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PSYCHOOHYGIENA V DOBE KARANTENNICH OPATRENI

JAK S| ZORGANIZOVAT SVUJ DEN?

Méj kazdodenni plan — rozdél si den na praci a povinnosti, odpocinek a zabavu.
Zachovavej pravidelny denni rezim jako obvykle.

Bud' v kontaktu se spoluzaky a kamarady.

Sportuj, hybej se.

Délej néco, co ma smysl!

JAK SE VYROVNAT S NEGATIVNIMI ZPRAVAMI?

Nevyhledavej zdsadné negativni zpravy - ¢im vice negativniho slysis, tim vice roste i
tvyj strach!

Spoléhej se na svou rodinu a blizké — vice spolu pozitivné komunikujte, popfipadé si
Castéji telefonujte — dllezité jsou dobré vztahy!

JAK PREDCHAZET PANICE?
Dostan strach pod kontrolu!
Panika je iracionalni, oslabuje nas!
Jde o prfechodnou situaci!
DaleZita je NADEJE!

JAK PREZIT KRIZI?
VSECHNO ZLE JE PRO NECO DOBRE!

Je to idedlni pfileZitost rozvijet vztahy s nejblizSimi.

Vice si naslouchame, komunikujeme spolu.

Probouzi se soucit, solidarita a ochota pomahat.

Kazda katastrofa nas spoji.

Upravime si svij Zzebficek hodnot, mnohé prehodnotime!






