KORONAVIRUS: JAK MU CELIT

Rady pro zvladani strachu pro déti i dospélé

Zvol si ,medialni
dietu" - staci dva
momenty béhem

Mizes citit mnoho emoci nebo
2adné: je to prirozena reakce

dne, aby ses na stres - je dobré své
informoval prozivani sdilet — najdes
z dobrych zdroji. podporu druhych a nadhled.
Nechat se stale
sodstrelovat”
info":::gg:‘: Pokud ti je delsi do!:u
zvysuje to strach psychjcky zle, neboj
a bere sily se pozadat o odbornou
pomoc.
Dokud se Cesi sméji, ziji...

pozitivni postoj pomaha
tobé i tvému okoli

Informace jsou
dualezité - je dobré
sledovat pouze
oficialni zdroje
Ministerstva
zdravotnictvi -
oronavirus.mzcr.cz

a pozornost, vytvor

Projevuj blizkost I
bezpecny prostor.

Vyber adekvatni obrazky

a informace. Najdéte si chvili,
kdy budete informace sledovat
spoleéné. Déti potrebuji, aby byl
obsah srozumitelny a uklidfujici.

Cesky institut ASOCIACE
pro psychotraumatologll Kl IN(’K\CH
a EMDR PSYCHOLOGU

SAEI) Pravay s
jednoduchym ymozni détem,
zpisobem apby si mohly

Odbornou pomoc naleznete na:
www.akp.cz
www.delamcomuzu.cz
WWW.CZap.cz

Linky pomoci apod.

Zastan ve formé: sportuj, koukni na
film, zachovej pravidelnost spanku

Rid' se hygienickymi normami
doporuéenymi ministerstvem
zdravotnictvi

Je mozné, ze se ti har
rozhoduje a soustredi,
to je také normalni
dusledek stresu

«Drz lajnu” - zachovej si
viechny své bézné
zvyklosti, bud' kreativni
ve strukturovani svého
€asu, zGstan
ohleduplny a solidarni.

zachovat Ujisti déti, Zze mnoho odbornika
pfijemné (lekari, zdravotni sestry...)
zvyklosti: hra, pracuje na tom, aby zajistili
gkolni aktivity, bezpecia péci nemocnym.

aktivity Mluvte spolu o viné solidarity
venku... a zkuste udélat spolecné néco
pro druhé.
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