JAK TO ZVLADNOUT
V 0BDOBI PANDEMIE

TIPY PRO UDRZENI DUSEVNIHO ZDRAVI

Soucasna situace - Sificiho se onemocnéni Covid-19 a s tim souvisejici opatieni - pfinesla do naich Zivoti
mnozstvi zmén. Jak tyto zmény zvladnout a udrzet si pohodu? NiZe najdete tipy pro udrieni duSevniho zdravi
ve vasi rodiné. Vezméte prosim na védomi, Ze kazdy z nas je jedinecnou osobnosti. Berte tedy vSechny uvedné

tipy jako vSeobecna doporuceni a vyberte z nich prave ta, ktera se k vam hodi.

KOMUNIKUJTE

PLANUJTE

miuvte se svou rodinou, kamqr ad){, Vytvorte si pldn, denni program, dodrZujte
partnery, spoluzaky o soucasné situaci. —  rezim dne, Do pldnu také odskrtdvejte to, co
; /kwy slete na sve okolf p/r avidelne — iste jiz zviddli. Plénovdni a rezim jsou pro
oOr/nunf :j te;rO(/J//ng,u, o rcz?'e : Vy/ukz e nds zdrojem stability, podporuji nds prave
modernich technologii, pouzijte aplikace L ; - .
S ,e ,,0 ; v situacich, které vybocuji z nasi bézné

pro chatovani a video ’ g e E !
zkuSenosti. BéZny denni reZim ndam tedy
mdZe byt velmi ndpomocen ke sniZeni stresu

BUDTE I_ASKAVI K SOBE | KE a udrZeni duSevni pohody. SnaZte se tedy
L I délat véci, co nejvice stabilné - vstavat,
SVEMU UKOI-I usinat, snidat, obédvat, vyhradit si cas na

praci, uceni, zabavu...podporte v tom i déti.

Doprejte si v rozumné mire to, co mate
radi. Nespéchejte na sebe, ani na své
okoli.

DOPREJTE S| POHYB,  NENECHTE SE ZAHLTIT
0DPOCINEK, ZABAVU  INFORMAGEM]

«

o ; ; : Dejte si pozor na mnoZstvi casu, ktery
Zaradte do svého planu pravidelnou vj : 5 de A AP y
vénujete sledovani informaci z médii. Vyplati

fyzickou aktivitu. IHSORGISIEREE : . S
: , : i o se nesledovat stale vsechno o soucasné
internetu. Cas s rodinou muZete vyuZit Ll

napfiklad ke spolecnému hrani her,
sledovdni  filmd, poslouchdni  hudby.
Najdéte si i ¢as pro sebe - pro sviij rozvoj,
zvlddnuti odklddanych tkold...

Drzte pod kontrolou nadmérné poZivani
alkoholu a dalsich ndvykovych latek, at jste
stale v té nejlepsi kondici.

kdy se témto zpravam budete vénovat.
Zamerte se take vice na oficialni informace
a zpravy - najdete je napriklad na strankdch

jednotlivich ministerstev v CR.

Specidlni strénka MZCR o koronaviru
https://koronavirus.mzcr.cz/

: NEDELEJTE ZASADNI
MYSLETE NA SEBE A SVE ROZHODNUTI A ZMENY
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PROZIVANI
Prijméte své emoce v soucasné situaci jako
normdlini reakce na nenormdlni situaci.

Zkuste my s/ef na1o ae Jbccle ucolelat Pr0  oporou. Nezabyvejte se vécmi, které ted
to, aby Vam bylo lépe. Muzete si  noniabsolutng nutné resit. S5
vzpomenout na situace, které pro vds )z W ~

B eceou o vy stel IYSLETE POZITIVNE
(s -

je uspésne prekonali. Co vam v té dobé
pomohlo to vsechno zvladnout? To jsou
vase silné zdroje a nevahejte je v soucasné
situaci vyuZzit!

V soucasné situaci je duleZité drZet se
stability, vyvarovat se v co nejvétsi mozné
mife konfliktdm a byt si vzdjemné

.

SnaZte se do Zivota prinést pozitivnl
zpravy, mluvte o béznych vecech,

podporujte deéti v béznych
¢innostech. UZivejte si humor, ktery pusobi

jako skvély ,uvolfiovac” napét/
v ndrocnych situacich.

NEVAHETE VYUZIT ODBORNOU POMOC

Pokud mate obavy, potfebujete s nékym sdilet své prozivani, chcete se poradit i pokud
se dostanete do jakekoliv nepfiznivé situace (rodinné, financni, psychicke), nebojte se vyhledat odbornou pomoc.

Kontakty na rtizné formy pomoci najdete napfiklad na strankach MVCR -
https://www.mvcr.cz/clanek/telefonni-psychologicke-linky-pro-seniory-deti-a-
dospele.aspx



https://koronavirus.mzcr.cz/
https://www.mvcr.cz/clanek/telefonni-psychologicke-linky-pro-seniory-deti-a-dospele.aspx

