Jak psychicky zvladnout pandemii

Davkujte si informace
Nectéte vSechno a stale, dejte si limit, kolikrat se podivate na zpravy.

Udrzujte si rezim dne
Alespon v hrubych rysech si stanovte, co kdy budete délat, aby se den nerozpliznul
do nekonecného chystani se na néco.

Neztracejte humor
Smich neléci vSechno, ale pomaha bojovat proti uzkosti a Spatnym pocitam.

Odmérite se
Budte k sobé laskavi, dopfejte si néco, co mate radi a co vam udéla dobfre...
Horka vana, dobré jidlo, oblibena hudba, dalsi dil serialu - cokoliv, co funguje

Zustante v pritomnosti
Nenechte se odvléct do FiSe katastrofickych pfedstav a nejhorSich scénaru.
Budte tady a ted a feSte véci krok za krokem

Hybejte se
| kdyz zGstanete uvnitf v byté, naplanuijte si cviceni, jakkoliv jednoduché.

Bud'te v kontaktu s lidmi
PrFes telefon, socialni sité, z balkonu na balkon, neizolujte se emocialné.



