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Jak dobre prezit dobu koronavirovou?

Pripustte si ,,nenormalnost“ soucasné situace. Mohou se u vas objevit
pocity a stavy, které jste u sebe dlouho nebo v takové intenzité
nezaregistrovali (strach, dzkost, délani nelogickych véci atd.). Je dobré o
nich premyslet a pripadné se o nich s nékym bavit, sdilet je, nebo jen treba
vyslechnut.

ZkousSejte zit normalné. Tedy dodrzovat natizeni a prizptsobit aktivity
moznostem. Pokud néco nelze délat zabéhlym zpiisobem, zkuste hledat
alternativy. Pokud omezeni zptisobila, Ze jste byli nuceni zménit sviij denni
rytmus - zKkuste se zastavit a nastavit si reZim dne. Udélejte si plan aktivit
na kazdy den a snaZte se ho dodrZovat.

Sledujte jen kvalitni informace. Informaci o koronaviru je vSude kolem
dost. Mnoho informaci miiZze byt spiSe na Skodu, anebo mohou byt
zavadéjici. FAmy a nesmysly se mtiZou Sirit stejné rychle jako virus ©

Planujte jen véci, které miizete ovlivnit a které jsou diilezité. Tedy,
kdo, co zitra nakoupi a nikoliv kam pojedete konkrétné vliété na
dovolenou.

Snazte se byt fyzicky aktivni. MiliZe se jednat o fyzickou praci doma, na
zahradé nebo prochazku v lese, kde nikoho nepotkate. Fyzicka tinava je
fajn.

Délejte, co vam pomaha. Cvicte, spéte, vencete psa nebo sebe ©. Prosté
podporujte to, co vdim pomaha a zménte to, co vam Skodi. MliZete tireba
omezit sledovani informaci kolem Covid-19, které vas zbytecné stresuiji.

ZKkuste véci, které jste nezkusili nebo odkladali. V souc¢asné dobé mate
moznost si napfi. pirecist knizku, kterd vam dlouho lezi v knihovné. MiiZete
si upéct novou buchtu, zasit redkvicky, néco opravit ....

Bud'te v kontaktu se svymi blizkymi a prateli. KdyZ to nejde osobné, tak
alespon telefonicky. MiiZete si poslat tieba vtipy o koronaviru ©

Zpomalte. Kdy jindy, kdyZ ne ted. Zivot miiZete zahlédnout jinak.

V pripadé potieby si Feknéte o pomoc. Rada z nas s tim ma problém, ale
rici si nebo zavolat o pomoc neni Zadny projev slabosti. Nékteré situace
jsou zvladnutelnéjsi, kdyZ je mate s kym sdilet, pokud tim nékym nemohou
byt (z nejriiznéjsich dlivodii) vasi blizci, obratte se na odbornou pomoc.



