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Karanténa a socialni izolace:
Zvladani obdobi COVID-19

Moznd patfite mezi téch nékolik milion( lidi, ktefi jsou nuceni zlstat doma, v
izolaci nebo v karanténé, kvili propuknuti pandemie koronaviru (COVID-19).
Socialni distancovani a zména kazdodennich stereotypu je pro kazdého vyzvou, ale
pokud trpite obezitou, mUZe pro vas byt obdobi celosvétové hrozby obzvlast
narocné, pokud se tyka regulace télesné hmotnosti.

Abychom vam Zivot trochu usnadnili a pomohli vam vyporadat se s touto situaci,
pozadali jsme Dr. Michaela Vallise (dale jen ,MV*), zdravotniho psychologa a
associate profesora rodinné mediciny na Dalhousie University v Kanadé, aby
vysvétlil nékteré emocionalni reakce, které lidé s ohledem na pandemii koronaviru
maji, a jak se Ize zdraveé s touto situaci vyrovnat.

“Pokud citite nervozitu nebo
mate obavy, jste normaini.”
-Dr Michael Vallis, a health psychologist,
Associate Professor of Family Medicine,
Dalhousie University, Canada




Jednd se o obecné informace, které by nemély byt vykladdny jako Iékarskda konzultace.
Pokud se u vds objevi pfiznaky onemocnéni COVID-19 nebo mdte otdzky, pochybnosti
nebo obavy, obratte se na svého lékare, a vZdy postupujte podle pokyni mistnich
uradda.

Otazka: Pro spoustu lidé je téZké vyporadat se s tim, Ze musi ziistat cely den
doma. Mnozi jsou nervézni nebo se boji. Pro€ presné reagujeme tak, jak
reagujeme?

MV: Obecné plati, Ze Uroven strachu roste ve tmé. Co tim myslim? Pfirozenou
reakci na hrozbu, nejistotu a myslenky typu ,,co kdyby...” jsou rlizné pocity: tzkost,
obavy, strach a panika. COVID-19 s sebou nese extrémni hrozbu a nejistotu. Takze,
pokud citite nervozitu nebo mate obavy, jste normalni. Ale také vas to stavi pred
nutnost tyto své pocity zvladnout. Nizkd az stfedni Uroven Uzkosti vas muze
nakopnout, ale velmi vysoka Uroven vas mUze zahltit nebo paralyzovat.

“Ukazalo se, Ze pro vétsSinu z nas
je jidlo uklidnuijici, pozitivni
nebo rusivé a znecitlivujici.”

-Dr Michael Vallis, a health psychologist,

Associate Professor of Family Medicine,

Dalhousie University, Canada

Nejprirozenéjsi reakci na strach je unik - utéct z dosahu strachu. To u nas dobfe
fungovalo v primitivnich ¢asech, kdy jsme mohli uniknout predatorovi. Jak se
vyhneme stresu, pred kterym nem@zZeme uniknout, jako je COVID-19? Izolace vdm
muUZe pomoci vyhnout se samotnému viru, ale ne strachu z néj. Pfechazime do
rezimu boje o preziti a délame to, co funguje. Ukazalo se, Ze pro vétSinu z nas je
jidlo uklidnujici, pozitivni nebo rusSivé a znecitlivujici. Zeptejte se sami sebe: Je
pravdépodobné, Ze ve stresu sahnete po nécem k jidlu? Pokud ano, zajimaly by vas
strategie, které vam pomohou zvladat stres a spojeni stresu a jidla?

Jelikoz je jidlo vnimano jako potéSeni, jidlo pfFi stresu (a ve chvilich nudy) je opravdu
zpUsobem, jak se se situaci vyporadat. Neni to sice zdravé, ale z pohledu zvladani
situace to dava smysl. Doporucuji vam, abyste povazovali jidlo za néco, co ma v
této situaci n&jakou funkci. Moje doporuceni je, abyste se zeptali sami sebe: Cim
mohu nahradit funkci potravin jako manaZzera stresu?



Otazka: Nyni, kdyZ chapeme, jak muZe situace kolem COVID-19 ovliviiovat
lidi, zda se, Ze ustredni otazkou je: Jak se lidé s obezitou mohou vyrovnat s
mimoradnym stresem?

MV: Porozuméni je dulezitym prvnim krokem pfi zvladani problému, ano, ale je to
pouze prvni krok. Nyni si promluvme o dalSich krocich ve zvladani problému.
Zvladani problému ma nékolik krokd:

Krok 1: Vyjadfeni emoci a socialni podpora

Pokud hrozi nebezpedi, je normalni mit strach. Lidé jsou emocionalni bytosti. Na
zakladé zkuSenosti citime jak pozitivni, tak negativni emoce. Hrozba vede ke vzniku
strachu, dojem ztraty ma za nasledek smutek (nebo depresi) a prozitek naruseni
Zivota zpUsobuje hnév.

Vyrovnani se s témito normalnimi pocity je obecné spojeno s vyjadfenim emoci a
socialni podporou. To znamena, Ze kdyz citime obavy a uUzkost, nemusime tyto
pocity potlacovat. Nalezeni zplsobu, jak vyjadfit pocity (napf. mluveni, psani,
zpivani nebo tanec) ndm muiZze pomoci se jich zbavit. Emoce jsou jako viny. Pfijdou,
a kdyz je nechame, tak zase odejdou. Pokud se budeme snazit naSe normalni
pocity ignorovat nebo potlacovat, mlze se situace zhorsit.

