Copingové strategie v dobach geopolitické nejistoty

Globdlni psychologicka aliance (GPA) sdili informacni material ,,Zvladani v dobach
geopolitické nejistoty” vyhradné za ucelem prfevodu poznatk( psychologické védy do
smysluplnych krok( na podporu lidi zasazenych po celém svété. Toto doporuceni je uréeno
vyhradné k tomu, aby pfineslo intervence zaloZzené na dikazech pro aktudlni lidské potieby,
jelikoz souvislost mezi dlouhodobym politickym stresem a rozsirenymi, méfitelnymi
fyzickymi i dusevnimi dopady na zdravi je prokdzana. Tento dokument neni politickym
prohlasenim.

e Sociopolitické nepokoje zhorsuji existujici psychické obtize, jako jsou Uzkost a

deprese, a mohou vyvolat pfiznaky | u osob bez pfedchozi anamnézy psychické

zatéze.

0 Vénujte zvySenou pozornost osobam s anamnézou psychickych onemocnéni. U osob
se zvySenym rizikem vyhledejte dostupnou podporu na rtiznych udrovnich (odborné,
komunitni, rodinné).

= Aktivné oslovujte lidi a vyzyvejte je k otevienému sdileni toho, jak se jim
dafi.

= V reakci na zmény v chovani, jako jsou poruchy spanku, podrazdénost nebo
projevy beznadéje, které mohou byt zndmkami zavazné psychické zatéze,
poskytujte psychosocidlni podporu. Pokud je psychicka tiser natolik zavazn3,
Ze vyzaduje okamzitou reakci, vyhledejte nejblizsi dostupné krizové nebo
zachranné sluzby.

0 Strategie zvladani pouZivané pti psychické tisni v rliznych narocnych Zivotnich
situacich jsou obvykle uc¢inné i pfi zvladani uzkosti spojené s politickymi krizemi,
vCetné nasledujicich:

=  Procvi¢ovani hlubokého dychani pro lepsi regulaci emoci;
= VyuZivani zdravych forem rozptyleni, naptiklad pfesmérovani pozornosti a
zmény témat rozhovoru na zvladnutelnéjsi oblasti;

= Pravidelna fyzicka aktivita, od kratkych prochazek az po tanec doma;
= ZvySovani socialni interakce prostrednictvim kontaktu s prateli a rodinou;

= Pokracovani v uznavani a oslavovani vyznamnych dat, jako jsou narozeniny,
vyroci apod.



Geograficka a informacni blizkost k sociopolitickym krizim zvysuje pocit ztraty kontroly a s
tim souvisejici Uzkost a obavy.

0 Omezte expozici médiim, zpravodajskym zdrojim a rozhovorlim zaméfenym na
aktualni krize v co nejvétsi mozné mire.

= Stanovte si konkrétni harmonogram sledovani zprav, naptiklad jednu hodinu
dennég, a drzte se jej.

=  Omezte kontakt se zpravami kombinaci s pozitivnimi aktivitami, které
reguluji emoce. Napriklad se vénujte rodiné pred tim, nez si vyhledate
aktuality o politické situaci, a naplanujte si kratkou prochdzku bezprostredné
poté.

0 Méjte na paméti, Ze i kdyZ mlze byt geograficka blizkost k situaci zdrojem zvysené
psychické zatéze, jedinci, ktefi se fyzicky nenachazeji v oblastech pfimo postizenych
geopolitickou krizi, mohou rovnéz zazivat vyznamny stres a méli by byt povzbuzovani
k vyhledani pomoci a vyuZziti zvladacich strategii.

= Respektujte zkusenosti a vypravéni vsech, ktefi sdileji své obtize souvisejici s
touto situaci, bez ohledu na jejich geografickou polohu.
Tiha politické nejistoty neni specificka pro Zadnou konkrétni politickou stranu ani
perspektivu. Pfestoze se detaily mohou liSit, dopady na dusevni zdravi jsou podobné u
osob podporujicich zménu i u téch, ktefi ji odmitaji.

0 Usilujte o naslouchani a podporu emocionalnich projevu lidi ve stresu jako

lidského prozitku a vyhnéte se rdmovani situace podle politickych rozdild.
= Pokladejte otazky typu: ,Jak vas to ovliviiuje?“ misto politicky zabarvenych
tvrzeni typu: ,Je to vina [nazev skupiny].”
ProzZivani a uvédomovani si emoci je zasadni pro ndsledné zvladani slozitych
spolecenskych zmén.

0 Je normalni prozivat hnév, strach, frustraci, nadéji, ilevu nebo fadu dalSich
intenzivnich emoci. Nezapominejte se vyznamnymi emocemi zabyvat zdravym
a produktivnim zplsobem.

= Vyjadfujte porozuméni v(ci ostatnim lidem, jejichZ reakce se mohou
liSit od vasich vlastnich.

0 Uvédomte si, Ze pokud je systém v nepokojich, jednoducha feseni jsou
nepravdépodobna a Ze energie potfebnd k zvladani kazdodennich ukoll pfi pretizeni
nervového systému neni vzdy realisticka.

= Pokud je to mozné, dejte si pauzu od povinnosti (napf. e-mailll), které mohou
pockat, a dopfejte si chvili na znovu-nabyti sily.

= Vyhnéte se sebeobvifiovani. Nejste lini ani neefektivni, pokud je uprostred
nejistych zmén nemozné nebo tézké se soustredit na kazdodenni povinnosti.

= DusSevni zdravi je chranéno tam, kde ¢lovék stanovuje rozumné hranice,
rutiny. Vénujte se proto péci o sebe, vedte promyslené rozhovory a vzdjemné
se podporuijte,.



0 Je pfirozené, ze lidé v krizovych obdobich hledaji jistotu a jednoducha vysvétleni, a
pokud nejsou dostupna, mohou upadnout do stavu apatie.
= Misto pfistupu ,,vSechno je dovoleno”, ktery nakonec vede k mensimu poctu
pozitivnich moZnosti, pfijméte rutiny, jez jsou smysluplné a produktivni, i
kdyby byly velmi zakladni.
= Prijméte nepohodli spojené s nejistotou, pricemz vyhledavejte pfilezitosti k
¢innosti ve vlastni rodiné a/nebo komunité, napfiklad podporou doruceni
jidla, kontrolou kolegli nebo poskytovanim informaci soused(im.
Mladi lidé mohou byt obzvlasté negativné ovlivnéni pfi Celeni geopolitické nejistoté, protoze
nedulvéra v ekonomické a socidlni systémy zhorsuje jejich pocit vlastni schopnosti ovliviiovat
zménu.
0 Pravidelné se zajimejte o mladé osoby, které znate.
= Posilejte jim zpravy, abyste zjistili, jak se maji, nebo je pozdravte, kdyz
potkate mladé sousedy na ulici.
0 Pomadhejte détem a dospivajicim uvédomit si, jak jsou dileZiti a kde svym jednanim
prispivaji.
= Chodi do skoly? Maji zajem o uceni? Délaji prospésné véci pro svou rodinu?
To vse jsou pozitivni, prospoleCensky orientovana rozhodnuti.



