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Jak se nyni udrzet psychicky v pohodé:

Nyni je mezi nami velmi nakazliva nemoc. Jmenuje se

Koronavirus.

Hodné davno byly také velmi

nakazlivé nemaoci.

Lidstvo je prezilo.

V dobé Sifeni nakazlivé nemoci je normalni citit se
nervozni, mit strach. Prejde to.

V minulosti tomu takeé tak bylo, lidé se bali také.

UZKOST, STRACH

Zachovavam klid a dodrzuji statem narizena opatreni.

Jsou dulezita.

Vsichni lidé také dodrzuji statem nafizena opatreni.
KdyZ dodrzuji vSechna nafizena opatireni, chranim tim
sebe i ostatni.

Kdyz dodrzuji vSechna nafizena opatreni, nakazliva
nemoc prejde.

Muze to trvat néjaky ¢as. Nikdo nedokaze fict jak dlouho.



e Jsem doma. Ven chodim jen nakoupit.

e Kdyz musim mezi lidi, beru si rousku.

e Myju si poradné ruce mydlem a teplou vodou.
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e Ke klidu mi pomaha pravidelny rezim. Snidam, obédvam,
vecerim. VC€as chodim spat.

e Délam doma to, co je dulezité: uklizim, vafim, myju se,
odpocivam.

e Délam doma véci, které mne bavi. Mam z toho radost.

e Malo sleduji zpravy. Pomaha mi to ke klidu.

e Jsem trpéelivy.

e Vim, Ze nakazliva nemoc prejde. Bude zase dobre.

e \Vim, Zze se mam na koho obratit.

e Mam svého asistenta. Asistent mi poradi.
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S usmévem jde vSechno Iépe

Pozn.:



Je vhodné podporovat lidi vice nez jindy:

- v dennim rezimu a ritualech (nebyt cely den v pyzamu, pravidelné
jist, v pravidelny Cas chodit spat a vstavat, mit vyhrazeny Cas na
domaci prace i odpocinek)

- spoleCenské aktivity jsou omezené, ale Ize podpofit lidi, aby
zavolali svym blizkym, nebo pfip. kontaktovali pfes internet

- podporovat v konstruktivnich aktivitach, které je bavi, délaji jim
radost a odvedou pozornost od aktualniho problému.

Je vhodné s nimi mluvit o budoucnosti. O tom, Ze situace prejde.

Naslouchat jejich pocitiim, nejistotam, uzkostem, strachu a brat tyto
pocity vazné. Nevyvracet je. Pouze pochopit a ujistit, ze v tom nejsou
sami.

Zduraznovat, Ze pokud budou dodrZovat nafizena opatfeni, minimalizuji
se tim rizika spojena s Sifenim nemoci, ze které maji strach.

Informovat, ze pro vétSinu lidi nemoc neni smrtelna. Da se z ni vylécit.



