World Health  Zvladani stresu béhem epidemie

Organization

COVID-19

Je normalni citit se béhem krize smutny,
vystresovany, zmateny, vystraseny nebo nastvany.
Promluvit si s lidmi, kterym vérite - spojit se s prateli
a rodinou Vam muize pomoci.

Pokud musite zustat doma, dodrzujte zdravy Zivotni styl -

to zahrnuje vhodnou stravu, spanek, cviceni a spolecenské .
kontakty se svymi nejblizS§imi doma a s ostatnimi z okruhu

rodiny a pratel prfes e-mail nebo telefon.

Nekurte a neuzivejte alkohol nebo jiné drogy, abyste se
vyrovnali se svymi emocemi. Pokud se citite pod
vyraznym tlakem, kontaktujte zdravotniho pracovnika.
& Pfipravte si plan, kam jit a jak vyhledat pomoc v pripadé

potfeby v oblasti fyzického ¢i dusevniho zdravi.

Zjistéte si fakta. Shromazdujte informace, které Vam
pomohou spravné odhadnout riziko, tak abyste dokazali
ucinit rozumna preventivni opatfeni. Najdéte vérohodny
zdroj informaci, jako napfriklad webové stranky WHO
nebo mistni ¢i statni zdravotni organizaci.

Starosti a rozruseni zmirnite omezenim doby, kterou Vy
i Vase rodina vénujete sledovani médii, které se vénuji
tématim, ktera vnimate jako znepokojujici.

Vyuzijte dovednosti, které jste pouzili v minulosti a které
Vam pomohly pfekonat nepriznivé zivotni situace. Tyto
schopnosti Vam pomohou zvladnout Vase emoce i béhem
naroc¢ného obdobi této epidemie.

Preklad nebyl vytvoren WHO. WHO neni zodpovédna za obsah a presnost uvedeného prekladu.



