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DOPREJME Si

i vdomacich Nachazime se v narocne zivotni situaci a nase telo na tuto
podminkach se d3 nenormalni situaci vysila své normalni reakce v krizi (napfr. snizena
sportovat (kratka

mira koncentrace, zapominani, obtize se spankem, nechutenstvi

rozcvicka, protazeni, .., nebo prejidani, vykyvy ndlad, inava atp.).
jéga, uklid atp.) - pfi ¢ . g
ohybu se vyplavuje ; i = =
POTYD Se WPlavui EZAPOMINEJME PRAVIDELNE PLANUJME | |
Stésti), ktery JIST ADODRZOVAT PITNY REZIM planujme si aktivity na  dalsi
zpusobuje dobrou den a snazme se najit véci,
naladu které muzeme ovlivnit, které
DAVKUJME S| PRIJEM INFORMACI - , mame ve svych rukéch
POZOR NA ZAHLCENI — A y

vysledujme u sebe, kdy mame energii, pozitivni naladu, 7“' ZAMESTNEJME SE

jsme silni — v této chvili se vénujme aktualitam; ve
sledovani novinek je mozné se stridat s nekym dalsim v
domacnosti — jeden den sleduje média nekdo z nasich
blizkych, ten nam nasledné pretlumoci podstatné,
dalsi den si kontrolu médii vezmeme na starost sami;
je pro psychiku vycerpavajici sledovat vse hned

studujme, pracujme, uklizejme,
vyrabejme, malujme, hrajme si
(deskove hry), pustme se do
veci, ktere dlouho odkladame —
ted na to mame cas

" d MYSLEME NA ODPOCINEK
BUDME NA SEBE HODNI tipy na relaxaci napr. na #NEVYPUSTDUSI
dovolme si-priznat si své obavy, strachy a (https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/)

emoce - mluvme o nich, zaroven se je snazme

regulovat, aby nas tyto emoce neparalyzovaly; MYSLEME

nezapominejme, Ze na tyto pocity a reakce s POZ'T“’NE

tim spojené mame pravo my i nasi blizci -
meéjme proto pochopenii k nim

NEBUDME SAMI

volejme a mailujme blizkym,
vyuzivejme potencial
novych technologii a
socialnich siti naplno

snazme se i na techto

'V VAN

tézsich chvilich hledat §*
néco pozitivniho: domaci

ODMENUJME SE karanténa - mozZnost |
doprejme si malé radosti - zkusme si na tr,awf iy o o REKNEME SI
kazdy den naplanovat néco, na co se blizkymi, mate prostor si O POMOC

doma udelat poradek,

zdokonalit se, naucit se
néco nového - prace
online; kazda krize je
prileZitosti k rustu a

budeme moci tésit; odmenujme se i za
drobné ¢innosti (oblibenym serialem
nebo hrou, dobrym jidlem, cajem a
kavou hovorem s kamaradem)

nekdy svymi obavami a
problémy nechceme zatézovat
své blizké, nestyd'me se proto,/

obratit na odborniky -”)>
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DOPREJME S| SPANEK ~ A8 Lmka davéry Modra Linka
ohlldelme si dostate¢né mnozstvi spanku, pfi spankovych ~— 608 902 410 ,
potiZich muZe pomoci napf. #NEVYPUSTDUSI ' Nonstop telefonlcka krizova pomoc

(https://nevypustdusi.cz/20|8/|0/22/jak-na-Iepsi-spanek/) _ , -_ .. 222 580 697_'_ .



