podobn& miize ohroZovat, kdyZ je &lovék ozna&ovén za piislusnika ,rizikové skupiny”.
Rizikové jsou spie situace nez skupiny.
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Ochranou sebe chranime druhé. Zachovénim klidu povzbuzujeme klid.
Zamérenim na kazdodenni ndroky - praci, ueni, vafeni - udrzujeme v&ci
v chodu.

Vypomahejme si navzajem: N&ktefi z nds nemaji internet, jini hare vidi
&i slysi. Nebo maji jiné piekazky v porozuméni situaci. Pokud se hire
pohybujeme a neméme internet, mizeme pomahat telefonicky. napriklad
s dou&ovanim. Pokud jsme déti a madme dost sil, mGZeme druhému
donést ndkup, vyvencit psa.

Délat néco pro druhé i v osaméni dava situaci smysl. Siti rousek pomohlo
mnohym z nés.

RozloZme sily

Nikdo z nés pandemii nezaZil. Mdme ale zkuSenosti s katastrofami. Mnohé se daji vyuzit. Napriklad vime,
%e po po&atecnim nasazeni pFichazi vyCerpani. Pogitejme s tim. Vzéjemné pomoci bude zapotFebi i po
nékolika mésicich. RozloZme sily, aby vystacily na pozdéji.
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Zachovejme nadhled, vdécnost a humor

Vime uz, Ze ka%da krize je k né&emu dobra. OZily sité spoluzaka, kolegl, pFétel, sousedd, piibuznych.
Zjistili jsme, kolik lidi se ob&tavé stara o druhé v préci i doma. Dostali jsme $anci pFehodnatit, co je
dilezité.

Nov& se porovnavame s nejistotou, s vlivem ndhody. Nemame vSechno v rukdch. Snadno nds zasdhne

vy&&i moc. N&kdo pocituje bezmoc a Gzkost, nékdo hnév. Jiny si Fekne, Ze uz ma odzito a Ze na celou véc
nema smysl myslet. Mnohé to vede k uklidu: ve vztazich, v mysli, doma nebo pfed domem.

Kazdy situaci néjak zvldddme: pomahénim a praci, pohledem na pfirodu, omezenim pijmu zprav,
cvigenim, vd&&nasti, modlitbami za sebe i druhé, za tento sv&t. Pro povzbuzeni si lidé posilaji vtipy

a pisné o koronaviru. Italové spoleéné zpivali z balkond, Holand'ané v domluveny &as spole¢né zatleskali
zdravotniktm. Cesi $ili rouky.

A jak dal?

Lidé zvladli uz horsi véci.
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| my to zvladneme!
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OVERENE INFORMACNI ZDROJE

Stranky Ministerstva zdravotnictvi CR: koronavirus.mzcr.cz

Stranky Ministerstva vnitra CR - informace od nouzového stavu po psychosociélni doporuceni:

www.mvcr.cz/clanek/coronavirus-informace-mv.aspx

Stranky Ministerstva primyslu a obchodu - zejména pro Zivnostniky: www.mpo.cz

Stranky Statniho zdravotniho Gstavu: www.szu.cz

Hygienické stanice v regionech: www.szu.cz/knihovna/hygienicke-stanice-a-zdravotni-ustavy
Knihovny “na dalku” a jejich nabidka: protiviru.knihovny.cz

Telefonické linky krizové pomoci - pfehled:
www.mvcr.cz/clanek/telefonni-psychologicke-linky-pro-seniory-deti-a-dospele.aspx

Sluzby linek krizové pomoci - moZnost chatovani: elinka.internetporadna.cz
Krizova anonymni pomoc psychoterapeutl - terapie online: terap.io

Anténa - psychoterapeuticka linka pro ty, které trapi karanténa:
czap.cz/aktualni-informace (pFipravuje se, 19. 3. 2020)

SPOLUPRACE NA LETAKU

Psychosocialni intervenéni tym CR: Bohumila Basteckd, terénni krizova pracovnice a UK ETF, Karel Simr, evangelicky
farar a koordinator: pitcr.cz

Rada a Eticka komise Ceskomoravské psychologické spoleénosti: www.cmpsy.cz
Studenti a uéitelé Evangelické teologické fakulty Univerzity Karlovy

David Dohnal, psycholog Hasi¢ského zachranného sboru Olomouckého kraje
Oldrich Kvasnicka, jednatel, Aperta, s. r. 0.

Veronika Hanelova, grafickd designérka

Jarmila Rollova, speciélni pedagoZka, Evangelickd akademie Praha

Slavek Vurst, nemocniéni a hospicovy kaplan

Stépan Vymétal, Psychologicka sluZba - Ministerstvo vnitra Ceské republiky

Dé&kujeme té mnohym dal$im nejmenovanym - spolupracovnicim a spolupracovnikiim z Fad zdravotnikd,
dtchodct, Zivnostnika, fardfl, zaméstnancd, Gednikd a dalsich.
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