“Zeptejte se sami sebe: Cim mohu nahradit funkci potravin
jako manaZzera stresu?”

-Dr Michael Vallis, a health psychologist, Associate Professor of Family Medicine,
Dalhousie University, Canada

Krok 2: Zapojte strategie zvladani problémd

Zde vstupuje do hry koncept vymeény potravin jako manaZera stresu. Pokud si
uvédomite, Ze jite v reakci na strach, Uzkost nebo nudu, zvladli byste zvolit jinou
strategii ke zvladnuti pocitll, nez je jidlo? Dobrou zpravou je, Ze existuje mnoho
alternativnich strategii, které by mohly byt uZite€né. Spatnou zpravou je, Ze kazdou
strategii zvladani problém( je tfeba se naucit a nebude fungovat hned.
Doporucujeme lidem, aby si kaZdou strategii zvlddani problémd nékolikrat
vyzkouseli, Feknéme 20krat nebo 25krat, nez se rozhodnou, zda jim tato strategie

pomaha. Obecné strategie zvladani problémd mohu shrnout do péti kategorii:



Fyzické zklidnujici aktivity. Odpovéd na stres pripravuje télo na aktivitu.
Zvysuje se Uroven stresovych hormond, svaly se napnou a zrychli se nam dech
- to v3e ve snaze pfipravit se na akci. Naucit se uklidnit mize byt velkym
krokem ke zvladani stresu. Zklidnujici strategie vcetné hlubokého dychani,
svalového uvolnéni a mentalniho zklidnéni. U mnoha lidi funguji organizované
aktivity, jako je joga, tai chi, meditace, modlitba, poslech hudby, malovani,
drbani kocky nebo psa Ci péce o rostliny. Doporucuji vam, abyste byli kreativni
a vyzkouseli rzné véci, dokud nenajdete to, co vdm bude vyhovovat. Tyto
aktivity samozrejmé musi byt provadény v souladu s pokyny mistni vlady pro
karanténu.

Fyzické aktivity. Také se ukazalo, Ze fyzicka aktivita mlze byt dobrym
zpusobem zvladani stresu. Chlze, béh, skakani, jizda na kole nebo tanec
mohou byt pro mnoho lidi uzite¢né, pokud je mizete provozovat uvnitf.
MoZna budete muset najit zpUsob, jak vybit fyzickou energii v malém
prostoru. Pékna véc na strategiich zvladani problémd je to, Ze pomaha kazda
mala véc. Nyni probiha mnoho online a virtualnich cviceni.

. Vyjad¥eni emoci. Jak bylo uvedeno vySe, lidé jsou emocionalni bytosti, a
nalezeni zpUsob, jak prozivat, vyjadrovat a prijimat emoce, je velmi zdravé.

Socialni podpora. Spojeni s ostatnimi je vynikajici zpUsob, jak zvladat stres. V
dobé COVID-19 vidime, jak inspirujici pro nas vSechny mdze byt ndhodné
laskavé jednani v(ci ostatnim. I kdy?Z jste fyzicky izolovani, mUzZete z(stat v
kontaktu s prateli a rodinou bud online, nebo telefonicky.

PFijeti. Jsem si jisty, Ze jste uz slySeli, ze ,dneSek je vSe, co mame”. VcerejSek
uz je pryc a vse, co s tim midzeme délat, je poucit se. Zitfek jeSté nenastal.
Zijeme TED. M{iZe pomoci uvédomovat si soucasny stav, pfijimat ho a byt
zvédavi. Kdyz si vzpomeneme na klicové hodnoty, k nimz jsme se zavazali,
zlepSi se uvédomeéni. Ti z nas, ktefi se izoluji, to délaji nejen pro sebe, ale i pro
nasi komunitu a cely svét. Tyto hodnoty pro nas mohou byt voditkem.



“Emoce jsou jako viny. Prijdou,
a kdyzZ je nechame, tak zase
odejdou.”

-Dr Michael Vallis, a health psychologist,
Associate Professor of Family Medicine,
Dalhousie University, Canada

Krok 3: Méjte plan pro jidlo

COVID-19 zménil nas fyzicky svét. Pro mnoho z nas se véci vyrazné a velmi rychle
zmeénily. Mame vice nestrukturovaného ¢asu a mame bliz do kuchyné nez dfiv.
MUZeme mit prospéch z toho , Ze zjistime, jak si udrZovat vzdalenost od potravin,

zejména téch, po kterych sahdme z jinych ddivodd, nez je hlad.

Pokud mate denni jidelnicek (Ffeknéme 3 hlavni jidla a 1 nebo 2 svaciny), bude
zdravé se ho drzet. Zde je nékolik zpUsob, jak kontrolovat stravovani:

+ Jezte ve stanovené dobé a snaZzte se nejist mimo ni.

* Jezte pouze na jednom misté.

+ Kjidlu se posadte a nedélejte nic jiného.

« Kdyz si pfipravite svoji porci, uklidte zbyvajici jidlo ze sporaku nebo kuchyriské
linky.

« Potraviny balte do malych sacku, abyste nikdy neméli pristup k velkému
mnozstvi jidla najednou (zejména u lakavych potravin).

+  Zkuste nemit doma ty skutecné lakavé potraviny.

Mate-li jakékoli dalSi dotazy tykajici se onemocnéni COVID-19, navstivte prosim
webové stranky Svétové zdravotnické organizace a mistnich zdravotnickych Grada.
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