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DOUFEJ V NEJLEPSi A OCEKAVEJ NEJHORSI
Doporuceni pro zachovani psychické pohody po dobu pandemie a nouzového stavu

1) Sledujte informace!
Snazte se ziskavat informace, a to predev§im z oficidlnich zdroju (napf. vefejnopravni rozhlas
a televize, internetové stranky statnich uradu a instituci, mistni rozhlas, vyhlaska obecniho uradu,
informace od Vasich oSetfujicich lékaiti apod.). Timto si zajistite odpovidajici a aktualni povédomi
o vzniklé situaci, které vam pomuze |épe se ji piizpusobit.

2) Sdilejte pravdivé informace!
O pravdivé a aktualni informace se podélte se svym okolim, pfedevsim s t€mi lidmi, ktefi k nim maji
ztizeny pfistup (napf. stafi lidé, cizinci, lidé s komunikaénim omezenim apod.). Pfitom se vyvarujte
Sifeni neovérenych €i dokonce poplasnych zprav. Mluvte s détmi o zpravach, které slysi, a ujistéte
se, ze informacim spravné rozumi.

3) Respektujte oficialni informace, doporuéeni a pokyny! B
Béhem pUsobeni jakékoliv neobvyklé situace respektujte oficialni informace a doporuéeni. Ridte se
zejména pokyny zdravotnik(, policistu, hasicl, predstavitell a povéienych pracovnikl statni spravy
a samospravy.

4) Snazte se sami prispét ke zvladnuti situace!
Béhem pandemie mohou byt nékteré slozky zdravotnického a integrovaného zachranného systému

pretizené vlivem mnozZstvi poZadavku po jejich sluzbach. Snazte se tedy sami o sebe a své blizké
postarat co nejvice.

5) Budte aktivni a pozitivné nastaveni!
Vase aktivni a pozitivni nastaveni Vam muze v této zatéZové situaci pomoci rozptylit pocity bezmoci.
Vyuzijte obdobi, kdy nemizZete provadét své bézné Cinnosti, na véci, které jste pro nedostatek ¢asu
odkladali — drobné opravy, usporadani fotoalb, prerovnani Satniku atp.

6) Spolupracujte, udrzujte ducha pospolitosti!
Pri respektovani pfijatych vladnich nafizeni, a pokud je to vzhledem k pfijatym opatfenim mozné,
pomahejte také ostatnim lidem ve svém okoli, pfedev§im tém, ktefi to nezvladnou sami (lidé stari,
nemocni, s postizenim apod.). Pomoc pfitom nemusi byt pouze materialni a prakticka, ale
i psychickd - emocéni podpora. Vzajemna podpora je duleZitou soucasti UspésSného zvladnuti
jakékoliv neobvyklé situace. Pfispiva k pocitu sounalezitosti s druhymi, pocitu viastni uziteénosti
a moci vyrovnat se situaci.

7) Nebojte se Fici si o pomoc!
V dusledku $ifeni ndkazy se nemusi vyskytnout pouze zdravotni problémy, ale v dusledku pfijatych
opatfeni i problémy psychické, materialni & finanéni povahy. Sledujte v médiich informace
o kontaktech na pfislusnou odbornou pomoc a nebojte se ji vyuzit.



