NEKOLIK DOPORUCENI PRO PSYCHOHYGIENU npjmminckosis

MLUVTE O TOM, CO CITITE,
PROZIVATE, PTEJTE SE

Popovidejte si s
dlvéryhodnym
pribuznym, pfitelem,
sousedem, duchovnim
anebo s odbornikem
na dusevni zdravi o
tom, co prozivate.

VNIMAVOST

Bud'me vice vSimavi
nejen sami k sobé, ale i k
nasim blizkym. Jakdkoliv
zména mulzZe naznacovat,
Ze nas blizky pottebuje

nasi pomoc a
povzbuzeni.

HOAXY

Davejte pozor na hoaxy.
Informace o déni, které
potfebujete, ziskavejte z
1-3 ovérenych zdroja.
Nesirte hoaxy a poplasné
zpravy, jejich cilem je
vyvolat strach a zmatek.

UVOLNENI EMOCI

Vase emoce mohou byt rGizné
intenzivni, mdze se i zdat, ze
chvilemi nejsou pod kontrolou. Je
normalni pocitovat hnév, smutek,
strach. Je velmi dulezité, abyste
nasli zplsob, jak se uvolnite a
projevite je napf. rozhovorem s
prateli, odbornikem, zapisovanim
myslenek, muiZete si zakficet nebo
poplakat, vloZit je do sportovni
aktivity.

DAVEJTE NA SEBE POZOR

Postarejte se o svoje
fyzické zdravi a
doprejte si dostatek
odpocinku, pohybu,
stravy a pitného
rezimu.

SOLIDARITA

Zapojte se do aktivit,
které podporuji
soundlezZitost a jistotu,
protoZe i mala gesta jsou
v této chvili velkymi
kroky pomoci a
projevem soudrznosti a
lidskosti.

MLUVTE, POSLOUCHEJTE,
POVZBUZUITE

Vyslechnéte myslenky a
pocity svych blizkych a
podélte se téZ o svoje. Kazdy
z nds ma nyni své emoce a je
v poradku je mit. Dejte
najevo, Ze jste bezpecim, v
némz se miZe oteviené
mluvit o vlastnich obavach.
Nezapomernite na
povzbuzeni.

STABILIZACNI POLOHA A
DYCHANI

Pokud proZijete Uzkost, nedafri se
vam spat nebo mate pocit, Ze situaci
nezvladate zpracovat, zkuste
stabiliza¢ni polohu a dychani:
Sednéte si na zem a oprete se o
sténu (néco pevného je za vami i
pod vami), zamérte poornost na
jeden bod, soustredte se na néj a na
své dychani. Pomaly nddech nosem
a vydech Usty.

MEDIALNI PRESTAVKY

Snazte se omezit
pretlak informaci a
vystavovani se
obrazim valky.
Stanovte Cas a
prestavky ve sledovani
novinek.

BEZPECNY PROSTOR

Najdéte si sv(j bezpecny
prostor, vytvorte si Utociste,
kde muZete byt se svymi
myslenkami tak, jak to
potrebujte. Mize to byt
kreslo, prochazka, navstéva
kostela, rozhovor s prateli ...
Doprejte si ve vasem
bezpecném prostoru tolik
Casu, kolik potrebujete.

UDRZUJTE NORMALNI
RUTINU

Uskutecnéni béznych
dennich aktivit prinasi
jistotu a stabilitu, kterou
potfebujeme.

NEZUSTAVEJTE O
SAMOTE

Pozadat o pomoc neni
projevem slabosti.

Vyuzijjte dostupych
dlvéryhodnych zdroju
pomoci - pratel, rodiny

soused, znamych, koleg,
psychologickych a jinych
poraden, krizovych linek.
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