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Je prirozené v prubéhu krize citit smutek, stress,

nejistotu nebo vztek. Mlze vdm pomoci rozhovor
s lidmi, kterym vérite. Budte v kontaktu se svymi

prateli a rodinou.

KdyZz musite zUstat doma, nezapominejte na zdravy

zivotni styl. Jezte a spéte zdrave. Obcas si zacvicte <
a nezapominejte ani na udrzbu mezilidskych vztah(,

s vaSimi blizkymi doma, telefonem a elektronicky

s prateli a rodinou.

Koureni, alkohol ani drogy nejsou dobrymi
pomocniky pro zvladani vasich emoci.
Pokud citite zvySeny emocni tlak, promluvte si

O s odbornikem. Vymyslete plan, na koho se obratit
t pfi hledani zdravotni a psychické podpory.

Ziskadvejte fakta z duvéryhodnych zdroja.
Shromazdéte informace, které vam pomohou urcit
rizika a pfijmout rozumna opatreni. DUvéryhodné
zdroje jsou napr. Svétova zdravotnicka organizace
a narodni zdravotnické autority.

Pro zmirnéni obav a uklidnéni bude pro celou
vasi rodinu lepsSi omezit sledovani zpravodajstvi
v médiich a na internetu.

Cerpejte z predeslych zkusenosti. Vzpomente si,
co vam v minulosti pomohlo zvladat krize, a tyto
zkusSenosti pouzijte pro kontrolu vasich emoci pri
vSech vyzvach probihajici pandemie.




