12 TIPU PRO POSILENI

PSYCHICKEHO ZDRAVI

NESLEDUJTE VE VELKE MIRE
MEDIA.

Doporuduji vysledovat u sebe &as, mate
ysled b kdy =]
NENECHTE SE energii, pck>ziti|vni néladu, jste sil}r:i = I\<l Eiéto dobe ~
A zjistéte aktudlni stav opatrenich, pokud mate 5
ZATAHNOUT DO pJar’tner’a,je mozné se sptr“'idat po gni — jeden H,.-
NEGATIVITY. den sleduje média on, vam pretlumogi to it o
podstatné, dal§i den vezmete sménu vy. Je = e

zbytedné a vyeerpdvajici sledovat ve on-line.

B

ZAMESTNEJTE SE

Pracujte, vyudujte, chystejte
pr”’ilor’avy, uklizejte, vyrabéjte,
malujte, hrajte deskové hry,
protridte skFing, na které se
chystdte uz deset let - ted’ na

to mate cas!
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RELAXUJTE | & \u(

Nezapominejte ODPOCIVAT — RELAXOVAT. Tipy na
relaxaci napf. na #Nevypust dusi.

JibLO

Nezapominejte JIST - PESTRA STRAVA. Ale
zase to s ni nepfehanéjte. Cokoladou ani
alkoholem stres na dlouho neutlumite...

NEBUDTE SAMI HYBEJTE SE

Nezapominejte na POHYB — i v
omdcich podminkéach se da
sportovat (rozcvidka, $vihadlo
kliky, sedy lehy, ‘{'é a, kodidi hibet,
zlepsi se vam ndlada — vyplavi se
endorfiny).

Situjte se. Zavolejte, mailujte
blizkym, vyuZivejte Skype, Viber a
dalgi‘socidlni sité.
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BUDTE SAMI NA SEBE HODNI

Dovolte si pPiznat si vase obang emoce,
strachy a mluvit o nich, zdroven se snazte
je regulovat, aby vas tyto emoce
neparalyzovaly (véeho s mirou), tak si stejné
nepomulzete.

Nachdazime se v ndrodné Zivotni situaci, kdy
télo na tuto nenormdlni situaci vysild své
normdlni reakce v krizi (napp.: hipe se
koncentrujeme, miZzeme zapominat, obtize
se spankem, prijmem potravy,
podrazdénost, vykyvy ndlad, dnava...).
Nezapominejme, Ze na tyto reakce mame
pravo my, ale i nasi blizci. M&jme proto
pochopeni i k nim.

PREZNACKOVAVEJTE

v vy

Snazte se i v téchto tézsich
chvilich hledat, n&co pozitivniho —
PREZNACKOVAVEJTE. Domdci
karanténa = mate Sas si doma
udélat popadek, zdokonalite se v
IT technice. Kazda krize je
prilezitosti k ristu a jednou
skongil

Nestydte se obratit v ppipadé
potBeby i na odbornou pomoc.
N&kdy nechce &lov&k svymi
obavami zat&Zovat své blizké...




